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Tiivistelma

uomessa osteoporoosia sairastaa noin 336 000

henkiléa. Pienentynyt luuntiheys on noin 44 %:lla

65 vuotta tayttaneistad. Osteoporoosi aiheuttaa
vuosittain 45 000 murtumaa, joista ldhes 9 000 on lonk-
kamurtumia. Osteoporoosi on asiakkaan nakékulmasta
haastava sairaus. Yleensa osteoporoosi on ensimmaiseen
murtumaan saakka oireeton ja diagnoosi tulee yllatykse-
na. Monet osteoporoosia sairastavat kokevat, etta eivat
ole saaneet riittavasti tietoa sairautensa hoidosta, eivatka
ymmarra hoidon kokonaisuutta. Useimmilta henkililta
osteoporoosin omahoidon toteuttaminen vaatii vahintaan
joidenkin elintapamuutosten tekemista.

Taman selvityksen tarkoituksena on tarkastella Luusto-
kurssien vaikuttavuutta. Luustokurssi on Luustoliiton kehit-
tdma ja toteuttama avo- ja ryhmamuotoinen toimintamalli
osteoporoosia sairastaville. Luustokurssin tavoitteena on
tukea osallistujia osteoporoosin omahoidossa ja antaa tie-
toa, taitoa sekd motivaatiota toteuttaa omahoitoa omassa
arjessa. Kurssitapaamisten teemoja ovat luuston terveys
ja osteoporoosi, liikkuminen, monipuolinen ravitsemus,
kaatumisen ehkaisy, rentoutuminen, lepo ja uni seka ela-
minen osteoporoosin kanssa. Osallistujien tekeméat omiin
tarpeisiin perustuvat tavoitteet sekd ammattilaisohjauksen
ja vertaistuen yhdistaminen ovat kurssin keskeisia osia.

Tassa selvityksessa Luustokurssien vaikuttavuutta tar-
kastellaan kursseilta kerédtyn arviointitiedon ja Luustoliiton
toteuttamien haastatteluiden avulla. Arviointitiedot sisal-
tavat Luustokurssien alku- ja loppukartoitusten seka seu-
rantakyselyiden tiedot tammikuun 2021 ja heinakuun 2024
valiselta ajanjaksolta. Kurssiosallistujia oli ajanjaksolla yh-
teensa 397, alkukartoitukseen vastasi 381 (96 %) henkil64 ja
loppukartoitukseen 316 (79,6 %) henkiloa. Seurantakyselyt
toteutettiin otoksena 3-6 kuukautta kurssin loppumisen
jalkeen. Seurantakysely lahetettiin yhteensa 170 henkil6l-
le ja siihen vastasi 137 (80,6 %) henkilda. Arviointitietojen
syventamiseksi selvitysta varten haastateltiin vield kahta
Luustokurssille osallistunutta henkil6a, viitta kurssiohjaajina
toimivaa henkil6é seka kolmea heidan organisaatioissaan
esihenkildtasolla tyoskentelevaa henkiloa.

Kurssiarviointeihin vastaajista 96 % oli tehnyt vahintaan
yhden elintapamuutoksen Luustokurssin aikana. Seuranta-
kyselyn mukaan lahes kaikilla kurssilla tehdyt elintapamuu-
tokset olivat edelleen vahintéén osittain pysyvana osana
arkea (97 %). Eniten muutoksia tehtiin proteiinin saantiin
(74 %) ja likunnan maaraan tai monipuolisuuteen (69 %).
My6s haastatteluissa korostuivat kurssilla tehdyt muutok-
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96 %

kurssiarviointeihin vastaajista
oli tehnyt vahintaan yhden
elintapamuutoksen
Luustokurssin aikana.

set proteiinin saantiin, monipuoliseen ravitsemukseen seka
liikunnan maaraan ja monipuolisuuteen.

Kurssiosallistujien elintapamuutosten tekemista tukivat
Luustokurssin aikana saadut tiedot ja taidot osteoporoo-
sista ja sen omahoidosta, seka osallistujien motivaation ja
sitoutumisen lisdantyminen. Arviointien mukaan kurssilais-
ten tiedot lisaantyivat 36 % ja taidot lisdantyivat 32 % kurs-
sin aikana. Myos haastatteluissa korostui tiedon ja taitojen
lisdantymisen merkitys kurssin aikana. Haastatteluiden
mukaan kurssilta sai lisaksi motivaatiota, miké nahtiin edel-
lytyksend muutosten aikaansaamiseksi. Kurssiarviointien
mukaan kaikkien osallistujien motivaatio ja sitoutuminen
osteoporoosin omahoitoon lisdéntyi kurssilla joko paljon
tai jonkin verran. Vertaistuki nousi tarkeaksi osaksi kurs-
sia seka kurssiarviointien ettad haastatteluiden perusteella.
Kurssiosallistujat saavat muilta kurssilaisilta sellaista tukea
ja neuvoja, joita he eivat pysty saamaan ammattilaisilta.

Luustokurssien ohjaajien seka heidén organisaatiois-
saan esihenkildtasolla tydskentelevien henkildiden haas-
tatteluiden mukaan Luustokurssilla koetaan olevan myos
laajempia yhteiskunnallisia vaikutuksia. He arvioivat, etta
kurssitoiminnalla voidaan mahdollisesti ehkéisté kaatu-
mistapaturmia seka lonkkamurtumia ja muita murtumia.
Sen kautta kurssitoiminta voisi vahentaa terveydenhuol-
lon kustannuksia seké kurssiosallistujien terveydenhuollon
palveluiden kayttoad. Haastatteluiden mukaan terveyden-
huollon resursseja voidaan saastaa lisaksi siten, etta kurs-
siosallistujat ottavat kurssin jalkeen aktiivisen roolin oman
sairautensa hoidossa.

Tulosten mukaan Luustokurssia voidaan pitaa vaikut-
tavana toimintamallina, jolla voidaan tukea osteoporoosia
sairastavia omahoidon toteuttamisessa ja pysyvien elinta-
pamuutosten tekemisessa. Lisaksi kurssitoiminta voi pitkal-
la tahtaimella saastaa voimakkaiden saastopaineiden alla
olevia terveydenhuollon resursseja.
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Esipuhe

uomen vaestd tunnetusti on ikdantymassa nopeas-

ti ja sen myota yleistyvat useat yleensa vanhene-

miseen liittyvat tilat ja sairaudet. Ne heikentévat
toimintakykya, vaarantavat itsenaisen selviytymisen ja
onnistuneen vanhenemisen ja aiheuttavat yhteiskunnal-
le merkittavia kustannuksia. Asianmukainen kuntoutus on
tarkeaa, mutta viela tarkedmpaa on pyrkia ennalta ehkaise-
mé&éan ongelmien kehittymista.

Osteoporoosi eli luuston haurastuminen on tasté erin-
omainen esimerkki. Se on ikdantyvéssa vaestossa erittain
yleinen ja sen keskeinen merkitys on siina, etta se altistaa
idkkadan ihmisen murtumille - pahimmillaan lonkkamur-
tumalle. Osteoporoosia voidaan kuitenkin ehkaista ja jo
kehittynytta tilaa hoitaa ja ndin vahentéda murtumariskia.
Osteoporoosi ja sen aiheuttama riski on kuitenkin tunnis-
tettava ja toimiin ryhdyttava; tama valitettavasti toteutuu
Suomessa edelleen puutteellisesti, joskin maan eri osien
valilla on suuriakin eroja.

Hyvinvointialueiden mahdollisuudet tehokkaan eh-
kaisyn toteuttamiseen ovat rajalliset ja muiden toimijoi-
den apua tarvitaan. Luustoliiton kehittdmat, omahoitoon
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valmentavat Luustokurssit tarjoavat erinomaisen mahdol-
lisuuden pitkdjanteiseen osteoporoosin ehkaisyyn ja hoi-
toon. Seuraavassa selvityksessa Luustokurssien vaikutta-
vuutta tarkastellaan keratyn arviointitiedon ja Luustoliiton
toteuttamien haastatteluiden avulla.

Timo Strandberg,
professori emeritus

Suomen Luustoliitto ry:n puheenjohtaja
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Osteoporoosi

likkumisen yhdessa lihasten ja nivelten kanssa. Liséksi

luuston tehtévéana on suojata sisaelimia, kuten sydants,
keuhkoja ja aivoja. Luuston ajatellaan yleensa olevan passii-
vinen tuki- ja lilkuntaelin, mutta se on myds elavaa kudosta
oleva tarkea siséelin. Luusto osallistuu ihmisen hormonitoi-
mintaan ja tuottaa useita eri hormoneja. Se toimii elimiston
kalsiumvarastona, osallistuu kalsium- ja fosforiaineenvaih-
duntaan ja on mukana energia-aineenvaihdunnan saatelys-
sé. Lisaksi luuytimessa muodostuvat verisolut.

I uusto toimii elimiston tukirankana ja se mahdollistaa

Osteoporoosi on luuston sairaus, jossa luun maara
on vahentynyt, luun rakenne ja lujuus heikentynyt seka
murtumariski lisdantynyt. Osteopenia on osteoporoo-
sin esiaste, jolloin luun lujuus on jonkin verran alentunut.
Osteoporoosi on kansansairaus ja pitkdaikaissairaus. Os-
teoporoosia sairastaa arviolta 336 000 suomalaista, ja se
aiheuttaa vuosittain 45 000 murtumaa (Willers ym., 2022
ja Kanis ym., 2021). Osteoporoosi ilmenee arjen tilanteissa,
yleensa kaatumisten yhteydessa tulevina murtumina, pi-
tuuden lyhenemisena, selén kumartumisena tai akillisena
selkékipuna. Osteoporoosi todetaan luuntiheysmittauksel-
la. (Osteoporoosi: Kaypa hoito -suositus, 2025.)

Osteoporoosin Kaypé hoito -suosituksessa (2025) ker-
rotaan, ettd arvioiden mukaan 44 %:lla 65 vuotta téytta-
neista on alentunut luuntiheys. Ikd&dntymisen my&ta mur-
tumien ilmaantuvuus suurenee eksponentiaalisesti. Kaksi
kolmesta yli 50-vuotiaasta naisesta ja yksi seitsemasta sa-
man ikéisesta miehesta saa arvion mukaan loppueldman-

336 000

suomalaista sairastaa
osteoporoosia.

45000

murtumaa vuosittain
aiheutuu osteoporoosista.

sa aikana osteoporoottisen murtuman. Osteoporoottisen
luunmurtuman saaneella on 2-4-kertainen riski saada uu-
si murtuma verrattuna muuhun véestoon. (Osteoporoosi:
Kéypa hoito -suositus, 2025.)

Osteoporoosin seuraukset yhteiskunnalle

Murtumat lisdavat hoidon ja hoivan tarvetta. Lisaksi mur-
tumiin liittyy suurentunut kuolemanvaara. Luuston hau-

Luun rakenne

Terve luu

Selvitys Luustokurssien vaikuttavuudesta

Osteoporoottinen luu
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rastumiseen liittyvat murtumat ovat neljdnneksi yleisin
kroonisten sairauksien aiheuttama kuolinsyy Euroopassa
iskeemisen sydansairauden, muistisairauksien ja keuhko-
syovan jalkeen (Hernlund ym., 2013). Osteoporoosi va-
hentaa toimintakykyisia elinvuosia enemman kuin monet
muut yleiset sairaudet, mukaan lukien sepelvaltimotauti,
muistisairaudet ja keuhkosy6pa (International Osteopo-
rosis Foundation, 2020).

Osteoporoosin yhteiskunnalliset kustannukset ovat
suuret. Pelkastdan 45 000 osteoporoosin aiheuttaman
murtuman hoito on kallista. Vuositasolla ndiden murtu-
mien hoidon kustannukset ovat 611 miljoonaa euroa, josta
suurin osa aiheutuu akuuttihoidon ja hoivan jarjestamisesta
(Kanis ym., 2021). Lisaksi kustannuksia aiheuttavat muun
muassa toimintakyvyn heikentyminen ja tydikaisten osalta
murtumista johtuvat sairauslomat.

Suomessa tapahtuu vuosittain lahes 9 000 lonkkamur-
tumaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023). Ne vaati-
vat yleensa aina leikkaushoidon. Yhden lonkkamurtuman
hoidon hinta on véhintaan yli 30 000 euroa (Lahtinen ym.
2017). Mikali henkil6 joutuu leikkauksen ja kuntoutuksen
jalkeen ymparivuorokautisen hoivan piiriin, nousevat lonk-
kamurtuman kustannukset huomattavasti suuremmiksi.
Lonkkamurtumat ovatkin yksi tarkeimmista pitkaaikaishoi-
toon altistavista sairauksista (Lonkkamurtuma: Kaypa hoito
-suositus, 2017).

Osteoporoosin hoito

Osteoporoosi hoidetaan Suomessa huonosti verrattuna
muihin Euroopan maihin. Osteoporoosia sairastavista
suomalaisnaisista vain 20 % on hoidon piirissa (Kanis ym.,
2021). Pienienergiainen, arjen tilanteessa tullut murtuma,
kuten rannemurtuma, on yleensa osteoporoosin ensim-
mainen oire. Isomeren ym. (2023) mukaan kuitenkin vain
9 % pienienergiaisen murtuman saaneista sai osteoporoo-
sildadkemaarayksen kuuden kuukauden sisélla ensimmai-
sestd murtumasta. Osuus kasvoi 12 %:iin 12 kuukauden si-
sélla murtumasta. Uusintamurtuma ei juurikaan vaikuttanut
|adakehoitomaaraysten maaraan.

Osteoporoosin eteneminen voidaan pysayttaa ja mur-
tumia voidaan ehkaista. Osteoporoosin hyva hoito tunnis-
tuksesta aina hoitoon ja hoidon tehon seurantaan on myés
tehokasta. Lonkkamurtumista 40-50 % ja nikamamurtu-
mista 50-70 % voidaan ehkaista 2-3 vuotta kestavalla
osteoporoosilaakitykselld (Koski, 2025). Varsin yksinker-
taisesti toteutettu ladkehoito voi olla vaestotasolla hyvinkin
tehokas (Chapurlat 2025).
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Osteoporoosia sairastavista
suomalaisnaisista hoidon
piirissa on vain

20 %

Osteoporoosin hoidossa keskeisella sijalla on perus-
hoito, eli monipuolinen ja terveellinen ravinto, kalsiumin,
D-vitamiinin ja proteiinin riittava saanti, liikkunta ja kaatu-
misen ehkaisy sekéd mahdollisen tupakoinnin lopettami-
nen ja alkoholin kaytté enintdan kohtuudella. Korkeassa
murtumariskissa olevat voivat tarvita lisaksi laakehoidon.
(Osteoporoosi: Kaypé hoito -suositus, 2025.)

Hoidon toteutumiseksi tarvitaan toimiva hoitoket-
ju, joka sisaltdd murtumien seulonnan, diagnostisoinnin,
kuntoutuksen seka hoidon tehon seurannan osteoporoo-
sin hoitosuosituksen mukaisesti. Osteoporoosin hoito on
sairastavan nakokulmasta vaativaa. Sairastavalta edellyte-
tdan monipuolista tietoa ja osaamista seka pitkajanteisyyt-
ta. Sairastava tarvitsee myos tukea itsensa hoitamiseen.
Osteoporoosia sairastavan on térkeaa tietda, millainen
sairaus hanella on, miké on hoidon tavoite ja mitd hanen
itsensa tulee tehda, jotta sairauden hoito onnistuu. Silloin
pitkdaikaissairautta sairastava voi sitoutua itsensa hoita-
miseen ja toteuttaa loppuelédménsa ajan kestavaa, usein
elintapamuutoksia sisaltdvaa perushoitoa seka mahdollista
ladkehoitoa. Sairastavan tulee huolehtia riittdvasta D-vita-
miinin, kalsiumin ja proteiinin saannista, harrastaa sadnndl-
lista liikuntaa ja ehkaista kaatumisia koko loppuelaméansa
ajan. Haastetta lisad my0s se, ettad hoidon tuloksia joutuu
odottamaan vuosia, eiké niita pysty itse havaitsemaan.

Osteoporoosin hyva hoito on yhteiskunnallisesti ja
yksilon kannalta tarkeaa. Osteoporoosin hyvan hoidon
toteutuminen suomalaisen vaeston ikaantyessa ennatyk-
sellisen nopeasti on kuluvan vuosikymmenen suuri haaste.
Jo nyt ldhes joka neljas suomalainen on 65 vuotta tayttanyt.
Tavoitteena on, etta tulevaisuudessa osteoporoosin riskit
tunnetaan, osteoporoosi tunnistetaan ja arjen tilanteessa
murtuman saaneet henkilot seulotaan. Lisaksi osteopo-
roosidiagnoosin saaneiden henkildiden tulee saada asian-
mukaista hoitoa, omahoidon ohjausta seké hoidon tehon
seurantaa ja kuntoutusta. Yhtena keinona nykyista parem-
paan osteoporoosin hoitoon on omahoidon ohjauksen
kehittdminen. Siina Luustoliiton kehittdmat ja toteuttamat
Luustokurssit voivat olla tarkeana valineena.

Osteoporoosi



Luustoliiton potilaskysely

uustoliitto laati vuonna 2023 potilaskyselyn, joka
L suunnattiin niille Luustoliiton jasenille seka Taloustut-

kimus Oy:n online-kuluttajapaneelin jasenille, joilla oli
todettu osteoporoosi tai osteopenia. Kyselyyn vastasi 1242
henkil6a. Suuren vastaajamaaran vuoksi tulosten voidaan
katsoa heijastavan osteoporoosia sairastavien henkildiden
nékemysta senhetkisesta hoidosta.

Potilaskyselyyn vastanneista vain 60 % sai terveyden-
huollossa kuulla, mité osteoporoosi tarkoittaa. Vastanneista
vain 37 % sai kdyda ammattilaisen kanssa lapi sairauden
hoitoon liittyvia asioita. Tama tulos vaihteli 15 % ja 54 %
valilla hyvinvointialueen mukaan. (Sipponen, 2023.)

»

Tieto taudista tuli
puhelinsoitolla.

"Sain puhelun Iddkdriltd Dexa-testin tuloksista ja hdn
vain ilmoitti, ettd sinulla on osteoporoosi ja hdn laittaa
reseptin apteekkiin.”

Lisaksi keskimaarin 66 % kyselyyn vastaajista sai kuulla kal-
siumin saannin turvaamisesta (44-79 %), 68 % D-vitamii-
nista (47-96 %) ja 26 % proteiinista (15-52 %). Liikunnasta
kerrottiin keskimaarin 33 %:lle (16-52 %) ja kaatumisen
ehkaisysta keskiméaarin vain 20 %:lle (8-47 %). (Sipponen,
2023.)
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»

Varoitettiin vain
kaatumasta.

"Olisin kaivannut muutakin kuin reseptiléidkkeen
apteekkiin.”

Kaikkiaan kyselyn perusteella vaikuttaa, ettd hoitoketjut
toimivat hoitosuosituksen mukaisesti vain harvoilla alueil-
la. Kyselyn perusteella osteoporoosia sairastavat eivat saa
valttamatta luuldékehoidon liséksi ohjausta omahoitoon,
joka olisi valttaméatonta laédkehoidon tehoamiseksi. Mikali
sairastavalla ei ole tietoa ja ymmarrysta sairaudestaan, hoi-
don hyddyista tai ldadkehoidon kestosta, riski hoidon kes-
keyttdmiseen kasvaa. Liséksi sairastava tarvitsisi osaamista
silhen, miten toteuttaa tarkeat elintapamuutokset omassa
elamassaan.

Véeston ikaantyessé osteoporoosi ja murtumat seka nii-
den my6ta kasvava hoidon ja hoivan tarve tulevat olemaan
aiempaa suurempi haaste yhteiskunnalle. On jarkevaa or-
ganisoida osteoporoosin diagnostisointi ja hoito tutkittuun
tietoon ja riittdvaan nayttéon pohjautuen hoitosuositusten
mukaisesti, jotta sosiaali- ja terveydenhuoltoa ei kuormi-
tettaisi turhaan. On tarkeaa, ettd osteoporoosia sairastavat
saavat hyvan hoidon seka riittavasti tietoa ja tukea oman
sairautensa hoitoon. Pelkkd murtuman hoito ei riita. Luus-
toliiton potilaskyselyn tulokset tukevat selvasti selvityksessa
késiteltavan Luustokurssi-toimintamallin tarvetta.

