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SIDONNAISUUDET *

Tyosuhde HUS Psykiatria ja Suomalainen Ladakariseura Duodecim, Kaypa hoito

Asiantuntijaluentoja, -lausuntoja, oppikirjakappaleita Psykiatriyhdistys, Tapaturma-asioiden
muutoksenhakulautakunta, FINE, Kustannus OY Duodecim

LIIKU — tutkimusryhman jasen
Liikuntapyramidi; UKK —instituutin kuva joka perustuu

2018 yhdysvaltalaisiin liikuntasuosituksiin. 2020 WHO
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TERVE SUOMI -TUTKIMUS JA WHO HUS™
LIKUNTASUOSITUS 2020

It is recommended that:

» All adults should undertake regular physical activity.

Paatulokset
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Johtopaatokset

* Adults should do at least 150-
300 minutes of moderate-intensity
aerobic physical activity; or at
least 75-150 minutes of vigorous-
intensity asrobic physical activity:
or an equivalent combination of
moderate- and vigorous-intensity
activity throughout the week,
for substantial health benefits.

For additional health benefits
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* Adults should also do muscle-
strengthening activities at
moderate or greater intensity that
invelve all major muscle groups
on 2 or more days a week, as these

« Lahes puolet miehista ja yli kolmannes naisista
saavuttaa terveysliikuntasuosituksen. lakkaimmat ja
matalasti koulutetut saavuttavat suosituksen muita
harvemmin. Miehilla suositusten mukainen liikkuminen
on lisaantynyt ja naisilla pysynyt ennallaan.

Kolme neljasia hamrastaa jotain vapaa-ajan liikuntaa,
mika vastaa arviolta noin kolmea miljoonaa likkujaa.

Lahes puolet michista ja yli kolmannes naisista istuu
vapaa-ajalla yli kolme tuntia ruudun Aaressa paivassa.
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provide additional health benefits.
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Bull FC, AlAnsari SS, Biddle S, et al. World Health Organization 2020 guidelines on physical activity and
sedentary behaviour. Br J Sports Med 2020;54:1451-1462
Lahti J, Borodullin K. 2023 Fyysinen aktiivisuus ja istuminen (thl.fi)
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« Koska yli puolet aikuisvaestosta ei liiku

terveyslilkuntasuosituksen mukaisesti, tulee liilkkkumisen
edistaminen olla keskeisesti mukana terveyden
edistamistydssa, jossa huomioitava erityisesti matala
sosioekonominen ryhma ja iakkaat.

Miesten terveyslilkuntasuositusten mukainen
likkuminen on lisaantynyt viimeisen kahden vuoden
aikana ja toisaalta naisten likkuminen ei ole ainakaan
vahentynyt, mika antaa positiivisen viesiin terveyden
edistamistyon tuloksellisuudesta koronapandemian
J2lkeiselle ajalle.

Vapaa-ajan ruutuistumisen yleisyys kaikissa
vaestoryhmissa ja kaiken ikaisilla osoittaa
digitalisoituvan yhteiskunnan saaneen yha vahvemman
otteen paikallaan vietetyn ajan kaytosta.
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https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_2023/fyysinen_aktiivisuus_ja_istuminen.html

MIKSI AIHE ON TARKEA2 EUROT HUS™

* Liikunta on hyva tapa ehkaista psyykkista kuormitusta ja tukea, taydentaa tai tehostaa
psykiatrista kokonaishoitoa. Mt-ongelmien kustannukset ovat noin 11 miljardia euroa
vuodessa. Erityisesti pidempaan psyykkisesti oireileville kumuloituu useita
elintapariskitekijoita. Osa psykiatrisista laakehoidoista altistaa lihomiselle

* Yksinaisyys vs. ryhmaliikunnan sosiaaliset ja terveyshyodyt pandemian jalkeen

* Jo 2018 Euroopan psykiatriyhdistys suositteli liikuntaa osaksi useiden psykiatristen
sairauksien kokonaishoitoa. Liikunta-aktiivisuudesta tulisi kysya

