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Tausta: Liikuntaneuvonta osana 
liikunnan palveluketjua
▪ 2012-2015 kehittämishanke Naantalissa ja perusturvakuntayhtymä Akselissa
▪ 2016 loppuraportti 

▪ Rohkaisevat tulokset + asiakas- ja ammattilaispalaute

▪ 2016 vakiintuminen ja laajentuminen
▪ 2017-2019 Satakunnan kehittämishanke THL rahoituksella
▪ 2018 Näyttö vaikuttavuudesta

▪ Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 31/2018

▪ 2020 asiakastyytyväisyyskysely 
▪ 2023 opinnäytetyö, pitkittäistutkimus 2013-2023

https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/31-2018-Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-6c0ec8325e35/31-2018-Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf?version=1.0&t=1522906611000


Liian vähän liikkuvat…

Liikkumisen 

suositukset 

täyttyvät

Liian vähän liikkuvat

Ei liiku

Vähäinen fyysinen 

aktiivisuus

- Ei suurta huolta 

terveydestä

Vähäinen fyysinen 

aktiivisuus

- Huomattava riski 

pitkäaikais-

sairauksiin

Vähäinen fyysinen 

aktiivisuus

- pitkäaikais-

sairaus/ sairauksia

fP-Gluk

< 6.1 

mmol/l

fP Gluk 6.1-

6.9 mmol/l

fP Gluk > 

7.0 mmol/l



Liikunta sairauksien 
ennaltaehkäisyssä ja hoidossa

”Päivittäin 
kohtaamme  

asiakkaita, joiden 
oireiden tai 

sairauksien juurisyy 
on liian vähäinen 
liikunta. Ei meillä 

ole työkaluja 
ongelmaan ”

-Mikko Laaksonen, 
Naantalin johtava 

ylilääkäri 2012

Puheeksiotto ja ohjaus kunnan tai 
yhdistyksien liikuntapalveluiden pariin

T2DM
Puheeksiotto ja ohjaus 

diabeteshoitajalle

Pre-DM, G-DM, MBO
Puheeksiotto ja ohjaus TK:n

liikuntaneuvojalle/ 
elintapapaohjaukseen



Kohderyhmän perustelu

Keskimäärin 7316 euroa/ vuosi/ 
hlö ilman lisäsairauksia

Sairaanhoidon 
kokonaiskustannuksien osuus 4417 

euroa

Lisäsairauksilla keskimäärin 16150 
euroa/ hlö

fP-Gluk < 6.1 mmol/l

fP Gluk 6.1-6.9 mmol/l

fP Gluk > 7.0 mmol/l



Liikuntaneuvonnan prosessi

▪ Tähän leipäteksti



Mitä vaikuttavuus tarkoittaa?

Sitra, Matti Aistrich



Vaikutukset

231

139

nollaliikkujia, lähtötilanne

vähintään 10 min / viikossa
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nollaliikkujista aloittanut 
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LiikU. 2016. LiPaKe loppuraportti. www.liiku.fi



Vaikuttavuus

▪ Tähän leipäteksti

Vasankari & Kolu. Valtioneuvoston kanslia 2018
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-287-535-8



Pitkittäistutkimus 2023: 

• Vuosina 2013-2014 liikuntaneuvontaan 
osallistuneiden asiakkaiden kokemukset 
liikuntaneuvonnasta 10v neuvonnan päättymisen 
jälkeen

• Merkitykset: asiat ja tekijät kokemuksien taustalla

• Kokemustekijöiden vaikutus liikkumistottumuksien 
pysyvyyteen ja nykyisiin elintapoihin

• Laadullinen tutkimus, haastateltavia 11 kpl

• Aineistoanalysointi – pilkkominen – kategorisointi
• Negatiiviset, neutraalit, positiiviset



Kokemus liikuntaneuvonnasta
”Päällimmäinen kokemus, että oikein 
hyvä ja tarpeellinen. Mun kohdalla 

ihan tarpeelliinen ja minkä havainnon 
mä tein, että pitäisi saada aktivoitua 

vielä lisää liikuntaneuvonnan tarpeessa 
olevia ihmisiä”

”Todella hyvä. Hän kuunteli ja kaikki 
tapahtui rauhallisti. Hän antoi minulle 
täyden huomion. Sen huomaa heti, 

antaako ihminen huomionsa ja haluaa 
auttaa”

• Tarpeellinen

• Hyvä 

kokemus

• Alku 

elämäntapa

muutokselle

• Hyvä 

ohjaajakoke

mus

• Kuulluksi 

tuleminen

• Hyvä henki

Ohjaajaan liittyvät tekijät

Normien ja 

odotuksien 

mukaiset 

vastaukset

Prosessiin liittyvät tekijät Neutraali

Tanttu, TT. 2023. Liikuntaneuvonnan pitkäaikaisvaikutukset liikkumistottumuksien pysyvyyteen ja 

elintapoihin. 



