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Pohteen avoimen elintapaverkoston verkostokirje

Kesainen tervehdys kaikki elintapaohjausverkoston jasenet ja yhteistyOkumppanit!

Syksy kaynnistyy ajankohtaisilla koulutuksilla, verkostotapaamisilla ja uudistuneilla suosituksilla.
Tasta kirjeesta l6ydat tarkeimmat ajankohtaiset asiat seka muistutuksen elintapaohjaukseen
ohjaamisesta Pohteen alueella.

1. limoittaudu alueelliseen liikuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen verkostowebinaariin
9.9.2026
”Pysyva liikkuminen lahtee levosta
Monimuotoinen liikuntaneuvonta, vaikuttavuus ja yhdyspintatyo muuttuvassa
toimintaymparistossa”
Webinaarissa tarkastelemme, miten valtakunnallinen liikuntaneuvonnan strategia nakyy kaytannon
tydssa kunnissa, hyvinvointialueilla ja jarjestdissa. Paivan aikana kuullaan asiantuntijapuheenvuoroja,
alueellisia ajankohtaisia nakdkulmia seka rakennetaan yhteista ymmarrysta likkuntaneuvonnan
vaikuttavuudesta, mittareista ja yhteistydrakenteista. Verkostowebinaarin keynote-puheenvuoron pitaa
Heikki Huovinen Urheilupsykologia, Liikuntafysiologia, Johtava valmentaja. Puheenvuorossa
tarkastellaan, miksi pysyva liikkuminen alkaa levosta eika suorittamisesta. Saat tutkimustietoon
perustuvia nakdkulmia siihen, miten palautuminen, aivoterveys, stressijarjestelma ja motivaatio
vaikuttavat likkumiseen seka siihen, kuinka elintapaohjauksella voidaan tukea pitkakestoista
muutosta.
Tilaisuus jarjestetaan hybridina:

e Ouluhalli (70 ensimmaistd mahtuu mukaan paikan paalle)

o Teams-etidyhteys
Koulutuksen luennot/yhteiset osiot tallennetaan. Jos et paase osallistumaan reaaliaikaiseen
koulutukseen, voit tilata tallenteen. Tallenne on tilattavissa koulutuskalenterista ilmoittautumalla
samannimiseen koulutukseen, jonka nimessa sana TALLENNE (9.9.2026). [Imoittaudu vain toiseen,
joko reaaliaikaiseen tai tallennekoulutukseen. Tallennelinkki Iahetetaan sen tilanneille koulutuksen
jalkeen tallennelinkin valmistuttua

limoittautuminen paattyy 25.8.2026. Lisatietoa tapahtumasta Pohteen tapahtumakalenterissa
o Pohdelaiset [Imoittautuvat Hessun koulutuskalenterin kautta ja muut Pohteen julkisen

koulutuskalenterin kautta
e lImoittautumisohjeet kirjeen alaosassa *

2. Maksuttomat Muutosvoima-hankkeen koulutukset jatkuvat syksylla
Muutosvoima-hanke tarjoaa maksuttomia etakoulutuksia, jotka vahvistavat elintapaohjauksen
osaamista ja tarjoavat kaytanndn tyokaluja asiakkaan muutoksen tukemiseen.
Koulutukset soveltuvat kaikille ammattilaisille, jotka tydssaan osallistuvat yli 18-vuotiaiden tai
ikaantyneiden elintapaohjaukseen.
Puheeksiottokoulutukset
Puheeksiottokoulutukset vahvistavat vuorovaikutus- ja kohtaamistaitoja seka tukevat asiakkaan
motivoimista elamantapamuutokseen.
Syksyn teemoja ovat mm.

e Elintapamuutos ja muutosvaihemalli (15.9.)


https://tapahtumat.pohde.fi/fi-FI/page/6a2014490d686b646d5eb729?count=24&sort=creationDate&reverse=true
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o Aivoterveys ja FINGER-toimintamalli (27.10.)
Kohderyhma: kaikki elintapaohjaukseen osallistuvat ammattilaiset.

Ohjausmenetelméakoulutukset
Koulutuksissa kasitellaan ajankohtaisia elintapaohjauksen teemoja:
e Vajaaravitsemus (1.9.)
e Uniterveys (6.10.)
e Lihavuuden laakehoito ja elintapahoidon merkitys (3.11.)
e lkdantyneen painonhallinta ja lihasvoima (8.12.)
Kohderyhma: liikuntaneuvojat ja elintapaohjaajat.

HOT-menetelmakoulutukset
Hyvaksymis- ja omistautumisterapian (HOT) koulutuksissa perehdytdan nayttédn perustuviin
kayttaytymisen muutosta tukeviin menetelmiin, joita voidaan hyddyntda suoraan asiakastydssa.
Kouluttajana toimii Arto Pietikadinen.
Peruskoulutus

e 7.10.ja 28.10.2026
Syventava koulutus

e 18.11.ja 16.12.2026

e 10.2.ja 3.3.2027
Syventava koulutus on tarkoitettu peruskoulutuksen suorittaneille.
IImoittautuminen kaikkiin koulutuksiin tapahtuu Pohteen koulutuskalenterin kautta. Kaytto vaatii
rekisterditymisen ensimmaiselld kayttdkerralla. Koulutukset ovat maksuttomia ja toteutetaan
etayhteydella. limoittautumisohjeet kirjeen alaosassa *

3. Liikuttava sote -tyopajat jatkuvat syksylla
ODL:n Liikuttava sote -hanke jarjestaa syksylla samansisaltdisia verkkotydpajoja sote-ammattilaisille.

