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Katariina Tuunanen, Kaisa Koivuniemi ja Sari Kivimiki. Liikkujan Apteekki terveysliikuntaa edistimissd. Jyviskyla:

Liikunnan ja kansanterveyden edistimissidtio LIKES 2012, 64 sivua

Liikkujan Apteekki -hankkeen paimairini oli sisillyttad
terveyslitkunta osaksi apteekkien kansanterveysohjelmia
sekd tuoda terveysliikuntaa apteekkien arkeen ja osak-
si asiakasneuvontatilanteita. Liikkujan Apteekki -han-
ke syntyi Hengitysliiton ja Suomen Apteekkariliiton
pitkdaikaisen yhteistyon pohjalta. Hanke toteutettiin
yhteistyossd KKI-ohjelman, Hengitysliiton, Suomen
Apteekkariliiton sekd Suomen Liikunta ja Urheilu SLU
ry:n aluejirjestdjen kanssa. Hanke oli kaksivuotinen
(2010-2011) ja KKI-ohjelma my6nsi tukea hankkeelle
yhteensd 60 000 euroa.

Liikkujan Apteekki -hanke koostui kahdesta osiosta: 1)
Alueellisilla pilottihankkeilla etsittiin toimivia tapoja
viedd terveysliikuntaa apteekkien arkeen ja testattiin
apteekkiyhteistyon mahdollisuuksia terveysliikunnan
edistimisessi. 2) Terveysliikuntaa sisillytettiin apteekin
kansanterveysohjelmiin luomalla terveyslitkuntamoduu-
li apteekin astmapalveluun.

Alueellisiin pilottihankkeisiin valittiin mukaan yhteen-
sd 15 apteekkia Varsinais-Suomesta, Satakunnasta ja
Pohjois-Pohjanmaalta. Pilottiapteekkien henkilokun-
nalle jirjestettiin terveyslitkunta-aiheisia koulutuspiivia.
Apteekkihenkilokunta koki koulutukset tarpeellisiksi,
niistd saatiin uusia ajatusmalleja ja ne rohkaisivat puhu-
maan litkunnan merkityksesti asiakkaille. Lisddntyneen
terveysliikuntatietimyksen mydtd myos valmiudet litkun-
nan puheeksi ottamiseen paranivat ja terveysliikunnan
merkityksen esille tuominen asiakaskontakteissa lisiantyi,
vaikka se koettiin edelleen araksi ja hankalaksi aiheeksi.

Pilottiapteekit jirjestivat Liikkujan Apteekki -testi-
pdivid tai -teemapdivid omien resurssiensa mukaisesti.
Tapahtumat toivat nikyvyyttd apteekeille sekd hank-
keelle ja ne koettiin onnistuneeksi keinoksi tuoda
terveysliikuntaa apteekkien arkeen. Testi- ja teema-
pdivit toivat ensimmadistd kertaa yhteen apteekit ja
SLU-aluejdrjestot sekd muita terveys- ja liikunta-alan
toimijoita. Tapahtumat toivat my&s vaihtelua henkil-

kunnan tydnkuvaan ja helpottivat lifkunnan puheeksi
ottamista. Testi- ja teemapdivien merkitystd tarkasteltiin
niistd poimitun seurantaryhmin avulla. Tapahtumiin
osallistuneet kokivat saaneensa uutta tietoa ja mitta-
ukset innostivat kiinnittimiin huomiota elintapoihin.
Seurantaryhmissi olleiden liikunta-aktiivisuus lisddntyi
ja naisilla kehonkoostumus muuttui terveyden kannalta
edullisemmaksi. Miesten osalta muutokset eivit olleet
merkittdvid.

Hankkeen myotd SLU-aluejirjestoistd tuli osa pilottiap-
teekkien yhteistyoverkostoa ja yhteistyo Hengitysliiton
kanssa tiivistyi entisestddn. Pilottiapteekit odottivat kui-
tenkin hankkeen luovan enemmin yhteisty6tdi myds
kunnan kanssa. Yhteistyon luominen liikuntapalvelujen
kanssa koettiin vaikeaksi ja sen luomiseen kaivattiin tukea
KKI-ohjelmalta ja SLU-aluejdrjestoiltd. Samoin ohjausta
kaivattiin my®s testi- ja teemapiivien jirjestimiseen. Osa
pilottiapteekeista koki kuitenkin saaneensa yhteyden kun-
nan litkunta-/vapaa-aika- tai sosiaali- ja terveystoimeen ja
lahestymiskynnyksen koettiin madaltuneen.

Pilottivaiheesta saatuja kokemuksia kerittiin puhe-
linhaastatteluin pilottiapteekkien yhdyshenkiloilti ja
apteekkareilta seki sihkopostitse SLU-aluejirjestoiltd,
Hengitysliitolta ja Apteekkariliitolta. Pilottivaiheen
pohjalta hankkeen toimintamuotoja kehitettiin muun
muassa uuden materiaalin ja koulutuksen muodossa.
Hankkeesta saatuja kokemuksia tullaan hyddyntimiin
valtakunnallisesti.

Hankkeen puitteissa luotiin terveysliikuntamoduuli ap-
teekin astmapalveluun Apteekkariliiton koordinoima-
na yhteistyossa Hengitysliiton ja KKI-ohjelman kanssa.
Astman erityispatevyysohjelman suorittaneet farmasian
ammattilaiset kutsuttiin koulutukseen, jossa esiteltiin
uusi terveysliikuntamoduuli. Koulutukseen osallistuneet
kokivat, ettd terveysliikuntamoduuli sopi astmapalve-
luun ja jirjestetyt koulutukset antoivat kdytinnon vink-
keji ja tukea liikunnan puheeksi ottamiseen.
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Fyysiselld aktiivisuudella on tirked osa terveyden edisti-
misessd ja ylldpidossa. Lisiamilld fyysistd aktiivisuutta
voidaan vihentid monien kroonisten tautien ja ennen-
aikaisen kuoleman riskid. Liikunnan kiistattomista ter-
veyshyodyistd huolimatta suomalaiset eivit liiku riicta-
visti nykysuositusten mukaan. Vuonna 2009 michistd
vain 12 prosenttia ja naisista 11 prosenttia liikkui riit-
tavisti (Helakorpi ym. 2010). Liian vihiinen litkunta
on maailman neljinneksi yleisin syy ennenaikaiseen
kuolemaan (WHO 2011). Viime vuosina my®és liial-
lisen istumisen haitat ovat nousseet esille. Istumiseen
kdytetyn ajan piteneminen suurentaa kuolleisuuden,
sepelvaltimotaudin, tyypin 2 diabeteksen ja metabo-
lisen oireyhtymin riskid (Vuori ja Laukkanen 2011).
Fyysisesti aktiivisen elimintavan tukeminen on yksi
tirkeistd kansanterveyttd edistdvistd toimista, mihin tar-
vitaan tehokkaita ja hyviksi todettuja keinoja. Yksi ter-
veyslitkunnan edistimisen haasteista on tavoittaa oikea,
liian vihin liikkuvien kohderyhmi, jotta heidit voitai-
siin ohjata palvelujen piiriin. Terveysliikunnalla tarkoi-
tetaan kaikkea fyysistd aktiivisuutta, jolla on mydnteisid
vaikutuksia terveyteen (esimerkiksi Suni 2004).

Apteckeissa kiy piivittdin asiakkaita, joiden sairauk-
sien hoitotuloksia litkunta parantaa ja jotka kiyttivit
muun terveydenhuollon palveluja harvoin (Suomen
Apteekkariliitto 2010). Sddnnoéllisessd ldikehoidos-
sa olevat asiakkaat kdyvit useammin apteekissa kuin
muissa terveydenhuollon toimipisteissi (Peltonen
2010). Nykypiivin apteekki on muutakin kuin 13i-
kejakelua varten. Viime vuosina apteekin rooli on
muuttunut tuotekeskeisyydestd yhi asiakaskeskeisem-
miksi. Niin apteekit ovat ottaneet enenevissd miirin
itselleen terveydenhuollon palveluita tarjoavan roolin
(Suomen Farmasialiitto 2008). Osa apteckeista tarjo-
aa asiakkailleen erityispalveluita, joiden tavoitteena on

edistdd asiakkaiden ldikehoidon onnistumista ja tukea
muun terveydenhuollon ty6td. Tillaisia palveluja ovat
esimerkiksi liikehoidon kokonaisarviointi ja apteekin
astmapalvelu.

Apteekeissa on viime vuosina kdynnistetty laajoja hank-
keita osana valtakunnallisia, suurten kansansairauksien
ehkdisyn ja hoidon tehostamiseen tihtddvid ohjelmia’.
Apteekkien astma-, diabetes- ja sydinohjelmien avulla
lisitddn apteekkien, terveydenhuollon ja kansanterveys-
jarjestdjen (potilasjirjestdjen) vilistd yhteistydtd potilaan
parhaaksi. Ohjelmissa on miiritelty apteekkien tehtivit
ladkehoidon toteutuksessa, lidkeneuvonnassa, elintapa-
ohjauksessa ja yhteistyon edistimisessd muiden potilas-
ta hoitavien tahojen kanssa (Suomen Apteekkariliitto
2005). Liikunta on osa monien sairauksien hoitoa.
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Apteekkikiynnin yhteydessd annettu litkuntaan liitty
vd neuvonta voi nousta merkittivdin rooliin.

Apteekki voi yhteni toimijana muiden joukossa kertoa
ja vahvistaa terveysviestid sekd tukea terveellisempiin
elimintapoihin pyrkivid asiakkaitaan. Suomessa on
lihes 800 apteekkia ja liki 99 prosenttia suomalaisista
asuu kunnassa, jossa on vihintdin yksi apteekki, jo-
ten apteekki tavoittaa kdytinndssi kaikki suomalaiset.
Apteekeilla on vuosittain arviolta 50-60 miljoonaa
asiakaskontaktia, miki antaa apteekeille oivat mah-
dollisuudet sairauksien ennaltachkiisyyn ja terveyden
edistimiseen (Suomen Apteekkariliitto 2005). Apteekit
ovat resurssi, jota litkunnallisesti passiivisten ihmisten
aktivoinnissa ei kannata jittad hyddyntimited.

Tamin raportin tarkoituksena on koota yhteen Liikkujan
Apteekki -hankkeessa saatuja kokemuksia, joita tullaan
hyddyntimiin Liikkujan Apteekki -konseptin levittimi-
sessd valtakunnalliseksi.

1 Apteekkien astmaohjelma: osa STM:n vuonna 1994 kdynnistamé&a valtakunnallista astmaohjelmaa. Ohjelmassa mukana oleviin apteekkeihin on nimetty
astmayhdyshenkil6ita noin 720. Vuodesta 2008 ldhtien astmaohjelman osaksi on integroitu soveltuvilta osin kansallisen allergiaohjelman tavoitteet.

Apteekkien diabetesohjelma (Apteekki DEHKO): kdynnistettiin osana DEHKOa vuonna 2001. Ohjelmassa mukana oleviin apteekkeihin on nimetty diabetesyhdyshenkil6ita

yli 600.

Apteekkien syddnohjelma: kdynnistyi vuonna 2005. Ohjelmassa mukana oleviin apteekkeihin on nimetty sydanyhdyshenkildita yli 600.
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Lilkkujan apteekki -hankkeen
tausta ja tavoitteet

Ajatus Liikkujan Apteekki -hankkeesta ja terveysliikun-
nan esille tuomisesta apteekeissa lihti Hengitysliiton
pitkistd yhteistyostd Suomen Apteekkariliiton kanssa.
Hengitysliiton paikallisyhdistykset ja Apteekkariliiton
jasenapteekit yhteistySkumppaneineen ovat jirjestineet
jo vuosien ajan Lisdaikaa liikunnalle -liikuntatapahtu-
mia lokakuun lopulla talviaikaan siirtymisen aikoihin.
Tapahtumat ovat olleet suosittuja ja vuosittain on jirjes-
tetty 50—100 paikallista tapahtumaa eri puolilla Suomea.
KKI-ohjelma on vuosien varrella tukenut Hengitysliiton
litkuntakampanjaa ja Hengitysliiton ehdotuksesta yhtei-
sen Liikkujan Apteekki -hankkeen suunnittelu aloitet-
tiin KKI-ohjelman, Hengitysliiton ja Apteekkariliiton
sekd SLU-aluejirjestdjen kesken vuonna 2009. Hanke
kdynnistyi konkreettisesti vuonna 2010 KKI-ohjelman
koordinoimana osana Tartu tilaisuuteen, ota tavaksi!
-painonhallintakokonaisuutta. Hanketta varten KKI-
ohjelma mydnsi taloudellista tukea SLU-aluejirjestéille
(LiikU Varsinais-Suomi ja Satakunta sekd PopLi) yh-
teensi 60 000 euroa (2010-2011).

Suunnittelutydn alettua haluttiin selvittdd myos apteek-
kikentin nikemys hankkeen tarpeellisuudesta. Vuoden
2009 Farmasian Piivilld toteutettiin kysely litkuntatee-
man sijoittumisesta apteckkiympiristoon. Kyselyn pe-
rusteella selvisi, ettd apteekkihenkilokunta piti litkun-
nan esille ottamista tirkedni osana asiakasneuvontatyotd
(Kaavio 1). Kuitenkin monet arvioivat apteekin valmi-

77 %

20%
Erittain Tarkeaa Ei kovinkaan
tarkeaa

tarkeaa

Erittdin hyvat (3 %)

Hyvat (52 %)

Valttavat (38 %)

Ei ole valmiuksia (7 %)

Kaavio 2. Millaiset valmiudet apteekissanne on liikunta-asioi-
den huomioimiseen? (Vastanneita 249)

udet puheeksi ottamiseen vilttiviksi (Kaavio 2). Lihes
kaikki vastaajat ilmoittivat kiinnostuksensa lisdtd ter-
veysliikunnan huomioimista ja jirjestd liikunta-aiheisia
tapahtumia. Noin puolet kyselyyn vastanneista ilmoitti
apteekin tehneen yhteistyotd kansanterveysjirjestojen
(potilasjirjestdjen) kanssa ja noin kolmasosa litkunta-
alan toimijoiden kanssa. Suuri osa kyselyyn vastanneista

Kaavio 1.

Kuinka koette liikunnan puheeksi ottamisen ja liikkumaan
kannustamisen osana apteekin asiakasneuvontatyota?
(Vastanneita 279)
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ilmoitti liikunta-aiheiselle koulutukselle olevan tarvetta.
Tietoa kaivattiin muun muassa paikallisista liikuntapal-
veluista ja liikuntaneuvonnasta, joiden pariin asiakkaan
voisi ohjata. Kyselyistd kidvi myos ilmi tarve litkuntaan
ja painonhallintaan liittyville materiaalille (7zulukko 1).

Liikkujan Apteekki -hanke toteutettiin yhteistydssd
KKI-ohjelman, Hengitysliiton, Apteekkariliiton sekd
SLU-aluejirjestdjen kanssa. Yksi hankkeen vahvuuk-
sista oli laaja yhteisty6verkosto, jonka kautta hank-
keen taakse saatiin kattava asiantuntijaverkosto, pal-
jon yhteistyokumppaneita seki valmiita materiaaleja
liittyen liikuntaan ja painonhallintaan. KKI-ohjelma
vastasi hankkeen koordinoinnista, viestinnisti ja kou-
lutusyhteistyostd sekd tuki hanketta taloudellisesti.
Apteekkariliitto yhteistydkumppanina toi hankkeeseen
apteekkialan asiantuntemusta, suunnitteluapua seki
markkinointi- ja tiedotuskanavan jisenapteekkeihin.
Hengitysliitosta saatiin vahvaa kokemusta apteekki-
yhteistydstd. Lisiksi kansanterveysjirjestdjen paikal-
lisyhdistykset tarjosivat tapahtumiin omaa asiantun-
tijuuttaan.

Hankkeen ohjausryhmin (Liite 1) kokouksissa oli
Apteekkariliitosta mukana asiantuntijaproviisoreita,

Taulukko 1.
Farmasian Paivilla 2009 tehdyn kyselyn tuloksia

Onko apteekissanne kiinnostusta lisata liikunta-asioiden huomioimista asiakasneu-

vontatilanteissa (vastanneita 254)?

Olisiko apteekissanne tarvetta koulutukselle tai muulle perehdytykselle liikunta-

asioista (vastanneita 245)?

Olisiko apteekissanne tarvetta esimerkiksi liikuntaan ja painonhallintaan liittyvalle

tukimateriaalille (vastanneita 257)?

Olisiko apteekissanne tarvetta saada enemman tietoa paikallisista liikuntapalve-
luista ja liilkuntaneuvonnasta, joiden pariin asiakkaan voi ohjata (vastanneita 252)?

Oletteko kiinnostuneita jatkossa jarjestamaan yhteistyossa eri tahojen kanssa liikun-
taan liittyvia tapahtumia ja teemapaivia apteekissanne (vastanneita 208)?

Onko apteekkinne tehnyt yhteistyota kansanterveysjarjestdjen (potilasjarjestdjen)

kanssa (vastanneita 239)?

Onko apteekkinne tehnyt yhteistyota liilkunta-alan toimijoiden kanssa (vastanneita

245)?
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jotka toivat esille apteekkialan nikemysti ja tiedottivat
hankkeesta ja sen etenemisestd Apteekkariliiton hallin-
toelimille. Hengitysliitosta hankkeen suunnitteluko-
kouksissa oli mukana litkunnan suunnittelija. My&s
Hengitysliiton aluetyontekijit ja viestintiammattilaiset
antoivat tybaikaansa ja osaamistaan hankkeelle. Lisiksi
paikallisten hengitysyhdistysten vapaachtoiset osallistui-
vat toimintaan omien resurssiensa mukaan.

Hankkeen alueellisesta toteutuksesta vastasivat Lounais-
Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n (LiikU) Turun ja Porin

toimistot sekd Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry (PopLi).
SLU-alujirjestdjen mukanaolo toi hankkeeseen paikal-
lista ja alueellista terveysliikunta-asiantuntemusta, ko-
kemusta koulutusten jirjestimisestd ja verkostoyhteis-
tyostd. Aluejirjestdt olivat vahvasti mukana luomassa

yhteisty6td litkunta-/vapaa-aikatoimen tai sosiaali- ja

terveystoimen ja apteekkien vilille sekd antoivat suuren

panoksen Liikkujan Apteekki -testipdivien ja -teemapii-
vien suunnittelussa sekd jirjestimisessi.

Liikkujan Apteekki -hankkeen paimairini oli sisillyttad
terveysliikunta osaksi apteekkien kansanterveysohjelmia
sekd tuoda terveyslitkuntaa apteekkien arkeen ja osaksi
asiakasneuvontatilanteita.

