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Kohtaaq, kuuh’rele'
& kannusta

Yksilollinen kohtaaminen ja motivoiva tuki
liikkumisen edistdmisessa

Parhaat polut aktiivisempaan arkeen I6ytyvat yhdessa. Tama
materiaali tarjoaa ammattilaisille kdytédnnon tyékaluja toimin-
tarajoitteisten henkildiden liikuntaneuvontaan sekd asiakas-
Idhtoiseen, voimavaroja ja vahvuuksia korostavaan muutoksen
tukemiseen. ‘

Tadma materiaali on tuotettu Fyysisen aktiivisuuden seuranta- ja palautejdrjestelmén
kehittaminen nuorille, joilla on toimintarajoitteita (Falla2) -hankkeessa.



Sisallysluettelo

1. Ymmarré arki: asiakkaan lghtékohdat

2. Loyda liikkumiselle merkitys

3. Tunnista mahdollistavat tekijat ja esteet arjessa

4. Konkreettisten ja saavutettavien tavoitteiden kautta kokeiluihin




Ymmarra arki: asiakkaan lahtokohdat

Tavoite: Ymmadartaa asiakkaan arkea, voimavaroja ja nykyistda elamanti-
lannetta ilman ennakko-oletuksia.

@ Kaytda arkeen liittyvia, konkreettisia kysymyksid ja hyvaksy vastaukset ilman oikeaa
tai véarad vastausta.

Voit kysyd asiakkaalta esimerkiksi:

Mita teet tavallisena pdivana?

Milloin liikut? Miten liikut?

Milta jaksaminen tuntuu tanadn? (esim. virked - vasynyt)

Miten nukut yleens&? Missa tilanteissa nukut hyvin ja missa tilanteis-
sa nukut huonosti?

Onko arjessa jotain, mikd tuntuu raskaalta?




Loyda liikkumiselle merkitys

Tavoite: Selvittaa, mika asiakkaalle on tarkead, kiinnostavaa ja mielui-
saq, ja linkittaa lilkkkuminen osaksi naita asioita.

@ Rakentakaa liikkkumista sellaisten asioiden ympadrille, jotka jo toimivat asiakkaan
arjessa ja ovat hanelle tarkeitd.

Voit kysyd asiakkaalta esimerkiksi:

o Mitkd asiat ovat sinulle mieluisia?

o Tykkaatks liikkua? Millainen lilkkuminen on sinusta mukavaa?
Entd mik& ei tunnu mukavalta?

e Milloin kehossasi on hyva olo?

e Onko jokin tapa liikkua tai ulkoilla, josta tykk&a&t? Entd mista et
tykkaa?

o Muistatko tilanteen, jossa liikkuminen tuntui hyvalta?




Tunnista mahdollistavat tekijat ja
esteet arjessa

Tavoite: Tunnistaa asiakkaan yksil6lliset vahvuudet, mahdollistavat teki-
jat ja esteet, jotka vaikuttavat liikkumiseen ja arjessa toimimiseen.

@ Kaikkia esteitd ei voi poistaa, mutta niiden rinnalle voidaan 16ytaa liikkkumista tuke-
via ratkaisuja.
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Voit kysya asiakkaalta esimerkiksi: «’

Milloin liikkuminen sujuu hyvin?

Miké vaikeuttaa lilkkumista? Sattuuko lilkkkuminen?

Tuntuuko jokin asia joskus liikkumisessa ikavalta tai hankalalta
(esimerkiksi melu, kosketus, pelko, jannitys)?

« Tarvitsetko joskus apug, tukea tai jotain vdlinettd, jotta liikkuminen
olisi helpompaa?

Mika auttaa sinua liikkkumaan? ] L&
(] ]

»

Asiakas on oman
elamadnsa asiantuntija.
Kysy ennen kuin
oletat.”



Konkreettisten ja saavutettavien
tavoitteiden kautta kokeiluihin

Tavoite: Muodostaa asiakkaalle realistinen ja omanndkoéinen suunnitel-
ma seuraavista askelista ja vahvistaa pystyvyyden tunnetta onnistumisia
huomioimalla. Auta asiakasta tunnistamaan myés pienet onnistumiset
ja edistysaskeleet. Ne vahvistavat pystyvyyden tunnetta ja uskoa omaan
kykyyn tehdd muutoksia.

