
Mieli voi 
kuntoutua 

kehon kautta
-

Liikunnallinen 
kuntoutus 

mielenterveyden 
ongelmissa

Juho Korpi
TtM, fysioterapeutti

Kuva @ [Call Me Illustration] / Adobe Stock



Perusterveyden-
huolto 210 000 

Työterveyshuolto 
202 000 

Opiskelu-
terveydenhuolto 

34 000 Kouluterveyden-
huolto 15 000 

Erikois-
sairaanhoito

88 000 

Kelan kuntoutus-
psykoterapia 63 000

Vähintään joka viides suomalainen
kokee mielenterveyden ongelman

Kuva @ [Keitma] / Adobe Stock



Tarvitaan uusia 
ratkaisuja 

Mielenterveys-
palvelut

Liikunnallinen
kuntoutus



Fyysinen 
aktiivisuus

Liikunta

- Lihasten työskentely
- Energiaa kuluu
- Liikettä syntyy

- Suunniteltu
- Tarkoituksellinen
- Toistuva
- Tavoitteellinen

Terveys-
liikunta

- Terveyttä ja/tai 
hyvinvointia edistävää
tai ylläpitävää

Kuntouttava
-liikunta

- Pienentää toimintarajoitteita
- Toimii sairauden (oma)hoitona
- Ohjattua tai ohjeiden mukaan 

suoritettua (ft tai liikunnnanohj,)
- Sekundaaripreventio !!!
- Ohjattu toiminta liikunta-

palveluissa (ei sote-palvelua !)

Liikunnallinen 
kuntoutus

- Palauttaa tai ylläpitää
toimintakykyä

- Kuntoutusta (sote-palvelu)
- Ohjattua tai ohjeiden mukaan 

suoritettua (fysioterapeutti)

Mukaillen 
LTS 

2023



Liikunnallinen
kuntoutus

• Tehokas keino kuntoutua 
masennuksesta & 
ahdistuksesta

• Parantaa hoitotulosta, 
kun yhdistetään muuhun 
mielenterveystyöhön

• Vaatii terveydenhuollon 
ammattilaisen ohjauksen 
ollakseen tehokasta

• Ehkäisee masennusta
• Ehkäisee synnytyksen 

jälkeistä masennusta
• Ehkäisee lasten ja nuorten 

mielenterveyden ongelmia
• Vähentää masennusta 

somaattisten sairauksien 
yhteydessä



Joka toinen 
hyötyy.
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Millainen harjoittelu?
• Kohtuukuormitteinen tai raskas 

kestävyysliikunta
• Lyhyet interventiot saattavat olla 

tehokkaampia kuin pitkät
• Yhdistelmäharjoittelu ei yhtä 

tehokasta kuin kestävyysharjoittelu
• Yksilö- ja ryhmämuotoinen 

harjoittelu lähes yhtä tehokkaita
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Kustannus-
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