Liikkumisen
edistamisen
mini-interventio

Kevyemmallakin liikkumisella on terveys- ja
hyvinvointihyétyja erityisesti vahan liikkuville.

Liikkumisen edistamisen mini-interventiomalli
rakentuu kysymyksista, joiden avulla voit lyhyessa
ajassa ottaa liikkumisen puheeksi erilaisissa tilanteissa
seka tukea henkil6n motivaatiota liikkkumisen
lisaamiseksi. Malli on sovellettavissa kunkin toimijan
omaan toimintaymparistéon ja palveluihin.

Kirjaa liikkumisen edistamisen mini-interventio
tehdyksi asiakas- tai potilastietojarjestelmaan.

Kysy keskustelun alussa, sopiiko henkil6lle keskustella liikkumisesta. Luvan
saatuasi, lahesty liikkumista myo6nteisesti, henkil6d kuunnellen ja hdnen
tarpeensa huomioiden. Huomaa keskustelussa henkilon arjessa jo tapahtuva
liikkuminen ja pyri herattdméan motivaatiota sen lisddmiseksi tai uuden
lilkkumistavan kokeilemiseksi.

: Arki- ja hyotyliikkumisen esimerkkeja:
. tyématkat kavellen tai pyoralla,
Millaista arki- ja hy6tyliikkumista . portaiden kéveleminen, kotityét, koiran
1 ° tai liilkuntaa elamassasi on nyt . ulkoilutus.

tai on ollut aikaisemmin? : ) )
. Harrastatko nyt tai oletko joskus

harrastanut jotain lilkkuntaa?

: Liittyyké liilkkumiseen esimerkiksi iloa,

2 Mita ajatuksia/tunteita/ : pelkoja tai huolia?
°

tuntemuksia lilkkkuminen tai

likunta sinussa herattas? : Millaisia tuntemuksia liikkuminen
iiku inu ?

: aiheuttaa kehossasi? (esim. rentoutu-
: minen, virkistyminen, kipu)

: Miké auttaisi sinua toteuttamaan

3 Jos haluaisit liséta arki- ja
® . kokeilusi?

hyotyliikkumista tai muuta
liikuntaa, mita se olisi?

: Miten, missa ja milloin toteuttaisit
¢ kokeilusi?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta,
mita se olisi?

Muistuta, etta kaikki liikkuminen ja paikallaanolon vahentdminen on hyodyllista.
Henkilén voi hanen tarpeittensa mukaan ohjata liikkuntaneuvontaan tai
omahtoisten tai ohjattujen liikuntamahdollisuuksien pariin.



1 Millaista arki- ja hyotyliikkumista
o tailiikuntaa elaméssasi on nyt tai
on ollut aikaisemmin?

Kysymyksen tavoitteena on tuoda esille kaikki
liikkuminen, mita henkilon eldméssé on nyt tai on

ollut aiemmin, kuten arki- ja hy6tyliikkkuminen (esim.
kavely kauppaan, portaiden nousu, koiran ulkoilutus),
liikuntatottumus tai-harrastus. Kun pohditaan ja
muistellaan henkildn eri elaménvaiheissa tapahtunutta
liikkumista, I6ytyy jokaisesta ihmisesta liikkkumista
tukevia tietoja, taitoja ja positiivisia kokemuksia.

Pystyvyyden tunnetta voidaan kasvattaa, kun
tunnistetaan "mika jo toimii, mita osaan, tiedén ja mista
pidan”.Jo toteutuvan lilkkkumisen tunnistaminen lisda ja
vahvistaa olemassa olevaa hyva3 ja edistdd muutoshalua.
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Liikkumisen edistdmisen mini-interventiomalli perustuu
mm. seuraaviin lahteisiin:

Absetz (2020), Vahvuuslahtdisen ohjauksen tyovilineitd helpompi

tapa -elintapamuutoksen tukemiseen. Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry;
Absetz (2013), Liikkumattomasta liikkujaksi, mutta miten? Liikunta &
tiede 50.; Kohler (2019), Hoitava viestinta: Laakarin vaikuttava viestinta
potilaskohtaamisessa. Helsingin yliopisto; Liikunta Kéypé hoito -suosi-
tus (2016); UKK-instituutti (2022) Liikkumisen vaikutukset -infograafi.

