verkko
puntari

Tervetuloa
Verkkopuntari-ohjaajien
etatapaamiseen!

Ohjaajien
etatapaamiset:

Tapaaminen alkaa pian o
www.verkkopuntari.fi
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http://www.verkkopuntari.fi/
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Tavoite ja aikataulu

Etatapaamisen tavoite on:

- tukea ohjaajien verkostoitumista
- helpottaa kurssien pitamista

- vaihtaa kokemuksia ohjaamisesta

Aikataulu: klo 8.30-10.00
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Satakunnan sydanpiirin roolina on tukea julkista sektoria
tehtavassaan tukea kansalaisten terveellisia elintapoja
tarjoamalla Verkkopuntari-tydkalu painonhallinnan ja
elintapaohjauksen tueksi, seka tukea ohjelman kayttoon
seka kansalaisille etta ammattilaisille.

D)



o Etunimi Sukunimi
sdhkopostiosoite

8 Al hairitse - Maanta tilaviesti

© Tavoitettavissa

am @® Varattu
Ala hairitse -tila P

Palaan pian : =

Ndy poistuneena

- saat vain tarkeiksi/kiireellisiksi
merkittyja ilmoituksia | O Nyoffinestiasa  @% + ©
©®© Kesto

 C palauta tila

Lataa mobiilisovellus

Kirjaudu ulos
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Kirjoita chatiin:

Mista organisaatiosta ja yksikosta
olet?

Odotukset etatapaamiselle?

6 © Sydanliitto



Verkkopuntari-kuulumiset
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PUBLICATIONS OF
THE UNIVERSITY OF EASTERN FINLAND

Tutkimuksesta

Dissertations in
Health Sciences

- Ita-Suomen yliopistossa Arja Puskan vaitdskirja
Verkko-ohjelma elintapoihin vaikuttamisessa -
Verkkopuntari-ohjelman arviointitutkimus julkaistu
10/2023. Nostoja tutkimuksesta:

- Parhaiten onnistuivat ne, joiden painoindeksi ei
vield ollut merkittavasti kohonnutja jotka olivat
aloittaneet elintapamuutoksia ennen
Verkkopuntari-ohjelmaa

- Keskeyttaminen oli yleisempaa niiden parissa,
joilla painoindeksi oli merkittavasti kohonnut

- Kirjallisuuskatsaus: monen tutkimuksen mukaan
kasvokkain ohjauksen yhdistdaminen verkko-
ohjaukseen on tehokkaampaa, kuin menetelmien ARJA PUSKR

kayttd erikseen (Beleigoliym. 2019; Haste ym. VERKKO-OHJELMA
2017; Sorgente ym. 2017; Teeriniemi ym. 2018; ELINTAPOIHIN

Yardley ym. 2014). VAIKUTTAMISESSA

VERKKOPUNTARI-OHJELMAN ARVIOINTITUTKIMUS



https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/30654/urn_isbn_978-952-61-4971-4.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Oma Verkkopuntari:

Itsehoito-ohjelma
Rekisterdityminen
www.verkkopuntari.fi/oma

Huom. samalla
sahkopostiosoitteella ei voi olla
mukana seka ohjatussa ja
OmaVerkkopuntarissa, joten voi
joko: 1. ottaa toisen

sahkopostiosoitteen kayttoon tai 2.

Sydanpiiri voi pyynnosta poistaa
nykyiset tunnukset (huom. viestit
poistuvat keskusteluista)

Kehittamistyo sitoutumisen tueksi
kaynnistynyt Suomen Sydanliiton
kanssa

Oma Verkkopuntari

Tarve

Oma halu saada tukea terveellisiin
elintapoihin ilman ohjaajaa

VAIHE

01

Aloitus Y

Verkkopuntarin itsehoito-ohjelma
alkaa.

VAIHE
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Rekisteroidy

Aloita rekisterditymalla
OmaVerkkopuntariin
www.verkkopuntari.fi/oma

VAIHE
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|

L]
Seuranta 254

Mahdolliset alku- ja seurantakaynnit
terveydenhuollossa tai
liikkuntapalveluissa, mikali
ammattilaisen suositus
Verkkopuntariin.

VAIHE
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|
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Osallistu

Tarkastele omaa tilannettasi,
tee muutossuunnitelma,
toteuta suunnitelmaa,

arvioi omaa etenemistasi.

