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RAAHEN SEUDUN HYVINVOINTIKUNTAYHTYMA
Kehittamistehtava -Vesote -hanke

Tuija Kaisto, terveydenhoitaja
Kaisa Ketonen, ravitsemussuunnitelija

23.3.2018



RAAHEN SEUDUN HYVINVOINTIKUNTAYHTYMA - WWW.RAS.FI

Kehittamistehtava:
NettiRassin verkkoryhma painonhallintaryhmien kayttoon

Raahessa on kaytossa sahkoinen ymparisto www.nettirassi.fi asiakkaiden asiointiin tietyissa
terveyspalveluissa.

Painonhallintaryhmien osalta haluttiin kehittaa myos tata mahdollisuutta.

NettiRassissa on kokoajan avoinhaku painonhallintaryhmiin.
Ryhmiin haetaan verkkoryhma osion kautta.
Verkkoryhma osiossa kerrotaan tarkemmin ryhmista asiakkaalle.

Hakemus haluttuun ryhmaan taytetaan ja siita tulee tieto Nettirassi viestina ryhmienvetajille.
Ryhman vetaja laittaa kaikki tiedot ja ryhmaan liittyvat asiat tata kautta ryhman jasenille.
Erillisia kutsuja tms. ei tarvita.

Ryhman alettua ryhmasta tehdaan suljettu, joka toimii vertaistuki alustana koko ryhman ajan
ja viela kolme kuukautta ryhman loppumisen jalkeen.

Helpottaa ryhmanvetajan tyota, ryhman hallinnointia ja tiedottamista
Keskustelun kaynnistaminen verkossa vaatii myos tyota kaynnistyakseen
Taytyy huomioida myos ne ryhmalaiset, joilla ei ole tietokonetta

24.8.2018



http://www.nettirassi.fi/
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Tuija Kaisto, Kaisa Ketonen: Kehittamistehtava:
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RAAHEN SEUDUN HYVINVOINTIKUNTAYHTYMA - WWW.RAS.FI

Mahdollistaa keskustelun ja materiaalien jakamisen
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KALLIO

peruspalvelukuntayhtymd

Teija Poikkimaki, diabeteshoitaja
Tiina Tuomaala, sydanhoitaja
Marianne Latvala, sydanhoitaja




KALLIO

1. RYHMAMUOTOISEN
ELINTAPAOHJAUKSEN KEHITTAMINEN

« Tulppa-avokuntoutus uudelleen aloitettu 2/2018
— Tausta
» Tulppa-avokuntoutus malli ollut tauolla, mm. tyontekijét vaihtuneet
» Tulppa-ohjagjakoulutusta ollut tarjollaja niihin on osalistuttu

» Saraanhoitopiirin oma sydankuntoutustoiminta vahentynyt
— Tavoite:

» Tulpparyhmien uudelleen kdynnistaminen

» Ryhmamuotoisen kuntoutustoiminnan kehittaminen
» Jtkuvaks toimintatavaks vakiinnuttaminen

« Ryhméaéan osdlistuvien terveyden ja hyvinvoinnin edistéminen



KALLIO

2. RYHMAMUOTOISEN
ELINTAPAOHJAUKSEN KEHITTAMINEN

« Ryhmdliikuntapalvelut tietoon ja nakyvaks
— Tavolte:

« Liikuntapalveluiden tarjonnan ssaminen
terveydenhuoltohenkilston tietoon

» Motivoituneen asiakkaan ohjaaminen asiantuntijan ohjaukseen
 Yhteistyon kehittaminen ja mahdollisten uusien ryhmien
perustaminen
— Tuotokset

« Ryhmdliikuntakaenteri (yhdistysten, Kallion ja kaupungn
liikuntakeskuksen ryhmét samassa)

» |Lahete lilkkuntaneuvontaan
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KALLIO

MAMUOTOISEN ELINTAPAOHRAUKSEN
ITTAMINEN

« htkossa:
— 1. Tulppa-avokuntoutusryhméaoiminnan yligpito ja

kehittaminen

— 2.Ryhmdiikuntakalenterin ja liikuntaneuvontaldhetteen

k&yttoon vakiinnuttaminen, paivittaminen ja
kayttoonotto muuallakin Kalliossa kuin Nivalassa