@ Anna kannustavaa palautetta ja muistuta, ettd suunnitelmia saa muuttaa. Jokainen
kokeilu, havainto ja onnistuminen vie eteenpdin.

Voit kysyd asiakkaalta esimerkiksi:

Mita haluaisit kokeilla seuraavaksi?

Mika olisi sinulle sopiva tavoite?

Kuka voi auttaa tai tukea sinua?

Mistd huomaat, ettd olet edistynyt? (Vinkki: aktiivisuuskello, puhelimen
terveyssovellus, askelmittarit, paivakirja...)

Mik& on mennyt hyvin viime aikoina?
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Keskity
% mahdollisuuksiin.
Etsikaa yhdessd, mika
@ toimii asiakkaalle.”
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Hyodynna aktiivisuusmittareita
liikuntaneuvonnassa

Aktiivisuusmittarit auttavat tekemdadn
ndkyvdksi arjen liikkkumista, kuormitusta ja
palautumista. Mittareiden avulla voidaan
tarkastella, miten liikkkumista kertyy pdi-
vdn aikana ja millaiset tekijat vaikuttavat
palautumiseen ja uneen. Mittarit voivat
innostaa, tukea motivaatiota, aktivoida
liikkumiseen ja auttaa 16ytdmadn yksilolle
sopivia tapoja lisata litketta.
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\g Liitteet
Liikkuntaneuvonnan tehtavat ja kuva-

kommunikaatiotaulut liikuntaneuvonnan tueksi

Tahdn oppaaseen kootut kuvakommunikaatiotaulut on laadittu
yhteisty6ssd@ Perheiden liikkuntaneuvonnan Valttiplus-hankkeen
ja Code-Q:n kanssa tukemaan toimintarajoitteisten henkildiden
kohtaamista ja vuorovaikutusta liikuntaneuvonnassa.

Kuvataulujen tarkoituksena on helpottaa asiakkaan
osallistumista keskusteluun ja tukea itsensd ilmaisua sekd
vahvistaa asiakkaan mahdollisuuksia kertoa omista
kokemuksistaan, toiveistaan ja tarpeistaan.

Kuvataulujen avulla voidaan keskustella esimerkiksi siitd, missa
ja kenen kanssa asiakas haluaa liikkua, millaisia liikuntamuotoja
hdn pitad mielekkdina sekd millaisia tunteita liikkuminen
hdnessd herattad. Lisdksi kuvien avulla voidaan tunnistaa
liikuntaa edistdvid ja estdvia tekijoitd asiakkaan arjessa sekda
pohtia voimavaroja ja tuen tarpeita.

Mukana on my®ds leikkimielisia tehtavid, joiden avulla asiakas
voi tarkastella omaa liikkujaidentiteettiGdn esimerkiksi
eldinhahmojen ja kuvailevien adjektiivien kautta.

Kuvia voidaan hyddyntad joustavasti keskustelun avaaijinag,
tavoitteiden asettamisen tukena tai asiakkaan kokemusten
ndkyvaksi tekemisessd lilkuntaneuvontaprosessin eri vaiheissa.




AR

2'g Arjen pohtiminen

Tehtava 1. Mihin aikani kuluu?

Katso purkkeja.

Mieti, miten kaytat aikasi yhden vuorokauden (24 tuntia) aikana.
Piirra jokaiseen purkkiin niin monta kolikkoa kuin kaytat

kyseiseen asiaan aikaa.
1 kolikko =1 tunti

<O <O <D
Tyo, opiskelu Uni ja lepo Liikkuminen

<D <D <D
Ruutuaika Perhe ja Kotityot
vapaa-ajalla ystavat

Missda purkissa on eniten kolikoita?
Haluaisitko lisata kolikoita johonkin purkkiin?
Haluaisitko véhentad kolikoita jostakin purkista?

DO

Harrastukset

T

Muu, mika?
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Muutosvalmius ja motivaatio
Tehtava 2. Muutoksen tarkeys

Kuinka térked muutos on sinulle asteikolla 1-10?
Merkitse viivottimeen kohta, joka kuvaa sinua parhaiten.

Ei yhtadn tarked. ErittGin tarked.
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Jos numero on 6-10, pohdi ja kerro,
miksi tdma asia on sinulle tarked.

