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e Liikunnan aluejarjesto

 Liikunnan, urheilun ja hyvinvoinnin
edistaja

* Yli 200 yhdistys- ja kuntajasenta

* Tavoitteena liikkeen lisaaminen ja
urheiluseurojen tukeminen

* Toimipiste Lahden
Urheilukeskuksessa
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Liikkuva Paijat-Hame 2030

Paijat-Hame — Suomen liikkuvin maakunta!

PROJEKTISUUNNITELMA
2024-2025

Liikuntaneuvonta
Fyysisesti aktiivinen arki kaikkien elamantavaksi
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Esitys_Liikkuva Päijät-Häme 2030.pptx
https://www.phlu.fi/liikkuvaaikuinen/liikuntaneuvonta/

Tavoitteet PAIJAT-HAMEEN

* Varmistaa ja vahvistaa Paijat-Hameen liikuntaneuvonnan poikkihallinnollinen toimivuus
huomioiden kaikki ikaryhmat

* Kehittaa Paijat-Hameen liikuntaneuvonnan lasten, nuorten ja perheiden palvelupolku vuoden
2024 aikana (pilotointi Lahdessa) -> laajentaa toiminta maakunnan kattavaksi vuoden 2025
aikana

» Keskeiset kehittamiskohteet (Liikuntaneuvonnan itsearviointi, sis. lukuisia alakohtia):

* Liikuntaneuvonnan palveluketjun kehittaminen
e Liikuntaneuvontaprosessin kehittaminen

* Kirjaamisen ja arvioinnin kehittaminen

e Viestinta ja markkinointi

* (Osaamisen tukeminen

* Alueellinen yhteistyo
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Liikuntaneuvonnan itsearviointi_tyhjä.pdf

Organisoituminen & resurssit

BAIJAT-HAMEEN
IHKUNTANEUVONTA

PHLU / Keijo Kylanpaa: koordinointi

Hyvinvointialue / “Hyte-yksikkd”: tiivis yhteistyd, lilkkunnan vastinpari terveydenhuollossa
Projektityoryhma

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu, Hyvinvointialue (neuvola), Kunta (liikuntapalvelut &
varhaiskasvatus), Suomen Urheiluopisto, Pajulahden Urheiluopisto, Wellamo-opisto
Valtakunnallinen

Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi

Lilkuntaneuvonnan kehittamistyoryhmat
Alueellinen

Lilkkuntaneuvonnan verkostot (kaikki kohderyhmat, lapset/nuoret/perheet, ikddntyneet)
Paikallinen

Liikuntaneuvonnan kuntakohtaiset tyoryhmat
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* terveydenhuollon palvelut
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Sidosryhmat / yhdyspinnat

Hyvinvointialue

sosiaalipalvelut

neuvola

koulu- ja
opiskeluterveydenhuolto
kuntoutus- ja terapiapalvelut
terveyskeskuksen muut
palvelut, esim. terveys- ja
ikdkausitarkastukset

lapsiperheiden
sosiaalipalvelut
aikuissosiaalityd ja
tyoikdisten palvelut
vanhuspalvelut
vammaispalvelut

tytiterveyshuolto,
tyollisyyspalvelut

*  sivisty

Kunta
spalvelut

lilkuntapalvelut
varhaiskasvatus

esi- ja perusopetus
lukio ja ammatillinen
koulutus

vapaa sivistystyo
nuorisopalvelut
kirjastopalvelut
kulttuuripalvelut

yhdyskuntasuunnittelu

asumnymparisto ja
I3hipalvelut OiO

luontopalvelut

®

Esim. matalan
kynnyksen
liikuntaryhmat

Muut toimijat

+  Jarjestot

* urheiluseurat

+  yhdistykset

+  seurakunnat,
kirkolliset yhteisot
yritykset

asukasosallisuus




Sidosryhmat / yhdyspinnat
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B Ei poikkihallinnollista liikuntaneuvontaa
O Poikkihallinnollinen liikuntaneuvontahanke

B Vakiintunut poikkihallinnollinen liikuntaneuvonta

Taustalla vuonna 2021 julkaistut liikuntaneuvonnan
valtakunnalliset suositukset (Liikkuva Aikuinen -ohjelma)

