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Liikkkumisen lisaamisella voidaan
hoitaa ja ehkaista laakkeenomaisesti

e Lievaa masennusta ja ahdistusta

« Korkeaa verenpainetta

e Tuki- ja liikuntaelinten vaivoja

e ’Lihasreumaa’ eli fibromyalgiaa

e ’Niskajumia’ eli niska-hartia-alueen jannitystilaa
« Alaselkavaivoja

« Unihairioita

Riitta Luoto
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MENOMONO®- tyéterveyshuollon toimintamalli
TEMPO- hankkeen tyokyvyn arvioinnissa

Mika MENOMONO on? tyoterveyshuollon toimintamalli tyoterveystiimeille tyokyvyn
parantamiseksi

Mika on MENOMONO- toimintamallin tavoite: hoitaa ja ehkaista sairauksia, vahentaa
oireita ja lisata asiakkaan elamanlaatua ja tyokykya liikuntaa lisaamalla ja
liilkkumattomuutta vahentamalla.

Kenelle: henkiloille, joilla tyokykya heikentavia tuki- ja liikuntaelinten sairauksia,

ja/tai edellisiin liittyvia oireita (kipu/nivelvaivat/masennus/unihairiot)

Miten toteutetaan: 60 min laakarin/muun terveydenhuollon asiantuntijan
vastaanottokaynti (MENOMONO- kyselyyn ja aiempiin sairauksiin perustuva
MENOMONO- resepti), viikoittaiset sahkoiset tukiviestit (Movendos mCoach)

Kuka toteuttaa: tyoterveyslaakari + tyofysioterapeutti/tyokykyvalmentaja

Mihin perustuu? UKK- instituutin tyokyvyn edistamisen tutkimuksiin




MENOMONO® - tyoterveyshuollon toimintamalli

Mobiilituki

Seuranta-
vastaanotto

Lagkarille/ Kannykka M E N O MO N O core

Fysioterapeutille

tarpeen mukaan
. MENOMONO kysely .
Tabletti/PC - MENOMONO- resepti
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MenoMono-kysely

« MENOMONO- kysely taytetaan (sahkoisesti) kaksi
kertaa; valmennuksen alussa ja lopussa

e Vaikuttavuuden arviointi perustuu itsearvioituun
muutokseen (kyselyyn)

o Kyselyssa arvioidaan tyokykya, vireystilaa,
mielialaa ja lilkunnan maaraa (VAS- jana 0-100),
masennusoireita (Deps- mittari), niska-
hartiaseudun oireita (Facultas- mittari) ja
muutosmotivaatiota.

o Kyselysta valmennettava saa oman
henkilokohtaisen palautteen, myos ryhmatason
palaute (vaikuttavuuden arvio) onnistuu
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Tyokyky

Seuraava portaikko kuvaa tydkyvyn astetta; Alin vaihtoehto
0 kuvaa huonoa tyokykya, vaihtoehto 100 erittdin hyvaa.
Millainen Sinun tyokykysi on? Aloita huonoimmasta
vaihtoehdosta ja veda lyhyt poikkiviiva siihen kohtaan, joka
parhaiten sopii Sinun tilanteeseesi. Viiva voi olla kuvausten

valissa.
Erittain hyva tyokyky

Hyva tyokyky

Melko hyva tyokyky

Puutteellinen tyokyky

Melko huono tyokyky

Huono tyokyky

Erittdin huono tyokyky
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Tyokyvyssani ei ole ongelmia, jaksan hyvin ja nautin tyonteosta.

Selvidn normaalista tyopaivasta ilman suurempia ongelmia. Ajoittain voin
vdsya tyossd, mutta siihen on yleensé syy, kuten flunssa.

Ajoittain koen ty6ssa vaikeuksia joko tyén raskauden tai tydhon liittyvien
kuormittavien ihmissuhteiden takia. Selviydyn kuitenkin tyostani ja olen
t0issa normaalin tybajan ympari vuoden.

Jatkuva tydssdolo tuottaa minulle vaikeuksia, mutta selviydyn paiva
kerrallaan. Vaikeuksia aiheuttaa esimerkiksi raskas tyo tai oma huono
kuntoni.

Selviydyn jotenkuten normaalista tyopaivasta ponnistellen. Olen jatkuvasti
vasynyt ja oloni on rasittunut.

Normaali tyépaiva vaatii kovia ponnistuksia, voimani eivat tahdo riittaa.
Olen aivan lopussa paivan paattyessd, enka jaksa illalla enda mitaan.

En selviydy kunnolla normaalista tyopdivdsta, on tehtdva lyhyempia
tyopaivia tai oltava ajoittain pois toista. Joudun ottamaan sairaslomia

jaksaakseni tyossa.

Nykyisessa kunnossani selviydyn jotenkin puolipdivatyosta, joka on voimieni
ylarajoilla.

Pystyn tekemaan puoli paivaa kevytta (suoja)tyota, jos minuun suhtaudutaan
kannustavasti ja ymmartavasti.

Pystyn tekemé&an kevytta tyota (suojatydtd) tunnin, pari paivdssd, mutta
sekin tuntuu ajoittain raskaalta.

En kykene tekemaan juuri minkaanlaista tyotd nykyisessa kunnossani. Jaksan

vain 5-10 minuuttia kerrallaan.