Jos numero on 1-5, pohdi ja kerro.
miksi valitsit tdmd&n numeron.
Mik& auttaisi sinua valitsemaan
suuremman humeron?
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Tehtava 3. Paljonko akkua jaljella?

Kuinka hyvin jaksat juuri nyt? Valitse sopiva akku.
Laita rasti akun pdadlle tai kirjoita numero laatikkoon.
Voit merkitd myds aktiivisuuslaitteen tai kellon arvion.

E 80-100 Minulla on erittéin hyvé

ja energinen olo.

60-80 Minulla on hyva

ja energinen olo.

Minulla on hieman uupunut ja vésynyt olo.

En ehkd jaoksa tehdd nyt kaikkea,
[| 40-60 mitd haluaisin tehdad.

Oloni voi myds olla epdmadrdinen, enkd
oikein osaa selittdd tai sanoittaa sitd.

pitdisi
tai haluaisin tehda.

= Minulla on uupunut ja véasynyt olo.
D 20_40 En joksa tehdd kaikkea mité minun

Miné olen tdysin uupunut.
0-20 En jaksa tehd& mitadn tai

Olen kipea.

Aktiivisuuslaitteen antama arvio:




Missa haluaisit liikkua?

Luonnossa Ulkona Sisalla

U

Urheilukentalla Kuntosalilla Lilkuntasalissa

£

Jaakiekkokaukalossa Vedessa Leikkipuistossa

>

O |10
O 1|10

Kuvataulu on tehty Code-Q:n DialoQ® symboleita hyodyntaen.




Kenen kanssa tykkaat liikkua?

Luokan Kaverin Kumppanin

Perheen Huoltajan

0@

Lemmikin Joukkueen

i

Valmentajan Yksin

Kuvataulu on tehty Code-Q:n DialoQ® symboleita hyddyntaen.



Liikkumistani edistaa

Hyva olo

Parjaan ja pystyn

Lilkkuminen on

hauskaa
v !

Tuki vanhemmilta tai
huoltajilta
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Minulla on
liikuntakaveri

Hyva ohjaaja
harrastuksessa

Harrastuspaikka on
esteeton
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Minulla on aikaa liikkua

Apuvaline
harrastamisessa

—_—
=

Saan itse valita,
mita harrastan

000

v

Kiva ryhma
harrastuksessa

A

Kuljetuspalvelu
harrastukseen

=5

Osaan toimia
harrastuspaikassa

-

Avustajan tuki

<4

Rahallinen avustus

M
T &

r Pystyn kulkemaan itse
harrastuspaikalle

Kuvataulu on tehty Code-Q:n DialoQ® symboleita hyodyntaen.




Litkkumistani estaa

Epamukava tunne

\ )

Huono kokemus
lilkunnasta

Jannittaa, ahdistaa
tai pelottaa

Litkkuminen sattuu

En tykkaa
lilkunnasta

Harrastaminen on
lilan kilpailullista

$42

En halua hikoilla

Pelkaan, etta minua

kiusataan

En tieda, mita
harrastaisin

AN

Harrastuspaikka
liian kaukana

Harrastaminen on
lilan kallista

Liikkuntapaikka on
esteellinen

: X
A\ @ 4
1 1
Ei Sopivaa ryhmaa Kuljetuspalvelua Liikuntakaveria

kitd

Apuvalinetta

Avustajaa

K

Kuvataulu on tehty Code-Q:n DialoQ® symboleita hyodyntéen.




Vahvuuselaimet - millainen liikkuja olet?

Innokas koira

S

Rauhallinen kilpikonna

Kettera kissa

Seurallinen delfiini

)

Leikkisa saukko

Utelias kettu

LI C

Vakaa hevonen

Sulava joutsen

L

Ahkera muurahainen

A

Vahva karhu

Rento laiskiainen

Spontaani orava

Y,

Seikkailunhaluinen
sisilisko

£

Fillisteleva perhonen

Muu mika?

?

Kuvataulu on tehty Code-Q:n DialoQ® symboleita hyodyntaen.




Milta tuntuu?

Tykkaan

Innostaa

Jannittaa

En tykkaa

Vihaan

Liian rankkaa

‘ \ )
En tieda Tylsaa Kiinnostaa
?
Inhottaa On hauskaa Osaan

Olen surullinen

Nolottaa

Turhauttaa

%
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Kuvataulu on tehty Code-Q:n DialoQ® symboleita hyddyntaen.






