Liikkkumisen edistamisen
mini-interventio

Kevyemm'éllékin liikkumisella on terveys- ja Kysy keskustelun alussa, sopiiko asiakkaalle keskustella likkumisesta. Luvan saatuasi, lahesty
hvvi intihvétvia epitvi i vahan liikkuvill liilkkumista mydnteisesti, asiakasta kuunnellen ja hanen tarpeensa huomioiden. Huomaa
yvmvomtl y0tyja eI‘ItYISGStI vahan liikkuviile. keskustelussa henkilon arjessa jo tapahtuva lilkkkuminen ja pyri herattdmaan motivaatiota sen

lisdamiseksi tai uuden liikkumistavan kokeilemiseksi.

Liikkumisen edistamisen mini-
interventiomalli rakentuu kysymyksista,

joiden avulla voit lyhyessé ajassa ottaa
liikkumisen puheeksi erilaisissa tilanteissa

seka tukea henkilon motivaatiota liikkumisen Arki- ja hyotyliikkumisen esimerkkeja: tydmatkat kavellen tai pyoralla, portaiden
e eewe e . . . . kaveleminen, kotity6t, koiran ulkoilutus.

lisddmiseksi. Malli on sovellettavissa kunkin Harrastatko nyt tai oletko joskus harrastanut jotain liikuntaa?

toimijan omaan toimintaymparistdon ja

1. Millaista arki- ja hyotyliikkumista tai lilkkuntaa elaméssési on nyt
tai on ollut aikaisemmin?

palveluihin. 2. Mita ajatuksia/tunteita/tuntemuksia lilkkkuminen tai liikunta sinussa
herattaa?

Kirjaa liikkumisen edistamisen mini-

. . . . ot . _ Liittyyko lilkkkumiseen esimerkiksi iloa, pelkoja tai huolia?

".]ter_\{_el:‘tlo tehglykm asiakas- tai potllas Millaisia tuntemuksia lilkkuminen aiheuttaa kehossasi? (esim. rentoutuminen,

tietojarjestelmaan. virkistyminen, kipu)

3. Jos haluaisit lisata arki- ja hyotyliikkumista tai muuta liikuntaa,
mita se olisi? Jos haluaisit kokeilla jotain uutta, mita se olisi?

Mika auttaisi sinua toteuttamaan kokeilusi?
Miten, missa ja milloin toteuttaisit kokeilusi?

Muistuta, ettd kaikki liikkuminen ja paikallaanolon vahentaminen on hyddyllista. Henkilon
voi hdnen tarpeittensa mukaan ohjata lilkkuntaneuvontaan tai omaehtoisten tai ohjattujen
lilkuntamahdollisuuksien pariin.




1.

Millaista arki- ja hyotyliikkumista tai
liikuntaa elaméassasi on nyt tai on ollut
aikaisemmin?

Kysymyksen tavoitteena on tuoda esille kaikki likkuminen,
mité asiakkaan elaméssé on nyt tai on ollut aiemmin, kuten
arki- ja hyGtyliikkuminen (esim. kévely kauppaan, portaiden
nousu, koiran ulkoilutus), liikuntatottumus tai -harrastus.
Kun pohditaan ja muistellaan asiakkaan eri elamanvaiheissa
tapahtunutta liilkkumista, I16ytyy jokaisesta ihmisesta
likkumista tukevia tietoja, taitoja ja positiivisia kokemuksia.

Pystyvyyden tunnetta voidaan kasvattaa, kun tunnistetaan
"mika jo toimii, mité osaan, tiedén ja misté pidén”. Jo
toteutuvan liilkkumisen tunnistaminen lisda ja vahvistaa
olemassa olevaa hyvaa ja edistédd muutoshalua.

Liikkumisen edistdmisen mini-interventiomalli perustuu
mm. seuraaviin lahteisiin:

Absetz (2020), Vahvuuslahtdisen ohjauksen tydvélineitéd helpompi
tapa -elintapamuutoksen tukemiseen. Tuki- ja liilkuntaelinliitto
Tule ry; Absetz (2013), Lilkkumattomasta liikkujaksi, mutta miten?
Liikunta & tiede 50.; Kohler (2019), Hoitava viestinta: Laakarin
vaikuttava viestinté potilaskohtaamisessa. Helsingin yliopisto;
Liikunta Kaypa hoito -suositus (2016); UKK-instituutti (2022)
Liikkumisen vaikutukset -infograafi.

