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Lilkkuntaneuvonta Tampereen kaupungissa alkoi 2011 Lireke-hankkeen
kdaynnistamana.

Talla hetkellad liikuntaneuvontaa annetaan 7 eri terveysasemalla,
tyollisyyspalveluissa seka nuorten palvelujen puolella. Annamme seka yksilo
etta ryhmaneuvontaa ja teemme myos yhteistyota Varalan urheiluopiston kanssa.

Lilkuntaneuvonta kirjataan terveysasemilla Pegasos-jarjestelmaan

Liikuntaneuvonta on maksutonta
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Liikuntaneuvonnan asiakkaat

Asiakkaalla tarve |6ytaa jatkoharjoittelupaikka
fysioterapiajakson jalkeen

Asiakas on juuri elakoitynyt tai muuttanut paikkakunnalle ja

haluaa tietoa liikuntamahdollisuuksista

Laakareilta ja hoitajilta tulee asiakkaita, jossa liikunnan
lisdaminen on tarkeassa roolissa (sokeriaineenvaihdunnan
hairiot, tyypin 2 diabetes, nivelrikot, neurologiset sairaudet...)
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Viikoittainen lifkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Vanha konkreettinen, liikkuminen ja liikuntalajit avataan

selkeasti. Asiakkaan on helppo hahmottaa omaa liikkkumistaan.
Va 1] ha Uusi pyramidi tuo hyvin esiin kokonaisuuden, erityisesti

liikkumisen merkitys uneen ja rentoutumiseen on noussut

litkuntapiirakka — esiin.
->pienin mahdollinen paatos, jonka asiakas pystyy

uusi pyramidi toteuttamaan
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Uusi liikkkumisen suositus on ollut tyékaluna erittain hyva,
riittavan konkreettinen. Kaytannossa olemme yhdessa
asiakkaan kanssa tayttaneet sita haastattelun yhteydessa.
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Muita kokemuksia:

e Selkokielinen liikkumisen suositus
e Liikuntaneuvonnan muistilistat

e Liikuntaneuvontamateriaalia verkkosivuilla paljon

* Asiakkaan laht6tilanne ja motivaatio -> konkreettinen,
pienin mahdollinen paatos

 Asiakkaan kohtaaminen neuvontatilanteessa —
liikuntapaikalla -> liikuntaryhmat/omatoiminen
harjoittelu
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