Osteoporoosi



Luustokurssi-

toimintamalli

sen perustana on Luustoliiton ASKO-hanke (Avo-
muotoisen Sopeutumisvalmennustoiminnan Kehit-
tamishanke Osteoporoosikuntoutujille 2011-2012).
Hankkeessa paatettiin suunnitella avo- ja ryhmémuo-
toinen kurssikokonaisuus osteoporoosin ja osteopenian
(jatkossa kun puhutaan osteoporoosista, tarkoitetaan myos
osteopeniaa) ladkkeettéman omahoidon (Osteoporoosi
Kéypéa Hoito -suosituksessa perushoito) toteutuksen tueksi,
silld osteoporoosi on sairastavalle vaativa pitkdaikaissairaus.
Omahoidolla tarkoitetaan osallistujan itsensa toteuttamaa
hoitoa, jossa terveydenhuollon ammattilainen on tukena ja
suunnitelmaa tehdaan yhdessa osallistujan kulloiseenkin
tarpeeseen perustuen (Meskanen, 2024; Salminen, 2022).
Luustokurssilla annetaan tietoa osteoporoosista ja sen
hoidosta, tuetaan sitoutumista omahoitoon ja annetaan
kéytannon ohjeita omahoidon toteuttamiseen. Luustoliiton
kurssitoiminnan asiantuntijat suunnittelivat kurssin raken-
teen ja sisallon seka omahoidon eri osa-alueisiin liittyvat
kasittelytavat. Nykyisen Luustokurssin sisalté mukailee AS-
KO-hankkeessa vuosina 2011-2015 toimineen asiantuntija-

I uustokurssitoiminta on kdynnistynyt vuonna 2011 ja

ryhman kokoamaa materiaalia. Toimintamallia, sen siséltoa,
rakennetta sekd kaytettyja materiaaleja on kehitetty jarjes-
telmallisesti ja pitkéjanteisesti koko toiminnan toteuttamisen
ajan. ASKO-hanketta rahoitettiin Raha-automaattiyhdistyk-
sen rahoituksella. Vuodesta 2017 asti rahoittajana on toi-
minut Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus (STEA).
Luustokurssitoiminta on yhteistyékumppaneille maksutonta.

Luustokurssi on avo- ja ryhmamuotoinen toimintamalli,
jonka avulla Luustoliiton kouluttamat ammattilaiset voivat
tukea asiakkaitaan omannakoiseen arkeen osteoporoosista
huolimatta. Kurssi on suunnattu henkildille, joilla on todettu
osteoporoosi tai osteopenia. Luustokurssin tavoitteena on
tukea osallistujia osteoporoosin omahoidossa ja vahvistaa
heidan siihen liittyvaa tietotaitoaan. Tavoitteena on, etta
kurssin aikana saatu tieto omahoidosta muuttuu arjen tai-
doiksi ja osallistujien motivaatio omahoitoon vahvistuu.
Osallistujien kurssilla tekemat omiin tarpeisiin perustuvat
konkreettiset tavoitteet edistavat pysyvien arjen muutos-
ten syntymista.

Osteoporoosia sairastava tarvitsee muutoksensa tuek-
si ammattilaisia (Autti-R&dmo ym., 2020). Luustokurssilla

Taulukko 1. Luustokurssien kurssimuodot ja toteutustavat.

Maksimi
osallistuja-
maara

Kurssin
toteutustapa

Kurssimuoto

Tapaamisten maara ja toteutus

Kurssin ohjaus

Luustokurssi  Lahitapaamiset 10 Viisi [dhitapaamista ja mahdollinen Julkisen sektorin
henkiloa jatkotapaaminen, tapaamisten sote/hyte-
kesto 3 tuntia ammattilaiset
Luustokurssi  Etatapaamiset 6 henkiloa Seitseman etatapaamista, Luustoliiton tyon-
etana tapaamisten kesto 1,5-2 tuntia tekija tai julkisen
sektorin sote/hyte-
ammattilaiset
Luustokurssi  Lahi- 10-12 Aloitus- ja paatostapaamiset lahi- Luustoliiton
verkossa tapaamiset, henkiloa tapaamisina, tapaamisten kesto 6 tyontekija

etatapaamiset
ja verkkojakso

tuntia. 1-2 valitapaamista eta- tai
lahitapaamisina, tapaamisten kesto

vaihtelee. Tapaamisten valissa
verkkojakso.
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ammattilaisena toimii kurssiohjaaja. Kurssin aikana ohjaa-
ja kulkee osallistujan rinnalla tarjoten hénelle tietoa, tyo-
kaluja ja tukea. Ammattilaisen rooli on auttaa osallistujaa
méarittelemaan omat tavoitteensa ja etenemaan tavoitet-
taan kohti seka tukea hénen sitoutumistaan ja motivaatio-
taan osteoporoosin omahoidon toteuttamiseen. Osallistuja
saa ohjaajalta ohjeita ja kaytannon vinkkeja omahoidon to-
teuttamiseen omassa arjessaan.

Luustokurssi on oppimisprosessi, johon liittyy niin tie-
don omaksumista kuin uudenlaisten ajattelu- ja toimin-
tatapojen haltuunottoa. Harjoittelun my6ta tieto kehittyy
uudenlaisiksi tavoiksi ajatella ja toimia. Luustokurssilla riit-
tavén pitkan oppimisprosessin kuluessa kurssiosallistuja
saa siirrettya kurssilla oppimiaan taitoja arkeensa, jolloin
osallistujan rooli alkaa kasvaa ja ammattilaisen pienentya.

Luustokurssien toteutus

Luustoliitto toteuttaa Luustokursseja seka itse etta yhteis-
tyossé ei-kaupallisia toimijoita edustavien ammattilaisten
kanssa (taulukko 1). Kurssin ohjaajana toimii aina Luustolii-
ton kouluttama sosiaali- ja terveydenhuollon, hyvinvoinnin
ja terveyden edistamisen tai liikunta-alan ammattilainen.
Luustokursseja voidaan jarjestaa erityyppisissé julkisen sek-
torin sote- tai hyte-yksikoissa, kuten esimerkiksi palvelukes-
kuksissa, terveysasemilla, terveysneuvontapisteissa tai lii-
kuntatoimen toimipaikoissa. Kursseja voidaan jarjestaa myds
muulla ei-kaupallisella sektorilla, kuten kansalaisopistoissa.
Kurssien toteutustavat vaihtelevat. Lahitapaamisten
jarjestédaminen on erityisen térkeaa osalle osteoporoosia
sairastavien kohderyhmaa, silla osa sairastavista on hyvin
iakkaita ja heilld ei valttamatta ole mahdollisuutta tydsken-
nella digitaalisilla alustoilla. Toisaalta suuri osa osteoporoo-
sia sairastavista ja hyvinkin idkkaista pystyy kayttamaan
digitaalisia alustoja ja heilla on siihen osaamista. Liséksi osa
sairastavista asuu kaukana kaupungeista ja palveluista. Tal-
[6in etana toteutetut kurssit mahdollistavat osallistumisen
valtakunnallisesti, paikasta riippumatta.
Yhteistydammattilaisten jarjestamat Luustokurssit
koostuvat viidesta lahitapaamisesta ja mahdollisesta jat-
kotapaamisesta. Jokainen tapaaminen kestaa kolme tun-
tia. Ensimmaisten neljan kurssikerran véleilla suositellaan
olevan kaksi viikkoa ja neljannen ja viidennen kurssikerran
valilld 1-2 kuukautta. Jatkotapaaminen jarjestetdan noin
kolme kuukautta viimeisen kurssikerran jalkeen. Kurssin
pitkakestoisuuden ja kurssin eri osien vélilla pidettavien
taukojen avulla pyritaan turvaamaan kurssin sisaltdjen si-
saistaminen ja oppimisen siirtovaikutus arkeen.
Luustoliiton jarjestamat Luustokurssit toteutetaan jo-
ko etdkursseina (Luustokurssi etéana) tai verkkokursseina
(Luustokurssi verkossa). Etatoteutusmuoto mahdollistaa
kursseille osallistumisen asuinpaikasta riippumatta. Kurs-
sien sisalto vastaa lahikurssina toteutetun kurssin teemoja.
Luustokurssit etdna koostuvat seitsemasta etatapaami-
sesta, joiden jokaisen kesto on 1,5-2 tuntia. Tapaamiset jar-
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Osallistujat saavat
kurssilta tyokaluja
toimintakyvyn ja hyvin-
voinnin yllépitémiseen.

jestetaan videoneuvotteluohjelmalla (esim. Zoom, Teams).
Luustokurssit verkossa sisaltavat aloitus- ja paatdstapaa-
miset l&hitapaamisina seka 1-2 vélitapaamista joko eta- tai
lahitapaamisena. Tapaamisten vélissa on itsendinen, ohjaa-
jan tukema verkkojakso, jonka aikana kurssilaiset tekevat
verkkoalustalla itsenaisesti tehtévia ja keskustelevat muun
ryhmén kanssa osteoporoosin omahoidon osa-alueista.

Luustokurssin sisaltod

Luustokurssien osallistujat saavat kurssilta tyokaluja os-
teoporoosin omahoidon toteuttamiseen seka toimintaky-
vyn ja hyvinvoinnin yllapitamiseen pitkaaikaissairauden
kanssa. Kurssien sisallot perustuvat Osteoporoosi Kéypa
hoito -suositukseen seka kansallisiin liikkumisen- ja ravit-
semussuosituksiin.

Kurssikokonaisuus sisaltda seuraavat teemat (kuvio 1):

« Luuston terveys ja osteoporoosi

+» Monipuolinen ravitsemus ja riittdva kalsiumin,
proteiinin seka D-vitamiinin saanti

» Liikkuminen

« Kaatumisen ehkaisy

» Rentoutuminen, lepo ja uni

+ Osteoporoosin kanssa elaminen

Kurssikokonaisuudesta kerrotaan tassa selvityksessa
lahitapaamisina toteutettavan Luustokurssin avulla. Etdna
ja verkossa toteutetuissa Luustokursseissa teemat ovat sa-
mat, mutta teemojen kasittelytavat ja aikataulut vaihtelevat.

Yhteistydammattilaisten jarjestdmien, lahitapaamisina
toteutettavien Luustokurssien jokaisella tapaamiskerralla on
vakioidut teemojen mukaiset siséllét ja osaamistavoitteet.
Ohjaajien tehtavana on tukea osallistujia [6ytaméaan ratkai-
suja omahoitoon omasta arjestaan itse ja yhdessa muun
ryhmaén kanssa. Kurssiteemoja kasitelldan ohjaajan alus-
tusten, pari- ja ryhmakeskusteluiden, omien pohdintojen
seka kurssitapaamisten valissé olevien tehtavien avulla. Kes-
kusteluissa ja tehtavissa osallistujat pohtivat teemoja oman
elamansa ja arkensa kautta. Luustokurssi-toimintamallissa
keskeista on tavoitteellinen omahoidon ohjaus ja tuki seka
jokaisen kurssiosallistujan itse laatima omahoidon tavoite.

Luustokurssi-toimintamalli



Kuvio 1. Luustokurssin rakenne ja teemat

Ravitsemus
3h

Luustoterveys
ja ostoporoosi 3 h

Rentoutuminen,
lepo ja uni & elamaa
osteoporoosin kanssa 3 h

Liikunta 3 h

Luustokurssien tapaamisten teemat
ja tapaamisten tarkoitus

Ensimmainen tapaaminen
Luuston terveys ja osteoporoosi

Tapaamisen tarkoitus: Tapaamisessa keskustellaan luus-
tosta ja osteoporoosista. Kurssilainen saa késityksen os-
teoporoosista sairautena ja omahoidon kokonaisuudesta,
joka muodostaa kurssin perustan. Osallistujat pohtivat
muun muassa, mita tunteita heilld on sairastumiseen liit-
tyen herannyt, kun osteoporoosi on todettu. Liséksi tapaa-
misessa tehdéaan alkukartoitus ja fyysisen toimintakyvyn
mittaukset, joilla kartoitetaan osallistujan lahtotilannetta
kurssin alussa.

Toinen tapaaminen
Liikkuminen

Tapaamisen tarkoitus: Tapaamisessa kurssiosallistuja saa
kasityksen lilkkkumisen merkityksestd omaan hyvinvoin-
tiinsa ja terveyteensa seka lilkkkumisen térkeydesté os-
teoporoosin omahoidossa. Han pohtii liikkumista omassa
arjessaan seka itselleen mieluisia ja sopivia tapoja liikkua.
Monelle kurssilaiselle syntyy oivallus kaikenlaisen likku-
misen merkityksesta - liikkumista ei ole pelkastaan lii-
kuntapaikassa tehty liikuntasuoritus. Kurssilaiset tekevat
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ehkaisy 3 h
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Mahdollinen
jatkotapaaminen

oman liikkkumisen suunnitelman Luustokurssin ajalle. Talla
tapaamisella aloitetaan henkildkohtaisen kurssitavoitteen
asettaminen.

Kolmas tapaaminen
Monipuolinen ravitsemus

Tapaamisen tarkoitus: Kurssilainen ymmartéda monipuo-
lisen ravitsemuksen merkityksen osteoporoosin omahoi-
dossa. Han huomaa, miké omassa ravitsemuksessa on jo
hyvélla mallilla ja toisaalta, mité siina voisi muuttaa. Oman
henkilokohtaisen kurssitavoitteen asettamisessa edetééan
toiseen vaiheeseen. Kurssilaiset asettavat télla kerralla it-
selleen yhden pienen, konkreettisen omahoidon tavoitteen
Luustokurssin ajaksi.

Neljas tapaaminen
Kaatumisen ehkaisy

Tapaamisen tarkoitus: Kurssilainen ymmartaa, etta kaatu-
misia voi omalla toiminnalla ehkéista ja 10ytaa siihen kay-
tannon ratkaisuja. Kurssilainen paasee ryhmasséa kasitte-
lemaan hanellda mahdollisesti olevaa kaatumisen pelkoa.
Oman henkilokohtaisen kurssitavoitteen asettamisessa
edetaan kolmanteen vaiheeseen. Kurssilaiset pohtivat, mit-
ka asiat tukevat heita edellisella kerralla laaditun tavoitteen
saavuttamisessa.
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Viides tapaaminen
Rentoutuminen, lepo ja uni seka
osteoporoosin kanssa elaminen

Tapaamisen tarkoitus: Tavoitteena on, ettd kurssilainen
havahtuu ajattelemaan rentoutumisen, levon ja unen
merkitysta osteoporoosin omahoidossa seka yleensé hy-
vinvointinsa edistdmisessa. Lisaksi téll& kerralla kootaan
yhteen koko kurssin anti. Kerrataan osteoporoosin oma-
hoidon osa-alueet ja kurssilainen tarkastelee, miten ne
toteutuvat hdnen omassa arjessaan. Tarkea osa viimeista
tapaamista on jokaisen kurssilaisen oma arvio siitd, miten
on edistynyt oman tavoitteensa suhteen ja sen pohtiminen,
mika voisi olla seuraava askel osteoporoosin omahoidossa.
Tapaamisella tehd&an loppukartoitus, fyysisen toimintaky-
vyn mittaukset ja kerdtaan osallistujilta palautetta kurssista.

Mahdollinen
jatkotapaaminen

Tapaamisen tarkoitus: Mahdollisuuksien mukaan kurs-
siohjaaja voi jarjestaa halutessaan jatkotapaamisen noin 3
kuukautta kurssin paattymisen jalkeen. Jatkotapaaminen
on kurssilaisille usein mieluinen ja toivottu tapaaminen.
He péaasevat viela kerran vaihtamaan kuulumisia toisten
kurssilaisten kanssa seké keskustelemaan ja kertamaan
omahoidon kokonaisuutta seka onnistumisia omahoidos-
sa. Jatkotapaaminen saattaa myds vahvistaa osteoporoosin
omahoitoon sitoutumista. Jatkotapaamisessa osallistujat
tayttavat seurantakyselyn.

Vertaistuen rooli
Luustokurssilla

Ryhmamuotoisessa toiminnassa, kuten Luustokurssissa,
merkittdvaa on ammattilasten tuen lisaksi vertaisten tar-
joama tuki ja heidan kokemuksensa. Luustokurssi-toimin-
tamalli on suunniteltu siten, etta osallistujat saavat tukea
toisiltaan ja paasevat jakamaan kokemuksiaan muiden
kanssa. Vertaistuen toteutumisen edellytyksen& on kurssi-
laisten kokemus turvallisuudesta ja luottamuksesta, jonka
muodostumista vastavuoroinen jakaminen edistaa (Laimio
& Karnell, 2010).

Luustokurssilla ohjaajalla on tarkea rooli vertaistuen
edellytysten luomisessa. Luustokurssiohjaajien koulutuk-
sessa kerrotaan vertaistuen merkityksesta ja siita, mika
vertaistuen rooli on kurssilla. Kurssiohjaajan tyokaluina
toimivat mm. ryhmén pelisaannot ja kaikkien kurssilaisten
tasapuolinen huomioiminen. Vertaistuen nakokulmasta on
erittain tarkeaa, etta osallistujat ovat ryhmaéssa aktiivisia
osapuolia, eivét passiivisia ohjeiden vastaanottajia (Heino
& Arminen 2023a). Toisaalta joku voi kokea vertaistukea ja
helpotusta tilanteessaan vain kuuntelemalla muita (Laimio
& Karnell, 2010).
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Jokaiselle Luustokurssin tapaamiselle on suunniteltu oh-
jattuja, teemallisia vertaiskeskusteluita, jotka toimivat oppi-
misen tukena. Liséksi jokaiselle tapaamiselle on suunniteltu
yksi pidempi tauko, jonka aikana kurssilaisilla on mahdolli-
suus vapaamuotoiseen keskusteluun ja vertaistukeen.

Osalla kursseista kay ryhman ulkopuolinen, Luustolii-
ton kouluttama vertaistukija kertomassa oman tarinansa
eldamasta osteoporoosin kanssa. Lisaksi han vastaa kurs-
silaisten kysymyksiin omasta kokemuksestaan késin. Ver-
taistukija voi toimia kurssilaisille toivon tuojana ja elavana
esimerkkind mahdollisuudesta el&da hyvaa arkea sairau-
desta huolimatta. Luustoliiton kurssitoiminnan tyontekija
sopii koulutettujen vertaistukijoiden kanssa, mille kursseille
kukin paasee vierailemaan. Vertaistukijan kanssa pidetaan
suunnittelupalaveri ennen kurssivierailua, johon osallistuu
vertaistukija, kurssiohjaaja tai kurssiohjaajat seka Luusto-
liiton kurssitoiminnan tydntekija. Suunnittelupalaverissa
sovitaan, millainen rooli vertaistukijalla tulee olemaan
tapaamisessa. Samalla vertaistukija ja kurssiohjaajat paa-
sevat tutustumaan toisiinsa, mika helpottaa valittdman ja
avoimen ilmapiirin luomisessa kurssitapaamisen aikana.

Luustokursseilla kdytetyt materiaalit

Luustokursseilla on kdytdssa Luustoliiton kehittdma kurs-
sikokonaisuus seka valmiit materiaalit ohjaajille ja kurs-
siosallistujille. Kurssiohjaajat saavat Luustoliitolta kayt-
toonsé valmiit diaesitykset jokaiselle kurssikerralle. Liséksi
osana kokonaisuutta he saavat Luustoliiton kurssitoimin-
nan suunnitteleman ja kehittdman Luustokurssiohjaajan
kasikirjan, josta he saavat tukea kurssin ohjaamiseen ja
tarkemmat ohjeet tapaamisten toteuttamiseen.

Luustokurssiohjaajan kasikirja on jaoteltu kurssitapaa-
misilla kasiteltdvien teemojen mukaan. Jokaisesta tapaa-
misesta kerrotaan tapaamisen tarkoitus, sithen valmis-
tautuminen, kaytettavat materiaalit, tapaamisen sisalto,
lisdtietoa kasiteltavasta teemasta sekad ehdotus tapaa-
misen aikataulusta. Lisaksi késikirjassa kerrotaan lyhyesti
motivaatiosta sekéa tavoitteiden asettamisen ja vertaistuen
merkityksesta. Kasikirjan lopussa on vinkkeja toiminnallisiin
harjoituksiin, joita voi hyédyntaa kurssin ohjaamisessa.

Luustokurssille suunnitelluilla toiminnallisilla harjoituk-
silla edistetdan yhdessa oppimista ja tiedon tuottamista se-
ka kurssilaisten omien oivallusten ja ratkaisujen |6ytamista.
Toiminnallisuudella tuetaan muun muassa ryhmaytymista,
keskinaista tutustumista ja vertaisuutta, kurssilla saatavan
tiedon viemista kaytantoon seka kurssilaisten omien ta-
pojen ja tottumusten nakyvaksi tekemista. Toiminnallisilla
menetelmilld vahvistetaan kurssilaisten omia tavoitteita
ja tuetaan heitd tunnistamaan esimerkiksi voimavarojaan.
Toiminnalliset menetelmat auttavat suuntaamaan huomio-
ta ja helpottavat ajatusten tuomista kasilla olevaan hetkeen
seka luomaan turvallista ilmapiiria.