* Vadhainen liikkuminen (low physical activity) aiheutti suorien (683 miljoonaa) ja epasuorien
(2500 miljoonaa) vaikutusten kautta 3.2 miljardin euron kustannukset Suomessa 2017

* Paikallaanolo (high sedentary behavior) lisasi kustannuksia

Stubbs, B, Vancampfort, D, Hallgren, M et al. (2018). EPA guidance on physical activity as a treatment for severe mental illness: A meta-review of the
evidence and Position Statement from the European Psychiatric Association (EPA), supported by the International Organization of Physical Therapists in
Mental Health (IOPTMH). European Psychiatry, 54, 124-144; Bryant RA, Dawson KS, Azevedo S et al.(2023) Augmenting trauma-focused psychotherapy for
post-traumatic stress disorder with brief aerobic exercise in Australia: a randomised clinical triaLancet Psychiatry 2023; 10: 21-29

Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkdisyohjelma vuosille 2020-2030 (www.valtioneuvosto.fi)

Kolu P, Kari JT, Raitanen J et al.(2022) Economic burden of low physical activity and high sedentary behaviour in Finland. J Epidemiol Community Health. 2022
Jul;76(7):677-684
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https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM_2020_6.pdf?sequence=4&isAllowed=y

TUTKIMUSTEN ARVIOINNISTA LIKUNNAN JA HUS™
PSYKIATRISTEN OIREIDEN JA SAIRAUKSIEN
YHTEYDESSA

* Mita on tutkittu, mielenterveys tutkimuksen kohteena?

* Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen tunnistaa omat kykynsa, pystyy
selviytymaan normaaleista elamaan kuuluvista paineista ja pystyy tyoskentelemaan
tuloksia tuottavasti seka ottamaan osaa yhteisénsa toimintaan (WHO, MT-strategia)

* Onko kaytetty oirekyselyja, onko kyseessa itseilmoitettu sairaus vai laakarin tutkimat
potilaat? Ovatko tulokset sovellettavia vdestolle vai jollekin sairaus/erityisryhmalle

* Mika on liikuntainterventio, kestavyys/lihaskunto/tasapainoharjoittelu/muu. Miten se
on opastettu henkildlle ja miten ja kuinka usein ja kuinka pitkaan sita on seurattu,
kysyen vai mitaten?
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DUODECIM KAYPA HOITO

utkimustuloksien nayton varmuusaste Kaypa hoito —
suosituksissa

Nayton aste Selitys

A Vahva Useita menetelmallisesti tasokkaital® tutkimuksia, joiden tulokset
tutkimusnaytto samansuuntaiset

B Kohtalainen Ainakin yksi menetelmallisesti tasokas tutkimus tai useita kelvollisia?
tutkimusnaytto tutkimuksia

C Niukka Ainakin yksi kelvollinen tieteellinen tutkimus
tutkimusnaytto

D Ei Asiantuntijoiden tulkinta (paras arvio) tiedosta, joka ei tayta tutkimukseen
tutkimusnayttb6a perustuvia nayton vaatimuksia

1 Menetelmallisesti tasokas = vahva tutkimusasetelma (kontrolloitu koeasetelma tai hyva epidemiologinen tutkimus); tutkittu vaesto ja
kaytetty menetelma soveltuvat perustaksi hoitosuosituksen kannanottoihin.

2 Kelvollinen = tayttaa vahimmaisvaatimukset tieteellisten menetelmien osalta; tutkittu vaesto ja kaytetty menetelma soveltuvat perustaksi
hoitosuosituksen kannanottoihin.