Ohjaajaan liittyvät kokemukset

”Minua ei mitenkään dissattu 

vaan rohkaisten mukavasti 

liikkeelle. Ei tullut kertaakaan 

häpeän tunnetta ja siitä minä 

pidin – ei tarvinnut hävetä 

itseään”

”Kokonaisuus, että palvelu olis asiallista ja 

rentoa, informatiivista… ei turhaa 

pumpulointia ja hissuttelua – suoraa 

rehellistä asiaa, mutta asiallisesti, josta 

saanut itselle takaraivoon mitä kannattaa 

parantaa”

Ymmärtävä ja 

kuunteleva 

ohjaaja

Kannustava 

ja välitön 

ilmapiiri

Saatu 

rohkaisu
Tanttu, TT. 2023. Liikuntaneuvonnan pitkäaikaisvaikutukset liikkumistottumuksien pysyvyyteen ja 

elintapoihin. 



Ohjaukseen liittyvät kokemukset

”Oppi tietämään ja 

tuntemaan taas itseänsä ja 

tietoinen omista hyvistä 

puolista sekä myös 

heikkouksista. Puhuttiin 

myös muistitestistä ja 

pidettiin hyvä huoli -

kokonaisvaltaisuus 

huomioitiin.”

Itsensä 

tutkiminen

Ideat ja 

ajatukset 

liikkumiseen

Hyvät 

keskustelut

Ei 

vaikutusta

Tanttu, TT. 2023. Liikuntaneuvonnan 

pitkäaikaisvaikutukset liikkumistottumuksien 

pysyvyyteen ja elintapoihin. 



Nykyiseen liikuntasuhteeseen 
vaikuttaneet tekijät

”Varman semmoinen oppi, että 

liikuntaa voi tehdä niin monella 

tavalla ja liikuntaneuvonnan 

aikana ja sen jälkeen kokeillut 

tosi paljon eri lajeja..”

”Eniten se, että ajattelin ennen että kaikki 

liikunta pitää olla rääkkiä ja verisussa. 

Neuvonnan myötä ymmärsin, että voi ola

nautittvaaa ja armollista”

Ohjaaja (pos. 

vaikutus)

Uusien 

liikkumismuo

tojen kokeilu

Liikuntanau

tinnon 

löytäminen

Selkeä 

ohjeistus
Ei ole

Tanttu, TT. 2023. Liikuntaneuvonnan 

pitkäaikaisvaikutukset liikkumistottumuksien 

pysyvyyteen ja elintapoihin. 



Koetut tekijät, muutosvaihe ja 
nykyiset elintavat ”Aika paljon ylipainoa, mutta ohjaaja 

sanoi, että voi liikkua silti omalla tasollaan. 
positiivinen kannustus vaikuttaa edelleen 

kannustavasti nykyiseen 
liikkumismäärään. Nykyisin ohjatussa 

vesijumpassa sekä Naantalin kaupungin 
tasapainoliikunnassa sekä asahissa.” 

“Ei olisi (ruokailutavat) 
samanlaiset, olisi huonommat. 
Annoskoot ovat pienemmät. 

Laatu parantunut ja salaattia 
jäänyt (osaksi ruokavaliota).”

Ruokavalioon tuli silloin muutoksia ja ne 
ovat olleet pysyviä. Silloin opettelin 
syömään aamupalan + 4-5 ateriaa 

päivässä. Tämä on säilynyt. Ruokarytmi on 
pysynyt ja sopinut vallan mainosti

Tanttu, TT. 2023. Liikuntaneuvonnan pitkäaikaisvaikutukset liikkumistottumuksien pysyvyyteen ja 

elintapoihin. 



Liikunnan merkityksellisyys ja 
fyysinen aktiivisuus

Liikunnan 
merkitys

Fyysinen 
aktiivisuus

Terveys

Itsetunto

Sosiaalinen hyvinvointi

Liikunnan ilo

Uudet lajit/ harrastukset

Tanttu, TT. 2023. Liikuntaneuvonnan pitkäaikaisvaikutukset liikkumistottumuksien pysyvyyteen ja elintapoihin. 



Liikkujaksi tuleminen tai uudelleen 
tuleminen

muutos

merkitysmuutos

vaikutus merkitys
vaikuttav

uus

vaikutus
vaikuttav

uus

vaikutusmuutos
vaikuttav

uus
merkitys

merkitys
Vaikutus,

muutos

vaikuttav

uus

Liikunnan 
määrä

paino ravitsemus

uni



Kiitos

TINO-TANELI TANTTU

WWW.LIIKU.FI