Kylla

81 %
71 %
83 %
63 %
66 %
46 %

33%



Tavoitteet:
- Kehittaa liilkunnasta lisdarvo jo olemassa oleviin palveluihin.

«  Vahvistaa henkil6kunnan tietotaitoa lilkkunnan merkityksesta, liilkuntaan liittyvista tyoka-
luista ja paikkakunnan liikuntapalveluista, joiden pariin asiakkaita voi ohjata.

«  Motivoida apteekkeja ottamaan asiakaskontakteissa esille likunnan merkitys elintapasai-
rauksien ehkaisyssa ja hoidossa.

«  Levittaa Liikkujan Apteekki -konsepti valtakunnalliseksi.

HANKKEEN TOIMINTAMALLI

Sisallyttaa terveysliikunta osaksi apteekkien kansanterveysohjelmia seka tuoda
terveysliikuntaa apteekkien arkeen ja osaksi asiakasneuvontatilanteita.

TAVOITE TAVOITE TAVOITE TAVOITE

Levittaa Liikkujan Apteekki
-konsepti valtakunnalliseksi

Vahvistaa henkilokunnan Motivoida apteekkeja Kehittaa liitkunnasta lisa-

tietotaitoa liikkunnan merki- ottamaan asiakaskontak- arvo jo olemassa oleviin

tyksestd, liikkuntaan liittyvis- teissa esille liikkunnan mer- palveluihin

ta tyokaluista ja paikka- kitys elintapasairauksien
kunnan liikuntapalveluista, ehkaisyssa ja hoidossa.
joiden pariin asiakkaita voi

ohjata.

|} |} |} |}

«  Apteekkihenkilokunnan
koulutus

+  Yhteistyon luominen
paikkakunnan liikunta- ja
terveysalan toimijoiden valille

. Liikkujan Apteekki -testipdivien
ja -teemapadivien jarjestaminen

. Materiaali

Terveysliikuntamoduulin
luominen astmapalveluun
Astmayhdyshenkildiden
koulutus

. Koulutuskierros syksylla 2012

«  Uusien apteekkien ja SLU-
aluejdrjestdjen mukaantulo

. Liikkujan Apteekki -sertifikaatti
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3.1 Alueellisilla pilottihankkeilla
terveysliikuntaa apteekkimaailmaan

Liikkujan Apteekki -hankkeen tarkoituksena oli testa-
ta apteekkiyhteistyon mahdollisuuksia ja etsid toimi-
via tapoja tuoda terveysliikuntaa apteekkien arkeen.
SLU-aluejirjestot yhteistyossi Apteekkariliiton ja
Hengitysliiton kanssa valitsivat vuonna 2010 mukaan
15 pilottiapteekkia. Pilottiapteekkien kanssa kokeiltiin
erilaisia toiminta- ja yhteistydmuotoja seki etsittiin
mahdollisia kehittdmistarpeita terveysliikunnan edisti-
miseksi apteekeissa.

Pilottiapteekkien henkilkunnan terveysliikuntatieti-
mystd sekd litkunnan puheeksi ottamista asiakasneu-
vontatilanteissa pyrittiin lisidmiin koulutusten avulla.
Pilottiapteekkien henkilokunnalle jirjestettiin koulu-
tuspdivd kesikuussa vuonna 2010 (Ziite 2). Piivin ai-
kana tutustuttiin litkunnan Kiypi hoito -suosituksiin
yleisimpien elintapasairauksien kannalta, esiteltiin ter-
veysliikuntaan liittyvid materiaaleja seké paikallisia lii-
kuntapalveluita. Lisiksi tilaisuudessa ideoitiin Liikkujan
Apteekki -testipdivid ja -teemapiivid sekd ryhmitsiden
avulla pohdittiin litkkunnan puheeksi ottamista aptee-
kissa. Pilottiapteekit kokivat tarpeelliseksi my6s koulu-
tuksen, joka liittyy liitkunnan puheeksi ottamisen haas-
teisiin ja asiakkaiden kohtaamiseen. Teeman ympirille
rakentuneet alueelliset koulutukset jirjestettiin Turussa,

PILOTTIAPTEEKIT ALUEITTAIN

LiikU Satakunta (Pori)
Porin IX Karhu Apteekki

Rauman Il Keskusapteekki
teekki)

Harjavallan apteekki
Porin V Keskusapteekki

Eurajoen apteekki

LiikU Varsinais-Suomi (Turku)
Uudenkaupungin Il Uusi apteekki

Apoteket i Pargas (Paraisten ap-

Loimaan | keskusapteekki
Turun VIl Linnan apteekki

Kaarinan apteekki

Porissa ja Oulussa maaliskuussa 2011 aiheena "Hyvin
vuorovaikutuksen rakentaminen” (Liite 3).

SLU-aluejirjestot suunnittelivat ja toteuttivat yhdessd
pilottiapteekkien yhteyshenkiloiden kanssa Liikkujan
Apteekki -testipdivid ja -teemapiivid terveyslitkunnan
edistimiseksi. Raumalla terveysliikuntateemaa edis-
tettiin jopa hyvinvointiviikolla (Ziite 4). Usein yhteys-
henkil6 toimi tydparin kanssa, jolloin toiminnan suun-
nittelu oli helpompaa ja hanke oli hyvin edustettuna
apteekissa. Tapahtumien suunnitteluun osallistui lahes
poikkeuksetta myds kunnan edustaja. Suunnitelmissa
huomioitiin apteekkien tila- ja aikatauluresurssit.

Testipdivit sisilsivit kehonkoostumusmittauksen pa-
lautteineen, kun taas teemapiivissd kehonkoostumus-
mittauksen lisiksi SLU-aluejdrjestot, kunnan litkunta-/
vapaa-aika- tai sosiaali- ja terveystoimi, kansanterveys-
jarjestojen paikallisyhdistykset, kansalaisopistot ja yksi-
tyiset palveluntarjoajat esittelivit toimintaansa, matalan
kynnyksen liikuntatarjontaansa seki toteuttivat erilaisia
terveyskuntotestejd apteekin asiakkaille. Vuoden 2010
lopussa kaikissa pilottiapteekeissa jirjestettiin ensimmai-
sen kerran liikunta-aiheinen testi- tai teemapiivi, jon-
ka jokainen apteekki toteutti itselleen sopivalla tavalla.
Tapahtumat painottuivat syyskuun alkuun, jolloin kau-
punkien uudet litkuntaryhmit padsidntoisesti aloittavat
toimintansa.

PoplLi
Oulun Il Hansa apteekki

Oulun VIl Pateniemen apteekki

Muhoksen apteekki
Raahen Il Harkatorin apteekki

Taivalkosken apteekki
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Testi- ja teemapdivistd rekrytoitiin mukaan seurantaryh-  dessd heidin kehonkoostumuksensa mitattiin InBody-
mi, jonka avulla tarkasteltiin teemapdivien ja kehon- mittalaitteella. Mittausten jilkeen tutkittaville lihetet-
koostumusmittauksen merkitystd niihin osallistuneille.  tiin kyselylomake, joka kisitteli elintapoja seki testi- ja
Seurantajoukossa tutkittavina oli 30—75-vuotiaita mie- teemapiivien merkitysti. Kehonkoostumusmittaus ja
hid (n=15) ja naisia (n=46), joilla oli kehonkoostumuk-  kysely toistettiin kolmen kuukauden kuluttua.

sen takia kohonnut terveysongelmien riski. Tutkittavat

osallistuivat apteekeissa jirjestettyihin Liikkujan  Kesin ja syksyn 2011 aikana pilottiapteekkien yhteys-
Apteekki -testipdiviin tai -teemapdiviin, joiden yhtey- henkilot ja apteekkarit (Ziite 5) haastateltiin puhelimitse
(Liite 6). Puhelinhaastatteluiden tarkoi-
tuksena oli koota kokemuksia Liikkujan
Apteekki -konseptista ja sithen kuuluvista
toiminnoista seki selvittdd kehitysideoi-
ta; mistd apteekit ja niiden asiakkaat hyo-
tyivit, mitkd toiminnot olivat onnistu-
neita ja mitd olisi voitu toteuttaa toisin.
Kyselyn tuloksia hyédynnetddan Liikkujan
Apteekki -konseptin kehittdmisessi ja le-
vittdmisessa.

YHTEISTYOLLA TEEMAPAIVIA

Pilottiapteekit: kansanterveysjarjestdjen paikallisyhdistysten kutsuminen tapahtumaan ja
yhteisty0sta sopiminen, KKI-materiaalin tilaaminen ja liikuntahyllyn rakentaminen, lehtimai-
nokset ja tapahtumasta tiedottaminen

SLU-aluejarjesto: tapahtumien suunnittelu, kdytannon jarjestelyt, kehonkoostumusmittaus
ja palaute, lehdistotiedotteet

Kunnan liikunta-/vapaa-aika- tai sosiaali- ja terveystoimi: kunnan liikuntakalenterit ja
apteekkivdaen perehdyttdaminen kunnan tarjontaan, lilkkuntakampanjoiden materiaali, UKK-
kavelytesti, sauvakavelyopastus, mahdollisen liikuntaneuvonnan esittely

Hengitysliitto: toiminnan esittely, hengitystestit

Kansanterveysjirjestojen paikallisyhdistykset (Hengitysyhdistys, Sydanyhdistys ja
Diabetesyhdistys): toiminnan esittely, materiaalit, mittaukset ja testit

Kansalaisopisto ja yksityiset palveluntarjoajat: liikuntatarjonta
KKI-ohjelma: liikunta- ja painonhallintamateriaalit

Liikunta- tai terveysalan asiantuntijat: luentoja tai tietoiskuja, esim. “Liikunta on laake”,
"Sy6 helposti hyvin”
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SLU-aluejarjestojen toiminta hank-
keen aikana (2010-2011)

37 Liikkujan Apteekki -testipdivaa tai -teema-
paivaa.

2 alueellista tapaamista seka Varsinais-
Suomessa etta Satakunnassa, joissa olivat
mukana alueen pilottiapteekit seka edus-
tajat SLU-aluejdrjestostd, KKI-ohjelmasta ja
Hengitysliitosta.

28 apteekkipalaveripaivaa, joissa mukana
yhteistyokumppaneita.

3 pilottiapteekkia mukana SuomiMies seik-
kailee -rekkakiertueella.

ALUEELLINEN LIIKKUJAN APTEEKKI -TOIMINTA

m Suomen Apteekkariliitto Hengitysliitto

LiikU Satakunta LiikU Varsinais-Suomi

Alueelliset pilottiapteekit Alueelliset pilottiapteekit Alueelliset pilottiapteekit
(Skpl) (Skpl) (Skpl)

Koulutuspaiva aiheena Kunnan liikunta-/vapaa-aika- Terveyskuntotestit Visuaalisen ilmeen luominen
Liikkujan Apteekki ja terveys- ja terveystoimi
liikunta SLU-aluejarjestojen, kunnan, Yhteistyokumppaneiden
Kansanterveysjarjestojen urheiluseurojen, kansan- terveysliikuntamateriaali
Alueelliset koulutuspaivat paikallisyhdistykset terveysyhdistysten, kansa-
(3 kpl) aiheena hyvan laisopistojen ja yksityisten Liikunnan puheeksi ottamista
vuorovaikutuksen rakentaminen Yksityiset palveluntarjoajat palveluntarjoajien toiminnan helpottava materiaali

ja tarjonnan esittely
Kansalaisopistot



Hankkeen eteneminen

Vuosi 2009
«  Liikkujan Apteekki -hankkeen suunnittelua

«  Hankkeen visuaalisen ilmeen luominen: Liikkujan Apteekki -hanketta varten suunniteltiin
esite ja banneri.

Vuosi 2010
«  Pilottiapteekkien valinta ja yhteistyotahojen kartoittaminen.

«  Apteekkien ja SLU-aluejdrjestdjen kayttdoon tehtiin sahkdiset kirjepohjat seka julisteita suo-
men- ja ruotsinkielisina.

«  Koulutuspdiva pilottiapteekkien henkilékunnalle (2.6.2010). Teemana oli terveysliikunta ja
siihen liittyvat materiaalit. Pdivan aikana myos ideoitiin Liikkujan Apteekki -testipaivien ja
-teemapaivien sisaltoa.

«  Astmapalvelun terveysliikuntamoduulin kehittaminen.

«  Pilottiapteekeissa Liikkujan Apteekki -testipdivat ja -teemapadivat (loka—marraskuu 2010).
Tapahtumista rekrytoitiin seurantaryhma.

«  Hankkeen esittely Farmasian Paivilla ja Apteekkaripdivilla seka Maailman astmapadivana, Liiku
Terveemmaksi -pdivang, Lisdaikaa liilkunnalle -pdivana ja Keuhkoahtaumapaivana.

Vuosi 2011
Seurantaryhméan kehonkoostumuksen loppumittaukset (tammi-helmikuu 2011).

Alueelliset koulutuspaivat (maaliskuu 2011). Teemana "Hyvan vuorovaikutuksen rakentaminen”

Puhelinhaastattelut pilottiapteekeille (kesd-syyskuu 2011).

Pilottiapteekkeja mukana KKI-ohjelman jarjestamalla SuomiMies seikkailee -rekkakiertueella
(touko- ja syyskuu 2011).

Liikunta-aiheisen sisallon tuottaminen Apteekkariliiton Salkku-palvelimelle, joka toimii jase-
napteekkien intranetina.

Pilottiapteekkien henkilokunta osallistui KKI-ohjelman Kunnon Laiva -koulutustapahtumaan
elokuussa. Laivalla jarjestettiin Apteekkariliiton toimesta verkostotapaaminen.

Liikkujan Apteekki -testipdivat ja -teemapaivat pilottiapteekeissa (syyskuu 2011).

Hankeen esittely Farmasian paivilld, Maailman astmapaivana, Lisaa aikaa liikunnalle -paivana,
Keuhkoahtaumapaivand, DEHKO-paivilld, KKI-pdivilld ja Kunnon Laiva -tapahtumassa.

Loyda laake nimelta liikunta -kortti valmistui apteekkien asiakaspalvelupisteisiin (joulukuu 2011).

Koulutuskierroksen ja uuden materiaalin suunnittelu (joulukuu 2011)




3.2 Terveysliikuntamoduuli osaksi apteekkien
astmapalvelua

Koska litkunnalla on suuri merkitys monien sairauksien
hoidossa, haluttiin terveysliikunta sisallyttdd apteekkien
kansanterveysohjelmiin. Suomessa valtakunnallista aller-
giaohjelmaa’, joka on jatkoa valtakunnalliselle astmaoh-
jelmalle, koordinoivat astmayhdyshenkilot, joita on 720.
Astmayhdyshenkil8istd noin 30 on suorittanut astman
erityispitevyysohjelman’ ja saanut pitevyyden apteekin
astmapalvelun tarjoamiseen. Apteekin astmapalvelu on
henkilskohtainen neuvontapalvelu asiakkaalle, jossa
erityispitevyyden suorittanut farmaseutti tai proviisori
vastaanottokiynneilld kokonaisvaltaisesti arvioi astmaa
sairastavan asiakkaan liikehoidon toteutumista ja ohjaa
hintd omahoidon toteuttamisessa ja seurannassa.

Astmapalvelussa paneudutaan neuvonnan aikana
syvillisesti asiakkaan tirkeiksi kokemiin aiheisiin.
Astmapalvelu koostuu moduuleista, joista valitaan tir-
keimmict asiakkaan tarpeiden pohjalta. Asiakkaan tar-
peisiin soveltuva kokonaispalvelu voidaan siis radtaloidd
yhdistelemilld moduuleita, joita ovat lddkehoito, inha-
laatiotekniikka, PEF-mittaukset, omahoito seki hoitoon
sitoutuminen ja elimintavat (Suomen Apteekkariliitto
2011a). Liikkujan Apteekki -hankkeen my6ti moduu-
leja on nykyisin kuusi, ja asiakas voi halutessaan valita
yhdeksi kisiteltaviksi aiheeksi myos terveysliikunnan.

Liikkujan Apteekki -hankkeessa kehitettiin apteekkien
astmapalveluun terveysliikuntamoduuli Apteekkariliiton

koordinoimana yhteistyossi Hengitysliiton ja KKI-
ohjelman kanssa. Terveyslitkuntamoduuli sisillytettiin
osaksi astman erityispdtevyysohjelmaa eli tulevien ast-
ma-asiantuntijoiden koulutusta (Ziite 7). Astmapalvelun
tiedonkeruulomakkeessa (7s. Asiakastietolomake, Liite
8) on asiakkaalla jo aiemmin ollut mahdollisuus ruksa-
ta kaipaavansa lisdtietoa astmaa sairastavalle sopivasta
liikunnasta. Liikuntatottumusten kartoittamiseksi oli
laadittu asiakastietolomakkeeseen liitesivu (Liite 9).
Kuitenkin vasta Liikkujan Apteekki -hankkeen myotd
terveysliikunnasta jirjestettiin koulutusta astmapalvelun
tarjoamiseen pitevoityville sekd kehitettiin valinnaiseksi
osaksi apteekin astmapalvelua erillinen terveysliikunta-
moduuli materiaaleineen.

Liikkujan Apteekki -hankkeessa kehitetyt materiaalit ovat

a. ohjemanuaali "Apteekin astmapalvelun lisimoduuli:
hengityssairaan terveysliikunta”

b. kaaviokuva terveyslitkuntamoduulin vaiheista (Ziite
10)

c. terveysliikuntamoduuliin osallistuvalle astmaa sai-
rastavalle asiakkaalle annettava tdydennettivd muis-
tiopohja (Liite 11) ja

d. terveyslitkuntamoduuliin osallistuvalle keuhkoah-
taumatautia sairastavalle asiakkaalle annettava tiy-
dennettivd muistiopohja (Liite 12).

Osana liikuntaan motivointia voidaan terveysliikunta-

moduulissa hyodyntid aikaisemmin Apteekkariliitossa

elintapamuutoskeskustelun tueksi kehitettyd Motivoivan

keskustelun taskukorttia (Liite 13).

2 Valtakunnallinen allergiaohjelma (2008-2018) on jatkoa valtakunnalliselle astmaohjelmalle (1994-2004). Allergiaohjelman paatavoitteita ovat: 1) ehkaista allergia-
oireiden kehittymistd, 2) lisata vdeston sietokykya allergeeneille, 3) parantaa allergian diagnostiikkaa ja sen laatua, 4) véhentda tyoperaisid allergioita, 5) kayttaa voi-
mavaroja vaikeiden allergioiden hoitoon ja oireiden pahenemisen estdmiseen ja 6) vahentaa allergisten sairauksien aiheuttamia kustannuksia (Allergia- ja astmaliitto
2012). Ohjelman kadytdannon toteuttamiseen osallistuvat Filha, Hengitysliitto ja Allergia- ja Astmaliitto yhteistydssa sairaanhoitopiirien ja apteekkien kanssa (Apteekkari.

fi-verkkolehti 2010).

