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Liikunta elamantavaksi'



TAUSTATIEDOT

* Kysely toteutettiin maaliskuussa 2020, ja lahetettiin reilulle
60:lle lilkuntaneuvontaan osallistuneelle

* Vastauksia saatiin 40

* Vastanneet Naantalin ja Akselin asiakkaita
* Asiakkaat vuosilta 2017-2020

* Tulokset keratty 13.05.2020

Liikunta elamantavaksi!



TAUSTATIEDOT
lka:
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mKaikki vastaajat (KA:3.5, Hajonta:1.14) (Vastauksia:40)
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TAUSTATIEDOT Sukupuoli:

Nainen 75,0 %

Mies 25,0 %

muu tai en halua vastata | 0,0 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

mKaikki vastaajat (KA:1.25, Hajonta:0.43) (Vastauksia:40)
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TAUSTATIEDOT

Tyotilanne (voit valita useamman)

tyossa 47,5 %
tyotdn
vanhempainvapaalla
opiskelu
vanhuuseléakkeelld

sairaselakkeella

tyokyvyttomyyseladkkeella

muu 10,0 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 %

mKaikki vastaajat (KA:3.17, Hajonta:2.39) (Vastauksia:40)

100,0 %
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LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

Onko fyysinen aktiivisuutesi lisaantynyt liikuntaneuvonnan
prosessin seurauksena?

Kylla 55,0 %

Ei 22,5 %

En osaa sanoa 22,5 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

EKaikki vastaajat (KA:1.68, Hajonta:0.82) (Vastauksia:40)
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LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

Oletko osallistunut terveyskeskuksen ohjattuun kuntopiiriin?

100,0 %

82,1 %

80,0 %
60,0 %

40,0 %

20,0 % 17,9 %

0,0 % -

Kylla Ei

mKaikki vastaajat (KA:1.82, Hajonta:0.38) (Vastauksia:39)
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LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

Oletko saanut riittavasti tietoa kuntasi liikuntapaikoista
ja ryhmista?

kylla 67,5 %
en
en 0saa sanoa
0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

mKaikki vastaajat (KA:1.55, Hajonta:0.84) (Vastauksia:40)
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LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

Oletko loytanyt liikuntaneuvonnan prosessin avulla
uuden liikkumismuodon?

100,0 %
80,0 %
60,0 %

60,0 %

40,0 %
40,0 %
- -

0,0 %
kylla en

mKaikki vastaajat (KA:1.6, Hajonta:0.49) (Vastauksia:40)
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RAVINTOTOTTUMUKSET

Ravintotottumukseni on muuttunut terveellisemmiksi
lilkuntaneuvonnan prosessin myota

100,0 %

80,0 %

60,0 %

60,0 %

40,0 %

40,0 %

20,0 %

0,0 %
Kylla Ei

mKaikki vastaajat (KA:1.4, Hajonta:0.49) (Vastauksia:40)
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RAVINTOTOTTUMUKSET

Mita asioita olet saanut muutettua ravintottumuksissasi
prosessin aikana (voit valita useamman)

C Ateriarytmini on sdannéllisempi
@enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja

Suosin kuitupitoisempia tuotteita, kuten ruisierpaa,
taysjyvariisia-ja pastaa

Vaihtanut rasvaiset maitotuotteet vaharasvaisempiin
Kaytadn enemmaén vahéarasvaisempia lihatuotteita, kuten
siipikarja, kala, kasviproteiinit

<§Zentanyt sokeristen herkkujen maaraéa, kuten karkit,
aa, leivonnaiset, keksit, kakut ym

37,5 % >

Vahentdnyt suolaisten ja rasvaisten ruokien maaraa,

0,
kuten pikaruokaa, sipseja, pasteijoita, ... 30,0 %
Vaihtanut suolaiset tuotteet vahasuolaisiin
Suosin sydanmerkki- tuotteita aiempaa enemman 22,5 %
Vg_h_e_r'lganyt limsojen, mehujen ja energiajuomien 225 %
maaraa
Jokin muu, mika
0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 %

mKaikki vastaajat (KA:5.06, Hajonta:3.23) (Vastauksia:40)

100,0 %



RAVINTOTOTTUMUKSET

Oletko mielestasi saanut tarpeeksi tietoa terveelliseen
ravitsemukseen liittyen?

kylla 75,0 %
en 17,5 %
en osaa sanoa 7,5 %
0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

mKaikki vastaajat (KA:1.33, Hajonta:0.61) (Vastauksia:40)
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VAIKUTTAVUUDEN ARVIOINTI

Jos viikottainen liikunnan maara on lisaantynyt
lilkuntaneuvonnan myota, arvioi kuinka paljon:

10-30min
30-60min 36,7 %

60-90min

90-120min
120-150min
150-180min
yli 180min
0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %
mKaikki vastaajat (KA:2.7, Hajonta:1.55) (Vastauksia:30)
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VAIKUTTAVUUDEN ARVIOINTI

Koetko hyvinvointisi parempana nyt kuin ennen liikuntaneuvonnan prosessia?

