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Murtumat — et ole yksin!

• Suomessa 30 000 – 40 000 
murtumaa / vuosi

• Pienentynyt luuntiheys 
(osteopenia tai osteoporoosi) on 
noin 43,9 %:lla yli 65-vuotiaista.

Lähteet: Osteoporoosin Käypä hoito –suositus (2018) https://www.kaypahoito.fi/hoi24065#s2 , https://www.kaypahoito.fi/kht00059
Lonkkamurtuman Käypä hoito –suositus https://www.kaypahoito.fi/hoi50040

https://www.kaypahoito.fi/hoi24065#s2
https://www.kaypahoito.fi/kht00059
https://www.kaypahoito.fi/hoi50040
https://www.kaypahoito.fi/hoi50040


Elintavat suojelevat luustoa

Riittävä ravitsemus
• Monipuolinen ravinto
• Kalsium
• Proteiini
• Osteoporoosipotilaan D-

vitamiiniannoksen tulisi perustua 
S-25(OH)D-pitoisuuden mittaukseen 
(tavoite 75–120 nmol/l)

Lähteet: Osteoporoosin Käypä hoito –suositus 
https://www.kaypahoito.fi/hoi24065

https://www.kaypahoito.fi/hoi24065


Elintavat suojelevat luustoa

• Liikunta ja lihasvoimia vahvistava 
harjoittelu 

• Liikkumattomuutta tulisi välttää
• Normaali paino 

• Alipainoisuus yleensä keskeisempi 
ongelma kuin ylipaino

• Kaatumisen ehkäisy
• Palauttava uni

Lähteet: Osteoporoosin Käypä hoito –suositus 
https://www.kaypahoito.fi/hoi24065

https://www.kaypahoito.fi/hoi24065




Eikö ihmisillä ole tietoa?
Eikö elintapaohjaus toteudu? Eikö se osu 
maaliin? 
Puuttuuko ihmisiltä selkärankaa? 
Puuttuuko motivaatiota?  



Jos 
suomalaisten
elintapa-
ongelmat olisi
ratkaistavissa
tietoa jakamalla, 
niitä ei olisi. 

Tarvitaan
armollisuutta ja 
tukea. 



EI MOTIVAATIOTA ULKOINEN PAINE SISÄINEN 
PAINE

”En tiedä miksi 
liikkuisin”

”Joskus kiinnosti, nyt 
enää ei”

”Harrastan liikuntaa, 
koska muut ihmiset 
pahastuisivat minulle 
jos en liikkuisi”

”Joudun vaikeuksiin 
muiden ihmisten 
kanssa, jollen liiku”

”Muut pitäisivät 
minua heikkona, jollen 
liikkuisi”

”Tunnen syyllisyyttä, 
jollen liiku 
säännöllisesti.”

”Häpeän itseäni, jollen 
liiku”

Exercise Self-regulation questionnaire SRQ-E





EI MOTIVAATIOTA ULKOINEN PAINE SISÄINEN 
PAINE

OMAT
ARVOT SISÄINEN MOTIVAATIO

”En tiedä miksi 
liikkuisin”

”Joskus kiinnosti, nyt 
enää ei”

”Harrastan liikuntaa, 
koska muut ihmiset 
pahastuisivat minulle 
jos en liikkuisi”

”Joudun vaikeuksiin 
muiden ihmisten 
kanssa, jollen liiku”

”Muut pitäisivät 
minua heikkona, jollen 
liikkuisi”

”Tunnen syyllisyyttä, 
jollen liiku 
säännöllisesti.”

”Häpeän itseäni, jollen 
liiku”

”Minulle on tärkeää 
pitää huolta 
kunnostani”

”Haluan antaa 
lapselleni liikkuvan 
aikuisen mallin”

”Haluan jaksaa 
arjessa”

”Liikun, koska nautin 
liikunnasta”

”Liikun koska se on 
hauskaa”

Exercise Self-regulation questionnaire SRQ-E





Kaikilla meillä on samanaikaisesti 
useita motivaatiolaatuja!



Sisäinen motivaatio auttaa ylläpitämään 
liikuntatottumuksia

Tärkeintä on löytää omat tärkeät syyt 
muutokseen!

Valinnat seitsemänä päivänä viikossa ympäri
vuoden



Motivaation rooli
pysyvissä
muutoksissa

•Päätän itse!
•Osaan tämän!
•Kuuluvuuden
tunne



Mikä tuo hyvää
mieltä juuri
tänään?

Lyhyen aikavälin hyödyt motivoivat
enemmän!



Tuskin on ketään, jota 
ei ilahduttaisi tieto 

jokaisen liikuntakerran 
hyödystä





Aloita AINA vahvistamalla
pystyvyyttäsi!

• Mihin olet tyytyväinen?
• Onko jotain mihin olet jo 

erityisen tyytyväinen?
• Onko jotain mitä haluaisit

lisätä?
• Miten sen tekisit?



Motivaatiota ei tarvita, jos elinympäristö ja 
rutiinit tukevat terveellistä elämää





Neljä tapaa tehdä muutoksia

Vähennä vanhaa

Tee enemmän vanhaa

Lopeta vanha

Lisää uusi



Neljä tapaa tehdä muutoksia

Vähennä vanhaa

Tee enemmän vanhaa

Lopeta vanha

Lisää uusi



Neljä tapaa tehdä muutoksia

Vähennä vanhaa

Tee enemmän vanhaa

Lopeta vanha

Lisää uusi

Dian idea: Pilvikki Absetz



Rutiineja voi luoda 
tietoisesti!

1. Valitse teko, jonka koet hyödylliseksi, 
muuta joka ei vaadi pinnistelyä

2. Istuta teko aina samaan kontekstiin
(fyysinen tai sosiaalinen ympäristö) 

3. Pohdi toiminnan laukaiseva ärsyke
4. Harjoittele noin 10 viikon ajan
5. (seuraa päiväkirjalla)
6. Älä välitä repsahduksista, vaan palaa taas

harjoittelemaan

Dia: Pilvikki Absetz



Vanhan tottumuksen
muuttaminen

• Vaikeampaa kuin uuden luominen
• Varautuminen ärsykkeisiin ja 

niiden tietoinen vastustaminen
(vaikeaa!)

• Vaihtoehtoisen teon liittäminen
ärsykkeeseen

• Olosuhteiden muutos (hankala
toteuttaa)

• Ympäristön muutos

Dian idea Pilvikki Absetz; lähteet Wood ym 2016, Lally & Gardner 2013



Hyvää on helpompi lisätä kuin huonoa poistaa





Hyvää on helpompi lisätä kuin huonoa poistaa



Jokainen on oman arkensa paras asiantuntija



Kiitos!
marja.kinnunen@suomentule.fi

mailto:marja.kinnunen@suomentule.fi
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