3 Astman erityispatevyysohjelma on astmaan perehtyneille farmaseuteille ja proviisoreille suunnattu tdydennyskoulutuskokonaisuus, joka patevoittaa erityisasi-
antuntijapalvelun, apteekin astmapalvelun tuottamiseen. Ohjelman suorittaneille erityispdtevyyden mydntda hakemuksesta Suomen Apteekkariliiton ja Suomen
Farmasialiiton yhteinen erityispatevyystoimikunta (Suomen Apteekkariliitto 2011b).




ASTMAPALVELUN KULKU JA TERVEYSLIIKUNTAMODUULI

Asiakas varaa ajan astmapalveluun ja saa kotiin taytettavaksi asiakastietolomakkeen seka
liikuntatottumuksia kartoittavan liitesivun.

l

Asiakas voi rastittaa asiakastietolomakkeesta kaipaavansa lisatietoa astmaa sairastavalle
sopivasta liikkunnasta.

|

Otetaan kayttoon terveysliikuntamoduuli

TOIVEET ASTMAPALVELUN SUHTEEN

Mista asioista koette erityisesti kaipaavanne lisétietoa tai neuvontaa?
[] astma sairautena

[] astmalaakkeiden vaikutukset ja/tai haittavaikutukset

[] hengitettavien astmalaakkeiden ottotekniikka

[] astmalazkkeiden annosapuvalineiden kayttd

[] PEF-mittarin kayttd

[] PEF-seurantataulukon tayttaminen

[] astmalazkkeiden annosten muuttaminen pahenemisvaiheessa

[] tupakoinnin lopettaminen

M astmaa sairastavalle sopiva liikunta

[ jokin muu asia, mika /mitka?

!

Astma-asiantuntija etenee terveysliikunta- Asiakas saa neuvonnan paatteeksi muistion,
moduulissa tata varten suunnitellun lomak- johon on kirjattu keskustellut ja yhteisesti
keen mukaisesti ja taskukorttia apuna kayttd- ——> sovitut asiat ja tavoitteet liilkunnan
en ja tarkastellen samalla asiakkaan ennalta lisadmiseksi.

tayttamaa liikuntaliitesivua.

APTEEKIN ASTMAPALVELU Paivays: _/_/20_ o
-
L ]
- APTEEKIN ASTMAPALVELUN TERVEYSLIIKUNTAMODUULI
Liite 2
LIIKUNTA Asiakkaan muistio
Kuinka paljon liikutte paivéssé ja vikossa keskimaarin kevyesti hengastyen ja hikoillen (esim. kévely 1. NYKYINEN LIKUNTATILANNE 2. MUUTOSTARVE
asioidessa, kova siivoaminen, leikki, remontointi, metsétydt, pihatyot)?
Vikoittainen arkiiikunta: Oma arvio nykytilanteesta:
min jaksoissa, kertaa péivassd eli yhteensd min péivéssa
0123456 7 pivana vikossa (ympyroikas)
Kuinka usein harrastatte kuntoliikuntaa?
kertaavikko  minikerta Vikoittainen kuntoliikunta:

- kestavyysliikuntaa (uinti, soutu, juoksu, hiihto,
pydraily, reipas kavely)

- lihaskuntoalliikehallintaa (tanssi, kuntosali,
venyttely, pallopelt, laskettelu, kuntoj

Liikuntarajoitteet

Onko laakari tai muu terveydenhuollon ammattilainen todennut teilld olevan rajoitteita likkumisen
suhteen? Minkalaisia?

3.TAVOITE JA MITEN SIIHEN PAASTAAN Syytlikunnan sasmisekst

Arkiliikunnan maraa lisataan seuraavasti:

‘Astmaa sairastava hyotyy likunnasta:

- saannollinen likunnan
harrastaminen on osa astman
hoitoa

Minkalainen liikunta kiinnostaa teita?

- vastustuskyky infektioita vastaan

Kuntolikunnan mazraa lisataan seuraavasti: lissantyy

- rintakehan likkuvuus ja
hengitysiihasten kunto paranevat

Miten olisitte valmis lisaamaan arkil 6 Enta

- hyvafyysinen kunto vahentas
taipumusta astmaoreiluun

- likunta parantaa fyysista ja
psyykkists hyvinvointia

5. SEURAAVA KAYNTI 4. SEURANTAMITTAUKSET

/__/20__. Aikaa varataan____min. Verenpaine: mm/Hg

Eitarvetta jatkokaynneille .
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Terveysliikuntamoduulin tavoitteena on rohkaista ja
motivoida astmaa tai keuhkoahtaumatautia sairasta-
va asiakas litkkkumaan terveytensi kannalta riittavisti.
Keskustelussa edetddn sitd varten suunnitellun neu-
vontalomakkeen mukaisesti. Aluksi kartoitetaan asi-
akkaan litkuntatottumuksia, kuten nykyinen litkunnan
miiri ja mahdolliset litkuntarajoitukset. Kartoituksen
jilkeen asiakasta kannustetaan arvioimaan omaa liik-
kumistaan ja muutoksen tarvetta. Asiakkaalle anne-
taan positiivista palautetta nykyisestd litkkumisesta ja

TERVEYSLIIKUNTAMODUULI APTEEKIN ASTMAPALVELUSSA

hintid motivoidaan pohtimaan liikunnan lisidmisen
tarpeellisuutta tarjoten samalla tietoa litkunnan hyo-
dyisti. Asiakkaan kanssa keskustellaan, millaisiin muu-
toksiin hdn on valmis omassa arjessaan ja hinelle tarjo-
taan tietoa paikkakunnan liikuntapalveluista. Yhdessd
sovittu suunnitelma lifkunnan lisiamiseksi kirjataan
lomakkeelle. Lopuksi kerrataan havaitut tarpeet ja toi-
menpiteet litkunnan lisidmiseksi. Tapaamisen lopuksi
asiakkaalle annetaan muistio tapaamisesta ja sovitaan

seurantakdynnisti.

APTEEKKIEN
ASTMAPALVELU

Terveysliikuntamoduuli

KK -koulutus & materiaali-

Inhalaatiotekniikka

Ladkehoito

Omabhoito

PEF-mittaukset

Hoitoon sitoutuminen ja
eldamantavat

Toimivat neuvojina

I

Astman erityispatevyysohjelma
(noin 30 henkila)

T

Voivat suorittaa

|

Astmayhdyshenkil6t
(noin 720 henkiloa)

T

Koordinoi

I

Suomen Apteekkariliitto

T

Antavat tavoitteet

I

Valtakunnallinen astmaohjelma
Kansallinen allergiaohjelma

Astmapalvelun terveysliikuntamoduulin kehittaminen vuonna 2010

«  Ohjemanuaali, kaaviokuva terveysliikuntamoduulista vaihe vaiheelta seké asiakkaille
annettava muistiopohja (astmaa ja keuhkoahtaumatautia sairastaville omat muistiot).

«  Koulutuspaiva astmapalveluun erikoistuneille/erikoistuville farmaseuteille ja proviisoreille.
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4 Tulokset ja arviointi

Liikkujan Apteekki -hankkeen tuloksia tarkasteltiin mo-
nin eri keinoin. Pilottiapteekkien testi- ja teemapaivistd
kerityn seurantaryhmin avulla arvioitiin tapahtumien
sekd kehonkoostumusmittausten merkitystid niihin
osallistuneille. Pilottiapteekkien kokemuksia Liikkujan
Apteekki -konseptista kerittiin apteekkien yhteyshen-
kiloille ja apteekkareille tehtyjen puhelinhaastattelujen
avulla. Lisaksi pilottiapteekeille tehtiin kysely litkunnan
esille ottamisesta ennen hanketta ja hankkeen myoti.
Hankkeen onnistumisia ja kehitysideoita kerittiin ky-
selyn avulla my6s Apteekkariliitolta, Hengitysliitolta ja
SLU-aluejdrjestdiltd. Lisiksi hanketta arvioitiin myds
sen saaman nikyvyyden avulla.

4.1 Terveysliikunta aiempaa enemman esilla
apteekeissa

Pilottiapteekkien henkildkunnan terveysliikuntatietoa
pyrittiin lisidmadn koulutusten avulla. Palautekyselyn
perusteella osallistujat kokivat koulutuspdivin vas-
tanneen heidin odotuksiaan tdysin tai suurelta osalta.
Turussa, Porissa ja Oulussa jirjestetyistd alueellisista
koulutuksista (teemana "Hyvin vuorovaikutuksen ra-
kentaminen”) osallistujat kokivat saaneensa uusia aja-
tusmalleja ja rohkaisua litkunnan puheeksi ottamiseen

En koskaan

Hyvin harvoin Hyvin harvoin

apteekkityossi. Puhelinhaastatteluista kivi ilmi, ettd
kaikki koulutukset koettiin hyodyllisiksi, niiden avulla
tietimys liikkunnan merkityksesti lisidntyi ja liikunnan
puheeksi ottaminen pysyi mielessi. Koulutuksiin kui-
tenkin kaivattiin lisd4 konkreettisia neuvoja litkunnan
puheeksi ottamiseen ja tietoa litkunnan merkityksesti
eri sairauksissa, jotta terveysliikunta uskallettaisiin ottaa
paremmin esille asiakastilanteissa. Koulutukset toivat
uutta nikokulmaa tyohén, mutta niiden olisi toivot-
tu liittyvin liheisemmin apteekkien arkeen. Jatkossa
koulutuksista toivottiin lyhyempid, paikallisia iltakou-
lutuksia.

Terveyslitkunnan puheeksi ottaminen apteekissa on
tirkedd, mikd kivi ilmi seurantaryhmistd keridtystd ai-
neistosta. Vaikka testi- ja teemapdiviin osallistuneilla
oli monia sairauksia, joiden liikehoitoon litkunta tuo
lisitehoa, silti vain noin neljisosa oli saanut laakariltd
kehotuksen lisitd litkunnan mairad. Koska ladkirit ei-
vit valtaosin ota liikuntaa puheeksi, kokivat pilottiap-
teekit, ettd liilkunnan merkityksestd puhuminen osana
sairauksien hoitoa tulee monelle asiakkaalle ylldtyksena.
Pilottiapteekeille vuoden 2010 lopussa toteutetun ky-
selyn perusteella voidaan todeta, ettd hanke on lisinnyt
litkunnan puheeksi ottamista (Kzavio 3) ja valmiuksia
sithen (Kaavio 4).

B Ennen hanketta (%)

B Hankkeen myota (%)

Aina, kun on
mahdollista

Kaavio 3. Kuinka usein olen ottanut liikunta-asiat puheeksi asiakkaan kanssa? (Vastanneita 33)
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30,3 %
24,2 %

45,5 %

. Ennen hanketta (%)

[ Hankkeen myota (%)

S0, 6,1%
amm 0% 0% 0% - 0% 0%
Todella huonot Heikot Valttavat Tyydyttavat Melko hyvat Hyvat Erinomaiset
(=4) (=5) (=6) (=7) (=7) (=8) (=10)

Kaavio 4. Milld arvosanalla arvioisit omia valmiuksia huomioida liikunta-asiat apteekin asiakaspalvelutyssa? (Vastanneita 33)

Pilottiapteekkien henkildkunta koki terveyslifkunnan
edistimisen sopivan apteekkiin. Vaikka litkunnan pu-
heeksi ottaminen lisddntyi hankkeen aikana, koettiin se
edelleen hankalaksi ja araksi aiheeksi. Helpointa liikun-
nasta puhuminen oli, kun asiakas itse aloitti keskustelun
aiheesta tai kun asiakas tuli hakemaan ldikkeitd sairau-
teen, jonka hoitoon litkunnan aloittamisella tai lisddmi-
selld on osoitettu olevan merkitystd. Talloin keskustelu
litkunnan merkityksesti koettiin erityisen tirkeiksi.

"Se on véhdn arkaluontoinen asia ottaa puheeksi,
kun asiaa ei varsinaisesti tuossa tiskilld kdsitelld.”

"Se jotenkin jéd, jos asiakas ei sitd ite ota puhheeksi.”

Henkilskunta koki, etti liikunnan puheeksi ottamisessa
pitéi olla hienovarainen ja edetd tunnustellen. Liikunta
tulee ottaa esille vain, jos tilanne on siihen sopiva.
Liikunnan merkityksen esiin ottamista lisisi henkils-
kunnan oma innostus, joka oli lihtdisin teemapiivistd
ja mahdollisuudesta osallistua kehonkoostumusmitta-
ukseen. Monet kokivatkin, etti omalla esimerkilld voi
vaikuttaa, ja henkildkuntaa kannustettiin liikkkumaan.
Hankkeen my6té apteekeissa on jirjestetty omia litkun-
nallisia tyky-pdivid.

"Se toimii, kun kertoo lilkunnasta itsensd kautta.
Hehkuttaa omaa innostustaan!”

Apteekkihenkilskunnan terveysliikuntatietimyksen

lisidntyminen nikyi myds muissa apteekin jirjesti-
missd tapahtumissa. Esimerkiksi verenpainepiivini,
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jolloin apteekkiviki tekee mittauksia terveyskeskuk-
sessa, liikkunnan merkityksestd osataan kertoa parem-
min. Apteekkiviki koki, ettd litkuntateema sopii yh-
distettdviksi moniin kansanterveysjirjestdjen piiviin,
kuten astmapiiviin, aivopiiviin ja sydinviikkoon.
Terveysliikuntateeman tullessa tutuksi pilottiapteekkeja
osallistui myos paikallisille messuille, kuten Voi Hyvin
-messuille.

Testi- ja teemapiivini terveysliikunnasta ja litkunnan
merkityksestd puhuminen koettiin helpoksi. Arkitydssd
terveyslitkunnan esille ottaminen osana asiakaskontak-
teja jai kuitenkin vihiiseksi. Henkilokunta koki, ettd
puheeksi ottamisen tueksi tarvitaan materiaaleja ja eri-
laisia esitteitd pidettiin hyvini keinona aloittaa keskuste-
lu. Hankkeen mydti terveysliikuntamateriaalien miira
apteekeissa kasvoi. Joissain apteekeissa esitteet ovat esilld
vapaasti otettavissa, kun taas osalla ne eivit mahtuneet
esille, vaan niitd annettiin tarvittaessa. Hankkeen seu-
rauksena apteckeissa tehtiin painonhallinta- ja litkun-
tahyllyjd, joissa on esilld ilmaismateriaalia ja myytivid
litkuntatuotteita. Joissakin apteekeissa innostuttiin jir-
jestimain litkuntakampanja apteekin asiakkaille.

“Ei niin, ettei koettaisi tdrkeeks [tarkoittaa liikunnan
merkityksen puheeksi ottamista]... mutta sen arjes-
sa toteuttaminen mun mielest on aika haasteellist ...
tassd asiakaspalvelussa ei oo kauheen helppo.”

” Pitds olla selkeesti joku hyvin helposti esille laitetta-
va kysely, mikd herdittdis ihmisen mielenkiinnon, mut
apteekissa on tiski tdynnd tavaraa.”



4.2 Liikkujan Apteekki -testipadivat ja
-teemapaivat loivat yhteistyota ja innostivat
tervellisempiin elintapoihin

Hankkeen myotd SLU-aluejirjestoistd tuli osa apteek-
kien yhteistydverkostoa. Liikkujan Apteekki -testipdi-
vit ja -teemapdivit koettiin erittdin toimivaksi keinok-
si viedd tietoisuutta terveysliikunnasta apteekin arkeen.
Tapahtumat toimivat yhteistyon luojina apteekkien ja
litkunta- ja terveysalan toimijoiden vililli. Yhteistyon
lisiamiseksi SLU-aluejirjestdt jirjestivit useita tapaa-
misia, joissa oli mukana pilottiapteekin apteekkari,
hankkeen yhteyshenkil6(t) seki vaihdellen kaupungin
litkunta-/vapaa-aika- tai sosiaali- ja terveystoimen hen-
kilokuntaa, paikallisyhdistyksid seki yksityisid palvelun-
tuottajia (Liite 14). Osassa pilottiapteekkeja kokeiltiin
erilaisia liitkuntaneuvontakiytintoji: apteekista voi saada
lihetteen kaupungin lifkuntaneuvontaan tai vaihtoeh-
toisesti apteekista saa ajan kaupungin litkuntaneuvolaan.
Teemapiivien myotd yhteistyd Hengitysliiton ja kansan-
terveysjirjestojen paikallisyhdistysten kanssa lisadntyi.

Testi- ja teemapiivissd oli kehonkoostumusmittausten
lisiksi mahdollisuus tutustua liikuntalaitteisiin ja -vili-
neisiin, saada tietoa paikallistoimijoiden liikuntatarjon-
nasta, tutustua liikunta- ja painonhallintamateriaaliin
sekd saada yksil6llistd ohjausta muun muassa sauvaki-
velytekniikkaan. Lisiksi pdivien yhteydessi toteutettiin
litkunta-aiheisia tietokilpailuja, joissa arvottiin esimer-
kiksi askelmittareita.

Hankkeen aikana pilottialueilla jirjestettiin 37 testi- ja
teemapiivid, joihin osallistui yhteensd 1 464 henkil64.
Myos muu teemapiivien ohessa jirjestetty toiminta oli
suosittua: esimerkiksi Kaarinan apteekissa jirjestetyssi
kivelytestissd oli mukana 30 henkil$4 ja teemapiiviin
liiteynyted luentoa "Liikunta on lddke” saapui kuunte-
lemaan noin 110 ihmistd. Teemapiivii kiiteltiin jopa

lehtien palstoilla:

“Kiitos Loimaan Keskusapteekille Liikkujan Apteekki
-pdivdstd! Loistava juttu, toivottavasti jatkoa seuraa.”
Kunto kohilleen

LOIMAAN LEHTI

"Kiitokset Loimaan Keskusapteekille Liikkujan
Apteekki -pdivdstd. Oli todella hienosti jdrjestetty
pdivd: iloinen henkilbkunta vastassa, neuvontaa ja
opastusta itsehoidon tueksi, maistiaisia ja kehon-
koostumusmittaus vieldpd ilmaiseksi. Erityiskiitokset
InBodyn selvdsanaiselle tulkitsijalle, kylld tuli tietoa
oman kropan kunnosta!”

