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Liikuntaneuvonta on palvelu, jota tarjotaan yleisesti elintapamuutosta tarvitseville seka ter-
veytensa vuoksi liian vahan liikkkuville. Kuntien ja kaupunkien toimintatavoissa voi olla pie-
nia eroavaisuuksia, mutta paaperiaatteet ja tavoitteet ovat samat. Palveluun voi ohjautua
esimerkiksi itsenaisesti, laheisen yhteydenoton tai terveydenhuollon kautta.

Hattulan kunnan liikuntapalveluissa on tarjottu likuntaneuvonnan palvelua vuodesta 2022
alkaen Aluehallintoviraston mydntaman hankerahoituksen avulla. Liikuntaneuvonnan koh-
deryhmaan kuuluvat talla hetkelld terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat, lahtékohtai-
sesti yli 60-vuotiaat kuntalaiset.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon lahtékohtana toimivat liikuntaneuvonnan kasvava
tarve seka tyodikaisten tydhyvinvoinnin edistdminen seka tydssa jaksaminen. Aihe on jatku-
van tarpeen kasvun myo6ta tarkea ja ajankohtainen. Opinnaytetydn tavoitteena on kasvat-
taa liikkuntaneuvonnan palveluita kehittamalla likuntaneuvontaa ryhmassa toteutettavaksi ja
juurruttaa se osaksi Hattulan kunnan palvelutarjontaa. Kehittdmistydn lahtékohtana on ot-
taa huomioon yksilén [&htdkohdat ja tasavertaiset mahdollisuudet elintapamuutosten to-
teuttamisessa. Toiminnan tarkoitus on olla kauaskantoista ja mitattavissa olevaa, jotta sen
vaikutusta voidaan arvioida. Toimintaa voidaan mitata osallistujilta saatujen palautteiden
perusteella tai toiminnan vaikutuksella mahdollisiin sairauspoissaoloihin.

Opinnaytetyo toteutettiin kehittamistydna, jolle oli jo aiempien tutkimusten mukaan havaittu
olevan tarvetta. Kehittamisty® kesti noin 6 kuukautta ja se toteutettiin vuosien 2022—2023
aikana. Tyo perustui yhteistydlle eri liikuntaneuvontaa edistavien toimijoiden kanssa Hattu-
lan kunnassa. Naita toimijoita olivat henkilostojohtaja, yksityinen kuntosali seka Hattulan
kunnan liikuntaneuvoja, joilta sain monipuolisesti avaimia opinnaytetyon edistdmiseen jo
olemassa olevien toimintatapojen kautta.

Tyon tuloksena syntyi uudelleen kaytettava liikunnallista elaméantapaa edistava toiminta-
malli, jonka mukaan vastaavaa palvelua voidaan tuottaa Hattulan kunnassa jatkossakin,
mikali resurssit sen mahdollistavat. Liikuntaneuvonnan tulevaisuuden kannalta on tarkeaa
saada riittavasti tietoa sen mahdollisuuksista seka vaikuttavuudesta. Hattulan kunnassa lii-
kuntaneuvonnan vaikuttavuutta edistetaan talla hetkelld sopimalla yhteisia toimintatapoja
potilastietojarjestelman ja liikuntamittareiden kaytosta sidosryhmien kanssa.

Ryhmaan osallistuneilta saatu palaute osoittaa, ettd ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta on
ollut motivoivaa ja vaikuttanut positiivisesti heidan asenteisiinsa seka ajatuksiinsa. Voidaan
todeta, etta tyd on hyodyllinen seka kaytannollinen ja sita voidaan kayttaa myos jatkossa
sellaisenaan tai soveltaen.
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1 Johdanto

Liikuntaneuvonta on viime vuosina yleistynyt palvelumuoto, jonka tavoitteena on mahdol-
listaa pysyvia elintapamuutoksia terveytensa yllapitamiseksi liilan vahan liikkuville henki-
I6ille. Asiakkaat ovat paasaantdisesti aikuisia, mutta toisissa kunnissa palvelua tarjotaan
myds nuorille seka lapsiperheille. Liikuntaneuvonnan valtakunnallisten suositusten mu-
kaan laadukkaan liikuntaneuvonnan tulee olla asiakaslahtoista, vuorovaikutuksellista ja

tavoitteellista. (Liikkuva aikuinen 2021.)

Hattulassa palvelua tarjotaan talla hetkella tydian ylapaassa oleville aikuisille. On havaittu,
etta tarvetta palvelulle olisi myds nuoremmille aikuisille, mutta talla hetkella resurssit eivat
riitd laajempaan palveluntarjoamiseen. Liikuntaneuvonta perustuu asiakkaan omaan tilan-
teeseen huomioon ottaen hanen tarpeensa, lahtokohdat, mahdolliset esteet, vahvuudet ja
tavoitteet. Prosessi on aina vuorovaikutuksellista asiakasta ja hanen elamantilannettaan
kunnioittaen. Tapaamiset sisaltavat erilaisia harjoituksia, lajikokeiluita, keskustelua, pa-
lautteen antoa ja erilaisten tyokalujen kayttamista. Liikkuntaneuvonnan yhtena tavoitteena
on saada asiakas ohjautumaan matalalla kynnyksella ohjattuun tai omaehtoisen liikunnan
pariin. Asiakkaan toiveiden ja vahvuuksien mukaan voidaan hanelle tarjota myos erilaisia
lajikokeiluja mielekkaan liikuntamuodon l6ytamiseksi. Lajikokeilujen avulla saadaan myos
madallettua osallistumisen kynnysta. Toiminnan saavuttavuuden parantamiseksi asiak-
kaalle tarjotaan likuntamuotoja, jotka ovat hanelle taloudellisesti mahdollisia. Taman li-
saksi kartoitetaan ryhmamuotoisen liikkuntaneuvonnan jarjestdmisen tarvetta kuntakeskuk-
sen ulkopuolisissa kylissa ja tarjotaan palvelua tarvittaessa myds naille alueille. (Hattulan
kunta 2022 a.)

Liikuntaneuvonta on tana paivana laajalti esilla yhtena toimintatapana vahan liikkuvien ih-
misten tavoittamiseksi. Liikuntaneuvontaan liittyvia opinnaytetoita on tehty paljon ja niita
kehittamistoita toteutetaan monissa kunnissa erilaisten hankerahoitusten avulla. Taman
opinnaytetyon aihe tasmentyi Hattulan kunnan liikkuntatoimen tarpeesta seka omasta mie-
lenkiinnostani kehittaa alati kasvavaa liikuntaneuvonnan tarvetta. Nykyisten palvelujen li-
saksi halusimme laajentaa palveluja pilotoimalla ryhmamuotoinen toteutus liikkuntaneuvon-
nasta. Ryhmamuotoinen toteutus vaatii yksilototeutukseen verrattuna vahemman resurs-
seja, ja rynmassa olevat saavat toisiltansa myos vertaistukea ja parhaimmillaan uuden lii-
kuntakaverin. Jotta neuvonta pysyy laadukkaana ja ilmapiiri turvallisena on ryhmakoko

tarpeellista pitdd pienena, esimerkiksi 5—6 henkildon ryhmana.

Lahtiessani tahan projektiin pohdin, ettd saadaanko liikuntaneuvonnan avulla ihmiset to-

della liikkeelle tai muuttamaan syvalle juurtuneita tottumuksiaan. Tahan ei toki ole ole-



massa yhta oikeaa vastausta, vaan asiat riippuvat aina yksildsta ja hanen elamantilan-
teestaan, mutta on ollut mahtavaa olla mukana vaikuttamassa naihin asioihin ja kehittaa
palvelua, josta ihan oikeasti joku voi todella hy6tya. Naiden ajatusten pohjalta olen pyrki-
nyt tekemaan kehitystydsta mahdollisimman toimivan ja kaytannénlaheisen, matalan kyn-
nyksen palvelun, jolla voidaan tukea arjessa ja tydssa jaksamista seka liikunnallista ela-

mantapaa.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kehittda matalankynnyksen ryhmaliikuntaneuvontaa
terveytensa kannalta lilan vahan liikkuville ja riskiryhméassa oleville Hattulan kunnan tyon-
tekijoille. Ryhman tavoitteena on edistaa ja auttaa yllapitamaan terveytta, hyvinvointia, toi-
mintakykya seka tydssa jaksamista. Tavoitteena on myés lisata ryhmaan osallistuvien liik-
kumista seka edistaa terveellisid elamantapoja. Yhtena suurena tavoitteena on kehittaa
ryhman toiminta sellaiseksi, ettd sen voisi juurruttaa pysyvaksi palveluksi osana kunnan

olemassa olevaa palveluketjua.

Suomalaisten liikkumista, paikallaanoloa ja fyysistd kuntoa on mitattu vuosina 2018-2022
KunnonKartta-tutkimuksen avulla. Verratessa ensimmaisina vuosina 2018-2019 toteute-
tun, ja toisen, vuosina 2021-2022 toteutetun tutkimuksen tuloksia, voidaan todeta, mihin
suuntaan tydikaisen vaeston liikkuminen, paikallaanolo ja kunto on kehittynyt neljan vuo-
den aikana. Koronapandemia ajoittui samalla ajanjaksolle, joten tuloksista voidaan saada
myds kasitys pandemian mahdollisista vaikutuksista liikkumiseen, paikallaanoloon seka
fyysiseen kuntoon. Tiedonkeruut on toteutettu itsenaisina otoksina poikkileikkausasetel-
massa, joten vertailussa voida tehda paatelmia muutoksista yksilotasolla. Tulokset osoit-
tavat, etta paivittaisten askelten maara 2021-2022 on keskimaarin 400 askelta vahem-
man, kuin vuosina 2018-2019. Miehilla askelten maara oli vahentynyt keskimaaraisesti
enemman, kuin naisilla. Reippaan ja rasittavan liikkumisen maarassa ei juurikaan ollut ta-
pahtunut muutoksia. Paivittdisen paikallaanolon maara oli vahentynyt noin viidelld minuu-
tilla vuosien 2021-2022 tuloksia verraten vuosien 2018-2019 tuloksiin. (Husu, Tokola,
Vaha-Ypya & Vasankari 2022, 48.) Kuitenkin noin kolmannes suomalaisista liikkuu tervey-
tensa kannalta liian vahan. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2020). Tasta syysta liikunta-
neuvonnan kehittdminen vahan liikkkuvien ihmisten elintapamuutoksessa tuntuu entistakin

tarkeammalta.



2 Liikunta terveyden edistamisessa

Kun terveyttd halutaan edistaa liikunnan avulla, on merkityksellista, etta likkuminen on
saanndllistd, monipuolista seka kehoa sopivasti kuormittavaa. Jokaisen ihmisen arki mah-
dollistaa jo paljon hyétyliikunnan mahdollisuuksia. Arjen hyvaa hyotyliikuntaa on esimer-
kiksi pihatyot, tydomatkojen kulkeminen pyoraillen tai kavellen, kulkeminen hissin sijasta
portaita, taukojumppa tydpaivan aikana tai venyttely televisiota katsoessa. Pienin askel
aloittamiseen on tauottaa istumista ja paikallaan oloa. Saanndllisella liikkumisella saa ai-
kaan positiivia muutoksia fyysiseen seka henkiseen hyvinvointiin, jonka lisdksi kuntoa voi-

daan huomattavasti kohentaa kuormituksen lisdamisella. (Liikkuva aikuinen 2022.)

