Liikkunnan ja
Fysioterapian
kehittamisymparistoista
elinvoimaa Lappiin

Kuvaukset Piloteista



Tervetuloa Korkealla tyota tekevien testipaivaan 4.9.2024 Lapin
ammattikorkeakoululle varaamanasi

ajankohtana! Liitteena olevasta valmistautumisohjeesta Ioydat tiedot
paikalle saapumiseen ja

testeihin valmistautumiseen. Varaa mittauksiin aikaa 2 tuntia.

Fysioterapeutti- ja likunnanohjaajaopiskelijamme tekevat sinulle

Case REDU- seuraavia testeja:

Neljén tuu Ien - Kehon koostumus (sis. painoindeksi + vybtaré-lantiosuhde)
n - Tasapainon mittaus

voima- hanke p

- Lihasvoimatestit (sis. puristusvoima, ylaraajojen dynaaminen
toistotesti, etunojapunnerrus,

vatsalihasten toistotesti, toistokyykistys)
- Liikkkuvuustestit (sis. selan sivutaivutus, eteentaivutus)
- Kestavyys (sis. WHO:n kolmiportaisen polkupyoraergometritestin)

Olethan yhteydessa, mikali sinulla on kysyttavaa testeihin liittyen.
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Pilotin palvelukategoriat ja palvelutyypit

Uusien mittausten/testausmenetelmien kehittdminen asiakkaan tarpeen mukaisesti

Organisaation henkildiden toimintakyvyn mittaaminen

Asiantuntijaresurssi palveluna

Alalle vaaditaan kuntotestit, jotka ovat fyysisesti melko kovat mutta ei kuitenkaan
pelastuslaitoksen kuntotestivaatimusten tasoisia.

Tulos: Kehittamisymparistot sopivat hyvin erikoista tyota tekevien vaativiin testauksiin.
Tassa casessa toteutettiin Korkealla tyota tekevien testipaiva. Samaista testia voidaan
hyodyntaa esimerkiksi pelastusvoimien ja puolustusvoimien testeihin.
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CASE FIBION

HEI FYSIOTERAPEUTTI,

Kiva, kun lihdit mukaan LiFt-hankkeemme pilottiin!

Fibion Oy tarjoaa lappilaisille fysioterapeuteille asiakasty&hén Fibion
SENS -sensoreita, joilla mitataan arjen aktiivisuustottumuksia.
Kyseessd on kiihtyvyysanturi-teknologiaan perustuva mittaus, jonka
avulla saadaan tietoa litkkumistottumuksista.

Saat mittauslaitteen kiyttdon asiakastyohasi. Tama kirje sisaltds:
- 1xFibion SENS sensorin

- 10 x sensorin kiinnitystarroja

- 12 x desinfiointilappuja

- 10 x asiakasohjeita, jotka tulisi antaa aina asiakkaalle mukaan
- 1 xsuomenkielisen pikachjeen tulosraportin luomiseksi

- 1xuser manual (kaikki kdyttéohjeet englanniksi)

Kohderyhmini pilotissa ovat alaselkdkipuiset henkilt. Kokeilun
péitteeksi toivomme palautetta ja kdyttédjdkokemuksia tuotteen ja
palvelun jatkokehittdmiseksi seki asiakkailta etts fysioterapeuteilta.

Yhden asiakkaan mittausjakso on kestoltaan 1 viikon. Tall3 ajanjaksolla

voitte tutkia arjen aktiivisuustottumuksia ja pohtia niiden merkityst3
yhdessd asiakkaan kanssa seldn/tuki- ja liikuntaelimistdn

hyvinvointiin.

-

LISATIETOJA:

Mira Vayrynen
Fysioterapeutti, TtM
Hyvinvointipiste Vire
040353 7524
mira.vayrynen@lapinamk.fi

hittps:/'www.sens.dk/en/



Fibion SENS
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« Konkreettinen pilotti alkoi, kun Fibion Oy

|lahetti Lapin ammattikorkeakoululle 10 kpl
Fibion SENS -mittareita. Mittareiden kayttdoa
testattiin ensin oppimisymparisto
Hyvinvointipiste Vireessa, jossa
fysioterapeuttiopiskelijat tekivat mittauksia
asiakkaille, joilla on ollut alaselkakipua. Olli
Tikkanen (Fibion Oy) koulutti 4
fysioterapeuttiopiskelijaa laitteen kayttoon
7.8.2024, jonka jalkeen opiskelijat harjoittelivat
ensin Fibionin kayttoa itsenaisesti, ja sen
jalkeen heille rekrytoitiin asiakkaiksi Lapin
ammattikorkeakoulun henkilokuntaa, joilla on
ollut alaselkakipua. Rekrytointia toteutettiin
alla olevan mainoksen avulla Lapin AMKin
sisaisilla verkkosivuilla, ja lisaksi mainos oli
nakyvilla kampuksen tv-naytoilla syksyn 2024
aikana.
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LAPIN AMK

#HyvinvointipisteVire

-? KIPUA ALASELASSA?

Tule fysioterapeuttiopiskelijoiden Fibion SENS -
mittaukseen lokakuun aikana ja saat tietoa omista
lilkkumistottumuksistasil

Etsimme mukaan mittauksiin perusterveitd Lapin AMKin
henkilokunnan jasenid, joillaon/on ollutviimeisen 12
viikon aikana selkdkipua. Lisdtietoja lGytyy Intrasta.

MUKAAN MITTAUKSIIN?
Varaaaika fysioterapeuttiopiskelijalle séhkopostitse:
vire@lapinamk.fi.

Mittauksiin sisaltyy 2-3 kdyntia fysioterapeuttiopiskelijan
vastaanotolla, sisdltden:

v" Haastattelu ja tutkiminen

v mahdollisten harjoitteiden ohjaaminen seka

v ohjeistus Fibion SENS —laitteen kdyttéén

LISATIETOJA: Mira Vayrynen, mira.vayrynen@|apinamk.fi

E puh 040 353 7524
g LT
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* Fysioterapeuttiopiskelijoilla kavi yhteensa 14 asiakasta syys-marraskuussa 2024 Hyvinvointipiste Vireen
tiloissa Fibion SENS -mittauksissa. Mittauksiin sisaltyi 2-3 kayntia per asiakas. Fibion SENS -sensori ol
asiakkaiden kaytossa viikon ajan, ja viikon jalkeen opiskelijat antoivat heille palautteen sensorin tuottaman
datan perusteella seka ohjeita selkakivun kuntouttamiseksi. Liitteessa 1 on esitetty asiakkaille annettu tiedote
ja suostumuslomake, jotka asiakkaille annettiin luettavaksi ja allekirjoitettavaksi ensimmaisen kaynnin
yhteydessa.

Asiakkaat tayttivat myos esitietolomakkeen (liite 2) ensimmaisen kaynnin yhteydessa, ja heidan tietonsa
kaynneista kirjattiin Diarium-asiakastietojarjestelmaan. Liitteessa 3 on esitetty ohjeistus, joka asiakkaille
annettiin Fibion SENS -sensorin kaytosta.

Sensorin kaytto koettiin paasaantoisesti mukavana ja sujuvana
Harvalla osallistujalla oli ongelmia sensorin kaytossa

Suurin osa koki tulokset riittavan tarkkana ja koki mittauksen hyodylliseksi —
eniten hajontaa oli mittaustulosten kokemisesta hyodylliseksi myos
selkavaivojen kuntoutuksen nakokulmasta

Osalllistujat kokivat saaneensa tietoa oman likkumisensa maarasta, ja
mittaus auttoi heita ymmartamaan tyopaivan aikaista tauotusta ja
aktiivisuutta. Osa koki tulokset yllattavinakin. Mittaustulokset ovat saaneet
aikaan kaytoksen muutosta toimistotyossa tyoskentelyasennon saatelyyn.
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Palaute pilotista

« Sensorin kaytto koettiin paasaantoisesti mukavana ja sujuvana
« Harvalla osallistujalla oli ongelmia sensorin kaytossa

« Suurin osa koki tulokset riittavan tarkkana ja koki mittauksen hyodylliseksi — eniten
hajontaa oli mittaustulosten kokemisesta hyodylliseksi myos selkavaivojen
kuntoutuksen nakokulmasta

« Osallistujat kokivat saaneensa tietoa oman liikkumisensa maarasta, ja mittaus auttoi
heitda ymmartamaan tyopaivan aikaista tauotusta ja aktiivisuutta. Osa koki tulokset
yllattavinakin. Mittaustulokset ovat saaneet aikaan kaytoksen muutosta toimistotyossa
tyoskentelyasennon saatelyyn.

