Uusia tuuha:
Luustokurssi loysi
paikkansa Vakka-Suomen
kansalaisopistossa

akka-Suomen  kansa-
laisopiston p&aatoiminen
liikunnanopettaja Jatta
lhanmaki on ohjannut
opistossa jo pitkaan erilaisia terveys-
liikuntaryhmia. Han halusi rikastuttaa
toimipaikkansa ryhméatoimintaa ja
kaipasi vield nykyista kokonaisvaltai-
sempaa ldhestymistapaa ryhmanoh-
jaukseen, jotta voisi tukea osallistuji-
en hyvinvointia entistakin paremmin.
Jatta l6ysi Luustoliiton verkkosivut ja
niiden kautta tiedon ammattilaisille
suunnatusta Luustokurssin ohjaaja-
koulutuksesta vuoden 2024 alussa.

LUUSTOKURSSI

13.1.2025

Jatta thanmakl/ Vakka-Suomen kansalalsopisto
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- L8ysin Luustoliiton sivut ja il-
moittauduin ohjaajakoulutukseen.
Meilléd esihenkiloni, Vakka-opiston
rehtori, oli hyvin myétamielinen yh-
teistyohon Luustoliiton kanssa, kun
asiasta hédnen kanssaan keskustelin.

Lisaksi oli tarkeaa selvittaa, onko
kansalaisopisto Luustoliiton yhteis-
tyotahona mahdollinen. Koska yh-
teistyolle ei ilmennyt esteita, jai Jatta
odottamaan mielenkiinnolla ohjaaja-
koulutuksen alkamista kevaalla 2024.

Luustoliitto on jarjestanyt Luusto-
kursseja yhteistydssa julkisen sekto-
rin toimipaikkojen kanssa jo vuodesta

2011. Luustoliiton kehittdma Luusto-
kurssi on tuloksellinen ja maksuton
"avaimet kateen” -toimintamalli,
jonka avulla kurssien ohjaajina toimi-
vat julkisen sektorin sosiaali- ja ter-
veys- seka lilkunta-alan ammattilai-
set voivat tukea osteoporoosia sai-
rastavia asiakkaitaan. Luustoliiton
kanssa yhteistydssa toteutettu Luus-
tokurssi yhdistaa ammattilaisohjauk-
sen ja vertaistuen.

Ennakointi ja
suunnitelmallisuus on
oleellista

Kurssitoiminta vaatii kaynnistyak-
seen asiasta innostuneen, aktiivisen
kurssiohjaajan. Lisaksi tarvitaan or-
ganisaation paattavan tahon sitou-
tuminen toiminnan aloittamiseen ja
yllapitamiseen.

Luustoliiton kurssiohjaajakoulu-
tukseen osallistumisen reunaehtona
onkin, ettd toimipaikka sitoutuu jar-
jestamaan ainakin yhden Luustokurs-
sin toimipaikassaan vuoden sisalla
ohjaajakoulutuksesta. Luustokurssin
jarjestaminen edellyttaa, etta jarjes-
tava toimipaikka varaa kurssille oh-
jaajaresurssin ja tilat.

Jattakin osallistui ensin Luusto-
kurssin ohjaajakoulutukseen, ja sen
jalkeen "pyorat lahtivat pyorimaan”.
Pyoraa ei onneksi tarvinnut keksia
uudelleen, koska Luustokurssin toi-
mintamalli antaa ohjaajakoulutuksen
kayneelle valmiudet ohjata kurssin
alusta loppuun.

Luustokurssin jarjestaminen Vakka-
Suomen kansalaisopistossa eteni
seuraavan taulukon mukaisesti:



Kuukausi

Miten edettiin ja mita tapahtui?

Tammikuu 2024

Tieto Luustokurssin ohjaajakoulutuksesta Luustoliiton verkkosivuilta. Keskustelu
esihenkilon kanssa ohjaajakoulutukseen ilmoittautumisesta ja alustava tieto Luusto-
kurssin jarjestamisen mahdollisuudesta kansalaisopiston opinto-ohjelmassa.

Helmikuu 2024

lImoittautuminen Luustokurssin ohjaajakoulutukseen

Maaliskuu 2024

Yhteistyon kaynnistdminen Luustoliiton kurssitoiminnan kanssa.

Huhti-Toukokuu 2024

Luustokurssin ohjaajakoulutus etdné, kaksiosainen: 17.4. ja 24.4.2024.
Kurssisuunnittelu lukuvuotta 24-25 varten ja kurssitietojen luominen Vakka-Suomen
kansalaisopiston séahkodiseen ilmoittautumisalustaan.

Kesa-Heindkuu 2024

Kansalaisopiston lehteen tiedot taittajalle.

Elokuu 2024

Kansalaisopiston esite postijakeluna kotitalouksiin. Kurssin mainostus opiston netti-
sivujen kautta.
Osallistujien ilmoittautuminen Luustokursseille (Laitila ja Uusikaupunki), alkaen 14.8.
Uudenkaupungin kurssi tayttyi muutamassa paivassa.