Koska kaikilla kurssiohjaajilla ei valttamaétta ole laajaa
tietoutta osteoporoosista ja sen omahoidosta, on ohjaa-
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jille rakennettu Luustoliiton verkkosivuille salasanasuojattu
tietopaketti. Verkkosivustolle on keréatty lisatietoa osteo-
poroosista ja sen omahoidosta seka hyodyllisia videoita
ja linkkeja. N&in pyritaan tarjoamaan kurssiohjaajille help-
po lisatiedon lahde, mikali he haluavat syventaa tietojaan
kurssin ohjaamisen tueksi.

Kurssiosallistujat saavat Luustoliitolta kurssin alkaessa
kayttéonsa laajan materiaalipaketin. Kurssin etenemista
ohjaa Luustoliiton kurssitoiminnan suunnittelema ja ke-
hittdma Luustokurssin tyokirja. Tyokirja etenee rinnakkain
Luustokurssiohjaajan kasikirjan kanssa ja se on jaoteltu
vastaavasti kurssiteemojen mukaan. Tydkirjassa on kaikista
kurssilla kasiteltavista teemoista lisatietoa seka niihin liittyvia
tehtavia. Luustokurssin tyokirjan lisaksi kurssiosallistujien
materiaalipaketti koostuu monipuolisista esitteista osteo-
poroosista ja osteoporoosin omahoidon eri osa-alueista.
My6s kurssiosallistujille on laadittu Luustoliiton verkkosi-
vuille salasanasuojattu verkkosivusto, jossa on heille lisa-
materiaalia. Tama sivusto on toistaiseksi kaytettavissa vain
etéd- ja verkkokurssiosallistujilla.

Kurssien arviointi ja kehittdminen

Luustoliitto on kehittanyt ja kehittaa kurssitoimintaa jat-
kuvasti. Kehittamistydn perustana ovat uusimmat osteo-
poroosin hoito- seka ravitsemus- ja liilkkumisen suosituk-
set seka kurssiohjaajilta ja kurssilaisilta saatu palaute- ja
arviointitieto.

Kurssiohjaajilta keratdan vuosittain arviointitietoa yh-
teistydn sujuvuudesta Luustoliiton kanssa seké Luustokurs-
seilta saaduista hyddyista ohjaajalle, hanen toimipaikalleen
ja kurssiosallistujalle. Luustokursseilla kurssiosallistujilta
kerataan arviointitietoja kyselylomakkeilla kurssien alussa
ja lopussa. Kurssin lopussa tehdaan myos palautekysely.
Fyysisen toimintakyvyn mittaukset tehdaan ensimmaisella
ja viimeisella tapaamiskerralla yhteistydammattilaisten oh-
jaamilla lahitapaamisina toteutetuilla kursseilla ja Luustolii-
ton tyontekijan ohjaamilla verkkokursseilla. Arviointikyselyt
toteutetaan lahikursseilla ja verkkokursseilla paperisella
kyselylomakkeella. Etakursseilla on kaytossa séhkoinen
lomake. Kursseilla saavutettujen muutosten pysyvyytta
mitataan seurantaotoksena 3-6 kuukautta kurssin paat-
tymisen jalkeen.

Kyselylomakkeet sisaltdvat janakysymyksia, moni-
valintakysymyksié, neliportaisia asteikkoja seka avoimia
kysymyksia (taulukko 2). Fyysisen toimintakyvyn mit-
tauksissa lihasvoimaa mitataan viiden kerran istumasta
seisomaan nousun testill& ja tasapainoa joko haikara- tai
tandemseisonnalla. Kaytdssa olevat mittarit ovat ICF-sil-
lattuja. ICF, eli Kansainvalinen toimintakyvyn, toimintara-
joitteiden ja terveyden luokitus kuvaa, miten sairauden
vaikutukset nakyvat ihmisen eldamassé terveydentilan,
yksilon ja ymparistotekijoiden yhteisvaikutuksena (THL,
2024). Kurssiarvioinneissa kaytdssa olevien mittareiden
teemat ovat nousseet kohderyhmalta kurssien kautta ja
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ICF-luokitus auttoi yhdistaméaan teemoja toimintakyyn ja
sen luokitteluun.

Luustokurssien ohjaajat lahettavat arviointitiedot Luus-
toliiton kurssityontekijdille kurssin paattymisen jalkeen.
Kurssityontekijat koostavat arviointitiedoista kalenteri-
vuosittain kaikkien Luustokurssien tulosten yhteenvedon
ja toimipaikkakohtaiset yhteenvedot. Kurssien tulokset
raportoidaan Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskes-
kukselle (STEA) tuloksellisuusraportissa.

Arviointitietoja kdytetaan Luustoliiton kurssitoiminnan
kehittamiseksi seka valittomasti palautteiden keradmisen
jalkeen, etta vuoden lopussa tehdyn yhteenvedon perus-
teella. Kurssien arviointitietoja hyddynnetaan kurssiyh-
teistyén markkinoinnissa uusille mahdollisille yhteistyo-
kumppaneille. Kurssiohjaajia kannustetaan hyédyntamaan
arviointitietoja omassa toimipaikassaan Luustokurssin tu-
loksellisuuden ja tarpeellisuuden todentamiseksi.

Yhteisty6 Luustokurssien
ohjaajien kanssa

Luustoliitto jérjestaa 1-2 kertaa vuodessa uusille Luusto-
kurssiohjaajille koulutuksen Luustokurssi-toimintamallista
ja sen ohjaamisesta. Tarpeen mukaan koulutuksia jarjeste-
taan myds toimipaikalle raataloityna toteutuksena. Koulu-
tus on osallistujille maksuton. Kurssiohjaajakoulutukseen
osallistumisen reunaehtona on, etta ohjaaja sitoutuu jar-
jestdmaan ainakin yhden Luustokurssin toimipaikassaan
noin vuoden sisalla ohjaajakoulutuksesta.

Luustokurssin ohjaajakoulutuksen sisélté (7 h)

pahkinankuoressa:

« Luustoliitosta lyhyesti

o Luustokurssin taustaa, tavoitteet ja tuloksellisuus

+ Ennen kurssia tehtavat asiat

» Vertaisuus kurssilla

» Ryhmén ohjaaminen

« Osallistujan tavoitteen asettaminen ja sen merkitys

« Kurssin sisalto ja toteutus: Tapaamiset 1-5 ja mahdollinen
jatkotapaaminen

« Kurssin osallistujatiedot ja arviointitiedot

« Kurssin jalkeen tehtavat asiat

Koulutuksessa kaydaan lapi kurssille tarkeita asiakokonai-
suuksia, kuten tavoitteen asettelua ja vertaistuen merki-
tysta. Koulutuksessa uudet kurssiohjaajat perehdytetaan
jokaisen kurssikerran sisaltoon ja ohjaamiseen. Heille ker-
rotaan kurssin jarjestamisen prosessista: mita tehda ennen
kurssia, kurssin aikana ja sen jalkeen seka millaista arvioin-
titietoa kursseilla kerataan.

Luustokurssin toimintamalli ja siihen liittyva koulutus
on avaimet kateen -tyyppinen kokonaisuus. Kurssiohjaaja
saa koulutuksesta ja sen materiaaleista valmiudet kurssin
ohjaamiseen alusta loppuun asti. Koulutuskokonaisuus on
suunniteltu siten, ettei aiempaa osaamista luusto- ja os-
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Taulukko 2. Luustokurssien arvioinneissa kaytetyt mittarit.

Alku- Loppu- | Seuranta-

Mittari Arviointitapa

kartoitus | kartoitus | kysely

Tieto sairauteensa ja

I omahoitoonsa vaikuttamisesta Jana 0-10
Taito h o .
5. aito L.Jolehtla sairaudestaan ja Jana 0-10
omahoidostaan
Uskallus liikkua sairaudesta
3. s HiUa sairad Jana 0-10
huolimatta
Kok g g
4 okemus fyysisesta toiminta Jana 0-10
kyvysta
Voimavarat sairauden kanssa
5. mavarat sairad Jana 0-10
eldmisessa
Luott kykyihin sairaud
6. uottamus kykyihin sairauden Jana 0-10
kanssa elamisessa
2 Mitattu fyysinen toimintakyky: Haikaraseisonta tai
*  tasapaino tandemseisonta
8 Mitattu fyysinen toimintakyky: Istumasta seisomaan
" lihasvoima nousu 5 kertaa
o . Paljon/Jonkin verran
9.  Motivaatio omahoitoon al (J n ver /
Ei juurikaan/Ei lainkaan
. . . Palj ki
10. Sitoutuminen omahoitoon fa.Jon(Jon " Yerran/
Ei juurikaan/Ei lainkaan
Sain paljon/Sain jonkin verran/
1.  Kokemus vertaistuesta En saanut juurikaan/En saanut
lainkaan
2 Kokemus vertaistuesta: ryhman Paljon/Jonkin verran/
" ulkopuolinen vertaistukija Ei juurikaan/Ei lainkaan
13. Tavoitteen asettaminen Kylla/En
14. Tavoitteen saavuttaminen SCERUTY SRR e
En saavuttanut
15.  Konkreettiset muutokset Monivalintakysymys
Konk i f N s e
16, onkreettisten muutosten Kylla/Osittain/Ei

pysyvyys
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teoporoosiasioista tarvita. Ohjaajakoulutuksessa ei opeteta
syvallista substanssitietoa luusto- ja osteoporoosiasioista,
koska kaikki tarvittava tieto |6ytyy valmiina kurssiohjaajan
kasikirjasta ja kurssilaisten osallistujamateriaaleista seka
tarvittaessa lisatietoa l0ytyy tata tarkoitusta varten kootulta
salasanasuojatulta verkkosivustolta. Koulutuksen aikana
kasitellaan substanssitietoa, mikali koulutuksen osallistu-
jilla heraa kysymyksia johonkin tiettyyn aiheeseen liittyen.
Koulutuksen jalkeen kurssiohjaaja osaa tukea kurssiosal-
listujia hyodyntamaan kurssilta saatua tietoa ja siirtamaan
tiedot arjen taidoiksi. Tavoitteena on tukea kurssiosallistu-
jia oppimisprosesseissaan omahoidon eri osa-alueilla ja
herattaa tekeméaan tavoitteellisia muutoksia omahoitoon
oivallusten kautta.

Ohjaajakoulutuksen jélkeen ammattilaisella on kaytos-
saan seuraavat maksuttomat tyokalut:

« Luustokurssiohjaajan kasikirja, joka johdattaa lapi
kurssin ohjaamisen

« Luustokurssin tyokirja, joka tukee kurssilaisten arjen
oivalluksia

« Salasanasuojattu ohjaajille laadittu verkkosivu, jossa
on kaikki tarvittava materiaali valmiina Luustokurssin
ohjausta varten

« Jokaiselle kurssin tapaamiskerralle valmiit diat, jotka
ohjaavat kurssin pitajaa ja antavat tarvittavat tiedot
kurssin ohjaamiseksi

« Jokaiselle kurssilaiselle oma materiaalikansio,
joka ldhetetdan Luustoliiton toimesta maksutta
toimipaikkaan, jossa Luustokurssi jarjestetaan

Selvitys Luustokurssien vaikuttavuudesta
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Luustokurssiohjaajat muodostavat Luustoliiton kurssitoimin-
nan ty6tekijdiden organisoimana kurssiohjaajien verkoston.
Luustoliiton kurssityontekijat jarjestavat 1-2 kertaa vuodessa
hybridi- tai etatapaamisia kurssiohjaajien verkostolle. Ta-
paamisissa kurssiohjaajat saavat toisistaan vertaistukea,
paasevat jakamaan kokemuksiaan, he saavat lisakoulutusta
osteoporoosista ja omahoidon osa-alueista seka virkistysta.
Kevaalla kurssiohjaajien verkoston tapaamisessa kerrotaan
edellisen vuoden Luustokurssien arviointituloksista. Oh-
jaajat saavat aina my®s kirjallisen koosteen toimipaikkansa
kurssituloksista. Tulosten avulla ohjaajat saavat palautetta
ohjaustydstaan ja niillé voidaan osoittaa kurssien merkityk-
sellisyytté osallistujien kannalta toimipaikan palveluvalikoi-
massa. Kurssien tuloksia voidaan hyddyntéa myds viestin-
nassa Luustokurssien markkinoimiseksi.

Luustoliiton kurssitoiminnan tydntekijat tarjoavat henki-
|6kohtaista tukea ohjaajille aina tarvittaessa. Kurssiohjaajat
voivat ottaa yhteytta kurssitoiminnan tyontekijoihin mata-
lalla kynnykselld joko séhkopostitse tai puhelimitse. Tar-
vittaessa Luustoliiton kurssitoiminnan tyontekijat tarjoavat
tukea joko puhelimitse, etavalitteisesti (Teams tai Zoom) tai
matkustamalla kurssiohjaajan luokse tapaamista varten.

Luustokurssi-toimintamalli



Luustokurssien tulokset

sien, Luustokurssien etdna seka Luustokurssien

verkossa arviointitulokset ajanjaksolta 1.1.2021-
31.7.2024. Arviointitietoja tarkastellaan verraten kaikkien
vastanneiden alkukartoitusten tuloksia loppukartoitusten
ja seurannan tuloksiin. Arviointitiedoista ei pystyta erot-
telemaan yksittaisen henkilon alku- ja loppukartoituksen
seka seurannan vastauksia. Arviointitietoja kasitelldan
kurssikohtaisesti, miké kertoo riittdvéan kattavasti kurs-
situloksista kurssitoiminnan kehittdmiseksi seké tulok-
sellisuuden osoittamiseksi Luustoliitolle, yhteistyéam-
mattilaisille ja rahoittajalle (STEA). Arviointitiedoissa on
yhdistettyna eri kurssimuodoista saadut tulokset. Tulokset
ovat kaikilla mittareilla samansuuntaiset kurssimuodosta
riippumatta.

Arviointilomakkeet ovat muuttuneet nykyiseen (2025)
muotoonsa vuonna 2022. Arviointitietoja on kaytetty vuo-
delta 2021 niiltd osin, jotka ovat vertailukelpoisia vuosien
2022-2024 arviointitietojen kanssa (janakysymykset, ta-
voitteen asettaminen, tavoitteen saavuttaminen, seuranta).

Selvityksessé kasitellaan yhteensa 50 kurssin arviointi-
tietoja neljan vuoden ajalta (taulukko 3). Osallistujia oli yh-
teensd 397. Alkukartoitukseen vastasi 381 henkila, kun taas
loppukartoituksessa vastaajia oli 316. Suurin osa kurssiosal-
listujista oli naisia (98,2 %). Kurssiosallistujien keski-ika oli
ryhmatasolla laskettuna 69,4 vuotta. Seurantakysely lahe-
tettiin yhteensa 170 henkil6lle ja siihen vastasi 137 henkil6a.

Luustokurssin alussa kurssiosallistujat laativat itselleen
osteoporoosin omahoitoon liittyvén tavoitteen kurssin

T ahan selvitykseen on otettu huomioon Luustokurs-

98 %

Luustokurssien osallistujista
saavutti tavoitteensa
vahintaan osittain.

ajaksi. Loppukartoituksessa he arvioivat, saivatko he laa-
dittua itselleen tavoitteen kurssin alkaessa ja saavuttivatko
he laatimansa tavoitteen kurssin aikana. Loppukartoitusten
mukaan lahes kaikki osallistujat pystyivét laatimaan itsel-
leen tavoitteen Luustokurssin alussa (96 %) ja vastaavas-
ti lahes kaikki saavuttivat tavoitteensa vahintaan osittain
(98 %) kurssin aikana (kuvio 2).

Léhes kaikki (96 %) kurssiosallistujat tekivat kurssin ai-
kana vahintaan yhden konkreettisen muutoksen luustonsa
kunnosta huolehtimiseksi (kuvio 3). Noin neljasosa (24 %)
vastasi, etta eivat tehneet muutoksia arkeensa, mutta ym-
marsivat paremmin omahoidon kokonaisuuden tai vah-
vistivat jo olemassa olevia luustoterveyden kannalta hy-
via elintapojaan. Téman vastauksen perusteella neljasosa
vastanneista ei olisi tehnyt konkreettisia muutoksia kurssin
aikana. Kuitenkin vain 4 % vastaajista ei valinnut moni-
valintakysymyksessa mitaan eriteltya aihealuetta, johon
olisi tehnyt kurssin aikana konkreettisia muutoksia. Vas-
tanneiden méaraan on voinut vaikuttaa, ettd samassa

Taulukko 3. Luustokurssien tilastot: tammikuu 2021-heindkuu 2024.

10 14 16 10 50

Kurssien maara

Osallistujat 69 118
Alkukartoitus 66 12
Loppukartoitus 63 91
Naiset 68 15
Miehet 1 3
Keski-ika 67 70,9
Seurannan otos 32 64
Seurannan vastaajien maara 22 50
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133 7 397
129 74 381
99 63 316
130 7 390
3 0 7
69,9 69,8 69,4
44 30 170
39 26 137

Luustokurssien tulokset



Kuvio 2. Tavoitteen asettaminen ja saavuttaminen

“Onnistuin asettamaan
omahoidon tavoitteeni.” (n=310)

4%

E

96 %

Kylla

"Saavutin tavoitteeni.”
(n =313)

2%

Ei

36 %

Kylla

62 %

Osittain

Kuvio 3. Luustokurssilla tehdyt konkreettiset omahoidon muutokset (n=247)

Proteiinin saanti

Monipuolisempi ruoka

74

Liikunnan monipuolisuuden liséaminen

Kalsiumin saanti

Lilkunnnan maaran lisdaminen

D-vitamiinin saanti

Sairauden seurannan muutokset

Kaatumisriskin huomioiminen

Rentoutumisen, levon ja unen muutokset

Ateriarytmin muutokset

En tehnyt muutoksia, mutta ymmarsin omahoidon merkityksen

Muu

[l Kurssilla tehdyt
konkreettiset
muutokset

kysymyksessa oli kaksi osaa: en ole tehnyt muutoksia ar-
keeni / ymmarsin paremmin omahoidon kokonaisuuden.

Tulosten mukaan eniten konkreettisia muutoksia tehtiin
proteiinin saannin osalta (74 %). Suuri osa vastaajista kertoi
muuttaneensa muillakin tavoin ravitsemustaan. Lahes kaksi
kolmesta vastaajasta (60 %) monipuolisti ruokavaliotaan
ja noin puolet (49 %) teki muutoksia kalsiumin saannissa.
Liséksi ruokavaliossa tehtiin muutoksia ateriarytmiin (28 %)
ja D-vitamiinin saantiin (38 %).

Ravitsemuksen lisaksi suuri osa kurssilaisista kertoi teh-
neensa muutoksia liikkuntatottumuksiinsa. Puolet vastaajista
kertoi lisanneensa liilkkunnan monipuolisuutta ja lahes puo-
let (46 %) lisasi harrastamansa liikunnan maaraa. Vastan-
neista 69 % lisasi joko likkunnan monipuolisuutta tai liikun-
nan maaraa. Kumpaakin liikunnan osa-aluetta lisési 27 %
vastanneista. Noin kolmasosa vastaajista kertoi tehneensa

Selvitys Luustokurssien vaikuttavuudesta
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vastaajista monipuolisti
ruokavaliotaan.

muutoksia kaatumisriskiinsa (33 %), rentoutumiseen, le-
poon tai uneen (33 %) seka sairautensa seurantaan (35 %).

Janakysymysten suhteen tulokset paranivat kaikkien
mittareiden osalta (taulukko 4). Suurin muutos kurs-
sin aikana tapahtui vastaajien tiedoissa ja taidoissa. Tie-
to sairauteensa ja omahoitoonsa vaikuttamisesta ja taito
huolehtia sairaudestaan ja omahoidostaan paranivat noin

Luustokurssien tulokset



Taulukko 4: Janakysymykset alkukartoituksessa (n=378) ja loppukartoituksessa (n=316).