» Haettu hankerahaa AVl:lta liilkuntaneuvontaan

» Saatu myOnteinen paétds ja toiminta alkaa kesékuun alusta

Tekijét: Marianne Latvala, Teija Poikkimdki, Tiina Tuomaala



PAINOIND

o Koholla olevat kolesterolic
kolesteroliladkitys

o Koholla oleva verenpaine tai verenpaineldadkitys

o Koholla oleva veren glukoosiarvo tai

tyypin 2 diabetes
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N, .kurssin

vlidpito, uni &
stressi,
arvoanalyysi,

Ravitsemusluento:
ateriarytmi &
syomiseen
vaikuttavat tekijat
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Kofifehtéving mm.

Ruokapdivdakirja ja
UKK-liikuntapiirakka

5.
Liikuntakerta

4.
Ravitsemusluento

+ Yksildtapaamiset ravitsemusterapeutin .
sekd fysioterapeutin kanssa .I’OSVO. & suola
Elintarvikepakkau

ksiin tutustumista




UTAJARVI

laatukunta

"Tulpasta toimintaa”
elintapaohjausryhma

Kaino Rajala, liikunnanohjaaja

Piia Paavola, terveydenhoitaja



"TULPASTA TOIMINTAAN" -
elintapaohjausryhma

Teemoja ovat mm.
valtimosairaudet, aivoterveys,
ravitsemus, lilikkuminen.
Jokaisella kerralla myds
jonkinlaista liilkuntaa,
kotitehtdvad sekd pdivakahvit.

"Tulpasta toimintaan” on
ryhmdmuotoinen avokuntoutusohjelma,
jolla tarjotaan kuntoutusta osana
hoitoketjua ja Idhellé arkea. Ryhmadn
voi hakeutua mukaan, jos sinulla on
léhiaikoina todettu sepelvaltimotauti,
diabetes tai aivoverenkiertohdirio; tai
sinulla on ongelmia painonhallinnan
kanssa ja haluat muutosta elintapoihisi.

llmoittautuminen 8.1- 18.1.2018,
piia.paavola@oulunkaari.com ja
mira.holappa@oulunkaari.com tai
puhelimitse Piia 050 5915653 ja
Mira 050 5722704

Tiedustelut myds Minna
Huuhtanen
minna.huuhtanen@oulunkaari.co
m ja Kaino Rajala 040 6282224

kaino.rajala@utajarvi.fi
Ryhma jérjestet&dn yhdessé
Utagjérven kunnan ja Oulunkaaren
kuntayhtyméin kanssa, mukana
myés Aivo-, Sydén- ja Diabetesliitot.

UTAJARVI Tulppa' v | Yksi Q'&.‘.’“a

Nautitaan péivittdin.




Painonhallinnan pienryhma

Ouka Liikuntapalvelut ja PPSHP
Tiina Pekkala, liikuntakoordinaattori
Auli Pikkarainen, liikuntakoordinaattori
Sanna Ek-Keranen, liikunnanohjaaja
Sirpa Karvinen, liikkunnanohjaaja
Minna Keskitalo, terveysliikunnan suunnittelija



v'kriteerit ryhmaan paasyyn: BMI 30-40,lahetetaan ennakoivat kysymykset eli
motivoituneet asiakkaat vastaavat
-sahkoinen ilmoittautumislomake

v’ pienryhmavalmennuksessa 6 tapaamista puolen vuoden aikana

1. kuukauden aikana 4 tapaamista, 3kk paasta 5. tapaaminen ja 6kk paasta viimeinen
tapaaminen

v'ryhmia tarkoitus ohjata tyopareittain ja tarpeen mukaan joka kuukausi voidaan
aloittaa uusi ryhma

v" Inbodyt otetaan 1 kk,3 kk ja 6kk tapaamisissa

v asiakkaisiin ollaan valiaikoina yhteydessa sahkdpostitse tai whatsupin kautta tai
tarvittaessa asiakkaat voivat kysya ohjaajilta henkilokohtaisesti

v’ ennen ensimmaista tapaamista 3 paivan ruokapaivakirja joka tuodaan ensimmaiselle
tapaamiselle

v 2 tapaamisessa kaydaan lapi ravintopaivakirjojen pohjalta muutossuositukset
+lilkuntasuosituksia



v’ 3.tapaaminen liikuntakerta esim. kuntosali, vesiliikunta...

