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Pohteen avoimen elintapaverkoston verkostokirje  

Keväinen tervehdys kaikki elintapaohjausverkoston asiantuntijat ja yhteistyökumppanit!  

Alkaneen vuoden myötä verkoston toiminta on muuttumassa ja organisoitumassa uudelleen ja 
onkin paikallaan kertoa mitä tulevalla toimintakaudella on tulossa.  

Uusi elintapaohjauksen kehittäjätiimi käynnistyy Pohjois-Pohjanmaalla 

Kehittäjätiimi toimii alueellisena yhteiskehittämisen ja koordinoinnin rakenteena. Se kokoaa, 
jäsentää ja tukee jo tehtävää työtä sekä edistää hyvien käytäntöjen juurruttamista arkeen. 

Lisätietoja uudistuvan kehittäjätiimin toiminnasta ja mukaan tulosta jaetaan kevään aikana. 

_________________________________________________________________________ 

Vahva arki -hanke päättymässä – tulokset kantavat eteenpäin 

Kolmivuotinen Vahva arki -hanke päättyy huhtikuun lopussa. Hankkeessa vahvistettiin työelämän 
ulkopuolella olevien asiakkaiden hyvinvointia, elintapoja ja työelämävalmiuksia – ja tulokset ovat 
olleet vaikuttavia. 

Elintapaohjausosaamista kehitettiin laajasti: koulutuksiin ja webinaareihin osallistui yli 1300 
ammattilaista. Tarjolla oli mm. laajoja elintapaohjaaja- ja Elintavat puheeksi -verkkokoulutuksia, 
Työkaluja ammattilaisille -webinaarisarja (1116 osallistumista), Mielenterveyden ensiapu- ja 
motivoivan keskustelun koulutuksia sekä seminaareja ja työpajoja. 

Hankkeessa kehitetty Hyvinvointia arkeen -ryhmätoimintamalli tukee haavoittuvassa asemassa 
olevien arjenhallintaa ja osallisuutta. Mallissa yhdistyvät ravitsemus, arjen rytmi ja kokonaisvaltainen 
hyvinvointi yhteisöllisessä ryhmätoiminnassa. Malli jatkaa osana Pohteen toimintaa ja soveltuu myös 
muuhun ryhmätoimintaan. 

Hankkeessa kehitetty Vahva arki -itsehoito-ohjelma julkaistaan pian Terveyskylässä. Ohjelma tarjoaa 
käytännönläheisiä keinoja arjen haasteisiin ja hyvinvoinnin vahvistamiseen. Sitä voi käyttää 
itsenäisesti tai ryhmätoiminnan tukena. 

Lisätiedot: 
 Hanna Säilynoja,  Projektipäällikkö 
 hanna.sailynoja@pohde.fi 

 

Elintapaverkoston tapahtumat ja muut verkostotapaamiset: 

 

mailto:hanna.sailynoja@pohde.fi
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Käynnistynyt Muutosvoima hanke kokoontuu kuukausittain työryhmissä 4. viikon välein. 

Työryhmä kokoaa yhteen Pohteen ja sidosryhmien toimijat yhteisen tavoitteen äärelle ja 

tarjoaa rakenteen säännölliselle vuoropuhelulle, tiedonvaihdolle ja yhteiskehittämiselle 

Muutosvoima-hankkeen puitteissa. 

Muutosvoima-hankkeen päätavoitteena on varmistaa, että julkisten sosiaali- ja 

terveyspalvelujen pitkäaikaisen suurkäytön riskissä olevilla työikäisillä ja ikäihmisillä on 

saatavilla yhdenmukaista ja yhteistyöhön perustuvaa elintapaohjausta asuinpaikasta 

riippumatta. 