2.1 Perusteet liikunnallisen elamantavan edistamiselle

Liikunta ja liikkuminen tuottavat monipuolisesti hyvia vaikutuksia ihmisten fyysiseen seka
psyykkiseen terveyteen, kun liikunta on saanndllista seka kohtuullisesti kuormittavaa. Hy-
via vaikutuksia ovat mielialan kohentuminen, stressin lieventdminen, unen laadun paran-
taminen seka useiden sairauksien ennaltaehkaisy, kuten esimerkiksi tyypin 2 diabetes,
tuki- ja liikuntaelinsairaudet, sydan- ja verisuonisairaudet ja jotkin syévat. (UKK-Instituutti
2022.) Terveyden ja hyvinvoinnin edistamisella vaikutetaan kansansairauksien syihin seka
niista aiheutuviin kustannuksiin, joita ovat terveydenhuollon palvelut, sairauspoissaolot
seka varhainen elakoityminen. Liikkunnan edistamisella pyritdan siis vaikuttamaan ennalta-

ehkaisevasti tyokykyyn seka sairauksien syntyyn. (Sosiaali- ja terveysministerio s.a.)

Vaeston hyvinvoinnin ja terveyden edistamista ei pystyta tukemaan vain yksittaisilla muu-
toksilla, vaan edistaminen vaatii useita yhtaaikaisia asioita, joihin pyritdan vaikuttamaan
moniammatillisesti yksilon tarpeiden mukaisesti. Mikali elintapojen muutos parempaan
vaatii useita muutoksia, motivaation kannalta on ne merkittavaa ottaa muutokset pienin

askelin kaytantoon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

2.2 Liikkumisen suositukset

Liikkumisen suositukset ohjaavat terveyden kannalta riittdvaan viikoittaiseen liikkumisen
maaraan. 18—64-vuotiaille suunnattu suositus kertoo terveyden edistamisen ja yllapitami-
sen kannalta riittavan liikkumisen maaran seka antaa esimerkkeja siita, milla tavoin ar-
keen saa lisattya liikettd monipuolisesti. Alla olevan kuvan 1 mukaisesti 18—64-vuotiaiden
kohdalla liikkumissuositukset toteutuvat, kun viikkoon sisaltyy reipasta liikkumista 2 tuntia
30 minuuttia tai rasittavaa, selkeasti hengastyttavaa liikkkumista 1 tunti 15 minuuttia, lihas-
kuntoa ja liikehallintaa kaksi kertaa viikossa seka kevytta lilkuskelua mahdollisimman
usein. Naiden lisaksi tulisi huolehtia, etta taukoja paikallaan oloon tulisi riittavan usein ja

youni olisi laadukasta ja sita olisi riittdvasti. (UKK-instituutti 2022.)
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Kuva 1. Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille. (UKK-instituutti)

2.3 Terveysliikunta ja sen merkitys yksilolle

Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysista aktiivisuutta, jolla on terveytta ja hyvinvoin-
tia edistavia vaikutuksia. Terveysliikunta vaikuttaa myoénteisesti, kun se on saanndllista
seka kohtuullisesti kuormittavaa. Suoritustapa ja liikunnan rasittavuus vaihtelevat yksilén
kuntotason ja mieltymysten mukaan. (Terveyskirjasto 2022.) Terveytta voidaan yllapitaa ja
edistdd muun muassa liikkunnan avulla. Riittava liikunta lisda yksildon hyvinvointia ja ennal-
taehkaisee monia sairauksia. Aktiivisella likunnalla on positiivista vaikutuksia myds vaes-
tétason terveyshyétyihin seka yksilon sosiaaliseen toimintakykyyn. Vaikka liikunnasta saa-
dut hyddyt ovat yleisesti kansalaisten tiedossa, vain noin kolmannes tyoikaisista suomalai-
sista liikkkuu riittavasti edistaakseen terveyttaan. Liian vahainen liikunta aiheuttaa tervey-
denhuollolle arviolta 200—250 miljoonan euron kustannukset vuosittain. Taman lisaksi fyy-

sinen passiivisuuden aiheuttamat sairauspoissaolot seka tyén tuottavuuden vaheneminen



aiheuttavat epasuoria yhteiskunnallisia kustannuksia. (Fogelholm, Vuori & Vasankari
2011, 187-189.)

2.4 Motivaatio ja mindpystyvyys

Motivaatio on yksildn tila, joka syntyy motiiveista. Motiivit ovat padmaarasuuntaisia yksilon
tarpeita, haluja, vietteja, palkkioita tai rangaistuksia. Motivaatio kertoo, mihin ihmisen mie-
lenkiinto on suuntautunut ja kuinka aktiivisesti ihminen toimii suhteessa mielenkiinnon

kohteisiin. (Terveysverkko s.a.)

Motivaation kaksi perusmekanismia ovat valinta ja sopeutuminen, joiden painottumisen
maaraan tiettyihin tavoitteisiin liittyen vaikuttavat erilaiset ymparistdon tarjoamat vaihtoeh-
dot. Yleisimmin mekanismi on valinta, kun vaihtoehtoja on paljon ja sopeutuminen taas
puolestaan silloin, kun valinnan vaihtoehtoja on tarjolla vdhemman. (Salmela-Aro & Nurmi
2017, 36.)

Itsemaaraamisteorian mukainen sisdinen motivaatio edistaa luovuutta, sinnikkyytta seka
mydnteisia tunteita oppimista kohtaan. Yksilé on sisdisesti motivoitunut, kun toiminta on
hanen omien arvojensa mukaista, mielenkiintoista seka mielihyvaa tuottavaa. Sisaisen
motivaation avaintekijat tulevat ihmisesta itsestaan, eika toimintaa nain ollen ohjaa ympa-
ristd tai ulkoinen palkinto. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 54-55.) Yksilén oppimista voidaan
kuitenkin tukea myds ulkoisen motivaation tekijo6illa, joita ovat muun muassa kannustami-
nen, positiivinen palaute seka ulkoiset palkkiot ja kannustimet. Nama tekijat voivat edistaa
ja yllapitaa liikkuntakayttaytymisen muutosta seka vahvistaa sisaistd motivaatiota, joka on

edellytys pysyvalle muutokselle. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 18.)

Ihmisen psykologiset perustarpeet ovat autonomia, pystyvyyden tunne seka yhteenkuulu-
vuuden tunne. Autonomiaa voidaan tukea vuorovaikutuksella, jossa ymparisto tukee toi-
mintaa ja ohjaaja on aidosti kiinnostunut yksilosta. Yksilon tulee kokea, etta han voi itse
paattaa tekemistaan asioista tai ainakin vaikuttaa niihin. Toiminnan haastavuus tulee
suunnitella yksiléllisesti sen mukaan, ettéd henkilén on mahdollista kokea osaamista seka
onnistumista. Psykologisten perustarpeiden toteutuessa motivaation laatu muuttuu oma-
ehtoiseksi ja innostaa yksiléa toimimaan, koska han nauttii toiminnasta. Edella mainitut te-
kijat vaikuttavat toiminnan laatuun, mik&a parhaimmillaan nakyy sinnikkyytena, laatuna,

kestavana seka mielen hyvinvointina. (Ryan & Deci 2017, 51-52.)



Minapystyvyys on kasite, jonka Albert Banduran on luonut osana sosiaalisen oppimisen
teoriaansa. Yksiléon omat uskomukset seka luottamus omiin kykyihinsa vaikuttavat mina-
pystyvyyteen. Sen kehittymiseen vaikuttavat yksilén tunteet, motivaatio seka aiemmat ko-
kemukset. Minapystyvyytta voidaan tukea myonteisella palautteella seka tarjoamalla mah-
dollisuuksia onnistumisen kokemuksiin, oppimiseen muiden onnistumisien avulla seka ke-
hittymiseen oman tasonsa mukaisesti. Jotta yksilo kokee pystyvansa osallistumaan toi-
mintaan, sisaltda suunniteltaessa tulee ottaa huomioon yksilén tarpeet ja elamantilanteet
seka luoda turvallinen ymparistd, johon jokainen saa tulla sellaisena kuin han on. (Paja-

koski, E. & Laitinen, E. s.a. Turun Yliopisto.)



3 Liikuntaneuvonta Hattulassa

Terveyden ja hyvinvoinnin edistamista kunnissa ja hyvinvointialueilla ohjaa kuntalaki seka
ohjaa ja valvoo sosiaali- ja terveysministerio. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL) tukee
kuntia ja hyvinvointialueita teettdmalla kansallisia vaestokyselyita, joista saadaan luotetta-
via tiedonlahteita toiminnan kehittamiselle. Naita lahteitd ovat muun muassa TEA-viisari,

SOTKA net seka kouluterveyskyselyt. (Sosiaali- ja terveysministerio 2023.)

Yleisella tasolla kuntien vastuulla on jarjestaa edellytyksia liikunnalle paikallisesti rakenta-
malla seka yllapitamalla liikuntapaikkoja ja tukea kansalaistoimintaa, jotka soveltuvat mo-
nipuolisesti erilaisille kohderyhmille edistaen heidan terveyttaan seka hyvinvointia. Naiden
edellytysten luominen edellyttaa yhteistyota kunnan sosiaali- ja terveystoimen, opetustoi-
men, nuoriso- ja kulttuuritoimen, nuoriso- ja kulttuuritoimen seka liikkenne-, ymparisto- ja
kaavoitustoimen kanssa. Kunnan sisaisen yhteistyon lisaksi toimintaa tulee kehittaa myos
eri sidosryhmien seka alueellisesti naapurikuntien kanssa. Palvelujen kehittamisessa ja
paatosten tekemisessa tulee mahdollistaa myds kuntalaisten osallistumisen ja vaikuttami-
sen mahdollisuus seka seurata heidan liikunta-aktiivisuuttaan erilaisin menetelmin. (Kun-
taliitto s.a. 2021.) Kunnan tehtaviin kuuluu myds kirjata suunnitelmat ja tavoitteet kunnan
yhteiseen strategiasuunnitelmaan seka valmistella hyvinvointikertomus- ja suunnitelma
valtuustokausittain ja raportoida sen toteutuneisuudesta valtuustolle vuosittain (Sosiaali-

ja terveysministerié 2023).

