
 
 

 
  

 
 

 

 

 
 

 
  

 

Vinkkejä uniapneaa sairastavan 
liikuntaneuvonnan palveluketjun  

toimivuuteen 
Sujuva palveluketju tunnistaa ihmisen tarpeen 
neuvonnalle, tavoittaa hänet sopivalla tavalla ja 
ohjaa eteenpäin. Parhaimmillaan liikkumisen 
puheeksi ottaminen johtaa liikuntaneuvonnan tai 
liikuntatarjonnan tehokkaaseen hyödyntämiseen 
ja ohjaa omatoimisen liikkumisen pariin. 

Terveydenhuollon ja kunnan liikunta-
palvelujen välille tarvitaan hyvää yhteistyötä ja 
osaamisen jakamista. Molempien toimijoiden on 
hyvä olla tietoisia toistensa palveluista ja siitä, 

miten niihin ohjataan. Järjestökenttä tarjoaa 
monipuolista toimintaa, vertaistukea ja 
liikuntaryhmiä, niitä kannattaa muistaa 
hyödyntää. 

Mitä useammin liikunta ja elintavat otetaan 
puheeksi, sitä vaikuttavampaa se yleensä on 
uniapneaa sairastavien kohdalla. Tässä 
onnistuminen on sekä ihmisen itsensä, 
kunnan sekä hyvinvointi-
alueen yhteinen etu.  

terveydenhuollon ammattilaiset 

  ovat tietoisia vastinpareistaan liikuntaneuvonnassa. 
  ottavat liikunnan ja muut elintavat puheeksi ja tarjoavat 

mahdollisuutta laajempaan elintapaneuvontaan.  
  hoitavat uniapneaa sairastavan päiväväsymyksen,  

unettomuuden ja muun terveydentilan tasapainoon ennen  
ohjausta liikunta- ja elintapaneuvontaan. 

  ovat tietoisia, miten lähetekäytännöt esimerkiksi 
potilastietojärjestelmässä toimivat. 

  antavat lähetteen liikunta- ja elintapaneuvontaan, kun  
uniapneaa sairastava haluaa lisätä liikkumistaan ja 
terveydentila ei ole esteenä. 

  kirjaavat liikuntaneuvonnan lähetteeseen asiat, joiden vuoksi  
sairastava lähetetään neuvontaan.  

  Osaavat vinkata paikallisten hengitysyhdistysten toiminnasta:  
https://www.hengitysyhdistys.fi/ 

Huolehdi että vastuualueellasi… 

Työn onnistumisen tukena: 
Hengitysliiton valtakunnallinen toiminta www.hengitysliitto.fi  

Tapahtumakalenterista löytyvät suositut uniapneaan liittyvät  
vertaisillat, asiantuntijaluennot ja laiteopastukset.  

Verkosta ladattavissa käytännönläheinen Uniapneaopas   
(5. päivitetty painos, 2024) suomeksi, ruotsiksi ja englanniksi. 

Uniapneaa sairastavan vertaispuhelin tiistaisin kello 10–12 ja joka  
kuukauden ensimmäisenä maanantaina kello 18–20 puhelin- 
numerossa 044 407 7011. Puhelut ovat luottamuksellisia ja 
maksuttomia, soittaminen maksaa puhelinverkkomaksun verran. 

UNILUKKARIT 
VIRKISTYNEENÄ RATTIIN 

http://www.hengitysliitto.fi


   

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 
 
 
 

 

 
 
 

   

 
 

 
  

 

 

 
 

 
   
 
 
 
 
 

 

      

     

    

     

 
  

 
 

  
 

 
  

 
  

 
 

 
  

 
  

Huolehdi että vastuualueellasi… 

liikuntaneuvonnan ammattilaiset 

 ovat tietoisia vastinpareistaan terveydenhuollossa. 
 ottavat uniapnean puheeksi ja osaavat antaa sairautta 

sairastaville soveltuvaa neuvontaa. 
 ohjaavat ihmisen takaisin terveydenhuoltoon, jos hänellä on 

haasteita uniapnean hoidossa, CPAP-laitteen käytössä tai 
muussa terveydentilassa. 

