Enta jos el huvita, ehdi tal jaksa

[fpun?

Heta Eskelinen
% Fysioterapeutti amk, psykofyysinen ft
\/ J Psyykkinen valmentaja
Ratkaisukeskeinen neuropsykiatrinen valmentaja

Seksuaalineuvojaopiskelija




e Estavat ja
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e Litkkumisen
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e Unohda litkunnan ilo
e Unohda
motivaatiopuhe
e Mista lahtea
litkkeelle, etta paasee
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"Ihmisen, joka vihaa lilkuntaa, tulee

aloittaa liikkuminen."

Antti Holma
% Nayttelija, personal trainer
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« Asteikolla O - 10: Kuinka hyvin litkkumisesi toteutuu talla hetkella

nykyiseen elamantilanteeseesi ja resursseihisi nahden? Huom. EI

litkuntasuosituksiin nahden

- Miksi annoit itsellesi juuri taman numeron?

« Mitka asiat e

Enta mitka ma

amantilanteessasi ja resursseissasi estavat litkkumista?

ndollistavat?

« Oletko tyytyvainen siithen, miten taman hetkinen elamantilanteesi ja
resurssit mahdollistavat litkkumisen?
« Mika yksi konkreettinen teko voisi nostaa numeroa puolikkaan pykalan

ylospain?



Henkilon litkunta-aktiivisuus on
lilkkumista estavien ja mahdollistavien

% tekijoiden summa.
\%
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ESTAVAT MAHDOLLISTAVAT

Litkunta rankaisukeinona e |ltsemyotunto
Negatiiviset kokemukset; e Riittavat voimavarat
Kiusaaminen, traumat e Ajalliset ja taloudelliset
Ulkonokakeskeisyys resurssit

Eparealistiset tavoitteet Sosiaaliset verkostot
Tietyt ajatus- ja Positiiviset aikaisemmat

toimintamallit liilkuntakokemukset
e Riittamattomat voimavarat Litkunnallinen lahjakkuus
e Ajalliset resurssit Lilkkuminen tuottaa
e Taloudelliset resurssit mielihyvaa ja onnistumisen
e Hapea, ahdistus, kokemuksia
turvattomuuden tunne Lilkkuminen elamantapana




YKSILOTEKIJAT YMPARISTOTEKIJAT

e Voimavarat e Turvallinen ymparisto
e Taloudelliset resurssit e Saavutettavuus (sijainti,
e Tiedot julkinen liikenne)
e Psyko-, fyysis- ja sosiaaliset e Esteettomyys,
taidot aistiesteettomyys
e Sensomotoriset e Taloudellinen
ominaisuudet ja kyvyt saavutettavuus
e Ajatus- ja toimintamallit
e Rohkeus ja pystyvyyden
kokemus
e Oma henkilohistoria




Unohda litkunnan ilo

e |nmiset kokee mielihyvaa litkkumisesta erittain yksilollisesti iha’
neurobiologisella tasolla; litkkuminen parisee toisille kovempaa
kuin toisille.

e Litkkumisen ilon jahtaaminen sellaiselle, jolle sita on vaikea saada,
saattaa lisata epaonnistumisen ja pettymyksen kokemuksia
lilkkumisesta > el motivoi

e Joskus on yksinkertaisesti parempi antaa itselleen lupa litkkua
"mekaanisesti suorittaen” sen sijaan, etta yrittaisi vakisin saada
jotain hillittomia kikseja litkkumisesta; arvojen mukainen toiminta

\/ %ja itsemyotunnon taidon vahvistaminen




Unohda motivaatiopuhe

e Motivaatiopuhe muuttuu valitettavan herkasti itsensa
syyllistamiseksi ja painostamiseksi, mika el edista litkunta-
aktiivisuutta.

e [Inmiset ovat kylla motivoituneita liitkkumaan ja kokevat sen
tarkeaksi mm.terveyden kannalta, mutta usein estavat ja
mahdollistavat tekijat ovat epatasapainossa tal esteet ovat
hyvin painavia (esim. trauma).

e Motivaatio on tekemisen seuraus eika edellytys;
motivaatiota el kannata odottaa, vaan aloittaa jostain. \/ “i%
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Mista lahtea litkkeelle, etta paasee lllkkeelle’?

e Lyhyt vastaus: itsetutkiskelulla, tunnetyolla ja kokeilemalla. .‘

e Pitka vastaus: oman liitkuntahistorian pohdinnalla ja
lilkuntasuhteen solmukohtien tyostamisella esim. estavien
tekijoiden purkamisella ja mahdollistavien tekijoiden
maksimoimisella, esim. itsemyotunto ja muut tunnetaidot

e Litkuntamotivaation herattely sisaltaa useimmiten myos oman
keho- ja ruokasuhteen pohdintaa seka niihin liittyvaa tunnetyota.

e Aloita jostain; yksin vai yhdessa? Tavoitteellisesti vai fiiliksen
mukaan”? Aikataulutetusti vai spontaanisti?
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Mista lahtea litkkeelle, etta paasee liikkeelle? gy ‘

e [tsetuntemuksen lisaaminen; mika on oma tapani litkkua”? miksi haluan .
lilkkua? Onko se aidosti minulle tarkeaa, vai onko se jotain, mita koen, etta
minun pitaisi tehda jostain ulkopuolisesta syysta”

e Lilkkumiseen liittyvien uskomusten purkaminen; KAIKKI KEHOT ON

_UOTUJA LIIKKUMAAN kokoon ja toimintakykyyn katsomatta.

e Lilkkumisen laaja maarittely! Esim. rumpujen soittaminen, remontointi,
pihatyot, valokuvaus... Kaikki kehollinen toiminta on litketta!

e Tunnetyoskentely; kohti val pois pain?

e Litkunnan “liitannaisten” pohtiminen; mita asioita tai elementteja voisin
lisata litkkumiseen, jotta siita tulisi vetamampaa? Iloa voi saada litkkumisen
alkana muustakin kuin itse litkkumisesta; musiikista, seurasta, luonnosta,

aanikirjasta, valokuvaus/videointi..
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