3.1 Nykytila Hattulassa

Hattula on reilu 9000 asukkaan kunta Kanta-Hameessa. Tyo6ikaisten osuus vaestosta on
59,3 %. Yli 64-vuotiaita puolestaan on 23,3 %. Vuodesta 2015 vuoteen 2020 mennessa
75-84- vuotiaiden osuus vaestosta kasvoi 32 %. Hattula on pinta-alallisesti laaja kunta ja
siten on tarkeaa huomioida myds kylien hyvinvointiedellytysten kehittdminen. Hattulassa
on 105 liikuntapaikkaa, mika antaa hyvia edellytyksia omaehtoiselle ja liikkumiselle. Hattu-
lassa on talla hetkella tarjolla kunnan jarjestamaa matalan kynnyksen ohjattua liikuntaa
ikaantyville, mutta ei muulle aikuisvaestolle. Hattulan laajasta hyvinvointikertomuksesta
2021-2025 ilmenee, ettd aikuisten liikunta-aktiivisuus on vahentynyt ja suuri osa vaes-

tosta liilkkuu terveytensa kannalta liian vahan. (Hattulan kunta 2022 c.)

Vahaisen fyysisen aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon yhteiskunnallisiksi kustannuk-
siksi on arvioitu olevan Suomessa 3,2—7,5 miljardia euroa (Vasankari ym. 2018).
Tama tarkoittaa Hattulassa 5,5-12,7 miljoonan euron kustannuksia. Lisaksi idkkaiden hei-

kosta toimintakyvysta kertoo, ettd 65 vuotta tayttaneilld lonkkamurtumia seka kaatumisiin



ja putoamisiin liittyvia hoitojaksoja on koko maan keskiarvoa enemman. Molempia pysty-
tdan ehkaisemaan liikunta-aktiivisuutta lisdamalla ja toimintakykya vahvistamalla. Hyvin-
vointisuunnitelman 2022-2025 tavoitteeksi on kirjattu vahan liikkkuvan aikuisvaestoén lii-
kunta-aktiivisuuden lisddminen. Yksi keskeisimmista keinoista tahan tavoitteeseen paase-
miseksi on liikuntaneuvonnan kaynnistaminen seka palvelun juurruttaminen osaksi kun-

nan toimintaa. (Hattulan kunta 2022 c.)

3.2 Moniammatillisuus

Liikuntaneuvonnan yhteistydkaytannoista sopiminen on olennaista valtakunnallisten liikun-
taneuvonnan suositusten mukaan. Hattulan liikuntaneuvontahankkeessa on jo suunnitte-
luvaiheessa kartoitettu mahdollisia yhteistyotahoja ja saatu mukaan laaja joukko aiheesta
kiinnostuneita toimijoita. Liikuntaneuvontaa kehitetdan Hattulassa kansallisiin liikuntaneu-
vonnan suosituksiin pohjautuen. Suunnittelussa on hyddynnetty myds Raaseporin seka
Tuusulan liikuntaneuvonnan kokemuksia ja hyvaksi todettuja kaytantoja. Suunnitteluvai-
heessa on konsultoitu Hadmeen Liikunta ja Urheilu ry:t4, joka on kehittanyt Pirkanmaan
alueen liikuntaneuvontaa, seka Liikkuva Aikuinen -ohjelman asiantuntijoita. Asiantuntijatu-
kea ja synergiaetua saadaan myds Oma Hameen sosiaali- ja terveyskeskushankkeelta,
silla hankkeessa ollaan kehittamassa Kanta-Hameen alueen liikuntaneuvonnan palvelu-
ketjun prosessikuvausta. Yhteistyotahoina toimivat myds Terveystalo Hattula ja Hattulan
apteekki, jotka vastaavat markkinoinnista ja tiedottamisesta, asiakkaiden tunnistamisesta,
elintapojen puheeksi ottamisesta, asiakkaan ohjaamisesta liikkuntaneuvontaan lahetteell3,
asiantuntijatuesta seka yhteistyon tarjoamisesta fysioterapeutin ja ravitsemusterapeutin
kanssa. Muita yhteisty6tahoja ovat aikuissosiaalityd, tyollisyyspalvelut, idkkaiden palve-
luohjaus, Parolan Visa ry, Lasten liikunnan tuki ry seka Parolan kuntoklubi. (Hattulan
kunta 2022.)

3.3 Hanke

Hattulan kunta on hakenut ja saanut Etela-Suomen aluehallintovirastolta hankerahoitusta
likunnallisen elamantavan kehittamiseksi. Hankkeen paatavoitteina on kehittdd Hattulan
kuntaan liikunta- ja elintapaneuvonnan palveluketju ja juurruttaa sen kaytanteet pysyvaksi
osaksi Hattulan kunnan tarjoamia palveluita. Tavoitteena on myds lisata Hattulan kunnan
vahan liikkkuvien ja terveytensa vuoksi riskiryhmissa olevien tydikaisten ja iakkaiden liikku-
mista ja edistaa terveellisia elintapoja, siten edistaa terveytta, hyvinvointia seka hyvaa tyo-
ja toimintakykya seka kehittda matalan kynnyksen ryhmaliikuntatoimintaa. Hankkeen
avulla on olennaista kehittda kunnan jarjestdamaa liilkuntatarjontaa. Matalan kynnyksen lii-
kuntaryhmia tulee olla eri-ikaisille moniammatillisesti erilaisten sidosryhmien avulla. (Laine
7.11.2022.) Alla olevan taulukon 1 mukaan hankkeen kohderyhmasta 70 % on tyoikaisia

aikuisia ja 30% senioreja.
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Taulukko 1. Liikunnallisen elamantavan kehittdmishankkeen kohderyhma (Hattulan kunta
2022)

Hankkeen kohderyhmat %-osuus kokonaistoiminnasta
Varhaiskasvatus ja esiopetus 0

Aikuiset 70

Ikiliikkujat (ikaihmiset) 30

Muu kohderyhma 0

Talla hetkella likuntaneuvonnan palveluketjua toteutetaan laajassa poikkihallinnollisessa
yhteistydssa. Hankkeen my6ta Hattulassa on pilotoitu likuntaneuvontaa yhdella tyoikais-
ten ryhmalla. Pilotista saatiin hyvia tuloksia ja siina luotua prosessia voidaan hyddyntaa
myo0s tulevan hankkeen prosessien pohjana. Liikkuntaneuvontatoiminnalle on selkeasti
kasvava tarve. Hankkeen aikataulun mukaan ensimmaisen vuoden syksylla kaynnistyi pi-
lottijakso, jossa kehitettyja toimintamalleja ja materiaaleja testattiin pilottiasiakkailla. Toi-
sena vuonna liikuntaneuvonta kaynnistyy kohderyhmalle. Toimintaa kehitetaan edelleen
kertyvien oppien ja palautteen perusteella. Kolmantena vuonna keskeisinta on liikuntaneu-
vonnan juurruttaminen osaksi kunnan vakituisia palveluita. Palveluketjua ja liikuntaneu-
vontaa arvioidaan ja hyvaksi havaitut toimintatavat juurrutetaan ja vakiinnutetaan osaksi
kunnan palveluita. Hankkeen arviointi ja raportointi tehdaan AVl:lle, ohjausryhmalle seka
kunnan sisalla yhteistydssa terveydenhuollon ja likuntapalveluiden kesken. (Laine
7.11.2022.)

3.4 Palvelupolku

Osana palveluketjun kuvausta on kuvattu myds varsinainen liikkuntaneuvonnan prosessi.
Hankkeen aikana prosessia testataan, kehitetdan ja muokataan kokemusten perusteella.
Ennen liikkuntaneuvontaprosessin alkamista asiakkaalle tehdaan alkukartoitus, jossa kes-
kustellaan hanen elamantilanteestaan ja sen hetkisista elintavoista, jonka jalkeen asiak-

kuutta jatketaan liikuntaneuvonnan prosessiin tarvittaessa. (Hattulan kunta 2022 a.)

Kappaleen lopussa oleva kuva 2 Hattulan liikuntaneuvonnan palveluketjusta kertoo asiak-
kaiden tunnistamisessa paayhteistydkumppaninaan terveyspalvelut (Terveystalo Hattula),
joka ohjaa liikkuntaneuvonnan kohderyhmaan kuuluvia asiakkaita lahetekaytannolla liikun-

taneuvontaan. Jotta mahdollisimman moni kohderyhmaan kuuluva, elintapamuutoksen to-
teuttamiseen motivoitunut kuntalainen 18ytaisi palvelun piiriin, on asiakkaiden mahdollista

ohjautua liikuntaneuvontaan myds ilman terveyspalvelujen ammattilaisen lahetetta. Asiak-
kaat voivat ohjautua liikkuntaneuvontaan myds kunnan aikuissosiaalityon, tydllisyyspalvelu-

jen seka idkkaiden palveluohjauksen kautta. Liikuntaneuvonnasta tiedotetaan myds 3.
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sektorin toimijoita, jotta he voivat omassa toiminnassaan viestia palvelusta. Lisaksi kunta-
laisen on mahdollista ohjautua liikuntaneuvontaan oman tai laheisen yhteydenoton kautta.
Monipuolisilla ohjauskaytanndilla pyritdan asiakkaiden laajaan tavoittamiseen. Kokonai-
suudessaan on kyse noin vuoden mittaisesta prosessista, mutta kesto maaraytyy asiak-
kaan yksiléllisten tarpeiden mukaan. Useimmiten kyse on noin 6—12 kuukauden proses-
sista, koska liikuntaneuvonnalla tavoitellaan pysyvia elintapamuutoksia, joiden tekeminen
vaatii aikaa. Prosessin aikana on sdanndllisia asiakastapaamisia. Tapaamisien maaraan
vaikuttaa asiakkaan tarpeet. Joillekin asiakkaille riittda kevyt liikuntaneuvonta, kun taas
toiset hydtyvat enemman pidemmasta asiakkuudesta. Prosessin paattymisen jalkeen asi-
akkaalle tehdaan seurantakysely tai seurantakaynti, jolla kartoitetaan asiakkaan tilannetta

likuntaneuvonnan paattymisen jalkeen. (Hattulan kunta 2022 a.)