Hankkeessa kehitetään liikuntaneuvonnan yhteisresurssimalli kuntiin, joissa palvelua ei vielä 

ole, sekä jatkokehitetään työikäisten elintapaohjausta muun muassa vertaistuen ja 

digihoitopolun aivoterveysmateriaalien avulla. Lisäksi luodaan ikäihmisille FINGER-mallia 

mukaileva elintapaohjauksen toimintamalli tukemaan toimintakykyä ja aivoterveyttä. Alueen 

ammattilaisille tarjotaan koulutusta, ja samalla kehitetään vaikuttavaa ja yhdenmukaista 

ohjaus- ja omahoitomateriaalia koko alueen käyttöön 

Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue käynnistää osana Muutosvoima-hanketta. 65-vuotiaiden 

ja sitä vanhempien elintapaohjauksen pilotoinnin vuonna 2026  

Maksuton ohjaus toteutetaan yhteistyössä kuntien ja järjestöjen kanssa. 

Elintapaohjauksen tavoitteena on, että osallistuja saavuttaa pysyviä elintapamuutoksia, jotka 

edistävät terveyttä, toimintakykyä ja elämänlaatua. 

Pilotointi toteutetaan keväällä 2026 seuraavissa kunnissa: 

Kempele, Kärsämäki, Muhos, Raahe, Siikajoki, Taivalkoski ja Utajärvi. 

Näin pääset mukaan 

Täytä ja lähetä Omaolon terveystarkastus osoitteessa: 

www.omaolo.fi/palvelut/terveystarkastus 

Elintapaohjaaja on sinuun yhteydessä Omaolossa. 

Mukaan mahtuu rajallinen määrä osallistujia. 

Lisätietoja pilotista Projektisuunnittelija mari.jokikokko@pohde.fi puh: 050 4386 483 

 

 

 

http://www.omaolo.fi/palvelut/terveystarkastus
mailto:mari.jokikokko@pohde.fi
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Hankkeen päätoteuttajana toimii Pohde. Osatoteuttajina ovat Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja 

Urheilu ry (PoPLi) sekä ODL Liikuntaklinikka. 

Mukaanpääsyä hankkeen työryhmiin tai lisätietoja voit kysyä ottamalla yhteyttä 

projektipäällikkö Mari Saukkoriipiin. Mari.Saukkoriipi@pohde.fi  

Helmikuu 

27.2. klo 12.00–13.30 

HOT-menetelmien sparraustapaaminen (Muutosvoima-hanke) 

Tapaamisten tavoitteena on mahdollistaa liikuntaneuvontatyötä tekevien ammattilaisten 

välinen vertaistuki, harjoitella HOT-työmenetelmien käyttöä asiakascasejen avulla käydä 

keskustelua koetuista haasteista ja onnistumisista. Tapaamiseen ovat tervetulleita myös 

ammattilaiset, jotka eivät ole vielä käyneet HOT-koulutusta. Keskusteluiden pääpaino on 

HOT-työmenetelmien käytössä. 

Osallistujille lähetetään kalenterikutsu erikseen. Ota yhteyttä sari.pekkala@pohde.fi  

Maaliskuu 

Ikiliikkuja-viikko 9-15.3.2026 

Liikunnallinen teemaviikko tarjoaa tietoa ja vinkkejä liikkumisesta sekä monipuolisia 

liikkumismahdollisuuksia senioreille. Iäkkäiden liikkumisen teemaviikon pääviesti on, että 

jokainen voi löytää itselleen sopivan tavan liikkua – myös silloin, kun liikkuminen ei tunnu 

mukavalta tai houkuttelevalta. Viikkoon voi osallistua mm. viestimällä iäkkäiden liikkumisesta, 

järjestämällä liikuntatapahtumia tai ottamalla liikkumisen puheeksi iäkkään kanssa. 

Ikiliikkuja-viikosta ja valmiista materiaaleista löytyy lisätietoa verkosta, ja tarjolla on myös 

infowebinaarin tallenne. Lisätietoa ikiliikkuja-viikosta   

to 12.3. klo 10.00–10.45 Potkua proteiinista -webinaari (maksuton, iäkkäille suunnattu) 

Webinaarissa käsitellään liikkumisen ja ravitsemuksen merkitystä hyvinvointiin sekä 

annetaan käytännön vinkkejä arkeen. Kannustamme alueemme toimijoita järjestämään 

etäkatsomoita asiakkaille. 