Muutos-
prosentti

Muutos
lukuna

Mittari Alkukartoitus Loppukartoitus
keskiarvo

(0-10)

keskiarvo
(0= 0)]

Tieto sairauteensa ja omahoitoonsa

vaikuttamisesta e E e +36%
Taito huolehtia sairaudestaan ja omahoidostaan 6,2 82 +2 +32%
Uskallus liikkua sairaudesta huolimatta 8 8,9 +0,9 +11 %
Kokemus fyysisesta toimintakyvysta 6,9 7.9 +1 +14 %
Voimavarat sairauden kanssa elamisessa 73 8,3 +1 +14 %
Luottamus kykyihin sairauden kanssa elamisessa 6.8 82 14 +21%

Kuvio 4. Motivaatio ja sitoutuminen

"Kurssi auttoi minua sitoutumaan
omahoitooni.” (n =245)

"Kurssi motivoi minua
omahoitooni.” (n =246)

22 %

Jonkin
verran

32 %

Jonkin
verran

78 %

Paljon

68 %

Paljon

kolmanneksen. Kyseisissa mittareissa tulokset olivat alku-
kartoituksessa alhaisimmat. Luottamus kykyihin sairauden
kanssa eléamisessa parani noin viidenneksen (+21 %). Liséksi
kurssiosallistujat kokivat kurssin lopussa fyysisen toiminta-
kykynsé (+14 %) ja voimavaransa (+14 %) paremmaksi seké
uskalsivat liikkua enemman sairaudesta huolimatta (+11 %)
verrattuna kurssin alkuun.

Kaikki osallistujat kokivat, ettd Luustokurssi motivoi
osteoporoosin omahoitoon joko paljon (78 %) tai jonkin
verran (22 %). Kaikki osallistujat kertoivat, etté kurssi lisési
sitoutumista omahoitoon. Kahdella kolmesta osallistumi-
nen lisési sitoutumista paljon (68 %) ja kolmasosalla jonkin

78 %

osallistujista koki, ettd Luusto-
kurssi motivoi osteoporoosin
omahoitoon paljon.

verran (32 %) (kuvio 4).

Kurssiosallistujat kokivat saaneensa vertaistukea kurs-
sin aikana (kuvio 5). Lahes kaikki (98 %) kurssilaiset kokivat
saaneensa vahintaan jonkin verran vertaistukea kurssiryh-
malta. Vertaisuuden kokemus toteutui kurssin toteutusta-
vasta riippumatta.

Selvitys Luustokurssien vaikuttavuudesta
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69 %

vastanneista lisasi joko
liilkunnan monipuolisuutta
tai litkunnan maaraa.
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Kuvio 5. Koettu vertaistuki

"Sain kurssilla
vertaistukea.” (n=240)

52 % 46 %

Paljon Jonkin
verran
X 2%
Ei juurikaan

Kuvio 6. Lihasvoima

"Viiden kerran tuolilta
ylésnousun testi.” (n = 177)

16 %

81 % Tulos
Tulos heikkeni
parani

p - 3%
Tulos pysyi
samana

Ryhmaén ulkopuolisen vertaistukijan tuoman lisdarvon
osalta selvitykseen huomioitiin vain ne kurssit, joilla on ol-
lut ryhméan ulkopuolinen vertaistukija vierailemassa joko
eténa tai paikan paalld. Niiden kurssien osallistujista 93 %
koki vertaistukijan tuoneen lisaarvoa kurssiin.

Kurssiosallistujien fyysistd toimintakykya mitattiin
otoksena, silla eténa toteutetuilla Luustokursseilla ja osal-
la 1ahikursseista ei tehty fyysisen toimintakyvyn mittauk-
sia. Lahikursseilla tehtiin paasaantoisesti mittaukset, mutta
yksittéisilla kursseilla mittauksia ei tehty ohjaajaparin sairas-
tumisen tai korona-ajan haasteiden vuoksi. Fyysisen toimin-
takyvyn mittaukset olivat kurssiosallistujille vapaaehtoiset.

Kurssiohjaaja teki fyysisen toimintakyvyn mittaukset
ensimmaisellé ja viimeiselld kurssikerralla. Lihasvoiman
mittauksessa testattiin, kuinka pitka aika testattavalla kului
nousta viisi kertaa tuolilta yl6s ja istua alas selké koskettaen

Selvitys Luustokurssien vaikuttavuudesta
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mittauksessa
maksimitulos
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"Ryhmdn ulkopuolisen vertaistukijan
vierailu toi lisdarvoa kurssiin.” (n=176)

48 % 45 %

Paljon Jonkin
verran
2%°°5%
Ei lainkaan Ei juurikaan

Kuvio 7. Tasapaino

"Haikara- tai tandemseisonta”
(n=177)

1 %

Tulos parani

34 %

25 %

Tulos heikkeni

selkanojaa ylosnousujen véleissé. Tasapainon mittauksessa
testattiin, kuinka kauan testattava pystyi seisomaan joko
haikara- tai tandemseisonnassa. Testattava sai paattaa ta-
sapainon testaustavan. Téhan selvitykseen on huomioitu
vain ne henkilot, joilla on tehty seka alku- ettd loppumit-
taukset kyseisen mittarin osalta.

Tulosten mukaan kurssiosallistujien keskimaarainen
lihasvoima parani kurssin aikana. Viiden kerran tuolilta
ylésnousun testiin kaytetty aika parani testattavilla 13 %.
Testattavista 81 % paransi lihasvoimamittauksen tulostaan
alku- ja loppumittausten valilla (kuvio 6).

Tasapaino parani 41 % testattavista. Toisaalta noin kol-
masosa (34 %) testattavista sai seka alku- etta loppumit-
tauksessa maksimituloksen. Heidan osaltaan ei pystyta
osoittamaan muutoksia tasapainossa kurssin aikana (ku-
vio 7).

Luustokurssien tulokset



Kuvio 8. Janakysymykset (asteikko 0-10)

Tieto sairauteensa ja omahoitoonsa
vaikuttamisesta

Taito huolehtia sairaudestaan
ja omahoidostaan

Uskallus liikkua sairaudesta huolimatta
Kokemus fyysisesta toimintakyvysta

Voimavarat sairauden kanssa eléamisessa

Luottamus kykyihin
sairauden kanssa elamisessa

Kuvio 9. Seuranta:
Konkreettiset muutokset

"Kurssilla tehdyt
konkreettiset muutokset ovat
pysyvd osa arkeani” (n=136)

51 %

Osittain

46 %

Kylla

2%

Ei
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8,7
8,6
6,2
8,2
8,1
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8,9
8,7
6,9
79
7,6
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8,3
8,2
6,8
8,2
78
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B Alkukartoitus (n = 378)
M Loppukartoitus (n = 316)
Seurantakysely (n = 136)

98 %

osallistujista
sai Luustokurssilla
vertaistukea.

Seurantakyselysséa 3-6 kuukautta kurssin jalkeen osal-
listujat kokivat tietojensa sairauteensa ja omahoitoonsa
vaikuttamisesta, taitojensa huolehtia sairaudestaan ja oma-
hoidostaan, uskalluksen liikkua sairaudesta huolimatta, ko-
kemuksen fyysisesta toimintakyvystaan, voimavarojensa
ja luottamuksensa omiin kykyihin heikentyneen hieman.
Tulokset olivat seurannassa kuitenkin kaikkien mittareiden
osalta huomattavasti paremmat kuin kurssien alkukartoituk-
sessa (kuvio 8). Lahes kaikilla osallistujista (97 %) kurssilla
tehdyt konkreettiset muutokset olivat seurantamittauksessa
véhintaan osittain pysyvana osana arkea (kuvio 9).
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Haastattelut

Luustokursseista

Haastatteluiden toteutus

Tassé osiossa tarkastellaan Luustokurssitoimintaa ja sen
tuomia hyotyja haastattelemalla kursseille osallistuneita,
kurssiohjaajina toimivia seka heidén organisaatiossaan
esihenkilotasolla tydskentelevia henkiloita. Haastatteluissa
keskityttiin lahitapaamisina jarjestettyihin Luustokursseihin,
joiden ohjaajina toimivat julkisen sektorin yhteistyokump-
panit. Kurssitoimintaa tarkasteltiin teemahaastatteluiden
avulla.

Haastatteluun osallistumisesta oli kysytty haastateltavil -
ta jo etukateen, joten haastattelun tekija varmisti heiltd ha-
lukkuuden osallistua seka sopi haastatteluajat. Kaiken kaik-
kiaan haastatteluihin osallistui kymmenen henkil6a. Kaksi
haastateltavista oli osallistunut kurssille asiakkaan roolissa,
nelja haastateltavaa toimi tai oli toiminut Luustokurssin oh-
jaajina ja kolme haastateltavaa tydskenteli esihenkilotasolla
organisaatiossa, jossa oli jarjestetty kursseja. Yksi haasta-
teltava toimi Luustokurssin ohjaajana ja tydskenteli liséksi
organisaatiossaan esihenkiloné. Haastattelut toteutettiin
Teamsin valitykselld, puhelimitse tai kasvotusten.

Haastatteluiden toteutuksen osalta paadyttiin tee-
mahaastatteluun, jotta haastateltavat pystyivat tuomaan
vapaammin nédkemyksiaan ja kokemuksiaan Luustokurs-
si-toiminnasta. Teemahaastattelulle tyypillisesti haastatte-
lutilanteet olivat keskustelunomaisia ja rakentuivat ennalta
suunniteltujen teemojen mukaisesti (Hirsjarvi & Hurme,
2022). Haastattelurungon apukysymyksia oli kohdennet-
tu haastateltavan mukaisesti riippuen siité, oliko haasta-
teltavana Luustokurssin kéynyt henkild, kurssiohjaaja vai
esihenkilotasolla tydskenteleva henkil 6.

Haastattelut olivat kestoltaan hieman vaihtelevia lyhim-
mén ollessa noin viidentoista minuutin mittainen ja pisim-
man noin tunnin. Haastattelija tallensi ja litteroi haastattelut,
minka jalkeen hén etsi litteroinneista haastatteluista esiin
nousevia yhdistavia teemoja. Teemahaastatteluilla keratysta
aineistosta nousevat teemat voivat olla haastattelussa kési-
teltyjen teemojen mukaisia, mutta eivat kuitenkaan aina, eika
haastattelurungon teemojen pida antaa ohjata haastattelui-
den analysointia likaa (Hirsjarvi & Hurme, 2022).

Tassa selvityksessa pyrittiin saamaan tietoa Luusto-
kurssin vaikuttavuudesta, jota haastatteluissa selvitettiin
muun muassa koettujen hyotyjen avulla. Nain esiin nous-
seet teemat kytkeytyvat melko paljon haastatteluissa
kasiteltyihin teemoihin. Tekstikappaleiden valissé olevat
haastatteluista leikatut sitaatit havainnollistavat teemoit-
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telua seké tarjoavat tietoa siita, mihin teemoittelu on poh-
jautunut (Hirsjarvi & Hurme, 2022). Sitaateista on poistettu
mahdollisia tdytesanoja luettavuuden parantamiseksi.

Luustoliiton ja toimintapaikkojen
yhteisty6

Haastatteluihin osallistuneet kurssiohjaajat ja heidén orga-
nisaationsa esihenkilot tydskentelivat palvelukeskuksissa,
terveyskeskuksissa tai kansalaisopistoissa. Luustokurssi-
toiminnan aloittamisen prosessi vaihteli erilaisten toimi-
paikkojen valilla. Joissain toimipaikoissa ehdotus kurssiyh-
teistydsta ja kurssiohjaajaksi lahtemisesta oli tullut esihen-
kilolta, kun taas joissain toimipaikoissa ohjaajat olivat itse
ehdottaneet asiaa. Osassa toimipaikoista Luustokurssia
ehdottaneen ohjaajan ei tarvinnut perustella erityisen pe-
rinpohjaisesti kurssin kéyttdonottoa ja yhteistyon aloitusta
Luustoliiton kanssa. Naissa toimipaikoissa Luustokurssit
olivat joko jo vakiintuneet osaksi organisaation toimintaa tai
mahdollinen yhteistydkuvio seké ohjaajan ehdotus nahtiin
positiivisena asiana ja ohjaajan asiantuntemukseen luo-
tettiin. Joidenkin ohjaajien oli puolestaan taytynyt tehda
enemman tditd sen eteen, ettd Luustokurssi otettiin osak-
si oman toimipaikan toimintaa. Yhteistyéhon lahtemiseen
ja Luustokurssien aloittamiseen vaikutti oleellisesti orga-
nisaation paatdksenteon rakenteet. Ne maarittivat, oliko
yhteistydn aloitus yhden henkilon paatettavissa vai edel-
lyttikd se useamman henkilon vélistd keskustelua.

Haastatellut esihenkilot nakivat kurssin hyodyllisena
ja valmiina, konseptoituna toimintamallina, joka oli help-
po ottaa kayttéon omassa toimipaikassaan. Myds kurssin
ennaltaehkaisevaa nakokulmaa seka asiakkaan aktiivista
roolia arvostettiin ja koettiin, etta kurssi sopii oman orga-
nisaation profiiliin.

"~ - tdd kuulosti semmoiselta, ettd on helppo saada
usealle samaan aikaan tietoa ja tietysti molemmat
tykdtddn tdmmédisestd ryhmdmuotoisesta ja saa myés
vertaistuen samalla ryhmdldisille, niin kuulosti sem-
moiselta, mikd olisi meiddn mielestd mukava juttu.”
(Ohjaaja 3)

Luustoliiton kanssa tehty yhteisty6 koettiin ohjaajien kan-

nalta monipuoliseksi ja erittdin toimivaksi, ja ohjaajat ku-
vailivat sen olevan saumatonta. Kaikki haastatellut ohjaajat
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kertoivat, ettd apua ja tukea sai Luustoliitolta aina, kun sita
kysyi. Tarkeana huomiona nostettiin esiin se, ettei tietoa
tarjottu kysymattd myoskaan liikaa - esimerkiksi Luusto-
kurssien jarjestamiseen sai oman vapauden ja niita sai to-
teuttaa oman nakoisesti. Mikali jotain kysyttavaa kuitenkin
herasi, sai Luustoliitolta siihen nopeasti vastauksen.

"~ - on tehty niin helpoksi Luustokurssien pitéminen,
kun kaikki on tavallaan pureskeltu jo valmiiksi, ettd
mitd ongelmia voi tulla ja on niin semmoinen helppo
sapluuna toteuttaa - -” (Ohjaaja 3)

Kaikki haastatellut kurssiohjaajat kokivat, ettd Luustoliiton
kurssiohjaajien koulutus on erittain hyddyllinen ja térkea.
Koulutuksen koettiin antavan riittavasti tietoa kurssilla ké-
siteltavista aiheista, jotta kurssin ohjaamisen saa aloitettua
itsenaisesti. Kiitosta kerasivat lisaksi koulutuksessa lapikay-
dyt Luustoliiton tuottamat materiaalit, jotka olivat ohjaajien
tukena myds kurssin ohjaamisessa.

"~ - se on semmoinen sopiva paletti, ettd kurssi Iéhtee
kdyntiin ja jokainen I8ytdé oman tavan ohjata sitd ryh-
mdd.” (Ohjaaja 1)

Kurssiohjaajille suunnatut, Luustoliiton jarjestamat ohjaa-
javerkoston tapaamiset olivat tarkeita tilaisuuksia toisten
ohjaajien kokemusten kuulemiselle ja erilaisten vinkkien
jakamiselle. Tapaamisissa sai myds pohdiskeltua yhdessa
haastavampia asioita tai kysymyksia, jotka olivat nousseet
Luustokursseilla esiin.

"~ - tulee fiilis, ettd saman asian ddrelld ollaan, kaikki
saa kertoa omia kokemuksia ja huomataan, ettd myds
muilla ne ryhmdt ovat hyvid ja kokemukset ovat hyvid
ja hyédyt ovat selkeitd. Kylld se yhdistdd sitd vdked eri
puolilta Suomea.” (Ohjaaja 1)

"~ - jos on jotain ongelmia niin sitten on saanut pdh-
kdilya silla vahdn isommalla porukalla.” (Ohjaaja 3)

Kurssiosallistujien saamat hyodyt

Omahoidon muutokset

Luustokurssille osallistuneet henkilét kertoivat saaneensa
monipuolisesti uutta tietoa kurssilla kasitellyista aiheista.
Etenkin kurssin my6ta saatu tieto riittdvasta proteiinin maa-
résta seka eri proteiinin lahteista koettiin todella tarkeaksi
anniksi, sillé naita oli ollut hankala hahmottaa itse paivit-
taisten ruokailujen yhteydessa. Myos D-vitamiinin riittavaa
saantia alettiin tarkkailemaan kurssin myo6ta. Luuston kun-
toa tukevan ravitsemuksen itsendinen toteuttaminen koettiin
haastavaksi ilman kunnollista tietotaitoa, ja kurssin koettiin
auttavan tassa seka kiinnittdvan laajemminkin huomiota
omiin ruokailutottumuksiin ja monipuoliseen syémiseen.
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"~ -aina ne ihmiset ovat ihan ylldttyneitd, kuinka paljon
sielld on ilmaista tietoa tarjolla. Ihan poikkeuksetta
kaikki on sanonut, ettd se ylittdd odotukset.” (Ohjaaja 1)

44

Kiinnitin sitten enemman
syomiseen huomiota, ettd
olisi monipuolisesti koottu
ateriat.

(Kurssiosallistuja 2)

Kurssiohjaajien nakemysten mukaan osallistujat saivat
kurssin myéta valmiuksia omahoidon toteuttamiseen se-
ké lisaa tietamysta ennen kaikkea ravitsemusaiheista. Ra-
vintoon liittyvélla kurssikerralla osallistujat olivat ohjaajien
mukaan innokkaita tekemé&én runsaasti muistiinpanoja ja
kyselemaan eri ravintoaineiden vaikutuksista.

"Kaikista eniten sanotaan, ettd ravitsemusosio on
paras. Sitd odotetaan tosi paljon ja surullisia on ne
ihmiset, jotka joskus joutuvat jadmddn pois siitd vaikka
sairastumisen takia.” (Ohjaaja 1)

Ravitsemustiedon lisaksi liikkuminen seké kaatumisen
ehkaisy olivat haastatelluille kurssiosallistujille antoisia
teemoja. Kurssilaiset kertoivat lisdnneensa liikkuntaa seka
alkaneensa seurata liilkuntamaériaan aiempaa enemman
kurssille osallistumisen myota. Myds ohjaajat totesivat liik-
kumista kasittelevan kurssikerran olevan hyodyllinen osal-
listujien kannalta. Liikkumisen osio oli heidan mukaansa
selkeasti innostanut kurssiosallistujia likkumaan enemman.
Ohjaajat kertoivat sen tuovan paljon uutta tietoa osallis-
tujille, ja esimerkiksi liikunnan vaikutukset luustoon tulivat
heidan mukaansa monille kurssilaisille uutena asiana.

»

On lisdtty liikuntaa ja on
ihan ilmoittauduttu myds
johonkin liikuntaryhmiin - - .

(Kurssiosallistuja 2)
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"~ - yleensd menee vaan kauhealla kiireelld, ettd pitdd
nyt muistaa, ettd menenkin véhén rauhallisemmin ja
yélldkddn ei vessaan mene pimedlld - -"
(Kurssiosallistuja 1)

Lisdantyneen ravitsemuksen ja liilkkumisen tietamyksen
ohella ohjaajat nostivat esiin my0s sen, etta kurssin myota
kurssilaisten tieto omista oikeuksistaan ja osteoporoosin
hoidon kokonaisuudesta kasvoi. Télla tarkoitettiin esimer-
kiksi terveydenhuollossa toteutettavaa osteoporoosin ja
sen hoidon seurantaa. Ohjaajien mukaan moni osteopo-
roosia sairastava oli ennen kurssia melko tietdméaton hoi-
don kokonaisuudesta seka siita, ettd hoidon tehoa pitaisi
hoitosuositusten mukaan seurata.

Kurssin tuoma tieto nahtiin olennaisena etenkin silloin,
kun diagnoosin saamisesta oli kulunut vasta lyhyt aika.
Haastatteluissa nousi esiin kokemus siita, etté osteoporoo-
sidiagnoosin saanut voi jaada sairautensa kanssa hyvinkin
yksin pelkén laékehoidon varaan, jolloin tietoa sairauden
kanssa elamisesta ja oman toimintakyvyn yllapidosta pi-
taisi etsia itseohjautuvasti.

»

Se on tahdan aihepiiriin
littyen ihan korvaamaton
tiedonldhde noille ihmisille.

(Ohjaaja 5)

Esihenkil6t toivat niin ikdan esiin kurssin tarkean roolin
kurssiosallistujan osteoporoosin hoidossa ja hyvinvoin-
nin tukemisessa. Kurssin koettiin tuovan liséa yleistietoa
sairaudesta seka olevan kokonaisuudessaan osallistujille
tarpeellinen ja hyodyllinen.

