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Kuka mina olen?

 Metropoliasta fysioterapeutiksi 2000

* Helsingin yliopistosta Valtiotieteiden maisteri 2008
e P3daineena sosiaalipsykologia

* Fysioterapeuttina ammatinharjoittajana
* Useammassa terveysjarjestossa

* Tutkijana Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella Ylakoululaisten
ravitsemusinterventiossa

e Suomen ylioppilaskuntien liiton opiskelukyky-projektissa (2009-2013)
e Suomen Tule ry 2013-



SUOMEN TULE ry:
Suomen tuki- ja liikkuntaelinliitto
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Valtakunnallinen yhteisty6jdrjesto, jonka jasenjarjestoina kansalais-, potilas- ja
ammattilaisjarjestoja

" Tavoitteena on edistaa tietoisuutta tuki- ja liikuntaelinten terveyden ja

sairauksien merkityksesta seka luoda edellytyksia tuki- ja liikuntaelinterveyden
edistamiseksi

Toimintamuotoja:
" vhteiset hankkeet jasenjarjestojen, asiantuntijoiden ja paattajien kanssa

. esim.kV_astaisku vaivoille -luentokiertue ja Tehoa tule-terveyden edistamiseen -
projekti

www.suomentule.fi toimisto@suomentule.fi puh. 040 574 1922



Suomen Tule ry:n jasenjarjestot

* Huoltoliitto ry * Suomen Ortopediyhdistys ry

* Invalidiliitto ry * Suomen Nivelyhdistys ry

* Invalidisaatio * Suomen Osteopaattiliitto ry

e Suomen Fysiatriyhdistys ry  Suomen Selkaliitto ry

* Suomen Fysioterapia- ja  Suomen Sjogrenin syndrooma -
kuntoutusyritykset FYSI ry vhdistys ry

* Suomen Kiropraktikkoliitto ry e« Tyofysioterapeutit ry
* Suomen Luustoliitto ry * Tyoterveyslaitos



Minno-projekti

* Minno-projekti osa Tehoa tule-terveyden edistamiseen -
projektia, jota rahoittaa Raha-automaattiyhdistys ry (v. 2013-
2015)

* Minno-projektissa kehitettava toimintamalli on yksi
projektin tulos

* Minno-projektin materiaalit ja tuotokset levitetaan ja
sailytetaan TULE-materiaalipankissa kaikkien toimijoiden
hyodynnettavissa

-> Tyollanne on suuri merkitys ja tarve!



TULE =
tuki- ja liikuntaelimisto

*tule = tuki- ja liikuntaelin, tules = tule-sairaus
e kannattaa (esim. luusto ja nivelet)
e liikuttaa (esim. lihakset)

 tuki- ja lilkkuntaelinten sairaudet ovat yleisin kipua ja
tyokyvyttomyytta aiheuttava sairausryhma

*yvli miljoonalla suomalaisella on jokin pitkaaikainen
tuki- ja lilkkuntaelinten sairaus



Tule-terveyteen vaikuttavia tekijoita

* Liikunta-aktiivisuus ja liikkumattomuus

 Elintavat (esim. ravitsemus, uni, alkoholi, tupakka)
* Yksipuolinen kuormitus ja toistoliikkeet

* Stressi ja asenteet

e Elinymparisto

* |ka ja sukupuoli

* Yli- ja alipaino

* Perintotekijat

* Muut sairaudet ja niiden hoito



Luusto on yksi tule-terveyden rakentaja

LUUSTON ELAMANKAARI

i Lapsuudessa ja nuoruudessa
luodaan perusta lujalle luustolle

Luun huipputiheys saavutetaan
20—30-vuotiaana

20 40 4 60 80 Kuva: Luustoliitto
vaihdevuodet



Miksi lapsiperheiden tule-terveytta tulee edistaa?

e Lilkkumattomuus ja vahainen fyysinen aktiivisuus ovat suuri
riskitekija esim. tuki- ja liikuntaelinsairauksille, lihavuudelle, tyypin
2 diabetekselle ja masennukselle

 Lasten lihavuus on lisaantynyt halyttavasti

e 2000-luvun puolivalissa 5-vuotiaista tytoista oli ylipainoisia noin 20
prosenttia ja lihavia 5 prosenttia
* Vastaavasti pojista oli ylipainoisia noin 14 prosenttia ja lihavia 4 prosenttia

* Vain noin puolet lapsista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti ja
tytot lilkkkuvat poikia vahemman

(Lahde: Muutosta liikkeella! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikkuntaan 2020. Sosiaali-
ja terveysministerion julkaisuja 2013:10.)



