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ILOA LIIKUNTAAN!

lloa liikuntaan!

Nivelrikkoisen asiakkaan toimintakykya edistava yhteistyo-
projekti Suomen Nivelyhdistyksen ja eri oppilaitosten vaililla
starttasi viime syksyna. Laurea-ammattikorkeakoulun fysio-
terapeuttiopiskelijat tuottivat hankkeen aikana opinnay-
tetdita, jotka kehittivat ohjaukseen uusia kaytanteita. Yksi
toista on alkuvuodesta 2015 valmistunut toiminnallinen
kehittamisprosessi “Innovatiivinen terveysviestinta osana
fysioterapeuttista ohjausta”, jonka tuotoksena syntyi aktii-

visuuteen kannustava video.

Terveytta edistavalla tyolla on
merkittava rooli nivelrikon en-
naltaehkaisyssa. Fysioterapeut-
tista ohjausta ja neuvontaa on
mielenkiintoista tarkastella uu-
denlaisesta nikékulmasta. Halu-
amme herattaa videon katsojissa
ajatuksia, jotta motivoituminen
omatoimiseen terveydenedistami-
seen alkaisi. Videon kohderyhméa-
na ovat kaikenikaiset ja -kuntoi-
set ihmiset, jotka haluavat lisata
aktiivisuutta elamassaan. Videon
avulla viestitaan itsehoidon tar-
keastd merkityksesta nivelrikon
ennaltaehkaisyssa.

Mika saa sinut liikkumaan?

Fysioterapeuttista ohjaamista ja
neuvontaa tarkastellaan innova-
tiivisesta ndkoékulmasta, jotta se
vastaisi paremmin nykyisiin ter-
veyskasvatuksellisiin odotuksiin.
Video tuotettiin moniammatilli-
sena yhteistydna Aalto-yliopiston
opiskelijoiden kanssa, jotta sen
digitaalisen sisallén laatu voi-
tiin taata. Videon tyyli on tut-
tua elokuvista ja mainoksista.
Keraamamme palautteen mu-
kaan nykyaikainen terveysvies-
tinta kaipaa iloa ja huumoria
faktatiedon rinnalle. Maailma
on taynné suosituksia ja ohjei-
ta, mutta mik& saa juuri sinut
liikkumaan?

Terveyden edistamista voi
toteuttaa omassa arjessaan li-
sdamalla fyysista aktiivisuutta.
Taistelussa liikkumattomuutta
vastaan on hyva pohtia, mika

motivoi itsea liitkkumaan. Muu-
tosprosessi aktiiviseen elaman-
tapaan ei ole suoraviivainen ei-
ka tapahdu hetkessa: itselle on
annettava aikaa etsia, kokeilla ja
erehtya. Tuotettu video korostaa
liikunnan kokemuksellisuutta
sekd kannustaa loytamaan lii-
kuntaan iloa ja riemua. Voit itse
valita, miten liikut.

Usein arki tuntuu kiireiselta,
eika liikunnalle 16ydy aikaa. Vaih-
toehtoja kannattaa lahtea etsi-
maan omasta lahiymparistosta,
ja lihaskunnon vahvistaminen
voi alkaa vaikkapa omassa olo-
huoneessa. Muutosten tekeminen
ei ole helppoa, mika luo haastei-
ta fysioterapeuttiselle ohjaus- ja
neuvontatyoélle. Videon toivotaan

antavan ajattelun aiheita, kyseen-
alaistavan omia elintapoja ja toi-
mivan henkil6kohtaisen muutos-
prosessin mahdollistajana.
Opinnaytetyoprosessi kayn-
nistyi tammikuussa 2014 ja vi-
deo kuvattiin alkukesasta 2014.
Videon raakaversiosta kerattiin
palautetta yhteistybkumppaneilta
ja koeyleisolta, jonka perusteella
sithen tehtiin tarvittavat muutok-
set. Valmis tuotos luovutettiin
yhteisty6kumppanille Suomen
Nivelyhdistys ry:lle ja sponsorille
NCC:lle helmikuussa 2015.

Videon kuvauksissa vasemmalla kirjoittajat Katja Martti-
la ja Marjaana Haverinen seki Meela Leino, José Jacomé
ja Hannu Leino.
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Video l6ytyy osoitteesta
youtu.be/1mOEO26p0Ovg

seka talla QR-koodilla:

Videosta on tehty myo6s englanninkielinen
versio, joka esiteltiin fysioterapian maailman-

kongressissa Singaporessa toukokuun alussa.
Englanninkielinen video 16ytyy osoitteesta

youtu.be /UBAY09cOZuU

seka talla QR-koodilla

E-I:- E
[=]g:

Toivomme, etta video tarjoaa sinullekin uu-
sia oivalluksia ja saa sinut pohtimaan omaa
suhdettasi fyysiseen aktiivisuuteen. Suomen
Nivelyhdistys tarjoaa aiheesta kiinnostuneil-
le lisatietoa verkkosivuillaan www.nivel .fi.

Fysioterapiaopiskelijat
Katja Marttila
Marjaana Haverinen

Ohjaavat lehtorit

Johanna Leskela
Johanna Stepanoff

Video loytyy
YouTubesta nimella

Liiketta kinkkuun

Tykkaa nivelistasi, niin
nekin tykkaavat sinustal
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