HATTULAN LIIKUNTANEUVONNAN PALVELUKETIU

Whole in e -Kalkkea yhdassa!
Liikuntaseurat ja
-yritykset
Hattulan terveyspalvelut ja Terveystalo Hattula
Tytillisyy ja aikuissosiaali
ldkksiden palveluohjaus, Hattulan apteekki ja 3. sektori

-~ Asiakasryhman vahan likkuvat
y ‘hattulaiset, jotka ovat joko
k tydidn ylapadsss, juuri siityneet
 sldeshe k-1, olden 4
3 on sel i alen -

Liikuntaneuvonnan prosessi 6-12 kk

Litkuntataimi

Kuva 2. Hattulan liikuntaneuvonnan palveluketju. (Hattulan kunta)

Liikuntaneuvonnan valtakunnallisten suositusten mukaan laadukkaan liikuntaneuvonnan
tulee olla asiakaslahtoista, vuorovaikutuksellista ja tavoitteellista (Liikkuva aikuinen 2021).
Hattulassa liikkuntaneuvonta perustuu asiakkaan omaan tilanteeseen huomioon ottaen ha-
nen tarpeensa, lahtékohdat, mahdolliset esteet, vahvuudet ja tavoitteet. Prosessi on aina
vuorovaikutuksellista asiakasta ja hanen elamantilannettaan kunnioittaen. Tapaamiset si-
saltavat erilaisia harjoituksia, lajikokeiluita, keskustelua, palautteen antoa ja erilaisten ty6-
kalujen kayttamista. Liikuntaneuvonnan yhtena tavoitteena on saada asiakas ohjautu-
maan matalalla kynnyksella ohjattuun tai omaehtoisen liikunnan pariin. Asiakkaan toivei-
den ja vahvuuksien mukaan voidaan hanelle tarjota myds erilaisia lajikokeiluja mielekk&an

likuntamuodon |6ytamiseksi. Lajikokeilujen avulla saadaan myds madallettua osallistumi-
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sen kynnysta. Toiminnan saavuttavuuden parantamiseksi asiakkaalle tarjotaan liikunta-
muotoja, jotka ovat hanelle taloudellisesti mahdollisia. Taman liséksi kartoitetaan ryhma-
muotoisen liikuntaneuvonnan jarjestamisen tarvetta kuntakeskuksen ulkopuolisissa ky-

lissa ja tarjotaan palvelua tarvittaessa myos naille alueille. (Hattulan kunta 2022 a.)
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4 Opinnaytetyon toteutus

Tama opinnaytetyd on toiminnallinen kehitystyd, osana Hattulan kunnan liikkuntapalvelui-
den kehittdmista ja palvelutarjonnan monipuolistamista. Opinnaytetydn toteuttamiseksi
vaadittiin selvitysty6ta palvelun tarpeellisuudesta, kohderyhman kartoittamista, palvelun
suunnittelua seka markkinointia. Naiden jalkeen palvelua toteutettiin kaytannossa seka
kehitettiin toimintaa prosessin aikana esille tulleiden asioiden ja oivallusten pohjalta. Ryh-
maliikuntaneuvonnan suunnittelun, toteuttamisen ja kehittdmisen kokonaisuudesta syntyi
tama raportti seka Powerpoint tyokalu, joka I0ytyy liitteista (liite 2). Powerpoint tydkalu si-
saltaa pintapuolisesti teoriatietoa likuntaneuvonnan eri aihealueista, kuten liikunnan, ra-
vinnon ja levon merkityksesta terveellisen elamantavan edistdmisessa. Tyodkalu sisaltaa
myo0s tapaamiskerroilla seka kotona tehtavia, tehtavia seka kaytannon vinkkeja terveelli-
semman elamantavan saavuttamiseksi. Taman tydkalun avulla on mahdollista ohjata tar-
vittaessa myods tulevia ryhmaliikuntaneuvonnan prosesseja kayttden materiaalia sellaise-
naan tai sovellettuna. Yksilollisyyden kannalta on tarkeaa suunnitella toiminnan lopullinen
sisaltd yhteistydssa aina kyseessa olevan ryhman osallistujien kanssa heidan 1ahtokoh-

dat, toiveet ja tavoitteet huomioiden.

41 Toimeksiantaja

Sovin opinnaytetyon tekemisesta Hattulan kunnan liikuntatoimen kanssa osana liikunta-
neuvonnan nykyisia palveluja, joita pyritdan laajentamaan kattavammiksi. Ajatus vastaa-
vanlaisen toiminnan suunnittelusta ja toteutumisesta oli kunnan toimesta jo kirjoitettu han-
kehakemukseen, mutta resurssia toiminnan kaynnistdmiseen ei viela ollut jarjestynyt. Ta-
voitteena oli kehittda toimintamalli, jota voidaan kayttda myds jatkossa sellaisenaan tai so-

veltaen.

4.2 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd matalankynnyksen ryhmaliikuntaneuvontaa tervey-
tensa kannalta liian vahan liikkuville ja riskirynmassa oleville Hattulan kunnan tydnteki-
joille. Ryhman tavoitteena on edistaa ja auttaa yllapitamaan terveytta, hyvinvointia, toimin-
takykya seka tydssa jaksamista. Tavoitteena on myos lisatd ryhmaan osallistuvien liikku-
mista seka edistaa terveellisia elamantapoja. Yhtena suurena tavoitteena on kehittaa ryh-
man toiminta sellaiseksi, etta sen voisi juurruttaa pysyvaksi palveluksi osana kunnan ole-
massa olevaa palveluketjua, jossa talla hetkella tarjotaan likuntaneuvontaa tydian yla-

paassa oleville seka hiljattain elakkeelle jdaneille henkildille.



14

4.3 Menetelmat toiminnan kehittamisessa

Toiminnan kehittaminen alkoi tutustumisella Hattulan kunnan nykytilaan, palveluketjuun
sekd moniammatillisiin yhteistyétahoihin. Kun olin saanut kasaan kokonaiskuvan kunnan
tarjoamista palveluista eri kohderyhmille, aloin miettia omaa kokonaisuuttani. Tama kartoi-
tuksen pohjalta paatin yhteistydssa ohjaajani kanssa tarjota ryhmaliikuntaneuvontaa yli
55-vuotiaille Hattulan kunnan tyontekijoille heidan elintapojen kohentamiseksi seka tydssa
jaksamisen tueksi. Aloin suunnittelemaan kokonaisuutta, johon kenen tahansa olisi mah-
dollista osallistua matalalla kynnyksella. Suunnittelun tueksi tutustuin laajalti aiheeseen liit-
tyvaan kirjallisuuteen, jonka pohjalta aloin suunnitella ryhman tapaamiskertojen sisaltoa.
Karkean toimintasuunnitelman luomisen jalkeen esittelin ideani liikuntapalveluiden esimie-
hella seka talous- ja henkilostdjohtajalle, joiden kanssa yhteistydssa paadyimme jarjesta-
maan pilottiryhman, joka sisaltaisi kuusi tapaamiskertaa eri teemoilla liittyen lilkunnan, ra-
vinnon, levon seka omien arvojen ja ajatusten merkitykseen. Tapaamiskerrat sisalsivat
kaytannénlaheista teoriatietoa ja itsenaisesti seka ryhmassa tehtavia, tehtavia ja liikuntaa
ryhman toiveita kuunnellen. Tarkoituksena oli toteuttaa kuusi tapaamiskertaa noin kahden
kuukauden aikana. Tapaamisten valille jokainen ryhman jasen sai kotitehtavan/ kotitehta-
via, joiden tarkoitus oli herattaa ajatuksia omaan arkeen liittyen, motivoida seka lisata lii-

ketta arkeen.

Kirjasin koko ajalta paivakirjaa, jossa kerroin tapaamiskertojen sisallosta seka itselle syn-
tyneista ajatuksista ja kehitysideoista. Paivakirja toimi hyvana opinnaytetydn suunnittelun

ja kehittdmisen tukena.
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5 Prosessikuvaus

5.1 Perusteet toiminnan kehittamiselle

Hattulan kunnan laatimasta laajasta hyvinvointikertomuksesta 2017-2021 ilmenee, etta
aikuisten liikunta-aktiivisuus on vahentynyt ja suuri osa vaestosta liikkkuu terveytensa kan-
nalta liilan vahan. Tarjoamalla ryhmamuotoista liikuntaneuvontaa pyritaan tavoitteellisesti
vaikuttamaan vahan liikkkuvien, tydian ylapaassa olevien liikkunnan lisddmiseen matalalla
kynnyksella. Tavoitteena on tarjota tietoa, joka auttaa oivaltamaan liikkunnan, levon seka
terveellisen ravinnon yhteismerkitysta seka tuomaan asiat kaytantéén tydkyvyn ja muun
jaksamisen parantamiseksi. Liikunnan ja muun hyvinvoinnin lisdédmisen avulla vaikutetaan
ennaltaehkaisevasti monien sairauksien seka tapaturmien syntyyn ja nain ollen terveyden-
huoltopalveluiden seka sairasloma-aikojen sijaiskulujen saastoéihin. (Hattulan kunta 2022
b.)

5.2 Liikuntaneuvontaan ohjautuminen

Talla hetkelld Hattulan kunta tarjoaa yksildllista likuntaneuvontaa tydian ylapaassa oleville
seka elakkeelle jaaneille kuntalaisille. Ryhmamuotoisella likuntaneuvonnan kokeilulla on
tarkoitus laajentaa asiakaskuntaa tarjoamalla mahdollisuutta myds tydikaisille. Nain ollen
paadyimme liikuntapalvelujen esimiehen kanssa tarjoamaan ryhmaan osallistumista kuu-
delle yli 55-vuotiaille Hattulan kunnan tydntekijdille, jotka mielestaan liikkuvat liian vahan

tai kaipaavat elamantaparemonttia. (Salmela 10.10.2022.)

Idea esiteltiin myods Hattulan kunnan talous- ja henkilostdjohtajalle, jonka kanssa so-
vimme, etta pilotointi voidaan toteuttaa ja osallistumisen innostamiseksi tapaamiskerrat
olisivat osallistujille myds tydaikaa. Henkilostojohtaja koki, etta jos yksikin ryhmasta innos-
tuu tdman avulla liikunnasta, on se kannattava investointi. Puhuimme myos siita, kuinka
tasta olisi hyodyllista saada jatkuva palvelu, ensin kaikille kunnan tyontekijoille ja sitten
kaikille kuntalaisille, joilla on edellytyksia ryhmaan osallistumiseen. Naiden keskustelujen
jalkeen toimintaa markkinoitiin kunnan tyontekijoiden sisaisen viestinnan kanavalla liit-
teesta 1 16ytyvalla mainoksella Hattulan kunnan sisaisen viestinnan kanavalla. Sen lisaksi
lahestyin myds jokaisen toimialan esihenkilda ja pyysin heita valittamaan tietoa alaisilleen
ja kenties pohtimaan yhdessa heidan kanssaan, kenella olisi tarvetta tai halua osallistua

ryhman toimintaan. (Karvonen 11.10.2022.)
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5.3 Toiminnan sisalto

Toiminnan suunnittelua maarittelivat terveellisiin elintapoihin liittyvat teemat, jotka jakau-
tuivat alla olevan kuvan 3 mukaisesti. Keskeisiin teemoihin kuuluu ryhmaytyminen, liikku-
missuositukset, terveellinen ravinto, uni seka yksilon tamanhetkisen elamantilanteen,
asenteen ja ajatusten tarkastelu ja arviointi. Jokainen tapaamiskerta oli pituudeltaan 1,5
tuntia, johon sisaltyi teoriatiedon lapikaymista, tehtavia ja/tai likuntaa. Halusin jokaiselle
kerralle jotain liikuntaa, herattdmaan osallistujan kiinnostuksen liikkumiseen ja tukeakseni
oivallusta, etta lyhytkestoinen liikekin lasketaan, joka taas puolestaan tukisi motivaation

syntya seka sen yllapitoa.

