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APTEEKIT

RATKAISEVASSA ROOLISSA
TERVEYTTA EDISTAVAN _
LIIKUNNAN EDISTAMISESSA

Aikuisista 80% prosenttia ei liiku terveytensa
kannalta riittavasti. Liikkkuminen on tarkea osa
terveyden edistamista, silla ovathan liikkunnan
hyddyt sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa
kiistattomat. Ihmisen keho on tarkoitettu liikku-
maan. Keuhkomme, sydamemme ja lihaksistomme
vaativat kuormitusta pysyakseen kunnossa.
Saanndllisen liikunnan tulee kuulua pitkaaikais-
sairauksien, kuten

© ahtauttavien keuhkosairauksien,

© valtimotautien,

© lihavuuden,

© diabeteksen,

© rappeuttavien tuki- ja liikuntaelinsairauksien,
© muistisairauksien,

© depression ja

© useiden sydpasairauksien

ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen.

Liikunnallisella elamantavalla ei ole terveyshaittoja.

+

Yksi laakepilleri
vaikuttaa
yhteen vaivaan.
Liikunnalla voit
hoitaa monta
terveyden riski-
tekijaa kerralla.

Parasta on,

kun asiakkaat
tajuavat
meidédn olevan
kiinnostuneita
heidan hyvin-
voinnistaan
muutoinkin kuin
ladkinnallisesta
nakokulmasta.



Miten teiddn apteekissanne

edistet

Vinkkeja

lilkkuntaa?

lilkkunnan edistamiseksi

Apteekeissa on vuosittain Iahes 60 miljoonaa asiakaskayntia ja apteekkien

henkildkuntaan luotetaan.

1.

Kehukaa ja kannustakaa

© Jos asiakas tulee asioimaan
kavellen tai pyoralla, anna
positiivista palautetta.

© Kannusta asiakasta liikkkumaan
ja kerro liikunnan hyodyista.
Lyhytkin liikuntahetki edistaa
terveytta ja paivan lilkkunta-
annoksen voi kerata useassa
osassa.

3.

Ottakaa liikunta puheeksi esim.

kysymalla asiakkaalta:

© Onko héanell3 tietoa liilkunnan
vaikutuksesta hanen
sairauteensa?

© Onko han huomannut liikkunnan
vaikuttavan sairauden
hoitotasapainoon?

© Onko han tietoinen paikallisista
liikuntamahdollisuuksista?

© Onko han kuullut
liikuntaneuvonnasta?

2.

Antakaa asiakkaalle

liikuntamateriaalia

© Esite, jossa on tietoa lilkkunnan
vaikutuksista

© Liikuntavinkkeja tai harjoitus-
ohjelmia, mm. kotiharjoitteluun

© Liikuntaa tarjoavien toimijoiden
yhteystietoja, mm. kunnan
liikuntaneuvonta

© www.liikkujanapteekit.fi
-verkkosivuston esite

4.

Ohjatkaa asiakas eteenpéin

© Matalankynnyksen liikunta-
ryhmiin

© Kunnan liikuntaneuvontaan



Lisaa voimaa yhteistyosta

Apteekit voivat auttaa kaventamaan suomalaisten hyvinvointi- ja terveys-
eroja verkostoitumalla kunnan muiden toimijoiden kanssa. Verkostoituminen
mahdollistaa apteekeille ndkyvyyden paikkana, jossa huolehditaan kokonais-
valtaisesti asiakkaista.

MAHDOLLISIA YHTEISTYOTAHOJA:

© Kunnan liikuntapalvelut:
Voit ottaa yhteytta: likuntaneuvoja, likunnanohjaaja
Millaista yhteisty6ta? Asiakkaan ohjaaminen apteekista liikunta-
neuvontaan, liikuntavalineiden lainaaminen

© Liikunnan aluejarjestot:
Voit ottaa yhteytta: esim. Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry
Millaista yhteisty6ta? Yhteiset tempaukset ja tapahtumat, liikkunta-aiheiset
koulutukset, tydhyvinvointipalvelut apteekin henkildstolle

© Urheilu-/liikuntaseurat:
Voit ottaa yhteytta: esim. paikallinen voimisteluseura, Suomen Ladun
paikallisyhdistys
Millaista yhteisty6ta? Seuran edustajat liikuttamaan ihmisia apteekin
tapahtumaan, tietoa seurojen liikuntatarjonnasta

© Potilas- ja kansanterveysjarjestot:
Voit ottaa yhteytta: esim. paikallinen Hengitysyhdistys
Millaista yhteisty6ta? Yhdistyksen toiminnan esittely apteekissa, tietoa
liikuntatarjonnasta ja vertaistuesta, yhteiset tapahtumat

© Kunnan sosiaali- ja terveyspalvelut:
Voit ottaa yhteytta: esim. diabeteshoitaja, fysioterapeutti, elintapa-
ohjaaja, liikuntaneuvoja, mielenterveyshoitaja
Millaista yhteisty6ta? Neuvonta, yksildtapaamiset/-ohjaus,
mielialan-/"yksindisyyden” hoito

© Yksityiset liikunnan palveluntarjoajat:
Voit ottaa yhteytta: esim. kuntosalit, liikuntakeskukset, personal trainerit
Millaista yhteisty6ta? Tarjoukset, tutustumiskdynnit




Apteekit osana
liikkuntaneuvonnan palveluketjua

Asiakas tulee
laakariin
vastaanotolle

Laakari maaraa

reseptildakkeen

Asiakas tulee
APTEEKKIIN

Liikuntaneuvoja
kannustaa ja
ohjaa asiakasta
liikunnan
lisdamisessa

Asiakas

Asiakkaan

kanssa otetaan O ohjataan

liikkuminen
puheeksi

lilkunta-
neuvontaan

© ©

Asiakkaalle kerrotaan perustietoa
liikunnasta ja kerrotaan lisatietoa
|6ytyvan osoitteesta
www.liikkujanapteekit.fi

Asiakas
-:(®---- innostuu | \
liikkumaan

Tutustu lisaa ja liity Liikkujan Apteekki -verkostoon osoitteessa:
www.liikkujanapteekit.fi
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www.liikkujanapteekit.fi