VAIHE
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Yhteystiedot:
Verkkopuntari-tiimi
Satakunnan Sydanpiiri ry
verkkopuntari@sydan.fi
050 342 8945

)


http://www.verkkopuntari.fi/oma

Verkkopuntari-elintapaohjaus ja
liikunnanohjaus 1/2

Verkkopuntari-toimintamallia voi hyodyntaa monipuolisestiseka kunnan
etta hyvinvointialueen terveydenedistamistyossa
Toimintamalli tukee poikkihallinnollista ja monialaista yhteistyota

Valmiit materiaalit
Paateemat ravitsemus, lilkkkuminen, voimavaratja lepo, jotka tuovat
ohjaukseen kokonaisvaltaista nakokulmaa

Toimintamallia ovat hyddyntaneet etenkin perusterveydenhuollossa esim.
terveyden-ja sairaanhoitajat, ravitsemusterapeutit, fysioterapeutit ja viime
vuosina myods kuntien liikunnanohjaajat

Lilkunnanohjaajat ovatolleet mukana eri tavoin: esim. monialaisesti
vastinpareina muidenammattilaisten kanssa taiitsendisina ohjaajina

D)



Verkkopuntari yhteistydssa
liikunnanohjauksen kanssa 2/2

- Vastinparityoskentelyna (kuntaja hyvinvointialue yhdessa): terveydenhuollon
ammattilainen ohjaa ryhmaa verkossa ja siihen on liitetty liikunnanohjaajan
kdaytannon ryhmaohjausta

- Terveydenhuollon ammattilainen ja liikunnanohjaaja monialaisesti ohjaavat
verkkoryhmaa ja siihen voi sisdltya kasvokkain ohjausta (esim. eri alan
asiantuntijoita)

- Liikunnanohjaaja toimii padaohjaajana ja terveydenhuollon
ammattilainen on tarvittaessa kaytettavissa sovitulla tavalla

- Liikunnanohjaaja ohjaa ryhmaa ja ryhma osallistuu Verkkopuntariin
(ei mukanaterveydenhuollonammattilaista), esimerkiksi Kalajoen
elintapaohjaus hybridimallina (www.innokyla.fi).
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https://innokyla.fi/fi/toimintamalli/elintapaohjausryhma-hybridimallina
http://www.innokyla.fi/
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Kyselyt ja ohjauskeskustelu 1/6

« Aiemmin haasteena ollut varsinkin isommissa ryhmissa, etta
ohjaaja l6ytda jouhevasti kyselyt, joihin pitdaa vastata

« 3/2024 Raportointi-osioon tehty muokkaus, etta kunkin ryhman
alta pystyy tarkistamaan, kuka tehnyt kyselyn (viikot 1,2,5ja 11)
ja onko joku ohjaajista jo kasitellyt kyselyn.
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Kyselyt ja ohjauskeskustelu 2/6 Q cinen

« Avaa raportointi
« Valitse ryhma

Verktko. Ohjauskeskustelu Ryhmékeskustelu Materiaalisalkku == @ ‘u& verkkopuntari-chjaaja v a
puntari

Raportointi
Kayttajat  Valmennukset
Hae
Nimi Kayttajat Valmennukset
Ryhmavalmennus demo Ryhman ohjaajat: 1 Verkkopuntari
Kayttajat: 3 Kéynnissé nyt: Viikko T- Tahdo pysyvésti
Yksildvalmennus demo Ryhman ohjaajat: 1 Verkkopuntari

Kayttajat: 2 K&ynnissa nyt: Viikkohaaste 36 - Kevennys
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Kyselyt ja ohjauskeskustelu 3/6 |V e

« Valitse osallistuja, jonka kohdalla on huutomerkki (-> osallistuja on
vastannut kyselyyn)

verkko. Ohjauskeskustelu  Ryhméakeskustelu Raportointi  Materiaalisalkku 2= @ Q verkkopmtari-ohjaa:ava
puntarl

Raportointi

@ Ryhmavalmennus demo

Osallistujat

Ryhman ohjaajat:
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Kyselyt ja ohjauskeskustelu 4/6
« Valitse “Kyselyt”

Verkko Ohjauskeskustelu Ryhmdkeskustelu Raportointi Materiaalisalkku ==

puntari
Raportointi
9 testiosallistuja_ilona Valmennukset Omaseuranta
Verkkopuntari

Viikko 1 - Tahdo pysyvasti Q

Viikko 2 - Onnistumisen ev3at 9

verkko
puntari

= ‘,& verkkopuntari-chjaaja v a

Ryhmavalmennus demo

80.99% Suoritettu (115/142) °

o
o
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Kyselyt ja ohjauskeskustelu 5/6

* Valitse kysely, jota haluat tarkastella

W pPunarn
Raportointi

Valmennukset

gtestiosallistuja_ilona

Verkkopuntari

1.5 Mika on sinun tapasi syoda, liikkua ja levata? (1)

Kyselyto

2.9 Tavoite ja reittisuunnitelma (1)

| o 5.7 Tavoite ja reittisuunnitelma (2) I

11.91 Missa mennaan nyt? (0)

11.92 Tavoitteet ja jatkosuunnitelma (0)

Omaseuranta

verkko
puntari

Takaisin ryhmaén

Ryhmavalmennus demo

80.99% Suoritettu

(115/142) °

[| Kuittaa kasitellyksi j
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Kyselyt ja ohjauskeskustelu 6/6 \ et