Kuva 3. Ryhmaliikuntaneuvonnan tapaamiskertojen sisallét. (Liitteena oleva Powerpoint

tyodkalu)

5.3.1 Ensimmainen tapaamiskerta

Ensimmaisella tapaamiskerralla kokoonnuimme Parolan pururadan varrella olevalle ko-
dalle. Tapaamiskerran tavoitteena oli tutustua ja luoda turvallinen seka luottamuksellinen
ilmapiiri, jossa jokaisen olisi helppo olla oma itsensa. Tutustuminen aloitettiin leikilla, jossa
jokainen kertoi oman nimensa liséksi kolme itsedan kuvaavaa asiaa. (Ryhmarenki 2022).
Leikin jalkeen kirjasimme yhdessa yhteiset pelisaannat, joihin jokaisen oli oltava valmis
sitoutumaan. Tutustumisen jalkeen mietimme yksin ja yhdessa jokaisen henkilokohtaisia
tavoitteita seka erilaisia motivoivia tekijoita. Osallistujat kirjasivat itselleen henkildkohtaiset

tavoitteensa ja saivat jakaa niitd muille halutessaan. Yhdessa tehtavien, tehtavien lisaksi
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osallistujat saivat kotitehtavaksi miettia ja kirjata asioita, jotka heidan arjessaan on nyt hy-
vin seka millaista liikuntaa haluaisivat kokeilla tulevissa ryhmatapaamisissa. Kirjallisten
tehtavien liséksi jokaisen tulisi harrastaa haluamaansa liikuntaa vahintdan 30min seuraa-
vaan tapaamiskertaan mennessa. (Opetus- ja kulttuuriministerié, Haaga-Helia, LAMK.
2018.)

Ensimmainen kerta sujui rennossa tunnelmassa ja jokainen osallistuja tuntui olevan mie-
lissdan ryhmaan paasysta. Osallistujat tekivat tehtavia ajatuksella ja saimme aikaan myos
paljon hyvaa keskustelua. Koen, etta kota oli erinomainen paikka tapaamiselle. Luonto ja

nuotiotuli loivat rentouttavaa tunnelmaa, jossa jokaisen oli helppo ja rauhallinen olla.

5.3.2 Toinen tapaamiskerta

Toisella tapaamiskerralla kokoonnuimme liikuntatoimiston kokoustilaan ja tutustuimme

valtakunnallisiin liikkumisen suosituksiin.

Vuonna 2019 julkaistujen suositusten mukaan kaikki liike lasketaan, koska myds kevyt ja
lyhytkestoinen liikunta tuo terveyshydétyja (UKK-Instituutti 2022). Jokainen sai pohtia,
kuinka ndma suositukset omalla kohdalla talla hetkella toteutuu. Téman jalkeen mietimme
yhdessa, mitka tekijat vaikuttavat suositusten toteutumiseen seka milla keinoilla arkeen
saisi enemman liiketta. Jokainen asetti itselleen myés vahintdan yhden pienen tavoitteen,
jolla pyrkii edistdmaan omaa liikkkumistaan tasta eteenpain. Lisaksi jokainen teki itsenai-
sesti erilaisia tehtavia liittyen omaan arvomaailmaan seka toiveisiin ja haaveisiin omaan
elamaan liittyen. Kotildksyksi ryhmalaiset saivat ruoka- ja unipaivakirjan pitdmisen viikon
ajalta seka 45 min valitsemaansa aerobista liikuntaa. Koin, etta liikkumissuositusten lapi-
kayminen oli monelle silmia avaavaa ja tarpeellisesti. Se auttoi heita konkreettisesti ym-
martamaan omaa tilannettaan, ja keskustelun kautta he saivat hyvia vinkkeja omien elin-
tapojen parantamiseen. Puhuimme paljon siita, etta tavoitteiden asettamisessa kannattaa
olla maltillinen ja edeta pienin askelin, jotta onnistumisen kokemuksia syntyisi helpommin
ja sita kautta muutosta jaksaa yllapitaa ja edistaa verraten siihen, etta asettaisi itselleen
liian haastavan tavoitteen, jota ei saakaa toteutettua, jolloin todennakdisyys luovuttami-

seen kasvaa.

5.3.3 Kolmas tapaamiskerta

Kolmannella tapaamiskerralla toteutimme UKK:n 2 km kavelytestin. 2 kilometrin kavely-
testi antaa pohjan liikuntaneuvonnalle, se kertoo testattavan aerobisen kunnon riittavyy-

den tai riittdmattdmyyden suhteessa terveyteen ja toimintakykyyn (UKK-Instituutti 2022).



18

Kokoonnuimme liikuntatoimistolla, josta kdvelimme yhdessa 500 m kavelytestipaikalle.
Testin lahtopaikalta 1ahetin ryhmalaiset parin minuutin valein ja otin jokaiselle aikaa. Lo-
puksi kdvimme ajat lapi ja vertailimme niita testiin kuuluvaan taulukkoon. Osa ryhmalai-
sista olivat tyytyvaisia tulokseensa tai ainakin kokivat sen todelliseksi, mutta eras ryhma-
lainen oli sitd mieltd, ettei hanen tuloksensa voinut pitda paikkaansa. Ajan mukaan hanen
tuloksensa osoitti, ettd kuntoluokka on alhaisin. Ryhmalainen ei kuitenkaan itse koe, etta
hanen kuntotasonsa olisi alhaisin vaan ihan kohtalainen. Pohdimme yhdessa sitd mahdol-
lisuutta, ettd vaikka kunto olisikin hyva tai kohtalainen voi kavelytestissa saada mahdolli-
sesti huonon tuloksen, mikali itse kavelya ei tule harrastaneeksi ja ndin ollen kavelytek-

niikka olisi jaanyt vajavaiseksi.

5.3.4 Neljas tapaamiskerta

Neljannen tapaamiskerran aloitimme ruoka- ja unipaivakirjojen lapikaymiselld. Paivakirjan
lisksi ruokailut sekd nukahtamisen ja herdamisen kellonajat merkittiin kuvassa 4 olevalle
ruoka- ja unijanalle. Kdvimme henkilékohtaiset paivakirjat seka ruoka- ja unijanan Iapi ke-
vyesti siltd osin, kuin osallistujat halusivat asioitaan avata. Tulkitsin, etta osalle osallistu-
jista tama aihe oli ehka liiankin henkildkohtainen, enka halunnut 1ahted repimaan asioita
auki, vaan kdvimme enemmankin 1api teoriatasolla, millainen olisi hyva uni- ja ravinto-

rytmi.

Ruokapaivakirjan avulla voi hahmottaa omien ruokailutottumusten kokonaisuutta. Sen
avulla saa tietoa muun muassa omasta ateriarytmista, ravintoaineiden maarasta, laadusta
seka annoskoosta. (Terveyskyla 2020.) Unipaivakirjan avulla voi hahmottaa omien nukku-
mistottumuksien kokonaisuutta ja oivaltaa asioita, joita ei totutussa arjessa tule valtta-
matta sen enempaa pohtineeksi. Unipaivakirjan avulla voi huomata unta heikentavia seik-
koja, joihin usein pystyy itse vaikuttamaan, kun sen tiedostaa. (Unenvoima s.a.) Poh-
dimme, mita ajatuksia paivakirjojen tayttaminen heratti ja 16ytyiko tayttamisen avulla kehi-
tettavia asioita. Pohdimme ja keskustelimme myo6s ravinnon ja unen merkityksesta, ter-
veellisen ravinnon kulmakivista seka laadukkaista ravintoaineista seka siita, kuinka nama
kaikki osa-alueet vaikuttavat keskenaan toisiinsa. Oman tilanteen havainnollistamisen tu-
eksi jokainen sai tehda ruoka- ja unijana tehtavan, jonka avulla pystyi tulkitsemaan unen
ja ravinnon maaraa seka saannollisyytta. Tehtavan kautta nama asiat saattavat avautua
konkreettisemmin itselle, kun kirjaa ne paperille ja sitd kautta huomaakin, ettei rytmit ehka
olekaan niin sdanndllisia, kuin on itse ajatellut tai vastaavasti sen avulla voi nousta konk-
reettisesti esiin asioita, jotka ovatkin jo hyvin. Konkretisoinnin jalkeen on helpompi lahtea
tekemaan pienia muutoksia parempaan suuntaan, kun ymmartaa selkedmmin, missa

mahdollisesti mattaa.
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RUOKA- JA UNIJANA

= Merkitse janalle aika, jolloin tavallisesti herdat ja jolloin menet nukkumaan. Merkkaa herdamisaika sekd janan alkuun ettd
loppuun.

* Veda pystysuora viiva hereilldoloaikasi puolivaliin.

= Merkitse janalle rastilla tavallisen paivan kaikki ateriasi; valipalat, napostelut ym. mukaan lukien.

» | aske rastien maara.

= | aske rastien valeihin jdaneet tunnit.

= Kummalla puclella pystyviivaa on enemman rasteja?

= Laske nukuttu tuntimaara ja merkitse se ylos.

= Merkitse rastilla poikkeukselliset tapahtumat yon aikana (esim. pidempi hereilldoloaika keskella yota, yosyonti jne., jolloin
yhtajaksoinen uni katkeaa).

» Kirjoita yl6s tuntemuksia esim. vireystilasta ja paivan jaksamisesta.

4. Kuva Ruoka- ja unijana liitteena olevasta Powerpoint tydkalusta

5.3.5 Viides tapaamiskerta

Viidennelld tapaamiskerralla menimme tutustumaan Hattulan kunnassa sijaitsevaan yksi-
tyiseen kuntosaliin ryhmalaisten toiveesta. Kuntosalin ohjaaja esitteli laitteet ja ohjasi yh-
teisen alkulammittelyjumpan kepilla sekd monipuolisen tutustumistreenin kiertoharjoitte-
luna ottaen ryhmalaisten toiveet ja odotukset huomioon. Ryhmalaiset osallistuivat laji-
kokeiluun rohkeasti ja innokkaina. Muutama osti kuntosalille kuukausikortin heti tutustu-

miskaynnin paatteeksi.

Kuntosalitreeni oli mielestani hyva aloittelijoille, jossa kaytiin 1api kaikki isoimmat lihasryh-
mat. Treeni on sen mukainen, ettd jokainen osallistuja pystyy jatkossa tekemaan treenin
ilman ohjaustakin. Keskustelimme lopuksi myds siita, etta kuntosaliharjoittelun voi aloittaa
pikkuhiljaa laitteisiin tutustuen ja muutaman kerran jalkeen olisi hyva hankkia kuntosalioh-
jelma, jonka mukaan jatkaisi treenaamista. Samalla saliohjelmalla voisi jatkaa noin 6—8
viikkoa, mikali harjoittelua on 1-2 kertaa viikossa. Taman jalkeen olisi hyva vaihtaa harjoit-
teita kehityksen edistamiseksi.

