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Kehittämistehtävä:  

NettiRassin verkkoryhmä painonhallintaryhmien käyttöön 

 

• Raahessa on käytössä sähköinen ympäristö www.nettirassi.fi asiakkaiden asiointiin tietyissä 

terveyspalveluissa. 

• Painonhallintaryhmien osalta haluttiin kehittää myös tätä mahdollisuutta. 

 

• NettiRassissa on kokoajan avoinhaku painonhallintaryhmiin.  

• Ryhmiin haetaan verkkoryhmä osion kautta.  

• Verkkoryhmä osiossa kerrotaan tarkemmin ryhmistä asiakkaalle.  

• Hakemus haluttuun ryhmään täytetään ja siitä tulee tieto Nettirassi viestinä ryhmienvetäjille. 

Ryhmän vetäjä laittaa kaikki tiedot ja ryhmään liittyvät asiat tätä kautta ryhmän jäsenille. 

Erillisiä kutsuja tms. ei tarvita.  

• Ryhmän alettua ryhmästä tehdään suljettu, joka toimii vertaistuki alustana koko ryhmän ajan 

ja vielä kolme kuukautta ryhmän loppumisen jälkeen.  

 

• Helpottaa ryhmänvetäjän työtä, ryhmän hallinnointia ja tiedottamista 

• Keskustelun käynnistäminen verkossa vaatii myös työtä käynnistyäkseen 

• Täytyy huomioida myös ne ryhmäläiset, joilla ei ole tietokonetta 
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Mahdollistaa keskustelun ja materiaalien jakamisen 



 

 

Teija Poikkimäki, diabeteshoitaja 

Tiina Tuomaala, sydänhoitaja 

Marianne Latvala, sydänhoitaja 



1. RYHMÄMUOTOISEN 

ELINTAPAOHJAUKSEN KEHITTÄMINEN  

• Tulppa-avokuntoutus uudelleen aloitettu 2/2018 

– Tausta: 

• Tulppa-avokuntoutus malli ollut tauolla, mm. työntekijät vaihtuneet 

• Tulppa-ohjaajakoulutusta ollut tarjolla ja niihin on osallistuttu 

• Sairaanhoitopiirin oma sydänkuntoutustoiminta vähentynyt 

– Tavoite: 

• Tulppa-ryhmien uudelleen käynnistäminen 

• Ryhmämuotoisen kuntoutustoiminnan kehittäminen 

• Jatkuvaksi toimintatavaksi vakiinnuttaminen 

• Ryhmään osallistuvien terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen 



2. RYHMÄMUOTOISEN 

ELINTAPAOHJAUKSEN KEHITTÄMINEN 

• Ryhmäliikuntapalvelut tietoon ja näkyväksi 

– Tavoite: 

• Liikuntapalveluiden tarjonnan saaminen 

terveydenhuoltohenkilöstön tietoon  

• Motivoituneen asiakkaan ohjaaminen asiantuntijan ohjaukseen 

• Yhteistyön kehittäminen ja mahdollisten uusien ryhmien 

perustaminen  

– Tuotokset 

• Ryhmäliikuntakalenteri (yhdistysten, Kallion ja kaupungin 

liikuntakeskuksen ryhmät samassa) 

• Lähete liikuntaneuvontaan 



RYHMÄMUOTOISEN ELINTAPAOHJAUKSEN 

KEHITTÄMINEN 

• Jatkossa: 

– 1.Tulppa-avokuntoutusryhmätoiminnan ylläpito ja 

kehittäminen 

– 2.Ryhmäliikuntakalenterin ja liikuntaneuvontalähetteen 

käyttöön vakiinnuttaminen, päivittäminen ja 

käyttöönotto muuallakin Kalliossa kuin Nivalassa 

• Haettu hankerahaa AVI:lta liikuntaneuvontaan 

• Saatu myönteinen päätös ja toiminta alkaa kesäkuun alusta 

 

Tekijät: Marianne Latvala, Teija Poikkimäki, Tiina Tuomaala 



ELINTAPARYHMÄ YLI 50-VUOTIAILLE 

MIEHILLE 

 

Henna Piippo, 

Laillistettu ravitsemusterapeutti 

Fysioterapia- ja kuntokeskus Kuntoparkki 

PAINOINDEKSI ≥ 30 JA LISÄKSI JOKIN SEURAAVISTA 

o Koholla olevat kolesteroliarvot tai 

kolesterolilääkitys 

o Koholla oleva verenpaine tai verenpainelääkitys 

o Koholla oleva veren glukoosiarvo tai  

   tyypin 2 diabetes 



VETÄJINÄ RAVITSEMUS- JA 

FYSIOTERAPEUTTI 

1. 
Esittäytymine

n, kurssin 
sisältö  

2. 
Ravitsemusluento: 

ateriarytmi & 
syömiseen 

vaikuttavat tekijät 
Sydänliiton testit  

3. 
Liikuntaluent

o  4. 
Ravitsemusluento

:  
rasva & suola 

Elintarvikepakkau
ksiin tutustumista 

5. 
Liikuntakerta 

6. Päätös: 
ylläpito, uni & 

stressi, 
arvoanalyysi, 
läheisten tuki 

Kotitehtävinä mm. 