PSYKIATRIAN ALAN KAYPA HOITO - HUS”
SUOSITUKSET JA LIIKUNTA MT-ONGELMISSA

Depressio; Ehkaisy: vahainenkin saanndllinen
liilkkuminen on vaikuttavaa. Hoito;
Depressiopotilaat ilmeisesti hyotyvat
saannollisesta ohjatusta
lilkkuntaharjoittelusta B, joten sita voidaan
aina suositella osaksi kokonaishoitoa, ellei
|aaketieteellisia vasta-aiheita ole. Liikunta ei
korvaa depression muuta hoitoa. Tehokasta
nuorten depression akuuttihoidossa C.
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Kaksisuuntainen MAH; Vuorokausirytmin (uni,
ruokailu, lilkkunta, sosiaaliset menot, tyo tai
opiskelu, harrastukset, kotiaskareet)
tukeminen tarkeaa

Ahdistuneisuushairiot; Ehkaisy; Liikunnalla
saattaa olla suojaavaa vaikutusta. Hoito;
Liikuntaharjoittelu saattaa vahentaa
ahdistuneisuusoireilua potilailla, joilla on
diagnosoitu ahdistuneisuushairio C
Traumaperainen stressihairio: Hoitoa voidaan
taydentaa lilkkuntaharjoittelulla C, mindfulness-
meditaatiolla B ja joogalla D

Esittajé 27.10.2023 /


https://www.kaypahoito.fi/nak08214
https://www.kaypahoito.fi/nak09367
https://www.kaypahoito.fi/nak09158
https://www.kaypahoito.fi/nak09461
https://www.kaypahoito.fi/nak09464
https://www.kaypahoito.fi/nak09462

PSYKIATRIAN ALAN KAYPA HOITO - HUS™
SUOSITUKSET JA LIIKUNTA MT-ONGELMISSA 2

Unettomuus; Liikunnan unta parantavasta Lilkkuntaharjoittelu (erityisesti
vaikutuksesta on selva naytto. kohtuukuormitteinen liikunta, kuten reipas
kavely) lisaa unen maaraa ja parantaa unen
laatua erityisesti keski-ikaisilla
unettomuudesta karsivilla A

Liikunta saattaa ehkaista unihairioita ja voi
nopeuttaa nukahtamista ja lisata syvan unen
maaraa.

Lilkunnalla lienee nukahtamisviivetta
lyhentava ja yoherailya vahentava vaikutus
nuorilla C

Lilkunta parantaa unen laatua
postmenopausaalisilla naisilla B.
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https://www.kaypahoito.fi/nak08579
https://www.kaypahoito.fi/nak06382
https://www.kaypahoito.fi/nak08566

PSYKIATRIAN ALAN KAYPA HOITO — HUS™
SUOSITUKSET JA LIIKUNTA MT-ONGELMISSA 3

ADHD; 6—-10 viikon saannollinen aerobinen
lilkuntaharjoittelu saattaa vahentaa ADHD:n
keskeisia oireita lapsilla ja nuorilla C. Aikuisten osalta
tutkimuksia ei ole tehty tarpeeksi Skitsofrenia;
Kognitiivinen kuntoutuminen tehostuu 3—4 kertaa
viikossa harjoitetun aerobisen liikunnan avulla C.
Sadnnollinen, useita kertoja viikossa tapahtuva positiivisesti toiminnanohjaustaitoihin lapsilla
liikunta kohentaa skitsofreniaa sairastavan fyysista ja nuorilla, joilla on diagnosoitu autismikirjon
kuntoa, auttaa painonhallinnassa, lievittda myos h3irié C

psyykkisia oireita ja parantaa kognitiota ja B

elamanlaatua B. Progressiivinen lihasrentoutus

saattaa lievittaa ahdistusta ja psyykkista stressia C

Autismikirjon hairio; Fyysisella aktiivisuudella
voi olla myonteisia vaikutuksia unen laatuun ja
kayttaytymiseen. Liikuntainterventiot
saattavat vahentaa stereotyyppisia motorisia
lilkkeita autismikirjon lapsilla ja nuorilla C.
Lilkuntainterventiot saattavat vaikuttaa
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https://www.kaypahoito.fi/nak08875
https://www.kaypahoito.fi/nak09446
https://www.kaypahoito.fi/nak09434
https://www.kaypahoito.fi/nak06174
https://www.kaypahoito.fi/nak09759
https://www.kaypahoito.fi/nak09760

