
Kokemuksia 
liikuntaneuvonnasta



Liikuntaneuvonta Tampereen kaupungissa alkoi 2011 Lireke-hankkeen 
käynnistämänä.

Tällä hetkellä liikuntaneuvontaa annetaan 7 eri terveysasemalla, 
työllisyyspalveluissa sekä nuorten palvelujen puolella. Annamme sekä yksilö 
että ryhmäneuvontaa ja teemme myös yhteistyötä Varalan urheiluopiston kanssa.

Liikuntaneuvonta kirjataan terveysasemilla Pegasos-järjestelmään

Liikuntaneuvonta on maksutonta



Liikuntaneuvonnan asiakkaat

Asiakkaalla tarve löytää jatkoharjoittelupaikka 
fysioterapiajakson jälkeen

Asiakas on juuri eläköitynyt tai muuttanut paikkakunnalle ja 
haluaa tietoa liikuntamahdollisuuksista

Lääkäreiltä ja hoitajilta tulee asiakkaita, jossa liikunnan 
lisääminen on tärkeässä roolissa (sokeriaineenvaihdunnan 
häiriöt, tyypin 2 diabetes, nivelrikot, neurologiset sairaudet...)



Vanha
liikuntapiirakka –
uusi pyramidi

Vanha konkreettinen, liikkuminen ja liikuntalajit avataan 
selkeästi. Asiakkaan on helppo hahmottaa omaa liikkumistaan. 
Uusi pyramidi tuo hyvin esiin kokonaisuuden, erityisesti 
liikkumisen merkitys uneen ja rentoutumiseen on noussut 
esiin.

->pienin mahdollinen päätös, jonka asiakas pystyy 
toteuttamaan



Liikkumisresepti –
täytettävä
liikkumisen suositus

Uusi liikkumisen suositus on ollut työkaluna erittäin hyvä,
riittävän konkreettinen. Käytännössä olemme yhdessä
asiakkaan kanssa täyttäneet sitä haastattelun yhteydessä.



• Selkokielinen liikkumisen suositus

• Liikuntaneuvonnan muistilistat

• Liikuntaneuvontamateriaalia verkkosivuilla paljon

• Asiakkaan lähtötilanne ja motivaatio -> konkreettinen, 
pienin mahdollinen päätös

• Asiakkaan kohtaaminen neuvontatilanteessa –
liikuntapaikalla -> liikuntaryhmät/omatoiminen 
harjoittelu

Muita kokemuksia:


