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Puheeksiotolla tarkoitetaan liikkumisen esille 

nostamista vuorovaikutustilanteissa. 

Puheeksiotto mahdollistaa keskustelun liikkumisen 

esteistä ja eduista, liikkumistottumuksista ja 

arkiliikkumisesta.

Se mahdollistaa ohjaamisen liikuntaneuvonnan pariin



Luottamusta herättävässä hengessä, jossa asiakkaan omat 
ajatukset pääsevät esiin. 

Aitoa keskustelua sen sijaan, että ammattilainen 
perustelee muutostarvetta ja asiakas puolustaa vanhoja 
elämäntapojaan. 

On hyvä muistaa, että sama keskustelunavaus ei sovi 
kaikille. Pääasia on, että keskustelu liikkumattomuudesta 
aloitetaan myönteisesti asiakasta kuunnellen.

Puheeksiotto ei saa olla asiakkaan asioiden puutumista!

Miten ottaa puheeksi?



Esimerkkejä puheeksiotosta

- millainen olisi sinun hyvä liikuntapäivä tai hetki?

- mitä sinulle on kerrottu liikkumisen merkityksestä?

- minkälaisia keinoja sinulla on liikkumisen lisäämiseen?

- seuraatko itse liikkumistasi? Onko sinulla käytössä jotain aplikaatioita yms.

- mikä olisi sinun haaveesi liikkumisen suhteen?

- mitä liikuntaa haluaisit kokeilla tai harrastaa?



• Terveydenhuollon ammattilaiset ovat tärkeitä liikkumisen 
puheeksiottajia. He tavoittavat suuria määriä ihmisiä ja 
heidän asiantuntemukseensa luotetaan. 

• ”Terveydenhuollon kohtaamiset ovat luonnollinen ja tehokas 
paikka ottaa liikkumattomuus ja muut elintavat puheeksi, ja 
niitä pitäisi hyödyntää aiempaa tehokkaammin” (Vasankari  
ym 2023 ).

• Liikkumisen potentiaalisia puhemiehiä ovat liikunta- ja 
terveysalan ammattilaisten lisäksi kaikki ammattiryhmät, 
joissa on asiakaskohtaamisia. 

Kenen toimesta puheeksi



Milloin puheeksi

• Erityisesti liikkumisesta tulisi keskustella, kun ammattilainen tunnistaa liikkumisen 
lisäämisen potentiaalisen hyödyn asiakkaan terveydelle ja hyvinvoinnille, joko 
ennaltaehkäisyn, hoidon tai kuntoutuksen näkökulmasta. 

• Eri ammattiryhmien asiakaskohtaamisissa liikkumisen hyöty voi liittyä myös 
esimerkiksi oppimiseen, mielenhyvinvointiin tai työllistymisen mahdollisuuksiin. 

• Liikkuminen kannattaa ottaa puheeksi silloin, kun siitä nähdään olevan hyötyä 
asiakkaan sen hetkiseen haasteeseen. 

• Liikkumisen puheeksiottamisesta on tuskin koskaan haittaa.
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Liikkumisen edistämisen mini-
interventiomallin tausta ja tarve
• Käypä hoito –suositus kehottaa terveydenhuollon ammattilaista kysymään liikuntatottumuksista ja 

liikkumisesta, kirjata tiedot ja kannustaa liikkumaan.

• Sote-ammattilaiset ovat toivoneet valmiita fraaseja, jotka auttaisivat ottamaan liikkumisen puheeksi

➢Liikkumisen edistämisen mini-interventiomallin tarkoitus on;

a) auttaa muun muassa sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaista liikkumisen puheeksi 
otossa ja asiakkaan palveluohjauksessa

b) tukea asiakkaan motivaatiota liikkumisen lisäämiseen

• Mallin taustalla vaikuttavat mm. motivoivan haastattelun1 ja hoitavan viestinnän2 menetelmät:

o Vaikeasti opittavien tai potilastyössä aikaa vaativien viestinnän menetelmien käyttö voi jäädä 
terveydenhuollon ammattilaisilta vähäiseksi.

o Tavoitteena mahdollisimman pelkistetty ja nopeasti potilastilanteessa sovellettava toimintaohje, 
jossa lyhyellä aikavälillä on mahdollista vaikuttaa asiakkaaseen.

o Olemassa olevan hyvän tunnistaminen lisää pystyvyyden tunnetta ja valmiutta vahvistaa 
olemassa olevaa ja lisätä uutta.

Kuva: Jussi Hellsten

1 Järvinen. Motivoiva haastattelu. Käypä hoito. 27.8.2020.  

 2 Köhler. Hoitava viestintä. Lääkärin hoitava viestintä potilaskohtaamisessa. Helsingin yliopisto Valtiotieteellisen tiedekunnan julkaisuja 2019:124 8



Mini-intervention toteutus
• Liikkumisen edistämisen mini-interventio 

kannattaa tehdä etenkin, jos arvioidaan, 
asiakkaan hyötyvän terveytensä kannalta 
liikkumisen lisäämisestä. 

• Liikkumisesta on luontevaa keskustella 
osana muita elintapoja.

• Ammattilainen kiinnittää huomiota 
asiakkaan arjessa jo tapahtuvaan 
pieneenkin liikkumiseen tai aikaisempiin 
liikkumistottumuksiin tai -harrastuksiin ja 
antaa arvoa niille.

• Liikkumista lähestytään myönteisesti, 
asiakasta kuunnellen ja hänen tarpeensa 
huomioiden.

• Keskustelun päätteeksi tarjotaan 
asiakkaalle sopivia 
liikkumismahdollisuuksia.
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Kuva: Jussi Hellsten



Kolme kysymystä
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Ensimmäinen kysymys
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Saadaan esille se pienikin 

liikkuminen, mitä asiakkaan 

elämässä on nyt tai on ollut 

aiemmin.

Pystyvyyden tunnetta voidaan 

kasvattaa, kun tunnistetaan 

mikä jo toimii. Jo toteutuvan 

liikkumisen tunnistaminen lisää 

ja vahvistaa olemassa olevaa 

hyvää ja edistää muutoshalua. 

1. Millaista arki- ja 

hyötyliikkumista tai 

liikuntaa elämässäsi on nyt 

tai on ollut aikaisemmin?

Arki ja hyötyliikkumisen esimerkkejä: asiointimatkat 

kävellen tai pyörällä, portaiden nousu, kotityöt, koiran 

ulkoilutus.

Harrastatko nyt tai oletko joskus harrastanut jotain 

liikuntaa?



Toinen kysymys
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Saada syvempää ymmärrystä 

asiakkaan tilanteesta, kuten 

liikkumisen lisäämisen 

merkityksestä, käytettävissä 

olevista voimavaroista sekä 

liikkumiseen liittyvistä ilon 

aiheista, peloista, huolista tai 

uskomuksista.

Voidaan kertoa, että liikkumisella 

on pitkän aikavälin hyötyjen 

lisäksi paljon myös sellaisia 

hyötyjä, jotka tulevat heti.

Voidaan myös kysyä asiakkaalta 

mitä liikunnan hyötyjä hän kokee 

itselleen merkityksellisemmiksi.

2. Mitä ajatuksia / tunteita /

tuntemuksia liikkuminen tai 

liikunta sinussa herättää?

Liittyykö liikkumiseen esimerkiksi iloa, pelkoja tai 

huolia?

Millaisia tuntemuksia liikkuminen aiheuttaa kehossasi? 

(esim. rentoutuminen, virkistyminen, kipu)



Kolmas kysymys
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On helpointa lähteä lisäämään 

tekoja, joita jo tekee ja/tai joista 

nauttii. 

Ajatus pientenkin tekojen 

tehokkuudesta on tärkeää, sillä 

onnistumiset antavat uskoa 

kykyyn tehdä muutoksia ja 

johtavat uusiin onnistumisiin. 

3. Jos haluaisit lisätä arki- 

ja hyötyliikkumista tai 

liikuntaa, mitä se olisi?

Jos haluaisit kokeilla 

jotain uutta, mitä se olisi?

Mikä auttaisi sinua toteuttamaan kokeilusi?

Miten, missä ja milloin toteuttaisit kokeilusi?



Eteenpäin ohjaus
• Arki- ja hyötyliikkumisen lisääminen tai 

paikallaanolon vähetäminen on joillekin
ihmisille sopivin ja realistisin tapa aloittaa
liikkumisen lisääminen.

• Ohjaus liikuntaneuvontaan

• Liikuntakokeilu

oOmaehtoiset tai ohjatut
liikuntamahdollisuudet

• Ammattilaisella on hyvä olla tiedossa alueen
liikkumismahdollisuudet, jotta hän osaa ohjata
asiakkaan niiden pariin. 

• Liikkumisen lisäämisen toteutus suunnitellaan
yksityiskohtaisesti ja kirjataan ylös.
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Kuva: Raisa Kyllikki Ranta



LMI-mallin kehittämistyö 2021–2024

• Helsingin kaupunki
• Hanne Munter (KUVA)

• Eero Kenttä (SOTEPE)

• Terho Korhonen (SOTEPE)

• Pia Valjakka (SOTEPE)

• Opiskelijoiden Liikuntaliitto
• Jussi Ansala

• Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiö
• Johanna Häkkinen

• Miia Puustinen

• Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry
• Marja Kinnunen

• Likes/Jamk
• Kirsti Siekkinen

• Kahden terveysaseman työntekijät joulukuussa 2021

• Lännen aikuissosiaalityön sosiaalisen kuntoutuksen työntekijät 

helmikuussa 2022

• Opiskelijoiden Liikuntaliiton sektoritapaaminen toukokuussa 2022

• PPT-kokemusasiantuntijat toukokuussa 2022

Projektiryhmä: 2021-2022: kysymysten pilotointi

21.3.2024

2023:
• Käyttökelpoiset versiot mallista valmiita

• Mallin kokeilu kliinisessä työssä ja sosiaalityössä tammi-

kesäkuussa 2023 

• Kokeilu opiskeluterveydenhuollossa syyslukukaudella ´23

• Kokeilun pohjalta tehdyt muutokset malliin ja uusi versio

• 6kk kokeilu kanslian työllisyyspalveluissa käynnistyi 11/2023.

2024:

• Rakenteinen kirjaaminen Apottiin toteutuksessa (OAB77).

• Markkinoidaan ja viestitään LMI-mallista ja koulutetaan 

Sotepen henkilöstöä mallin käyttöön ja rakenteiseen 

kirjaamiseen. 
15
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Kiitos.
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