HUS

MITEN MT —PALVELUISSA TUTKIMUSNAYTTOA
SOVELLETAAN<

Fb —kysely psykiatriryhmassa

Fysioterapeutteja ja liikunnanohjaaja jotka palvelevat osastoja ja avohoitoa (Vaasa).
Liikuntatuokiot, uima-allas, kuntopiiriohjeet lapuilla seinalla. Jonka jalkeen ohjataan

perustason (terveyskeskus, tyoterveyshuolto) tai tavallisiin
liikuntaryhmiin tai jumppiin tai kolmannen sektorin liikuntatoimintaan (Vaasa,
Raahe), johon voi tutustua jo osastohoidon aikana jolloin  se on tuttua.

Palkitseminen (juomapullo, hikinauha) tms.
Soveltavan liikunnan alennukset eri kaupungeissa, uimahallit

Aiemmin tuettu liikkuntaan enemman erikoissairaanhoidossa, erilaiset kavely- ja
kuntosaliryhmat ja tutkimustoiminta, nyt vastauksissa valittyi huoli jatkuvuudesta
hyvinvointialueiden saastopaineen vuoksi
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ESIMERKKINA HELSINKI

Soveltavat ryhmat

Liikunta mahdollistetaan kaikille

Soveltava liikunta on termina suhteellisen uusi —aiemmin puhuttiin erityisliikunnasta.
Kaupungin liikuntapalveluissa soveltava liilkunta on vakiintunut kayttéén noin pari vuotta
sitten.

Soveltavalla liikunnalla tarkoitetaan sellaista liilkuntaa, jossa vamman, sairauden tai muun
toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi henkilon on vaikea osallistua
yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja lilkkunta vaatii soveltamista ja erityisosaamista. Soveltavan
liikunnan kohderyhmana ovat erityisesti toimintarajoitteiset, pitkaaikaissairaat seka ne yli 65-
vuotiaat henkil6t, joiden toimintakyky on selvasti heikentynyt idan, vamman tai
pitkaaikaissairauden takia.
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Léyda oma seura -palvelu

limoittaudu liikuntakursseille

Esittéijés
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HUS™

Soveltava liikunta on erittain
kannatettavaa! Voisiko saattaen
vaihtaa tavallisiin
litkuntaryhmiin?

Laakarintodistus tai —lausunto
harvoin tarpeen? Riittaisiko
fyysisesti perusterveille
terveydenhuolion
ammattihenkilon suositus, esim.
sh tai fysioterapeutti? Miten
salassapidettavat terveystiedot
lilkuntatoimessa arkistoidaan?
Uimahallialennukset?

27.10.2023 11



ONKO LIKUNTAINTERVENTIOITA RITTAVASTI HUS™
HYODYNNETTY<¢

Ei ole, mutta puoltava tutkimusnaytto ja muutostarve on tunnistettu

Verkostoyhteistyota tarvitaan lisaa - terveydenhuollon ammattilaiset osaavat selittaa
liikunta-alan ammattilaisille sairauksien tyypillisia oireita ja kulkuja ja mita ongelmia voisi
tulla liikkumisen aikana. Liikunta-ammattilaisten on selitettava th-ammattilaisille,
minkalaisia liikuntaohjelmia kaytetaan, miten esim. ryhmaliikunnassa voidaan yksilollistaa
harjoittelun tehoa (intensiteettia)

Laakarin rooli liikuntaohjauksessa on kysya liikuntatottumuksista, tunnistaa liikunnan
terveydelliset esteet— ja motivoida ja kannustaa sopiviin liikuntamuotoihin

Erityisryhmana psykiatrialla eraat syomishairiot, joissa pakonomainen liikunta voi olla osa
oirekuvaa, liikuntasuhde voi vaaristya niin etta ilo leikki ja hauskuus liikkumisesta katoaa

Liikunta, joka on hauskaa, tayttaa yleiset terveyssuositukset ja aktivoi myos sosiaalisesti,
myos toteutuu useammin ja siita tulee helpommin tapa

Resurssimielessa tarvitsemme liikunnanohjaajia! Liikunta henkilokunnan jaksamisen tukena
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LIKUNTAAN MOTIVOINNISTA

(I CVRUIVEUR OGN 15.11.2019, 46/201% vsk 74, 5, 2650 - 2654

Liikunta tukee mielen toipumista

Litkkunta vahentaa masennusoireita ja voi vahentaa ahdistuneisuutta
seka traumaperaisen stressihairion ylivireysoireita.