5.3.6 Kuudes tapaamiskerta

Viimeisella tapaamiskerralla jokainen sai tehtavakseen pohtia omaa tapaansa liikkua kirja-
ten asioita itselleen ylés. Taman jalkeen pohdimme teemaa yhdessa keskustellen. Jokai-

nen suunnitteli myds tulevan viikon liikkunnat omaan lukujarjestykseen. Tehtavien jalkeen
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ryhmalaiset saivat kirjoittaa henkilékohtaisen palautekyselylomakkeen, jonka jalkeen jo-
kainen sai kertoa myds suullisen palautteen kokemuksistaan ryhmaan osallistumisesta.
Kooste palautteista l16ytyy liitteista. Palautteet olivat myonteisia ja jokainen koki, etta posi-
tiivisia muutoksia oli tapahtunut vahintaankin ajatuksen tasolla. Tapaamiskerran paat-
teeksi ryhmalaiset saivat pienen tietoiskun ja ohjeistusta sauvakavelyyn liittyen, jonka jal-
keen teimme yhteisen lenkin sauvojen kanssa. Sovimme yhdessa, etta kyselen noin kuu-

kauden kuluttua ryhmalaisten kuulumisia sahkdpostitse.

Sauvakavely on helposti toteutettava laji, joka sopii lahes kenelle tahansa. Sauvakavelya
voi toteuttaa erilaisessa maastossa ympari vuoden. Se kohottaa kuntoa tehokkaammin
kuin kdvely ilman sauvoja. Sauvat tuovat lajiin kokonaisvaltaisuutta ja enemman rytmik-
kyytta. Lajia voidaan harjoittaa monella erilaisella tehoasteella yksilén kuntotason mukai-
sesti. Kavelysauvojen tulee olla kasia tukevat seka oikean mittaiset. Sopivan mitan ylei-
nen laskukaava on oma pituus — 55 cm. Sauvakavelyn tekniikassa tulee huomioida muun
muassa, etta hartiat ovat alhaalla, sauvatyéntd osuu vartalolinjan taakse, sauvat takaviis-
tossa, rento ote sauvoista, kasi aukeaa tydnnon paatteeksi, jalkaterat suoraan eteenpain,

kanta-astuminen seka tyonto varpailla. (Suomen latu 2013.)

5.4 Ohjautuminen palvelun jialkeen

Ryhmaan osallistuneiden on halutessaan mahdollista ohjautua Hattulan kunnassa toimi-
van liikkuntaneuvojan yksildlliseen ohjaukseen, jonka kesto maaritetdan yleensa 6-12kk
mittaiseksi huomioon ottaen asiakkaan tilanne ja tarpeet yksilollisesti. Ryhman toiveesta
sovimme myaos, ettd olen jokaiseen yhteydessa kuukauden kuluttua viimeisesta tapaamis-

kerrasta kysyen mita kuuluu ja miten arki on sujunut tapaamisten jalkeen.

Ryhman sisalla toimi hyvin myos vertaistuki, jonka myo6ta kolme toisiaan ennalta tuntema-
tonta osallistujaa sopivat keskenaan lajitutustumisen jalkeen, etta alkaisivat jatkossa

kayda yhdessa kuntosalilla tiettyna paivana viikosta, tdiden jalkeen.

5.5 Arviointi

Ryhmamuotoinen lilkuntaneuvonnan pilotointi oli kokonaisuudessaan kovin positiivinen ja
opettavainen kokemus. On tarkeaa, etta jokainen osallistuja tulee kuulluksi ja saa osallis-
tua rynmaan juuri sellaisena kuin on. Parhaimman tuloksen saavuttamiseksi jokaisen tu-

lee itse oivaltaa itsessaan kehitettavat asiat, jotta muutoksiin voi ryhtya. Ryhmassa toteu-
tettavien tehtavien tulee tukea sisdisen motivaation syntymista, jotka ohjaavat osallistujaa

oikeaan suuntaan.
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Ohjaajana pyrin kuuntelemaan jokaista osallistujaa seka antamaan tilaa omille ajatuksille.
Oli tarkedd muistuttaa, ettd motivaation yllapitamiseksi tulee Iahtea pienin askelin liikkeelle
ja etta jokainen saa tehda asioita haluamallaan tavalla ympariston paineista huolimatta.
Tulevaisuudessa suunnittelisin tapaamiskerroille enemman aikaa ryhmaytymiselle ja poh-
tisin tapaamisten seka kotona tehtavien, tehtavien lapikaymista niin, ettd ryhmalla olisi
mahdollisuus saada sita kautta enemman vertaistukea. Pidan tarkeana kuitenkin sita, etta
jokainen saa olla tapaamisissa oma itsensa ja avata ajatuksiaan juuri sen verran, kuin itse
haluaa. Mutta ehka paremmalla tutustumisella ja ryhmaytymisella voidaan vaikuttaa tur-
vallisemman ilmapiirin luomiseen, jossa jokaisen olisi helpompaa nosta erinaisia asioita

esiin.

Oli ilo seurata, kuinka osallistujat saivat uutta intoa uusien oivalluksien ja vertaistuen
kautta. Moni kertoi, ettd ryhmassa mukana olo on tuonut uusia nakékulmia omaan ajatte-
luun seka terveytensa merkityksellisyyteen. Konkreettinen innostuksen merkki oli esimer-
kiksi se, kun useampi ryhmalainen oli jo tehnyt hankintoja palatakseen vanhan, pitkalla

tauolla olleen harrastuksen pariin.

Ryhmalaisten antama palaute oli kannustavaa ja toi tunteen, etta toiminta on ollut tarpeel-
lista ja osallistujia hyddyttavaa. Osallistujat olivat kokeneet ryhmaan osallistumisen muka-
vana, innostavana seka motivoivana. He kokivat myds saaneensa ryhmasta myds odotta-
maansa vertaistukea. Ryhmalaisten antamista palautteista 10ytyy koonti liitteista (liite 3).
Jaoin kyseisen koonnin myds toimeksiantajalleni ja kerroin hielle lisdksi oman arvioni ryh-
man toteutuksesta. Sain my0s toimeksiantajalta positiivista palautetta suullisesti. He koki-
vat myos toiminnan erittdin hyddyllisena. Nama kaikki palautteet yhdessa vahvistivat
omaa ammatillista itsetuntoani ja toi onnistuneen olon. Palautteet kertovat myos, etta tyo

on ollut hyédyllinen seka tarpeellinen kaikille osapuolille.
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6 Pohdinta

Alla olevissa kappaleissa kuvaan kehittdmistydn kokonaisuutta kehittdmisen nakokul-
masta. Pohdin onnistuneita kohtia seka hyodyllisia jatkokehittamistarpeita, joiden avulla

tydstda saadaan luotua entistakin toimivampi kokonaisuus.

6.1 Toiminnan kehittaminen

Kehittamistydn projekti on ollut mielenkiintoinen ja opettavainen kokemus. Opinnaytetyon
aihe on myds ajankohtainen jatkuvasti kasvavan liikuntaneuvonnan tarpeen vuoksi. Am-
matillisen kehittymisen kannalta on ollut merkittdvaa perehtya Hattulan kunnan organisaa-
tioon seka palvelutarjontaan. Projekti on opettanut pitkdjanteista tydskentelya, jota on pita-
nyt tarkastella useasta nakokulmasta, ottaen huomioon kunnan, asiakkaiden seka palve-
luntarjoajien toiveet ja tavoitteet toimintaa suunnitellessa ja toteuttaessa. Ryhmamuotoi-
nen toteuttaminen antoi paljon mahdollisuuksia ammatilliseen kehittymiseen. Ryhman oh-
jaamisessa minulle korostui erityisesti yksilon huomioinnin merkitys. Ryhman jasenten
seka ohjaajan valille oli tarkeaa saada rakennettua turvallinen luottamussuhde, jotta osal-
listujien tavoitteet toteutuisivat mahdollisimman hyvin seka ohjaajan, etta asiakkaan nako-

kulmasta.

Kokemukseni mukaan ryhman toteutus onnistui kokonaisuudessaan hyvin. Muutamilla
kerroilla kokoontumispaikkamme tilat olivat ahtaita yhdessa liikkumiseen, mutta sovelta-
malla suoriuduttiin siitdkin hyvin. Jatkossa kuitenkin ajattelisin, etta toimintaympariston tu-
lisi tukea toimintaa tai painvastoin. Oli se kumminpain vain, niin tdma tulisi ottaa huolelli-

semmin huomioon toimintaa suunniteltaessa.

Powerpoint tydkalua suunnitellessani oli haastavaa miettia milla tasolla teoriaa ryhmaan
osallistujille avataan. Ahmin teoriaa ja mieleni teki kertoa kaikesta mahdollisesta, mutta
hyddyn ja kannattavuuden kannalta koen, etta on oleellista avata asioita pintapuolisesti ja
kaytannénlaheisesti, kun aikaa on rajallisesti. Toiminnan sisaltdé on tarkeda suunnitella
niin, etta osallistuminen toteutuu matalalla kynnyksella ja etta sita voidaan soveltaa erilai-

sissa elamantilanteissa oleville yksildille.

Omaa ammatillista kehittymisténi on edesauttanut laaja tutustuminen aiheeseen liittyvaan
kirjallisuuteen seka muihin vastaaviin opinnaytetoihin. Tutustuminen teoriataustaan on sy-
ventanyt omia ajatuksia seka nakokulmia ja siten tuonut lisaa itsevarmuutta toiminnan oh-
jaamiseen. Ryhman ohjaamisen my6ta ymmarsin myds, kuinka tarkeaa on, ettd asiakas
tulee kuulluksi ja tarpeidensa seka tavoitteidensa mukaista ohjausta. On tarkedd ymmar-

taa, kuinka moninaiset ja toisinaan syvallekin juurtuneet tavat ja asiat vaikuttavat inmisen
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uskomuksiin ja kokemukseen itsestdan. On ollut tarkeda mydés ymmartaa, etten voi, eika
minun tarvitse tehda terveellisempia elintapamuutoksia toisen puolesta, vaan yksilo itse
tekee ne halutessaan, mutta voin tarjota hanelle ratkaisuja omien ajatustensa tueksi. On
hyva myds muistaa, ettei minun tarvitse tietda ja osata kaikkea. Ryhmaliikuntaneuvonnan
tarjoama toiminta on ensimmainen askel kohti terveellisempaa elamantapaa ja mikali asi-
akkaan toiveet ja tarpeet vaativat enemman, voin ohjata heidat asiantuntevamman palve-

lun piiriin.

Taman opinnaytetydn myota syntynyt tuotos vastaa sille asetettuja tavoitteita ja sita voi-
daan kayttaa jatkossa sellaisenaan. Liitteena olevasta Powerpoint tydkalusta muotoutui
kaytannénlaheinen ja sopivan laaja kokonaisuus, jossa on joustamisen ja soveltamisen

varaa aina kyseessa olevan ryhman tarpeiden mukaisesti.