- - md itse ajattelisin, ettd se vastaa siihen tarpeeseen
taman asiakasryhmdn kohdalla.” (Esihenkilé 3)

Motivaation lisaantyminen

Kurssin koettiin toimivan hyvana sysayksené kurssilaisten
omien elintapavalintojen pohtimiselle, ja haastatellut kurs-
siosallistujat tunsivat kurssin lisanneen heidan motivaa-
tiotaan omahoitoon. Kurssiohjaajien mukaan motivaatio
onkin suurin tekija muutosten syntymisen taustalla. Oh-
jaajat totesivat, etta kurssilla yhdessa asetettavat, kunkin
kurssilaisen henkilokohtaiset tavoitteet tukevat pienten
elintapamuutosten aikaansaamisessa. Tavoitteet auttavat
kurssilaisia motivoitumaan ja kiinnittdmaan huomiota juuri
nithin omahoitoon liittyviin asioihin, jotka he itse kokevat
tarkeiksi omassa elamassaan.
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"~ - motivointi siihen, ettd heiltd I6ytyy sisdinen
motivaatio itsestddn, silleen omaldhtéisesti. Mutta totta
kai ohjaajalla on kanssa merkitys siind, ettd saadaan
motivoitua ja saadaan kannustettua ja tuotua niité
asiakkaille sopivia keinoja siihen.”

(Ohjaaja 2)

”

lhan selkedsti herdttcéid
enemman miettimaan ja
pohtimaan omia valintoja
ja vaikutuksia.

(Ohjaaja 5)

Siséisen motivaation lisaksi myos kurssitehtavat ovat oh-
jaajien mukaan keskeisessa asemassa elintapamuutosten
tekemisen taustalla. Osallistujat saavat kurssilta omakseen
Luustoliiton kurssitoiminnan laatiman tyékirjan, johon he
voivat tehdd omia muistiinpanojaan. Néma kurssimateri-
aalit ovat kurssin aikana osallistujien tukena uuden tiedon
oppimisessa ja sisaistamisessa seka konkreettisten muu-
tosten tekemisessa. Ohjaajien mukaan tyokirjassa olevat
itsendiset tehtavat esimerkiksi ravitsemuksesta edesautta-
vat elintapamuutosten aikaansaamista ja ohjaavat kurssi-
osallistujia tekemaan pienia muutoksia arkeensa. Tehtavia
kasitellaan kurssikerroilla, jolloin osallistujat saavat pohtia
ohjaajan ja muiden kurssilaisten kanssa esimerkiksi ruo-
kailu- ja liikkumistottumuksiaan.

Ohjaajat nédkivat kurssitehtavien myos herattelevan
osallistujien motivaatiota ja tahtoa tehda asioita oman
hyvinvointinsa ja toimintakykynsé eteen. Erdén ohjaajan
mukaan kurssimateriaali antaa osallistujalle tilaa tehda itse
paatdksen, mihin ryhtyy.

"~ - materiaalissa on tosi hyvd, ettd siind ei tuomita ke-
tadn milldén tavalla siitd, mitd hén on tehnyt. Se antaa
myods tilaa niille, jotka ei ole siind vaiheessa valmiita
tekemddn muutoksia, mutta he saa sen tiedon - -”
(Ohjaaja 1)

Esihenkiléiden mielesta kurssin merkittava etu oli se, etta
osallistujat saivat kokonaisvaltaista tietoa ja kannustusta
toimintakykynsa edistdmiseen ja yllapitamiseen. Erityisesti
arvostettiin kurssin rakennetta, jossa kurssiosallistuja oli
aktiivisessa roolissa ja oppi soveltamaan tietoa kdytan-
nossé. Tallaisen osallistujan omaa aktiivisuutta korostavan
lahestymistavan katsottiin olevan keskeinen tekijé toimin-
takyvyn yllapidossa ja parantamisessa.
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Vertaistuen merkitys

Vertaistuki ja sen merkitys nousivat vahvasti esiin niin
kurssiosallistujien, ohjaajien kuin esihenkildidenkin haas-
tatteluissa, kun pohdittiin kurssin tuomia hyétyja. Kurssi-
osallistujat kokivat tarkeaksi kurssin tuoman vertaistuen,
silla se loi konkreettista tietoisuutta siité, ettd moni muukin
on samassa tilanteessa osteoporoosin suhteen. Vertaistuki
olikin yksi asia, jota kurssiosallistujat odottivat kurssilta jo
ennen sille osallistumista.

Kurssilaisten oli myos haastatteluiden mukaan hel-
pompi sisaistaa kurssilla kasiteltyja asioita, kun niista sai
keskustella muiden osallistujien kanssa ja sovittaa tietoa
osaksi omaa arjen kokemusta. Myés mahdollinen kurssilla
vieraillut, Luustoliiton kouluttama vertaistukihenkil6 koet-
tiin hyvana asiana. Vertaistukihenkilon vierailu innosti jopa
erasta kurssilaista hakeutumaan Luustoliiton jarjestaméaan
vertaiskoulutukseen, jonka kéytyaan voi toimia Luustokurs-
seilla vertaistukihenkiléna.

"~ - meitd oli sielld ihan tydikdisid ja sitten tietysti
meitd, jotka ollaan tydeldmdistd jo hypditty syrjédn,
niin monen nékdistd tarinaa sielld sitten kuuli - -”
(Kurssiosallistuja 2)

»

Mun mielestd aina se
vertaistuki on kuitenkin
semmoista mukavaa,
hyvaa.

(Kurssiosallistuja 2)

Kurssiohjaajat pyrkivatkin haastatteluiden mukaan kannus-
tamaan kurssiosallistujia keskinéiseen vuorovaikutukseen
ja kokemusten vaihtoon. Joillain kursseilla verkostoitumi-
nen ja ryhmaytyminen oli ollut niin tiivista, etta kurssille
osallistuneet henkilot jatkoivat itsendisesti omien tapaa-
misten pitamista Luustokurssin paattymisen jalkeenkin.
Nain vertaistuellinen vuorovaikutus sai jatkua, ja osallistujat
saivat jatkaa kokemustenvaihtoa vertaistensa kanssa.

Kurssilla jaettavat asiat saattoivat olla ryhmaytymisesta
riippuen hyvinkin henkildkohtaisia ja koskea arkoja aiheita.
Néma keskustelut ihmisten erilaisista kokemuksista ja tilan-
teista toivat ohjaajien mukaan liséa syvyytta kasiteltaviin
asioihin ja toimivat etenkin henkisena tukena kurssiosallis-
tujille.
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"Kyllé md nden sen isona, ettd monet sai helpotusta,
ettd aijjaa, md en ole ndiden asioiden kanssa yksin ja en
ole ainut, joka sy tdmmodistd Iddkettd. Kylld md koen,
ettd se oli heille varmasti helpottavaa.” (Ohjaaja 2)

»

Se vertaistuki on aika lailla
semmoinen keskustelun
a ja o.

(Ohjaaja 1)

Kurssiohjaajien saamat hyodyt

Ammatillinen kehittyminen

Kurssiohjaajien haastatteluiden mukaan he olivat saaneet
ohjaajina itselleen monenlaisia hyotyja Luustokurssin oh-
jaamisen myota. Ohjaajat kokivat, ettd kurssisisallon opis-
kelu ja kurssin ohjaaminen olivat muun muassa lisénneet ja
monipuolistaneet heidan tietdmystaan luustoon vaikutta-
vista ravintoaineista seka luustoa vahvistavasta likunnasta.
He kokivat myos saaneensa vinkkeja ryhmanohjaustilan-
teeseen esimerkiksi toiminnallisten menetelmien, kuten
kuvakorttien kaytossa.

Kaikkein yksityiskohtaisimmat asiat, kuten yksittéisiin
ravintoaineisiin liittyvat kysymykset, eivat valttamatta
olleet tulleet esiin ohjaajakoulutuksessa tai kurssimateri-
aaleissa. Kurssilaisten tarkentavat kysymykset saattoivat
kuitenkin heréttaa ohjaajien kiinnostuksen selvittaa nai-
takin aiheita tarkemmin, ja ohjaajat saivat samalla myos
itselleen uutta tietoa. Tallaisen tiedon karttumisen nahtiin
vahvistavan omaa ammattitaitoa, ja kurssia kuvailtiinkin
oppimismatkaksi myés itselle.

"Ammattilaisille tdmd kylld antaa todella kattavan
tiedon ja ymmdrryksen luuston terveyteen ja siihen,
miten ihmisid voi ohjata luuston kannalta parempaan
eldmddn. Se ehkd mitd muut koulutussuunnat

ei yleensd anna, niin on joka suunnasta ja
ennaltaehkdisyn kannalta tétd asiaa katsominen.”
(Ohjaaja 1)

Esihenkilotasolla tydskentelevat nakivat Luustokurssin tar-
joavan kurssiohjaajille uudenlaisen tilaisuuden keskustella
asiakkaiden kanssa terveyden edistdmisesta verrattuna
raskaampiin sosiaali- ja terveyspalveluihin, jotka voivat
usein olla sairauslahtéisempia. Taman lisaksi Luustokurssin
koettiin lisddvan mahdollisuuksia moniammatilliseen yh-
teistydhon seka tiivistavan jo olemassa olevaa yhteistyota
ammattilaisten valilla.
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Hyodyt laajemmassa asiakastyossa ja
tyon mielekkyydessa

Kurssiohjaajat kokivat, etté kurssi lisasi ja monipuolisti hei-
dan tietotaitoaan luustoterveydesta, mika helpotti tiedon
hyodyntamistéd laajemmin muussakin tydssa. Kurssilla
hyvaksi todettuja kdytdnnon neuvoja voitiin jakaa myos
muiden asiakkaiden kayttdon. Taman koettiin parantavan
oman tyon laatua kokonaisuudessaan.

"~ - ryhmdn tieto siirtyy muidenkin neuvomiseen - -”
(Ohjaaja 1)

"~ - ehkd niité samoja asioita tulee sitten suositeltua
helpommin muillekin, kun tietdd, ettd ne on monille
toiminut tdssd ryhmdn aikana - -" (Ohjaaja 1)

Haastatteluissa ilmeni, ettd kurssin ohjaamisen myo6ta ta-
pahtunut oman asiantuntijuuden kasvu vahvisti ohjaajien
onnistumisen kokemuksia myés muussa asiakastydssa.
Ohjaajat kertoivat yleisemminkin Luustokurssin lisdamista
tyon mielekkyyden kokemuksista, joita he olivat saaneet
kurssin ohjaamisen myota.

"~ - kyllé md ainakin oon tyytyvdinen siihen, ettd

on bongannut tddlld vastaanotolla pari selkdkipuista
ja sitten ne on laitettu eteenpdin ja sieltd onkin sitten
6ytynyt osteoporoottinen murtuma tai sitten ihan
osteoporoosi. Semmoisia kylld taputtelen itsedni
olkapddlle ja oon kiitollinen siitd mité on saanut
oppia.” (Ohjaaja 4)

Kurssin luentokertoja kuvailtiin oman tydviikon kohokohti-
na, silld sen koettiin tuovan mukavaa vaihtelua tavanomai-
sempiin ty6tehtaviin. Kurssin ohjaaminen nahtiin innosta-
vana ja mielekkaana, ja osallistujien edistymisaskeleet mo-
tivoivat ohjaajia. Toisaalta koettiin myds, etté jo kertynytta
ammattitaitoa sai hyodynnettya kurssin aikana monin eri
tavoin, mika auttoi kurssin ohjaamisessa. Oman osaami-
sen laaja-alainen hyodyntdminen teki kurssin vetdmisesta
sujuvaa ja mahdollisti sen, etté osallistujille voitiin tarjota
monipuolista tukea.

»

Omaa ammattia ja tosi
montaa eri osa-aluetta
pystyy hyédyntdmddn
kurssin vetdmisessd.

(Ohjaaja 4)
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Toimipaikkojen saamat hyodyt

Luustokurssi koettiin hyddylliseksi eri toimipaikoille, eli pal-
velukeskuksille, terveyskeskuksille tai kansalaisopistoille.
Tassa osiossa ei ole eritelty erityyppisid toimipaikkoja, jotta
yksittaiset haastateltavat tai heidén toimipaikkansa eivat
ole erotettavissa. Suurimpia hydtyja toimipaikan kannalta
koettiin olevan tunnettuuden ja asiakaskunnan kasvaminen.

Kurssiohjaajien mukaan Luustokurssin avulla toimipai-
kan muihinkin palveluihin tai kursseille saatiin integroitua
lisaa asiakkaita, ja nain yksikon tunnettuus seka kayttaja-
maara kasvoivat. Etenkin toimipaikkojen erilaiset liikunta-
ryhmat alkoivat kiinnostaa Luustokurssille osallistuneita.
Haastatteluissa koettiin myos, ettd Luustokurssi auttoi
luomaan toimipaikalle monipuolisempaa mainetta, jolloin
ihmiset erilaisilla toimintakywvyillé ja taustoilla rohkaistuivat
toimipaikan asiakkaiksi. Nain asiakaskunta monipuolistui
aiemmasta, ja toimipaikan tuottamia palveluita saatiin
useamman tyyppisten asiakkaiden kayttoon. Taman kautta
Luustokurssi lisasi myds yhteisty6ta eri toimipaikkojen va-
lilla, kun kurssille osallistuneita ohjattiin kunkin osallistujan
asuinpaikan lahimpana sijaitseviin liikuntaryhmiin tai mui-
hin palveluihin. Luustokurssi koettiinkin yhdeksi véylaksi
markkinoida toimipaikan toimintoja ja tehda sita tutum-
maksi ihmisille, jotka eivat muuten olisi mukana toimin-
nassa. Nain aiempaa suurempi méara palvelusta hyotyvia
saatiin palvelun piiriin.

"~ - he on kdynyt eka ryhmissd ja sitten ollaan puhuttu
liikunnasta ja ravitsemuksesta, niin osa tulee sitten syé-
mddn, kdy kuntosalilla tai tulee liikuntaryhmiin mukaan,
niin se on myés meillé ollut tosi iso véyld sitouttaa
vdked tahdn omaan toimintaan.” (Ohjaaja 1)

Luustokurssin nahtiin myds laajentavan organisaation ter-
veysalan kurssitarjontaa tuoden osallistujille erikoistunutta
tietoa tietysta, heille tarkeédsta aiheesta. Eras ohjaaja kertoi
myds innostuneensa kurssin myo6ta ideoimaan toimipaik-
kansa olemassa olevaa palvelutarjontaa osteoporoosia
sairastaville monipuolisemmaksi.

"~ - nyt on herdnnyt semmoinen kipind, ettd olisi kiva
myds heille saada oma liikuntaryhmd.” (Ohjaaja 5)

Koetut haasteet ja kehityskohteet

Koetut haasteet ja kehityskohteet
Luustokurssien sisall6ssa

Haastatteluissa tuli esiin joitain haasteita tai kehitettavia
asioita Luustokurssien markkinoinnissa kohderyhmélle ja
kurssin sisall6sséa. Eras kurssille osallistunut toi esiin, etta
kurssien markkinointi ei tavoittanut. Han paatyi kurssille
ystévan suosituksesta, mutta tietoa kurssista oli ollut han-
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kalaa etsid itse. Haastateltava kokikin, etta tietoa kursseista
tulisikin olla helpommin |6ydettavissa ja saavutettavissa.

Kurssin markkinointi tapahtuu pééaosin kurssiohjaajien
toimesta heidan viestintakanavissaan ja verkostoissaan
ohjaajien omien resurssien mukaisesti, ja Luustoliiton
kurssitoiminnan tyontekijat kannustavat ohjaajia moni-
kanavaiseen markkinointiin. Mainoksia on voitu toimittaa
esimerkiksi oman toimipaikan ilmoitustaululle, paikallisiin
kirjastoihin tai terveysasemien vastaanotoille. Luustokurs-
sia on markkinoitu myés toimipaikan verkkosivuilla ja so-
siaalisessa mediassa. Yhteistyokumppaneiden jarjestamia
Luustokursseja on markkinoitu myds Luustoliiton verkko-
sivuilla.

Haastatteluiden mukaan osa kurssiohjaajista koki jot-
kin kurssiteemat hieman muita haasteellisemmaksi ohjaa-
misen kannalta. Esimerkiksi nukkuminen saatettiin kokea
aiheeksi, johon vaikuttaa lukuisia yksilollisia tekijoita. Eras
kurssiohjaaja pohti, etta kaikki osallistujat eivat sen vuok-
si saa valttamatta tasta aihealueesta yhta paljon itselleen
toimivia vinkkejd kuin muista aihealueista.

Yhden kurssiohjaajan mukaan kaatumisen ehkaisy oli
kurssin osallistujille kaikista tutuin aihe, eivatka he aina ym-
maérténeet sen laajempaa merkitysta. Tata oli pyritty rat-
kaisemaan ohjauksessa yhdistamaélla kaatumisen ehkaisy
muihin aihepiireihin, kuten liikkkumiseen, ravitsemukseen
ja lepoon. Nain kaatumisen ehkaisyn merkitys oli tullut
selkedmmaksi, ja aihe saatiin kytkettya paremmin osaksi
kurssikokonaisuutta. Toisaalta nakemykset tasta vaihtelivat
kurssiosallistujien haastatteluissa, ja osassa haastatteluista
kaatumisen ehkéisy nostettiinkin esiin selkeéna ja hyodyl-
lisena kurssin osa-alueena.

Seka kurssiosallistujien ettd -ohjaajien haastatteluissa
esitettiin toive kurssilla vierailevasta laakarista ja eri ladke-
vaihtoehtojen esittelysta. Luustokursseja jarjestetaan hyvin
erityyppisissa toimintaymparistoissa, joten on tarkeaa, etta
kuka tahansa ammattilainen voi ohjata kurssia tukeutuen
materiaaleihin. Luustokurssin avo- ja ryhmémuotoinen
toimintamalli on suunniteltu niin, etta sitd pystyy ohjaa-
maan erilaiset sosiaali- ja terveydenhuollon, hyvinvoinnin
ja terveyden edistdmisen tai liikunta-alan ammattilaiset.
Luustokurssilla tarkeintd on tukea osallistujia 16ytamaén
itse ratkaisuja omahoidon osa-alueiden viemiseksi arkeen.
Tiedon jakamista térkedmpaa on, etta kurssilaiset tarkaste-
levat kurssiteemoja omista lahtokohdistaan kasin ja alkavat
soveltaa asioita omassa arjessaan. Kurssilla ei oteta kan-
taa yksittaisen kurssilaisen sairauden hoitoon, vaan silloin
kurssilaista ohjataan ottamaan yhteyttad hoitotahoonsa.
Mikali kurssiosallistuja haluaa lisétietoa osteoporoosista
tai ladkehoidosta, Luustoliitto on tuottanut muun muassa
erilaisia videoita ja jarjestaa etéluentoja naista aihealueista.
Lisaksi kurssimateriaaleissa on lisétietoa seka osteoporoo-
sista etta laakehoidosta. Kurssiohjaajat voivat ohjata kiin-
nostuneita kurssilaisia perehtymaén aihealueisiin naiden
lisdmateriaalien kautta.

Paikallisessa luustoyhdistyksesséa aktiivina toimiva
haastateltu kurssiosallistuja pohti mahdollisuutta siihen,
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etta Luustokursseilla tiedotettaisiin osallistujia alueellisten
Luustoyhdistysten toiminnasta, ja tata kautta yhdistysten
toimintaan saataisiin kenties lisda vapaaehtoisia mukaan.
Useilla Luustokursseista vierailee mahdollisuuksien mu-
kaan paikallisyhdistyksen edustaja kertomassa yhdistyk-
sen toiminnasta. Kurssiohjaaja sopii paikallisyhdistyksen
edustajan vierailusta. Aina kuitenkaan yhdistykselle ei sovi
vierailun ajankohta. Toisaalta kaikilla kurssipaikkakunnilla
ei ole paikallisyhdistysta, jolloin yhdistysvierailijaa ei ole
mahdollista saada.

Koetut haasteet ja kehityskohteet
Luustokurssien jarjestamisessa

Kurssiohjaajien ja heidan organisaatioissaan esihenkilo-
tasolla tyoskentelevien henkildiden haastatteluissa nousi
esille myds joitain haasteita Luustokurssien jarjestémisessa
ja kehitysideoita yhteistyohon Luustoliiton kanssa. Ohjaa-
jien haastatteluissa pohdittiin, ettd Luustokurssiyhteistyo-
hon lahtemisté voi olla hankaloittamassa toimipaikkojen
yleinen resurssipula. Jos tyontekijoilld on jo ennestééan suuri
tyotaakka ja kiireinen tydarki, ei uutta kurssitoimintaa valt-
tdmatta haluta kasvattamaan kuormitusta.