Osana hoidon kokonaisuutta liikunta tukee toipumista myos vaikeissa
mielenterveyshairioissa.

Litkuntaneuvonta ja liikkuntaan ohjaaminen tulee aloittaa jo hoidon
alkuvaiheessa.

Kestavyysliikuntaa on tutkittu mielenterveysongelmissa enemman kuin
lihasvoimaharjoittelua.

I o P
Tanja Laukkala, C ¢ Yian & = &
Katriina Kukkonen-Harjula

Laukkala T, Kukkonen-Harjula K. Liikunta tukee mielen toipumista. Suomen Laakarilenti 2019;74(46):2650-

TAULUKKO 2. /

Vihjeitd vaikuttavaan lilkkuntaan

Mukailtu Bheeestd 36,
Tee st
Valitse Iskuntamuoto, josta nautt - ja pysy siind.
Hanks kunnod iset |buntajaiineet.
Ajostus: Lilh slihen akaan voorckaudesta, kun sé on mukavnta,
Al Ghde likhumaan juurl ennen mAkumain menoa
Lids pdivasalkaan ukona, 3 hybdyt myds aurngon valosta
Ennakos esteitd - huono SA3, tydkireet, vasymys - ja meet! niben
ratkasuja.
Hanks |huntakaver|.
Ne, jotka Skkuvat seurassa, todenndkOisemmin (atkavat
lihdurmesta
Ole yipes suontuksestasi,
Pid3 tlapdes 3 repsahdulsia obpel mastas! oppimistl aisaniksi-
na.
Naubi hetkesta
Kun obet lopettanut likuntatuokos!, pysshdy hetheksi @
Arvosta Sitd, multa sinusta tuntuy,

HUS

2654 Blumenthal JA, Smith PJ, Hoffman BM. Opinion and evidence: Is exercise a viable treatment for

depression? ACSMs Health Fit J 2012;16(4):14-21.
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LIIKU - LIIKUNTAAN OHJAUS PSYKIATRISEN HUS™
ERIKOISSAIRAANHOIDON UNIHAIRIOPOTILAILLA

* Liikuntasuositusten integroimiseksi osaksi psykiatristen potilaiden hoito-ohjelmaa tarvitaan
helposti omaksuttavat, sujuvat toimintamallit, joihin kuuluvat potilaiden informoinen,
motivointi, liikuntaohjelman laatiminen, seuranta ja palaute. Liikuntaresepti on jo aiemmin
osoitettu perusterveydenhuollossa toimivaksi tyokaluksi.

* Tutkimustulokset analysoitavana; tavoite etta unihairiopoliklinikan potilaiden kliiniseen
arviointi- ja hoitoprosessiin integroidaan liikuntaresepti, liikuntaan ohjaus seka sen seuranta.
Mallia arvioidaan seuraamalla muutosta viikoittaisessa lilkunnassa liikkuntapaivakirjan avulla
seka objektiivisesti liikeaktiviteettirekisteroinnilla (aktigrafia, ranteeseen 1-3 viikoksi
kiinnitettava liikeanturimittari). Vastemuuttujina ovat unettomuus, vasymys, ahdistus ja
masennus (kyselyt) seka unen laatu, maara ja vuorokausirytmi (aktigrafia, unipaivakirja)

* Tutkimusryhmd: Tanja Laukkala, Georgios Nikolakaros, Sanna Mastola, Anniina Norrkniivilé, Katriina Kukkonen -
Harjula, Pekka Jylhd, Katri Niemi, Katinka Tuisku
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TUTKIMUKSEN SUUNNITTELU KAYTANNOSSA?2 HUS

