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Alkusanat

Taman tyokirjan tarkoituksena on kuvata ryhmamuotoinen liikuntaneuvontamalli
Liiketta arkeen, jonka tavoitteena on tukea ryhmaan osallistuvia liikkkumisen aloit-
tamisessa tai liikunnallisen elaméantavan yllapitamisessa. Tyokirja on tarkoitettu
ohjauksen apuvalineeksi kaikille, jotka toimivat liikkuntaneuvontaryhman ohjaajina.
Tydkirja on syntynyt osana opetus- ja kulttuuriministerién rahoittamaa Osallistava
ryhmaliikuntaneuvonta -hanketta, joka toteutui Lahden ammattikorkeakoulun ja
Haaga-Helia ammattikorkeakoulun yhteistyéhankkeena vuosina 2016-2018. Hank-
keen tavoitteena oli kehittda Paijat-Hameeseen ryhmamuotoinen lilkkuntaneuvonta
rinnakkaiseksi palveluksi yksildlliselle liikuntaneuvonnalle.

Tassa tyokirjassa kuvattu ryhmamuotoinen lilkuntaneuvontamalli pohjautuu arvo- ja
hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan. Mallissa on huomioitu myds se, etta
liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat useat tekijat, kuten tiedot, taidot, asenteet,
tunteet, motivaatio, sosiaaliset tekijat seka ympariston rajoitteet ja mahdollisuudet.
Tassa mallissa pyritdan toiminnallisten harjoitusten ja keskustelujen avulla pysah-
tymaan oman elaman aarelle ja tekemaan konkreettisia yksilollisia tavoitteita ja
realistisia suunnitelmia siita, milloin, missa ja miten kukin ryhmalainen voisi lisata
liikkumista omassa arjessaan. Ryhmatapaamisten aikana on myos tarkoitus saada
kokemuksia erilaisista liikkumismahdollisuuksista ja -ymparistoista.

Ryhmamuotoisen lilkuntaneuvontamallin rakentamisessa on erityisesti hyédynnet-
ty Anu Kangasniemen ja Kati Kauravaaran (2016) kirjaa "Kohti muutosta - Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen lahestymistapa liikunnan ja terveyden edistamisessi" seka
Anu Kangasniemen hankkeessa pitamia koulutuksia. Mallin kehittdmisessa on ollut
mukana Lahden ammattikorkeakoulun ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun sosiaa-
li-, terveys- ja lilkunta-alan opiskelijoita seka Paijat-Hameen alueen liikunta-
neuvojia. Hankkeen aikana Lahden ammattikorkeakoulun ja Haaga-Helia ammatti-
korkeakoulun opiskelijat ovat ohjattuna opiskelijatyona pilotoineet mallia useissa
Paijat-Hameen kunnissa. Pilottien pohjalta on rakentunut tissa tyokirjassa kuvattu
malli. Mallin nimeksi muotoutui Liiketta arkeen.

Taman tyokirjan tyostamisessa ovat olleet mukana Paijat-Hameen Liikunta ja
Urheilu ry:sta liikuntaneuvojat Netta Hahl, Reda Oulmane, Johanna Pelkonen,
Sanna Saarinen-Tokko, Heinolasta Kirsi-Marja Vihervaara, Hollolasta Auli
Kasakkamaki-Heikkinen ja Aino Syvaranta seka Lahdesta Marja Hakkarainen ja
Patrik Heimala. Lisdksi apuna tydkirjan kokoamisessa ovat olleet Haaga-Helia
ammattikorkeakoulun liikkunnanohjaajaopiskelijat Mari Aalto, Sohvi Brandt, Heli
Korhonen, Riikka Lehikoinen ja Santeri Strom.

Tyokirjassa kuvataan tapaamiskertojen tavoitteet ja harjoitteet. Osa harjoitteista
syntyi hankkeen kehittdmisprosessin aikana. Tahan tyékirjaan valitut harjoitukset
ovat vain yksi ndkékulma tapaamiskertojen toteuttamiseen, ja lisiharjoituksia
I6ytyy lahdeluettelon teoksista tai itse soveltamalla.

Lahdessa 25.10.2018

Paula Harmokivi-Saloranta, Lahden ammattikorkeakoulu
Liisa Kiviluoto, Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
Minna Kuvajainen, Lahden ammattikorkeakoulu



Arvolahtoista liikuntaneuvontaa
ryhmassa

Tassa tyokirjassa kuvattu ryhmamuotoinen liikuntaneuvontamalli pohjautuu arvo- ja
hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan. Lahestymistavassa pyritdan lisaamaan
ihmisen elamaan psykologista joustavuutta, jolla tarkoitetaan kykya mukauttaa omaa
toimintaa suhteessa eri tilanteiden asettamiin vaatimuksiin.

Ohjausprosessin alussa kirkastetaan, mitka ovat asiakkaalle tarkeita asioita hanen
eldméassaan (arvot) ja muutos sidotaan niihin. Talléin muutoksen ajatellaan olevan
vahvemmalla pohjalla kuin jos arvot annettaisiin valmiina ja ulkoapain. Taman jalkeen
lahdetaan tutkimaan avoimella mielella sitd, mika estaa toimimasta omien arvojen
suunnassa. Joskus taustalla on tiedostamattomia ajatuksia, kuten "on liikuttava
vahintaan tunti kerrallaan", "liikkuminen on pois perheeltani" tai "liikkkuminen onison
vaivan takana", ja ndiden huomaaminen auttaa liikkumisen tavoitteiden ja muotojen
asettamisessa.

Muutos vaatii asiakkaalta tietoista lasndoloa

ja kykya tehda pienia arvojen mukaisia tekoja

omassa arjessa tissa ja nyt eika vasta tule-

vaisuudessa. Lahestymistavassa pyritdan

sellaisiin pysyviin muutoksiin, joita omassa

arjessa on juuri nyt mahdollista tehda, kun otetaan huomioon asiakkaan kokonais-
tilanne. Ohjauksella ei tavoitella suoraan liikkumisen lisdantymisté suositusten
mukaiseksi, vaan ensin huomio on asiakkaan psykologisen joustavuuden lisdanty-
misessa ja sen kehittamisessd. Sen kautta [6ydetdan asiakaslahtdisia reitteja liikku-
misen lisdantymiseen.

Psykologisen joustavuuden kehittdmisessa harjoitellaan kykya havainnoida omassa
mielesséa poukkoilevia ajatuksia ja niihin liittyvia tunteita seka kykya tiedostaa omia
automaattisia tapoja. Omiin ajatuksiin opetellaan ottamaan aktiivisesti hieman
etaisyytta, jotta tarvittaessa on mahdollista toimia toisin niista huolimatta. Lisaksi
opetellaan huomaamaan ajatukset ja tunteet, jotka estavat liikkumasta. Tama
tehdaan lempeaésti, ei itsedédn moittien. Ajatuksia ja tunteita ei [Ahdeta muuttamaan
tai tuomitsemaan vaan niihin otetaan tutkiva, utelias ja armollinen ote.

Omiin ajatuksiin opetellaan suhtautumaan kuten leikkiviin lapsiin, jotka saavat mie-
leensa milloin mitakin. lhmisen mielen aikuinen osa kuitenkin paattaa, miten toimi-
taan. Ohjaajan on hyva huomioida, ettd muutostilanteessa mielen tuottama puhe on
usein hyvin kriittista ja ajatukset ja tunteet tempaavat helposti mukaansa, jolloin
toimiminen niita vastaan ei ole ihan helppoa. Silloin tarvitaan muistuttamista armol-
lisuudesta ja ajatusten neutraalista tarkkailusta.