Taman raportin kirjoittamisen avulla sain koottua kokonaisuuden, joka tukee toiminnallista
suunnitelmaa. Raportista tulee ilmi suunnittelun taustalla olevat tekijat ja syyt kyseessa
olevan toiminnan kehittdmiseen ja monipuolistamiseen. Itse kirjoittaminen on ollut kiinnos-
tavaa ja myds ammatillisesti hyddyllista, koska perehtyessani eri teorioihin olen saanut
valtavasti lisaa tietoa. Toisinaan motivaatio raportin kirjoittamiseen on ollut kadoksissa ar-
jen muiden kiireiden ja tdiden vuoksi, mutta suunnitelmallisuus ja paattavaisyys on autta-
nut eteenpain. Olen tyytyvainen kokonaisuuteen, vaikka koenkin, ettd minulla olisi voinut

olla tahan enemmankin annettavaa, mikali omat resurssit olisivat olleet suotuisammat.

Ryhmaltd saamani palaute vahvisti myds onnistumisen kokemustani tasta kokonaisuu-
desta. Onnistuminen vahvisti ammatillisuuttani ja sai minut iloiseksi, kun ymmarsin, etta

toiminnasta on ollut konkreettista hydtya osallistuijille.

6.2 Jatkokehittamistarpeet

Kehittamiskohteita miettiessa, haluaisin jatkossa kayttaa enemman aikaa tutustumiseen
ryhmalaisten kesken ja sita kautta turvallisemman ilmapiirin luomiseen. Ryhmassa oli
kaksi henkil6a, jotka jakoivat ajatuksiaan ja kokemuksiaan toisiin verrattuna vahan, mika
aiheutti minulle ohjaajana valilla paineita, etta kuinka saisin heidankin danensa kuulu-
maan. Naiden osallistujien vaitonaisuus heratti toisinaan minussa kysymyksia, etta onko
tama sitd mita he ovat odottaneet ja palveleeko ryhman anti heidan tarpeitaan. Nama hen-
kilot olivat kuitenkin toiminnasta pyydetyn palautteen perusteella tyytyvaisia kokonaisuu-
teen ja he kokivat saavansa ryhmasta hyvia oivalluksia ja uusia toimintatapoja omaan ar-
keensa. Kehittaisin myds ryhmatapaamisten jalkeista seurantaa tavoittavammaksi, jotta

osallistujien motivaatio pysyisi ylla viela tapaamisten paatyttyakin. Esimerkiksi viela yksi
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ryhmatapaaminen muutaman kuukauden kuluttua voisi olla kokeilemisen arvoista elinta-

pamuutosten ja motivaation jatkumisen tueksi.

Nama ryhman toteuttamisen mukana tuomat kehittamisajatukset seka ryhmalaisten pa-
lautteet olen vienyt eteenpain Hattulan kunnan liikuntaneuvojalle, likuntapaallikolle, hyvin-
vointikoordinaattorille seka henkildstojohtajalle. Kehittdmisideat ja palautteet ovat hyva

pohja tulevan toiminnan kehittamiselle jatkossa.

Oman toiminnan kehittdmisen nakdkulmasta ajattelen, ettd vaikka pidin tapaamiskertojen
sisallésta paivakirjaa, olisi ollut arvioinnin kannalta merkittdvampaa, kun olisin kirjannut
paivakirjaan asioita laajemmin. Laaja asioiden kirjaaminen auttaisi kokonaisuuden yhteen-

vedossa, arvioinnissa sekd mahdollisien tulevien ryhmien suunnittelussa.
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Liite 1. Mainos ryhmaliikuntaneuvonnasta

Ryhmaliikuntaneuvonta

Yksilollisiin tarpeisiin perustuvaa matalan kynnyksen
toimintaa, jonka tavoitteena on etsia ja loytaa
kestavia ratkaisuja terveellisempaan arkeen seka
WUEBNEERIIED

Tapaamiskertojen teemat:
Liikunta, ravinto, uni seka
lajikokeilut ryhman toiveiden
mukaisesti

+55 vuotiaille
Hattulan kunnan
tyontekijoille

- _ﬁ/ni

Lisatiedot ja ilmoittautuminen
aino.linnaketo-joutvuo@eduhat.fi
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Ensimmaista kertaa kokoontuvan liikkuntaneuvonnan ryhman
tavoitteena on tarjota sinulle kestavia ratkaisuja

terveellisempaan ja aktiivisempaan arkeen

Tama maksuton ryhma on tarkoittettu Hattulan kunnan,
ensisijaisesti b5 vuotta tayttaneille tyontekijoille, jotka kaipaava
tukea hyvinvointiinsa.

Ryhma kokoontuu 6 kertaa syksyn 2022 aikana, ensimmainen

1,5h/kerta. Tapaamiset pyritaan sisallyttamaan tyoaikaan.
arkempi aikataulu ja paikka rakentuu ilmoittautumisen jalkeen

Lisatiedot ja ilmoittautuminen aino.linnaketo-
joutvuo@eduhat.fi
: a. Ryhmaan paasee

estyksessa

Whole in One -Kaikkea yhdessa!
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Liite 2. Ryhmaliikunnan toimintamalli

~  RYHMALIIKUNTANEUVONTA

HYVINVOINNIN TUKIPILARIT

~0-Q

LIIKUNTA RAVINTO UNI
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TAPAAMISKERTOJEN TEEMAT

1. TUTUSTUMINEN JA 2. LIKKUMISSUOSITUKSET &
TAVOITTEET + LENKKI ARVOT + KEPPUUMPPA 3. KAVELYTESTI
PURURADALLA 20min 20min

HALUAMIN KOTA KATARIINANKULMA TEOLLISUUSTIE

6. OMA TAPA LIIKKUA —
5. KUNTOSALI SUUNNITELMA,SEURANTA &
ARVIOINTI + SAUVAKAVELY
PAROLAN KUNTOKLUBI 20min

HALJAMIN KOTA

Tapaamiskerran tavoitteena on tutustua ja luoda
turvallinen seka luottamuksellinen ilmapiiri

Yhteisten pelisddntdjen kirjaaminen

Tavoitteet ja motivaatio, jokaisen elamantilanne
ja lahtokohdat huomioon ottaen

TUTUSTUMINEN | Tehtava + kotitehtava

Lenkki pururadalla 20min

* Ryhmassa kdydyt asiat jadvat ryhman sisisiksi
* Jokainen saa olla oma itsensa ja osallistua omalla
tavallaan

YHTEISET

PELISAANNOT




MIHIN LAHTISIN LIKKUMAAN NYT?

» Millaisesta lilkkunnasta pidat?

TEHTAVA » Mika motivoi sinua liikkumaan?

» Onko sinulla on epamiellyttavia
liilkuntakokemuksia?

+ Mita haluaisit kokeilla/minka pariin haluaisit
palata?

» Mitka asiat ovat liikkumisesi esteitad? ->
MINDMAP

ARJEN HYVIA ASIOITA

* Kirjaa ylos asioita, jotka arjessasi ovat hyvin
* Pohdi millaista liikuntaa haluaisit kokeilla

KOTlTEHTAVA ryhméatapaamisessa (5. Kerta)

» Liikunta 30 min (esim. kavelylenkki, jumppa,
uiminen)

Kotitehtavan purku

2 Liikkumissuositukset

LIIKKUMISSUOSITUKSET
+ ARVOT

Keppijumppa 20min
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KOTITEHTAVIEN PURKU

* ARJEN HYVIA ASIOITA
¢ Milta tuntui tayttaa?
¢ Loytyiko asioita helposti?

¢ 30min liikkunta, miten toteutit?

* MILLAISTA LIIKUNTAA HALUAISIT KOKEILLA VIIDENNEN KERRAN
RYHMATAPAAMISESSA?

LIIKKUMISSUOSITUKSET

UKK-Instituutti

ok
KEVYTTA LINUEVEL

UNTA
PALAUTTAYARUN

() UKK-instituutti

KUINKA LIIKKUMISSUOSITUKSET
TOTEUTUVAT KOHDALLASI?

« KIRJAA LIIKUNTAMAARAT + UNI MENNEELTA VIIKOLTA
« MILLA KEINOILLA ARKEEN SAISI LISAA LIIKETTA?

ARVOANALYYSI
A\/A * KIRJAA 10 SINULLE TARKEAA ARVOA JA NUMEROI NE
TEHTAVA TARKEYSJARJESTYKSEEN JA SEN JALKEEN

TOTEUTUMISJARJESTYKSEEN

JATKA LAUSETTA

*Merkitysta eldamaani tuo..
*Innostun...

*Haluaisin eldd eldamaa, jossa...
*Unelmoin siita, etta...
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LISAA LIIKKETTA
ARKEEN

RUOKA- JA UNIPAIVAKIRJA

* Pida ruoka- ja unipdivakirjaa 4. tapaamiskertaan asti
* Kirjaa kellonajat + mitd soit/joit

KOTITEHTAVA « Kirjaa nukutut tunnit ja miten yo meni

* 45 min aerobinen lilkunta

3 Kuntokatsastus /
2km kavelytesti

RYHMALIIKUNTA




KOTITEHTAVA

LIIKUNTABINGO

4

TERVEELLINEN
RAVITSEMUS & UNI,
LEPO JA
RENTOUTUMINEN

LIIKUNTABINGO

+ Kirjaa bingotaulukon tyhjiin ruutuihin 3 itsellesi
sopivaa asiaa

* Pyri toteuttamaan kaikki kohdat
* Ota ruudukko mukaan 5. tapaamiskerralle

IMUROIN KOKO
KODIN

VENYTTELIN
15MIN

KAVELIN 30 MIN
REIPPAASTI

ROIKUIN KAVIN KAVELYLLA
TANGOSSAJOKSASSA |  KAVERIN KANSSA
2MIN

ULKOILIN
METSASSA
A5MIN

Nykytilanne

Ravinto

Kehonhuolto 15min

35



Millaisia ajatuksia ruokapaivakirjan pitdminen heratti?
Plussat ja miinukset?

Onko ruokailutottumuksissasi parantamisen varaa,
mita?

* Millaisia ajatuksia unipaivakirjan pitaminen heratti?
Plussat ja miinukset?

* Onko unen laadussa parantamisen varaa, mita?

Ravitsemuksen laatunelikentta

WVARIA KASVIKSISTA JA HEDELMISTA HYVIA RASVAN LAHTEITA

PROTEININ LAHTEITA LAADUKKAITA HIILIHYDRAATTEJA
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TERVEELLISEN
RAVINNON
KULMAKIVET

4-!‘(’”!,,(,51\) ‘({/ OKAVALION AINEK(A

https://youtu.be/iYy42hUoSarg

RUOKA- JA UNIJANA

* Merkitse janalle aika, jolloin tavallisesti herddt ja jolloin menet nukkumaan. Merkkaa herd@misaika sekd janan alkuun etta
loppuun.

= Vedd pystysuora viiva hereilld ikasi puolivaliin.

