YHTEENVETO VEHMAAN LIIKUNTANEUVONNASTA

Liikuntaneuvonnan asiakkaana on ollut aloitusvuoden 2012—-2013 aikana noin 25 henkil6d Vehmaalla.
Lilkuntaneuvojana on toiminut liikunnanohjaaja, fysioterapeutti Eira Suomi. Asiakkaista suurin osa on tullut
diabeteshoitajan antamalla liikkumislahetteelld maksuttomaan liikuntaneuvontaan.

Suurin osa vehmaalaisista asiakkaista on ollut tyytyvdinen neuvontaan. Vain muutama henkilé on kokenut,
ettei tarjonta ja omat ajatukset liikkkumisesta oikein kohtaa toisiaan. Nama henkil6t ovat kdyneet
neuvonnassa vain kerran tai kaksi.

Haluamme tuoda esille muutaman asiakkaan terveydellisia saavutuksia, jotka on saavutettu saannollisella
liikkumisella. Seurantaa on tehty asiakkaiden luvalla yhteistydssa Vehmaan diabeteshoitajan kanssa.

HLO1. NOIN 66-VUOTIAS MIES, JOLLA TODETTU AIKUISIAN DIABETES.

Han aloitti lilkkumisen nk. sohvaperunan roolista vahitellen. Liikkumisesta tuli ajan kuluessa
paivittdista sisaltdaen jopa 1-1,5 tunnin mittaisia rauhallisen tempoisia kavelyreissuja.

Painoa putosi 7 kuukauden aikana noin 10kg.

Diabeteshoitajan vastaanotolla mitatut arvot:

Pitkasokeritaso (HbA1c) oli 2012 6.6 %
ja kevaalla 2013 5.9 %

(Normaali taso alle 6.0%, diabeetikolle tavoite alle 6.5%.)

Kolesteroli vuosi sitten
ja kevaalla
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(Diabeetikon tavoitetaso alle 4.5, normaalisti alle 5.0)
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Asiakkaan oma arvio alkuvaiheessa ja lilkkuntaneuvonnan lopettamisen aikoihin 7 kk myéhemmin.



HLO 2. NOIN 60-VUOTIAS NAINEN, JOLLA KORKEAT KOLESTEROLIARVOT

Asiakas oli toipunut tekonivelleikkauksesta ja oli jo aloittanut jonkin verran liikkumistaan lilkkuntaneuvontaan
tullessaan. Han oli utelias kuulemaan ajatuksia, ehdotuksia ja mietteita, mita neuvonnalla olisi tarjottavana.
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Asiakkaan oma arvio alkuvaiheessa ja lilkkuntaneuvonnan lopettamisen aikoihin kun lilkkunnan maara oli kuitenkin
lisddntynyt ja paino pudonnut 6 kk:n aikana.

Kolesteroli oli ennen 7.4

ja nyt 6.7 Tavoitearvo alle 5. Koholla ed. mutta laskenut kuitenkin.
Pitkasokeri oli ennen 5.8 %

ja nyt 5.2 % Tavoite alle 6.0% eli vaikka oli valmiiksi alle, nyt

laskenut lisaa!

Diabetesriski on vahentynyt.



HLO 3. NOIN 40-VUOTIAS NAINEN, JOLLA TODETTU AIKUISIAN
DIABETESRISKI

Asiakas innostui liikkumisen lisaksi seuraamaan syomisidan maarallisesti seka ravintoarvoiltaan. Han aloitti

liikkkumisen vain noin 10 min paivittaisella liikkumisella lisdaten pikkuhiljaa kestoa ja monipuolisempia liikkkumisen
muotoja.

Lyhyessa ajassa (4 kk) han onnistui pudottamaan painoaan noin 12 kg, ja innostus liilkkumiseen on ainakin toistaiseksi
jaljella. Viimeisella kayntikerralla suunniteltiin viela omat motivoinnin keinot, jos nk. repsahdus alkaisi tulla.

Asiakas on naisten joukkoseulonnan yhteydessa saanut Iahetteen liikuntaneuvontaan. Nyt ei ole tietoa arvoista
(verensokerit, kolesteroli). Liikkumislahete on diabeteshoitajalle hyva tyokalu tassdkin yhteydessa. Asiakkaan
painonhallinta on saatu alkuun, mika olisi muuten ehka jaanyt.
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Asiakkaan oma arvio alkuvaiheessa ja lilkkuntaneuvonnan lopettamisen aikoihin 4 kk myéhemmin.