Tapaamiskerroilla tehdaan toiminnallisia ja kokemuksellisia harjoituksia, joilla kehi-
tetaan psykologista joustavuutta eri nakokulmista. Harjoitusten tavoitteena on, etta

jokainen ryhmaan osallistuva pysahtyy hetkeksi oman elamansa aarelle ja saa mah-
dollisesti omakohtaisia oivalluksia, jotka tukevat kestivaa muutosta ja joita voi jakaa
muiden ryhméaéan osallistuvien kesken.

Pois automaation vallasta -
kohti tiedostavaa toimintaa



Ryhmanohjaajan tehtavat turvallisen
ryhman rakentamisessa

Toteutettaessa liikuntaneuvontaa ryhmassa saadaan parhaimmillaan hyédynnet-
tya vertaistuki, jota ryhméan jasenet antavat toisilleen tietojen, omakohtaisten
esimerkkien, sympatian ja yhteisen jakamisen muodossa. Tama kuitenkin edel-
lyttaa turvallista ja luottamuksellista ilmapiiria, koska elaméantapaohjauksessa
puhutaan aroista ja henkilokohtaisista asioista. Turvallisuuden tunteen synty-
miseksi ohjaajan kannattaa nihda vaivaa. Ryhman turvallisuuden tunne kasvaa
luottamuksen lisdantyessa. Luottamus lisdantyy, kun

- ihmiset tutustuvat toisiinsa,

- ryhmaélle on selvda miksi tAma ryhma on olemassa,

- ihmiset jakavat asioita ryhmassa,

- ihmisille tulee yhteisia hyvia kokemuksia ryhméassa,

- ihmiset kokevat tulevansa hyvaksytyksi sellaisina kuin ovat.

Tapaamiskertoja ennen ohjaajan kannattaa virittdd oma mielensa vastaanot-
tavaiseksi samalla, kun jarjestelee fyysisen tilan osallistujia varten. Ymparistdsta
kannattaa luoda vuorovaikutusta tukeva esimerkiksi asettamalla tuolit valmiiksi
rinkiin, jotta kaikki nakevét toisensa. Ohjaajan kannattaa asettua samaan piiriin
osallistujien kanssa, ettei turhaan luoda ennakkokuvaa ohjauksesta, jossa
asiantuntija tulee kertomaan, mika on oikein, ja muut vain kuuntelevat.

Tapaamiskertojen aikana ohjaaja voi vaikuttaa myénteisesti ryhman ilmapiiriin
huomioimalla kaikki osallistujat yksilollisesti, kertomalla alussa tapaamisen
rungon, antamalla mydnteista aitoa palautetta, pyrkimalla tarvittaessa pois
asioiden pinnallisesta kasittelysté ja suosimalla isommassa ryhméssa pienryhma-
tai parikeskusteluja, jotta jokainen saa sanoa jotain.

Ensimmaisella tapaamiskerralla luodaan pelisdannét. Pelisdantoja luodessa on
tarkeaa sanoa déaneen, etté kaikilla on lupa olla oma itsenséa. Esimerkiksi jotkut
haluavat jakaa ajatuksiaan toisia enemman. Vaikka istutaan piirissa, kyse ei ole
terapiasessiosta. Toinen tarkea pelisdantd on pyytaa osallistujilta lupa saada
keskeyttaa keskustelu tarvittaessa. Taman voi perustella silla, etta tapaamisella
on tietty sisdltd ja siihen kuuluvat harjoitukset, jotka vievat tavoitetta kohti, ja
tarkoitus ei ole jaada keskustelemaan pitkaksi aikaa aiheen vieresta. Rento
tunnelma on mahdollista sailyttia aiheeseen palaamisesta huolimatta.

Ryhméanohjaajalta vaaditaan seka tilannetajua etta itsetuntemusta ja reflektoin-
titaitoja. Ohjaaja kdyttaa tilannetajuaan vaihdellakseen eri tyétapoja tapaamisen
aikana ja valitakseen juuri kyseiselle ryhmalle sopivat harjoitteet. Ohjaajan on
hyva huomioida, etta ihmiset kokevat harjoitukset eri tavoin ja etta kaikki tunteet
ja kokemukset ovat sallittuja.



Ohjaajan itsetuntemuksen kyky ja reflektiotaidot ovat tarkeita, silla ryhmaohjaus
voi herattda ohjaajassa erilaisia piilopyrkimyksia kuin yksiloneuvonta. Ohjaajalla
voi olla esimerkiksi piilopyrkimys saada osallistujat pitamaan itsestdan, haus-
kuuttaa tai osoittaa fiksuutensa ja osaamisensa aiheesta ryhman edessa.
Tiedostamaton piilopyrkimys voi haitata varsinaisen tavoitteen saavuttamista ja
siksi sitd on hyva pohtia ajoittain. Hyva ohjaaja saa osallistujissa aikaan tunteen,
ettd he tekivat oivallukset itse eivatka vain kopioineet ohjaajan ajatuksia.
Ohjattavien pystyvyyden tunne omaa elamaansa kohtaan lisdantyy.

Ryhmamuotoinen liikuntaneuvontamalli sisdltda toiminnallisia harjoituksia, joita
ohjatessa on tarkeaa olla selvilla siita, mista syysta aikoo kyseista harjoitusta
kayttda. Nain sen osaa perustella myds ryhmalle. Jos ohjaaja ei ymmarra harjoi-
tuksen tarkoitusta, sita tuskin ymmartavat osallistujatkaan, mika voi aiheuttaa
ryhmassa turvattomuutta tai tarpeetonta turhautumista. Kun kyse on vahankaan
vaativammasta harjoituksesta, on tirked3, etta ohjaaja on tehnyt ja kokenut har-
joituksen osallistujan roolissa itse, ennen kuin ohjaa sen muille.

Toiminnalliset harjoitukset voivat joskus herattaa yllattavia ja voimakkaita muis-
toja ja tunteita. Ohjaaja pystyy johdattelemaan osallistujat takaisin tahan hetkeen
ja paikkaan esimerkiksi kysymalla "Mita tapahtuu nyt, kun taalla uimahallilla, kun
ollaan muun ryhméan kanssa, katsot vahan etdalta tuota kertomaasi kokemusta? -
Kiitos kokemuksesi jakamisesta.”

Hyvia ryhmanohjaajia on monenlaisia. Jotkut ovat rauhallisempia ja toiset vauh-
dikkaampia. Molemmilla tavoilla on mahdollista ohjata asiakaslahtéisesti.

Tarkeaa, etta olet oma itsesi!

kuva: Ryhmatapaaminen laavulla



Litketta arkeen -ryhman
toteuttaminen

Tassa tyokirjassa kuvattu ryhméamuotoinen liikuntaneuvontamalli koostuu kuudesta
tapaamisesta, joiden aikana tehdaan toiminnallisia harjoituksia omien arvojen ja
itselle merkityksellisten asioiden tunnistamiseksi, asetetaan omien arvojen
mukaisia tavoitteita, havainnoidaan liikuntaan liittyvia esteita ja kokeillaan erilaisia
liikkumismahdollisuuksia. Liikunta nahdaan tissa mallissa kaikenlaisena fyysisena
aktiivisuutena, joka ei ole istumista tai makaamista. Taman vuoksi mallissa
puhutaan liikkumissuunnitelmasta, ja sen tarkoituksena on lisata arjen fyysista
aktiivisuutta ja/tai tasmaliikuntaa asiakkaan omien tavoitteiden mukaisesti.

