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Koronasta kuntoon -hanke
• Järjestöyhteistyö:

• Filha ry – Keuhkoterveyden asiantuntijajärjestö

• Hengitysliitto ry – Sosiaali- ja terveysalan järjestö

• Rahoitus:

• STEA (Sosiaali- ja terveysjärjestöjen avustuskeskus) 

• Tarkoitus:

• Hanke tarjoaa tietoa, ohjausta ja vertaistukea pitkäkestoisesta koronataudista toipuville 
aikuisille

• Hanke ei järjestä hoitoa, kuntoutusta tai terapiaa

• Toiminta tukee sosiaali- ja terveysalan palveluita

• Toiminta:

• Osallistujille maksutonta

• Verkossa, Hyväkysymys –verkkoalustalla ja verkkotapaamiset Teamsissa

• Materiaalit ja toiminta suomen kielellä



Koronasta kuntoon –hankkeen toiminta

Avoin 
verkkokurssi

Intensiivi- 
verkkokurssit

Verkko-
vertaisryhmät

Vertais-
toiminta



Avoin verkkokurssi – Kaikille avoin 
tietokokonaisuus 

Yhteensä 16 jaksoa:

• Akuutti koronainfektio, omahoito ja 
toipuminen

• Pitkäkestoinen koronatauti, oireet, 
toipuminen, kuntoutuminen

• Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

• Uni, lepo ja palautuminen

• Omaseuranta ja omahoito

• Mielen hyvinvointi, psykologinen 
joustavuus, itsemyötätunto (HOT-
menetelmät)

• Työhön paluu ja työn muokkaus

• Sosiaaliturva ja –palvelut

• Haku ohjattuun toimintaan

• Kysymykset ammattilaisille, UKK

• Neuvontapuhelin

• Materiaalipankki ammattilaisille ja 
yksityishenkilöille



• Ohjattu ryhmämuotoinen 
verkkokurssi

• Sisältö
• Asiantuntijoiden ohjaus
• Kesto 9 viikkoa
• Tapaamiset verkossa 1 krt/vk
• Tieto-osuudet, luennot,  

pienryhmäkeskustelut, neuvot, 
vinkit, omaseurannan tuki  ja 
käytännön harjoitukset

• Fyysisen toimintakyvyn 
vahvistaminen ja mielen 
hyvinvoinnin tukeminen osana 
omaa arkea

• Työkirja

Koronasta kuntoon –intensiiviverkkokurssi



Koronasta kuntoon – 
työkirja 

• Postitetaan osallistujille 
kotiin

• Sisältää:

• Kaikki kurssin kirjalliset 
tehtävät ja harjoitukset

• Päiväkirja- ja 
lomakepohjat

• QR-koodit audio- ja 
videomuotoisiin 
harjoituksiin



Koronasta kuntoon –
verkkovertaisryhmä

• Ohjattua vertaistukea verkossa

• Sisältö

• Vertaistukea asiantuntijan 
ohjauksessa

• Kesto noin 4 kk

• Tapaamisia verkossa yhteensä 
8 kertaa (TEAMS)

• Omien kokemusten 
jakaminen tasavertaisesti 
muiden osallistujien kanssa

• Materiaali läheisten kanssa 
keskusteluun





Koronasta kuntoon – 
vertaistoiminta
• Vertaistoimijoiden kouluttaminen

• Liikkumisen vertaisohjaajat
• Palautumisen vertaisohjaajat
• Verkkovertaisohjaajat
• Kokemustoimijat

• Vertaisohjaajien ohjaama toiminta
• Rentoutumishetket
• Liikkumishetket (Asahi)
• Verkkovertaisryhmät

• Tarinapajatoiminta
• Vapaaehtoistoiminnasta 

kiinnostuneille
• Mahdollisuus oman tarinan 

sanoittamiseen ja jäsentämiseen 
kirjoittamalla

• Keskiviikkokahvit
• Pop up –tapaamisia toiminnassa 

mukana olleille



Koronasta kuntoon 
–neuvontapuhelin

• Palvelee numerossa 044 407 
7029

• Tiistaisin klo 15-18

• Torstaisin klo 9-12

• Lisätietoa hankkeen toiminnasta 
ja neuvoa sosiaaliturvasta ja –
palveluista

• Ei anneta henkilökohtaista 
terveysneuvontaa



Hankkeen jälkeen 
2025?

Terveyskylä

• Hankkeen sisällöistä luodaan 
Itsehoito-ohjelma 
Terveyskylään

• Pilotointi loppuvuodesta 2024

• Avautuu 2025

Vertaistoiminnan jatko

• Mahdollisesti osana 
Hengitysliiton 
vertaistoimintaa?



Palautetta toiminnasta



NPS = 83

*NPS eli Net Promoter Score on kansainvälisesti 
käytetyin asiakasuskollisuuden mittari. Se mittaa 
asiakkaan suositteluhalukkuutta ja tyytyväisyyttä 
yhden kysymyksen avulla:

”Kuinka todennäköisesti suosittelisit 
toimintaamme kaverillesi?” (vastaus asteikolla 1-
10).

*Lasketaan vähentämällä arvostelijoiden (0-6) 
prosenttimäärä suosittelijoiden 
prosenttimäärästä (9-10). Luku sijoittuu välille -
100 (ei yhtään suosittelijaa) ja 100 (ei yhtään 
arvostelijaa).

*Kaikki hankkeen toimintaan osallistuneet (n=119)



94 % koki saaneensa keinoja 
aktiivisuuden ja palautumisen 
rytmittämiseen

64 % oli pystynyt lisäämään 
aktiivisuuttaan oman 
rasitusikkunansa sisällä

85 % osallistuneista koki toiminnan 
vahvistaneen heidän 
voimavarojaan sekä lisänneen 
heidän hyvinvointiaan

93 % osallistuneista koki 
saaneensa keinoja huolehtia 
itsestään.

95 % osallistuneista koki, että 
ryhmään osallistuminen oli 
hyödyllistä ja että sillä oli 
positiivista merkitystä heidän 
elämäänsä

*Intensiiviverkkokurssien ja verkkovertaisryhmien osallistujat (n=98)

67 % oli pystynyt lisäämään 
liikkumistaan



• Tutustukaa sisältöihimme
• Hyödyntäkää niitä omassa 

arjessanne tai työssänne
• Suositelkaa niitä 

eteenpäin niistä 
kiinnostuneille sekä niistä 
hyötyville

• Antakaa palautetta ja 
auttakaa meitä 
kehittämään 
toimintaamme

Yhteydenotot ja tiedustelut:
• herkko.ryynanen@filha.fi
• 044 901 6614

mailto:Herkko.ryynanen@filha.fi


KIITOS!


	Dia 1: Koronasta kuntoon – Tukea toipumisen polulle
	Dia 2: Koronasta kuntoon -hanke 2022-2024
	Dia 3: Koronasta kuntoon -hanke
	Dia 4: Koronasta kuntoon –hankkeen toiminta
	Dia 5
	Dia 6: Koronasta kuntoon –intensiiviverkkokurssi
	Dia 7: Koronasta kuntoon – työkirja 
	Dia 8: Koronasta kuntoon –verkkovertaisryhmä
	Dia 9
	Dia 10: Koronasta kuntoon – vertaistoiminta
	Dia 11: Koronasta kuntoon –neuvontapuhelin
	Dia 12: Hankkeen jälkeen 2025?
	Dia 13: Palautetta toiminnasta
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17: KIITOS!