Toisaalta haastatteluissa pohdittiin, ettd ryhmémuo-
toinen toiminta saastaa resursseja, kun saman tiedon saa
samalla panostuksella usealle eri ihmiselle. Haastatteluis-
sa todettiin myds, ettd kurssien ohjaaminen muuttuu su-
juvammaksi, kunhan ne on saatu alkuun ja etté kurssien
ohjausvastuuta voi jakaa ohjaajien kesken. Liséksi kurssin
tieto koettiin helpoksi kerrata, ja kurssien ohjaaminen toimi
myos tyon mielekkyytta lisddvana tekijana tuoden positii-
viseksi koettua vaihtelua tyohon.

"~ - kaikki on siind saman kurssitiedon alla ja se on
my@és tosi kevyttd itse kerrata niité asioita, kun sitd
kurssia ohjaa. Ei tarvitse miettid, ettd mitdhdn mun
pitdd muistaa ravintoaineista, kun aina kun mé veddn
sen kurssin, nden uudestaan ne tiedot. Se ikédn kuin
vdhentdd kertaamistarvetta, jos sitd tietoa ei kéytd
muuten.” (Ohjaaja 1)

Luustokurssiohjaajien koulutusta on kokeiltu eri muotoisi-
na, mika nousi esille haastatteluissa. Koulutus (7 tuntia) on
jarjestetty paasaantoisesti kahden paivan kokonaisuutena,
mutta koulutusta on kokeiltu myds yhden péivén intensii-
vikoulutuksena. Eras haastateltavista oli osallistunut yhden
paivan koulutukseen ja koki sen melko tiiviiksi asioiden si-
saistamisen kannalta. Tasta syysta koulutus on paadytty
jarjestamaan kahden paivén pituisena, jolloin tietotulvaa
ja uuden asian sisaistamista saa hajautettua. Luustoliiton
jarjestama kurssiohjaajan koulutus koettiin kuitenkin koko-
naisuudessaan todella antoisaksi ja tarkeaksi.
Luustokurssien vaikuttavuutta mittaavien kyselyiden
pohjalta laadittuja tilastoja toivottiin myés suoraan esi-
henkilotasolla tydskenteleville |dhetettavaksi tai julkisesti
saataville esimerkiksi Luustoliiton verkkosivuille. Tilasto-
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tietoa osallistujien tekemista elintapamuutoksista kurssin
aikana pidettiin arvokkaana, ja sen nahtiin olevan tarkeéssa
asemassa kurssin markkinoinnissa. Luustoliiton kurssihen-
kilosto toimittaa kaikille kurssiohjaajille vuosittain yhteen-
vedon kaikista Luustokursseista sek& toimipaikan omista
Luustokursseista. Kurssiohjaajia kannustetaan lahettdmaan
yhteenvedot organisaatiossaan esihenkilotasolla tyosken-
televille henkiléille. Haastatteluissa koettiin, ettd toiminnan
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tueksi on oltava néaytta sen vaikuttavuudesta, ja Luus-
toliiton kokoamat tilastot toimivat yhtena Luustokurssien
vaikuttavuuden osoittajana.

"~ - tddhdn on just sen tyyppistd tietoa, mitd me tarvitaan

siihen perusteeksi, ettd resurssia pystyttdisiin kohdenta-
maan.” (Esihenkild 3)
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Luustokurssilta virtaa
elintapamuutoksiin

Tiedon lisdantyminen

36% 9 1329

Taitojen lisdantyminen

Osallistujien arjen muutokset

Proteiinin saanti
1Ol = 10
Kalsiumin saanti
49 %

Monipuolisempi ruoka Ateriarytmin muutokset
D-vitamiinin saanti

60 % 38 % 28 %

a0 s

Liilkunnan moni- Kaatumisriskin Liilkunnan maaran
puolisuuden lisaaminen huomioiminen lisadminen

50% 33% 46 %

Sairauden seurannan
muutokset

35%

Rentoutumisen,
levon ja unen muutokset

33%




Luustokurssien
vaikuttavuus

osiaali- ja terveyspalveluiden vaikuttavuudella tar-
koitetaan hoidolla tai palvelulla aikaansaatua posi-
tiilvista muutosta ihmisen toimintakyvyssa, tervey-
dentilassa tai hyvinvoinnissa (Vaikuttavuuskeskus, 2024).
Luustokurssien vaikuttavuutta tarkastellaan yksilon nako-
kulmasta kurssiosallistujien tekemien elintapamuutosten ja
elintapamuutoksia tukevien tekijoiden kautta.
Luustokurssien yhtena térkeéna tavoitteena on, etta
kurssiosallistujat tekevat kurssin aikana pysyvia elintapa-
muutoksia. Elintapamuutosten tekemiseksi kurssiosallistu-
jilla tulee olla riittavasti tietoa seka osteoporoosista etté sen
omahoidosta. Pelkké tieto ei kuitenkaan riita, vaan tiedon tu-
lee muuttua kaytannon toiminnaksi. Osallistujien tulee saada
kurssilta riittavasti taitoja toteuttaakseen omahoitoa omassa
elédmassaan, kurssin ulkopuolella. Elintapamuutosten teke-
misessa tukevat esimerkiksi kurssiosallistujien motivaatio,
voimavarat ja luottamus omiin kykyihinsa, sitoutuminen
omahoidon toteuttamiseen seké kurssilta saatu vertaistuki.

Kurssiosallistujien tekemat
elintapamuutokset

Luustokurssit tarjoavat kurssiosallistujille mahdollisuu-
den oppia, soveltaa ja vakiinnuttaa uusia osteoporoosin
omahoidon tapoja, jotka tukevat heidan luustoterveyttaan.
Kurssien vaikutukset nakyvat erityisesti kurssiosallistujien
tekemina elintapamuutoksina. Kurssiarviointien mukaan
l&hes kaikki osallistujat pystyivat tekemaan kurssin aika-
na konkreettisia muutoksia luustonsa kunnosta huolehti-
miseksi. Tehdyt elintapamuutokset eivéat jaéneet vain ly-
hytaikaisiksi, vaan seurantakyselyn seka haastatteluiden
perusteella ne olivat vakiintuneet pysyvaksi osaksi kurs-
siosallistujien arkea.

Seka kurssiosallistujien ettéd kurssiohjaajien haastatte-
luissa korostui kurssin aikana saatu tieto luuston kuntoa
tukevista elintavoista. Kurssilla saatu tieto nahtiin merkit-
tavana tekijana, jotta elintapamuutoksia on pystytty teke-
maéaan. Kurssiarviointien mukaan myoés kurssiosallistujien
taidot luuston kunnosta huolehtimiseksi paranivat kurssin
aikana, mika on tiedon lisaksi edellytyksend muutosten
aikaansaamiseksi.

"Asiakkaat on aina tykdnnyt, siis aina, aina ne on
tykdnnyt tdstd jo kokee, ettd tdtd ei saa mistddn
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terveyskeskuksesta tai mistddn, ndin paljoa tietoa.
Se on tdhdn aihepiiriin liittyen ihan korvaamaton
tiedonldhde noille ihmisille.” (Ohjaaja 1)

Ravitsemuksessa tehdyt muutokset

Kurssiarviointien mukaan kurssiosallistujat tekivat useita
muutoksia ravitsemukseensa, kuten muuttivat proteiinin,
kalsiumin ja D-vitamiinin saantia, séivat monipuolisemmin
seka muuttivat ateriarytmiaan. Eniten muutoksia tehtiin
proteiinin saantiin. Myds haastatteluissa kurssiosallistu-
jat kertoivat, ettd ennen kurssia oli haastavaa hahmottaa
proteiinin l&hteita tai riittdvaa proteiinin mééaraa omassa
ravitsemuksessaan.

Luustokurssilla pohditaan omaa ravitsemusta seka
proteiinin ja kalsiumin saantia ruokapéivakirjan avulla. Tal-
la tavalla kurssiosallistujat pohtivat konkreettisesti omaa
ravitsemustaan ja oppivat tunnistamaan heiddn omassa
ruokavaliossaan kaytettyja proteiinin ja kalsiumin lahteita.
Lisaksi kurssikerralla on pari- tai ryhmakeskusteluita ka-
sitellyistd aiheista. Kurssiosallistujat kertoivat haastatte-
luissa, etta kurssi antoi riittavasti tietotaitoa ja kaytannon
neuvoja luustoa tukevan ruokavalion toteuttamiseen. He
kertoivat, ettd ennen kurssin kdymista luustoterveellisen
ravitsemuksen toteuttaminen oli ollut yksi haastavimmista
asioista sairauden omahoidossa.

"~ -kun on pitdnyt pdivdkirjaa ravitsemuksesta, niin he
on huomannut itsekin jo, ettd mikd siiné menee pieleen.
He pystyy siind jo sanomaan, ettd mad tein ndin viime
viikolla, mutta huomasin etté tdssd on liian véhdn
jotain ja sitten hdn olikin seuraavasta viikosta Iéhtien
itse omatoimisesti lisGnnyt jotain- -" (Ohjaaja 1)

Liikkumisessa tehdyt muutokset

Ruokavalion liséksi suuri osa kurssiosallistujista teki muu-
toksia liikkumistottumuksiinsa. Kurssiarviointien mukaan
noin puolet osallistujista lisasivat joko liikunnan monipuo-
lisuutta tai sen maaraa. Lisaksi kurssiosallistujat uskalsivat
liikkua rohkeammin ja kokivat fyysisen toimintakykynsa
paremmaksi kuin kurssin alkaessa. Haastatteluissakin kurs-
siosallistujat totesivat lisanneensa liikuntaa kurssin aikana
ja sen jalkeen. Kurssiohjaajat kertoivat osallistujien rohkais-
tuneen liilkkumaan liséksi aiempaa monipuolisemmin seka
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kokeilleen uusia liikuntamuotoja. Kurssiohjaajien mukaan
osallistujat saattoivat my0s aloittaa uudestaan aiemmin
lopettamiaan liikuntalajeja. Liilkkumisen osuus oli kurssioh-
jaajien mukaan usein osallistujille innostava.

Lisdantynyt tieto ja Luustokurssilla saatu kannustus
voivat vaikuttaa siihen, etta osallistujat uskalsivat liikkua
monipuolisemmin ja aloittaa uusia liikuntamuotoja. Jotkut
osteoporoosia sairastavat saattavat pelatd murtumariskia
ja sen vuoksi lopettaa aiempia harrastuksiaan. Kurssilla
kerrotaan, minkalainen liikkkuminen on suositeltavaa ja toi-
saalta, millaisia liikkeitd kannattaa valttada. Kurssilla koros-
tetaan, etta liikuntamuodot kannattaa valita omien taitojen,
kunnon ja mielenkiinnon mukaan ja uusi laji tulee aloittaa
rauhallisesti sekd omaa kehoaan kuulostellen. Osallistujat
pohtivat omaa liikkumistaan tekemaélla liikuntapaivakirjan
yhden viikon ajalta seka kirjaamalla itselleen liilkuntasuun-
nitelman kolmen kuukauden ajalle. Kurssikerran aikana
keskustellaan oman liikkumisen vahvuuksista, mahdolli-
sista kehityskohteista, hyvééa oloa tuottavista liikkuntamuo-
doista seka laaditusta liikuntasuunnitelmasta.

"~ - monesti sitten on lukenut ja kuullut, ettd juu ei saa
nostaa suurin piirtein maitopurkkia kummempaa. Se,
ettd mitd uskaltaa liikkua ja mité voi tehdd, voi olla
sellainen, mikd ihmisid askarruttaa. Mun mielestd juuri
semmoisen asian korostaminen tddlld Luustokursseilla
on kylla tosi térkedd.” (Kurssiosallistuja 2)

Luustokurssilla ei ole erillista litkuntaharjoittelua tauko-
liikuntaa lukuun ottamatta. Siitd huolimatta kurssilaisten
tulokset paranivat fyysisen toimintakyvyn mittauksissa
etenkin tuolilta ylésnousun osalta. Tasapainomittaukses-
sa tulosten tulkintaa haastaa, ettd kolmannes osallistujista
sai maksimituloksen seké alku- ettd loppumittauksessa.
Toisaalta osa testattavista sai pidettya tasapainonsa vain
joitain sekunteja. Kurssiosallistujien fyysinen toimintakyky
saattaa erota toisistaan huomattavasti, joten kaikille sovel-
tuvan tasapainotestin maaritteleminen voi olla haastavaa.
Toisaalta kaikille sopivan tasapainotestin |6ytaminen ei ole
valttamatta kurssin kannalta ratkaisevaa. Kurssiosallistujille
vapaaehtoiset fyysisen toimintakyvyn mittaukset suori-
tetaan etenkin heitd itsedén varten kannustamaan heita
liikkumaan. Haastatteluissa kurssiohjaajat totesivat, etta
toimintakyvyn mittauksissa ndhdyt konkreettiset muu-
tokset parempaan suuntaan auttoivat heitékin ohjaajina
huomaamaan, etta kurssista oli osallistujille oikeaa hyotya.

"~ - yksi osallistuja paransi ihan hurjasti yhden jalan
seisomisen tasapainoa. Hédnhdn oli alkanut tekemddn
sitd alkutestauksen jdlkeen pdivittdin, niin oli ihan eri
luokkaa tulos.” (Ohjaaja 4)

Muut kurssilla tehdyt muutokset

Noin kolmasosa kurssiosallistujista teki arviointitietojen
mukaan muutoksia kaatumisriskiin, sairautensa seurantaan
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Kaatumisen ehkadisy

ei ole pelkcstddn sita,
etta otetaan matot pois
lattioilta ja laitetaan
valot padlle.

(Ohjaaja 1)

seké rentoutumiseen, lepoon ja uneen Luustokurssin ai-
kana. Osa kurssiohjaajista koki kaatumisen ehkaisyn osion
haastavammaksi aihealueeksi ohjata, silla kurssiosallistujat
tiesivat siitd jo ennakkoon paljon. Haastetta oli ratkaistu
silla, ettd kaatumisen ehkaisyn aihealue sidottiin muihin
kurssilla késiteltyihin asioihin, kuten liikkkumiseen. Kaa-
tumisen ehkaisy onkin aihealue, johon liittyy useat muut
kurssilla kasitellyt asiat, kuten liilkkuminen, ravitsemus seka
riittdva uni ja lepo.

"Kaatumisen ehkdisy on téytynyt vdhdn lomittaa
niihin asioihin, mitd he kokee tdrkeiksi. Silloin he
ymmdrtdd sen, ettd kaatumisen ehkdisy ei ole
pelkdstddn sitd, ettd otetaan matot pois lattioilta ja
laitetaan valot pddlle. Siihen vaikuttaa myds se, miten
sd voit ravitsemuksellisesti, etté koetko sd olevasi
virked vai oletko sd uninen, tai ettd miten sun
tasapaino ja lihasvoimat riittdé” (Ohjaaja 1)

Toisaalta osa kurssiohjaajista koki kaatumisen ehkaisyn
selkeana kokonaisuutena. Kurssiosallistujat pitivat haas-
tatteluissa teemaa itselleen merkityksellisena osana
kurssia. Luustokurssilla on kotitehtava, jossa osallistujat
tarkastelevat omaa kotiaan seké sen lahiymparistoa kaa-
tumisen riskin ndkdkulmasta. Kurssitapaamisessa osal-
listujat pohtivat pari- tai ryhméakeskustelussa, miten he
voivat védhentaa tai ovat jo vahentaneet kaatumisriskidéan
omassa eldmassaan.

Vaikka kolmasosa kurssiosallistujista teki kurssiarvioin-
tien mukaan muutoksia rentoutumiseen, lepoon ja uneen,
kurssiohjaajat eivat kuitenkaan kasitelleet haastatteluissa
juuri ollenkaan naita aihealueita. Unta ja lepoa késiteltiin
kurssiohjaajien haastatteluissa enemmankin osana suu-
rempaa hyvinvoinnin kokonaisuutta, He nakivat levon ja
unen olevan osana kokonaisvaltaista hyvinvoinnin edis-
tadmista. Toisaalta haastatteluissa pohdittiin, ettd nukku-
miseen liittyy monia yksilollisia tekijoita, joten kaikki kurs-
siosallistujat eivat valttamatta saa siitd osa-alueesta niin
paljon konkreettisia vinkkeja omaan eldmaansa.
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"- - se ei ole pelkdstddn nukkumistapoihin
liittyvdd, vaan sitten on kaikenndkéisid kipuja ja
vaihdevuosioireita siind mukana, niin ei ole ehkd
helppo saada siitd irti niin paljon kuin esimerkiksi
kaatumisten ehkdisystd tai likunnasta.” (Ohjaaja 4)

Rentoutumista, lepoa ja unta kasitelldan Luustokurssilla
viimeiselld kurssikerralla. Kurssiosallistujat pohtivat naita
aiheita joko itsekseen ylos kirjaten tai keskustelemalla pa-
reittain tai ryhmissa. Kurssikerralla keskitytdaan enemman
unen merkitykseen ja hyvaa unta tukeviin asioihin kuin ren-
toutumiseen ja lepoon. Aihealueen késitteleminen voidaan
kuitenkin nahda tarpeelliseksi, sillé niin monet kurssiosal-
listujat vastasivat loppukartoituksessa tehneensa kurssin
aikana muutoksia omaan rentoutumiseensa, lepoonsa ja
uneensa.

Kurssiosallistujien tekeméat muutokset sairautensa seu-
rantaan saattavat tarkoittaa, ettd he ovat esimerkiksi otta-
neet aktiivisesti yhteytta hoitotahoonsa ja vaatineet seu-
rantana toteutettuja luuntiheysmittauksia. Haastatteluissa
kurssiohjaajat kertoivat, etté kurssiosallistujat saivat kurssin
aikana tietaa omista oikeuksistaan seka osteoporoosin hoi-
don kokonaisuudesta. Nama tiedot ovat ensisijaisen tarkeita,
jotta osteoporoosia sairastavat saavat tarkoituksenmukaista
hoitoa sairauteensa seké osaavat itse toteuttaa sairauden
vaatimaa omahoitoa. Luustoliiton laatiman potilaskyselyn
mukaan vain vahan paalle kolmasosa kyselyyn vastanneista
oli saanut kdyda ammattilaisen kanssa |&pi sairauden hoi-
toon liittyvia asioita. Toisaalta 40 % vastanneista ei saanut
edes kuulla, mité osteoporoosi tarkoittaa. Siten on ymmar-
rettdvaa, ettd kurssilta saatu tieto koettiin erityisen tarkeaksi.

"Jos Iddkéri on vaan huitaisten sen diagnoosin kertonut,
niin siind on aikamoinen shokki ollut siind vaiheessa,
eikd ole Iddkdrilté saanut sitd tietoa, ettd joutunut
sitten itse sitd hakemaan tai saanut sitten vasta sielld
kurssilla.” (Ohjaaja 4)

"Sitten osaavat jatkossakin sen, ettd muutaman vuoden
vdlein kuuluu heille ne seurannat, ettd eivdt jdd oman
onnen nojaan, niin varmasti osaavat kyllé vaatia sité
nyt itselleen.” (Ohjaaja 3)

Elintapamuutoksia tukevat tekijat

Monet tekijat vaikuttavat pysyvien tulosten saavuttami-
seen. Muutosten saavuttamista Luustokurssin aikana ja
yllépitamisté sen jalkeen tukevat muun muassa tavoitteen
asettaminen kurssin ajalle, kurssiosallistujien motivaatio ja
sitoutuminen omahoitoon, heidan voimavaransa ja luotta-
muksensa omiin kykyihinsa seka kurssin kautta saatu ver-
taistuki. Lisaksi kurssien kesto on riittdvan pitka pysyvien
elintapamuutosten tekemiseksi. Kurssin pitka kesto mah-
dollistaa kursseilla opittujen taitojen siirtamisen ja vakiin-
nuttamisen kurssiosallistujien omaan arkeen.
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Toi on aika ideaaliryhmd
itsensd kehittdmiseen

ollut aina.
(Ohjaaja 1)

"~ - toi on aika ideaaliryhmd itsensd kehittdmiseen
ollut aina. Se sopivassa mddrin laittaa miettimddn ja
tulee tietoa, mutta se ei patista mydskddn muuttamaan
kaikkea ja olemaan tdydellinen.”

(Ohjaaja 1)

Omahoidon tavoitteen asettaminen
ja voimavarat

Elintapamuutosten tekemisessé auttaa kurssilaisten itse
asettamat tavoitteet, jotka laaditaan Luustokurssin alussa.
Tutkimusten mukaan yksilon asettama tavoite seké tavoit-
teen edistymisen seuraaminen tukee oman kayttaytymi-
sen muuttamista terveysinterventioissa (Barlow ym., 2005;
Michie ym., 2009). Tavoite luo suuntaa toimintaan ja auttaa
omahoidon kaytdnnén muutosten tekemisessa.