v' 4 tapaamisessa kaydaan lapi miten on mennyt ja mita toiveita
seuraavalle jaksolle ja tapaamiselle

v'tapaamiskerroilla eri lajien liikuntakokeiluja

v markkinoidaan perusterveydenhuoltoon ,kaytetaan
liikuntapalveluiden omia nettisivuja, facebook...

v'maksu 50€+ erikseen liikuntamaksu

v'PPSHPN henkiloston asiakkaat ohjataan terveysliikkunnan
suunnittelija Minna Keskitalolle



Kuntoutusosastolla kokonaisvaltaista ryhmaohjausta
hyviin ja terveellisiin elintapoihin!

Sanna Rousu, lahihoitaja
Tiina Ranua, sairaanhoitaja

- oys




Kuntoutusosastolla kokonaisvaltaista ryhma-ohjausta hyviin ja
terveellisiin elintapoihin!

Vaikuttavaa elintapaohjausta

Selkea materiaali

« Liikunta
 Ravitsemus
 Uni

Elintaparyhmaohjaus

Lilkkunta, ravitsemus ja uni

Materiaalin tyostédneet:
Sanna Rousu, ldhihoitaja
sanna.rousu@ppshp.fi
Tiina Ranua, sairaanhoitaja
tiina.ranua@ppshp.fi

Kuntoutus ja kirurgia
L 2190029 OYS

« Kohderyhmana kaikki kuntoutujat

» Helppo ja selkea PowerPoint-
esitys ohjaajalle ja ohjattaville.
Ohjaajana hoitaja tai terapeutti.

 Ryhma on keskusteleva

« Kuulija tietoiseksi -> muutos
tapahtuu eri vaiheiden kautta

 Lahteet:

VESOTE- koulutusmateriaali,
kaypahoitosuositukset, Sydanliitto

o) 4°




AIVOKOORI
—lintavollla elamanlaatua

Kaisa Hartikka ja Paula Mustonen
Aivoterveysasiantuntijat
Aivosilta-hanke
Oulun Seudun Muistiyhdistys



AIVOKOORI

Aivoterveellisia Tyoikaisille muististaan e Klubitalo ponkka

elamantapamuutoksia huolestuneille ¢ Pyhan Luukkaan kappeli

rennossa porukassa. oululaisille. e Kumppanuuskeskus
Yhteistyossa: Lisatietoja:

e Kevaalla 3 kooria * Nuorten ystavat ry e Kaisa Hartikka

* Kokoontuu 14 kertaa ® Tuiran seurakunta p. 050-463 2458

viikottain, 1,5 tuntia. ® Qulun kaupungin
e Koorissa 6-8 henkiloa tyovoiman palvelu- e Paula Mustonen
e Syksylla 3 uutta kooria keskus p. 050-463 2048

AIVO Oulun Seudun TOIMINTAKYKY
9 Muistiyhdistys ry KUNTOON

2017-2020 Muistiliiton jasen




Painonhallinta | nukunta

Uni ja Iepo Kipu ja laskkeet

Mieliala




Oulu Capital
of Northern
Scandinavia

Elintapaohjauskansio
kuntoutuspalvelun
asiakastyohon

Sirpa Mellanen-Kallio, fysioterapetti
Elina Lahdenperi, fyioterapeutti, AVH-koordinaattori

OULU



A Oulu Capital
of Northern
Scandinavia

Miksi?

« Kansio on tydtilassa sahkdisena, josta on helppo poimia
tarvittava materiaali ohjaustyohon.

« Kansion sisaltd madaltaa kynnysta ottaa elintapa-asiat
puheeksi asiakastydssa.