Mallin suunnitteluun ovat osallistuneet liilkunta-alan ja

sosiaalipsykologian asiantuntijoiden liséksi sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisia ja kokemusasiantuntijoita.
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2.

Mita ajatuksia / tunteita / tuntemuksia
liikkuminen tai liikunta sinussa herattaa?

Kysymyksen tavoitteena on ymmartaa asiakkaan tilannetta syvemmin,
kuten liilkkumisen lisddmisen merkitysta, kdytettévissa olevia
voimavaroja seka liikkumiseen mahdollisesti liittyvid ilon aiheita,
pelkoja, huolia tai uskomuksia.

Empatiaa voit osoittaa pitdmalla katsekontakti asiakkaaseen ja
kuuntelemalla tarkkaavaisesti. Voit todeta esimerkiksi "ymmarsinkd
oikein, etta...”. Asiakas kokee tulevansa kuulluksi ja ammattilainen voi
varmistua, ettd ymmartaa kuulemansa oikein.

Voit kertoa, etta liikkkumisella on seka valittdmia ettd pitkén aikavalin
hyotyja. Pohtikaa, mitka liikkumisen hyddyt ovat asiakkaalle
merkityksellisimpia, silld muutos on todennéakdisempaa, kun
tavoitellaan itselle tarkeité asioita.

Lyhyen aikavélin hy6tyja ovat mm.
Vireystila kohoaa

- Keskittyminen ja tarkkaavaisuus paranevat

- Mieliala kohenee, stressi, lievat masennusoireet ja ahdistus voivat
lievittya.

+ Rentoutuminen ja nukahtaminen helpottuvat

-+ Verenkierto vilkastuu

- Sokeritasapaino paranee ja veren rasva-aineenvaihdunta tehostuu

- Nivelten liikelaajuus lisdantyy

+ Nivelruston ja tukikudosten aineenvaihdunta paranee

+ Mahdolliset tuki- ja liilkuntaelimistdn kivut lievittyvat

Pitkan aikavalin hyotyja ovat mm.

- Useisiin sairauksiin sairastumisen riski pienenee.
+ Painonhallinta helpottuu

+ Luusto vahvistuu

Jo pelkdstédan istumisen ja paikallaanolon tauottamisella on
myodnteisia terveysvaikutuksia.
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3.

Jos haluaisit lisata arki- ja
hyétyliikkumista tai muuta liikuntaa,
mitéa se olisi?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta, mita
se olisi?

Tavoitteena on luoda pysyvia elintapoja. Talléin tarvitaan
omaehtoisuutta, jossa vahva pystyvyyden tunne ja sisdinen
motivaatio pitévéat tapoja ylla ja auttavat uusien opettelussa.
On helpointa lis&ta niita asioita, joita jo tekee, jotka ovat
itselle merkityksellisia ja nautinnollisia. On hyva keskustella
asiakkaan kanssa hanelle tarkeista ja mieluisista asioista.

Sana ’kokeilu’ on armollisempi kuin ’tavoite’. Jos uusi

kokeilu ei tunnu mieluisalta, asiakas ei ole epdonnistunut,
vaan voi harkita uutta kokeilua. Kokeilu voi liittya jo arjessa
tapahtuvan lilkkkumisen lisdamiseen tai uuden kokeilemiseen.
Kokeilua edesauttaa, kun sovitaan miten, missa ja milloin se
toteutetaan.

Lahes kaikki hyotyvat liikkumisen lisdédmisesta ja
paikallaanolon tauottamisesta, mutta eniten siitd hyotyvat
vahan liikkuvat. Jos keskustelun perusteella asiakas ei vaikuta
olevan vield valmis kokeilemaan liilkkumisen lisdamista,

voit kiittda keskustelusta ja palata asiaan myéhemmissé
tapaamisissa.

Eteenpéain ohjaus

Arki- ja hyotyliikkumisen lisdédminen ja paikallaanolon
vahentéminen voivat olla joillekin ihmisille sopivin tapa aloittaa
likkumisen liséé@minen.

Mahdollisuuksien mukaan henkil6 voidaan ohjata
liikuntaneuvontaan. Mikali henkil on kiinnostunut
likuntakokeilusta, voidaan hanet ohjata toiveiden mukaisten
likuntamahdollisuuksien pariin (omaehtoinen liikunta tai eri
toimijoiden liikuntaryhmét).