Y16s, ulos ja lenkille
LOIMAAN LEHTI

Testi- ja teemapiivien sekd kehonkoostumusmittausten
merkitysti tarkasteltiin tapahtumista poimitun seuran-
tajoukon avulla. Apteckeissa toteutetuilla mittauksilla
tavoitettiin oikea kohderyhmd, silld tutkittavat harras-
tivat keskimiddrin vahemmin liikuntaa kuin suomalaiset
yleensi, eivitki yltineet nykyisiin liikuntasuosituksiin.
My®s sairauksien, koettujen oireiden ja kiytettyjen ladk-
keiden miiri oli korkeampi kuin suomalaisviestolld kes-
kimidrin. Monet sairaudet, koetut oireet ja ldikkeiden
kiytto nikyivit myds itsearvioidussa terveydessd, jonka
vain viidesosa tutkittavista arvioi hyviksi.

Apteckeissa jirjestetyt tapahtumat tavoittivat henkilsité,
jotka olivat jo ennen mittauksia tiedostaneet tarpeen
elintapojen muutokselle. Moni teemapiiviin osallistu-
neista oli viimeisen vuoden aikana muuttanut elintapo-
jaan ja ravitsemustottumuksiaan terveydellisistd syisti.
Yli puolet mittauksiin osallistuneista tuli varta vasten
paikalle mittausten vuoksi ja saadakseen tietoa ravin-
nosta tai painonhallinnasta seki litkunnasta (Zaulukko
2). Mittauksissa kiyneistd 79 prosenttia ilmoittikin saa-
neensa tapahtumasta uutta tietoa.

Taulukko 2. Mista syysta osallistuitte apteekissa jarjestettyyn mittaustapahtumaan?
(Vastanneita 60. Vastaaja on voinut valita useamman vastausvaihtoehdon)

Tulin varta vasten mittauksiin

Saadakseni uutta tietoa ravinnosta ja/tai painonhallinnasta

Saadakseni uutta tietoa liikunnasta

Saadakseni tietoa paikkakunnan liikuntapalveluista

56 %
33%
17 %
3%
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Taulukko 3. Mikd merkitys kehonkoostumusmittauksella oli teille?
(Vastanneita 60. Vastaaja on voinut valita useamman vaihtoehdon)

Ei mitaan merkitysta 0%
Antoi alkusysdyksen lilkunnan lisdéamiselle 41 %
Innosti muuttamaan ravitsemustottumuksia terveellisempaan suuntaan 48 %
Antoi alkusysdyksen painonpudotukselle 39%
Antoi alkusysdyksen kunnon kohottamiselle 25%
Ka.nrlusti kiinnitftéméé_n huomiota ter“\{eellisi'in eli'r.\.tapqihin rr'w.ui.f,fca tgrveyc'l.ellisisté 43 9%
syista (mahd. sairauksien ennaltaehkaisy/hoito, ladkkeiden kdayton vahentaminen)

Testi- ja teemapiivit koettiin hyddyllisiksi (100 %) jane  Seurannan aikana puolet tutkittavista oli yrittinyt laih-
innostivat kiinnittimiin huomiota elintapoihin (97 %).  duttaa ja lisitd liikkunnan mairdi seki kasvisten kiyt-
Moni kertoi kehonkoostumusmittauksen innostaneen 84 (Zaulukko 4). Tapahtumasta saadun informaation
lisidmidn litkuntaa, muuttamaan ruokailutottumuksia  seurauksena neljisosa (25 %) tutkittavista aloitti uuden
terveellisempiin suuntaan, innostaneen painonpudo- liikuntaharrastuksen. Muutokset elintavoissa nikyivit
tukseen, kannustaneen kunnon kohottamiseen tai kiin-  naisten osalta alentuneena rasvaprosenttina seki vihen-
nittimiin huomiota elintapoihin muista terveydellisisti ~ tyneeni viskeraalirasvan miirini. Miehilli muutokset
syistd (Taulukko 3). kehonkoostumuksessa eivit olleet merkittivii.

Taulukko 4. Oletteko viimeksi kuluneen kolmen kuukauden (3 kk) aikana muuttanut tottumuksianne terveydellisten ndkokoh-
tien perusteella? (Vastanneita 44. Vastaaja on voinut valita useamman vastausvaihtoehdon)

Yrittanyt laihduttaa 53 %
Lisdnnyt liikuntaa 52 %
Lisannyt kasvisten kayttoa 50 %
Vdhentényt rasvan maaraa 35%
Vahentanyt sokerin kayttoa 32%
Muuttanut rasvan laatua 20%
Vahentanyt suolan kayttoa 20 %
Vahentanyt alkoholin kayttoa 13%




Pilottiapteekkien yhteyshenkildille ja apteekkareille teh-
dyistd puhelinhaastatteluista kivi ilmi apteekkivien po-
sitiivinen suhtautuminen Liikkujan Apteekki -testipaivid

ja -teemapdivid kohtaan. Tapahtumat toivat vaihtelua

henkilskunnan tyonkuvaan ja innostivat heitd lisiamain

litkkumistaan. Testi- ja teemapiivini liitkunnan merki-
tys oli helpompi ottaa puheeksi my®s niiden asiakkaiden

kanssa, jotka eivit osallistuneet mittauksiin. My®s lii-
kuntatuotteiden myynti lisddntyi testi- ja teemapiivini

sekd niitd edeltineind ja seuranneina piivini.

4.3 Astmapalvelu pureutuu
lilkuntakysymyksiin

Apteekkien astmapalveluun suunniteltu terveysliikun-
tamoduuli esiteltiin astman erikoispitevyysohjelman
suorittaneille ja sitd suorittaville farmasian ammattilai-
sille maaliskuussa 2010 jirjestetyssd koulutuksessa. Noin
30:sta erikoispitevyyden suorittaneesta ja sitd suoritta-
vasta ammattilaisesta koulutukseen osallistui 22. Suurin
osa koulutukseen osallistuneista koki koulutuspiivin
vastanneen heidin odotuksiaan. Luennoitsijoiden asian-
tuntijuutta arvostettiin ja luennoista saatiin uutta tietoa.
Astmapalveluun liitettivistd terveysliikuntamoduulista
osallistujat uskoivat hydtyvinsi tyossddn.

“Liikuntaneuvonta sopii osaksi asiakasneuvontaa.”

"Riippuu asiakkaiden kiinnostuksesta ja miten asiaa
osataan tuoda esille.”

"Tukee asiakkaan tilanteen kartoitusta ja motivointia.”

"Moni kaipaa tukea lddkehoidon onnistumiseksi, mut-
ta ei ymmdirrd litkunnan térkeyttd.”

Kokemuksia terveysliikunnan sisillyttimisestd astma-
palveluun saatiin Muhoksen apteekista, missd Liikkujan
Apteekki -toiminta kohdistettiin nimenomaan apteekin
astmapalveluun. Apteekki niki mahdollisuuden hank-
keen my6td parantaa astmaatikkojen hoitotasapainoa
ottamalla terveysliikunta aiempaa useammin puheek-
si. Litkunnan koettiin sopivan erittdin hyvin osaksi
astmapalvelua. Muhoksella teemapdivien kehonkoos-
tumusmittaukset kohdistettiin my&s astmapalvelun
asiakkaille, miki toi uuden ulottuvuuden palveluun.
Astmayhdyshenkildiden koulutus on jo aikaisemmin

sisdltinyt tietoa liitkunnan merkityksestd, mutta hanke
toi palveluun kiytinnon vinkkeji ja tukea litkunnan
puheeksi ottamiseen. Raumalla puolestaan Liikkujan
Apteekki nikyy asiakkaille suunnatussa sairaanhoita-
japalvelussa, jossa terveysliikunta otetaan aikaisempaa
enemmin esille.

"Nyt tds oikeen ihmettelee, ettd hyvdnen aika, miten
tdd vasta nyt tuodaan... olis voinut jo aikaisemmin
tulla osana astma- ja diabetespolkuja.”

"Me ndihtiin, ettd tdssd olisi oiva tilaisuus kartoittaa
astma-asiakkaita ja saada heiddt liikkumaan, jolloin
astman hoitotasapaino olisi parempi.”

"Hyvinhdn se on sopinut, eikd yksistddn tdhdn ast-
mapuoleen, vaan paljonhan meilld on nditd diabee-

tikkoja ja verenpainepotilaita ja asiakkaat on hyvin
ottaneet vastaan.”
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4.4 Liikkujan Apteekki medioissa ja
tapahtumissa

Hankkeen alussa Liikkujan Apteekille luotiin visu-
aalinen ilme, joka sisilsi kuvamateriaalia, sihkoisen
kirjepohjan, bannerin paino- ja sihkoiseen kiytt66n
sekd julisteen. Hankkeelle perustettiin oma sivu KKI-
ohjelman verkkosivuille. Lisiksi hankkeelle tehtiin yleis-
esite, joka on saatavilla sekd paperisena etti sihkoiseni.
Apteekkariliitto tiedotti hankkeesta jasenapteekkeihin
yhdyshenkilkirjeilld sekd muilla tiedotteilla.

Liikkujan Apteekki sai paljon nikyvyytti pilottiaptee-
keissa jdrjestettyjen testi- ja teemapdivien kautta, joita
mainostettiin paikallismedioissa, kuten sanomalehdis-
sd, radiossa, televisiossa ja internet-sivuilla (pilottiaptee-
kit ja SLU-aluejirjestot). SLU-aluejdrjestojen toimesta
Liikkujan Apteekki -hankkeesta ja tulevista toiminnoista
lahetettiin lehdistotiedote jokaisen pilottipaikkakunnan
paikallislehteen sekd alueen suurimpiin tiedotusvilinei-
siin. Turun Sanomissa Liikkujan apteekki -hanke nos-
tettiin esille jopa péikirjoituksessa (31.8.2010). Saman
pdivin Turun Sanomien talousliitteessid hanketta ja
apteckkien tekemid neuvontatydtd uutisoitiin kahden
kokonaisen sivun verran (Liite 15). Lehdissd Liikkujan
Apteekki -hankkeesta kirjoitettiin muun muassa seuraa-
vanlaisilla otsikoilla:

“Liikuntaneuvoja voi hakea apteekista”
KAARINA-LEHTI 25.8.2010

“Liikuntaa apteekin hyllyltd”
KUNNALLISLEHTI LAUTTAKYLA 7.9.2010

"Apteekissa tarjolla kohta my®és liikuntaneuvoja”
UUDENKAUPUNGIN SANOMAT 18.9.2010

"Hyvdn liikuntavinkin voi saada vaikka paikallisap-
teekista”
TURUN SANOMAT 21.9.2010

"Liikkujan Apteekissa kéytiin innolla testauttamassa
kehon koostumusta”
UUDENKAUPUNGIN SANOMAT 25.9.2010

"Liikuntaa saa myds apteekin hyllyltd”
YLE SATAKUNTA 6.10.2010

"Apteekista saa nyt myés lifkuntaneuvoja”
PORIN SANOMAT 6.10.2010

“Liikuntaohjeita apteekista”
LUOTEIS-SATAKUNTA 27.10.2010

"Apteekin hyllyltd I6ytyy nyt lilkuntaneuvojakin”
SATAKUNNAN KANSA 18.10.2010

Lehdissi olleiden uutisten (Liite 16) lisiksi hankkeesta
uutisoitiin Turku TV:n paikallisuutisissa, Ylen valta-
kunnallisella radiokanavalla seki useissa paikallisradi-
on haastatteluissa. Liikkujan Apteekki oli esilldi myds
KKI-ohjelman Kipinit -lehdessi, joka toimitetaan
kaikkiin Suomen Apteekkariliiton jisenapteekkeihin.
Lisiksi hanke oli esilld Apteekkariliiton, Hengitysliiton
ja muiden yhteistydtahojen julkaisuissa ja viestimissa.
Esimerkiksi Apteekkarilehdessd 9/2011 julkaistiin niyt-
tavd kuusisivuinen artikkeli Liikkujan apteekki -hank-
keesta otsikolla "Liikunta on lddkettd”.

Hankkeelle haettiin nikyvyytti esittelemilld sitd myos
farmasian alan tapahtumissa, kuten Farmasian Piivilld
(2009, 2010, 2011) ja Apteekkaripdivilld (2010). Lisaksi
Liikkujan Apteekki oli esilli Hengitysliiton tapahtumis-
sa vuosina 2010 ja 2011 Maailman astmapiivini, Liiku
terveemmiksi -pdivini, Lisdaikaa liikunnalle -paivini
ja Keuhkoahtaumapdivini. Hanke sai nikyvyyttd vuon-
na 2011 myds DEHKO-piivills, KKI-paivilli ja KKI-
ohjelman Kunnon Laiva -koulutusristeilyll.
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* Lilkkujan apteekKi

-tapahtuma TANAAN

kio 12-16 Kehonkoostumusmittaus
terveydestadn kiinnostuneille alle 65 vuotiaille henkilsille.
Mittaus suoritetaan Inbody-laitteella, joka kertoo mm.
lihastasapainosta, rasvaprosentin seké painoindeksin,

HUOM! Ajanvarauksella; kysy vapaita mittausaikoja apteekista.
Mittaajana Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry.
Mittaustapahtuma on osa Kunnossa kaiken ikaa m
-toimintachjelmaa.

kio 12-15 Verensokeriarvon mittaus

Mittaajana Satakunnan Sydanpiiri ja m
sen tarjopaa Keskusapteaskki.
Lilkuntamahdollisuuksien esittely

Porin kaupungin liikuntatoimi esittelee liikuntamahdollisuuksia
Parissa.

...nyt liikkeelle apteekin kautta!

VAIN TANAAN porin

Pf'us Ice Power Plus | KES“"S.

kylmageeli

200 ml ovh 14, APTEEKKI

Torin laidalla; Eteldkauppatori 4, ©) (02) 6310 700
Ahlaisten siveapteekkl, Anlaistentie 658, (€ 040-703 2979




5 Toimijoiden arvioita hankkeesta

5.1 Pilottiapteekit

Pilottiapteekit kokivat Liikkujan Apteekin hyviksi ja
innovatiiviseksi hankkeeksi, joka toi uuden ulottuvuu-
den liikehoitoon. Seki apteekin henkilokunta ettd asi-
akkaat suhtautuivat terveyslitkunnan esille ottamiseen
pddasiassa positiivisesti. Kaikki pilottiapteekit lihtivit
innokkaasti mukaan hankkeeseen, silli liikunnan mer-
kitys terveyden edistimisessi tiedostetaan.

“Liikunta on tdrked estdmdéin sairauksia ja ylldpitd-
mddn terveyttd.”

"Apteekin rooliin mun mielestd ténd pdivédnd kuuluu
ennaltaehkdisevd terveystyd ja -valistus”

“Olen itse liikunnan kannattaja ja olen sitd mieltd,
ettd lilkunnalla pystytddn ehkdisemddn monia sai-
rauksia.”

“Liikunta eduksi monessa sairaudessa, suomalaiset
liikkuvat liian vihdn ja ovat ylipainoisia, joten tar-
peellinen projekti.”

Koska kyseessi oli pilottivaihe, oli osa apteekeis-
ta himilldin, kun valmista toimintamallia ei ollut.
Pilottiapteekkien henkilokunta koki, ettd Liikkujan
Apteekki -hanketta pitdisi selkeyttdi ja luoda materiaa-
leja helpottamaan litkunnan puheeksi ottamista.

"Véhdn tdmm©sta hajanaista tdd homma minun
mielestd on ollut. Ei oikeen tiedetty missd vaiheessa
ollaan tekemdssd ja mitd ja kenen kanssa.”

"Meilldi on jédnyt epdselvdiks, ettd tdissd on ylldttden
monta eri toimijatahoa ... Téddhdn on pilotti ja md ym-
mdrrdn sen, mut md olin kuvitellut, ettd tétd organisoi-
taisiin kiintedmmin Tampereelta ja Hesasta ... sit hyvin
varhaisessa vaiheessa téhdn tuli tdmd maakuntataso.”

Pilottiapteekit odottivat hankkeen synnyttivin yheeis-
tydtd kunnan liikunta-/vapaa-aikatoimen kanssa, mutta
useissa kunnissa sitd ei kuitenkaan syntynyt tai se jii
pinnalliseksi. Yhteistyo nikyi ldhinn siini, ettd aptee-
keilla oli jaossa materiaalia kunnan liikuntapalveluista
ja -kampanjoista. Uuden toimintatavan luomiseen kai-
vattiin tukea ja usein kidytdnnon toteutuksen esteend
oli resurssipula.

Liikkujan Apteekki -hanke laajensi pilottiapteekkien
yhteistyoverkostoa: hanke synnytti yhteisty6td SLU-
aluejirjestdjen ja apteekkien vilille sek lisdsi entisestidn
yhteistyotd Hengitysliiton kanssa. Liikkujan Apteekki
-konseptin kautta saatiin hyvii kokemuksia kunnan lii-
kunta-/vapaa-aika- ja sosiaali- ja terveystoimen kanssa
toimimisesta. Lihestymiskynnys niihin tahoihin madal-
tui. Osa pilottiapteekeista pohti mahdollisuuksia erilais-
ten tuotteiden hyddyntimiseen litkuntaan aktivoimises-
sa: tuotteesta saa alennuksen keraamilld liikuntakertoja
kuntokorttiin.

Pilottiapteekkien haastatteluista kivi ilmi apteekkien
resurssipula. Apteekkien taloudelliset nikymit ovat
kiristyneet viime aikoina, mikd on seurausta muun
muassa siitd, ettd liikkeiden hintoihin on vaikutettu
useilla toimenpiteilld (Suomen Farmasialiitto 2007).
Toiminnassa tulee hakea tasapaino aikaresurssien kiyton
suhteen. Liikunnan merkityksestd puhuminen vie aikaa
sekd myynniltd ettd lidkeneuvonnalta. Pilottiapteekit
toivoivat Liikkujan Apteekista nikyvii, tunnettua ja
selkedd palvelukokonaisuutta, jonka hyoty asiakkaalle
ja apteekille olisi maksimoitu. Apteekit kokivat, ettd
tunnettuuden kasvaessa asiakkaat eivit yllity terveyslii-
kunnan esille ottamisesta ja osaavat jopa kysyi liikkunnan
merkityksestd itse. Liikkujan Apteekista toivottiin pal-
velua, joka sitouttaisi asiakkaita, tuottaisi tuloja ja toisi
apteekille nakyvyyttd seki erottaisi heiddt muista aptee-
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keista. Erittdin tirkedksi koettiin Liikkujan Apteekin
mydtd tuleva positiivinen imago ja ilmapiiri.

"Se on imagokysymys [teemapdivdit].”
"Ei tdd mikddn helppo asia ole apteekkiin tuoda.”