Kun olet tutustunut vastauksiin ja haluaako osallistuja palautetta, siirry

ohjauskeskusteluun
Ohjauskeskusteluun paasee joko oikeasta alanurkasta tai esim. monistamalla

valilehden
Lopuksi, kuittaa kysely kasitellyksi (kuittaus nakyy myos mahdolliselle ohjaajaparille)

L)
verkko opjauskeskustelu Ryhmikeskustelu Raportointi  Materisalisalkky 82 B L  verkkopuntari-ohiasia a
puntari -

5.7 Taveite ja reittisuunnitelma (2)

Niyed vastauskerts |

Néyté vastauskerta 2

= Miké on tavoitteeni?

"Syada terveellisernmin ja likkua enemman.”

= Mita teen? Milloin, kuinka usein, missa? Mita tarvitsen suunnitelmani toteuttamiseksi?

"Otan salaattia ja kavelen kauppaan. "

= Poikkeamat suunnitelmasta ovat osa elintapamuutosta. Miten suhtaudut ja toimit, jos suunnitelmaasi tulee poikkeamia? Mita voit oppia
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* Ruotsinkielinen Verkkopuntari:
Ohjaajia haetaan testaajiksi

2.6 | vilken riktning placerar du kompassen?

VECKOR FRAMSTEG

Bild: Hjartforbundet/Anna Kara

Du har ténkt inleda en livsstilsférandring, bra! Det I6nar sig att koppla férandringen i livsstilen till
saker som &r viktiga for dig sjalv. Ofta &r vi manniskor mer beredda att satsa p sddant som &r

viktigt for oss. Vad ar viktigt for dig i ditt liv?

Exempel pé viktiga virderingar fér manga ar halsa, familj, vanner, arbetsférméga, sjilvacceptans,
psykiskt valbefinnande, sjilvrespekt, trohet, kérlek, sjdlvforverkligande, kreativitet, framgang i

arbetet, skdnhet, entusiasm, ansvarskansla, mod och goda méanskliga relationer.

V)
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Seuranta ja arviointi puntari

- Sosiaali-ja terveysjarjestojen avustuskeskus STEA seuraa ja arvioi

saannollisesti Satakunnan sydanpiirin yllapitamaa Verkkopuntari-toimintaa, jolle sosiaali
ja terveysministerio on myontanytniin sanotun AK avustuksen, joka on tarkoitettu
vakiintuneeseen ja yleishyddylliseen toimintaan.

- Materiaalisalkun diapohjiin lisatty QR-koodit palautekyselyyn paasemiseksi, omat
kyselylinkit seka yleista Verkkopuntaria etta liikunnanohjausta hyodyntaneille osallistujille.
Ohjaajavoi poistaa tai piilottaa ei-tarpeellisen dian.Satakunnan sydanpiiri kokoaa kyselyn
vastauksista nimettomastivaltakunnallista koontia toiminnan vaikutusten seuraamiseksi.

- Toimintamalli |ahetetty THL:n hyte-arviointiin 11/2023

- Organisaatiotvoivat paikallisesti toteuttaa seurantaa ja arviointia omassa organisaatiossa
sovitun tavan ja tarpeen mukaisesti. -
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Kokemuksia Verkkopuntarin kaytosta

Oletko hyodyntanyt Verkkopuntaria? Jos olet, niin missa yhteydessa?
Millaisia kokemuksia sinulla on?
Hyodyt?

Mita toivoisit kehitettavan?

Padlet

D)


https://padlet.com/johannatoivola/kokemuksia-verkkopuntarin-k-yt-st-fvjwqk54yn8bqh61

© Sydanliitto

Mita jatkossa?
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Jatkosuunnitelma

Ohjaajien tuki:

Verkkopuntari-tiimi paikalla ma-to puhelimitse 050 342 8945 tai
verkkopuntari@sydan.fi

Ohjaajatapaamiset 4 krt / vuosi

Perehdytykset 1 krt / kk

Yksil6llista tukea esim. Teams, puhelu, sahkdposti saatavilla
Sydanpiiri ottaa vastaan ohjaajien kehittamisehdotuksia ja
palautetta

Haluatko puheenvuoron kokemuksistasi seuraavissa
ohjaajatapaamisissa? Iimoittele Verkkopuntari-tiimille.

© Sydanliitto
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mailto:verkkopuntari@sydan.fi

Padlet: oivallukset

-Padlet
johannatoivola « alle minuutti m

Oivallukset

Mika oivallus tai ajatus sinulla jai tasta tapaamisesta paallimmaisena mieleen?

© Sydanliitto



https://fi.padlet.com/johannatoivola/oivallukset-3a105tbaedw7lc9r

Palaute

Ota kuva QR-
koodista ja siirry
palautekyselyyn:

24 © Sydanliitto
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