Ajankohdat:
e 8.9.klo8-9
e 10.9. klo 15-16
e 16.9. klo 8-9

e 229.klo 15-16
Lisatiedot ja ilmoittautuminen toimitetaan hankkeen kautta I1ahempana koulutuksia.

4. Uusi Liikunnan Kaypa hoito -suositus on julkaistu
Uudistettu Liikunnan Kaypa hoito -suositus korostaa liikunnan keskeista merkitysta sairauksien
ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa.
Keskeisia nostoja:
o Suositukset koskevat koko vaestdd, mukaan lukien raskaana olevia ja hiljattain synnyttaneita.
o Myo0s pitkdaikaissairaita ja toimintakyvyn rajoitteita omaavia suositellaan likkumaan oman
toimintakykynsa mukaisesti.
o Liikunnan terveyshyodyt ovat merkittavia lahes kaikissa pitkaaikaissairauksissa.
o Maltillisesti aloitettu ja asteittain lisattava liikkunta on turvallista, ja vakavien haittojen riski on
erittain pieni.
Mita tama tarkoittaa kaytannossa?
Sote-ammattilaisille
e Ota liikunta puheeksi jokaisella sopivalla vastaanotolla.
o Selvitd asiakkaan liikuntatottumukset.
o Kirjaa tiedot potilastietojarjestelmaan.
o Tarjoa tietoa, tukea ja ohjaa asiakas elintapaohjaukseen alueellisen toimintamallin mukaisesti.
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o Mikali yksikdssa on sovittu toimintamalli, ohjaa matalan riskin asiakkaat kunnan
likuntaneuvontaan.

e Arvioi tarvittaessa mahdolliset likunnan vasta-aiheet ja yksildlliset rajoitteet.
Kuntien liikuntaneuvontaan
Uudistunut suositus vahvistaa kuntien liikuntaneuvonnan merkitystd osana ehkaisevia palveluja.
Liikuntaneuvonta tarjoaa turvallisen ja vaikuttavan tuen henkilGille, jotka liikkuvat terveytensa kannalta
lian vahan tai tarvitsevat tukea pysyvien elintapamuutosten tekemiseen.
Yhteistyd hyvinvointialueen, perusterveydenhuollon ja jarjestdjen kanssa on keskeinen osa
vaikuttavaa palveluketjua.
Jarjestoille
Jarjestéilla on tarkea rooli matalan kynnyksen liikkunta- ja vertaistoiminnan tarjoajina. Monipuoliset
harrastusmahdollisuudet, vertaistuki ja saavutettavat palvelut taydentavat kuntien ja hyvinvointialueen
elintapaohjausta ja tukevat pitkajanteista eldmantapamuutosta.
Tutustu suositukseen: Liikunta Kdypahoito

5. HOT-menetelmien sparraustapaaminen (Muutosvoima-hanke)

Tapaamisten tavoitteena on mahdollistaa liikuntaneuvontatyota tekevien ammattilaisten
valinen vertaistuki, harjoitella HOT-tyomenetelmien kayttoa asiakascasejen avulla kayda
keskustelua koetuista haasteista ja onnistumisista. Tapaamiseen ovat tervetulleita myos
ammattilaiset, jotka eivat ole vield kdyneet HOT-koulutusta. Keskusteluiden paapaino on HOT-
tyomenetelmien kaytossa.

Osallistujille lahetetaan kalenterikutsu erikseen. Ota yhteytta sari.pekkala@pohde.fi

6. Muistutus: asiakkaan ohjautuminen Pohteen elintapaohjaukseen
Ensisijainen ohjautuminen
Taysi-ikaisten asiakkaiden (18 vuotta tayttaneet) ensisijainen ohjautumistapa on:
1. Asiakas tayttda Omaolon terveystarkastuksen.
2. Asiakas lahettaa tiedot ammattilaiselle Omaolon kautta.
3. Elintapaohjaaja ottaa yhteyttd Omaolon viestilla.
4. Ohjaus toteutetaan paasaantoisesti etana, tarvittaessa myoés lahivastaanotolla.
Vaihtoehtoinen ohjautuminen
Jos asiakas ei pysty kayttdamaan Omaoloa:
o kaytetdan Pohteen kivijalan elintapaohjauksen toimintamallia
e sote-ammattilainen voi tehda ohjauksen Eskon kautta Pohteen elintapaohjauksen jonolle
« mikali Esko ei ole kayt6ssa, ohjaus voidaan tehda turvapostilla elintapaohjauksen
osoitteeseen elintapaohjaus@pohde.fi .
Etaelintapaohjaajat seka sote-keskuksiin nimetyt ammattilaiset tarjoavat tarvittaessa myds lasna
toteutettavaa elintapaohjausta asiakkaille, jotka eivat voi kayttaa etapalveluja.

*Koulutus on julkaistu sekd Pohteen koulutuskalenteriin, etta julkiseen

koulutuskalenteriin. Pohdelaiset ilmoittautuvat Hessun koulutuskalenterin kautta limoittautumisohje
muille kuin Pohdelaisille: Muut ilmoittautuvat Pohteen verkkosivujen koulutuskalenterin

kautta: https://pohde.fi/tietoa-meista/yhteistyo-ja-kumppanit/ammattilaiset Huomio etidosallistuja,
sailyta jarjestelman Iahettdma automaattinen ilmoittautumisen vahvistusviesti. Viesti sisaltda Teams-
osallistumislinkin koulutukseen. Tarkasta tarvittaessa roskaposti kansio, mikali vahvistusviesti ei
saapunut.
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