Ruokapäiväkirja ja  

UKK-liikuntapiirakka 

+ Yksilötapaamiset ravitsemusterapeutin 

sekä fysioterapeutin kanssa 



”Tulpasta toimintaa” 
elintapaohjausryhmä 

Kaino Rajala, liikunnanohjaaja 

Piia Paavola, terveydenhoitaja 





Painonhallinnan pienryhmä 
 
  

Ouka Liikuntapalvelut ja PPSHP 

       Tiina Pekkala, liikuntakoordinaattori 

   Auli Pikkarainen, liikuntakoordinaattori 

   Sanna Ek-Keränen,  liikunnanohjaaja 

   Sirpa Karvinen, liikunnanohjaaja 

   Minna Keskitalo,  terveysliikunnan suunnittelija 

     



 

  
  
   

  

 

 

kriteerit ryhmään pääsyyn: BMI 30-40,lähetetään ennakoivat kysymykset eli 

motivoituneet asiakkaat vastaavat 

 -sähköinen ilmoittautumislomake 

 

pienryhmävalmennuksessa 6 tapaamista puolen vuoden aikana 

 

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

tapaaminen 

 

ryhmiä tarkoitus ohjata työpareittain ja tarpeen mukaan joka kuukausi voidaan 

aloittaa uusi ryhmä 

 

 Inbodyt otetaan 1 kk,3 kk ja 6kk tapaamisissa 

 

 asiakkaisiin ollaan väliaikoina yhteydessä sähköpostitse tai whatsupin kautta tai 

tarvittaessa asiakkaat voivat kysyä ohjaajilta henkilökohtaisesti 

 

ennen ensimmäistä tapaamista 3 päivän ruokapäiväkirja joka tuodaan ensimmäiselle 

tapaamiselle 

 

2 tapaamisessa käydään läpi ravintopäiväkirjojen pohjalta muutossuositukset 

+liikuntasuosituksia 
 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3.tapaaminen liikuntakerta esim. kuntosali, vesiliikunta... 

 

 

 4 tapaamisessa käydään läpi miten on mennyt ja mitä toiveita 

seuraavalle jaksolle ja tapaamiselle 

 

 

tapaamiskerroilla eri lajien liikuntakokeiluja 

 

 

 markkinoidaan perusterveydenhuoltoon ,käytetään 

liikuntapalveluiden  omia nettisivuja, facebook...  

 

 

maksu 50€+ erikseen liikuntamaksu 

 

 

 

PPSHPn henkilöstön asiakkaat ohjataan terveysliikunnan 

suunnittelija Minna Keskitalolle 
 

 
 



Sanna Rousu, lähihoitaja 

Tiina Ranua, sairaanhoitaja 

 

 

Kuntoutusosastolla kokonaisvaltaista ryhmäohjausta 

hyviin ja terveellisiin elintapoihin! 



Kuntoutusosastolla kokonaisvaltaista ryhmä-ohjausta hyviin ja 

terveellisiin elintapoihin! 

• Liikunta 

• Ravitsemus  

• Uni 

 

Vaikuttavaa elintapaohjausta 

• Kohderyhmänä kaikki kuntoutujat  

• Helppo ja selkeä PowerPoint-

esitys ohjaajalle ja ohjattaville. 

Ohjaajana hoitaja tai terapeutti. 

• Ryhmä on keskusteleva 

• Kuulija tietoiseksi -> muutos 

tapahtuu eri vaiheiden kautta 

• Lähteet:  

VESOTE- koulutusmateriaali,          

käypähoitosuositukset, Sydänliitto 

 

Selkeä materiaali 

 
Materiaalin työstäneet:  
Sanna Rousu, lähihoitaja  
sanna.rousu@ppshp.fi 
Tiina Ranua, sairaanhoitaja 
tiina.ranua@ppshp.fi 
 
Osasto 1 Kuntoutus ja kirurgia 
PL 21 90029 OYS 



 

Elintavoilla elämänlaatua 

 

Kaisa Hartikka ja Paula Mustonen 

Aivoterveysasiantuntijat 

Aivosilta-hanke 

Oulun Seudun Muistiyhdistys 







Elintapaohjauskansio 

kuntoutuspalvelun 

asiakastyöhön 
Sirpa Mellanen-Kallio, fysioterapetti 

Elina Lahdenperä, fyioterapeutti, AVH-koordinaattori 

 

 



Miksi? 