Luustokurssin osallistujia ohjataan pohtimaan pienta
ja konkreettista askelta, jotta tavoitteet olisivat saavutet-
tavissa olevia. On tarkeaa, ettd tavoite on osallistujan itse
laatima ja ettd han pohtii sitd oman arkensa ja itselleen
merkityksellisten asioiden kautta. Kurssiarviointien mukaan
l&hes kaikki kurssiosallistujat onnistuivat tavoitteen laati-
misessa ja saavuttivat tavoitteet vahintaan osittain kurssin
aikana. Myo6s kurssiohjaajat kokivat tavoitteen laatimisen
tarkeana osana kurssia.

"Ettd me tehdddn tdmmdisid pienid tavoitteita, olkoon
se sitten liikunta tai ravitsemus tai kenellé on mikdkin,
mihin haluaa keskittyd ja missd nékee niité kehityksen
kohteita.” (Ohjaaja 5)

Luustokurssin aikana osallistujat pohtivat myos sitd, mitka
asiat tukevat tavoitteen saavuttamista seka heidan omia
voimavarojaan. Kayttaytymisen muutosta tutkittaessa on
havaittu, etta yksilon omat voimavarat ovat keskeisessa
asemassa elintapamuutosten tekemisessa ja niiden yllapi-
tamisessa (Kwasnicka ym., 2016). Ne vaikuttavat olennai-
sesti siihen, kuinka paljon yksild kykenee omistautumaan
muutosten tekemiselle. Kurssiarviointien mukaan kurssi-
osallistujien voimavarat lisdantyivat kurssin aikana, mika
edesauttaa muutosten aikaansaamista ja niiden sailytta-
mistd osana arkea. Seurantamittauksessa todettiin, etta
kurssiosallistujien voimavarat myos sailyivat lahes ennal-
laan kurssin jalkeen.

Luustokurssien vaikuttavuus



Kurssiarvointien mukaan myds luottamus omiin kykyi-
hin luuston kunnon huolehtimisessa lisdantyy kurssin aika-
na. Omiin kykyihin uskominen on tarkeaa, jotta tavoitteita
voidaan saavuttaa ja muutos saadaan aikaan (Absetz &
Hankonen, 2017). Haastatteluissa ei kasitelty suoraan tata
aihealuetta. Luottamuksen lisaantyminen nakyi kuitenkin
haastatteluissa esimerkiksi siing, etta tiedon lisdéantymisen
kautta kurssiosallistujat rohkaistuivat toimimaan eri tavalla
kuin ennen kurssia. Kurssin jélkeen he tiesivat, miten to-
teuttaa ravitsemusta ja lilkkkumista luuston hyvinvoinnin
nakokulmasta ja toteuttivat tdtd omassa eldmassaan.

Motivaatio ja sitoutuminen omahoitoon

Arviointituloksissa oli merkittavaa, etté jokainen kurssiosal-
listuja koki heidan motivaationsa ja sitoutumisensa lisaan-
tyneen osteoporoosin omahoitoon Luustokurssin aikana.
Niin ikdan haastatteluissa kurssiosallistujat kertoivat, etta
Luustokurssi oli lisannyt heidan motivaatiotaan ja sitoutu-
mistaan omahoitoon. Motivaation ja sitoutumisen koettu
vahvistuminen kurssin aikana edistévat yksilon pysyvien
elintapamuutosten tekemista (Kwasnicka ym., 2016).
Muutoksia voi tehdé vain, kun on motivoitunut ja kun
aika on oikea muutoksen tekemiseen (Kwasnicka ym.,
2016; Pekkanen ym., 2020). Kaikki kurssiosallistujat olivat
itse hakeutuneet Luustokurssille, joten heilla oli heille itsel-
leen sopiva ajankohta ja oma tahtotila saada kurssilta jotain
uutta eldmaansa. Luustokurssin aikana kurssiosallistujien
motivaatio nayttaytyi esimerkiksi ahkerana muistiinpanojen
tekemisena. Ohjaajien mukaan erityisesti ravitsemusteema
kiinnosti kurssilaisia paljon, ja télldin he kirjoittivatkin ylos
runsaasti omia merkintdja oppimisensa tueksi. Motivaatio
ilmeni myos aktiivisena osallistumisena, kuten kysymys-
ten esittdmisena. Ohjaajat kertoivat, etta kursseilla syntyi
usein vilkasta keskustelua, ja kurssilaiset esittivat paljon
tarkentavia kysymyksia seka jakoivat omia pohdintojaan eri
teemoihin liittyen. Tamé syvensi yhteista oppimisprosessia.

"- - tarvitsee olla se oma motivaatio, oma tavoite.
Eihdn ulkoa pdin tule se muutoksen aikaansaaminen,
ettd on sopiva hetki sille muutokselle. Siitd se varmaan
sitten Ightee.” (Ohjaaja 4)

"~ - ravitsemusteema on ehkd suurin, mistd kaikki kir-
joittaa vihot tdyteen joka kerta asioista, mitd voi tehdd
- -"(Ohjaaja 1)

Haastatteluissa kurssiosallistujat kertoivat, etta kurssi aut-
toi heité sitoutumaan osteoporoosin omahoidon toteut-
tamiseen. Kurssin jalkeen muutoksiin sitoutuminen vaati
ajoittaista itsensa muistuttelua. Haastatteluiden mukaan
kurssilla tehtyihin muistiinpanoihin palattiin kurssin jalkeen
ja niitéd hyédynnettiin omahoidon tukena. Haastatteluiden
mukaan kurssilta saadut materiaalit ja omat muistiinpa-
not auttoivat yllapitamaén luuston kuntoa tukevaa arkea
jatkossakin.
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”

Tarvitsee olla se oma
motivaatio, oma tavoite.

(Ohjaaja 4)

Elintapamuutoksiin sitoutumista edistaa, kun muutos
on omien arvojen mukainen ja siihen on itselleen tarkea
motiivi (Kwasnicka ym., 2016). Ennen kurssilaisten oman
tavoitteen asettamista he pohtivat toivottua tulevaisuut-
taan: mika on heille tarkeaa ja millaista he toivovat ela-
ménséa olevan. Siten heidan asettamansa tavoitteet liite-
taan heille itselleen térkeisiin, omien arvojensa mukaisiin
asioihin.

Kurssin aikana saatu vertaistuki

Seka kurssiarviointien etta haastatteluiden mukaan kurssi-
osallistujat saavat kurssin aikana vertaistukea ja se koetaan
merkitykselliseksi. Haastatteluissa seké Luustokurssien pa-
lautekyselyissé osallistujat ovat kertoneet vertaisten tuo-
van tunteen, ettei ole enaa sairauden kanssa yksin. Kurssi
tarjoaa osallistujille vertaistuen verkoston, joka parhaim-
millaan jaa osallistujien tueksi myos kurssin paattymisen
jalkeen.

"~ - he myés sai verkostoiduttua, ettd he alkoi myds
tdmm©isié omia tapaamisia kurssin jélkeen pitémddn.
Se oli ihanaa, ettd sai sitten verkostoiduttua sitékin
kautta.” (Ohjaaja 2)

Heinon ja Armisen (2023a) kirjallisuuskatsauksen mukaan
runsas tutkimusnaytto tukee vertaistuen vaikuttavuutta.
Vertaistuen merkittdvana tehtavana on tydstaa henkilon
kokemuksia voimavaroiksi, aktivoida toimintakykya ja
tuoda toivoa vaikeasta tilanteesta selviytymisen tueksi.
Tutkimusten perusteella vertaistuki muodostuu kolmesta
ulottuvuudesta: tunneperainen tuki, kokemustiedon jaka-
minen ja voimaantuminen.

Tunneperéisella tuella tarkoitetaan sellaista tuen tar-
joamista, joka liittyy tunnetason yhteisymmarrykseen.
Silloin puhuja osoittaa ymmartavansa toisen tunnetilan
taustalla vaikuttavat syyt ja hyvaksyvansa toisen tunteet.
(Heino & Arminen, 2023a; Heino & Arminen, 2023b).
Luustokurssin ensimmaisella tapaamisella keskustellaan
pari- tai ryhmakeskusteluna sairastumisen herattamista
tunteista sairastumisen hetkelld seka nykyhetkena. Tun-
neperaisen tuen toteutuminen riippuu kurssilaisten kes-
kindisesta vuorovaikutuksesta. Osalla kursseista puhutaan
muiden kurssilaisten kanssa hyvinkin henkil6kohtaisista
asioista, kun taas osalla kursseista keskustelut ovat pin-
tapuolisempia.

Luustokurssien vaikuttavuus



Toinen vertaistuen ulottuvuuksista on kokemustiedon
jakaminen. Vertaisten kesken on helppo vaihtaa omakoh-
taisiin kokemuksiin perustuvaa tietoa esimerkiksi sairauden
kanssa elamisesta, hoitoon hakeutumisesta tai vinkkeja ar-
kea helpottavista asioista. (Heino & Arminen, 2023a; Hei-
no & Arminen, 2023b.) Keskustelut vertaisten kanssa ovat
olennainen osa Luustokurssia. Jokaiselle kurssikerralle on
suunniteltu pari- tai ryhmékeskusteluita. Haastatteluiden
mukaan muiden kurssilaisten kanssa kaydyt keskustelut
antoivatkin uusia nakokulmia seka toimivia vinkkeja omaan
arkeen. Vertaisen kokemukset auttavat osaltaan siirtdméaan
kurssilla opittuja asioita kdytantéon. Kokemustieto on ver-
taisille ainutlaatuista, eikd ammattilainen pysty tarjoamaan
samanlaista kokemuspohjaista tietoa (Heino & Arminen,
2023a; Heino & Arminen, 2023b). Kurssiohjaajien haastat-
teluissa todettiin, etta kurssilaisten valiset keskustelut ovat
erityisen merkityksellisia, eikd samanlaista keskustelua tule
ohjaajan kanssa.

"~ - kylldg ne keskustelee yhdessd aina paljon enemmdn
kuin mitd ne keskustelee ohjaajan kanssa. Sitd kautta
he saa selkeyttd ja tukea toisiltaan ja joitakin asioita
mitd joku ei tullut ajatelleeksi - -" (Ohjaaja 1)
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Voimaantumisen nahdaan olevan seurausta vertaistuki-
ryhmien tuen vastavuoroisuudesta ja sairauteen liittyvan
tietotaidon kehittymisesta. Sen katsotaan olevan yksi ver-
taistuen paapilareista ja samalla sen toivottu lopputulema.
Voimaantumisella tarkoitetaan omien voimavarojen ja mi-
napystyvyyden kasvattamista saadun tiedollisen ja tunne-
peraisen tuen avulla. (Heino & Arminen, 2023b). Termina
voimaantumista ei kayteta tai arvioida Luustokurssien arvi-
oinneissa. Arviointitiedoissa voimavarojen ja luottamuksen
omiin kykyihin voidaan katsoa kuvastavan voimaantumista
kurssin aikana. Luustokurssien arviointitulosten mukaan
seké kurssiosallistujien voimavarat etta luottamus omiin
kykyihinsa lisdantyivat kurssin aikana. Kurssiohjaajat poh-
tivat haastatteluissaan, etté kurssiosallistujat voivat saada
toivoa vertaisten kanssa kéytyjen keskusteluiden kautta.

"Ja sitten tulee ehkd se niin kun semmoinen ahaa-
eldmys, ettd jos ndmd ihmisetkin on pystynyt vaikka
jatkamaan liikkumista normaalisti ja on vaikka
osteoporoosista pddssyt osteopeniaan vaan silld
omahoidolla, niin ettd heillékin on sitten vield toivoa.”
(Ohjaaja 3)
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Mita hyotya Luustokurssista
on osallistujalle?

Omabhoito

Valmiuksia ja
motivaatiota omahoidon
toteuttamiseen

O

Ravitsemus

Tietotaitoa monipuolisesta
ravitsemuksesta, kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin
lahteista seka
ruokailutottumuksista

Liikkuminen

Tietotaitoa monipuolisen
liilkunnan vaikutuksista
luustoon, turvallisemmasta
arjesta ja kaatumisen
ehkaisysta

ON)

Aktiivinen
osallisuus

Aktiivista osallisuutta
kurssitiedon
soveltamisessa
kaytantoon

A

Hoidon
kokonaisuus

Ymmarrys osteoporoosin
hoidon kokonaisuudesta,
hoitotahon roolista ja
omasta vastuusta
sairauden hoidossa

»*

&

Tsemppi

Kannustusta toiminta-
kyvyn edistamiseen
ja yllapitamiseen
seka elamantapa-
muutokseen

Kurssimateriaali

Kattava, maksuton
kurssimateriaali
tukemassa
elintapamuutosta

N
Vertaistuki

Vertaistukea ja
vertaiskeskusteluja
yhteisen asian
aarella



Luustokurssien
koetut laajemmat yhteis-
kunnalliset vaikutukset

aastatteluiden aikana esihenkildtasolla tydsken-
H televille henkiloille esiteltiin vuoden 2023 Luus-
tokurssien arviointitietojen yhteenvetoa. Kaikki
haastatellut esihenkil6t kokivat, ettd Luustokurssi-toimin-
tamallilla saadaan aikaan positiivisia muutoksia osallistujien
hyvinvoinnissa, kun verrattiin osallistujien tekemia kurssien
alku- ja loppuarvioita. Liséksi kurssiohjaajat ja esihenki-
|6tasolla tydskentelevat henkilot kokivat Luustokursseilla
olevan laajempia yhteiskunnallisia vaikutuksia. Yhteiskun-
nalliset vaikutukset ei ollut ennalta méaériteltyna teemana,
vaan tdma teema nousi esille haastatteluiden kautta.
Kurssiohjaajien ja esihenkilotasolla tydskentelevien
henkildiden haastatteluiden perusteella Luustokurssien
avulla voidaan mahdollisesti ennaltaehkaista kaatumista-
paturmia, lonkkamurtumia ja muita murtumia seka saastaa
toimipaikkojen ja terveydenhuollon resursseja. Luustokurs-
si nahtiin kdyttévalmiina toimintamallina, miké vahent&a
kurssin kayttdonoton vaatimia kustannuksia ja resursseja.

Kaatumistapaturmien ja murtumien
ennaltaehkaisy

Esihenkilot ja kurssiohjaajat painottivat Luustokurssin en-
naltaehkaisevaa merkitysta. Erityisesti kaatumistapatur-
mien, lonkkamurtumien ja muiden murtumien ehkaisy
nousi esiin keskeisena teemana. Asiaa pohdittiin seké ta-
loudellisesta etta yksilon nakdkulmasta.

Kurssiohjaajien ja heidén organisaatioissaan esihenki-
[6tasolla tydskentelevien henkildiden haastatteluissa tois-
tui nakemys, etta Luustokurssilla voidaan mahdollisesti
ehkaista kaatumisia. Haastateltavat kokivat, ettd Luusto-
kurssilla kasitelldan kaatumisten ehkaisyéd monipuolisesti,
kuten liikunnan lisadmisen, ravitsemuksen ja levon kautta.
Silloin saadaan heidan mukaansa huomioitua monipuoli-
sesti kurssilaisten tarpeet.

Kaatumisten ehkéisy on seka yksilon etta yhteiskunnan
kannalta merkittdvaa, sillé kaatumiset aiheuttavat seka in-
himillista karsimysta ettéd yhteiskunnallisia kustannuksia.
Kaatumiset ovat idkkailla henkil6illa yleisin tapaturmatyyp-
pi (UKK-instituutti, 2024). Joka neljas yli 65-vuotias, joka
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kolmas yli 70-vuotias ja joka toinen yli 80-vuotias kaatuu
vuosittain (Salari ym., 2022). UKK-instituutin (2024) mu-
kaan yli 65-vuotiaiden kaatumisvammojen pelkét sairaan-
hoidon kustannukset olivat 200 miljoonaa euroa vuonna
2015. Kaatumisesta johtuvia vammoja voivat olla esimer-
kiksi lonkkamurtumat, muut murtumat seké paa- ja kaula-
rankavammat. Kaatumiset ovat myos yleisin tapaturmai-
sen kuoleman syy yli 65-vuotiailla. (UKK-instituutti, 2024.)

Kurssiohjaajien ja esihenkilotasolla tyoskentelevien
henkildiden haastatteluissa koettiin, ettd Luustokurssilla
voidaan mahdollisesti ehkéistd lonkkamurtumia ja mui-
ta murtumia. Haastatteluissa nostettiin painavaksi huo-
mioksi seurauksiltaan vakavien lonkkamurtumien seka
muiden murtumien ehkaisyn merkittavat taloudelliset
hyodyt yhteiskunnalle. Lonkkamurtumasta aiheutuvat
potilaskohtaiset kokonaiskustannukset ovat keskimaérin
yli 30 000 euroa, mutta kustannukset voivat olla huo-
mattavasti suuremmat, mikali murtuman saanut joutuu
jadmaan pysyvasti pitkaaikaishoitoon (Lahtinen ym.,
2017; Lonkkamurtuma: Kaypé hoito -suositus, 2017). Sil-
loin lonkkamurtumasta aiheutuvat kulut |dhes kaksinker-
taistuvat (UKK-instituutti, 2024). Lonkkamurtuma onkin
muistisairauksien, aivoverenkiertohéirididen ja muiden
neurologisten sairauksien jalkeen merkittavimpia riskeja
joutua siirtyméaan pitkaaikaishoitoon (Lonkkamurtuma:
Kaypa hoito -suositus, 2017). Lonkkamurtumapotilailla
on myo6s suurentunut kuolleisuusriski etenkin ensimmai-
sen murtumanijalkeisen vuoden aikana (von Friesendorff
ym, 2016; Katsoulis ym., 2017). Riski pysyy korkeampana
muuhun vaestd6n verrattuna viela vuosia taman jalkeen-
kin (Haentjens ym., 2010; Omsland ym., 2014; Panula ym,
2011; Piirtola ym., 2008).

"~ - kylldhdn se nyt on suora yhteys, ettd jos ndihin
asioihin kiinnitetdén huomiota, mité vaikka joku
lonkkamurtuma maksaa yhteiskunnalle, niin onhan
siind vahvat taloudellisetkin puolet. Ja inhimillinen
kdrsimys, sitd unohtamatta, ettd mitd se murtuma
esimerkiksi yksittdiselle ihmiselle aiheuttaa, niin onhan
se tosi tdrkedtd, ettd mitd tahansa voidaan ehkdistd tai
hyvinvointia parantaa.” (Esihenkild 4)
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Taloudellisen nakékulman rinnalla haastatteluissa ko-
rostettiin yksilon ndkokulmaa. Murtumien ehkaisy nahtiin
olennaisena osana osallistujien hyvinvoinnin edistamis-
ta. Yksilon nakékulman ajateltiin olevan erittain tarkea
ylimaaraisen karsimyksen valttamisen ja inhimillisyyden
kannalta. Lonkkamurtumat aiheuttavat suurelle osalle mur-
tuman saaneista toimintakyvyn laskua ja avuntarpeen li-
saantymista viela 1-2 vuotta murtuman jalkeenkin (Dyer
ym., 2016). Suurimmalla osalla toimintakyky ja hyvinvointi
eivat palaudu murtuman jalkeen ennen murtumaa olleelle
tasolle (Alexiou ym., 2018). Lonkkamurtuma voi heikentaa
myds eldmanlaatua ja toisaalta masennusoireet voivat li-
sata murtumanjalkeista kipua ja karsimysta (Alexiou ym.,
2018; Dyerym., 2016). Lonkkamurtuman vaikutukset voivat
siten olla vakavia yksilon toimintakyvylle, psyykkiselle hy-
vinvoinnille, elamanlaadulle ja kotona parjaamiselle (Dyer
ym., 2016).