Syyskuu 2024

Kurssin aloitus Uusikaupunki, kurssi maanantaisin klo 17-20:
Ensimmaéinen kurssitapaaminen 2.9., toinen kurssitapaaminen 23.9.

Lokakuu 2024

Kolmas kurssitapaaminen 21.10.

Marraskuu 2024

Neljas kurssitapaaminen 11.11.

Tammikuu 2025

Jatan mukaan Luustokurssin jar-
jestdminen on ollut hyvin jouhevaa
ja se on onnistunut hyvin kansalais-
opistolla syys- ja kevéatlukukauden
suunnitelmien mukaan.

- Olen saanut apua Luustoliiton
kurssitoiminnan suunnittelijoilta, mi-
kéli en itse osannut vastata joihinkin
osallistujien kysymyksiin tai olen tar-
vinnut lisda tietoa jostakin asiasta,
Jatta kertoo.

Jokainen kurssilainen
maarittaa itse omat
tavoitteensa

Luustokurssien osallistujat saavat
kurssilta tyokaluja osteoporoosin
|adkkeettdman omahoidon toteutta-
miseen seka toimintakyvyn ja hyvin-
voinnin yllapitamiseen pitkaaikaissai-
rauden kanssa.

- Kurssilaiset saivat kurssilla lisda
tietoa osteoporoosin ja osteopenian
omahoidosta seka tukea omahoidon

29 Ohjaajana
koen tcirkeciksi, ettd
voin jakaa tietoa ja

mahdollistaa ryhmdn
kokoontumisen.”

polun rakentamiseen. Osalla toki
oli jo hyvin tietoa siita, miten tukea
omaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Pyséhtyminen kuitenkin ylipaataan
tarkastelemaan naita asioita ja omaa
sen hetkista tilannetta auttoi kurssi-
laisia 10ytdamaan kohtia, joissa voisi
vaikuttaa omaan luustoterveyteen,
Jatta kertoo.

Keskeista Luustokursseilla on os-
teoporoosin tavoitteellinen omahoi-
don ohjaus ja tuki. Useimmilta sai-
rastuneilta omahoidon toteuttaminen
vaatii vahintadan joidenkin elintapa-
muutosten tekemista.

Pelkka tieto ei riitd, vaan osallistu-

Viides kurssitapaaminen 13.1. ja kurssin paattyessa tulosten toimitus Luustoliittoon

jien pitaisi pystya siirtamaan tieto ar-
jen taidoiksi. Tahan tarvitaan yleensa
ammattilaisten apua ja tukea.

Kurssin toimintatavat, kesto ja
vertaistuki auttavat yksilllisten ta-
voitteiden asettamisessa seka toimi-
vien keinojen 6ytamisesséa tavoitteen
saavuttamiseen ja siten pysyvaan
muutokseen omassa arjessa. Jatta
ohjasi Luustokurssia Uudessakau-
pungissa ja pohdiskelee kurssilaisten
tavoitetydskentelya:

- Jokainen kurssilainen maarit-
teli itse omaan arkeensa soveltuvat
omahoidon tavoitteensa ja tarpeen-
sa. Jokainen tarkasteli omassa arjes-
saan ja eldamassaan niité asioita, joihin
haluaisi vaikuttaa omilla valinnoillaan.
Tavoitteiden tuli olla sellaisia, ettd ne
on mahdollista saavuttaa pienilla ar-
jen muutoksilla, Jatta muistelee.

- Tavoitetta voi matkan aikana py-
sahtya tarkastelemaan uudelleen ja
uudelleen. Miettid, mité asioita on jo
saanut esimerkiksi korjattua pienilla
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muutoksilla parempaan suuntaan.

Keskusteluiden ja pohdintojen
kautta jokainen kurssilainen loytaa
omat tavoitteensa. Jokin osa-alue voi
olla toisella ihan kunnossa ja toisella
taas vaatia enemmén muutoksia.

- Voi my6s todeta omien elinta-
pojen olevan kunnossa.

Kattava ja
kokonaisvaltainen

- Maksuton kurssimateriaali ja valmis
toimintamalli Luustoliitolta on kylla
kattaval Jatta kehuu.

Jatta kertoo saaneensa Luus-
tokurssin ohjaajakoulutuksesta ja
Luustokurssin ohjaamisesta hyvia li-
séevaitd omaan tydhonsé ja ammat-
titaitoonsa, vaikkakin on jo kokenut
terveyslilkuntaryhmien ohjaaja.

- Aina I8ytyy jokin uusi nakékul-
ma ohjaustyohon.

Han kertoo oppineensa paljon
uutta Luustokurssiohjaajan koulu-
tuksesta saaduista tiedoista liittyen
osteoporoosin omahoidon kokonai-
suuteen seka itse Luustokurssin oh-
jaamiseen.

- Toisaalta olen myds itse tullut

Luustoterveys
ja osteoporoosi, 3 h

Liikunta, 3 h
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% Jokainen
tarkastelee omassa
arjessaan ja
eldmdssddn niitd
asioita, joihin haluaisi
vaikuttaa omilla
valinnoillaan.”

enemman tietoiseksi Luustoliitosta
ja sen toiminnasta. Olen voinut ja-
kaa tietoa Luustokurssin osallistujille,
jotka ovat pohtineet tapaamiskerto-
jen teemojen mukaisesti omahoitoa
oman arkensa lahtokohdista ja sita
kautta oivaltaneet omahoidon mer-
kityksellisyytta.

