“Liike on ladke” - mitd tdma sananlasku tarkoittaa? Sanonta korostaa fyysisen
aktiivisuuden ja liikunnan merkitysté terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Sanonta viittaa
siihen, etta liikkkuminen ja aktiivinen elaméantapa voivat toimia parantavana voimana
keholle ja mielelle. Se kannustaa ihmisid olemaan aktiivisia ja likkumaan saannollisesti,
sill4 liikunnan avulla voidaan valttda monia terveysongelmia ja sairauksia.

Tama sananlasku on nyt ajankohtaisempi kuin koskaan. Kaikkien hyvinvointialueiden
talous on heikossa kunnossa. lhmisten likkumattomuus ja paikallaanolo lisaavat
hyvinvointialueiden kustannuksia.

Suositusta vahdisempi reippaan ja rasittavan likkumisen maara seka liiallinen
paikallaanolo lisddvat vaestotasolla useiden kansansairauksien kuten mm. diabeteksen,
sepelvaltimotaudin ja masennuksen maarid. Lisaksi likkumattomuus lisédé esimerkiksi
Alzheimerin taudin ja lonkka - ja rannemurtumien riskié ja saattaa heikentaa ikdantyneen
vaestdn toimintakykyd, mika on edellytys itsenédiseen arjessa selviytymiseen.

Liikkumattomuus aiheuttaa vuosittain 1,4 miljardin euron suuruiset kansansairauksien
hoitokustannukset Suomessa. Vastaavasti paikallaanolosta aiheutuu 1,6 miljardin euron
hoitokustannukset.

Hyvinvointialueellamme Keski-Uudellamaalla jopa 76% 20-84 vuotiaista henkildista liikkuu
suosituksia vahemman ja 83% on liikaa paikallaan. Naista syntyy vuosittain n. 100
miljoonan euron kokonaiskustannukset, joista suorien kustannuksien osuus on noin 40
miljoonaa euroa.

Olisiko liike myds ladke hyvinvointialueellamme? Mielestani kylla. Esitankin, etta
selvitdamme liikkkumisreseptin kayttéonoton mahdollisuutta alueellemme. Mika sitten on
tama liilkkumisresepti?

Liikkumisresepti on esimerkki neuvonnasta, jossa sovelletaan viiden A:n periaatetta: 1)
Arvioi potilaan nykyiset liikkumistottumukset ja muutosvalmius. 2) Anna potilaalle tietoa
likkumisesta ja paikallaanolosta terveyden kannalta. 3) Aseta potilaan kanssa
konkreettiset tavoitteet. 4) Laadi suunnitelma niiden toteuttamiseksi. 5) Auta potilasta
tunnistamaan liikkkumisen esteet ja keinot niiden ylittdmiseksi ja aikatauluta potilaan
kanssa seuranta-ajat ja sovi seurantatavoista.

Liikkumisresepti on tarkoitettu liikunnan puheeksi ottamisen tyovélineeksi kaikille
terveydenhuollon ammattilaisille. Liikkumisreseptin kdynnistdvd ammattilainen voi kayttaa
sitd lahetteena muille terveydenhuollon tai liikunta-alan ammattilaisten vastaanotoille
lisdohjausta varten. Se on siis likuntaneuvonnan yhteinen tyévéline seka terveydenhuollon
sisélla ettd sen ulkopuolelle.

Liikkumisreseptista on saatavilla sahkoéinen versio, joka voidaan liittdd mihin tahansa
potilastietojarjestelmaan. Sahkoinen liikkkumisresepti on tuotettu yhteistydssa Terveyden -
ja hyvinvoinnin laitoksen koodistopalveluryhmén kanssa osana valtakunnallisen KANTA-
potilastietojarjestelman kehittamista.
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