Liikuntakelpoisuuden arviointi O 6 Unihairiopoliklinikka, Liikuntainterventio 2020 R
v <’> Liikkumisresepti aikuisille :!: Kirjeitse kyselyt (ESS, IS|, DBAS, tutkimukset
Julkaisty 13.1.2016 v o L S BNSQ, BDI, OASIS) ja unipaivikira aaks
Sotw Lab.tilaus: PVKT, hs-CRP, La, TSH, iag ine Psykologin 1 ti, palaute
Nykylnen shinndifinen iikkuminen T4V, Ferrit, TrfeSat, Folaat, B12, D25, E tutkimus (ja
[ Kevyen tai kohtuukuormitteisen liikunnan aloittaminen ] — Ca, K. Na, Gluk, Hb A1C, ALAT, ASAT, ; itz : oy - Diagnoosit
— | relppaase, ] I I i AFOS, GT, COT, krea 1ipd L 12 alemmat iaan ohjaus) latkohoita-
: v e : f Aktigrafia 2vkoa esitutkimuksena ) oje tutkimukset Sisizat hoto suunnitelma
Hkuniatottumukset (ertyisest i 65 vuotiaiie) interventiot
Uilkkumisen rilttivyys terveyden kannaita (1o POTTRY . P— Hoito- ja .RBT' IRT,
Terve tai oireeton henkilo mahdoliset oireet n ML univalmennus
tal hoitotasapainossa < ja halytysmerkit Istumisen tauottaminen vihinthln 2 tunnin vileln [iotestws  Deitoteuds £l mandolista ‘ I cuunnitelma Fyst kans/
oleva pitkaakaissairaus | - arviol Lilkkumisen tavolte =i F . ALLMTTIR d = kehoterapia
valtimosairauksien kasittely : :
kokonaisriski
Lilkkumisohje Pavand Rasittavis
vikossa  Kesto plivissd  kevyt/reipas/  Koettu kuormit
Liikkumismuodot tal Lajit . i minuatia . Tasttava _I"ll“*l..
. Konsultaatio Ulkoiseen Loppulausunto,
7 == = [ | | | Falautus vastaus [ahettiville ostapalvelu Joka vai toimia
El estelta aloittaa kevytta ta ELR S o Laakari [ | | | konsultaatio I3&karille ] erapi Iah a
kohtuukuomitteista likuntaa Laakari, fy sioterapeutti tai muu ! l ddkarille ja tarv. terapiaan ahetteena
- omatoimisest terveydenhuolion ammattilainen § o wnan vastauksena Lahetteaksi jatkohoitoon ohjaustan. Jatkohoitoon
- likuntaryhm assa - anna ohjeet sopivasta ta e ;""""‘
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Tuotanto: HUS, Konsernipalvelut, henkildsto ja johtaminen, tyohyvinvointi, hyvinvointipalvelut

Kohderyhma: kaikki huslaiset (27 000), maksuttomia

Istumisen vadhentadminen

HUS Aktivisempi arki —-tydpaja

Univalmennus

HUS Aktiivisempi arki v erkkokurssi

HUS Unenhuollon verkkokurssi

Aktivisuusmittauspalvelu

HUS CBT-I unettomuuden |8dkkeetdn hoito ryhmdavalmennt

Pienill& teoilla kohti parempaa palautumista tydyksikkd
valmennus

HUS intra hyvinv ointisivusto Tietoinen IGsndolo unkappaleet

HUS CBT-I ryhmd&v almennuksessa palautumisen
mittauspalvelu (unianturi)

Liikunta ja kehon huolto

Kehon huolto ryhmdavalmennus

Tyoaikaisen palautumisen tuki

Likkujaksi ryhmd&v almennus

HUS Virtuaalinen treenipdivd kuukausittain (12 kpl)