Mallin suunnitteluun ovat osallistuneet liikunta-alan ja sosiaalipsykolo-
gian asiantuntijoiden liséksi sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisia
ja kokemusasiantuntijoita.

2 Mité ajatuksia / tunteita / tuntemuksia
e liikkuminen tai liikunta sinussa herattaa?

Kysymyksen tavoitteena on ymmartéa henkilon
tilannetta syvemmin, kuten liikkumisen lisdadmisen
merkitysta, kaytettévissé olevia voimavaroja seka
liikkumiseen mahdollisesti liittyvié ilon aiheita, pelkoja,
huolia tai uskomuksia.

Empatiaa voit osoittaa pitdmalla katsekontakti henkil6on
ja kuuntelemalla tarkkaavaisesti. Voit todeta esimerkiksi
"ymmarsinkd oikein, etté...”. Henkil6 kokee tulevansa
kuulluksi ja ammattilainen voi varmistua, ettd ymmartéa
kuulemansa oikein.

Voit kertoa, etta liikkkumisella on seké valittomia ettéa
pitkan aikavalin hydtyja. Pohtikaa, mitka liikkkumisen
hyddyt ovat henkildlle merkityksellisimpi3, silld muutos
on todennékdisempad, kun tavoitellaan itselle tarkeita
asioita.

Lyhyen aikavélin hydtyja 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 lisédantyy
+ 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 pelkastédan istumisen ja paikallaanolon tauottamisella
on mydnteisia terveysvaikutuksia.

Jos haluaisit lisata arki- ja hyotyliikkumista
o tai muuta liikuntaa, mité se olisi?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta,
mita se olisi?

Tavoitteena on luoda pysyvia elintapoja. Tallgin tarvitaan
omaehtoisuutta, jossa vahva pystyvyyden tunne ja
siséinen motivaatio pitévéat tapoja ylla ja auttavat uusien
opettelussa. On helpointa lisata niita asioita, joita jo
tekee, jotka ovat itselle merkityksellisia ja nautinnollisia.
On hyvé keskustella henkildlle térkeista ja mieluisista
asioista.

Sana ’kokeilu’ on armollisempi kuin "tavoite’. Jos uusi
kokeilu ei tunnu mieluisalta, henkil6 ei ole epdonnistunut,
vaan voi harkita uutta kokeilua. Kokeilu voi liittya jo
arjessa tapahtuvan lilkkkumisen lisé&@miseen tai uuden
kokeilemiseen. Kokeilua edesauttaa, kun sovitaan miten,
missa ja milloin se toteutetaan.

Lahes kaikki hy6tyvat liikkumisen lisdédmisesta ja
paikallaanolon tauottamisesta, mutta eniten siitéa
hy&tyvéat vahan lilkkuvat. Jos keskustelun perusteella
henkild ei vaikuta olevan viela valmis kokeilemaan
liikkumisen lisddmist3, voit kiittda keskustelusta ja palata
asiaan myohemmissa tapaamisissa.

Eteenpéiin ohjaus

Arki- ja hydtyliilkkumisen lisddminen ja paikallaanolon
vahentéminen voivat olla joillekin ihmisille sopivin tapa
aloittaa liikkumisen lisdédminen.

Mahdollisuuksien mukaan henkil® voidaan ohjata
liikuntaneuvontaan. Mikali henkil on kiinnostunut
liikuntakokeilusta, voidaan hénet ohjata toiveiden
mukaisten liikkuntamahdollisuuksien pariin (omaehtoinen
liikunta tai eri toimijoiden liikuntaryhmét).


https://suomentule.fi/ammattilaisille/helpompi-tapa-elintapamuutoksen-tueksi/vahvuuslahtoisen-ohjauksen-tyovalineita/
https://suomentule.fi/ammattilaisille/helpompi-tapa-elintapamuutoksen-tueksi/vahvuuslahtoisen-ohjauksen-tyovalineita/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/04/liikunnan-vaikutusaika-A4.pdf