Karttapohia: Kuntajako, Maanmittauslaitos 01/2021
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Tausta BAIJAT-HAMEEN

e Paijat-Hameen liikuntaneuvonta toimii talla hetkella perusterveydenhuollossa samalla tavalla
kaikissa kohderyhmissa

e Paijat-Hameen lilkkuntaneuvonta vastaa HVA:n Hyte-neuvotteluissa sovittuihin painopisteisiin
vuosille 2024-2025
* lasten ja nuorten hyvinvointi
* liikkumisen edistaminen
 HYTE-prosessien ja rakenteiden vahvistaminen
e Tarve Paijat-Hameen liikuntaneuvonnan laajentamiseen kohdentaen palvelu lapsille, nuorille ja
perheille on ajankohtainen
* Liikuntaneuvonnan tulee olla yhdenvertainen ja saavutettava palvelu
e Palvelun piiriin tulee paasta heidan, jotka eniten palvelua tarvitsevat ja siita hyotyvat
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Tausta

JOUTSA

Lilkuntaneuvojia yli 20 Kaytossa mm.:

* Yhtenainen palvelupolku

PADASIOKI

Asiakaskaynteji ~ 2 000 * Yhteiset kirjaamisen tavat

ASIKKALA

 Yhteiset seurantamittarit

HOLLOLA )
LAHTT 2
\

Liikuntaryhmia yli 100 * Yhteinen palautekysely

Lo
ORIMATTILA »

 Yhteiset tukimateriaalit

ARV
LOVIISA

* Yhteinen kehittaminen

Lilkuntaneuvontaa * Verkostot
10(16) / 10(16)
kunnassa
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Mita on liikuntaneuvonta?

Maksuton liikuntaneuvonta on yksil6on kohdistuvaa terveyden
edistamista. Liikuntaneuvojan kanssa keskustellaan asiakkaan
tarpeen mukaan sopivan liikkkumisen aloittamisesta turvallisesti,
seka uni- ja ravitsemustottumuksista. Liikuntaneuvonta tarjoaa
tukea arjessa jaksamiseen ja hyvinvointiin.

Kenelle palvelu sopii?

Palvelu on tarkoitettu erityisesti terveytensa ja ( )
hyvinvointinsa kannalta riittamattomasti liikkuville seka \_
kannustusta, motivointia ja tukea tarvitseville.

Vastaanotolla:

r %
[ ]
] u
[ ]
Paijat-Hameen Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU hyvinvointialue o

Keskusteluun pohjautuvaa neuvontaa asiakkaan
tarpeen mukaan aiheet valikoiden

Sopivien liikuntamuotojen kartoittaminen,
ohjautuminen liikuntaryhmiin, edulliset /
maksuttomat vaihtoehdot

Pysyvan muutoksen tavoittelu ja keinojen kartoitus
Elintapasairauksien ennaltaehkaisy ja itsehoito

PAIJAT-HAMEEN
HIKUNTANEUNONTA




Litkkuntaneuvontaan ohjautumisen
syyt

Litkunta-alan tyontekijoiden mukaan 5 yleisinta
kriteeria lilkuntaneuvontaan ohjautumiselle:

PAIJA
KU NG NTA

» Liikkumattomuus

> Ylipaino/Korkea BMI (>25)

> Diabetesriski

»> 2 tyypin diabetes

» Oma kiinnostus elintapojaan kohtaan
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Lilkuntaneuvonnan palvelupolku

Ajan varaaminen

Lifecaressa Omatoimisesti
* Kalanterit [Gytyviit = www.paijat-sote.fi
hakusanalla “Liikun” = Shhkopostitse llikuntaneuvojalta