Ilmoittautuminen webinaariin tämän linkin kautta.   

Lisätiedot:  Ikiliikkuja viikko tulee taas  

12.3. klo 8–9 Ravitsemusterveyden webinaari, Työikäisten ravitsemus  

Riittävän hyvä ja oikein rytmitetty ruokailu on keskeinen osa työssä jaksamista ja vapaa-ajan 

hyvinvointia. Koulutuksessa tarkastellaan, miten erilaiset työtilanteet – kuten toimistotyö, 

liikkumista sisältävä sisätyö, vuorotyö (myös yötyö) sekä työ, josta on vaikea irrottautua 

syömään – vaikuttavat ravitsemustarpeisiin ja ateriarytmiin. Osallistujat saavat 

mailto:Mari.Saukkoriipi@pohde.fi
mailto:sari.pekkala@pohde.fi
https://www.ikainstituutti.fi/liikunta-ja-ulkoilu/ikiliikkuja-viikko-tulee-taas-2/
https://www.lyyti.fi/reg/ikiliikkujaviikkowebinaari
https://www.ikainstituutti.fi/liikunta-ja-ulkoilu/ikiliikkuja-viikko-tulee-taas-2/
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käytännönläheisiä esimerkkejä aterioiden koostamisesta erilaisiin arjen tilanteisiin sekä 

vinkkejä siihen, mistä löytää lisätietoa ja tukea oman ruokailun kehittämiseen. 

Ilmoittautumisohjeet kirjeen alaosassa* 

 

17.3. klo 8-9.30 Aivoterveys ja FINGER-toimintamalli 

Muutosvoima-hankkeen ohjausmenetelmäkoulutus Pohteen elintapaohjaajille ja kuntien 

liikuntaneuvojille. Koulutuksessa käydään läpi aivoterveyden keskeiset periaatteet ja siihen 

vaikuttavat elämäntavat. Kokonaisuus esittelee, mitä aivoterveys tarkoittaa, miksi se on 

tärkeää ja miten sitä voi vahvistaa arkisilla valinnoilla Ilmoittautumisohjeet kirjeen alaosassa* 

19.3. klo 9-10 Liikuntaneuvonnan kirjaaminen ja seuranta: mitä selvitys paljastaa?  

Julkaistava selvitys liikuntaneuvonnan kirjaamisen, lähettämisen ja seurannan käytännöistä 

kokoaa yhteen ajankohtaisen tilannekuvan sekä keskeiset kehittämistarpeet. Nyt tulokset 

esitellään avoimessa webinaarissa kaikille aiheesta kiinnostuneille. Lisätietoja ja 

ilmoittautuminen  

24.3. klo 15.00–16.00 Yhdenvertaisuus ja stigmatisoimaton kohtaaminen 

Muutosvoima-hankkeen puheeksiotto koulutus Pohteen elintapaohjaukseen osallistuville 

ammattilaisille. Koulutus käsittelee yhdenvertaisuutta, stigmaa ja stigmatisoimatonta 

kohtaamista elintapaohjauksessa. Ilmoittautumisohjeet kirjeen alaosassa* 

Huhtikuu 

14.4. klo 8–9.30 Ahmintahäiriö 

Muutosvoima-hankkeen ohjausmenetelmäkoulutus Pohteen elintapaohjaajille ja kuntien 

liikuntaneuvojille.  Koulutuksessa käydään tiiviisti läpi ahmintahäiriön (BED) keskeinen 

sisältö: mitä ahmintahäiriö on, miten se eroaa tavallisesta ylensyömisestä, mitkä ovat sen 

tyypillisimmät oireet ja riskitekijät sekä millainen on häiriön kulku ja ennuste. Lisäksi koulutus 

esittelee itsehoidon ja ammatillisen hoidon periaatteet Ilmoittautumisohjeet kirjeen alaosassa* 