"Apteekin asiakaspalveluhenkilékunnalla on niin pal-
jon muita tehtdvid... hintaneuvonta vie suurimman
osan ajasta... niin tota ni, tdd on ylimddrdinen.”

“lhan niin tehokkaasti ei oo tehty, mitd ois pystytty
hoitaa [tarkoittaa apteekin omaa aktiivisuuttal.”

"Apteekit tekisivdt tdmmoisid tempauksia enemmdn-
kin, mutta perustyétd on niin paljon ja siitékddn ei
tahdota maksaa.”

Uusille tarkoituksenmukaisille materiaaleille oli selked
tarve. Materiaaleja kaivattiin helpottamaan liikunnan
merkityksen puheeksi ottamista. Myos materiaali lilkun-
nan merkityksestd osana eri sairauksien hoitoa koettiin
tarpeelliseksi. KKI-materiaaleista parhaimmiksi apteekit
kokivat KKI-kunto-oppaan ja Tartu tilaisuuteen, ota ta-
vaksi! -oppaan. Yleisesti oppaita pidettiin laadukkaina,
mutta liian suurina apteekkitiloihin. Osa apteekeista in-
nostui kokoamaan itse tarvitsemansa materiaalin: esi-
merkiksi Porin Karhu Apteekissa hankkeen yhteyshen-
kilot tekivit asiakaskiyttoon litkuntakansion, joka sisilsi
tietoa litkunnan vaikutuksesta eri sairauksiin ja niiden
ennaltachkiisyyn. Lisiksi kansiossa oli litkuntaohjeita
ja tietoa paikkakunnan liikuntaryhmista.

"Jos vaan valmista materiaalia saamme, niin olemme
TODELLA kiitollisia!”

Liikunnan merkityksen esille ottaminen lisidntyi hank-
keen myotd, mutta pilottiapteekit kaipasivat nykyistd
enemmin yhteydenpitoa ja kannustusta. Pilottiapteekit
ilmaisivat huolensa apteekin arkeen sopivien pysyvien
toimintamuotojen 18ytymisestd ja resurssien riittdvyy-
destd. Monissa apteekeissa Liikkujan Apteekki nikyi
ainoastaan testi- tai teemapdivind. Pilottiapteekit halu-
sivat kuulla, miten muut apteekit ovat toiminnan jir-
jestineet, jotta toimivat uudet ideat saataisiin kaikkien
tietoisuuteen ja edelleen kiytton. Pilottivaiheen jilkeen
apteekit olivat halukkaita jatkamaan Liikkujan Apteekki
-konseptia. Terveysliikunta haluttiin edelleen huomioi-
da puheeksi ottamalla, ohjaamalla asiakkaita palvelui-
den pariin seki jirjestimalld testi- ja teemapdivid tai
jopa luentoja ja tietoiskuja sisiltivid litkuntaviikkoja.
Pilottiapteekit toivoivat tietoa paikkakunnan lijkunta-
aiheisista koulutuksista, joihin henkilskunta voisi osal-
listua.

“Toivottavasti tulee jatkumo ja normaali kéiytdn-
to, ettd pitdd pystyd liikunnasta juttelemaan ihan
samalla tavalla kuin ldékityshoidosta, ja ettd se olen-
naisena osana kuuluu kokonaisvaltaiseen hoitoon.”

“Se nyt ois ihan vdhimmdinen, ettd kerran vuodessa
ois joku tempaus. Kyl se niin hyvdks todettiin.”

"Toi Iddkehoitoon uuden ulottuvuuden.”

Pilottiapteekit kokivat seuraavat toiminnot onnistuneimmiksi

1. Liikkujan Apteekki -testipdivat ja -teemapadivat

2. Terveysliikuntamateriaalit apteekeissa

3. Liikuntaneuvonnan kdynnistyminen yhteistydssa liilkunta-/vapaa-aikatoimen tai sosiaali- ja

terveystoimen kanssa

4. Liikuntahyllyt

5. Liikkujan Apteekin tuoma positiivinen imago ja ilmapiiri
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5.2 Apteekkariliitto

Apteekkariliitto koki Liikkujan Apteekki -hankkeen
tarpeelliseksi, silld apteekissa ollaan "nostamassa kat-
setta ladkepurkista asiakkaaseen”. Liikkujan Apteekki
-hanke tukee siis omalta osaltaan titd farmasian am-
mattilaisten roolin laajentamista ja syventdmistd ko-
konaisvaltaisempaan asiakasneuvontaan. Lisidmilld
liikunnan puheeksi ottamista ja kehittdmailld toimi-
via vuorovaikutusmalleja, voidaan asiakkaita herdtelld
elintapamuutoksiin. Esimerkiksi liikunnan lisddmisella
voi olla jopa yksittidistd lddkettd suurempi vaikutus ter-
veyteen. Elintapamuutoskeskustelun tueksi oli my®s jo
luotu Motivoivan keskustelun ohjekirja ja taskukort-
ti. Hankkeeseen mukaan lihtemiseen vaikuttivat myds
Apteekkariliiton aiemmat hyvit kokemukset yhteistyds-
td Hengitysliiton kanssa Lisdaikaa litkunnalle -teeman
puitteissa.

Apteekkariliitto toivoi Liikkujan Apteekki -hankkeen
tuovan kokemuksia siiti, minkilainen liikunnan li-
sidmiseen kannustava interventio sopisi apteekin arki-
pdivddn parhaiten. Hankkeen toivottiin luovan uusia
kiytinnonliheisid tuotoksia ja toimintamalleja, miten
ottaa liikunnan merkitys puheeksi asiakkaan kanssa.
Toimintamuotojen toivottiin istuvan apteekkien arkeen
hyvin, jotta ne jdisivit elimdin myos hankkeen jilkeen.

Apteekkariliiton asiantuntijaproviisorit kokivat aluksi
vaikeaksi hahmottaa, miten terveysliikunta tulisi istu-
maan apteekkiin luontevasti. Litkunnasta puhumisen
tiedettiin kuuluvan apteekkilaisten “epimukavuus-
alueelle”, silla litkunnan merkitys on huonosti esil-
l4 farmasian alan peruskoulutuksessa, eikd ndin ollen
kuulu apteekkien ydinosaamiseen. Apteekkariliitossa
koettiin, ettd farmasian ammattilaisten lisidntynyt
terveysliikuntatietoisuus helpottaisi litkunnan merki-
tyksen puheeksi ottamista ja liikuntaan motivoimista.
Apteekkihenkilokunnalta saatiinkin positiivista palau-
tetta terveysliikunta-aiheisista koulutuksista.

Hankkeen edetessi terveysliikunnan esille tuominen ap-
teckeissa alkoi tuntua varsin luonnolliselta ja tirkealed.
Apteckeissa jirjestetyt Liikkujan Apteekki -testipdivit ja
-teemapdivit saivat paljon kiitosta ja niiden jirjestimises-
sd halutaan olla mukana tulevaisuudessakin. Myos mes-
sut, joissa hanke on ollut esilld, koettiin onnistuneiksi.

Keskeisimmiksi tehtdvikseen Apteekkariliitto koki far-
masian alan sisdisen viestimisen hankkeesta ja sen tavoit-

llln‘hllﬂ?llui
ERRNAFRFANAnE

ulu”““':“

IREIAFRFALRANE

teista. Lisiksi Apteekkariliitto osallistui koulutuspdivien
suunnitteluun seki toi hankkeelle nikyvyytti tiedotta-
malla siitd eri yhteyksissi. Koska terveysliikunnan ko-
ettiin sopivan erinomaisen hyvin apteekkien kansanter-
veysohjelmien teemoihin, suunnitteli Apteekkariliitto
terveysliikuntamoduulin apteekin astmapalveluun.
Liikkujan Apteekki -hankkeen myéti terveysliikun-
nan merkitys kansanterveysohjelmien sisilld kasvoi.
Terveysliikunta tulee olemaan vahvasti mukana astman
ja diabeteksen erityispitevyyksiin johtavien koulutusoh-
jelmien ohjelmassa. Lisiksi yhdyshenkilokirjeet sisdltavit
entistd enemman terveysliikunta-aiheisia tutkimuksia ja
tiedotteita koulutuspiivistd.

Apteekkariliitossa ollaan erittdin tyytyviisid yhteistyo-
hén KKI-ohjelman ja Hengitysliiton kanssa. Hankkeen
mydti toimijat ovat viestineet tapahtumistaan toisilleen
ja jasenilleen. Apteekkariliitto on tiedottanut jidsenap-
teekkejaan muun muassa KKI-ohjelman liikuntaan liit-
tyvistd tapahtumista ja kampanjoista, kuten Kunnon
Laiva -koulutusristeilystd ja SuomiMies seikkailee -rek-
kakiertueesta. Apteekkariliitto kokee Liikkujan Apteekki
-hankkeen olevan hyvin suunniteltu ja vakaalla pohjal-
la resurssien suhteen. Apteekkariliitossa uskotaan, ettd
tulevat uudet materiaalit auttavat litkkunnan puheeksi
ottamisessa apteekeissa.

"Kiitos, ettd olemme saaneet olla mukana!
Yhteistyd on ollut oikein mieluisaa.”
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5.3 Hengitysliitto

Hengitysliitto niki hankkeen my6td hyvin mahdollisuu-
den kehittdd uudenlaista tapaa toteuttaa litkuntaneuvon-
taa apteekeissa. Apteekki ympiristdni on uusi ja otolli-
nen paikka saada terveysliikunta vahvemmin nikyviin

ja kuuluviin. Hankkeen toivottiin kehittivin paikallista

toimintaa ja syventdvin pitkdaikaista yhteistyotd apteek-
kien ja KKI-ohjelman kanssa. Hengitysliitto toi hank-
keeseen vahvasti mukaan hengitysterveyden ja litkunnan

roolin siind. Hankkeessa kannustettiin hengityssairaita

lisddmain litkuntaa ja huolehtimaan omasta terveydes-
tdin. Hankkeen avulla oli mahdollista neuvonnan myo-
td parantaa astmaatikkojen hoitoon sitoutumista.

Keskeisimmiksi tehtivikseen Hengitysliitto koki liikun-
nan ilosanoman viemisen apteekkeihin ja samalla hengi-
tyssairaiden hyvinvoinnin lisiamisen. Tarkedi oli myds
pitkdaikaisen ja monipuolisen yhteistyokokemuksen
hyddyntiminen Apteekkariliiton ja apteekkien kanssa
hankkeen hyviksi. Onnistuneimpia toimintoja olivat
Liikkujan Apteekki -testipdivit ja -teemapdivit ja ter-
veyslitkuntakoulutukset. My®és osallistuminen farmasi-
an alan koulutuspiiville ja seminaareihin toi hankkeelle

nikyvyytti.

Hengitysliitossa pidettiin tirkednd, ettd hankkeelle oli
KKI-ohjelmassa nimetty vastuuhenkild, joka oli tiiviisti
yhteydessi eri toimijoihin. Erityisen toimivaksi koettiin
yhteistyé SLU-aluejirjestdjen ja pilottiapteekkien vilil-
l4. Hienoa oli, ettd hankkeen vaikutuksia tarkasteltiin
ja arvioitiin monin eri keinoin. Hengitysliitto kaipasi
kuitenkin toimintaan enemmain resursseja. Paikalliset
hengitysyhdistykset olisivat tarvinneet enemmin ohja-
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usta, neuvontaa ja koulutusta hankkeeseen ja sen ke-
hitcdmiseksi. Lisiksi Hengitysliitto toivoi, ettd pilotti-
paikkakunnille olisi pystytty ridtil6imiin enemmin ja
vahvemmin litkuntapalveluja hengityssairaille. Myos
materiaalituotannossa on vield kehitettivii.

Yhteisty6 eri toimijoiden kanssa oli onnistunutta ja
keskustelut apteekkivien ja SLU-aluejirjestdjen kanssa
olivat antoisia. Tyotd hankkeen eteen tehtiin "hyvissi
hengessi ja meiningissd”. Hengitysliitto haluaa olla jat-
kossakin mukana jirjestimissd ja tukemassa Liikkujan
Apteekki -toimintaa ja tiedottaa apteekeille paikal-
listen hengitysyhdistysten liitkuntaryhmistd. Lisiksi
Hengitysliitto on mukana vuoden 2012 koulutuskier-
roksen sekd astma- ja diabetesyhdyshenkiloiden koulu-
tuspdivien suunnittelussa ja toteutuksessa. My®s aktiivi-
nen osallistuminen materiaalituotannon suunnitteluun
ja erilaisiin teemapdiviin tulee jatkumaan, samoin kuin
Lisdaikaa liikunnalle -kampanja seki keuhkomittaukset
apteekeissa. Tirkeiksi koetaan myos apteekkien innosta-
minen mukaan Liikkujan Apteekki -toimintaan.

Hengitysliitossa pidetdin tirkeini, ettd hanketta jakse-
taan viedd eteenpiin nyt, kun yhteisty6 apteekkien kans-
sa on aloitettu. Ehdottoman tirkedi on, etti toimintaan
jatkossakin panostetaan. Tami vaatii aika-, henkil8sto-
ja taloudellisia resursseja.

“On ehdottoman tdrkedid, ettd hankkeelle on jatkos-
sakin resursseja levittdd pilotin hyvid malleja.”

"Hyvdhenkinen yhteistyd jatkukooooon!”



5.4 SLU-aluejarjestot

Liikkujan Apteekki -hanke tarjosi SLU-aluejirjestoille
(LiikU Varsinais-Suomi ja Satakunta sekd PopLi) mah-
dollisuuden apteekkiyhteisty6hon ja sen myora tilai-
suuden tavoittaa terveyden kannalta lifan vihin liikku-
vaa aikuisviestod. SLU-aluejdrjestot kokivat Liikkujan
Apteekki -hankkeen ja uuden yhteisty6n apteekin kanssa
houkuttelevaksi apteekin luottamusta herittivin ase-
man vuoksi. Apteekki yhteistyokumppanina oli uusi ja
erilainen. Terveysliikunnan vieminen apteekkiin heritti
myds toiveita yhteistydn lisidmisestd kaupungin litkun-
ta-/vapaa-aika- tai sosiaali- ja terveystoimen ja apteek-

kien vililla.

SLU-alugjirjestdjen panos hankkeen suunnittelussa ja
toteutuksessa oli vahva. Tyoaikaa hankkeeseen kului pal-
jon, silld asetetut tavoitteet haluttiin saavuttaa ja yhteis-
ty6n luominen toisilleen vieraiden tahojen vilille vaati
aikaa ja monia keskusteluja, jotta suunnitelmat saatiin
toimimaan. SLU-aluejirjestot kertoivat, ettd toisten
pilottipaikkakuntien kohdalla tydmiiri oli suurempi
kuin toisten, riippuen apteekin omasta aktiivisuudesta
ja motiivista lahted mukaan hankkeeseen. Suuresta tys-

midristd huolimatta tyd koettiin palkitsevaksi.




SLU-aluejirjestoilld oli suuri vastuu yhteistyén luomi-

sessa apteekin ja kunnan litkunta-/vapaa-aika- tai so-
siaali- ja terveystoimen vilille. SLU-aluejirjestot koki-
vat hankkeessa keskeisimmiksi tehtivikseen selventdd
terveyttd edistdvdn liikunnan roolia ja merkitystd seka
keskustella apteekkikohtaisesti kunkin apteekin mahdol-
lisuudesta panostaa hankkeeseen. SLU-aluejirjestéilld oli
myds tirked rooli tuoda apteekin nikemyksii ja toivei-
ta kuuluviin seki auttaa ja motivoida pilottiapteekkeja
ottamaan terveyslitkunnan merkitys esille pdivittdisessd
tyOssd.

SLU-aluejirjestot mainitsivat hyvini esimerkkind toimi-
vasta yhteistyostd pilottiapteekkien Liikkujan Apteekki
-testipdivit ja -teemapiivit, joissa oli mukana paikalli-
sia toimijoita. Tapahtumista saatiin hyvii palautetta
seki pilottiapteekeilta ettd asiakkailta. Hankkeen an-
siosta apteekeista on saatavilla kansanterveysjirjestdjen
litkuntamateriaalia sekid kuntien liikuntakalentereita.
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SLU-aluejirjestjen mielestd asiakkaat arvostavat ap-
teckissa jaettua terveysliikuntamateriaalia apteekin
luotettavuuden takia. Erityisen onnistuneiksi koettiin
Raumalla ja Kaarinassa jirjestetyt yleisoluennot, jot-
ka houkuttelivat hyvin kuntalaisia paikalle. Hankkeen
my6td Uudenkaupungin apteekissa yhteistyé kunnan
liikkuntaneuvonnan kanssa vahvistui ja Kaarinassa se
syntyi hankkeen toimesta.

SLU-aluejirjestot kokivat syntyneen yhteisty6n toimi-
vaksi, mutta uusien toimintamuotojen rakentaminen on
vield kesken. Toiminnan tehokkuus ja yhteistyon suju-
vuus riippuvat paljon apteekkarin ja apteekin liikunta-
vastaavan innostuneisuudesta ja asialle omistautumisesta.
Erityisen tirkedksi aluejirjestot kokivat sen, ettd apteek-
ki tuli kuulluksi, mika sitoutti toimijoita yhdessa valit-
tujen toimenpiteiden toteuttamiseen. SLU-aluejirjestot
ilmaisivat huolensa toiminnan jatkuvuudesta pilottivai-

heen pidtyteyi.



SLU-aluejirjestot kokivat tirkedksi, ettd toiminnan
tulee olla apteekin nikoistd ja kokoista. Apteekkia ei
tule painostaa lifan suuriin toimenpiteisiin, silli muu-
ten into toimintaan voi loppua kokonaan. Hankkeen
jatkon kannalta on myos tirkedd, ettd apteekin rooli
toimenpiteiden suunnittelussa ja toteutuksessa kasvaa.
Tihin on pyritty esimerkiksi Liikkujan Apteekki -tes-
tipdivien ja -teemapiivien osalta kasvattamalla aptee-
kin vastuuta tapahtumien jirjestelyistd. Ensimmaiiseni
vuonna vastuu oli suurelta osin SLU-aluejirjestoilla.
Toisena vuonna apteekin vastuu kasvoi, jolloin alue-
jarjestd oli mukana vain kehonkoostumusmittauksen
jarjestdjdnd ja tarvittaessa avustamassa sisillon suunnitte-
lussa. Jatkossa SLU-aluejirjestdt ovat yksi yhteistydtaho
apteekin uudessa verkostossa ja mukana jirjestimaissd
muun muassa testi- ja teemapdivid. SLU-aluejirjestot
tulevat myds tiedottamaan apteekeille ajankohraisista
harraste- ja terveyslitkunta-asioista. Lisiksi aluejirjestot

ovat mukana koulutusten jirjestimisessi.