Puheeksi
ottaminen 4 .
« Millaista liiketta arkesi sisaltaa? ﬁ Liikunta-

= Kuinka tyytyvainen olet

llikkumistottumuksiisi? neuvo nta L“kkl-lva

« Minkélaista muutosta toivot? al'ki

Asiakkaan
tunnistaminen

» Terveyden nakokulmasta liian vahan lilkkuvat
* Haasteet elintavoissa
= Elintapasairaus tai riski sairastua

t
e

Lahti =i

Paijat-Hameen |
hyvinvointialue




Liikuntaneuvonnan palvelupolku

Lapset & perheet 5

0-6 vuotiaat lapset, raskaana olevat, pienten lasten vanhemmat

e
4
G@ Liikkuva

Asiakkaan @ arki
tunnistaminen « Aktlivinen arki
" i e Puheeksi Ajan Liikunta- i
Terveyslikuntasuositus ei tagty, ottaminen varaaminen neuvonta Julset uandlinest.
arki passiivista, runsas ruutuaika, * Omaehtoinen liikkuminen

mielekasta harrastusta ei I6ydy,

- Millaista liikett arkesi - Lifecare * Alkukartoitus - SISO R L
i tietoa paikkakunnan harrastus- sisaltaa? - Aj Kal i “Lilkun” Alkukartoitukseen osallistuu ryhmissa:
mahdollisuuksista, ikavat koke- o " AT E R LW vain huoltaja Yhdistykset, seurat, MLL,
mukset likunnasta, léheisten huoli - Ll g st el 2 - Litkun vélilehti ) yritukset; kuntokeskukast
liikkumistottumuksiisi? . e et = Vilitapaamiset
0 Tt e S — Fraasi liikkumislahete T
Liikkuminen, ravinto, uni ool ° L EREIEIER]E sk:p-m i
= Elintapasairaus tai riski sairastua hmd.ontt‘les‘sa . “ur]:m:-nun
Ylipaino, tuki- ja likuntaelimistdn v - Hyvinvointialueen ohje diunti v
valvat, fysioterapian jalkeinen IMS:ssé Y Huoltaja keskidssi
tuen tarve PN Acinkne: Jo R - Sihkaéinen varaus Voiravars ot
Newokas-perhe www.paijat-sote.fi st e
materiaalit keskustelun .Q. sellisyys, perheen
wkena + Sahkapostitse o R h s
Ukntaneuvcjits Tz gt Llahti <@
neuvonnen
esite
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Ohjautuminen litkkuntaneuvontaan

—— oy,

Hoitaja, ladkari tai fysioterapeutti on
kirjoittanut lahetteen

LIIKUN -lehdelle
Paperiseen LIIKKUMIS -lahetteeseen

_——— e ———— .

\
|
|
|
|
|
|

Sahkoisesti potilastietojarjestelman :
|
|
|
|

1

omaehtoisesti ilman lahetetta

Sahkoinen ajanvaraus Hyuvis.fi
Terveysaseman ajanvaraus

B T T S ————

Suora yhteydenotto liikuntaneuvojaan
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PA1JAT-HAMEEN!
I KUNTANEUVONTA

Kuva: LAO / Jukka Judin

RYhmatapaamising
-5 kertaa (120 min’/ kerta)

o

=-SiSalitaaiiikuntakexenuja

ot
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Tukena matalan kynnyksen
lilkkkuminen

Aikuiset: Kuntien ja jarjestojen matalan
kynnyksen liikuntaryhmat

Lapset: Urheiluseurojen harrastevuorot
ja muu kerhotoiminta

Kaikki: omatoiminen liikkuminen, some-
haasteet, liikuntaoppaat ja -sovellukset
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Litlkkuntaneuvonnan vaikutuksia

» Alueelliset mittarit alku- ja loppukdyntien yhteydessa
» 2022: 80 vastaajaa (25% kaikista kayneista)

M (Alku =) Loppu Asteikko (muutos)

Tyytyvaisyys liikunta-
neuvonnassa asetetun 7,7 1-10
tavoitteen saavuttamiseen

Tyytyvaisyys

liikkumistottumuksiin 57273 +1,6 yksikkoa (1-10)

Liikunnan maara viikossa 1,5 tuntia =2 2,5 tuntia +1 tunti
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Mita voimme
parhaimmillaan saavuttaa?