kylla 62,5 %

en 17,5 %

en osaa sanoa 20,0 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

mKaikki vastaajat (KA:1.58, Hajonta:0.8) (Vastauksia:40)
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VAIKUTTAVUUDEN ARVIOINTI

Arvioi asteikolla, kuinka paljon olet mielestasi saanut tukea

lilkuntaneuvonnan prosessissa? (0=en ollenkaan, 1 0= erittidin paljon)
100,0 %

80,0 %
60,0 %

40,0 %

27,5 %

20,0 %

2,5% 2,5%

2,5%

2,5%
0,0 %

mKaikki vastaajat (KA:6.62, Hajonta:2.33) (Vastauksia:40)
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Risut ja ruusut

Tadhan voit kirjoittaa mihin olet ollut tyytyvainen liikuntaneuvonnan prosessissa, ja
mita olisit kaivannut lisaa? (Kaikki vastaajat)

. Aikaisempaan viitaten kertauskurssi sisaistaminen jalkeen.

. Ymmarrysta ja paneutumista minun asioihin. Minulla kipeytyi jalat liilkunnasta niin pahasti etta en pystynyt lilkkkumaan ja
palaute oli negatiivista

. Olin todella tyytyvainen,erityisesti Inga olit innostava ohjaaja.silloin muutos oli mulla kaynnissa kylla mutta nyt kun siita on
jo aikaa kun sain olla mukana siina niin olen vaipunut samaan tekemattomyyteen ikava kylla.mutta ryhma ja ohjaus oli
erittain hyva ja innostava juttu mulle.eli ruusuja siita'olisipa jatkunut kauemmin!

. Liikunta neuvonta olisi toivottavaa kaikille tyossa kayville, joilla liikunta ei ole osana arkea.Tyoterveyshuolto on tietysti avain
asemassa ja ennaltaehkaisy tarkeampaa kuin sairauksien hoito.Vuorotyo hoitoalalla, yhdistettyna hektiseen arkeen luo omat
haasteensa liikuntaan, mutta liilkkkumattomuus tuo suuria terveysriskeja.

. Liikuntaneuvonta-aika oli tosi hyva. Olin aktiivinen ja painoakin sain pois. Olisin kiinnostunut uudesta mahdollisuudesta.
. Vaikkei arvioiden ja mittareiden valossa muutokset nayta olennaisilta, niin liikuntaneuvojan luona kaymani 12 kk on ollut

tarkea tukipilari itselleni muutenkin haasteellisessa elamantilanteessa. Olennaista on se, etta vaikka maarat eivat ole
olennaisesti lisaantyneet, niin ne eivat ole myoskaan vahentyneet (mika olisi hyvin voinut olla mahdollista)

. positiivinen ja kannustava asenne

. Olen ihan tyytyvainen - itse olen vain ehka sellainen "ei-ryhmaihminen".

. Enemman ryhmatapaamisia, joissa olisi voinut keskustella muitten kanssa, nyt yhteista vain kuntosali kerran viikossa
. Oli hyva paasta kartoittamaan oma tilanne ja ainakin yrittaa paasta korjaamaan sita.
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Risut ja ruusut

Tadhan voit kirjoittaa mihin olet ollut tyytyvainen liikuntaneuvonnan prosessissa, ja
mita olisit kaivannut lisaa? (Kaikki vastaajat)

. Minulla on ollut ennenkin suht terveet elintavat. Ateriarytmini oli pain seinia. Sen olen saanut paremmalle tolalle. Muutoin
elintavat pysyneet samoina.

. Ruusuja: positiivinen kannustaminen, alku kuntosalitoimintaan, mahdollisuus tutustua muutamiin kuntosaleihin
Risuja: olisin kaivannut jatkoa vuoden jakson jalkeen

. Yhteyden ottoihin

. Oli mahtavaa saada kayda ilmaisessa neuvonnassa asiantuntevan ihmisen luona.
. ohjeistusta on kylla ,mut yhteisollisyys puuttuu mika antaa kannustinta

. Kiitos Ingalle.Han osaa olla kannustava ja antaa tukea.
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Risut ja ruusut

Mita mielta olet ollut liikuntaneuvonnasta kokonaisuutena?

100,0 %
80,0 %

60,0 %

45,0 %

40,0 %

20,0 %

0,0 %
1 2 3 4 5

mKaikki vastaajat (KA:4.08, Hajonta:1.01) (Vastauksia:40)
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Arvioi asteikolla 1-5, kuinka paljon muutosta on mielestasi

tapahtunut?

Liikuntatottumukset
Ravintotottumukset
Unitottumukset

Toimintakyky

Jaksaminen

Henkinen hyvinvointi

Alkoholin kayton vahentyminen

Tupakointi

2,53
2,55
1,74
2,42
2,31
2,47
1,5
2,2
0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5

mKaikki vastaajat
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TOIMINNAN KEHITTAMINEN JATKOSSA

e Tiiviimpi yhteistyo

* Osallistuminen ohjattuun kuntopiiriin & sitoutuneisuus

prosessiin

* Kontrollisoitto 12 kk kaynnin jalkeen muutaman kuukauden
paahan

e ... Mita muuta?’
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Kiitos!

Inga.luotonen@liiku.fi & jukka.laara@liiku.fi
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