Tapaamiskertoihin siséltyvien matalan kynnyksen liikuntakokeiluiden tavoitteena
on saada kokemuksia erilaisista helposti aloitettavista liikkuntamuodoista ja lisata
osallistujien taitoja liikkumiseen ja sen aloittamiseen. Lisaksi tavoitteena on
tutustua erilaisiin liikkumista ja liikuntaa mahdollistaviin ympéaristoihin. Liikunta-
kokeilujen valitsemisessa pyritdan huomioimaan ryhmalaisten toiveet. Lajivalin-
noissa huomioidaan, etta kokeilut olisivat matalan kynnyksen liikuntaa, jota
asiakkaiden on helppo toteuttaa jatkossa omatoimisesti. Jokaisen liikuntakokeilun
jalkeen on hyva yhdessa osallistujien kanssa keskustella ajatuksista ja tuntemuk-
sista, joita liikuntakokeilu on herattanyt, ja pohtia, miten nyt koettua liikuntaa voisi
omassa arjessaan toteuttaa.

Malli on suunniteltu siten, ettd ryhmé kokoontuu kerran viikossa ja yhden kerran
kesto on noin kaksi tuntia. Tapaamiskertojen vélilla voi myds olla valiviikko.
Liikunnan ja muiden harjoitusten suhde voi vaihdella eri kerroilla ja nAmé& voidaan
myo6s yhdistaa esimerkiksi toteuttamalla yksi tapaamiskerta metsissa laavulla.
Tapaamiskerroilla osallistujille annetaan kotitehtavia, joiden tavoitteena on, etta
osallistujat voivat harjoitella itsendisesti tapaamiskertojen valissa tapaamisten
aikana opeteltuja taitoja, kuten tietoisuustaitoja, ja havainnoida omia ajatuksia ja
tunteita omassa arjessaan.

Tassd ryhmamuotoisessa liikkuntaneuvontamallissa voidaan kayttaa reissuvihkoa,
johon osallistujat tekevat seka tapaamiskerroilla ettd kotona kirjalliset harjoitukset
ja joka toimii myos osallistujien oman pohdinnan tydkaluna. Reissuvihosta l6ytyvat
helposti omat aikaisemmat harjoitukset, kuten itselle tirkeat asiat ja tavoitteet,
jolloin niihin on helppo palata.

Eri ohjauskertojen siséltdja voi yhdistella. Kolmen kerran ohjausmallin voi rakentaa
toteuttamalla tydkirjan tapaamiskerrat 1, 2 ja 5. Ryhméanohjaus on kuitenkin
prosessi, ja jos halutaan hyotya ryhméan tuesta, kannattaa ohjauskertoja olla
riittavasti ryhmahengen muodostumiseksi.
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Tutustuminen

Tarkoitus:

Ensimmaisen tapaamiskerran tarkoituksena onluodaturvallinen jaluottamuksellinen
ilmapiiri seka antaa osallistujille kuva ohjauksen taustalle valitusta arvo- ja
hyvaksyntapohjaisesta lahestymistavasta.

Tapaamlsen sisalto:
Ryhmaytyminen: tutustuminen ja turvallisuuden tunteen luominen ryhméassa
Ohjauksen lahtékohdat ja periaatteet
Yhteisten pelisdantodjen kirjaaminen
Kokonaisuuden hahmottaminen jokaisen osallistujan osalta (elaméantilanne ja
liilkkumattomuuteen liittyvat tekijat)

Tarvikkeet:
Ad-papereita, maalarinteippi, paksu musta tussi ja kynia
Tyhjat "reissuvihot” osallistujille
Valmiiksi seinille kiinnitetyt A4-laput, joissa eri liikuntalajeja (liite 1)
Liikuntabingon pohjat (s. 12) monistettuna ryhmalaisille



Tavoite: Ryhmaytyminen, tunnelman vapauttaminen, tutustuminen

Jokainen rakentaa A4-paperista nimilapun kuvan esimerkin mukaan, minka jalkeen jokainen
esittelee vuorollaan oman nimilappunsa ryhmalle. Ohjaaja kirjaa ylds ryhmalaisten odotuksia.

Ilman nimilappujakin voi pitd esittelykierroksen. Tirkeda on, ettd jokainen saa kertoa,
miksi on tullut ryhmaan. Talléin ryhmalaiset voivat samaistua toisiinsa ja huomata, etteivat
kamppaile yksin asioidensa kanssa. Myos ohjaaja esittelee itsensi samalla tavalla kuin
ryhmalaiset.

(Ldhde: Repo-Kaarento 2007)

Kotipaikkakuntani Olen parhaimmillani

Odoluksel ryhmasta Unelmoin...

Pelisaannot

Tavoite: Luoda turvallinen ja luottamuksellinen ryhmailmapiiri
Ohjaaja kirjaa flapille kolme tarkeimpana kokemaansa pelisdantoa, ja kysyy, mita mui-
ta pelisaantdja ryhma haluaisi. Taman harjoituksen voi tehda melko nopeasti, mutta on

tarkeaa, etta se tehdaan.

Tarkeimmiksi pelisadnnoiksi ovat kiytanndssa osoittautuneet

. Luottamuksellisuus: ryhmassa kaydyt asiat jaavat ryhman sisaisiksi
. Saa olla omaitsensi, ja osallistua omalla tavallaan
. Ohjaajalla on lupa keskeyttaa ja siirtya tarvittaessa takaisin aiheen pariin
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Mihin lahtisit liikkumaan?

Tavoite: Ryhmaytyminen, tunnelman vapauttaminen, tutustuminen, ohjaaja saa tietoa
osallistujien liikuntatottumuksista

Seinille on kiinnitetty noin 20 kpl A4-lappuja, joissa kussakin lukee jokin liikuntalaji (liite 1).
Osallistujia pyydetddn menemaén seisomaan sen liikuntalajilapun alle, joka vastaa ohjaajan
esittdmaan kysymykseen. Jokainen kertoo vuorollaan, miksi on sen lajin kohdalla. Ohjaaja
voi aloittaa ainakin ensimmaisella kierroksella. Ohjaajan heittdytyminen harjoitukseen ker-

tomalla myds epamiellyttavia kokemuksiaan edesauttaa muita jakamaan rohkeammin omia
ajatuksia.

1. kierros: Mihin lahtisit liikkumaan nyt?
2. kierros: Mista sinulla on epamiellyttavia kokemuksia?

3. kierros: Mita haluaisit kokeilla / minkéa pariin haluaisit palata?

(Lédhde: Kuvajainen 2016)

KIIPEILEMAAN TANSSIMAAN KUNTOSALILLE UIMAAN
YLEIS- PELAAMAAN LUONTOON
URHEILEMAAN JUMPPAAN (mit&?) RETKEILEMAAN
HIIHTAMAAN (frisbee-) JUOKSEMAAN / SUUNNISTAMAAN
RATSASTAMAAN AMPUMAAN JOOGAAN PYORAILEMAAN
BUDO- JOHONKIN
MELOMAAN HARRASTAMAAN MUUALLE, MIHIN?
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Lahestymistavasta kertominen

Tavoite: Lahestymistavan avaaminen toiminnallisesti

Ohjaajateippaaseinélle A4-lapun,jossalukee "TALLAKURSSILLAAIHETTA
LAHESTYTAAN..”. Sen jalkeen han teippaa sen ympérille toisenvarisia A4-lappuja, joissa
kussakin on kurssin lahestymistapaa kuvaava asia tiivistettyna muutamaan sanaan.
Samalla han kertoo lyhyesti, mité kullakin tarkoitetaan. Taman tydskentelytavan tarkoitus
on kiinnittaa osallistujien huomio hieman “erilaiseen” tapaan kasitella asiaa, kuin mihin he
ehkia ovat aiemmin tottuneet elintapaohjauksessa.