Taalta tullaan elama! — Matin tarina:
https://www.phlu.fi/liikkkuvaaikuinen/liikkuntaneuvont

a/asiakastarina/

HO@
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https://www.phlu.fi/liikkuvaaikuinen/liikuntaneuvonta/asiakastarina/
https://www.phlu.fi/liikkuvaaikuinen/liikuntaneuvonta/asiakastarina/

FLAHTOTILANNE

ov. Tytto

Laiska liilkkumaan ja motorista
kompelyytta

Herkkuja kuluu paljon
Tykkaisi liikkua metsassa |
Vanhemmat ostavat herkkuja kaappiin |

— J

SAASTONAKOKULMA

Tapausesimerkki (lapsi)

| VIIMEINEN TAPAAMINEN

« Uinnista I6ytynyt mieleinen harrastus

« Liikkuminen ei ollut endaa hankalaa ja
kompelda

« SyOmisongelmat hallussa

« Vanhemmat olivat alkaneet panostaa
omaan jaksamiseen liikunnan, ravinnon ja
unen suhteen




Tapausesimerkki (tyoikainen)

— — — — —— — ——

| LAHTOTILANNE (8/2018) |
« Mies 40 v (6 kayntia) |
» Mielenterveysongelmia, vastaanotolla |
I

I

| ahdistuneen oloinen
:- Liilkunnan aaripaiden valissa “jojoilu”

r— — — —

« Keskusteltu 1aakarin kanssa tyypin 2 LOPPUTILANNE (8/2019)

diabeteksen |&akityksen aloittamisesta | * On I6ytanyt tasapainon liikunnan ja levon |
L R ] suhteen seka kokee liikunnan tuovan

"jarjestysta' arkeen

« Liikkuu 4x vk pyéraillen tai uiden, seka
kotivoimistelua 2-3x vk

Hyvantuulinen ja iloinen vastaanotolla

Sokeriarvot ja paino laskemaan pain >
|aakitysta ei tarvitse aloittaa

P~

SAASTONAKOKULIVIA

350/€ /v,
PiaketesilisasairalukSIneen="5700%€ /.

SdlfiaspoIssanioityonantajalie=




"LAHTOTILANNE (9/2019)

« Mies 73 v (3 kayntia)

« Asiointiliikuntaa kaupassa kaydessa
muutama kerta viikossa

|+ Saarihaava vaivannut 1v.

» Polvet kipeytyvat kavellessa,
verenpaineet koholla

« Paino 122kg

SAASTONAKOKULIVIA

Kaynnithaavahoeitajallai=4000=8000 /A,
Lonkkamurtuma="301000:€/ Kkt

Tapausesimerkki (ikaantynyt)

LOPPUTILANNE (2/2020)

Liikkuu paivittain hyotyliikkuen
Kuntopyodrailya vahintaan 1h paivassa,
kerryttden 5-30min pituisista patkista

Saarihaavat alkaneet parantua, ei tarvetta
kayda enda haavahoitajalla

Verenpaineet pysyneet tasaisina
Paino 118kg




Pullonkaulat / kehitettavaa

* HVA:lle Liikuntaneuvonnan / terveysliikunnan
koordinaattori
* HVA / sote-keskusten liikuntaneuvonnan
vastinparit Lahettavataho
-> Resursointi

 Liikuntaneuvontaan ohjautuminen/
|dhettavien tahojen kannustus, rohkaiseminen
ja perehdytys

Liikuntaneuvonta

e Saatavuuden ja hyodyllisyyden korostaminen,
kampanjat

« Saannodllisen viestinnan ja yhteistyon
kehittaminen seka yllapito

e Teknisten alustojen parempi hyédyntaminen

* Ajanvarauskalenterin kehittaminen Asiakas

e Mittaaminen — seuranta — kehittdaminen —

palaute
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Litke on laake!

Sl
= - “Xa
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Paljat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

Keijo Kylanpaa
Aluekehittaja, aikuisliikunta
040 552 9233
keijo.kylanpaa@phlu.fi

Lahden Urheilukeskus
Salpausselankatu 8, 15110 Lahti

AT :
i www.phlu.fi

€) riijat-Himeen Liikunta ja Urheilu
@ phlu_aluejarjesto
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