* Merkitse janalle rastilla tavallisen pdivan kaikki ateriasi; valipalat, napostelut ym. mukaan lukien.

* Laske rastien maara.

* |Laske rastien vdleihin jdneet tunnit.

» Kummalla puolella pystyviivaa on enemman rasteja?

* Laske nukuttu tuntimdara ja merkitse se ylos.

» Merkitse rastilla poikkeukselliset tapahtumat yon aikana (esim. pidempi hereillioloaika d yota onti jne., jolloin
yhtdjaksoinen uni katkeaa).

* Kirjoita ylos tuntemuksia esim. vireystilasta ja paivan jaksamisesta.

RUOKA- JA UNIJANA

Ateriajanan tulkinta:

* Aterioiden madra: (4-6 annosta paivassa) suositellaan selkedt ateriat,
ei napostelua aterioiden valissa.

» Ateriavalit: suosituksen mukaan (3-4 tuntia): Tulee tarkastella, etta
kerralla syot riittavasti jottz jaksat seuraavaan ateriaan.

« Aterioiden ajoittuminen: puclet paivan energiasta olisi hyva olla
tankattuna ensimmaisen hereilld olo puolikkaan aikana.

Unijanan tulkinta:

* Unentarve on yksildllistd. Suurin osa aikuisista tarvitsee noin 7-9 tuntia
unta vuorokaudessa.

« Riittdva unensaanti vaikuttaa palautumiseen ja vireystilaan.

+ Riittamaton youni voi heijastua mm. stressing, keskittymisvaikeutena
ja lisdantyneena ruokahaluna.
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KEHO JA MIELI VOI
PAREMMIN

ENNALTA EHKAISEE
SAIRAUKSIA

AUTTAA JAKSAMAAN

TUKEE
PAINONHALLINNASSA

Terveellisen ravinnon hyodyt

.

Lisééntynyt liikkunnan maara
vaikuttza energiankulutukseen
sitd kasvattaen. Fyysisen
kehityksen kannalta ruuasta
tulisi saada energiaa saman
verran tai jopa hieman
enemman kuin sita kulutetaan,
jotta keho palautuu seka
kehittyy

Liian vahainen sydtminen
puclestaan vaikuttaa
jaksamiseen ja hyvinvointiin
kielteisesti

seki h

Ennalta ehkiisee tulehduksia/sairauksia

Tukee oppimista

Yilspitss tolmintakykys

Parantaa muistia

Kohentaa mielalaa

Auttaa painonhallinnassa

Parantaa vastustuskykys

Véhent33 stressid

Unen hyodyt

Liikunta / ulkoilu

844d3 makuuhuoneen ldmpdtila villedks!

Pyri menemaiin nukkumaan samaan aikaan

VaE Juuri ennen menoa (kirjat +

Kirjaa mieltd

kuunnelmat parempi valhtoehto)

Unta edistavia tekijoita




RYHMALIIKUNTA/ Ryhmaliikunta/lajikokeilu

LAJIKOKEILU

KOTITEHTAVA

LIIKUNTA

* 45min liikuntaa
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6 Suunnittelu,
arviointi + palaute

SEURANTA &
ARVIOINTI

%METAFORA VUORIKIIPEILIJASTA

Kerro ryhmalaisille, etta aiot nyt lukea lyhyen vertauskuvallisen tarinan. Osallistujat voivat ottaa
Ire'léllnon asennon ja sulkea siksi aikaa silmansa. Lue kertomus rauhallisesti, pida pienid taukoja
ukiessasi.

Kuvittele ldhtevdsi valloittamaan vuorta. Vuoren juurelta katsot vuorta korkeana ja hankalana
matkana, mutta ehkd myés mukavina pienind haasteina. Vuoren kipuaminen saattaa tuntua aluksi
vaikealta, haastavalta ja melkein mahdottomalta tehtdvdltd, koska matka tuntuu pitkdltd ja paikoin
Jjyrkdlta. Keskityt tarkasti yhteen askelmaan kerrallaan.

Joskus on vaikea ndhdd pitkdlle ja ennakoida, mitd seuraavan kohdan jdlkeen reitilld odottaa.
Katselet hieman ympdrillesi ja ndet viereiselle vuorelle. Sielld kulkevat reitit tuntuvat omaa reittidsi
selkedmmiltd. Samalla tavoin sinun tukijasi voivat hahmottaa sinun vuoresi kauempaa selkeémmin,
Jja antaa joissain asioissa sinulle oivallisia neuvoja.

Mutta vaikka muut ihmiset pystyvdt antamaan sinulle tyékaluja matkallesi, téytyy jokaisen kavuta
omaa vuortaan pitkin ja jokaisen vuori on omanlaisensa.

(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 13.)

OMA TAPA LIIKKUA

« Millaisen liikunnan koet itsellesi mieluisaksi?

* Haluatko liikkua yksin, perheen /kaverin kanssa, ryhmassa?
* Pidatké enemman ohjatusta vai omatoimisesta lilkkunnasta?
« Liikutko mieluummin sisdlla vai ulkona?

* Millainen liikkuja olet?- testi
http://www.liikkujatyyppi.fi/home/liikkujatyyppi-testi/




LIIKUNTALUKUJARJESTYS

Liikunta/
harjoitus

Kesto

Muuta

Viikoittaiseen liikkumisen suositukseen sisaltyy reipasta liikkumista 2h30min tai rasittavaa litkuntaa 1h15min, lihaskuntoa ja
liikehallintaa 2kertaa viikossa sekd kevytta liikuskelua (hy6tyliikuntaa) ja taukoja paikallaanoloon mahdollisimman usein.

ARVIOINTI

+ Millainen kokemus sinulle jdi ryhmasta?

* Tarkeimmat oivallukset?

+ Millaisia tyokaluja sait ryhmasta?

* Vastasiko ryhmad toiveita sekd odotuksia?

* Mitka asiat auttoivat sinua padsemaan tavoitettasi kohti?
* Millda mietteilld eteenpdin?

* Palaute ohjaajalle

» Seuranta (liikuntaneuvonta, puhelinsoitto)
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Liite 3. Ryhmalta saatu palaute

MILLAINEN KOKEMUS SINULLE JAI RYHMASTA?

* Monipuolinen katsaus niihin seikkoihin, mitka vaikuttavat siihen, ett3 liikkuu/ei lilku. My&s
muistuttelu siitd, ett3 kaikki vaikuttaa kaikkeen (uni, ravitsemus, terveys, liikkkuminen...)

* Laittoi miettimdan omaa liikkkumista (laiskuutta + liikkumisen maaraa). Innosti lisadmaan lilkkkumista
viikoittain. Heratti ajatuksia ravinnosta seka unesta, kun kuuli toisten ryhmal3isten kokemuksia

* Ryhman koko sopiva
= Oli kivaa. Kehonhuollolle ja venyttelylle olisi ollut parempi olla isompi tila.

* Hyva kokemus. Hyva vetdja ja mukavat kanssaosallistujat

TARKEIMMAT OIVALLUKSET?

* Kiinnitettdvd enemman huomiota ravintoon, liilkkumiseen ja uneen

* Innostuin liikunnasta

* Kukaan ei tee puolestani, jos en mind itse. Ei ole merkitysta miten liikun, kunhan likkun
* Liikkuminen on tarked osa omaa hyvinvointia

* Tuki auttaa (ryhmat, kaverit jne.), mutta pa&tos toteutuksesta on tehtéva itse. Pienin askelin ja joka
askeleella on merkitys.

* Konkreettisuus. Tavoitteiden asettelu. Yksi muutos kerrallaan, kun se on pysyva, sitten seuraava

* Kuntosaliin tutustuminen sai taas aloittamaan tauolla olleen harrastuksen. Liikkkumisen ei aina

i tarvitse olla jotakin suorittamista, vaan arkililkunta on myos hy6dyllistd sekd arjen omat valinnat
(rappukévely, kotityot yms.)

* Ruokailun ja unen laadun parantamiseen neuvoja

+ Paasin alkuun kuntosalilla kdyntiin

* Sain, alitajunta tydstaa tyokaluja ja tuo niitd vahitellen osaksi arkea
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VASTASIKO RYHMAAN OSALLISTUMINEN TOIVEITA SEKA ODOTUKSIA?

* Toiveet tayttyivat. Hieman yllatyin teorian maarastd, mutta huomasin kuitenkin sen olevan tarkea
osa

*  Kylld-> aktivoi minut liikkumaan. Kiva ja sopivan kokoinen ryhmd, jossa sai olla oma itsensa
kaikkinensa

* Oikeastaan ylitti odotukset, kun ei oikein tiennyt mita oli tulossa. Hienoa, ettd asiaa
lahestyttiin monesta ndkévinkkelistd

* Muisteltiin ja kerrattiin hyvén olon asioita, mistd muodostuu hyva olo

* Kehonhuolto ja keppijumppa olisi voinut olla pidempi aika

MITKA ASIAT AUTTOIVAT SINUA PAASEMAAN TAVOITTEITASI KOHTI?

* Kotitehtavat

* Muistuttelu, ettd edettava pienin askelin

+ Adneen sanottu ajatus velvoittaa :)

* Oman terveyden ja hyvinvoinnin ajatteleminen -> vain mina itse voin vaikuttaa tekemisillani

¢ Piti ottaa itsedan niskasta kiinni :)

MILLA AJATUKSILLA TASTA ETEENPAIN?

* Yritdn jatkossa sisallyttaa liikkkumista jokaiseen viikkoon, tekosyyt ei saa endd estda

* Hyvaksyn ne pienet tavoitteet; vuoren huipulla ei tarvitse olla ensi viikon loppuun mennessa

» Vahitellen liikunnan lisdys tulevan kevaan mydta. Ravitsemukseen kiinnitdn enemman huomiota

* Tastd on hyva jatkaa
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PALAUTE OHJAAJALLE?
*  Olet selkedsti ja kannustavasti vienyt minua eteenpdin. Tastd on hyva jatkaa
* Kiitos, toivottavasti tdma liikkuntainnostus jatkuu. Olit innostava :)

* Kiitos, oli hyvin ohjatut toiminnot ja hyvin mietitty, kuinka kaikki etenee. Kotitehtdvat mukavia ja
kannustavia

* |hana Aino. Olet rauhallinen, kannustava ja osaava.

* Kiitos, tama oli hyva kokemus. Sai vinkkeja omaan lilkkkumiseen, ravintoon ja uneen, HYVA
KOKONAISUUS

MILLAISTA SEURANTAA TOIVOT? (puhelinsoitto, sahkoposti, yksiléllinen liikuntaneuvonta?)
* Esim. S3hkdpostitse kirjeenvaihtoa miten on sujunut

*  Mietin viela

* Ryhman kanssa tapaaminen tulevaisuudessa

* Vaikka muutaman kuukauden jalkeen tapaaminen

* Qlisi kiva ndhda vaikka puolen vuoden paasta minkalaisiin tavoitteisiin on paassyt

* Liikuntakortti
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