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Ydinkohtia painonhallintaprosessin fysioterapiassa

e Liikunnallisen elamé&ntavan omaksuminen jo varhaislapsuudesta ldhtien; tdssa vanhempien,
neuvolan ja varhaiskasvatuksen roolit ovat oleelliset.

e Liikkumisessa on tarkeaa hauskuus ja positiivisten kokemusten saaminen.

e Painonhallintaprosessissa mietitaan fysioterapeutin kanssa yhdessa sellaisia konkreettisia
tavoitteita, joihin lapsi/nuori on valmis sitoutumaan.

e Fysioterapiassa kaymme lapi liikkumisen eri osa-alueet: arki- ja hyotyliikunta, kestavyysliikunta ja
lihaskunnon parantaminen.

Fysioterapeutit kartoittavat lapsen/nuoren/perheen paivittaista lilkkkumista ja auttavat lasta tai nuorta
[oytamaan sopivia liikkumistapoja osana asiakkaan tai perheen arkea. Tavoitteena on myds harjaantua
oman kehon kuunteluun ja saada positiivia kokemuksia kehon kdytosta. Kohderyhmana ovat ylipainoiset
lapset ja nuoret ja heidan Iahipiirinsa. Asiakkaan ja lahipiirin oman motivaation tukeminen on tarkedssa
roolissa.

Painopolun ensi kdynti fysioterapiassa
A. Elintapojen kartoitus/motivoiva haastattelu (Oman elaman - tihti / meiddn perheen - tihti)

¢ Lapsen ja perheen voimavarojen selvittdminen

¢ Asuinpaikka, perhetilanne, koulumatka, koulu ja koululiikunta

e Paivarytmi, youni, harrastukset, kaveripiiri, ystavat

* Nykyiset liikuntatottumukset ja oma suhtautuminen liikkumiseen
e Lilkuntamaara- ja intensiteetti

¢ Ajankayton aktiivisuus-passiivisuus-suhteen kartoittaminen

e Liikuntaymparisto

¢ Koulussa, vapaa-ajalla, kavereiden kanssa

B. Liikuntamahdollisuudet

¢ Koulussa, vapaa-ajalla, kavereiden kanssa
¢ Oheis- ja hyotyliikunta
e Eri liikuntavaihtoehtojen tarjonta
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* Annetaan lapselle /perheelle/ nuorelle liikkuntatietoutta ja pyritdédn lissdmaan lilkuntamyonteistd
ilmapiiria
¢ Tuodaan esille liikunnan terveysvaikutukset /-merkitys

C. Muutosmotivaation arviointi

¢ Elamantapojen muuttamisen tarve, voimavarat

e Mahdollisuudet ja halukkuus

* Selvitetdadn lapsen ja perheen/nuoren toiveet ja tarpeet (liikkuntalajikortit)
e Mietitadn mitd muutoksia nykyiseen tilanteeseen voisi tehda

D. Havainnointi ja tutkiminen (ensimmainen tai toinen kdynti, lapsen tai nuoren tilanteen mukaan mm.
kivut)

® Olemus, ryhti

e Nivel- ja lihaskivut

e Lihasheikkoudet

e Tasapaino

¢ Kehonhallinta- ja hahmotus

¢ Nuorempien kohdalla ikdtasoisten motoristen valmiuksien kartoittaminen

Liikuntasuunnitelma

¢ VVoimavaroihin suhteutettu kuntoutus

e Sopivien lilkkuntamuotojen etsiminen: Hy6ty- ja arkiliikunta, koululiikunta, perheen yhteiset harrastukset
seka omat kiinnostuksen kohteet, tukiverkko, tarjolla oleviin liikuntapalveluihin kannustaminen; yksilo- ja
ryhmalajit

Tavoitteiden asettaminen liikuntasuunnitelman ja muutosmotivaatiotason pohjalta

e Liikuntatavoitteen laatiminen yhteisella sopimuksella / sovitaan lyhyen ajan realistiset ja selke&t
tavoitteet

¢ Kirjallinen viikkosuunnitelma

¢ Viikkoseuranta, paivakirjalomake

¢ Yksilolliset ohjeet — liikuntasuunnitelma

* Kirjallinen materiaali — Liikkumisen merkitys lapselle / nuorelle

e Liikuntapalveluista ja —tarjonnasta tiedotteet

e Vilineiden hyédyntaminen esim. Aktiivisuusranneke / muut mittarit, kinnykka (videot,tiktok..)
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Jatkosuunnitelman laatiminen

Varataan arvion mukaan kaynnit 2.—4. n. 1kk valein. Toinen kaynti mahdollisuuksien mukaan etdkayntina
TEAMSn valityksella.

2.-4. Kiynti
Liikuntasuunnitelman tarkastelu-tilannekartoitus (tavoitteet)

e Omat tuntemukset ja kokemukset: missd mennaan

e Muutosten tarpeellisuus — mika lilkuntasuunnitelmassa on toteutunut ja mika on jaanyt toteutumatta

e Tarvittaessa testausta esim. 1. kdynnin pohjalta tai lihaskuntotestit, karkeamotoriikan testit, tarvittaessa
huomioi inkontinenssi ja ummetus

¢ Ohjaus ja harjoittelu esim

¢ Kehosuhde ja liikuntasuhde, Neuvokas perheen materiaaleihin tutustuminen ja toteuttaminen
(eldinjooga, liikkujatyypit yms.)

¢ Kannustava ilmapiiri, hyvien asioiden ja pienienkin muutosten merkityksen korostaminen, onnistumisten
huomioiminen

e Uudet tavoitteet

* Perheen voimavarojen kartoitus ja tarvittaessa ohjaaminen toiselle ammattilaiselle (esim. ravitsemus- tai
uroterapeutti).

e Jatko-ohjaus: Fysioterapiassa tarvittaessa vield 5. tai 6. kdynti. Lapsi/nuori voidaan ohjata
jatkofysioterapiaan joko tk:een tai maksusitoumuksella yksityiselle palveluntarjoajalle. Omatoimisen
harjoittelun ohjaaminen.

Taustatietoa ja ohjauksessa kaytettdavaa materiaalia

e Lasten ja nuorten liikkumissuositus - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)

e Nuorten liikkumissuositus - Terve koululainen

e Liikkuminen - Neuvokasperhe

e Neuvokas huoneentaulu PDF.pdf (neuvokasperhe.fi)

e Joensuun seudun kansalaisopisto (opistopalvelut.fi)

e Sporttikummi e Pelastakaa Lapset ry
e Paikalliset liikuntatoimet/-kerhot (nettisivut)
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/wp-content/uploads/sites/3/2020/01/Neuvokas_huoneentaulu_PDF.pdf
https://www.opistopalvelut.fi/joensuu/
https://www.pelastakaalapset.fi/tukea-lapsille-ja-perheille/tukihenkilot/sporttikummit/