SLU-aluejdrjestot olivat tyytyviisid hankkeen tuloksiin
ja kiitollisia siitd, ettd KKI-ohjelma, Hengitysliitto ja
Apteekkariliitto antoivat “vapaat kidet” toimenpiteille.
Kuitenkin tiettyji toimintoja olisi jo ennen hanketta
pitinyt suunnitella tarkemmin. Esimerkiksi erilaisten
avustavien materiaalien suunnittelu viivistyi. Myos mu-
kaan lihteville apteekeille olisi pitinyt asettaa selkeit
kriteerit. Aluejirjestdt kokivat, ettd KKI-ohjelma jii
apteckeille kaukaiseksi toimijaksi. Liikkujan Apteekki
-hankkeen my®éti pilottiapteekkeihin tehtiin litkuntahyl-
lyja. Jatkossa litkuntahyllyihin ja niiden sisiltoon tulisi
panostaa, silld liitkuntaan liittyvd materiaali mahdollistaa
litkunnasta puhumisen asiakkaan aloitteesta. Télld het-
kelld liikuntahyllyissd on esilld kunnan liikuntatarjotin,
KKI-materiaalia, oppaita liikunnan merkityksesti saira-
uksissa seki sykemittareita, kdvelysauvoja, tuolijumppa-
reita ja muita litkuntaan liittyvid vélineitd.
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Liikkujan Apteekki -konseptin levittaminen valtakunnalliseksi

Valtakunnallisen koulutuskiertueen suunnittelu ja toteutus

Patevoitymiskoulutukseen terveysliikuntamoduuli osaksi diabetespalvelua

Materiaalia uusille yhteistydapteekeille ja SLU-aluejarjestoille (esitteet, kansiot, julisteet)
Uusien apteekkien mukaantulo

Liikkujan Apteekki -kriteeriston luominen

Uudet verkostot; Apteekkariyhdistykset seka kansanterveysjarjestot ja niiden paikallisyhdistykset




6 Toiminnan levittaminen

Liikkujan Apteekki -hankkeen tavoitteisiin kuului
Liikkujan Apteekki -konseptin levittiminen valtakun-
nalliseksi. Pilottiapteekeista saatujen kokemusten perus-
teella hanketta, sen toimintamuotoja ja materiaaleja on
kehitetty loppuvuodesta 2011 alkaen.

Liikkujan Apteekki -konseptin levittiminen alkaa
konkreettisesti syksyn 2012 koulutuskiertueella, jon-
ka tavoitteena on lisdtd ja syventdd terveysliikunta-
tietoa, antaa tydkaluja terveystottumusten puheeksi
ottamiseen sekd lisitd paikallista litkuntapalvelutieto-
utta. Jatkotavoitteena on kidynnistdd ja lisitd yhteis-
tyotd paikallisten toimijatahojen vililld ja synnyttda
pysyvid toimintamuotoja eri toimijoiden kesken.
Kiertue pyrkii tuomaan esille keinoja, joilla litkun-
nasta voidaan kehittdd lisdarvo apteekin palvelui-
hin. Apteekkihenkilskunnalle jérjestettdvin koulu-
tuskierroksen suunnittelusta vastaavat KKI-ohjelma,
Apteekkariliitto, Hengitysliitto ja SLU-aluejdrjestot.
Myos kaupungin liikunta-/vapaa-ajan ja sosiaali- ja ter-
veystoimen henkilostélle sekid kansanterveysjirjestdjen
paikallisyhdistysten liikuntavastaaville tiedotetaan kou-
lutuksesta, jonne heidit toivotetaan tervetulleiksi. Niin
koulutus antaa apteekeille mahdollisuuden verkottua
litkunta- ja terveystoimijoiden kanssa.

Joulukuussa 2011 valmistui asiakastilanteisiin liikun-
nan puheeksi ottamisen tueksi "Loydid lidke nimeltd
liikunta” -kortti (Liite 17). Kortti seki muu liikun-
ta- ja painonhallintamateriaali on tarkoitettu apteekin
asiakaspalvelupisteisiin avaamaan keskustelua liikun-
nan merkityksestd. Vuoden 2012 keviilld valmistuvat
levittdmistoimien tueksi materiaalit uusille Liikkujan
Apteekki -toimintaan mukaan lihteville apteekeille ja
SLU-aluejdrjestoille.

Liikkujan Apteekki -hankkeessa astmapalveluun kehi-
tetty terveyslitkuntamoduuli laajenee myos diabetespal-
veluun. Vuonna 2012 terveyslitkuntakoulutusta tullaan
jirjestimidn osana astma- ja diabeteskoulutusohjelmia.

My®és paljon kiitosta saaneet testi- ja teemapdivit sii-
lyvit osana Liikkujan Apteekki -toimintaa. Jatkossa
kehonkoostumusmittaukset ja mahdollisesti jarjestetty
seuranta voivat olla maksullisia palveluita, jotta aptee-
kit hyStyvit toiminnasta myds taloudellisesti. Suomen
Farmasialiitto painottaa, ettd uusien moniammatillisten
palveluiden on oltava midriteltyjd, laajaan osaamiseen
ja tarvittaessa pitevoitymiseen perustuvia tuotteistettuja
kokonaisuuksia, joiden tarjoaminen on apteekeille ta-
loudellisesti kannattavaa (Suomen Farmasialiitto 2008).

Pilottivaihe oli opettavainen ja tutustutti apteekit ja lii-
kunta-alan toimijat toistensa tyStapoihin ja kulttuuriin.
Yhteisty6 apteekkien ja SLU-aluejirjestdjen vililld tulee

jatkumaan. Samoin Apteekkariliitto ja Hengitysliitto

ovat valmiita jatkamaan toimintaa.
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Yhteenveto — onnistumiset ja

kehittamiskohteet

Liikkujan Apteekki -hankkeen pddmiirini oli tuoda
terveysliikunta apteekkeihin niin, ettd litkunnan huomi-
oimisesta tulisi apteekeissa “automaattinen ajatusmalli”
ja lisiarvo jo olemassa oleviin palveluihin. Hankkeen
tavoitteiden saavuttaminen vaati monien tahojen vahvaa
panostusta ja innovatiivista tydotetta.

Liikkujan Apteekki -toimintamallia kehitettiin alu-
eellisilla pilottihankkeilla. Hankkeen kiynnistyessi
valmiita toimintamalleja ei ollut, silld pilottivaiheen
tarkoituksena oli kokeilla erilaisia apteekkiyhteistyén
mahdollisuuksia ja kehittdd apteekkiympiristoon istu-
via toimintamuotoja terveysliikunnan esille tuomisek-
si. Vaikka valmiiden toimintamuotojen puuttuminen
aiheutti himmennystd, saatiin erilaisten kokemusten
kautta terveysliikuntaa vietyd apteekkien arkeen mo-
nilla eri tavoilla.

Onnistumiset

Liikkujan Apteekki -hankkeessa terveysliikuntateema

vietiin konkreettisesti apteekkien arkeen ja osaksi asia-
kasneuvontatilanteita. Hanke osoitti apteekin olevan oi-
vallinen paikka terveysliikunnan viestin edistimisessa.
Hankkeen my6ti apteekkihenkilokunta huomasi litkun-
nan edistdmisen sopivan apteekkiin ja kansanterveysoh-
jelmiin. Erityisesti kansanterveysjirjestdjen teemapdivit

ovat tehokas keino terveytti edistivin liikunnan esille

tuomiseen.

Liikkujan Apteekki -hankkeen myétd syntyi yhteistyd
apteekkien ja SLU-aluejirjestdjen vilille. Lukuisat ver-
kostotapaamiset, suunnittelukokoukset seki testi- ja
teemapdivit mahdollistivat onnistuneen yhteistyon.
Osapuolten sitoutuminen hankkeen eteenpiin viemi-

Tapoja edistaa terveysliikuntaa apteekeissa

«  Terveysliikunnan merkityksen esille ottaminen reseptiasiakkaiden kanssa.

- Liikkujan Apteekki -testipdivien ja -teemapadivien jarjestaminen apteekeissa.
Teemapaivien yhteydessa voidaan jarjestdd myos yleisdluentoja, kavelytesteja tai sauva-

kavelyopastusta.

«  Kunnan liikuntakalentereiden jakaminen apteekeissa.

- Terveysliikuntamateriaalia esilld apteekeissa (KKI-materiaali, kansanterveysjarjestdjen
toiminta- ja liilkuntamateriaali, kansalaisopistojen, seurojen ja liikuntakeskusten liikunta-

tarjonnan esitteita).

«  Liikuntahyllyjen rakentaminen. Hyllyissa voi olla tarjolla muun muassa terveysliikuntama-
teriaalia, oppaita lilkkunnan merkityksesta eri sairauksissa, askelmittareita, sykemittareita,
kavelysauvoja, tuolijumppareita ja muita liikkuntaan liittyvia valineita.

«  Apteekin omat liikuntakampanjat asiakkaille.

«  Apteekin astmapalvelussa on valittavana terveysliikuntamoduuli.
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seen oli erittdin vahva. Yhteisty6td syntyi myos kun-
nan liikunta-/vapaa-aika- seki sosiaali- ja terveystoi-
men kanssa, mutta se jdi toivottua pinnallisemmaksi.
Yhteistyon luomiseen eri liikunta- ja terveysalan toimi-
joiden kanssa kaivattiin tukea. Syksylld 2012 jirjestet-
tivd koulutuskiertue pyrkii lisdimain apteekkien ver-
kottumista liikunta- ja terveysalan toimijoiden kanssa.

Hankkeen puitteissa apteekkihenkilokunnalle jirjestetyt
koulutukset koettiin toimiviksi, vaikkakin niihin kaivat-
tiin lisdd kdytdinnén vinkkejd litkunnan merkityksen pu-
heeksi ottamiseen. Liikkujan Apteekki koettiin tirkedksi
ja toimivaksi hankkeeksi ja toimintaa oltiin valmiita jat-
kamaan. Paljon kiitosta, niin apteekin henkilskunnalta
kuin asiakkailtakin, saivat Liikkujan Apteekki -testipii-
vit ja -teemapdivit. Samoin teemapdivien yhteydessi jir-
jestetyt yleisoluennot ja oheistapahtumat vetivit paljon
asiakkaita. Pdivien my6td apteekkien henkilokunta tuli
tietoiseksi paikallisesta litkuntatarjonnasta. Sekd kuntien
ettd kansanterveysjirjestojen liikuntatoiminta oli esilld
teemapiivissi. Apteekkien yhdyshenkilditd pyydettiin
myos yhdistyksiin kertomaan hankkeen toimintatavoista.

Erityisen positiivista oli Apteekkariliiton omistautumi-
nen hankkeelle, minki my6ti terveysliikunnan asema
astman ja diabeteksen erityispatevyyksiin johtavissa
koulutusohjelmissa vahvistui. Terveysliikunnan koettiin
sopivan erinomaisesti apteckkien kansanterveysohjelmi-
en teemoihin ja astmapalvelun terveysliikuntamoduu-
li koettiin toimivaksi. Apteekkariliitto toi nakyvyyttd
hankkeelle ja terveysliikunnan asema farmasian alan
tiedotteissa vahvistui. Myos useat muut toimijat toivat
hanketta esille omissa tapahtumissaan ja tiedotteissaan.

Liikkujan Apteekki oli esilld my6s farmasian alan tapah-

tumissa ja seminaareissa.
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Kehittamiskohteet

Pilottihankkeiden kautta KKI-ohjelma, SLU-aluejérjestot,
Hengitysliitto ja Apteekkariliitto suunnittelivat toiminto-
ja terveysliikunnan edistimiseksi apteckeissa. Jatkossa on-
nistuneita ja uusia toimintamalleja pyritiin jalostamaan
pidemmille ja vieli paremmin apteekkeihin sopiviksi.
Jatkovaiheen tavoitteet ja vastuut tulee olla selkeitd kaikil-
le yhteistybkumppaneille. Yhteiseen ideointiin kannattaa
resursoida aikaa ja voimavaroja. Hankkeen pilottiaptee-
kit olivat motivoituneita yhteiseen suunnitteluun, mutta
koska toiminta ei tuonut tuloja, siihen ei voitu kiyttad
henkilSresursseja ja tydaikaa.

Vaikka liikunnan merkityksen puheeksi ottaminen li-
sddntyi pilottiapteekeissa hankkeen aikana, koki ap-
teekkihenkilokunta sen hankalaksi ja aiheen pelittiin
unohtuvan muiden paineiden alle. Pilottiapteekit toi-
voivat asiakasty6hon valmista toimintamallia ja ideoita
litkunnan puheeksi ottamiseen. Hankkeen levittiytyes-
sd koulutustarve puheeksi ottamisen osalta arvioidaan
uudelleen. Pilottiapteekit kaipasivat myos materiaalia,
joka helpottaisi terveysliikunnan puheeksi ottamista
sekd materiaalia, joka selkeyttdsi hankkeen padmidraa ja
tavoitteita. Vuoden 2011 joulukuussa valmistui "Loydi
lddke nimeltd litkunta” -kortti asiakaspalvelupisteisiin.
Vuoden 2012 keviilld valmistuvat my6s tukimateriaa-
lit Liikkujan Apteekki -toimintaan mukaan lihteville
apteekeille ja SLU-aluejirjestéille sekd uudet Liikkujan
Apteekki -julisteet. Jatkossa myos suunnitellaan apteek-
kihenkilskunnalle suunnattua koulutusta terveyttd edis-
tivin litkkunnan perusteista.

Pilottiapteekit kokivat Liikkujan Apteekin tuovan posi-
tiivista imagoa apteekille, mutta sen toivottiin jatkossa
tuottavan myos taloudellista tulosta. Pilottiapteekit toi-
voivat, ettd Liikkujan Apteekista
kehittyisi nikyvid, tunnettu
ja selked palvelukokonaisuus.
Hankkeen jatkosuunnitelmiin
kuuluu Liikkujan Apteekki -kri-
teerien luominen, jolloin ap-
teekki voi profiloitua Liikkujan
Apteekiksi.



Hankkeen keskeisia tuloksia
Apteekki on otollinen paikka terveysliikunnan edistamisessa.

Hanke toi ensimmaista kertaa apteekit ja SLU-aluejarjestot yhteen ja sen myota syntyi
toimiva yhteistyo.

Apteekkihenkilokunta sai yhteyden kunnan liikunta-/vapaa-ajantoimen ja sosiaali- ja
terveystoimen henkilékuntaan ja ldhestymiskynnyksen koettiin madaltuneen.

Apteekeissa on jaossa materiaalia kunnan liikuntapalveluista ja osasta apteekkeja saa nyt
[dhetteen myds kunnan liikuntaneuvontapalveluihin.

Apteekkien ja paikallisten liilkuntatoimijoiden yhteistyo syventyi.

Koulutuksiin osallistuneet saivat lisaa tietoa liilkunnan merkityksesta terveyden

edistdjdna ja sairauksien ehkaisyssa sekd hoidossa. Koulutuksissa apteekkivaki tutustui
terveysliikuntamateriaaleihin, joita on nyt saatavilla apteekeissa aiempaa enemman.
Koulutukset myds rohkaisivat keskustelemaan liikkunnan merkityksesta asiakkaiden kanssa.

Liikunnan merkityksen puheeksi ottaminen asiakkaiden kanssa lisaantyi.
Apteekkien astmapalvelun osaksi luotiin terveysliikuntamoduuli.

Apteekeissa jarjestetyt Liikkujan Apteekki -testipdivat ja -teemapadivat tavoittivat oikean
kohderyhman ja ne koettiin hyodyllisiksi. Kehonkoostumuksen seuranta motivoi
asiakkaita muuttamaan elintapoja terveellisempdan suuntaan.

Liikuntahyllyt lisdsivat terveysliikunnan nakyvyyttd apteekeissa.
Henkilokunnan oma innostus lisdsi sitoutumista hankkeeseen.

Hankkeessa mukana olleet yhteistydkumppanit kokivat hankkeen tarpeelliseksi ja
pilottivaiheessa hyviksi havaittuja toimintamuotoja halutaan jatkaa.

Hanke on syventanyt olemassa olevaa tai tuonut uutta yhteistyota toimijoiden vilille.

Pilottiapteekeissa hyvaksi todettuja toimintatapoja ja uusia materiaaleja pystytaan
levittamaan koko Suomen kattaviksi.
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LITE 1.
Ohjausryhma

Suomen Apteekkariliitto

Liisa Backas
Johanna Salimiki
Tuula Teinild, 2011

Hengitysliitto

Janne Haarala

Kunnossa kaiken ikii -ohjelma

Sari Kivimiki, 2011
Kaisa Koivuniemi, 2010

Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry:n aluejirjestot

Kari Heljasvaara, Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry (PopLi) 2011

Juha Koskelo, Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry (LiikU, Porin toimisto)

Ilkka Kurttila, Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry (PopLi) 2010

Jukka Lairi, Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry (LiikU, Turun toimisto)
Tino-Taneli Tanttu, Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry (LiikU, Turun toimisto)
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LIITE 2.

Koulutuspaivan ohjelma

46

Alueellinen pilottihanke
Pilottiapteekkien henkilokunnan koulutuspadiva keskiviikkona 2.6.2010
Verve Tampere / Hengitysliitto Heli, Hdmeenkatu 15 B

klo 9:00 Ilmoittautuminen ja aamukahvi (klo 8:30 alkaen mahdollisuus
kayda InBody-mittauksessa)

klo 9:30 Alkusanat ja tutustuminen, asiantuntijaproviisori Johanna
Salimaki, Suomen Apteekkariliitto

klo 10:00 Liikunnan Kdypa hoito -suositus yleisimpien
kansanterveyssairauksien kannalta, ylilaakari Pirjo Ilanne-Parikka,
Diabetesliitto

klo 11:15 Lounas, Koskipuiston Rosso (+ mahdollisuus kayda InBody-
mittauksessa)

klo 12:15 Kunnossa kaiken ikdaa (KKI) -ohjelma terveysliikunnan
edistdjana, vs. kenttapaallikké Kaisa Koivuniemi, KKI-ohjelma

klo 12:45 Hengitysliitto Helin liikuntatoiminta ja liikuntaa tukevat
materiaalit, liikunnan suunnittelija Janne Haarala, Hengitysliitto Heli

klo 13:00 Apteekeista koottavat seurantaryhmat ja
"sisadnottokriteerit”, KKI-ohjelman edustaja

klo 13:30 Liikuntatuokio, Liikuntakeskus Syke
klo 13:45 Kahvitauko ja InBody-palaute

klo 14:15 Liikunnan puheeksi ottaminen apteekissa, ryhmatdiden vetdjina
kunto- ja terveysliikuntapaallikké Ilkka Kurttila, PoPLi, harrasteliikuntapaallikkd
Janne Hopeakangas, LiikU, harrasteliikuntapaallikké Jukka Laara, LiikU ja
projektipaallikké Tino-Taneli Tanttu, LiikU

klo 15:15-16:00 Ryhmaéatodiden purku, keskustelua ja paivan paatos, vs.
kenttapaallikké Kaisa Koivuniemi, KKI-ohjelma

+ " .
KKI 1# Hengitysliitto
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LIITE 3.