« Kansio sisaltaa tyokaluja elintapaohjaukseen.
* Vahvistaa osaamista ja lisaa tietoa.
« Kaytetaan yksilo- ja ryhmaohjauksissa.

OULU



Oulu Capital
of Northern
Scandinavia

Mitd tehty?

« Kansion kokoamista varten toteutettiin pilotti
voimatasapainoryhmassa.

« Suunniteltiin alkukysely, josta saatiin tietoa ryhmalaisten
lilkunta-, ravinto- ja uniasioista.

* Ohjaajat saivat materiaalia ja tydkaluja, puheeksi
ottamisen helpottamiseksi.

« Ryhmalaisten lopputestausten lomassa, alkukyselyn

pohjalta oli helppo pyytaa sanallista palautetta ja
mielipiteita elintapaohjauksen toteutumisesta.

OULU



A Oulu Capital
of Northern
Scandinavia

Palaute pilotoinnista

* Helpompi ottaa puheeksi kun oli materiaalia saatavilla.

» Alkukysely kayttokelpoinen, kun sithen pystyl palaamaan
lopussa.

» Hyvin keskustelua ryhmalaisten kanssa elintapa-asioista.
« Ohjaajat saivat uutta tietoa.

 Kaivattiin ikaihmisille kohdennettuja materiaaleja esim.
unesta.

» Ohjaajat kokivat pilotoinnin hyvaksi ja aikoivat jatkaa
elintapaohjausta ryhmissa.

OULU



Oulu Capital
of Northern
Scandinavia

Elintapaohjaus

Elina Lohdenperd, Sirpa Mellanen-Kailio

O U I_U OULU | Huvinvointipatvetut




Sepelvaltimopotilaan elintapaohjaus
chat-palvelussa

Tuula Teerineva, kliinisen hoitotyon asiantuntija
Maija Korkko, sairaanhoitaja

Senja Salmela, sairaanhoitaja

Anne Sarajarvi, sairaanhoitaja
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SEPELVALTIMOTAUTIPOTILAAN ELINTAPAOH]A!S l

CHAT -PALVELUSSA

PPSHP-n verkkosivus

tola toimiva

matalan kynnyksen verkkokeskustelupatvelu

Tarjoaa elintapaoljausta henkilGille, jotka joko sairastavat tai joilla onriski
Sairastua sepebaltimotauting

Avoin kenelle takansa, joka on kinnostunut sepelvattimotaudin ebkiisyyn ja
hoitoon liittyvistd elintapaohjeista.

Tavoitteena on §sita asiakkaiden tietoa sepehvaltimotaudin ehkaisyynja
hoitoon liittyvistd terveytta edistivists elintavoista.

CHAT -PALVELUN MERKITYS CHAT -PALVELUN TOTEUTUS
Emantapamutokset ovat keskelnenosa | SYtannan toteutus selanpobjasen
prkaskassarmksien holtoa, ehkaksya s | Palvehntaroaan idyttallittyman avula

terveyden edistimista. salatun Internetyhiteyden kautta.
SOTE muutasten johdosta Aslakkaalla ef tanvtse alfa hoitosubdetta
tudevaisuodessa lisaantyvat enlaiset OVYS3in oka se vaad asakkaan csalta
virtuaaliset Infopisteet, joihin asiakkaat asennuksia tietokonesdle.
attavat yhteytts kun tanitsevat
ammattialsen 3pua Sydanhoitaat pitiviat vastaanottoa.
Aziakkaat volvat [3etas myds viestin
Salraarhattajlla on uwdenlainen rooll johon vastataan sahkdpostitse.
teknal sahkoisten
Mm mm":m asbkas Sydanhoitaflen vastaukses Kaypahoidon
kohdataan virtusalisests sucsitusten, Medisinisen tulosalueen
sepehaltmotactipotiaan
Asiakkaat etviat sairalassaoloakana ehd ohjausmateriaalin seidt VESOTE
omaksua riktivist tietoa salrautensa verkkolrssin matedaain pehfalta.
luonteesta, ennusteesta, valkeusasteesta
tal vaaratekitista. Ohjaus on ajankohtalsta
salraalasta padsyn [dkeen, kun salrauden
alheuttama krilsi on helpottanut .

POHCS- POMIANN AN
SARAMMSOAT MY

ppshp

\ Maija Korkkd, Senja Salmela
Anne Sarajard, Tuula Teeringva

o) 4-



QULUN
YLIOPISTOLLINEN
SAIRAALA

OYS:N MEDISIINISEN TULOSALUEEN
VARAHENKILOSTON TYOHYVINVOINNIN LISAAMINEN
JA VALTIMOTAUDIN ENNALTAEHKAISEMINEN

Kirsi Rahikainen, sairaanhoitaja
Sinikka Makela, sairaanhoitaja




OYS:N MEDISIINISEN TULOSALUEEN VARAHENKILOSTON TYOHYVINVOINNIN LISAAMINEN JA
VALTIMOTAUDIN ENNALTAEHKAISEMINEN

o

Olemme kaksi sairaanhoitajaa, jotka tyoskentelevat medisiinisella tulosvastuualueella
varahenkilostossa OYS:ssa. Innostuimme VESOTE-hankkeesta, koska ohjaamme potilaita
tydssdmme paivittain terveellisten elamantapojen pariin.

Kehitystehtavaa miettiessamme huomasimme, etta me varahenkilotkin tarvitsemme
tyohyvinvointisuunnitelmaan liittyen ohjausta valtimotaudin ehkaisysta.

Varahenkilostolla on tulossa terveyden edistdmisen suunnitelma, johon taméan
kehitystehtavan aihe hyvin linkittyy. Uskomme ,etta tdma auttaa meité tiedostamaan
paremmin vuorotyon lisdamat riskit sairastua valtimotauteihin ja auttaa meita myos
parantamaan omia elintapojamme.

Taman tehtavan tarkoituksena on parantaa tietoisuutta siita, etta voi omilla elamantapa
valinnoillaan lisata tydhyvinvointia ja ehkaista valtimotautien syntymista.

Olemme oppineet taman kehitystehtavan myaéta miten voimme liikkunnalla, oikealla ravinnolla
ja ateriarytmilla seka hyvalla unenhuollolla vAhentaa riskid sairastua valtimotautiin.

Uskomme ,etta tasté on apua myos siihen, etta voimme kokonaisvaltaisesti paremmin ja
pystymme ohjaamaan myos potilaita muuttamaan elintapojaan terveellisempaan suuntaan.

Tama kehitystehtava toimii osana varahenkiloston tyéhyvinvointisuunnitelmaa joka valmistuu
syksylla 2018.
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TUNTI PAIVASSA PASSIIVISUUDEN VALTTAMISTA

“Maailman terveysjarjestdn (WHQ) mukaan liiallinen istuminen on neljanneksi suurin yksittainen kueleman riski”

"lISEISO
lIIPORTAAT
‘IIPYORA
"IIKAVELY _ueranen LIIKUNTAPIIRAKKA
"IIIMUROINTI
“IIKAUIN PARKKI ——
HARAVOINTI ko yteanat s

2 h 30 min reippaast

Kestavyyskuntoa
kavehy

M pyoréily sauvakavely
1 {alle 20km/h) 2h30ml
vllkossa

Lihaskuntoa
ja liikehallintaa

arki-, hyéty-
ja tybmatka-

likunta
2 kertaa
vilkossa

vauhdikkaat
likuntaleikit

kuntopiirit pallopelit
kuntosali luistelu
Jjumpat

1h 15 min rasittavasti

Kohenna lihaskuntoa ja
kehit liikehallintaa
ainakin 2 kertaa vilkossa.

ely
tasapainoharjoittelu
tanssi

1h15min
vilkossa

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

Lahde: UKK-Instituutti, 2009

0% ET KINNITA HUOMIOTA TZAVITSEMUKSEEN, P
HARSOITTELET TURHAAN! 306 LAMDUTUS ALORETAAR DIEETILLE, O
Kul] TALON TCAKENNUS ALOTETTAISUA