"Pidemmidilldkin téhtdimelld, jos ihmiset, jotka ei vield
kurssilla ole ollut vilttyykin kurssin ansiosta vaikka
lonkkamurtumalta, niin se on aika isokin hyéty.”
(Ohjaaja 3)

" - sielld kuitenkin saadaan ennaltaehkdisyd, jos
miettii kaatumisia, lonkkaleikkauksia, murtumia ja
muuta. Se on kuitenkin tosi iso rasite, minkd varmasti
monet tietdd tdlld alalla - -”

(Ohjaaja 2)

Terveydenhuollon ja toimipaikkojen
resurssien saasto

Haastatteluissa pohdittiin, ettd Luustokurssit voivat sééstaa
terveydenhuollon resursseja usean eri nakdkulman kautta.
Yhtena nakokulmana oli aiemmin kasitelty kaatumisten ja
murtumien ehkaisy. Kaatumisista ja murtumista aiheu-
tuu taloudellisen kustannusten lisaksi terveydenhuoltoon
kuormitusta terveydenhuollon kéyntien, mahdollisten leik-
kausten ja hoitojaksojen seka toimintakyvyn ja hyvinvoin-
nin laskun kautta. Esimerkiksi yhdenkin lonkkamurtuman
ehkaisy vaikuttaa selvasti terveydenhuollon resursseihin.
Sen liséksi, ettd lonkkamurtumat saattavat johtaa pitkéai-
kaishoitoon siirtymiseen, ne myos lisdavat sairaanhoidon
kéyttoa vield 1-2 vuotta murtuman jalkeenkin (Lonkkamur-
tuma: Kéypa hoito -suositus, 2017).

Haastatteluissa Luustokurssin néhtiin vahentavan
terveydenhuoltoon kohdistuvaa kuormitusta selkean
syy-seuraussuhteen kautta: kun osallistujat saavat kurs-
silta tukea ja apua omahoitoon, heidan tarpeensa kayttaa
terveydenhuollon palveluita voi vahentya. Monipuolisella
elintapaohjauksella voi olla mahdollista vahentaa seka sai-
raalassaolopaivia ettd paivystyskaynteja. Lisaksi terveys-
palveluiden kéyton kustannukset voivat vahentya elinta-
paohjauksen kautta. (Saéksilahti ym., 2024). Luustokurssilla
kasiteltavat aiheet, kuten monipuolinen ravitsemus seka

Selvitys Luustokurssien vaikuttavuudesta

35

”

Siella kuitenkin saadaan
ennaltaehkadisyd, jos
miettii kaatumisia,
lonkkaleikkauksia,
murtumia ja muuta.

(Ohjaaja 2)

monipuolinen ja saannéllinen liikkkuminen eivét ole pel-
kastaan osteoporoosin kannalta tarkeita aihealueita, vaan
vaikuttavat kokonaisvaltaisesti terveyteen. Siten kurssin
aikana tehdyt positiiviset muutokset ravitsemukseen ja liik-
kumiseen voivat edistdd myds muuten kurssiosallistujien
terveytta ja hyvinvointia.

"Tietysti perusterveydenhuollon kuormittamisen
vdheneminen. Jos omahoitoon saadaan tdllaista
tukea ja apua niin varmasti perusterveydenhuollon ja
erikoissairaanhoidonkin kdynnit voi jopa vdhentyd tai
varmasti véhentyvdtkin - -”

(Esihenkil 4)

Esihenkildiden haastatteluissa korostettiin kurssien hyo-
tya asiakkaiden oma-aloitteisuuden ja aktiivisen roolin
tukemisessa. Heidan mukaansa kurssiosallistujien ter-
veyspalveluiden kéayttd saattaa vahentya, kun osallistujat
ottavat vastuuta oman sairautensa hoidosta. Tama saat-
taa olla merkittava saasto terveydenhuollon resursseille.
Luustokurssilla kurssiosallistujien aktiivisuutta tuetaan lapi
kurssin seka tehtavien etta kurssilaisten oman tavoitteen
avulla. Toisaalta myo6s kurssilla saatu vertaistuki voi auttaa
oma-aloitteisuuden lisdédntymiseen. Vertaistukiryhmaan
osallistuminen voi antaa itsevarmuutta etsia tietoa ja ot-
taa vastuuta omasta hoitoprosessistaan. Silloin henkilé voi
passiivisen potilaan sijasta asemoida itsenséa aktiiviseksi
toimijaksi, joka hyvaksyy ja ymmartaa tilanteensa seka
osaa edistad omaa hyvinvointiaan. (Heino & Arminen,
2023a.)

Kurssilla ohjataan osallistujia ottamaan vastuuta oman
hyvinvointinsa edistdmisesta, mika auttaa vahentdmaan
epatietoisuutta sairauden kanssa elémisesta. Samalla ta-
mé tukee heidédn omatoimisuuttaan ja vahvistaa tunnetta
siita, etta he pystyvat hallitsemaan sairauttaan paremmin.
Tulosten mukaan kurssiosallistujat tekevatkin muutoksia
elintapoihinsa ja motivoituvat seka sitoutuvat toteuttamaan
osteoporoosin omahoitoa. Lisaksi heidédn voimavaransa
ja luottamuksensa omiin kykyihinsa lisaantyvat kurssin
aikana.

Luustokurssien koetut laajemmat yhteiskunnalliset vaikutukset



"- - ettei ajatella, ettd nyt on tdmd todettu ja sitten
odotetaan Iddke tai joku siihen, mikd sen korjaisi niin
enemmadn se, ettd ne ottaa itse vastuun myads siitd
omasta terveydestd ja tietdd, ettd sillé on vaikutuksia.”
(Ohjaaja 5)

Vaikka Luustokurssitoiminnan nahtiin sitouttavan asiak-
kaita ja kasvattavan toimipaikan tunnettuutta, niin joiden-
kin toimipaikkojen nakékulmasta térkein hyoty oli se, etta
kurssien ryhmémuotoisen toiminnan avulla voitiin saastaa
resursseja. Ryhmissa sama omahoidon tieto voidaan jakaa
usealle osallistujalle samanaikaisesti, ja lisaksi tiedon sy-
ventamista seka omaksumista tuetaan muun muassa ver-
taistuen avulla. Taman vuoksi Luustokurssitoiminta koettiin
tehokkaaksi ja resursseja saastavaksi toimintamuodoksi.

"~ - meillé on ryhmdssé 7-10 henkil6é versus ettd ne
kaikki kéy yksilévastaanotoilla, niin onhan se mydskin
ajan sddstdmistd - -” (Ohjaaja 4)

Kustannustehokas kayttoonotto

Haastatteluissa kurssin hyotysuhde nahtiin hyvana. Esi-
henkil6t seké ohjaajat kokivat, ettd Luustoliiton valmiiksi
tekema pohjaty6, kuten materiaalit ja kurssirakenne, teke-
vat mahdolliseksi kurssien helpon ja kustannustehokkaan
kayttoonoton toimipaikan ammattilaisille.

"Tdssé on niin paljon valmista materiaalia, seuranta
ja kaikki, mité ei tulisi ainakaan itselle yksin, ei ole edes
aikaa pohtia ndin paljon, niin mun mielestéd on hienoa,
ettd tddlld on valmis materiaali. Tddllé on tyéryhmd,
mikd on ndmd asiat miettinyt tosi laajasti. Tdytyy
sanoa, ettd on harvoin tdmmoéistd materiaalia, mikd
olisi ndin kattava ja hyvd kun mitd tdélld kurssilla on.”
(Ohjaaja 5)

"~ - pyrittiin tunnistamaan semmoisia valmiita,
konseptoituja toimintamalleja, mitkd olisi ammatti-
laisille helppo ottaa kdytté6n ja nimenomaan
semmoisella painopisteelld, ettd siind ndkyisi ennalta-
ehkdisevd ndkékulma ja asiakkaan oma rooli. Tuo
valikoitu oikeastaan yhdeksi noiden tekijéiden
perusteella.” (Esihenkild 3)
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Pyrittiin tunnistamaan
semmoisia valmiita,
konseptoituja toiminta-
malleja, mitkd olisi
ammattilaisille helppo
ottaa kdyttéon.

(Esihenkilo 3)

Eradssa toimipaikassa todettiin, ettd alkaneeseen kurssi-
toimintaan investoitiin heidédn mittakaavassaan poikkeuk-
sellisen paljon aikaa esimerkiksi ohjaajan koulutukseen. Se
nahtiin kuitenkin kannattavana, silléd Luustokurssin ohjaa-
jakoulutuksesta saatava tieto ja osaaminen ei katoa, vaan
kurssiohjaajana pystyy toimimaan jatkossakin ohjaaja-
koulutuksen kerran kaytyaan.

Esihenkil6t kokivat, ettd Luustokurssi on toimintamalli-
na sellainen, johon kannattaa panostaa. Etenkin toistuvaksi
toiminnaksi saatuna, samojen ohjaajien pitdmana kurssi
nahtiin kustannustehokkaana seka erittain toimivana kon-
septina. Aiemmin kurssiohjaajina toimineet, nyt esihenki-
|6tasolla tydskentelevat haastatellut korostivat, etté ohjaa-
jien saadessa lisda varmuutta Luustokurssien vetamisesta
ohjausty6 helpottuu ja sujuvoituu, ja kurssien ohjaaminen
hoituu mainiosti my0s itsenaisestikin.

"~ - tdssd on tosi hyvd, ettd kun sd kunnolla kerran pe-
rehdyt, niin sitten sd pystyt kylld sitd kurssia pitdmddn
jatkossakin aika helposti, koska ei ne asiat niin muutu - -”
(Esihenkil 4)

Luustokurssien koetut laajemmat yhteiskunnalliset vaikutukset
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Yhteenveto

€ Selvityksen tulosten mukaan Luustokurssit ovat vaikuttavia ja saavat aikaan pitkakestoisia muutoksia

kurssiosallistujien elintapoihin.

(+)

Lahes kaikki osallistujat tekivat kurssin aikana vahintaéan yhden muutoksen elintapoihinsa. Eniten

muutoksia tehtiin ravitsemukseen ja liikkkumiseen. Kurssiarviointien ja haastatteluiden mukaan

muutokset jaivat pysyvaksi osaksi arkea.

L+

Luustokurssit lisaavat osallistujien tietoja ja taitoja osteoporoosin omahoidossa seka parantavat

motivaatiota ja sitoutumista osteoporoosin omahoitoon. Osallistujat saavat kursseilta tarkeaa

vertaistukea.

mielekkyytta ja onnistumisen kokemuksia.

Kurssiohjaajat saavat Luustokurssitoiminnasta ammatillista osaamista, uutta tietamysta seké tyon

Yhteiskunnallisesti Luustokurssit voivat mahdollisesti ehkaista kaatumisia, lonkkamurtumia ja muita

murtumia seka saastaa terveydenhuollon resursseja.

elvityksen tavoitteena oli tarkastella Luustokurssi-

toiminnan vaikuttavuutta. Luustokurssien vaikutta-

vuutta tarkasteltiin yksilotasolla ja lisaksi tarkasteltiin
Luustokurssien koettuja laajempia yhteiskunnallisia vai-
kutuksia. Yksilotasolla vaikuttavuutta selvitettiin tarkas-
telemalla, millaisia hyotyja kurssiosallistujat ovat saaneet
Luustokursseista ja ovatko he tehneet pysyvia muutoksia
elintapoihinsa kurssin myo&ta. Hydtyja ja tehtyjd muutok-
sia selvitettiin Luustokursseilla keratyn arviointitiedon
avulla ja naita ndkokulmia syvennettiin haastattelemalla
Luustokurssien osallistujia, kurssiohjaajia seka ohjaajien
organisaatioissa esihenkilotasolla tydskentelevia henki-
[6ita. Haastatteluissa tarkasteltiin Luustokurssitoiminnan
hyotyja myos kurssiohjaajille seka heidan toimipaikoilleen.
Luustokurssitoiminnan koettuja laajempia yhteiskunnallisia
vaikutuksia tarkasteltiin kurssiohjaajien ja esihenkil6tasolla
tydskentelevien henkildiden haastatteluissa.

Selvityksen tulokset osoittavat, ettd Luustokurssitoiminta
on vaikuttavaa ja kursseilla aikaansaadut muutokset ovat
pitkékestoisia. Seka kurssiarviointien ettd haastatteluiden
mukaan kurssiosallistujat saivat Luustokursseilta tietoa ja
taitoa toteuttaa osteoporoosin omahoitoa omassa arjessaan,
ja kurssi lisési heidan motivaatiotaan ja sitoutumistaan oma-
hoitoon. Osallistujat saivat kursseilta vertaistukea ja haas-
tatteluissa vertaistuki nahtiin ensisijaisen tarkeaksi osaksi
kurssia. Kurssiosallistujat saavat vertaisilta sellaista tukea
ja vinkkeja, joita ammattilaiset eivat pysty heille antamaan.

Kurssiarviointien mukaan lahes kaikki kurssiosallistujat
(96 %) tekivat vahintaan yhden konkreettisen osteoporoo-
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sin omahoidon muutoksen Luustokurssin aikana. Muutok-
set eivat jadneet lyhytaikaisiksi, silla 1&hes kaikilla (97 %)
kurssilla tehdyt muutokset olivat jaéneet vahintaan osittain
pysyvaksi osaksi arkea vield 3-6 kuukauden paéasta kurssin
lopusta. My&s haastatteluiden mukaan kurssilla sai aikai-
seksi pysyvié elintapamuutoksia. Seka kurssiarvioinneissa
etta haastatteluissa korostuivat tehdyt muutokset proteii-
nin saantiin ja muuhun ravitsemukseen seka lilkkkumisen
maaraan ja monipuolisuuteen.

Useat tekijat Luustokursseilla mahdollistivat pysyvien
elintapamuutosten tekemisen. Seké kurssiarvioinneis-
sa ettd haastatteluissa korostui, miten tarkea tiedonlah-
de Luustokurssit olivat kurssiosallistujille osteoporoosin
omahoidon osa-alueista. Tieto ei jaényt kuitenkaan vain
tiedon tasolle, vaan kurssilla kdytettyjen monipuolisten
menetelmien, kuten omaan arkeen perustuvien tehtavien,
vertaisten ja ohjaajan kanssa kaytyjen keskusteluiden seka
laadukkaiden kurssimateriaalien avulla osallistujat saivat
taitoa vieda opitut asiat arkeensa. Arviointitiedoissa oli
merkittavaa, etta jokaisen kurssiosallistujan motivaatio ja
sitoutuminen omahoidon toteuttamiseen lisdantyi kurssin
aikana. Kurssiohjaajat korostivat haastatteluissa motivaa-
tion merkitysta elintapamuutosten tekemisessa.

Kaikkiaan kurssin koettiin parantavan osallistujien hy-
vinvointia ja toimintakykyé kokonaisvaltaisesti eri osa-alu-
eilla. Ohjaajat toivat esiin kurssilaisten ilmaisemaa koke-
musta siita, etta kattava kurssikokonaisuus osteoporoosista
ja sen kanssa eldmisesta on ylipaansa erittain hyddyllinen,
silla usein ihmiset voivat jaada osteoporoosidiagnoosin

Yhteenveto



toteamisen jalkeen melko yksin ja ilman riittavaa tukea.
Kurssin keskusteleva, vuorovaikutteinen opetustapa on ke-
rannyt ohjaajien mukaan toistuvasti runsaasti kiitosta. Seka
kurssiosallistujien etta -ohjaajien haastatteluiden mukaan
Luustokurssi auttaa osallistujia pysahtymaan ja tarkastele-
maan omia arjen valintojaan ammattilaisten tukemana niin,
ettd omaan hyvinvointiin ja luustoterveyteen vaikuttavia
tekijoitd huomioidaan jokaisen oman tilanteen mukaan.

Kurssiohjaajat kokivat saaneensa Luustokurssien ohjaa-
misesta monenlaista hydtyd myos itselleen ammattilaise-
na. Luustokurssitoiminta antoi kurssiohjaajille ammatillista
osaamista, uutta tietdamysta, mahdollisuuksia hyédyntaa
osaamistaan ja lisaksi kurssitoiminta lisasi tyon mielekkyyt-
té ja onnistumisen kokemuksia seka kurssia ohjatessa, etta
muussa tydssa. Ohjaajat ovat sitoutuneita kurssitoimintaan
ja haastatteluiden mukaan kurssitapaamiset ovat monien
tyoviikon kohokohtia. Terveydenhuoltoalan nékékulmasta
Luustokurssi voisikin toimia tydntekijoita sitouttavana teki-
jana. Terveydenhuoltoalan tydvoimapula ja tyontekijoiden
vaihtuvuus on ollut edellisind vuosina laajan keskustelun
kohteena ja hyvien tyontekijoiden sitouttaminen on orga-
nisaatioille tarkeaa.

Luustokurssitoiminnan hyodyt eivat rajoitu pelkéstaan
yksilétasolle, vaan haastatteluiden mukaan kurssilla koe-
taan olevan myds laajempia yhteiskunnallisia vaikutuksia
esimerkiksi kaatumisten ja murtumien ennaltaehkaisyssa
seka terveydenhuollon resurssien séastamisessa. Haas-
tatteluissa koettiin, ettd Luustokurssien avulla voidaan
mahdollisesti ehkaistd kaatumisia ja seurauksiltaan vakavia
lonkkamurtumia, mika voi sééstaa huomattavasti tervey-
denhuollon kustannuksia ja resursseja. Lisaksi kaatumisten
ja murtumien ehkaisylla voidaan turvata toimintakykya ja
saadaan vahennettyd inhimillista karsimysta. Haastatte-
luissa arvostettiin Luustokurssin aktivoivaa ja oma-aloit-
teisuutta tukevaa otetta, jolloin kurssiosallistujat saadaan
ottamaan vastuuta osteoporoosin omahoidon toteuttami-
sesta ja siten heidan terveydenhuollon palveluiden kéyt-
tonsé voi vahentya. Lisaksi haastatteluissa koettiin, etta
Luustokurssin ryhmé&muotoisella toteutustavalla voidaan
saastaa resursseja ja ettd toimintamalli oli kustannuste-
hokas ottaa kayttdon valmiin siséllén seké valmiiden ma-
teriaalien avulla.

Suomessa yli 65-vuotiaiden maaré on edelleen selvas-
sé kasvussa. Kaatumistapaturmien ja lonkkamurtumien ris-
kit kasvavat merkittavasti ikdéntyessa, joten niiden ennal-
taehkéisy tulee entisté tarkedammaksi myds tulevaisuudes-
sa. Jo nyt lonkkamurtumien mé&éara on kasvanut edellisin
vuosina selvasti. Luustokurssiosallistujat eivat kuitenkaan
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Luustokurssien avulla
voidaan mahdollisesti
ehkdistd kaatumisia ja
seurauksiltaan vakavia
lonkkamurtumiaa.

ole pelkastaan ikdantyneita, vaan kursseille osallistuu myds
tyoikaisia henkiloita. Silloin on entisté tarkedmpaa saada
kurssiosallistujat aktiiviseen rooliin oman sairautensa hoi-
don suhteen. Kurssiosallistujat voivat véhentaa useiden
elintapasairauksien riskid muuttamalla kurssin aikana elin-
tapojaan pysyvasti terveellisempaan suuntaan.

Osteoporoosia sairastavien méaéara Suomessa on val-
tava ja sairaudesta johtuvat inhimilliset ja yhteiskunnalliset
vaikutukset seka kustannukset ovat merkittavia. Terveytta
edistavan ja ennaltaehkaisevan toiminnan merkitys tulee
korostumaan edelleen, silla kuntien hyte-kertoimeen vai-
kuttavana tulosindikaattorina on kaatumishoitojaksot ja
hyvinvointialueiden tulosindikaattorina on lonkkamurtu-
mat. Pelkka osteoporoosin diagnoosi ja mahdollisen |a&-
kehoidon aloitus eivét vield ehkéise murtumia. Keskeista
on osteoporoosin tavoitteellinen omahoidon ohjaus ja tuki,
joilla voidaan saavuttaa pysyvia jokaisen oman arjen na-
koisia muutoksia ja yllapitaa toimintakykya.

Suomen nopeasti ikdantyvan vaeston toimintakyky
on turvattava, jotta yhteiskunnallamme on mahdollisuus
selvita tulevista sosiaali- ja terveydenhuoltoalan resurs-
seja vaativista vuosista. Osteoporoosia ja sen aiheuttamia
murtumia, erityisesti nikama- ja lonkkamurtumia, pitaa
ehkaisté ja hoitaa tehokkaasti. Luustoliiton kehittdmat,
omahoitoon valmentavat ja omahoitoa tukevat Luus-
tokurssit tarjoavat tahan erinomaisen mahdollisuuden.
Tarjoamalla tavoitteellista kurssitoimintaa voidaan tukea
osteoporoosia sairastavia oman toimintakykynsa ja ter-
veytensa pitkaaikaiseen yllapitamiseen seka edistad oma-
hoidon toteutumista heidan omassa arjessaan. Samalla se
on mahdollisuus pyrkia ehkaisemaan kaatumistapaturmia,
lonkkamurtumia ja muita murtumia seké saastaa sosiaali-
ja terveydenhuollon resursseja. Meillé ei ole varaa jattaa
asiaa hoitamatta!
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