Tyématkalikkujaksi ryhmdav almennus

HUS Palautumiskysely HUS intra/henkiléstd/taukotilat
vastattavissa 24/7, vastaagja saa
palautumistodistuksen+tydkaluja

Kestavyyskoulu ryhmdavalmennus

Spiraalistabilisaatio ryhmavalmennus

HUS Palauttava tauko Teams live —ohjaukset aina joka
torstaisin klo 13.00-13.05, tallennetaan

Pilatesharjoittelu rynmévalmennus

Hyvinv ointisivusto kuntosalikuv astot, HUS kuntokoulu
harjoitusohjelmat

HUS Tietoinen Iasn&olo Teams live -ohjaukset aina joka ma
ja pe klo 15.30 -15.40, tallennetaan

HUS Tyomatkalikkujoksi v erkkokurssi

HUS Minitreeni —palautumisohjelma HUS tietokoneen
Ohjelmav alikosta

HUS Minun kehoni v erkkokurssi

Yleiset kestavyystestaustapahtumat

Yleiset likkuvuus ja lihaskuntotestaustapahtumat

HUS Logistikka Valtti verkkokauppa elpymislikuntav dlineité
esimiehen suostumuksella

HUS Hyvinvoiva tydyksikkdopalvelu omatoiminen likkuv uus,

lihaskunto ja kestévyystestaus

HUS Palauttavan tauon julisteet tulostettavissa
Hyvinv ointisivustolta tai esihenkildn suostumuksella

painatus PunaMusta

Hyvinvoiva tyoyksikko

Taukotilan tuunaus -tyokalut

Tyoyksikdbn omatoiminen kuntokampanja palvelu

Tydyksikdn omatoiminen kuntotestauspalv elut

Aivohuolto valmennus

Pienilld teoilla kohti parempaa palautumista valmennus

Ty&yksikon koulutus/tyhy- pdiv at tydhyvinv ointikonsultin
luennointipalvelu

27.10.2023 TL

HUS™
Ravintovalmennus ja painohallinta

HUS Lempe& ruokasuhde ryhmdav almennus

Hyvinvointia ravinnosta ryhnmdav almennus

HUS Rennompi ravitsemus —v erkkokurssi

Yleiset kehonkoostumusmittaustapahtumat

HUS Hyvinvoiva tydyksikkdpalvelu omatoiminen
kehonkoostumusmittaus/vydtaronympdarysmittaus

Mielen hyvinvointi

HUS ltsemyétatunnon taidot ryhmdavalmennus

HUS Tietoinen I&sn&olo ryhmdav almennus

HUS Stressinhallinnan valmennus

HUS ltsemydtatunno taidot verkkokurssi

HUS Tietoinen lasndolo verkkokurssi

HUS Tietoinen ldsndolo-adnitteet (suomi, ruotsi ja
englanti) HUS infra Hyvinv ointisiv usto

Savuttomuus

Savuttomuuskampanjat

HUS Kohti savuttomuutta verkkokurssi

Lisatietoja: tydhyvinvointikonsultti Taina Liukkonen




HUS

HUS HYVINVOINTIKYSELY 2023 -keskeiset tulokset!

HUS™

VASTAAIIA VASTAAJIEN TYOAIKAMUOTO PALAUTUMINEN Vaikeuksia
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It is recommended that:

» All adults should undertake regular physical activity.

LIHAS™
At least at least /(UNTOA ’TAA
]5 0 LiKEHAL
intensity . phy activ to300

or an equ tion o minutes minutes : s
ty ARasrrravar 'Y

b derate-intensity Vigorous-intensity
avrobic physical aevabic physical

aCtivity activity TA »
e - T
REIPASTA LY

or an equivalent combination oUEhouL the week

For additicnal health benefits

» Adults should alse do
On at least N

strengthening actl 5@
s STengthaning aderate . " .
— 5 nn:-dglr.stg or g_re.:tur_lnten:l]:)' that
o graatar intensity that invelve all major muscle groups
inwalve all major muscle on 2 or more days a week, as these
Qroups. provide additional health benefits.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti
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