Liikkumattomuuden kierre pitaa saada
katkaistua - tarvitaan tahtoa, laajaa
vhteistyota ja resursseja.
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KUVIO 1

Fyysisen aktiivisuuden jana paikallaan olosta rasittavaan fyysiseen
aktiivisuuteen.
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MET: metabolic equivalent, perusaineenvaihdunnan kerrannainen.



LIIKKUMATTOMUUDEN SELITTAMA OSUUS ELINTAPASAIRAUKSISTA

Sairaus
Tyypin 2 diabetes
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Aivoverisuonien sairaudet (halvaukset)

Murtumat (ranteen ja lonkan alue) ‘
Paksunsuolen sy6pa
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Iskeemiset syddnsairaudet

Masennus (lieva ja keskivaikea)

Selkasairaudet
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Paikallaanolon ja liikkkumisen keskimaaraiset osuudet

valveillaoloaikana
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Paikallaanolon ja liikkumisen keskimaaraiset osuudet valveillaoloaikana
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Lilkkkumisen ja paikallaanolon jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana

Liikkuminen - askeleet
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Kellonaika

Paikallaanolo - istuminen ja makuullaolo

SR I I R R R R R R

Miehet N ) Naiset
. . ) Minuuttia/tunti
Minuuttia/tunti
60 - 60 -
—20-39
50 4 50 -
——40-49
40 ~ ——50-59 40 ~
304 T 6069 30 -
20 A 20
10 4 10 -
0+——7"—7"7T""—"F"T——"—T — T — I+
S I R R e B I I T R R R U S R R A

() UKK-instituutti

Kellonaika




Paivittaisten askelten jakautuminen lapsilla ja nuorilla
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Paivittaisten askelten lukumaara keskimaarin lapsilla ja
nuorilla, aikuisilla seka ikaihmisilla — trendi on selva

lukumaara
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Viikoittainen

Paranna kestdvyyskuntoa
lilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin

2 t 30 min reippaasti

tai
1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi
kohenna lihaskuntoa ja

kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
pyoraily sauvakavely 2t 30 min
(alle 20 km/t) viikossa
. k-', h 6 b
raskaat koti- LlhaSkun.toa ia;t\l/ﬁmztlz-
ja pihatyst ja liikehallintaa likunta
kuntopiiri  pallopelit  , yortaa
marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsdstys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu

tanssi
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Liikkumattomuuden aiheuttamat vuotuiset kustannukset Suomessa

Tuottavuuskustannukset
900 — 3800 M€
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Terveydenhuollon suorat

Laskelman ulkopuoliset

terveydenhuolion
kustannukset

kustannukset
600 M€

Arvonlisaveron ja muiden
valillisten verojen
menetykset
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Liikkumattomuuden Liikkumattomuuden
yhteiskunnalliset aiheuttamat paastojen
kustannukset kustannukset

Tuloverojen menetys
1400 — 2800 M€ 3200 - 7500 M€

Muut kustannukset

Maksetut Ikaantyvien koti- ja laitoshoidon
tyottomyysturvaetuudet kustannukset
30 — 60 M€ 150 M€

Kustannusten epavarmuus kasvaa

Syrjaytymisen kustannukset
70 M€
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Litkkumattomuus numeroina

SAIRAUDET, JOIDEN RISKIA VAHAINEN LIIKKUMINEN LISAA
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lkaihmisten kaatumiset vuosittain

IKAANTYNEIDEN KAATUMISET SUOMESSA

kaatumistapaturmaa vuodessa lonkkamurtumaa vuodessa

lonkkamurtumista
olisi ehkaistavissa
terveyden kannalta
riittavalla litkunnalla

kotona asuneista
lonkkamurtuma-
potilaista jaa pysy-
vasti laitoshoitoon




Liikkumisen lisaamisen potentiaalinen
saasto sairauksien kustannuksissa

KUINKA PALJON LIIKKUMISEN LISAAMINEN TOISI SAASTOA?

RITTAVASTI LIIKKUVIEN OSUUS LIKKUMATTOMUUDEN
KUSTANNUKSET mrd €

whkI  25%

jOS ii% 3 0, 0/ - sddstud 0,2

jos RARAR 50%

o—Bg-vuotiaat, jotka lilkemittarilla mitattuna liikkuvat terveyten Liikkumattomuuden
kannalta riittavasti kestdwyysliikuntaa viikottain. tuottavuusku stannukset vuosittain




VESOTE pahkinankuoressa

STM-karkihanke

VESOTE vahvisti ja kehitti vaikuttavaa ja tavoitteellista

elintapaohjausta sosiaali- ja terveydenhuollossa vuosina
2017-18.

Hankkeen kehittamistoimet painottivat
— litkkumista

— ravitsemusta

— unta.

Elintapaohjaus on tulevien maakuntien ja
kuntien yhteinen terveyden edistamistehtava.