« Osaa osallistujista mietitytti laitteen sijoituspaikka reidessa.



CASE: Oukulla liikkkuen
uontoliikuntaryhma

« TyoOhyvinvointipilotti

OUKULLA LIIKKUEN
-LUONTOLIIKUNTARYHMA

Torstaisin klo 17.15-18.15
Kokoontumiset 9.10., 16.10., 30.10. seka 6.11.

Tule mukaan maksuttomaan neljan kerran luontoliikuntaryhmaan
Ounasvaaran maisemiin. Ryhma tarjoaa keholle elvyttavaa liiketta, tilaa
hengittéda ja mahdollisuuden kokea luonnon hyvinvointivaikutukset kaytanndssa.

Mukaan mahtuu 12 ensimmaisena ilmoittautunutta.
limoittautumiset Linda Méakikyrélle 3.10.2025 mennessa.

Kenelle ryhma on tarkoitettu?
Sinulle, joka haluat liséé energiaa, rauhaa ja iloa luonnosta.

Milloin ja missd?
Ryhma kokoontuu yhteensa nelja kertaa Ounasvaaran maastossa.
Jokaisella kerralla on oma teemansa:
9.10. Loydéa yhteys luontoon - luontosuhteen avaaminen
16.10. Tasapainoa pusikoista ja poluilta
30.10. Syketté luonnosta
6.11. Metsan rauhaa - palautumista ja lepoa

Miksi mukaan?
Liikut samalla luonnosta nauttien ja saat uutta virtaa arkeen.
Pé&aset tutustumaan erilaisiin likuntateemoihin, joita voit luonnossa toteuttaa.
Saat hengahdystauon tyon ja syksyn kiireiden keskelle.
Péaaset tutustumaan Sports Labin laitteisiin hauskalla tavalla.

Tuu Sinakin mukaan ja [6yda metsan rytmi -
pieni hetki luonnossa voi muuttaa paljon!

Luontoliikuntaryhman jarjestaa LiFt-hanke

LAPIN AMK Euroopan unionin a5 .
o #LapinamkSportsLab osarahoittama \:".l LAPIN LIITTO




Osallistujapalaute

OUKULLA LIIKKUEN -LUONTOLIIKUNTARYHMA, YHTEENVETO PALAUTTEE:

Vastaajia: 3

Ryhmiin suositteluindeksi (NPS): 33

Suosittelun keskiarvo: 83/10

1. Tyytyviisyys eri osa-alueisiin (1-5)
Osa-alue Keskiarvo Mediaani
Ohjaajan toiminta 3.7 4,0
Ryhmiin ilmapiiri 47 5,0
Harjoitusten monipuolisuus 33 3.0
Ryhmiin aikataulut 3,7 3,0
Ryhmikerran kesto 4,7 5,0
Paikan ja ympiriston sopivuus 43 4,0
Yhteensi 4,1 4,0

2. Viiittimiit (1-5)
Viittimi Keskiarvo
Ryhmii on tukenut hyvinvointiani 4,7
Ryhmii on lisinnyt kiinnostustani luontoliikuntaan 43

3. Kokemusten kuvaus

Luonnossa liikkuminen koettiin mukavaksi ja monipuoliseksi.

Ohjaajat olivat mukavia ja innostuneita, mutta toivottiin vihemmin keskiniisti jutustelua ohjaustilantecssa.
Osallistumista rajoittivat aikatauluhaasteet.

4. Kehitystoiveet

Monipuolisemmat aktiviteetit ja maaston hysdyntiminen (esim. kallio, rakka, sammalikko).

Lisid liikkumista eri paikoissa, ei koko tuntia yhdessi harjoitteessa.

Aistien heriittely osaksi ohjelmaa.

5. Hyddyt osallistumisesta

Idcoita ja tsemppid luonnossa liikkumiseen.

Monipuolisia harjoituksia ja ulkoilua.

6. Vapaa sana

Ehdotus: viihemmiin tapaamiskertoja, mutta pidempii (helpottaa osallistumista).

Kiitokset jarjestijille.
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