 kannustavat sekä omatoimiseen liikuntaan että ohjattujen 
palvelujen käyttöön. 

 neuvovat, mistä saa tietoa alueen liikuntatarjonnasta. 
 ovat ajan tasalla kunnan alueella toimivien järjestöjen, 

esimerkiksi paikallisen hengitysyhdistyksen tarjoamista 
liikuntaryhmistä tekemällä yhteistyötä, ja ohjaavat mukaan 
toimintaan välittämällä yhdistyksen yhteystiedot. 

 huolehtivat, että lähettävä taho on tietoinen liikuntaneuvonnan 
toteutuksesta ja vaikutuksista. Tilastointia hyödynnetään 
yhdessä terveydenhuollon kanssa palvelun kehittämiseksi. 

 hyödyntävät Hengitysliiton materiaaleja ja asiantuntijuutta 
uniapneaa sairastavan liikuntaneuvonnassa. 

Työn onnistumisen tukena: 

UKK-instituutin  
uniapneaa sairastavan  

muistilista  

Hengitysliiton vinkkejä  
uniapneaa sairastavan  

liikuntaneuvontaan     

Hengitä ja 
hengästy -opas 

Virkeyttä ja voimaa 
-vinkkivihko liikuntaan. 

uniapneaa sairastava asiakas 

Liikuntaneuvojan

muistilista 

U
niapnean taustalla on erilaisia syitä, kuten 

ylipaino tai ylähengitysteiden rakenteelliset 

tekijät. Liikkuminen on tärkeä osa uniapnean 

omahoitoa. 

Jos uniapnean pääaiheuttaja on ylipaino, laihdutta-

minen usein lieventää uniapnean oireita. Jo 5–10 kg 

painonpudotuksesta voi olla hyötyä. Fyysisen aktiivi-

suuden lisääminen kuluttaa kaloreita ja edesauttaa 

painon hallintaa. Yhdessä liikkumisen ja ruokavalion 

avulla tapahtuva painonpudotus voi vähentää hen-

gityskatkosten määrää ja CPAP-laitehoidon tarvetta. 

Paras vaihtoehto on harjoittaa perus- ja arkiliikuntaa 

päivittäin ja täydentää sitä muutaman kerran viikossa 

tapahtuvalla kuormittavammalla liikunnalla. Etenkin 

lihasvoimaharjoittelu helpottaa painonpudotusta ja 

-hallintaa. 

Säännöllisen liikkumisen on osoitettu vähentävän 

uniapnean vaikeusastetta ja oireita, kuten päiväaikais-

ta väsymystä, vaikka paino ei putoaisikaan. Jo pieni lii-

kunnan lisäys voi tuoda myönteisiä muutoksia. Yhdeksi 

selittäväksi mekanismiksi on esitetty sitä, että lihas-

pumppujen aktivoitumisen johdosta nestettä ei pääse 

päiväsaikaan kerääntymään liikaa alaraajoihin, jolloin 

makuuasennossa nestettä ei tällöin siirry kohti kaulan 

ehon koostumuksen 

Lue lisää uniapneasta ja omahoidosta: 

www.hengitysliitto.f/uniapnea 

www.hengitysliitto.f/uniapnea/uniapnean-omahoito 

Asiakkaan nykytilanne

Asiakkaan henkilö- ja taustatiedot 

• nimi, syntymäaika, uniapnean diagnoosivuosi tai 

miten pitkään on sairastanut 

• ammatti ja työtilanne 

Yleinen hyvinvointi 

Hyödyntäkää Hyvinvointijanoja: 

• Minkälaiseksi koet tällä hetkellä oman 

terveydentilasi? (jana) 

• Mikä on tällä hetkellä hyvin omassa olossasi ja 

elämässäsi? Mihin olet tyytyväinen? 

• Minkä haluaisit olevan toisin? 