Alueellisten koulutuspaivien ohjelma

Liikkujan Apteekki -hankkeen pilottiapteekkien koulutus

Pori 7.3.2011
Turku 10.3.2011

Oulu 15.3.2011

klo 16-20

"Hyvan vuorovaikutuksen rakentaminen"

arvostava ja eettinen asiakkaan kohtaaminen

oman ajattelun ja mielikuvien merkitys vuorovaikutussuhteissa
motivaation rakentaminen

asiakkaan oma tarina tydskentelyn Idhtokohtana

olemisen taito

Koulutus toteutetaan vuorovaikutuksellisesti ja se sisdltaa lyhyita
luentoja, keskustelua, demonstraatioita ja kaytanndn harjoituksia.
Kouluttajana toimii kouluttaja, tyénohjaaja Matti Alpola.

Koulutus on tarkoitettu Liikkujan Apteekki -hankkeen pilottiapteekkien
henkilokunnalle. Koulutuksen tarkoituksena on tarjota tydkaluja apteekin
henkilékunnalle muun muassa lilkunnan puheeksi ottamiseen asiakkaan
kanssa.

Koulutus on osallistujille maksuton. KKI-ohjelma kustantaa tarvittaessa
osallistujien matkakulut (VES).

9% Hengitysliitto

SL
o3

KK
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LIITE 4.
Esimerkki alueellisesta teemapaivasta

VIETAMME RAUMAN KESKUS-APTEEKISSA HYVINVOINTIVIIKKOA

[,-'-ku 28.11.-2.12.2011

- Maanantai 28.11. klo 12-17 LIIKKUJAN APTEEKKI —tapahtuma:
« llmainen Kehonkoostumusmittaus (Varaa aika — paikkoja Apteekki
rajoitetusti! puh. 02-8387 2000)
« Rauman kaupungin liikuntaneuvoja antamassa liikunnallisia vinkkeja
« Wellness Friski esittelee palveluitaan
« Sydan- ja hengitysyhdistykset esittaytyvat (PEF-mittaus)
« Rauman Terveysviraston painonhallintaryhman ohjaajat kertovat toiminnastaan ja
mittaavat verenpainetta
« ravintolisdesittelyja ja tarjouksia (Midsona)

Tiistai 29.11. klo 9-17
+ omat kosmetologimme antavat vinkkeja talvi-ihonhoitoon

Keskiviikko 30.11. klo 10-16
« ravintolisaesittelyja ja tarjouksia (Valioravinto)

Torstai 1.12. klo 9-17 TarjoukSI3

« lisdravinteet painonhallintaan

(oko viikon'

Perjantai 2.12. klo 9-15
+ sairaanhoitajamme palveluista (verenpaineen, kolesterolin, hemoglobiinin ja
verensokerin mittaus ja rokotukset) -15%

o . ’ . it
Heli 99 Kl Soreseniton - Wygyalioravinte  FRISKI  ricona

Finain Heart, dssonaton
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LITE 5.
Liikkujan Apteekki -hankkeen yhteyshenkil6t ja apteekkarit

POHJOIS-POHJANMAA

Oulun III Hansa apteekki:

Yhteyshenkilo Saana Nokela ja apteekkari Janne Leino
Oulun VIII Pateniemen apteekki:

Yhteyshenkilo Johanna Raiman ja apteekkari Juha Lukkarinen
Muhoksen apteekki:

Yhteyshenkil6 ja apteekkari Taije Juntunen

Raahen II Hirkitorin apteekki:

Yhteyshenkilo Raili Koivula

Taivalkosken apteekki:

Yhteyshenkilo Leila Hannela ja apteekkari Anna-Mari Hakala

SATAKUNTA

Porin IX Karhu Apteekki:

Yhteyshenkilo Kirsti Katila ja apteekkari Markku Lariomaa
Rauman III keskus-apteekki:

Yhteyshenkilo Maarit Tarvainen ja apteekkari Eeva Kopra
Harjavallan apteekki:

Yhteyshenkilo Hilkka Huhtala ja apteekkari Riti Lariomaa
Porin v keskusapteekki:

Yhteyshenkilé Marjo Rajamiki

Eurajoen apteekki:

Yhteyshenkilo Minna Veteldsuo ja apteekkari Raija Hakala

VARSINAIS-SUOMI

Uudenkaupungin II Uusi apteekki:

Yhteyshenkilo Jaana Jussila ja apteekkari Tuula Kiiskinen
Paraisten apteekki:

Yhteyshenkilo Carita Nilsdorff ja apteekkari Kirsti Rajaniemi
Loimaan I keskusapteekki:

Yhteyshenkilot Sanna Rintamiki ja proviisori Pia Kanden ja apteekkari Juha Anttinen
Turun VIII Linnan apteekki:

Yhteyshenkilo Kaisa Enkovaara ja apteekkari Markku Knuutila
Kaarinan apteekki:

Yhteyshenkilo Kaisa Haartela ja apteekkari Helena Lehtinen
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LIITE 6.
Puhelinhaastattelu pilottiapteekeille

Haastattelun tarkoituksena oli selvittdd, mistd apteekit ja niiden asiakkaat hydtyivit: mikd onnistui ja mitd olisi
voitu toteuttaa toisin? Tavoitteena oli saada esille koulutustarpeita, ideoita ja toiveita sekd kerdtd onnistumisia
hankkeen ajalta. Kyselyn tuloksia kiytetddn levitettdessd Liikkujan Apteekki -konseptia koko Suomen kattavaksi.

Miksi mukaan hankkeeseen
*  Miksi koitte tirkedksi/hyddylliseksi lihted mukaan hankkeeseen?

Sitouttaminen/Hankkeen hyviksynti

*  Mitki asiat olette kokeneet tirkedksi henkilokunnan sitouttamisessa? Onnistuneet kokemukset yms.
*  Onko hanke auttanut sitouttamaan asiakkaita? Milld tavoin?

*  Miten asiakkaat ovat suhtautuneet litkunta-asioiden esille ottamiseen apteekissa?

Liikunnan edistiminen apteekeissa

*  Miten liikunta-asioita on otettu esille asiakaskontakteissa?

*  Milld muilla keinoin liikunta-asiaa on koetettu edistdd apteekissanne?

*  Mitki toimintamallit ovat olleet onnistuneita? Mitkd epdonnistuneita?

*  Ovatko hankkeen tukitoimet (testipdivit, materiaalit, koulutuspdivit...) hyddyttineet asian etenemisessd?
Kokemuksia?

Seuraukset hankkeesta
*  Jatkuuko litkunta-asioiden esille ottaminen apteekissa hankkeen jilkeen?
*  Onko hankkeen myéti yhteistyo paikallisten toimijoiden kanssa lisddntynyt (kunta, seurat, yhdistykset,
terveydenhuolto)? Jatkuuko yhteistyo?

Ehdotuksia jatkoa varten

e Miti hankkeen tiimoilta olisi voinut tehdi toisin?
*  Ideoita jatkoon omassa apteekissa?

*  Vinkkejid mukaan tuleville uusille apteekeille?
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LITE 7.

Astmapalvelun terveysliikuntamoduuli: Koulutuspaiva

Apteekin astmapalvelun terveysliikuntamoduuli
Koulutuspaiva tiistaina 30.3.2010
Verve Tampere / Hengitysliitto Heli, Himeenkatu 15 B

klo 9:00 Iimoittautuminen ja aamukahvi (+ mahdollisuus tutustua
materiaaleihin ja testeihin*)

klo 9:30 Alkusanat, asiantuntijaproviisori Johanna Salimaki, Suomen
Apteekkariliitto

klo 9:45 Liikkujan Apteekki -hanke, projektisuunnittelija Kaisa Koivuniemi,
Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelma ja liikunnan suunnittelija Janne Haarala,
Hengitysliitto Heli

klo 10:00 Liikunnan Kaypa hoito -suositus erityisesti hengityssairauksien
yhteydessa, LT, dos., liikuntaldadketieteen ja kliinisen fysiologian erikoislaakari
Heikki Tikkanen, Helsingin Urheilulaakariasema

klo 11:15 Hengittamisen ihanuus, toimittaja, keuhkosiirtopotilas Tuija Helander

klo 11:45 Lounas, Koskipuiston Rosso (+ mahdollisuus tutustua materiaaleihin
ja testeihin*)

klo 12:45 Hengitysliitto Helin liikuntatoiminta ja liikuntaa tukevat materiaalit,
lilkunnan suunnittelija Janne Haarala, Hengitysliitto Heli

klo 13:00 Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelma terveysliikunnan edistdjana:
- katsaus KKI-ohjelman toimintamuotoihin ja terveysliikunnan
yhteiskunnalliseen merkitykseen, projektisuunnittelija Kaisa Koivuniemi,
Kunnossa kaiken ikda (KKI) -ohjelma
- Tartu tilaisuuteen, ota tavaksi! -opas seka muut KKI-ohjelman liikuntaa
tukevat materiaalit, harrasteliikuntapaallikké Janne Hopeakangas,
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry

e Heligl Eiis
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LITE 7.
Astmapalvelun terveysliikuntamoduuli: Koulutuspaiva

klo 14:00 Tutustuminen tuolikuntosaliin, Gymstick International

klo 14:30 Iltapaivakahvit (+ mahdollisuus tutustua materiaaleihin ja testeihin*)

klo 15:00 Pilottihankkeella sisalle apteekkien kulttuuriin,
harrasteliikuntapaallikké Janne Hopeakangas, Lounais-Suomen Liikunta ja
Urheilu ry

klo 15:15 Uusi lisdpalvelu apteekin asiakkaiden terveyden edistamiseksi:
- apteekin astmapalvelun terveysliikuntamoduuli, asiantuntijaproviisori
Johanna Salimaki, Suomen Apteekkariliitto
- apteekin tiskin takana koettua, kuultua ja sanottua, farmaseutti ja
liikunnanohjaaja Mari Rantanen, Tampereen Sammon apteekki

klo 16:15-16:30 Keskustelua ja paivan paatds

Hyva tietaa:

*Paivan aikana on mahdollista osallistua InBody -kehonkoostumusmittaukseen
sekd tutustua muihin lilkkuntaa tukeviin materiaaleihin ja tydkaluihin. InBody-
testaukset toteuttaa FISAF Personal Trainer Kalle Ilvonen Stamina Trainersista.

e Heligl s
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LITE 8.
Astmapalvelun terveysliikuntamoduuli: Asiakastietolomake

APTEEKIN ASTMAPALVELU

ASIAKASTIETOLOMAKE

ASIAKKAAN TIEDOT

Nimi: Henkilétunnus:
Osoite: Sairausnumerot KELA-kortista:
Puh.nro:

TERVEYDENHUOLLON YHTEYSTIEDOT

Astman hoidosta vastuussa oleva laakari / yhteystiedot:

Missa reseptit on uusittu? (jos eri kuin ylld)

Astmahoitaja / yhteystiedot:

TOIVEET ASTMAPALVELUN SUHTEEN

Mista asioista koette erityisesti kaipaavanne lisatietoa tai neuvontaa?

[ astma sairautena

[] astmalaakkeiden vaikutukset ja/tai haittavaikutukset

] hengitettavien astmaldakkeiden ottotekniikka

[] astmalaakkeiden annosapuvalineiden kayttd

[] PEF-mittarin kéyttd

[] PEF-seurantataulukon tayttaminen

[] astmalaakkeiden annosten muuttaminen pahenemisvaiheessa
[] tupakoinnin lopettaminen

[] astmaa sairastavalle sopiva liikunta

[ jokin muu asia, mika /mitk&a?

TERVEYDENTILA JA OIREET

Mika hengityssairaus Teilld on todettu? astma [ | keuhkoahtaumatauti [ | molemmat [

Kauanko sairaus on kestanyt? Oireita vuodesta diagnoosi tehty vuonna
Viimeiset ldakarissakaynnit (kk/vuosi): astmaoireiden vuoksi kontrollikdynnilla
Onko Teill3 ollut sairaalajaksoja astman vuoksi? kylla L] ei L] Milloin viimeksi?

Oletteko viimeisen 6 kk aikana tarvinnut kortisonitablettikuureja astman vuoksi? kylla [] eil]
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LITE 9.
Astmapalvelun terveysliikuntamoduuli: Asiakastietolomakkeen liikuntaliite

APTEEKIN ASTMAPALVELU

Liite 2

LIIKUNTA

Kuinka paljon liikutte paivassa ja viilkossa keskimaarin kevyesti hengastyen ja hikoillen (esim. kavely
asioidessa, kova siivoaminen, leikki, remontointi, metsatyot, pihatyot)?

min jaksoissa, kertaa paivassa eli yhteensa min paivassa
012 3 45 6 7 paivana viikkossa (ympyroikaa)

Kuinka usein harrastatte kuntoliikuntaa?
kertaa/viikko  min/kerta
- kestavyysliikuntaa (uinti, soutu, juoksu, hiihto,
pyoraily, reipas kavely)
- lihaskuntoal/liikehallintaa (tanssi, kuntosali,
venyttely, pallopelit, laskettelu, kuntojumpat)

Onko laakari tai muu terveydenhuollon ammattilainen todennut teilld olevan rajoitteita liikkumisen
suhteen? Minkalaisia?

Minkéalainen liikunta kiinnostaa teita?

Miten olisitte valmis lisaamaan arkiliikuntaa (hyotyliikuntaa)? Enta kuntoliikuntaa?
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LITE 10.
Astmapalvelun terveysliikuntamoduuli: Kaaviokuva terveysliikuntamoduulin vaiheista

ASTMAPALVELUN TERVEYSLIIKUNTAMODUULI

Tutustutaan asiakastietolomakkeen yleiskuntoa kuvaaviin kysymyksiin ja Liikunta-lisasivuun (jos asiakas on
tayttanyt sen ennalta).

Kaydaan keskustelua motivoivan keskustelun hengessa kaavion mukaisesti. Samalla taytetaan Asiakkaan muistiota
(huom! oma lomake astma- ja KAT-potilaille). Verenpaineen mittaus voidaan liittda moduuliin motivointikeinoksi.
Asiakkaalle annetaan kdynnin lopussa taytetty Asiakkaan muistio. Otetaan muistiosta kopio ja liitetaan se
asiakaskohtaisiin dokumentteihin seurantaa varten.

1. KARTOITETAAN LIIKUNTATILANNE 2. MOTIVOIDAAN MUUTOKSEEN
Kartoitetaan asiakkaan liikuntatottumuksia: kuinka Pyydetdan asiakasta arvioimaan omaa
monta kertaa viikossa liikkuu, kuinka kauan, liikkunnan liilkuntaansa ja muutoksen tarvetta.
laatu. Muistioon kirjataan: N
—| Annetaan asiakkaan kertoa miksi han
- arkiliikunnan viikoittainen maara ja laatu kokee liilkunnan lisdamisen tarpeelliseksi
- kuntoliikunnan viikoittainen maara ja laatu motivaation vahvistamiseksi.

- mahdolliset todetut liikuntarajoitteet
X Kirjataan nama Asiakkaan muistioon.

Annetaan positiivista palautetta
asiakkaan sen hetkisesta liikkumisesta

3. MAARITELLAAN TAVOITE JA TEHDAAN (aina loytyy jotakin hyvaa).
SUUNNITELMA SIIHEN PAASEMISEKSI

Vahvistetaan asiakkaan muutoksen

Keskustellaan asiakkaan kanssa millaisiin muutoksiin (liikkumisen lisddmisen) suuntaisia
han on valmis omassa arjessaan. puheita.
pu—
Katsotaan esitaytetyst Liikunta-lomakkeesta ja/tai N—| Kerrataan liikunnan hy6tyja astma / KAT
kysytdan millainen liikunta asiakasta kiinnostaa. —potilaalle (n&ita kirjattu valmiiksi

Asiakkaan muistioon).
Annetaan tietoa paikkakunnan

liikuntamahdollisuuksista: annetaan konkreettisia

vinkkej4, esitteitd ja yhteystietoja (+ mahdollisia 4, YHTEENVETO

etuseteleitd).
Keskustelun aikana taytetty Asiakkaan

Kirjataan lomakkeelle yhdessa sovittu suunnitelma siita, muistio toimii yhteenvedon pohjana.
miten asiakas lisda: Kerrataan:
- arkiliikunnan maaraa — - asiakkaan nykyinen

" liikuntatilanne
- kuntolilkunnan maaraa.