Mieliala
Millainen mielialasi on? Oletko iloinen ja hyvantuulinen vai onko sinulla

taipumusta synkkyyteen? Arvioi oheisen janan avulla mielialaasi yleisesti
viime aikoina, ei valttamatta juuri talla hetkelld. Veda poikkiviiva siihen

kohtaan, joka kuvaa mielialaasi parhaiten. Voit valita minka tahansa kohdan

janalla
100

Erittdin hyva mieliala Olen lahes aina iloinen ja hyvallad tuulella, en koskaan huonolla tuulella.
90 Olen useimmiten hyvalla tuulella. On hyvin harvinaista, ettd olen mieli
maassa, huonotuulisuus menee pian ohi.

Hyva mieliala 80 Mielialani on yleensa valoisa ja myonteinen. Synkkyys tai huonotuulisuus on
melko harvinaista, eikd niilld juuri ole merkitystd elamassani.

70 Enimmakseen mielialani on myonteinen. Vaikka minulla on taipumusta
Melko hyva mieliala synkkyyteen, se ei ole kovin hairitsevaa ja tulen sen kanssa aika hyvin

toimeen.

60 Vaikka huonotuulisuutta joskus esiintyy, on parempia hetkid sittenkin
enemman. Synkkyys ei ole niin voimakasta, etta se haittaisi elamaani
merkittavasti. Mielialani on pikemminkin hyva kuin huono.
Kohtalainen mieliala 50 Tunnen itseni vélilla huonotuuliseksi mutta on aikoja, jolloin olen hyvalla
tuulella. Mielialani ei ole hyvd, jos ei huonokaan.

40 Vaikka olen taipuvainen synkkyyteen, tulen jotenkin sen kanssa toimeen.
Ty6honi huonotuulisuudella ja synkkyydella ei ole suurta vaikutusta.
Melko huono mieliala
30 Tyoni ja asiani hoidan kohtuullisesti, mutta synkista ajatuksistani en tahdo
paasta eroon. Hyviakin hetkid on aika ajoin, mutta viime aikoina minulla on
ollut taipumusta synkkyyteen ja huonotuulisuuteen.
Huono mieliala 20 Synkka mieliala ei tahdo hellittaa. Hetkittdin mieliala tuntuu paremmalta,
mutta sitten se taas huononee. Ty0std ja arkisista asioista selvidn, kun
pakotan itseni. Mielialani on jatkuvasti huono.
Oikein huono mieliala 10 Olen vahvasti synkkyyteen taipuva. En ole aivan maassa, mutta paljoa ei
puutu. Kaikki ndyttaa synkalta ja toivottomalta. Arkisten asioiden
hoitaminen kay vaivoin.

Mielialani on erittdin synkka ja raskas. Oloni on niin kurja ja epatoivoinen ,
ettd tuntuu kuin olisin putoamassa pohjattomaan kuiluun. Mikaan ei lilkuta
tai kiinnosta. En pysty tekemé&an tyota tai hoitamaan asioitani.

Erittdin huono mieliala 0




Liikunnan
Kaypa Hoito-
suositus
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MENOMONO- resepti tyoikaisille

Nimi pem__

Syntymaaika

Reseptin tarkoitus

D Sairauden hoito D Sairauden ehkdisy D Oireen vihentaminen

Miks sairaus tai oire? Tarkenna (diagnoosi/kuvaus)

Valtimotaudit ja diabetes

Tuki- ja liikuntaelinsairaus

Mielenterveyden ongelmat

Keuhkosairaudet

Muut sairaudet

Oirest

Kipu [esim niveless3/nivelissd)

Liikkumisen tavoite sairanden/oireen kannalta?

D Eireun wahentdminen D Lagkityksen vdhentdminen, paljonko?,

D Muu tavoite, mika?

Liikkumisohje

Liikkumismucto/laji | Pdivand/viikkoe | minuuttia/pdivd | Rasittavuusaste Kuinka pitkd3n?
kewyt/reipas/rasittava

Lisiohjeet

D esite/ohje I_Iwﬁf\lshtemp-eutin konsultaatio

DMuu

Toteutumisen tuki ja seuranta
Kaymti, kenen lug? pvm

Muobiilituki: sahkdpostiosoite

Allekirjoitukset ja pym

Reseptin laatija, [33kan Reseptin vastaanottaja
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Mobiilituki
e Mobiilituki toteutetaan Movendos-ratkaisun avulla

« Movendos-ratkaisun avulla omavalmentaja ja
valmennettava ovat toisiinsa yhteydessa kannykan kautta
koko prosessin ajan

e Valmennettavalle luodaan Menomono- reseptin
tavoitteista henkilokohtaiset tehtavat.

« Valmennettava kirjaa sovitut tehtavat ja omavalmentaja
voi seurata edistymista,antaa palautetta ja kannustusta
viikoittain.

 Valmennettava voi lahettaa omavalmentajalle viesteja ja
keskustella tavoitteistaan ja etenemisesta niissa.

e Movendos-ratkaisua voi kayttaa kannykan lisaksi myos
tabletissa ja tietokoneessa.
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Vaikuttavuuden arviointi
MENOMONO- tulokset, valmennettava X

tyokyky, mieliala, liikkunta ja vireys
tulkinta: mita SUUREMPI arvo, sita parempi tulos
tyokyky

mieliala

litkunta

vireys

-+ Alku
—=—|oppu
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MENOMONO- tulokset/ tyontekija xx
tyokyky, mieliala, liikkunta ja vireys
tulkinta: mita SUUREMPI arvo, sita parempi tulos
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MENOMONO/ Yritys x:
Liikunnan maara (itsearvioitu)

o lisaantynyt kaikilla paitsi 1
so — e @

m Alku
W Loppu

mita korkeampi pylvas, sita enemman liikuntaa
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MENOMONO/ yritys x/tulokset:
Vireys/energisyys

Lisaantynyt 7 hlolla, 1 sama
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mita korkeampi pylvas, sita parempi mieliala