Naita voivat olla esimerkiksi:
SINULLE TARKEISTA ASIOISTA KASIN

PYSAHTYMISTA OMAN TILANTEEN AARELLE

YHDESSA RYHMAN KANSSA
TOIMINNALLISIN HARJOITUKSIN
VERTAUSKUVALLISILLA KERTOMUKSILLA
HUOMIOIMALLA ARJEN PIENET TEOT

Liikuntabingo

12

Tavoite: Oppia tuntemaan muut ryhmaléiset, huomata, etti jokaisella on oma tapa liikkua
ja asioita, joista tykkaavat / eivat tykkaa.

Ohjaaja jakaa jokaiselle monistettuna alla olevan bingopohjan. Ryhmalaiset kulkevat tilassa
ja etsivat jokaiseen ruutuun yhden ryhmaldisen nimen, joka... Kun ruudukko on tdynna,

huudetaan BINGO.

Nukkui viime yona
hyvin:

Harrastaa liikuntaa
vihintédan 1 krt/viikko:

Pitaa herkuttelusta:

Muistaa venytella
lilkunnan jalkeen:

Pité& ulkona
lilkkkumisesta:

Ei pidéa
ryhmaliikunnasta:

Eisy0 kasviksia joka
paiva:

Sy & kertaa paivasséa:

Motivoi itsedan

liikkumaan palkinnoilla:

Keksii tekosyita

lilkunnan vilttdmiseksi:

Pitd joukkuelajeista:

Uskoo eldméntapa-
muutoksen olevan
mahdollinen:

Haluaa, ettd joku
tsemppaa lilkkunnan
lisidmisessa:

Kéyttdd hissin sijaan
portaita:

Saa hyvin olon
litkunnasta:

Potee huonoa omaa-
tuntoa herkuttelusta:




Matalan kynnyksen liikuntaa Uo

Ensimmaisen tapaamisen liikuntaosuus on selvasti lyhyempi ja se voidaan sijoittaa harjoi-
tusten valiin. Esimerkiksi pidetdan taukojumppaa yhdessa piirissa niin, ettd vuorotellen
kukin ohjaa muille liikkeen, jota oma keho juuri nyt kaipaa, ja sitd tehdaan siihen asti,
kunnes seuraava antaa uuden liikkeen. Edetaan piirissa joko jarjestyksessa vuorotellen tai
satunnaisessa jarjestyksessi, jolloin kuka tahansa voi aloittaa uuden liikkeen siina
hetkessa, kun itsesta tuntuu silta.

Arjen hyvia asioita

Kirjaa viikon aikana ylos niitd asioita, jotka arjessasi ovat hyvia nyt. Pohdi viikon aikana,
millaista liikuntaa haluaisit kokeilla ryhmatapaamisissa.
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Arvojen mukaista elamaa

Tarkoitus:

Toisen tapaamiskerran tarkoitus on heratelld asiakas ajattelemaan omia arvojaan, itselle
tarkeita asioita. Arvotydskentelyn kautta voidaan 16ytaa syy kayttaytymisen muutokseen.
Asiakas saattaa huomata, ettei oma nykyinen toiminta vastaakaan omia arvoja. Omien arvo-
jen kirkastaminen prosessin alussa on tarkeéi, jotta kayttaytymisen muutos voi pohjautua
asiakkaan henkilékohtaisiin arvoihin.

Arvotydskentelyssé etsitddn vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
Mita asiakas elamassain arvostaa?

Minkéalainen ihminen han haluaa olla?

Minkalaista elamaa han haluaa elda?

Huom! Aiheen kasittelyssa on tarkeia, ettei ohjaaja ohjaa asiakkaan tarkeita asioita sii-

hen suuntaan, joka ohjaajan omasta mielestd on tarkeaa ja terveellistd, vaan antaa aidosti
asiakkaan kuvata nakyviin hanelle tarkeat asiat.

Tapaamisen sisalto:
Itselle tarkeiden asioiden / arvojen kirkastaminen
Muutosmotivaation herédttely arvojen mukaisesti
Arvopohjaiset tavoitteet

Tarvikkeet:
Osallistujien omat vihot tai tyhjia A4-papereita
Kynia, flappi, tussi

14



Harjoitus

Jatka lausetta

Tavoite: Virittaydytaan arvoteemaan, osallistujat miettivat omaa elamaansa

Pyyda osallistujia jatkamaan seuraavia lauseita:
Merkitysta elaméaani tuo...

Innostun...

Haluaisin elda elamaa, jossa...

Unelmoin siita, etta...

Kukin osallistuja voi valita ndista yhden, jonka voi sanoa 4aneen yhteisessa kierroksessa.

Kotitehtavan purku

Arjen hyvia asioita

Kotitehtdva puretaan pareittain tai kolmen hengen pienryhmissa. Parit keskustelevat
millaisia hyvia asioita omasta elamastaan havaitsivat seki listaavat millaisia liikunta-
kokeilutoiveita olivat miettineet. Koko ryhmassa kaydaan lapi, milta kotitehtava oli
tuntunut, ja ryhmalaiset saavat halutessaan jakaa, millaisia hyvia asioita 10ysivat.
Lopuksi ohjaajat listaavat liikuntakokeilutoiveet ja niita toteutetaan mahdollisuuksien ja
tarpeen mukaan.

Harjoitus

Arvoanalyysi

Tavoite: Auttaa osallistujia kirkastamaan omia arvojaan ja arvioimaan tamanhetkista toi-
mintaansa suhteessa niihin.

Ohjaaja piirtaa taululle/flappipaperille seuraavalla sivulla (s. 16) olevan kuvion ja opastaa
sitten osallistujia nain:

1) Kirjoita tyhjiin palloihin asioita, jotka kuvastavat sinulle tirkeita asioita. Kirjoita yksi
asia yhteen palloon. Sind saat itse paattaa, mika on sinulle tarkeaa.
2) Arvioi asteikolla 1-10, kuinka tarkeana pidat kutakin tekijaa (1= ei lainkaan tarkea,

10 = erittdin tarked). Yrita laittaa nAma sinulle tarkeat asiat jarjestykseen. Samaa
numeroa voit kdyttda useamman kerran.

3) Arvioi taman jédlkeen asteikolla 1-10, kuinka hyvin kyseiset asiat toteutuvat
elamassasi talla hetkella? (1= ei toteudu lainkaan, 10 = toteutuu taydellisesti)

Pienryhmakeskustelu:

Taman jalkeen kdydaan keskustelua pienryhmissa arvoanalyysin pohjalta. Sen jalkeen
voidaan vield yhteisesti nostaa esiin harjoituksesta nousseita asioita ja huomioita.
Arvoanalyysiin on syyta varata aikaa, ja joissain ryhmissa se on ollut ainoa harjoitus tunnin
aikana.

(Lahde: Kangasniemi & Kauravaara 2016)
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(vara)Harjoitus

Elamanjana ja arvot

Tavoite: Auttaa asiakkaita arvioimaan tamanhetkista toimintaansa suhteessa omiin
arvoihin ja antaa aikaperspektiivida muutokseen.

Pyyda ryhmalaisia asettumaan tilassa kulkevan kuvitteellisen janan viereen. Toisessa
padssi on numero 1ja toisessa padssa numero 10. Numero 10 tarkoittaa, ettd elan taysin
omien arvojeni mukaisesti ja teen juuri sellaisia asioita, jotka ovat minulle tarkeita.
Numero 1 kuvastaa tilannetta, jossa elaméa on hyvin vihan omia arvoja vastaavaa.