Jatta on kokenut ohjaajana tar-
keaksi sen, ettd on voinut jakaa tietoa
ja mahdollistaa ryhman kokoontumi-
sen. Tapaamisten myota kurssilaiset
ovat voineet puolestaan jakaa tarkeaa
vertaistukea ja kokemustietoa toisil-
leen.

Jatta tuumailee, ettd hanelld on
Luustokurssin my6ta herannyt halu
my®s ohjata luustoliikuntaa talle koh-

deryhmalle:

- Haluan omalla tyéllani mah-
dollistaa kohderyhmalle edes yhden
osa-alueen vahvistamisen omahoi-
dossa liikunnan kautta.

Talle kevaalle aikataulut eivat va-
litettavasti mahdollista uuden Luus-
tokurssikokonaisuuden jarjestamista.
Jatta kuitenkin valayttaa, etta tule-
vana syksyna voisi olla mahdollista
toteuttaa seuraava Luustokurssi. Nyt
tammikuussa paattyneelle Luusto-
kurssiryhmalle on myds suunnitteilla
jatkotapaaminen tdman kevaan aika-
na.

Kurssien osallistujista
98 % saavutti tavoitteensa
kokonaan tai osittain

Arviointi on olennainen osa Luusto-
kursseja. Tulosmittareissa on esilla
osteoporoosin ladkkeettoman oma-
hoidon kokonaisuus laajasti. Kaikilla
kusseilla tehdaan alku- ja loppumit-
taukset. Osallistujat arvioivat tilan-
nettaan ja kokemustaan mm. jana-
arvioiden ja avointen kysymysten
avulla.

Lisaksi mitataan osallistujien toi-

Rentoutuminen,

Ravitsemus,

lepo ja uni & eléamaa

3h osteoporoosin kanssa, 3 h

Kaatumisen
ehkaisy, 3 h

Mahdollinen
jatkotapaaminen



mintakykya (istumasta ylésnousu ja
tasapaino), miké voi toimia osallis-
tujalle henkilokohtaisena herétteena
vaikkapa lihasvoima- ja tasapaino-
harjoittelun tehostamiseen.

Jokaisen kurssin paatyttya Luus-
toliitto kokoaa koko ryhman tulokset
yhteen. Toimipaikka voi kayttaa tu-
loksia osoittamaan kurssin tuottamia
hyotyja. Vuodesta toiseen Luusto-
kurssien tulokset ovat olleet positii-
visia ja osoittavat, etta kursseilta saa-
tu ja oivallettu tieto siirtyy pysyvasti
osallistujien arkeen.

29 Tapaamisten
myota Luusto-
kurssilaiset voivat
jakaa tdarkedd
vertaistukea ja
kokemustietoa
toisilleen.”

Niin oli my&s vuonna 2023, jos-
ta on laadittu viimeisin yhteenveto
kurssitoiminnan tuloksista. Kaikil-
la mittareilla mitattuna osallistujien
kokemuksessa ja arvioissa tapahtui
muutos parempaan suuntaan, kun
kurssien loppuarvioita verrattiin al-
kuarvioihin.

Liséksi kurssien osallistujat ovat
loppukartoitukseen  vastatessaan
tuoneet esiin muun muassa seuraa-
via, jopa kaanteentekevid muutoksia
liittyen elamaansa osteoporoosin
kanssa:

- "Vertaistuen avulla pystyin vd-
hentdmddn pelkoa sairauteni ete-
nemiseen liittyvissd asioissa ja nden
tulevaisuuteni valoisampana”

- "Olen todella iloinen ja tyyty-
vdinen, ettd sain osallistua kurssille.
Se on ollut tietynlainen kédnnekohta
omassa eldmdssd”

- "Asioiden konkreettinen Idpi-
kdyminen, kuinka voi itse auttaa it-
seddn”

Alkutilanteen kartoitus ja muu-

toksen seuranta tarjoavat ohjaajille ja
toimipaikalle tarkeaa tietoa toiminnan
tuloksellisuudesta. Luustokurssien
avulla pystytaan edistamaan osteo-
poroosia sairastavien nykyista pa-
rempaa ja mielekkddmpaa arkea seka
ehkaisemaan kaatumisia, murtumia
ja inhimillistd karsimysta. Samalla
pystytdan kohdentamaan toimipai-
kan resursseja jarkevasti tulokselli-
seen ryhmatoimintaan.

TEKSTI: ANNA SELKAMA
KUVAT: LUUSTOLIITTO JA
JATTA IHANMAKI

Luustoliiton  kurssitoiminta
julkaisee kevaan 2025 aikana
selvityksen, jossa tarkastellaan
Luustokurssien vaikuttavuut-
ta. Lue lisdd Luustokurssien
tuloksellisuudesta ja vaikutta-
vuudesta Luustotieto-lehdesta
2/2025!
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