Miten tuki- ja litkuntaelinterveytta

luodaan arjessa?
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Both sexes, All ages, 2021, YLDs
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https://www.thelancet.com/lancet/visualisations/gbd-compare
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Tyoikaisten TULE-sairauspaivia
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3,8

miljoonaa
Kelan korvaamaa
sairauspaivaa

12 500

henkilotyovuotta
menetetaan
pelkdastaan Kelan
korvaamien
TULE-sairauspaivien
vuoksi

32 %

uusista
tyokyvyttomyys
-elakkeista
johtui TULE-

ongelmista



Potilasryhmakohtaiset tydterveyshuollon

kustannusten jakautuminen sairausryhmittain
2018

mTULE = MT = TULE+ MT = muut

Hynninen ym. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ja mielenterveyden hairidét aiheuttavat valtaosan tyoterveyshuollon
kustannuksista - [ dakarilehti



https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/alkuperaistutkimukset/tuki-ja-liikuntaelinsairaudet-ja-mielenterveyden-hairiot-aiheuttavat-valtaosan-tyoterveyshuollon-kustannuksista/
https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/alkuperaistutkimukset/tuki-ja-liikuntaelinsairaudet-ja-mielenterveyden-hairiot-aiheuttavat-valtaosan-tyoterveyshuollon-kustannuksista/

Vaikeuksia selvita
puolen kilometrin kavelysta
lahes

joka viidennella

yli 65-vuotiaalla
(2023)

Toimintakykyvaikeudet
painottuvat matalan sosio-
ekonomisen aseman ryhmiin.

Lahde: Terve Suomi



https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/kyselyosuus_2022/ath_fw_w500m.html

Toimintakykyinen Suomi
vaatii tule-ongelmien
huomiointia!

« Kaikki litkunta ja yleiset
liikunnan edistamisen
toimenpiteet edistavat
myo0s tule-terveytta.

e Vaikuttavuuteen vaaditaan
kuitenkin kohdennettuja
toimenpiteita.




Kipu, kaatumiset ja pelko liikkumisen esteena

« Kipu itsessaan tai kokemus
siita, ettad kipu lisdantyy
iikkuessa estaa lilkkumasta

« Kaatumisen pelko

« Pelko siita, etta "rikkoo
jotain kehossaan”

— Tarvitaan kohdennettuja
toimia!




Mihin tulee
kohdentaa
toimenpiteita?

* Poikkihallinnollisuus
e Jarjestot tyon tukena
» Osaavat ohjaajat
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1. Poikkihallinnollisuus — ei jateta tule-sairasta yksin

 Tarvittaisiin hankerahaa, jonka avulla kehitetaan
hyvinvointialueiden, kuntien ja kolmannen sektorin yhteisty6ta.
* Selkeat polut, jonne ohjataan, esim. oman ryhman loppuessa.
* Selkeat polut esim. opiskelusta, kutsunnoista
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2. Potilas- ja kansanterveysjarjestot keskioon

Useimmat potilas- ja monet kansanterveysjarjestot
jarjestavat jo litkuntaa.

Miksi tama on matalankynnyksen liikuntaa?

*Jos ei ole vahaan aikaan liikkunut tai on kipuja voi olla
helpompaa menna sinne missd muut ovat samassa
tilanteessa ja litkunta on raataloitya.

« Esim. Selkaliiton selkayhdistyksilla fysioterapeutti ohjaa
 Litkuntaa sinne missa ihmiset ovat.
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Esimerkkina vesiliikunta

« Vesivastusharjoittelun on todettu
parantavan kavelykykya, nivelten
liikkuvuutta ja helpottavan polven
nivelrikko-potilailla polvikipua. (Lisaksi
parannusta kestavyyskunnossa ja jopa
rustossa)

« Vahintaan yhta tehokasta kuin maalla
tapahtuva harjoittelu, MUTTA
vesilitkunta on helpompaa monelle,
jolla kipu tai kivun pelko vaikeuttaa

arkea.




3. Kipukoulutusta litkunnan ohjaajille

* Kipu ja sen pelko ovat varsin yleisia.

Suhteellisen pienelld panostuksella saataisiin
liikunnanohjaajille ja litkuntaneuvojille perustietoa,
joka auttaisi heita tukemaan ja kannustamaan
asiakkaita olemaan aktiivisia.
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4. Lapset

*Ylipainoisten lasten osallistumismahdollisuudet.
* Mahdollisuus onnistua
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Kuntalaisten tuki- ja liikuntaelinterveys
paranee fiksuilla paatoksilla

e

Keraa tietoa ja kehita Tarjoa liikkuntapaikkoja Satsaa yhteistyohon

x suunnitelmallisesti ja -palveluita v jarjestojen kanssa

# Edista kuntalaisten tuki- ja likunta- Toimivat liikuntapalvelut parantavat hyvin- 6 Tuki- ja liikuntaelinjarjestot ja
elinterveytta tietopohjaisesti, vointia ja houkuttelevat uusia asukkaita. niiden paikalliset yhdistykset

pitkajanteisesti ja yli hallinnon rajojen. —am  Ulkokuntosalit, liikunnalliset leikkipuistot, tuottavat kuntalaisille liikuntaa, vertaistukea

Kirjaa tule-tyd kunnan hyvinvointi- luontopolut ja pelikentat vahvistavat ja tietoa. Tarjoa jdrjestoille tiloja ja tukea, saat

suunnitelmaan ja seuraa edistymista kunnan elinvoimaa. luottokumppaneita hyvinvointityohon.

hyvinvointikertomuksessa.
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Turvaa esteeton
kaupunkiymparisto

Kun teemme kulkemisesta helppoa,
liikkeelle paasevat myos he, joille
lilkkkuminen on hankalaa. Toimintakyky
sailyy ja hyvinvointi lisddntyy. Muista
penkit, hyva valaistus, katujen auraus
ja hiekotus, rampit ja kaiteet!
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Kehita kavely-
ja pyorailyreitteja

Ce Kévely- ja pydrailymahdollisuuksien
@ parantaminen maksaa itsensa takaisin
\J T U L E jopa viisinkertaisena. Vaikutukset
@

Tuki- ja likuntaelinfiitto ry tulevat terveyshyddyista.



Kestava talous
edellyttaa suomalaisten
tyo- ja toimintakyvyn
turvaamista.
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#toimintakykyinensuomi
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Kiitos!

marija.kinnunen@suomentule.fi
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