Ohjeista ryhmalaisia seuraavalla tavalla.

a) Pyyda ryhmalaisia valitsemaan janalta kohta, joka kuvastaa kunkin tilannetta/
elamantapaa noin 10 vuotta sitten. Taman jalkeen pyyda ryhmalaisia pohtimaan
seuraavia asioita:

Miten voit silloin?
Mita konkreettisesti teit silloin?
Mihin suuntaan olit silloin menossa: kohti itsellesi tarkeita arvoja vai poispain?

b) Pyyda ryhmalaisia valitsemaan janalta kohta, joka kuvastaa kunkin tilannetta/elamanta-
paa talla hetkella? Taman jalkeen pyyda ryhmalaisia pohtimaan seuraavia asioita:
Miten voit talla hetkella?
Minkalaisia asioita teet talla hetkella elaméssasi?
Mihin suuntaan olet menossa?
Mika estda sinua olemasta lahempéna omia arvojasi / mika auttaa sinua olemaan
lahelld omia arvojasi?

c) Pyyda ryhmaélaisia valitsemaan janalta kohta, joka kuvastaa kunkin tilannetta/elaman-
tapaa noin vuoden kuluttua tasta hetkesta eteenpéain. Taméan jalkeen pyyda ryhmalaisia
pohtimaan seuraavia asioita:

Miten haluaisit voida tuolloin?

Mihin suuntaan olet menossa?

Mita sinun tulisi konkreettisesti tehda, jotta olisit siind, missa toivoisit itsesi olevan?
Mieti mahdollisimman konkreettisia tekoja, sellaisia, jotka vievét sinua vahitellen
kohti arvojesi mukaista elamaa.

Keskustellaan yhdessa. Keskustelua voidaan kdyda jokaisen vaiheen jalkeen.

(Lahde: Kangasniemi & Kauravaara 2016)
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Kotitehtava

Pienin mahdollinen teko hyvinvoinnin eteen

Mieti ja toteuta yksi konkreettinen teko, joka vie sinua kohti omien arvojesi mukaista
tavoitetta, jotakin sinulle tarkeda asiaa. Kirjoita tekosi flapille ja omaan vihkoosi. Anna teon
olla mahdollisimman yksinkertainen ja helppo toteuttaa, sellainen jonka voisit toteuttaa jo
tana iltana / seuraavan vuorokauden aikana. Seuraa teon toteutumista viikon aikana ja
kirjaa toteuma vihkoosi.

Huom! Tassa vaiheessa teon ei tarvitse liittya lilkkumiseen, tarkeinta, etta se nousee
asiakkaan omista arvoista ja tukee asiakkaan hyvinvointia.

Liikuntaosuus
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Litkkkumiseni esteet

Tarkoitus:

Kolmannen tapaamiskerran tarkoituksena on pysahtya tarkastelemaan, millainen kuva
ryhmalaisilla on itsestaan liikkujana ja kasitella liikkumiseen liittyvia esteita, esteajat-
telua ja kayttaytymisen joustavuutta.

Tapaamisen sisalto:
Kehittaa ajatusten ja tunteiden havainnoimisen kykya
Tunnistaa liikkumiseen liittyvia esteita

Tarvikkeet:
Osallistujien omat vihot tai tyhjia A4-papereita
Kynia, flappi ja tussi
Kokemuskalenterit (liite 2aja b)



Kotitehtavan purku

Pienin mahdollinen teko hyvinvoinnin eteen

Puretaan pareittain, millaisia omia arvojen mukaisia tekoja osallistujat ovat tehneet, miten
helppoa/haastavaa tekojen tekeminen on ollut. Voidaan nostaa yhdessa ryhmassa esille
esimerkkeja erilaisista teoista.

Harjoitus

Metafora: pikkumies supattaa

Kerro ryhmalaisille, etta aiot nyt lukea lyhyen vertauskuvallisen tarinan. Osallistujat voivat
ottaa rennon asennon ja sulkea siksi aikaa silmanséa. Heidan ei tarvitse tehda muuta kuin
kuunnella. Lue kertomus rauhallisesti, pida pienia taukoja lukiessasi.

Kuvittele, ettd olkapaillasi istuu kaksi pikkumiesta, jotka seuraavat sinua kaikkialle, minne
menet. Toinen pikkumiehistid on kannustava ja rohkaiseva. Mita se sanoisi sinulle nyt?
(tauko)

Toinen pikkumies antaa sinulle terdvia ohjeita ja kriittisia huomioita liittyen terveyteesi,
liikkumiseesi ja hyvinvointiisi. Hin antaa esimerkiksi lausuntoja siita, milta sinun tulisi
ndyttaa, kuinka paljon liikkua ja lausuntoja siita, kuinka toivottomia yrityksesi ovat
verrattuna siihen, mitd muut tekevéat ja mihin muut pystyvét.

Mitapa, jos suurin osa taméan kyseisen pikkumiehen antamista neuvoista johtaakin
hyvinvointisi heikkenemiseen ja siihen, ettd tunnet olosi vain entista kurjemmaksi? Olet
sijoittanut paljon rahaa hyvinvointisi edistimiseen ja ponnistellut darirajoillasi, kuten timéa
pikkumies neuvoi, mutta yhtakkia huomaat, ettd olet menettédnyt rahasi, terveytesi ja jopa
uskosi itseesi. Joka kerran, kun vaadit pikkumiehelta selvitysta, hanella on aina uusi selitys
tai ohje: yrita vain lujemmin, osta itsellesi kunnon personal trainer, muista itsekuri, kokeile
uutta dieettid jne. Nama selitykset voivatkin johtaa suunnitelmiesi epdonnistumiseen.

Kun arvosteleva pikkumies supattaa olkapéaallasi, kannattaako kaikkiin sen puheisiin
luottaa? Ne ovat vain ajatuksia ja puheita. Kuka pdattaa - sind vai oman mielesi pikkumies?

Metaforan jalkeen voi kysya ryhméalta, mita ajatuksia kertomuksesta herasi?

(Lahde: mukaillen Kangasniemi & Kauravaara 2016)

Huom! Ennen kuin selitdt omaa nakdkulmaasi, anna ryhméaldisten kertoa omia ajatuksiaan.
Metaforan avulla yritetdan saada asiakas tietoiseksi siitd, millaisia ajatuksia omassa
mielesséd saattaa pyoria, ja saada pieni etéisyys ajatuksiin, jotta ne voidaan tiedostaa.
Ajatukset epaonnistumisesta saattavat tuntua todellisilta, mutta nekin ovat osa
muutosprosessia. Useasti hankalilta tuntuvissa muutostilanteissa oma jaykka ajattelumme
saattaa hidastaa tai jarruttaa muutosta. Ajatusten tiedostaminen on ensimmainen askel.
Sen jalkeen voi opetella taitoja, joiden avulla ndistd ajatuksista voi lempedésti etdannyttaa
itsensa ja pysya toimintakykyisena niista huolimatta. Ei ole tarpeen valttamattd muuttaa
epamiellyttavia ajatuksia, ainoastaan huomata, etté niista huolimatta voi toimia toisin.
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Harjoitus

Liikkumiseen liittyvien esteiden tunnistaminen

Tavoite: Kehittaa omien ajatusten ja tunteiden havainnoinnin taitoa, oppia, ettd omia
ajatuksiaan voi tietoisesti suunnata eri kohtiin (mm. lilkkunnan tuottamaan hyvaan oloon).

1. Pyyda ryhmalaisia kirjoittamaan paperin keskelle "Liikkumiseen liittyvit esteeni”.
Taman ajatuksen ymparille luodaan kasitekartta kirjaamalla ylds kaikki mieleen tulevat
aikaisemmat ja taméan hetkiset syyt ja esteet sille, miksi ei liiku.

2. Taman jalkeen pyyda heita luokittelemaan esteet seuraaviin kategorioihin:

e Jos este tai liikkumisen vahiisyyden syy pohjautuu tunteisiin, merkitaan esteen
kohdalle kirjain T=tunne. (Esim. vasytta4, huono sié)

e Jos este on jokin muu toiminta, jonka avulla on valttanyt suunnitellun
liikkumishetken, merkitdan esteen kohdalle kirjain V=valttaminen.

(Esim. siivoankin tandan, teen illalla t6ita)

e Jos liikkumisen esteena on jokin itse luotu sdanté, normi tai ohjeistus, joka
estaa joustavan tilanteen mukaisen kayttaytymisen, kirjataan ajatuksen peraan
kirjain S=sadnt6. (Esim. nukuin tai s6in huonosti, joten tdnaan en voi liikkua
yhtaan; tiistaisin ja torstaisin kdyn viereisella kuntosalilla; en ehdi tunnin
kavelylenkille; vain rankka liikunta on liikkumista)

e Jos este lilkkumiseen on arkeen liittyva jokin muu syy, merkitdan este
kirjaimella A=arki. (Esim. lapsi on sairaana; paha univaje tai voimakas stressi,
huom. kevyt liilkunta/ ulkoilu voi tukea palautumista ja/tai nukkumista.)

3. Itsendisen tydskentelyn jalkeen kdydaan kuvioita pareittain tai yhdessé keskustellen
l4pi. Mista ndma tunteet johtuvat? Mihin naAma saannot perustuvat? Mita kdy, jos niita
rikotaan? Miten voimakkaasti omiin ajatuksiin tai tunteisiin uskotaan, ja kuinka paljon
mennaan niiden "mukaan”? Kuuluuko omaan arkeen paljon syit4, jotka aidosti estavat
liikkumisen? Onko niihin mahdollisuus vaikuttaa?

(Lahde: mukaillen
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(Vara)Harjoitus

Minulla on ajatus

Tavoite: Kehittaa omien ajatusten ja tunteiden havainnoinnin taitoa, oppia, ettd omia
ajatuksiaan voi tietoisesti suunnata eri kohtiin (mm. lilkkunnan tuottamaan hyvaan oloon).

Vaihe 1: Pyyda asiakkaita pohtimaan ensin itsekseen

Millaisia kokemuksia sinulla on liikunnasta aiemmin lapsena, nuorena tai
aikuisena?

Valitse kokemuksista joku sellainen, joka on muokannut kasitystasi sinusta
lilkkujana.

Vaihe 2: Pyyda asiakkaita kirjoittamaa erillisille muistilapuille heidan mieleensa
ohjelmoituja kasityksia itsestaan liikkujana. Esimerkiksi: “Innostun aluksi,
mutta en jaksa pidemmaéan péaélle.” "Olen aika laiska.”

Vaihe 3: Ohjaa asiakkaita seuraavasti:
”Ota lappu tiukasti syliisi rinnan korkeudelle ja sulje silmési. Sano itsellesi
hiljaa mielessési tuo asia, jonka kirjoitit itsestési lapulle. Sano se useaan
kertaan, ja tarkkaile, miltd lause mielesséasi tuntuu.”

"Laske lappu sitten syliisi pois rinnan korkeudelta ja sano itsellesi sama asia
hieman eri tavalla. Aloita lause sanoilla "Minulla on ajatus, etta...” Sano
tamakin useampaan kertaan aloittaen aina sanoilla "Minulla on ajatus, etta...
Tarkkaile, miltda tama tuntuu.

»

"Vie lappu noin metrin pddhan itsestasi ja sano sama lause itsellesi viela
kolmannella tavalla. Aloita lause sanoilla "Huomaan, ettd minulla on ajatus,
etta...” Tarkkaile milta tAma tuntuu.

Vaihe 4: Kaydaan pareittain tai ryhméassa keskustelua siitd, miten kukin on "ostanut”

taman kasityksen itsestaan, seka siitd, mita muita huomioita tehtiin
harjoituksesta.

(Ladhde: Kangasniemi & Kauravaara 2016)



Kotitehtava

Kokemuskalenteri

Jos oma toiminta rynndtdan heti korjaamaan "oikeaksi ja terveelliseksi”, se onnistuu
usein hetken aikaa, mutta sitten tavaksi muodostunut vanha toiminta saa taas vallan.
Automaattisen toiminnan voima heikkenee, kun siita tulee tietoiseksi. Harjoituksessa
tutustutaan rauhassa automaattiseen "minaan”, joka tekee valintoja arjen keskella kuin
huomaamatta. Millaisissa tilanteissa on vaikea valita terveytta tukeva tapa toimia ja
mita silloin mielessa liikkuu? Tutustuminen itseen tehdaan lempeydell3, ei moittien.

Ohje: Tayta viikon ajan kerran paivassa paivakirjaa miellyttavista ja epamiellyttavista
kokemuksista ja niihin liittyvisté ajatuksista ja tunteista (liite 2 a ja b). Paivakirjan avulla
pysahdytaan tutkailemaan pienia arjen hetkia, jotka normaalisti kiitdvat ohi ilman, etta
huomaamme niiden vaikutuksen valintoihimme. Tunteita ja ajatuksia ei tarvitse yrittaa
muuttaa, vaan ainoastaan tiedostaa ne, jotta voi halutessaan toimia niista huolimatta.
Opetellaan olemaan ajatusten ja tunteiden kanssa ilman, etta torjutaan ne ”pahoina”.

Matalan kynnyksen liikuntakokeilu

Lilkuntaosuus
98

vinkki:

Loydattekd jo olemassa
olevan ryhman, johon
voitte menna yhdessa
liilkkumaan?
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Tietoinen syéominen ja uni

Tarkoitus:
Neljannen tapaamiskerran tarkoituksena on auttaa asiakasta havainnoimaan omaa
ravitsemuskayttaytymistaan ja untaan.

Tapaamlsen sisalto:
Ateriarytmi, ravitsemuksen laatutekijat
Tietoinen sydominen
Unen laadun ja ma&arén arvointi
Arjen rytmi ja sisélto

TarV| kkeet:
Osallistujien omat vihot tai tyhjia A4-papereita
Flappi, tussi ja kynia
Suklaata tai rusinoita tietoisen syomisen harjoitukseen
Kotitehtdavan ohjeet monistettuna ryhmalaisille
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Kokemuskalenteri

Kotitehtdva puretaan pareittain tai kolmen hengen pienryhmissa. Parit keskustelevat
millaisia myonteisi ja kielteisia ajatuksia ja tunteita kotitehtéva toi esille. Tuliko itselle
joitain oivalluksia paivakirjaan liittyen? Ohjaaja tarkentaa purun lopuksi, etté ei ole
tavoite, ettei epamiellyttdvia ajatuksia olisi lainkaan, vaan tavoitteena tunnistaa
tunteet ja oppia toimimaan niistd huolimatta.

Ateria- ja unijana

Tavoite: Oppia havainnoimaan omaa ateriarytmia ja unta.

Ohjeet:
. Piirretdaan yhdistetty ateria- ja unijana paperille. Huomioi, ettd aamun tunnit (klo 6-9)
ovat janan alussa ja lopussa.

Merkitse janalle aika, jolloin tavallisesti heréat (tai esim. edellisen paivan aika) ja
jolloin menet nukkumaan. Merkkaa herddmisaika seka janan alkuun etta loppuun.
Veda pystysuora viiva hereillaoloaikasi puolivaliin.

Merkitse janalle rastilla tavallisen paivan (tai esim. edellisen paivan) kaikki ateriasi;
vélipalat, napostelut ym. mukaan lukien.

Laske rastien maara.

Laske rastien valeihin jaaneet tunnit.

Kummalla puolella pystyviivaa on enemman rasteja?

Laske nukuttu tuntimaara ja merkitse se ylos.

Merkitse rastilla poikkeukselliset tapahtumat yon aikana (esim. pidempi hereilla-
oloaika keskella yota, yosyonti jne., jolloin yhtajaksoinen uni katkeaa).

Kirjoita ylos tuntemuksia esim. vireystilasta ja paivan jaksamisesta.

(Esimerkki kuvitteellisen asiakkaan taytetysta ateria- ja unijanasta liitteessa 3).

ATERIA- JA UNIJANA
| ] | | | | | l L |
I i | | | | | | | I
6 9 12 15 18 21 24 3 6 S
Herhtys 7:30 Fukkwmann 2330 Herdtys 7130
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. Aterioiden méaéra: (4-6 annosta paivassa) suositellaan selkeét ateriat, ei napostelua
aterioiden valissa.

. Ateriavalit: suosituksen mukaan (3-4 tuntia): Tulee tarkastella, etta kerralla syot
riittavasti jotta jaksat seuraavaan ateriaan.
. Aterioiden ajoittuminen: puolet paivan energiasta olisi hyva olla tankattuna

ensimmaisen hereillaolopuolikkaan aikana.

(Lahde: Mikkila 2015)

. Unentarve on yksildllista. Suurin osa aikuisista tarvitsee noin 7-9 tuntia unta

vuorokaudessa.
. Riittava unensaanti vaikuttaa palautumiseen ja vireystilaan.
. Riittamatdn yéuni voi heijastua mm. stressina, keskittymisvaikeutena ja lisdanty-

neena ruokahaluna.

: Asiakas harjoittelee tietoista sydomista suklaan tai rusinan avulla.

Pyyda ryhmaliisia ottamaan kateen yksi suklaapala/rusina ja toimimaan ohjeiden mukai-
sesti.

Tutki suklaapalaa/rusinaa kadessasi. Tutki sen rakennetta ja pane merkille sen pinnassa
oleva muoto sekéa sen koko ja vari. Haista suklaapalan/rusinan tuoksua. Ota kateesi toinen
pala suklaata/rusina ja pane merkille ndyttavatko suklaapalat/rusinat samalta. Ota yksi suk-
laapala/rusina sormiesi valiin ja tunnustele milta se tuntuu. Pane suklaapala/rusina suuhusi.
Liikuttele sita kielen paalld ja alla. Al pureskele sitd viela. Piilota suklaa/rusina hetkeksi
poskeesi. Imeskele suklaata/rusinaa ja pane merkille, milta suklaa/rusina maistuu.
Pureskele nyt suklaapalaa/rusinaa pikkuhiljaa ja mieti, milta se tuntuu hampaissasi.
Pureskele suklaata/rusinaa niin kauan, etta se on hajonnut suussasi ldhes taysin. Nyt voit
nielaista suklaan/rusinan.

Pyyda asiakasta ottamaan toinen suklaapala/rusina ja syéméin se normaalisti.

Keskustelu taman jalkeen:

. Millainen oli suklaan/rusinan maku, kun séit sen hitaasti, ja miten sen maku
muuttui?

. Millainen kokemus tieoinen syominen oli?

. Mita eroa on nopean ja hitaan syomisen valilla?

. Mita muita ajatuksia harjoitus heratti?

(Lahde: Kangasniemi & Kauravaara 2016)
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: Ravitsemuksen laatunelikentassa on tavoitteena keskustella

ravitsemussuositusten mukaisista laatutekijoista ja siitd, miten niita 16ytyy asiakkaiden
omasta ruokavaliosta (tietoa virallisista suosituksista ja terveytté edistavasta ruokavaliosta

|6ytyy Eviran sivuilta www. evira.fi)

Keskustellaan asiakkaiden kanssa siita, mita ruoka-aineita kukin lokero pitaa sisallaan
(lokeroita voi painottaa kohderyhman mukaan). Nelikenttamallin voi tyostéa itsendisesti tai
purkaa ryhman kanssa yhdessa avoimen keskustelun avulla. Tavoitteena olisi, etta jokai-
seen lokerikkoon saadaan esimerkkeja ja ettd ryhmalaiset voisivat jakaa omia esimerkki-
aterioitaan ja ideoitaan.

Véria kasviksista ja hedelmista Hyvié rasvan lahteita

Proteiinin lahteita Laadukkaita hiilihydraatteja

Jokaisella aterialla (aamu-, vali-, iltapalat mukaan lukien) pyritdan sydmaéan jotain
jokaisesta lokerikosta.

Jos jollain aterialla joku lokerikko jaa vahemmalle, pyritdan se paikkaamaan
seuraavalla aterialla - kokonaisuus ratkaisee.

Huomio kiinnitetddn enemman siihen, mita ruoka-aineita tulisi saada kuin mita
pitaisi jattaa pois.

Aterian jalkeen on hyva olla kylldinen ja tyytyvainen olo, mutta ei &hkya.

(Lahde: Mikkila 2015)



Tee kotitehtava oman kauppareissun yhteyteen.

Laadi ostoslista etukateen, jos mahdollista. Millaiset ostokset tukisivat sinulle
tarkeaa ravitsemusta?

Hidasta liikkumista kaupassa. Kavele rauhallisesti ja pane merkille ymparisto, jossa
kuljet, ympéaristén aanet ja tuoksut. Voit miettid itseksesi: Mita havaitsen, mita
kuulen, mita naen, mita haistan?

Havaitse hyllyt joiden ohi kuljet.

Pysahdy hyllylle, jonka koet haasteelliseksi omaa ravitsemustasi ajatellen ja mieti
millaisia ajatuksia se tuo mieleen... voit esimerkiksi nimeta ajatuksiasi "Minulla on
ajatus...”, "Huomaan etti,..."

Anna havaitsemisesi tunteiden olla, ole tekematta niille mitaan.

Muista kauppareissulla, mitka ruokaostokset ovat olennaisia sinulle tarkeiden asioi-
den kannalta.

(Lédhde: Lappalainen & Lappalainen 2011)
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Oma tapa liikkua ja liikkumissuunnitelma

Tarkoitus:
Viidennen tapaamiskerran tarkoituksena on pohtia millaiset lilkkumisteot asiakkaan
arjessa vievat kohti itselle merkityksellista elamaa.

Tapaamisen sisalto:

Liikkumissuunnitelma
Sosiaalinen tuki liikkumiseen

Tarvikkeet:
Osallistujien omat vihot tai tyhjia A4-papereita
Kynia, tussi ja flappi

Liikkumissuunnitelmapohjat monistettuna ryhmalaisille (liite 5)
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Kotitehtavan purku

Tietoinen kauppareissu

Kotitehtdva puretaan pareittain tai kolmen hengen pienryhmissa. Pareittain pohditaan,
miten tietoinen kauppareissu sujui, millaisia ajatuksia/tunteita se heréatti. Miten
kauppareissu auttoi tietoisten valintojen tekemisessa?

Harjoitus

Oma tapa liikkkua

Tavoite: Jokainen osallistuja tekee itselleen henkilékohtaisen liikkumissuunnitelman.

Pyydetdan asiakkaita pohtimaan seuraavia kysymyksié ja kirjaamaan omaan vihkoonsa.

Millaiset liikuntateot vievat minua kohti itselleni tarkeita asioita?