• Kansio on työtilassa sähköisenä, josta on helppo poimia 

tarvittava materiaali ohjaustyöhön. 

• Kansion sisältö madaltaa kynnystä ottaa elintapa-asiat 

puheeksi asiakastyössä. 

• Kansio sisältää työkaluja elintapaohjaukseen. 

• Vahvistaa osaamista ja lisää tietoa. 

• Käytetään yksilö- ja ryhmäohjauksissa. 



Mitä tehty? 

• Kansion kokoamista varten toteutettiin pilotti 

voimatasapainoryhmässä. 

• Suunniteltiin alkukysely, josta saatiin tietoa ryhmäläisten 

liikunta-, ravinto- ja uniasioista. 

• Ohjaajat saivat materiaalia ja työkaluja, puheeksi 

ottamisen helpottamiseksi. 

• Ryhmäläisten lopputestausten lomassa, alkukyselyn 

pohjalta oli helppo pyytää sanallista palautetta ja 

mielipiteitä elintapaohjauksen toteutumisesta.  



Palaute pilotoinnista 

• Helpompi ottaa puheeksi kun oli materiaalia saatavilla. 

• Alkukysely käyttökelpoinen, kun siihen pystyi palaamaan 

lopussa. 

• Hyvin keskustelua ryhmäläisten kanssa elintapa-asioista. 

• Ohjaajat saivat uutta tietoa. 

• Kaivattiin ikäihmisille kohdennettuja materiaaleja esim. 

unesta.  

• Ohjaajat kokivat pilotoinnin hyväksi ja aikoivat jatkaa 

elintapaohjausta ryhmissä. 

 





Tuula Teerineva, kliinisen hoitotyön asiantuntija 

Maija Körkkö, sairaanhoitaja 

Senja Salmela, sairaanhoitaja 

Anne Sarajärvi, sairaanhoitaja 

Sepelvaltimopotilaan elintapaohjaus  

chat-palvelussa 





OYS:N MEDISIINISEN TULOSALUEEN 
VARAHENKILÖSTÖN TYÖHYVINVOINNIN LISÄÄMINEN 

JA VALTIMOTAUDIN ENNALTAEHKÄISEMINEN 

 

Kirsi Rahikainen, sairaanhoitaja 

Sinikka Mäkelä, sairaanhoitaja 



Olemme kaksi sairaanhoitajaa, jotka työskentelevät medisiinisellä tulosvastuualueella 
varahenkilöstössä OYS:ssa.  Innostuimme VESOTE-hankkeesta, koska ohjaamme potilaita 
työssämme päivittäin terveellisten elämäntapojen pariin. 

   

Kehitystehtävää miettiessämme huomasimme, että me varahenkilötkin tarvitsemme 
työhyvinvointisuunnitelmaan liittyen ohjausta valtimotaudin ehkäisystä.  

Varahenkilöstöllä on tulossa terveyden edistämisen suunnitelma, johon tämän 
kehitystehtävän aihe hyvin linkittyy. Uskomme ,että tämä auttaa meitä tiedostamaan 
paremmin vuorotyön lisäämät riskit sairastua valtimotauteihin ja auttaa meitä myös 
parantamaan omia elintapojamme. 

 

Tämän tehtävän tarkoituksena on parantaa tietoisuutta siitä, että voi omilla elämäntapa 
valinnoillaan lisätä työhyvinvointia ja ehkäistä valtimotautien syntymistä.   

 

Olemme oppineet tämän kehitystehtävän myötä miten voimme liikunnalla, oikealla ravinnolla 
ja ateriarytmillä sekä hyvällä unenhuollolla vähentää riskiä sairastua valtimotautiin.  

 

Uskomme ,että tästä on apua myös siihen, että voimme kokonaisvaltaisesti paremmin ja 
pystymme ohjaamaan myös potilaita muuttamaan elintapojaan terveellisempään suuntaan. 

Tämä kehitystehtävä toimii osana varahenkilöstön työhyvinvointisuunnitelmaa joka valmistuu 
syksyllä 2018. 
 

OYS:N MEDISIINISEN TULOSALUEEN VARAHENKILÖSTÖN TYÖHYVINVOINNIN LISÄÄMINEN JA 
VALTIMOTAUDIN ENNALTAEHKÄISEMINEN 
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• Lisätietoja: 

 sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi 

 leea.jarvi@ppshp.fi 
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Porukalla 
Paremmin! 
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