Miksi lapsiperheiden tule-terveytta tulee edistaa?

e Paivahoidossa olevat lapset ovat paikallaan noin 60 prosenttia ajastaan

* Fyysisesti aktiivisen elamantavan omaksuminen alkaa jo kolmen vuoden
iassa ja liikkumattomuuden omaksuminen on erityisen pysyvaa

e Liikuntataitojen kehittyminen on kaikkein kriittisinta paivakoti-ikaisilla ja
aivan alakoulun alussa
e Liikuntataidot ovat tarkeita esim. tapaturmien ennaltaehkaisyssa

* Vanhemmilla on suuri merkitys lasten liikunnan mahdollistajana,
esimerkkina ja kannustajana

(Lahde: Muutosta liikkeella! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020. Sosiaali-
ja terveysministerion julkaisuja 2013:10.)



Liitkunnan hyodyt ovat moninaiset

* Edistaa terveytta ja toimintakykya seka ehkaisee monia sairauksia
* Yllapitaa lihasvoimaa ja kestavyytta

* Hidastaa ikaantymisen muutoksia, kuten yllapitaa tasapainoa ja
ehkaisee kaatumista

* Lieventaa kipua

* Yllapitaa liikkuvuutta, notkeutta ja nivelten hyvinvointia
* Yllapitaa luuston vahvuutta

* Parantaa unen laatua

* Lisaa ja tukee mielen hyvinvointia



Projektin tavoitteet

e Edistaa lasten ja lapsiperheiden tule-terveytta
* Innostaa lapsia fyysiseen aktiivisuuteen ja lilkkuntataitojen kehittamiseen

* |lisata vanhempien valmiuksia lasten tuki- ja liikuntaelinterveyden
edistamiseen

* |evittaa tietoa lasten ja lapsiperheiden tule-terveydesta ja sen
edistamisesta kansalaisille, asiantuntijoille ja paattajille

e Kehittaa uusi toimintamalli jarjestojen ja oppilaitoksen valiseen
vhteistyohon

 Kohderyhmana ovat leikki-ikaiset ja alakoululaiset lapset seka
heidan vanhempansa



Tule Terveys -tapahtuma pahkinankuoressa

Qk
e Tarjotaan vanhemmille asiantuntijaluentoja Auditoriossa

* Esim. lasten tule-terveys, liikkuntataitojen kehittaminen ja lapsiperheiden hyvinvointi

e Tarjotaan lapsiperheille tietoa ja tukea jarjestotorilla
 sosiaali- ja terveysalan jarjestot esittelevat toimintaansa

* Tehdaan tapahtumasta ja lasten tule-terveydesta esittelyvideo / -t

* Rakennetaan lapsille liikkuntataitoja kehittava “touhurata”

e viestitaan medialle tapahtumasta (lehdistotiedote, videon levittaminen)

e Paiva toteutetaan huhtikuun alkupuolella Vanhan Viertotien toimipisteessa
Pitajanmaella, todennakoisesti lauantaina aamupaivalla



Projektin tiimien alustavat hahmotelmat

* Projektipaallikko / johtotiimi

e organisointi, yhteistyossa suunnittelu ja arviointi (esim. kasikirjoitus)
e Lasten touhurata-tiimi (esim. fysioterapia ja osteopatia)
e Lasten aistihuone-tiimi (esim. toimintaterapia, optometria, musiikki)
* Luento-tiimi (kaikki alat)
* Jarjesto-tiimi (esim. sosiaaliala)

e Markkinoinnin ja kaytannon jarjestelyn tiimi (kahvio?) (esim.
medianomi, musiikki, radio & tv, tv & elokuva)

* Kuvaus-tiimi (esim. musiikki, radio & tv, tv & elokuva)



Mita projekti antaa opiskelijalle?

 Lisaa osaamista lasten ja lapsiperheiden tule-terveydesta ja sen
edistamisesta

* Lisaa osaamista videon tuottamisesta ja hyodyntamisesta

e Tutustuttaa sosiaali- ja terveysalan jarjestokenttaan, johon osa tulee
myos todennakdisesti tyollistymaan

* Antaa kokemusta tapahtumapaivan jarjestamisesta
* Antaa ideoita jarjestdjen ja oppilaitoksen valiseen yhteistyohon
e Kehittaa markkinoinnin, viestinnan ja vaikuttamisen osaamista



Pohdittavaksi

* Mita haluamme saada aikaiseksi?
* Millaista osaamista tiimissamme on ja miten saamme sen hyodynnettya?

* Millainen tapahtuma tai toiminta jarjestetaan?
e Esim. liikunta, luennot ja jarjesto-tori

* Ketka ovat kohderyhmia?
e Esim. minka ikaiset lapset?

e Mita tuotoksia projektissa tuotetaan?
e Esim. kirjallinen materiaali, esittelyvideo, lehdistotiedote, posteri

* Miten tapahtuma markkinoidaan?
e Esim. miten rakennetaan houkuttelevaksi ja tavoitetaan kohderyhmat?

* Miten projektia koordinoidaan, seurataan ja arvioidaan?



Kiitos ja tasta se sitten lahtee!
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