- havaittu tarve lilkkunnan

lisddmiseksi
5. JATKOTOIMENPITEET - liikunnasta saatavat hyodyt
(Verenpaineen mittaus). - sovittu suunnitelma ja
M toimenpiteet arki- ja
Sovitaan seurantakaynnista. kuntoliikunnan lisddmiseksi.
Otetaan Asiakkaan muistiosta kopio omiin tiedostoihin Kysytdan, onko asiakkaalla tihin viels
Ja annetaan alkuperéinen asiakkaalle. lisattavaa tai muuta kommentoitavaa.
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LITE 11.
Astmapalvelun terveysliikuntamoduuli: Muistiopohja astma-asiakkaalle

Paivays: _ / /20 Palvelua tarjoavan astma-asiantuntijan ja apteekin yhteystiedot:

APTEEKIN ASTMAPALVELUN TERVEYSLIIKUNTAMODUULI

Asiakkaan muistio

1. NYKYINEN LIIKUNTATILANNE 2. MUUTOSTARVE

Viikoittainen arkiliikunta: Oma arvio nykytilanteesta:

Viikoittainen kuntoliikunta:

Liikuntarajoitteet:

3. TAVOITE JA MITEN SIIHEN PAASTAAN Syyt liikunnan lisadmiseksi:

Arkiliikunnan maaraa lisataan seuraavasti:

Astmaa sairastava hyotyy liikunnasta:

- saanndllinen liilkunnan
harrastaminen on osa astman
hoitoa

- vastustuskyky infektioita vastaan

Kuntoliikunnan maaraa lisataan seuraavasti: R
lisadntyy

- rintakehan liikkuvuus ja
hengityslihasten kunto paranevat

- hyva fyysinen kunto vahentaa
taipumusta astmaoireiluun

- liikunta parantaa fyysista ja
psyykkista hyvinvointia

5. SEURAAVA KAYNTI 4. SEURANTAMITTAUKSET

/ /20___. Aikaa varataan min. Verenpaine: mm/Hg

Ei tarvetta jatkokdynneille [.
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LITE 12.
Astmapalvelun terveysliikuntamoduuli: Muistiopohja KAT-asiakkaalle

Paivays: _ /_ /20 Palvelua tarjoavan astma-asiantuntijan ja apteekin yhteystiedot:

APTEEKIN ASTMAPALVELUN TERVEYSLIIKUNTAMODUULI

Asiakkaan muistio

1. NYKYINEN LIIKUNTATILANNE 2. MUUTOSTARVE

Viikoittainen arkiliikunta: Oma arvio nykytilanteesta:

Viikoittainen kuntoliikunta:

Liikuntarajoitteet:

3. TAVOITE JA MITEN SIIHEN PAASTAAN Syytliikunnan lisgamiseksi:

Arkililkunnan maaraa lisataan seuraavasti:

Keuhkoahtaumaasairastava hyotyy
liilkunnasta:
Kuntoliikunnan maaraa lisataan seuraavasti: siannallinen liikunnan

harrastaminen on térked osa
hoitoa ja hyvinvointia

- liikunta onsuoraan yhteydessa
toimintakykyyn

- liikunta kohottaa psyykkista ja
fyysista hyvinvointia

5. SEURAAVA KAYNTI 4. SEURANTAMITTAUKSET

/ /20___. Aikaa varataan min. Verenpaine: mm/Hg

Ei tarvetta jatkokdynneille [.
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LITE 13.

Astmapalvelun terveysliikuntamoduuli: Motivoivan keskustelun taskukortti

Motivoivan keskustelun keinot — Esimerkkeja neuvontakeskustelujen tueksi

Tutki — Aloituskysymys
Kuinka paljon tiedat ...?
Tiedatkd naista asioista ...?
Koetko ongelmia ........... ?
Kerro, miten kaytat ........ ?
Sinahan tiedat jo, etta...

Tutki — Muutosvalmius
Kuinka tarkeaa sinulle on muuttaa ....?
Jos naytan sinulle tdman asteikon,
mihin sijoittaisit itsedsi?
Kuinka valmiiksi muutokseen
arvioisit itsesi?

Tarjoa — Tietoa, neuvoja, ohjeita
Haluatko etté kerron sinulle ........ ?
Voinko kertoa, miten yleensa ...... ?
On olemassa useita tapoja ...

Haluatko etté kdydaan niitd yhdessa ...... ?

Tutki — Muutoksen edut ja haitat
Miksi muutos olisi mielestasi tarkea?

Millaisia hy6tyja/haittoja muutoksesta sinulle olisi?

Tutki — Kyky

Kuinka suureksi arvioit kykysi/mahdollisuutesi

muutoksen tekemiseen?

Tarjoa ja tutki — Suunnitelma
Mika olisi seuraava askel?
Mika sinusta olisi paras vaihtoehto?
Miltd nama ehdotukset vaikuttavat?
Mita uskoisit voivasi ...?
Milté tdma kuulostaa sinusta?

Yhteenveto
Tanaan puhuttiin ...
Sovittiin, etta ...
Tuliko tédssa mielestasi kaikki?

@

- Motivoiva Keskustelu — menetelma tuloksellisen omahoidon tukemiseksi Suomen Apteekkariliitto 2008 -

Valmius muutokseen:

En ole valmis

Kyky:

Epéavarma Olen valmis
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LIITE 14.

Esimerkki alueellisesta verkostotapaamisesta

Kutsumme Sinut ja tahosi
Liikkujan Apteekki -hankkeen verkostotapaamiseen

perjantaina 11.11.2011 klo 14.00 — 15.30 LiikUn toimistolle (Liisankatu |1, Pori)

Liikkujan Apteekki -hanke on KKI -ohjelman, Hengitysliitto Helin, Suomen Apteekkariliiton seka
Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU) ry:n aluejirjestojen yhteistydssa toteuttama liilkuntaneuvontahanke.

Hankkeen tarkoituksena on tukea ja aktivoida apteekkeja sisallyttamaan liikunta-asiaa vahvemmin osaksi
apteekkien kansanterveysohjelmia. Tavoitteena on, ettd liilkunta-asioiden huomioimisesta tulisi aptee-
keissa "automaattinen ajatusmalli" ja lisdaarvo jo olemassa oleviin palveluihin. Niin ollen apteekeissa
voitaisiin ladkeneuvonnan ohella puhua liikunnan ja ravinnon terveytta edistavista vaikutuksista.

Hankkeessa lisataan ja paivitetdan apteekkien henkilokunnan tietotaitoa liilkunnan ja ravinnon
merkityksesta, liilkuntaan liittyvistd tyokaluista seka paikkakunnan liikuntapalveluista, joiden
pariin asiakkaan voisi ohjata. Hankkeen toimintamuotoja ovat muun muassa apteekeissa
asiakkaille jarjestettavat teema- ja testaustapahtumat, apteekkien henkilokunnalle tarjottavat
koulutukset ja erilaiset tukimateriaalit.

Olemme valinneet verkostotapaamiseen pilottiapteekkien yhteistyotahoja sekd muita paikkakunnan
liikunta- ja hyvinvointipalvelujen tuottajia, sekd kaupungin liikunta- ja terveyspuolen edustajia.
Tapaamisessa esitellaan mm. Liikkujan Apteekkihanketta, mietitdan miten ja millaista yhteistyota
saadaan hankkeen puitteissa aikaan, tutustutaan mm. erilaisiin materiaaleihin kahvittelun merkeissa.

Pyydamme, ettd ilmoittaisitte ketd tahostanne on tulossa 2.1 1. mennessd osoitteeseen
juha.koskelo@liiku.fi, niin saamme sovittua/tilattua kahvituksen ja materiaalit ym.

Tervetuloa mukaan!

Terveisin

Juha Koskelo Marjo Rajamaki Markku Larjomaa
Harrasteliikuntapaallikko Apteekkari Apteekkari

LiikU ry Porin Keskusapteekki Karhu Apteekki

o) Hengitysliitto

Lilkunta elamantavaksi!
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LITE 15.
Liikkujan Apteekki Turun Sanomissa

60

Neuvontatyosta jopa 500 miljoonan vuosisaastot
Apteekkien kova kilpa
monipuolisti palvelut

Apteekkien asiakkailleen antama neuvonta sddstdd
Suomen Apteekkariliiton teettimén tutkimuksen mu-
kaan yhteiskunnan kuluja noin 500 miljoonaa euroa
vuodessa. Siistod syntyy muun muassa siitd, ettd pie-
nemmistd vaivoista johtuvat turhat ladkérissakaynnit
vihenevit.

Kova kilpailu on pakottanut apteekit monipuolis-
tamaan palveluitaan. Apteekkeihin on palkattu
terveydenhoitajia, jotka antavat rokotuksia, tekevét
erilaisia mittauksia tai neuvovat vaikkapa painonhal-
linnassa.

Talli viikolla apteekit alkavat jakaa my6s likunta-

Apteekkien
neuvontatyd
karsii turhia
laakarissa-
kdynteja

TPS-kapteeni
ryhtyi yrittajaksi
sw 3

Tekstiilialan

perusosaaminen jaa

taidealojen jalkoihin
m M

neuvoja. Ensi vuoden loppuun kestivissd Liikkujan
apteekki -hankkeen pilottivaiheessa on mukana 15 ap-
teekkia, joista viisi on varsinaissuomalaisia.

—Apteekeilla arvioidaan olevan 50-60 miljoonaa
asiakaskontaktia vuodessa. Se antaa niille hyvat mah-
dollisuudet sairauksien ennaltaehkiisyyn ja terveyden
edistimiseen, sanoo hanketta Varsinais-Suomessa
koordinoiva Tino-Taneli Tanitu, Lounais-Suomen Lii-
kunta ja Urheilu ry:sti,

—Oman terveytensd kannalta liian vihan liikkuvi-
en madra on kasvanut viimeisten vuosien aikana ra-
justi. Se tulee olemaan yksi suurimmista haasteita

APOTEKET

SALL

RCET

Hpteekit tarjoavat entisti enemman myds yleista terveystietoa.
“Tima on sellainen alkuisten neuvola”, apteekhari Pirjo Makitalo sanco.

niin kuntatalouden kuin terveydenhuollonkin kan-
nalta. 4

Tantun mukaan olisi lyhytnikéisté olla satsaamaita
litkuntaan, jonka ennaltaehkéiseva vaikutus sairauksi-
en syntyyn on kiistaton. -

Liikkujan Apteekki -hanketta ovat kehittineet yh-
teistyssd Kunnossa kaiken ikidd -ohjelma, Hengitys-
liitto Heli ja Suomen Apteekkariliitto. Pilottivaiheen
jalkeen toiminnan toivotaan levidvin valtakunnallisek-
si kansanterveysohjelmaksi.

B TALOUSLIITE

LISAA PIRIO MAKITALON MIETTEITA SIVUILLA 8'9




LIITE 16.

Esimerkkeja lehdissa julkaistuista Liikkujan Apteekki -uutisista

Satakunnan Kansa 18.10.2010

Apteekin hyllylta l6ytyy

nyt litkkuntaneuvojakin

|
|
| ELINA VALKONEN
| Pori

|

|
Ei pidd kummastella, jos farma-
seutti iskee tiskiin tietoa liikkun-
tapaikoista ja -lajeista rohtojen
seuraksi apteekkikédynnilld.

Muutamia satakuntalaisia
apteekkeja on nimittiin valjas-
tettu kolmevuotiseen Liikkujan
Apteekki -pilottihankkeeseen,
Tarkoituksena on tarjota aptee-
kissa asioiville tietoa lifkunnasta
terveyden edist#jiné ja vinkkeja
paikallisista likuntamahdolli-
suuksista,

Mukana kokeilussa on ap-
teekkeja myds Varsinais-Suo-
mesta ja Pohjois-Pohjanmaalta.

Kohderyhméni ovat erityi-
sesti tydikiiset naiset ja miehet,
jotka eivit harrasta liikuntaa,
kertoo hanketta koordinoiva
Lounais-Suomen liikunta ja ur-
heilu ry:n projektipasllikks Ti-
no-Taneli Tanttu.

Tantun mukaan apteekit ovat
luonteva paikka ottaa litkuntaan
liittyvid asioita esille.

~Melkein kaikilla on joskus
asiaa apteekkiin. Tavoitamme
ihmisig, joita ei muuten liikun-
ta-asioissa vilttimittd kohdat-
taisi. Apteekeilla on mybs tiet-
ty auktoriteettiasema. Jos sielld
jotain sanotaan, sen tiytyy pitdd
paikkansa.

Tasapuolisesti kaikille
Apteekin henkilokunta tarjoaa
luklmtaﬂetoutta erilaisten kam-
iitkkojen nimiss# kaikille
lle. Ketéén ei valikoida
neuvojen kohteeksi liikityksen
taikka ulkomuodon perusteella,
vakuuttaa Tanttu.

—Toki jos ihminen avaa pe-
lin itse, on vaikka hakemassa
lagkitystd painonpudotukseen,
apteekin henkilskunta voi ottaa
siitd kiinni ”luvan kanssa”.

Tanttu uskoo, ettd valmius ot-

Apteekeilla on

myds tietty
auktoriteettiasema.
Jos sielld jotain sano-
taan, sen tiytyy pitaa
paikkansa.

Tino-Taneli Tanttu

Lounais-Suomen lilkunta ja urheilu

taa tietoa vastaan on olemassa,
koska apteekissa ollaan yleensi
oman terveyden asialla. Kynnys
keskustella liikunnasta lizke-
purkkien keskelld on matalampi
kuin esimerkiksi kaupungin lii-
kuntaneuvojan pakeilla,

Tantusta on tirke#d kertoa
ihmisille mahdollisimman tark-
kaan, missi ja miten voi liik-
kua.

-On helppoa sanoa, etti pitdi-
si harrastaalitkuntaa, Yhtd help-

poa on sivuuttaa kehotus. Vahin
niin kuin l4&kari sanoisi, ettd nyt
pitdd sysda ldikkeits, mutta ei
kertoisi miti laakkeitd.

Neuvonta kiynnistyy kokei-
luapteekeissa teemapdivilld ja
jatkuu vuoden loppuin asti. En-
si vuodeksi se laajenee kaikkiin
apteekkeihin.

Hankkeen takana ovat Kun-
nossa Kaiken Ikdi -ohjelma,
Hengitysliitto Heli, Suomen Ap-
teekkariliitto sekd muun muassa
kaupunkien ja kuntien liikunta-
toimet.

Menovinkki

=» Porin 9. Karhuapteekis-

sa, 22.10. kello 12-16 Porin
Keskusapteekissa, 8.11. kello
14-18 Raumalla ja 9.11. kello
14-18 Eurajoella, Tarjolla muun
muassa ilmaista kehonkoostu-
muksen mittausta.
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ja muita

an atkana runsaast} viked. Kespangin lilostascula

entyns-ya terveyshitkun menakiuals il Wil el

Liikkuian Apteekissa kaytiin

Merja Halinen

Uudenkaupungin Uudessa
Apteekissa parveili torstai-
iltapaivand normaalia enem-
miin vikei Lounais-Suomen
Liikunta ja Urheilun (LiikU)
A 1

tietoa liikunnasta ja tervey-
destd.

Varsinais-Suomi an. valta-
kunnallisen hankkeen yksi
pilottialueista, Torstaista tee-
mapivdd vietettiin viidessé
zpteelu'ssa

hank-

hoitomuoto monessa sairau-
dessa, tahdensi apteekkari
Taula Kiiskinen.

Eniten thmisi tuntui kiin-
nostavan mahdollisuus mit-
tauttaa oman kehonsa koos-
tumus. Sen verran paljon

jar P

houkuttelemana. Liikkujan
Apteekki -hankkeen teema-
piaivind apteekkiin poiken-
neille jaettiin moneulaista

keesta kovasti, silla litkun-
nalla on suuri vaikutus sai-
rauksien ennaltaehkiisyssa.
Liikunta on myds tirked

kappyrid ja tau-
lukkoa testitulospaperi sisél-
si, ettd omin avuin tuloksia
el tarvinout tulkita, Hank-
keen koordinaattorina Varsi-

innolla testauttamassa
kehon koostumusta

nais-Suomessa toimiva Ti~
no-Taneli Tanttu LiikU:sta
kertoi aina pienelle ryhmalle
kerrallaan kohta kohdalta,
mitd mikin tulos tarkoittaa
ja miten sitd voi tulkita,
—Ylipainoa selitellddn
usein silld, ettz on painavat
Tuut tai kuuluu isoluisjin ih-

misiin, Testituloksista ndette,

Pelkkisn painoon ei Tan-
tun mukaan silti kannata
tuijottaa vaan ennemmin
rasvamassaad. Erityisen hai-
tallista on sisdelinten ymps-
rille kertyvi viskeraalirasva,
jonka miagdri nikyy myos
testissd. Mikali lukema hui-
telee reippaasti suositusten
ylapuolella, Tanttu neuvoo
ottamaan itseddn niskasta
kibanija ryhtyméan toimeen.
Tlman testejikin kylld havait-
see, jos vyStirdn ympirille
on kertynyt liikaa Liskia.

- Saannsllinen likunta ja
terveellinen ruckavalio ovat
ne, jotka jokainen tietaa jo
etukiteen. Sen sijaan sdan-
nollinen viiden ruokailun
ateriarytmi unohtuu helpos-
ti. Sitd on kuitenkin myads
erittain tirked noudattaa. Jos
ruokailujen valit jaavat liian
pitkiks, se atheuttaa hdiriotd
insuliinin tus nossa ja al-
kaa kerryttda tatd vaarallista
rasvaa.

Hyva uutinen on se, ettd
aktiivinen viskeraalirasva on
nykytietimyksen mukaan
muuta rasvaa aktiivisempaa
myds katoamaan. Terveelli-
semmit eldméntavat ndkyvat
siis varsin pian vybtarolla.

Lidkunta ehkiisee
ja hoitaa sairauksia

Jotta terveellisten elamanta-
pojen omaksuminen ci jaisi
ainakaan tiedonpuutteesta
kitnni, Uudessa Apteekissa
voi jatkossa keskustella hen-
kilskunnan kanssa siis myos
liikunta-asioista.

~Meilldi on valmiudet
antaa perusneuvoniaa ja
tadl14 me ohjaamme tarvit-
taessa esimerkiksi kaupun -
gin lilkuntaneuvolaan, to-
tesi apteekkari Taula Kiis-
kinen.

Litkuntaneuvolaa ja kau-
pungin tarjoamia litkunta-
mahdollisuuksia tempauk-
sessa markkinoinut erityis-
ja terveyslikunnanohjaaja
Heidi Vuori muistutti, ettd
pelkéstiin jo hyotylukun

askelia,
UKK-instituutin viikoittai-
sesta lifkuntapiirakasta kan-
nattaa Vuoren mukaan my6s
ottaa mallia.

Apteekissa olivat paikalla
ooy bk Bupormcs Sydiin-
whsliaby b ju ¥'-5om Hengi-
L e wlusiajat ja-
KaFrasa e

ettd tuiden kuivapeino on  Tino-Taneli Tanttu selvitti kehon koostumusmittank-

vain pari, kolme kiloa.

sessa kayneille, miten tuloksia pitiisi tulkita,
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LITE 17.
Loyda ladke nimelta liikunta -kortti

Li kkUJan Apteekk|

Mihin SINA haluaisit

|iikkumisel|a vaikuttaa?

" )

[ verenpaineeseen

Haluatko elamanlaatua? [ sokeritasapainoon
Haluatko lisitehoa / | kolesteroliarvoihin
I3kehoitoon? [ astman ja muiden hengltyssanrauksien hoitoon
' [ tuki-ja liikuntaelimiston kuntoon

1 mielenhuoltoon
[ tydssa ja vapaa- -ajalla jaksamiseen

\ \ g d O pamonhalhntaan ulkonakdon
[ unen maaraan ja laatuun
i ‘. 1 ihmissuhteisiin
O rentoutumiseen, virkistaytymiseen

Lévdi lia £ .
yda ladke nimelta liikunta! Lilkunta vaikuttaa naihin Kaikkiin!

¥ lél o g §!!! Kysy apteekistasi liikuntalaakityst!

Liikkumattomu
us on maai iylei
ilman neljanneksi yleisin syy ennenaikaiseen kuolel
maan. Ldhde: WHO
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