ULLAKOLTA. ENNEN KU PETRUSTUKSET
Kuidun tarve naisilla 25g/vrk ja miehilla 35g/vrk. OVAT VALMUNAL

45-60% hiilihydraatit

4. TEHOKEINOT

* Ravintolisat ja
.. . [dieetitovat har-
3.LAATU JA MAARA |oin tarpeen

« Kasviksia, hedelmia ja rjoja 5-6
2. MONIPUOLISUUS omaa kourallista péivissa
*Viljavalmisteista vahintaan puolet
kaytetysta tulisi olla taysjyvavilja-

* Lautasmalli Suosi viihasuol
1. SAANNOLLISYYS « Vilts lisatéya sokeria
2 . * Punaista lihaa alle 500 g viikossa
2 \slye:e‘n-sg:;:in“ sl * Kalaa 2-3 aterialla viikossa
= Pysyy * 5-6 dl rasvatonta tai vaharasvaista
tasaisena o + ja 2-3 viipal
* Hyvi vireystila viha AREES s ek
aamusta iltaan 28 TS
= Sydomisen hallinta f:’," kal_sluu:il_nl i :pe e:' e
N\ T helpottuu . € SR 2
)09, N ’ vojen saanti ja pida tyydyttyneiden
25-40% rasvat ::)a-jaosvﬁ, E:kesaellglc:nmn ;:'I:I::::;am::: ik e rasvojen saanti kohtuullisena
2/3 osaa tyydyttymattomia eli peh- saantisuositus on 1,4-2g/kg/rk « Painonhallinta hel- v NestEfn tarv.e SSMI!kg. josta puo-
meita rasvoja ja 1/3 tyydyttyneita eli noin 20-40g kerta-annoksina i = let aa ru u :
koviairasvoja. 5-6 kertaa paivassa. L Aineenvaihdmta puolet pitda juoda nesteena (vesi)
toimii paremmin
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2014 * Proteiinisynteesi el Lshde: TrainerdYou




Vaihda

Vaaleat viljavalmisteet ) steet, pun:
-> taysjyvaviljavaimisteet :

Vol, voita sisaltavat levit- ria sisal
teet -> kasviolfyt, kasviolly t ja ruuat
pohjaiset levitteet

Rasvaiset maitovaimiiteset ->
vaharasvaiset/rasvattomat Alkoholijuomat
maitovaimisteet

Unen tehtavat

* Aivojen energia-aineenvaihdunta

* Unen riittiva maira ja laatu ovat edellytys oppimiselle, muistamiselle ja hyvinvoinnille
* Kasvuhormonien eritys lisddntyy syvan unen aikana

* Katabolisten hormonien eritys vihenee unen alkana

VR * Immuunijirjestelman toiminta

* Vaikutukset miclenterveyteen

tavat Ul'lel'l tarve

* Unen tarve on yksildllists, mutta tutkitusti terveellisintd on nukkua noin 7-8h yéssd

* Sairastumisriski lihavuuteen, aikuistyypin diabetekseen ja sydan. ja verisuonisairauksiin
on suurentunut alla 6-7h nukkuvilla ja yli 9-9,5h nukkuvilla verrattuna 7-8h nukkuviin

* Osittainen univaje syntyy. jos nukkuu alle 6h paivasss

* Arkipaivind kertynytts univajetta (alle 6h/vrk) ei ehdi korjata yhden viikenlopun aikana

Lihde: UKKingmeagtel 2009

- 5% MAKSIMIKESTAVYYS @5 too%bpm)
© 15% VAUHTIKESTAVYYS (osssbpm
80% PERUSKESTAVYYS  comipm

vol IAHAR

Luokka

Alalaji Toistot Kuorma Palautus
—

e
Rijdhtdva voima 16 3-5 min

Pikavoima 3-5min

Maksimivoima

Perusvoima

Voimakestavyys

Lihaskestdvyys



* Lisatietoja:
sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi . .
leea.jarvi@ppshp.fi

Porukalla

aremmin .
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