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Paikallaanolon ja liikkumisen keskimääräiset osuudet 
valveillaoloaikana



Paikallaanolon ja liikkumisen keskimääräiset osuudet valveillaoloaikana 

Mukaeltu lähteestä Kokko & Mehtälä (toim.) 2016



Liikkumisen ja paikallaanolon jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana

Paikallaanolo - istuminen ja makuullaolo

Liikkuminen - askeleet



Päivittäisten askelten jakautuminen lapsilla ja nuorilla



Lasten ja nuorten askelten jakautuminen tunneittain

Arkipäivät Viikonloppu

eniten askeleita

vähiten askeleita



Päivittäisten askelten lukumäärä keskimäärin lapsilla ja 
nuorilla, aikuisilla sekä ikäihmisillä – trendi on selvä







Liikkumattomuus numeroina

Lähteet: Diabetesliitto, Depression Käypä hoito – suositus, Kelan tilastollinen vuosikirja 2016



Ikäihmisten kaatumiset vuosittain

Lähde: UKK-instituutti



Liikkumisen lisäämisen potentiaalinen 
säästö sairauksien kustannuksissa

Lähde: Vasankari T, Kolu P, toim. Liikkumattomuuden lasku kasvaa – vähäisen fyysisen aktiivisuuden ja 
heikon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannukset.



VESOTE pähkinänkuoressa

• STM-kärkihanke

• VESOTE vahvisti ja kehitti vaikuttavaa ja tavoitteellista 
elintapaohjausta sosiaali- ja terveydenhuollossa vuosina 
2017-18.  

• Hankkeen kehittämistoimet painottivat 
– liikkumista

– ravitsemusta

– unta. 

• Elintapaohjaus on tulevien maakuntien ja 
kuntien yhteinen terveyden edistämistehtävä.







VESOTE-toimenpiteet
Hankkeen monipuoliset toimenpiteet ovat toteutuneet useilla eri 
tasoilla samanaikaisesti.

• Hoito- ja palveluketjujen kehittäminen ja vahvistaminen

• Palvelutarjottimen rakentaminen

• Alueellisten yhteistyöverkostojen luominen

• Lähi- ja verkkokoulutuksia ammattilaisille:

- elintapojen puheeksi ottaminen, liikuntaneuvonta, 
ravitsemusohjaus, unettomuuden lääkkeetön hoito, 
elintapaohjauksen kirjaamiskäytänteet

• liikkumisen sekä unen objektiivinen seuranta





Liikemittari osana elintapaohjausta



VESOTEn saavutukset valtakunnallisesti

- Elintapaohjauksen näkyvyys on lisääntynyt 

- Elintapaohjauksen osaaminen on kehittynyt > laadullistuminen
ja  monipuolistuminen

- Kirjaamiskäytäntöihin on kiinnitetty enemmän huomiota 

- On syntynyt moniammatillisia elintapaohjauksen verkostotyön 
malleja

- Liikunnan, ravitsemuksen ja uniterveyden kuuluu osaksi 
ennaltaehkäisevää ja korjaavaa terveyden edistämistä 
poikkihallinnollisena toimintana

- Elintapaohjauksen linkitys osaksi hyvinvoinnin ja terveyden 
edistämistyötä näkyy esim. asiakirjatasolla



Hyvät käytännöt arkeen

Käytännöt juurtuvat, kun ne on sisällytetty:
- Kuntien hyvinvointikertomuksiin ja alueellisiin hyte-strategioihin

- Palvelulupauksiin ja palvelustrategioihin

- Ehkäiseviin palveluihin

- Sopimuksiin palveluntuottajien kanssa

- Hyvät käytännöt sisään laajempiin palvelukokonaisuuksiin

Tärkeää on myös miten hyvät käytännöt otetaan mukaan arkityöhön ja 
miten toimintatapoihin sitoudutaan:

• ovatko kunnat hyödyntämässä 100% kärkihankkeiden 
kehittämistyötä?
– koskeehan sama maku-/sote-uudistusta? 