15.4. klo 12:30–16 Elintapaverkoston webinaari: Ikääntyneen elintapaohjaus- yhteistyöllä 

vaikuttavuutta. Webinaari on suunnattu ikääntyneiden elintapaohjausta toteuttaville toimijoille 

ja Pohjois-Pohjanmaan elintapaverkostolle. Painopisteenä ovat hyvinvointi ja liikkuminen 

toimintakyvyn tukena, aivoterveys ja kognitiivinen toimintakyky sekä ikääntyneiden päihteiden 

käytön vaikutukset toimintakykyyn, uneen ja ravitsemuksen laatuun. Webinaari tarjoaa 

ajankohtaista tietoa ja käytännön näkökulmia kokonaisvaltaiseen ikääntyneiden 

elintapaohjaukseen. Ilmoittautumisohjeet kirjeen alaosassa* 

 

https://liikuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/liikuntaneuvonnan-kirjaaminen-ja-seuranta-webinaari/
https://liikuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/liikuntaneuvonnan-kirjaaminen-ja-seuranta-webinaari/


5 (6) 
Kirje 

20.2.2026 

Pohde/PoPLi 

   

 

21.4. klo 15.00–16.00 Vuorovaikutus, motivoiva haastattelu ja vuorovaikutuksen 

haasteet 

Muutosvoima-hankkeen puheeksiottokoulutus Pohteen elintapaohjaukseen osallistuville 

ammattilaisille. Koulutuksessa käsitellään miten empaattinen, asiakkaan autonomiaan 

perustuva työote tukee muutosta paremmin kuin ohjeiden tyrkyttäminen tai 

vastakkainasettelu. Ilmoittautumisohjeet kirjeen alaosassa* 

21.4–22.4 Liikkuen läpi elämän seminaari Lahti  

Lahden Sibeliustalossa järjestettävä Liikkuen läpi elämän -seminaari on Liikkuvat-

kokonaisuuden yhteinen seminaari ja kevään 2026 teemana on toimintakulttuurin muutos 

liikkumista mahdollistavaksi. Seminaari kokoaa yhteen varhaiskasvattajat, 

opettajat, kuntien työntekijät, järjestötoimijat, liikuntaneuvojat sekä työpaikkojen henkilöstön 

työkyvyn ja liikkumisen edistämisestä vastaavat asiantuntijat. Tutustu Liikkuen läpi elämän -

seminaarin ohjelmaan ja varmista paikkasi kevään odotetuimmassa tapahtumassa. Early bird 

-hinnat ovat voimassa 28.2. saakka. Lisätietoa ja ilmoittautuminen: Liikkuen läpi elämän  

Toukokuu 

HOT-menetelmien peruskoulutus, 2 pv Kouluttajana Arto Pietikäinen (aikataulu tarkentuu) 

Kohderyhmänä Pohteen elintapaohjaajat ja kuntien liikuntaneuvojat) Ilmoittautumisohjeet 

kirjeen alaosassa* 

 

5.5. klo 8-9:30 Keho- ja ruokasuhde 

Muutosvoima-hankkeen ohjausmenetelmäkoulutus Pohteen elintapaohjaajille ja kuntien 

liikuntaneuvojille. Tässä koulutuksessa käydään läpi keho- ja ruokasuhteen keskeinen 

sisältö: mitä keho- ja ruokasuhteella tarkoitetaan, miten se rakentuu ja millaiset tekijät voivat 

siihen vaikuttaa eri elämäntilanteissa Ilmoittautumisohjeet kirjeen alaosassa* 

 

19.5. klo 13–14.30 Elintapaverkoston Suunterveyden webinaari, Miksi ikääntyneiden 

suunterveys on tärkeää? - Katsaus suunterveyteen ikääntyneessä väestössä. 

