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Osteoporoosia sairastaa arviolta n. 336 000 suomalaista. Yli 65-vuotiaista 44 % on pienentynyt luuntiheys.
Osteoporoosista aiheutuvia luunmurtumia tulee vuosittain jopa 40 000, joista lonkkamurtumia on n. 7 000.
Tunnistamalla ja hoitamalla osteoporoosia voidaan ehkéista yhteiskunnalle kalliita ja yksil6lle kohtalokkaita
luunmurtumia. Terveytta edistavan ja ennaltaehkaisevan toiminnan korostuu, silléd yhtena kuntien hyte-
kertoimeen vaikuttavasta tulosindikaattorista ovat kaatumishoitojaksot ja yhtena alueiden tulosindikaattorista
ovat lonkkamurtumat. Pelkka diagnoosi ja hoidon aloitus eivat vield ehkéise murtumia. Keskeista on
osteoporoosin tavoitteellinen omahoidon ohjaus ja tuki, joilla voidaan saavuttaa pysyvié jokaisen oman arjen
nakoisia muutoksia ja yllapitaa toimintakykyé.

LUUSTOKURSSI - maksuton tydvéline julkiselle sektorille

Luustokurssi on tavoitteellinen kokonaisuus. Se on suunnattu henkiléille, joilla on osteoporoosi tai osteopenia.
Toimipaikka saa kurssiyhteistydssa maksuttoman ja tuloksellisen tydvalineen. Kurssin avulla sdastetaan
kustannuksia.

Mita ja miksi?

Luustokurssi antaa osallistujille evaité arkeen pitkaaikaissairauden kanssa seka tietoa ja tukea osteoporoosin
omahoitoon. Kurssin toimintatavat, kesto ja vertaistuki auttavat yksiléllisten tavoitteiden asettamisessa,
toimivien keinojen |6ytdmisessa tavoitteen saavuttamiseen ja siten pysyvaan muutokseen omassa arjessa.
Alkutilanteen kartoitus ja muutoksen seuranta tarjoavat ohjaajille ja toimipaikalle tarkeaa tietoa toiminnan
tuloksellisuudesta.

Osteoporoosin laadukkaan omahoidon avulla voidaan vahentaa vaikeita luunmurtumia ja niista aiheutuvia
haittoja. Luustokurssi on avain murtumien ehkaisyyn ja toimintakykyiseen arkeen osteoporoosin kanssa.

Miten toimipaikka hy6tyy Luustokurssista?

Luustokurssin jérjestava toimipaikka saa kayttoonsa maksuttoman ja kdyttévalmiin toimintamallin ja tyévalineen,
joka mahdollistaa laadukkaan tuen antamisen osteoporoosin omahoitoon ja murtumien ennaltaehkaisyyn.
Toimipaikan kurssiohjaajina toimivat ammattilaiset saavat Luustoliitolta seké koulutuksen tehtavaan etta
kurssimateriaalit. Luustoliitto tarjoaa myos konkreettista sparrausta ja tukea toiminnan kdynnistdmiseen ja
jatkamiseen.

Toimipaikan tuloksellista palvelutarjontaa on helppo laajentaa Luustokurssin avulla. Kurssin myoté
toimipaikkoihin on tullut uusia asiakkaita. Samalla toimipaikka on saanut nakyvyyttd myos muille palveluilleen ja
toiminnalleen. Kurssin maksuttomuus seka jérjestavélle taholle ettd osallistujille on mahdollistanut osallistumisen
taloudellisista lahtokohdista riippumatta. Kurssin ohjaaminen on myés yksi tapa tehda aidosti moniammatillista
yhteistyota.

Luustokurssitoiminta on kustannustehokas palvelu, joka edistaé asiakkaiden toimivaa arkea ja kotona asumista.
Osallistujilla jo oleva ja kurssilla tdydentyva tieto muuttuu konkreettisiksi arjen teoiksi. Valtaosalla kurssin
osallistujista fyysinen toimintakyky on parantunut kurssilla tydstettyjen yksildllisten arjen muutosten ansiosta.
Kurssin osallistujat ovat saaneet onnistumisen kokemuksia ja tukea eldmaansa osteoporoosin kanssa. Kurssit
ovat lisanneet osallistujien rohkeutta |&hted kodistaan liikkeelle ja osallistua myds muuhun toimintaan.
Osallistujien mukaan kurssilla saatu vertaistuki on térkeaa. Lisaksi kurssit ovat myés vahvistaneet luottamusta
tulevaisuuteen ja oman toiminnan merkitykseen:

"Mind itse voin vaikuttaa toimintakykyyni eikd sairauden tarvitse jarruttaa oman ndkéistd elémddni.” -
Luustokurssin osallistuja

94 % osallistujista saavutti tavoitteensa Osallistujien tietotaito, voimavarat ja luottamus omiin
kykyihinsa lisdantyivat
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Mité Luustokurssin jarjestavalta toimipaikalta edellytetaan?

Luustokurssin jarjestaminen edellyttaa, etta jarjestava toimipaikka varaa kurssille ohjaajaresurssin ja tilat. Kurssin
ohjaamisesta vastaa kaksi ammattilaista yhdessa. Kurssiohjaajat huolehtivat Luustoliiton tuella koko
kurssiprosessista kurssin markkinoinnista arviointitiedon kerdamiseen. Mikéli kurssi jarjestetaan etana, on
toimipaikan kéytossa oltava jokin videoneuvottelualusta, kuten esimerkiksi Teams tai Zoom.

Luustokurssin ohjaajaresurssi, kaksi ohjaajaa: Luustokurssin rakenne ja teemat:
Luustoterveys Ravitsemus, I leoulug\urluen.
uustoterveys vitsemus, i ama
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Kaatumisen Mahdollinen
Likunta, 3 h ehkaisy, 3 h jatkotapaaminen

Jo vuodesta 2012 lahtien jarjestetyilld kurssilla on valmis ja tulokselliseksi todettu rakenne ja sisalté. Kurssin
muokkaaminen toimipaikan ja osallistujien tarpeiden mukaan on kuitenkin mahdollista. Kurssin toteutus on aina
toimipaikan ja ohjaajiensa nakdinen, mutta siséltaa aina osteoporoosia sairastavien omahoidon kokonaisuuden
ja sairauden kanssa elamisen tuen.

Kiinnostuimme - miten padgsemme alkuun?

Lisatietoja kurssiyhteistydsta, -toiminnan aloittamisesta ja -ohjaajakoulutuksesta voit tiedustella Luustoliitosta:

Jenny Lohikivi 050 512 9117 tai jenny.lohikivi@luustoliitto.fi
Anna Selkama 050 594 3093 tai anna.selkama@l|uustoliitto.fi
Heidi Ilkanheimo 050 3714558 tai heidi.ilkanheimo@luustoliitto.fi

Toimintaan voit tutustua myds Luustoliiton verkkosivuilla:

luustoliitto.fi/kurssiohjaaja
luustoliitto.fi/luustokurssi
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