• Miten nukut? (jana) 

• Miten jaksat ja koet palautuvasi? (jana) 

• Miten selviydyt arkielämän ja työn vaatimuksista?  

Vinkkejä uniapneaa sairastavan 
liikuntaneuvontaan 

Olen tarkastanut asiakkaalta asiat, 

jotka voivat vaikuttaa liikkumiseen 

Terveydentila 

Unenaikaiset oireet, kuten toistuva herääminen 

ja hengityskatkokset, vaikuttavat erityisesti 

unen laatuun. Tällöin esiintyy usein 

päiväväsymystä ja huonoa palautumista, jotka 

heijastuvat jaksamiseen. 

 Nukkuminen: miten nukut? 

 Onko sinulla käytössä CPAP-laite? 

 Miten uniapneahoito (CPAP-laite tai joku muu 

hoitomuoto) vaikuttaa jaksamiseesi? 

Jos laitteen käytössä on ongelmia, niin ohjaa 

asiakas olemaan yhteydessä paikkaan, mistä 

hän on saanut laitteen. 

 Energisyys 
 Päiväväsymys: haittaako liikuntaa tai sen 

aloittamista/lisäämistä? 

 Muut päiväaikaiset oireet (aamupäänsärky, 

nukahtelutaipumus, muistihäiriöt, 

keskittymisvaikeudet, mielialamuutokset) 

 Stressi, arjen kuormitus 

Lue lisää uniapneasta: 

www.hengitysliitto.fi/uniapnea 

Liikkumiseen vaikuttavat liitännäis

sairaudet ja muut sairaudet sekä
elintapariskit 

Uniapneaan liittyy merkittävä riski saada muita 

liitännäissairauksia. Myös elintavat voivat lisätä 

sairastumisen riskiä ja pahentaa oireita. 

 tyypin 2 diabetes 
 sydän- ja verisuonisairaudet 

 tuki- ja liikuntaelinsairaudet 

 masennus ja mielenterveyden häiriöt 

 kognitiivisen toiminnan ja muistin häiriöt 

 ylipaino 
 tupakka- ja nikotiinituotteiden käyttö (tupakointi 

ärsyttää hengitysteiden limakalvoja ja voi pahen-

taa uniapnean oireita sekä haitata liikkumista) 

 alkoholin käyttö (alkoholin käyttö ennen 

nukkumaan menoa voi lisätä hengityskatkoksia 

ja pahentaa uniapnean oireita) 

Uniapnean taustalla voi olla erilaisia syitä, kuten 

ylipaino tai hengitysteiden rakenteelliset tekijät. 

Ylipaino on merkittävin yksittäinen riskitekijä 

uniapnealle. Noin 50–70 % uniapneaa 

sairastavista ovat ylipainoisia. Jos uniapnean 

pääaiheuttaja on ylipaino, jo 5–10 kg:n 

painonpudotus voi lieventää uniapnean oireita. 

Lievän uniapnean hoidoksi voi riittää elintapojen 

muutos: painonhallinta, liikunnan lisääminen, 

tupakoinnin lopettaminen ja nenän tukkoisuuden 

hoito. Ohjaa asiakas tarvittaessa muiden 

terveysalan ammattilaisten luo. 

Tietoa Hengitysliiton valtakunnallisesta toiminnasta   
www.hengitysliitto.fi 

UNILUKKARIT 
VIRKISTYNEENÄ RATTIIN 

Tapahtumakalenterista   
löydät kaikille   

avoimet ja maksuttomat 
luennot sekä vertaisillat:    

www.hengitysliitto.fi/  
tapahtumat 

Verkosta lataat suositut 
oppaat tarpeen mukaan 

suomen, ruotsin ja  
englanninkielisinä.  

https://store.contio.fi/ 
hengitysliitto/ 

Hengitysliiton Youtube  
-kanavalta löytyy erilaisia  
liikuntaharjoituksia, jotka 

soveltuvat myös  
uniapneaa sairastavalle.  

@Hengitysliitto 

http://www.hengitysliitto.fi