Suusairauksien yhteydet yleissairauksiin, sydän- ja verisuonisairauksiin sekä 

muistisairauksiin. Yleisimmät suusairaudet ja -ongelmat, sekä niiden hoito. Painopiste 

ennaltaehkäisyssä ja suuhygienian merkityksessä (Ehl Antti Tiisanoja) 

*Koulutus on julkaistu sekä Pohteen koulutuskalenteriin, että julkiseen koulutuskalenteriin. 
Pohdelaiset ilmoittautuvat Pohteen koulutuskalenterin kautta Ilmoittautumisohje muille kuin 
Pohdelaisille: Muut ilmoittautuvat Pohteen verkkosivujen koulutuskalenterin 
kautta: https://pohde.fi/tietoa-meista/yhteistyo-ja-kumppanit/ammattilaiset Varmistathan 

https://www.liikkuenlapielaman.fi/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fpohde.fi%2Ftietoa-meista%2Fyhteistyo-ja-kumppanit%2Fammattilaiset&data=05%7C02%7Canne-mari.ehrola%40pohde.fi%7C6b45813370da404fb36c08de5d9e6a44%7C9837ed87b3784f49a0d1fb48e67da013%7C0%7C0%7C639051132118055658%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=OfyyQBy5HbPjtTpGczqXtaPhFvIBjZ1NXzEchFPEhB8%3D&reserved=0
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ilmoittautuessasi koulutukseen, että ilmoittautuminen on onnistunut: koulutusjärjestelmä 
lähettää automaattisen kuittausviestin onnistuneesta ilmoittautumisesta sähköpostiisi. Huom! 
Sähköposti sisältää osallistumislinkin. Tarkista tarvittaessa Roskaposti-kansio. 

 

 

Liikuntaneuvonnan alueellinen verkostowebinaari (avoin) 27.5.2026 

Lisätiedot ja ohjelma tulossa www.popli.fi 

 

Reittis-kohti hyvinvointia sivusto tukee asukkaitamme ja ammattilaisiamme 

elintapaohjauksen ja terveyttä edistävien ravitsemus, liikunta ja uni teemojen tietosisällöillä. 

Reittiksestä löydät hyvinvointia edistävää toimintaa, jota tarjoavat Pohjois-Pohjanmaan 

kunnat, järjestöt, seurakunnat, hyvinvointialue ja valtakunnalliset toimijat. Sivustolta löydät 

myös neuvoja itsehoitoon ja asiantuntijoiden tuottamat tietosivut. 

 

Tutustu Reittis sivustoon tästä. 

 

 

Tervetuloa osallistumaan ja oppimaan. Kehittäjätiimin vetäjinä toimivat Anne-Mari Ehrola 

Pohde, Kirsi Nukari Pohde,ja aikuisliikunnan kehittäjä Ilkka Kurttila Pohjois-Pohjanmaan 

Liikunnasta (PoPLi). Mikäli sinulla on toimialueella ajankohtainen elintapaohjaukseen tai 

liikuntaneuvontaan liittyvä kehitysaihe tai hanke käynnissä, minkä haluaisit esitellä 

verkostolle, ole meihin yhteydessä. 

 

Mukavaa vuoden alkua kaikille 

 

Anne-Mari, Ilkka ja Kirsi 

ilkka.kurttila@popli.fi kirsi.nukari@pohde, anne-mari.ehrola@pohde.fi  

 

https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/?mtm_campaign=reittis_googleads_yleinen&mtm_source=googleads&mtm_medium=gad_yleinen&mtm_content=yleinen&gad_source=1&gad_campaignid=22733000286&gbraid=0AAAAAoUMe2VRLKr6Y3O15PXYyv03cAX4I&gclid=CjwKCAjwq9rFBhAIEiwAGVAZP3N1nW-dw-CjpUvKYKXZLFoWm_tvlQsGVHj39wF7-oe7I4Rczwv1IBoCpKYQAvD_BwE
https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/?mtm_campaign=reittis_googleads_yleinen&mtm_source=googleads&mtm_medium=gad_yleinen&mtm_content=yleinen&gad_source=1&gad_campaignid=22733000286&gbraid=0AAAAAoUMe2VRLKr6Y3O15PXYyv03cAX4I&gclid=CjwKCAjwq9rFBhAIEiwAGVAZP3N1nW-dw-CjpUvKYKXZLFoWm_tvlQsGVHj39wF7-oe7I4Rczwv1IBoCpKYQAvD_BwE
mailto:kirsi.nukari@pohde
mailto:anne-mari.ehrola@pohde.fi