VESOTE-hankkeen organisoituminen

UKK-instituutti

KKl-ohjelma (LIKES)
Mielenterveyden keskusliitto
Suomen Diabetesliitto

Vitalmed
Oy

© hankehallinnoija ® valtakunnallinen jarjestétoimija © sairaanhoitopiiri
© sisdltdasiantuntija  lilkkunnan aluejarjestd ® karkihankekumppani
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Puolen Suomen VESOTE-hanke
— kattavuus ja kohderyhmat

@ PPSHP

Lihavat aikuiset, valtimopotilaat
[ korkeassa riskisséa sairastua
valtimosairauteen

@® EPSHP/PLU
Tyypin 2 diabeetikot,
mielenterveysasiakkaat

® PSHP
Mielenterveyspotilaat,
COPD-asiakkaat

@ Satasote

Tyypin 2 diabeetikot ja muut
valtimotautia sairastavat,
mielenterveys- ja paihdekun-
toutujat, COPD-asiakkaat

@® VSSHP

Tyoikaiset ylipainoiset,
tyypin 2 diabeetikot ja
raskausdiabeetikot
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® HUS

Mielenterveyskuntoutujat, tyypin 2 diabeetikot, muistisai-
raat, kKipupotilaat, lapsiperheiden vanhemmat, lapsetto-
muustutkimuksiin ja hoitoihin hakeutuvat pariskunnat

@ Kainuun sote
Kutsuntaikaiset nuoret miehet,
keski-ikaiset kainuulaiset
miehet

@ Siun sote
Tyypin 2 diabeetikot,
raskausdiabeetikot,
prediabeetikot

® ESSOTE

Tydttomat, mielenterveys- ja
paihdepuolen asiakkaat,
O-tason liikkkujat

® EKSOTE

Tydikaiset vuorovuoro-
tyota tekevit, korkea-
kouluopiskelijat, perheet,
koululaiset

@® PHLU

Terveytensa kannalta liian
vahan lilkkkuvat, terveysriskissa
olevat




VESOTE-toimenpiteet

Hankkeen monipuoliset toimenpiteet ovat toteutuneet useilla eri
tasoilla samanaikaisesti.

* Hoito- ja palveluketjujen kehittaminen ja vahvistaminen
* Palvelutarjottimen rakentaminen

* Alueellisten yhteistyoverkostojen luominen

* Lahi- ja verkkokoulutuksia ammattilaisille:

- elintapojen puheeksi ottaminen, liikuntaneuvonta,
ravitsemusohjaus, unettomuuden ladkkeeton hoito,
elintapaohjauksen kirjaamiskaytanteet

* liikkumisen seka unen objektiivinen seuranta



Osaamisen kehittaminen — kehittamismenetelma 2/4

Verkkokoulutukset

Liikunta- Ravitsemus- Uni-
neuvonta ohjaus terveys

Osallistujia 1779
Osaamisen kehittyminen
itsearvioituna (1-5) 3,3-3,9
Koulutuksen
arvosana (1-5)

3,2 - 3,8

2,9 - 3,8

Alueellisia Alueellinen ryhmakoko Verkkokoulutuksiin
verkkokoulutusryhmia 15-175 - : .
86 osallistujaa osallistuneita 2491

Lisakoulutusmateriaalit

Lahikoulutukset
Ladkareiden unilaaketieteen 10 ryhmaa

236 verkko-opintojakso (vitalmed yhteistyd) 436 osallistujaa
S Liikuntaa laakkeeksi verkkokoulutus

- ladkareille (Kustannus Oy Duodecim yhteisty) ool
7993 osallistujaa e e e
intapaohjauksen kirjaamis ee o -
(PSHP yhteistyd) kaikille kouluttautujille
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Liikemittari osana elintapaohja
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VESOTEnN saavutukset valtakunnallisesti

Elintapaohjauksen nakyvyys on lisaantynyt

Elintapaohjauksen osaaminen on kehittynyt > laadullistuminen
ja monipuolistuminen

Kirjaamiskaytantoihin on kiinnitetty enemman huomiota

On syntynyt moniammatillisia elintapaohjauksen verkostotyon
malleja

Lilkunnan, ravitsemuksen ja uniterveyden kuuluu osaksi
ennaltaehkaisevaa ja korjaavaa terveyden edistamista
poikkihallinnollisena toimintana

Elintapaohjauksen linkitys osaksi hyvinvoinnin ja terveyden
edistamistyota nakyy esim. asiakirjatasolla



Hyvat kaytannot arkeen

Kaytannot juurtuvat, kun ne on sisallytetty:

Kuntien hyvinvointikertomuksiin ja alueellisiin hyte-strategioihin
Palvelulupauksiin ja palvelustrategioihin

Ehkaiseviin palveluihin

Sopimuksiin palveluntuottajien kanssa

Hyvat kaytannaot sisaan laajempiin palvelukokonaisuuksiin

Tarkeaa on myds miten hyvat kaytannot otetaan mukaan arkityohon ja
miten toimintatapoihin sitoudutaan:

ovatko kunnat hyodyntamassa 100% karkihankkeiden
kehittamistyota?
— koskeehan sama maku-/sote-uudistusta?