Millainen liikunta ja kuinka paljon sita veisi minua kohti omia tavoitteitani?
Miten eri kunnon osa-alueet (kestavyys, lihaskunto, liikkuvuus ja likkehallinta)
voisivat ndkya omassa lilkkkumisessani? (liite 4)

Millaisia liikkuntatekoja minun on mahdollista toteuttaa omassa arjessani?

Pohdinnat jaetaan pienryhmissa / parille.

Ohjaaja jakaa jokaiselle ryhmalaiselle liikkumissuunnitelmapohjan (liite 5).
Taman jalkeen asiakas tekee oman liikkumissuunnitelman.

Harjoitus

Laheisen tuki

Tavoite: Asiakas tunnistaa liilkkumiseen vaikuttavan sosiaalisen tuen.

Pyydetaan asiakkaita pohtimaan seuraavia kysymyksia.

Keita olisivat henkildt, jotka voisivat tukea minua tavoitteissani ja lilkkunnan
lisdamisessani seka voisivat lahtea kanssani liikkumaan?

Millaista tukea toivoisin saavani laheisiltani?

Milloin laheiseni saattavat jopa tiedostamattaan toimia estavina tekijéina
tavoitteeni saavuttamisessa?

Jokainen asiakas miettii, miten voisi kertoa omista tavoitteistaan ja suunnitelmistaan
laheiselle henkildlle ja pyytaa henkilon halukkuutta olla mukana tukemassa tavoitteisiin
padsemisessa.

Keskustellaan yhdessa ryhméssa, miten laheiset tukevat omaa liikkumista ja mita tuki
olisi konkreettisesti.

(Lédhde: Kangasniemi & Kauravaara 2016)
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Kotitehtava

Omat liikkkumisteot

Havainnoi lomakkeen (liite 5: liilkkumissuunitelma) kanssa omaa liikkumistasi.
Millaisia ajatuksia ja tunteita liikkuminen heratti?

Liikuntaosuus
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Kohti itselle merkityksellista elamaa

Tarkoitus:

Kuudennen tapaamiskerran tarkoituksena on, ettid asiakkaat peilaavat mennytta ryhma-
prosessia ja suuntaavat katseensa tulevaan ja siella nakyviin tekoihin.

Tapaamisen sisalto:

Reflektoida mennytta ryhméprosessia ja tehtyja liikkkumistekoja
Asettaa tavoitteet tulevaisuuteen

Tarvikkeet:

Osallistujien omat vihot tai tyhjia A4-papereita
Kynia, tussi, flappi
Tavoitevuori-harjoituksen pohjat (liite 6) monistettuna ryhmaliisille
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Harjoitus

Metafora vuorikiipeilijasta

Kerro ryhmalaisille, ettd aiot nyt lukea lyhyen vertauskuvallisen tarinan. Osallistujat
voivat ottaa rennon asennon ja sulkea siksi aikaa silméansé. Heidan ei tarvitse tehda
muuta kuin kuunnella. Lue kertomus rauhallisesti, pida pienia taukoja lukiessasi.

Kuvittele lahtevasi valloittamaan vuorta. Vuoren juurelta katsot vuorta korkeana ja
hankalana matkana, mutta ehka my6és mukavina pienina haasteina. Vuoren kipuaminen
saattaa tuntua aluksi vaikealta, haastavalta ja melkein mahdottomalta tehtivalta,
koska matka tuntuu pitkélta ja paikoin jyrkalta. Keskityt tarkasti yhteen askelmaan
kerrallaan.

Joskus on vaikea ndhda pitkélle ja ennakoida, mita seuraavan kohdan jilkeen reitilla
odottaa. Katselet hieman ympdérillesi ja naet viereiselle vuorelle. Siella kulkevat reitit
tuntuvat omaa reittidasi selkeammilta. Samalla tavoin sinun tukijasi voivat hahmottaa
sinun vuoresi kauempaa selkedmmin, ja antaa joissain asioissa sinulle oivallisia
neuvoja.

Mutta vaikka muut ihmiset pystyvat antamaan sinulle tyékaluja matkallesi, taytyy
jokaisen kavuta omaa vuortaan pitkin ja jokaisen vuori on omanlaisensa.

(Lahde: mukaillen Kangasniemi & Kauravaara 2016)

Harjoitus

Askeleet eteenpain

Jokainen ryhmal&inen pohtii

- Millaisia askeleita kohti arvojensa mukaista elaméaé on ottanut tihan mennessa?
+ Millaisia tyokaluja ryhma on antanut talle matkalle?

- Mitka askeleet / teot ovat vieneet kohti omia tavoitteita?

- Mika voisi olla seuraava vélitavoite?

Asiakas kirjaa ylos oman tavoitteensa vihkoonsa. Voidaan myds tehda Tavoitevuori -
harjoitus (liite 6, Kasakkamaki-Heikkinen & Syvéaranta 2018).

Pohditaan pareittain kotitehtavana ollutta liikkumissuunnitelmaa ja sen toteutumista
« Millaisia kaytdnnon tekoja suunnitelmaan tulisi laittaa, jotta se tukisi kohti

seuraavaa tavoitetta?
« Tulisiko jotain poistaa vai lisata kokemusviikon perusteella?
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Harjoitus

Fiiliskierros

Jokainen ryhmaldinen kertoo vuorollaan asian/sanan, joka tulee paallimmaisena
asiana mieleen tasta ryhmasta.

Ennen ryhméprosessin lopettamista ohjaaja rohkaisee ryhmaélaisia jatkamaan
tapaamisia keskenaan lilkkunnan merkeissa, jos vain silta tuntuu.

Liikuntaosuus @ @

Matalan kynnyksen litkuntakokeilu O%
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LUONTOON
RETKEILEMAAN

UIMAAN
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KUNTOSALILLE

PELAAMAAN
(mita?)



JUOKSEMAAN /
KAVELEMAAN

JOOGAAN
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TANSSIMAAN

JUMPPAAN



(frisbee-)
GOLFAAMAAN

KIIPEILEMAAN
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YLEIS-
URHEILEMAAN

HIIHTAMAAN



AMPUMAAN

RATSASTAMAAN
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MELOMAAN

BUDO-
HARRASTAMAAN



PYORAILEMAAN

SUUNNISTAMAAN
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JOHONKIN
MUUALLE,

MIHIN?
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Esimerkkeja arkiaktiivisuudesta:
portaiden kavely

puutarhatyot

kaupassa kaynti kavellen tai pyoralla
tyomatkat pyoralla

siivoaminen (imurointi, lattian pesu yms.)
nurmikon ajo

lumityot

seisoen tyoskentely

metsatyot

marjastus

kalastus

metsastys

sienestys

halon hakkuu

retkeily

Esimerkkeji liikkuvuutta kehittavista
liikuntamuodoista:

venyttely
jooga

pilates

Esimerkkeja liikehallintaa kehittavista
liikuntamuodoista:

erilaiset pallopelit
tanssi

parkour
voimistelu

tasapainoharjoittelu

Esimerkkeja kestavyytta harjoittavista
liikuntamuodoista:

kavely
sauvakavely
holkka
juoksu

soutu
melonta
frisbee golf
suunnistus
rullaluistelu
maastohiihto
uinti
vesijuoksu
vesijumppa
pyoraily
aerobic
tanssi
luistelu

pallopelit (koripallo, kasipallo, lentopallo,
sulkapallo, tennis yms.)

kuntonyrkkeily

Esimerkkeja voimaa kehittavista
liikuntamuodoista:

kuntosaliharjoittelu

kuntojumppa

kahvakuula harjoittelu
lihaskuntoliikkeet omalla kehon painolla

kuntopiiri
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