Tekstivastine
Liikunta osaksi kuntoutusta kliinisessa tyossa
Onni

Hei ja tervetuloa liikunta ja mielenterveysverkkokurssin podcastin pariin. Tassa jaksossa
keskustellaan siitd, miten lilkunta otetaan osaksi kuntoutusta kliinisesséa tyossa
vieraana. Meilld on johtava asiantuntija ja psykologi anu kangasniemi. Tervetuloa.

Anu
Kiitos.
Onni

Kerrotko anu tahan heti alkuun lAhdetaan helpoilla kysymyksilla, ettd minkalaista
liikuntaa itse tykkaat tehda.

Anu

No ma tykkdan tehda monenlaista liikuntaa talvisin tykkaan hiihtaa ja kayn kuntosalilla
ja lenkkeilen naa ehka nyt paaosin mita mita harrastan talla hetkella.

Onni

Aivan. Voinko viela kysya, ettd minkalaiset arvot ehka ohjaa sita sinun lilkkumista ja tai
ettd minka takia tykkaat erityisesti liilkkua.

Anu

No. Ma nautin liikkkumisesta, ettd mulle se on ehka sellainen aika opittu eldmantapa
lapsuudesta lahtien. Mutta totta kai siihen kytkeytyy paljon semmoista. Nyt talla
hetkelld omasta hyvinvoinnista, huolehtimisesta ja. Ja ja. Nain mutta mutta ihan
puhtaasti siis tykkdan, ne nautin siita, niin se on varmaan yksi semmoinen tarkea
motiivi. Itsellda myds sielld. Mika pitaa kiinni liikkumisessa?

Onni

Aivan hieno kuulla, etta tykkaan silloin varmasti helppo myos sitten lahtea liikkeelle,
mutta ilmeisesti monella se ei. Ei valttamatta nain ole, etta eivat sitten tykkaa, etta
sitten onkin haasteita siina liikkeelle lahdossa.

Anu

Joo kylla kylla se nain varmasti on niinku jos ajatellaan vahan laajemmin vaestda niin
niin liikkuminen on. Vahentynyt ja ja oikeastaan jokaisessa ikdryhmassa on on liian
paljon vahan liikkuvia ihmisia talla hetkella.

Onni



Kylla. Toimit anu johtavana asiantuntijana sovellusalueena liikunta ja
terveyspsykologian Jyvaskyldn ammattikorkeakoulussa ja teet kliinista tyota liikuntaan,
terveyteen ja urheiluun erikoistuneena psykologina. Yksityisella puolella. Kerrotko
hieman, minkalaiset lahtdkohdat ohjaa siun tyontekoa, jos nimenomaan mietitdan ehka
sita kliinista. Tyontekoa.

Anu

No joo tota niin niin siind ihan. Vastaanottotyossa tydssa kun kohtaan erilaisia
asiakkaita ja ja mun asiakkaat ehka lahinna on just tyoikaista aikuisvaestoa, jolla on
jotakin hyvinvointiin liittyvaa liittyvaa problematiikkaa vuonna siina lilkkkumiseen tai
sydmiseen tai nukkumiseen. Tai sitten toisaalta sitten kohderyhma, jota jonka kanssa
myods tyoskentele on naa urheilijat niin. Niin.

Speaker
Niin.
Anu

Ylipaataan jos ajatellaan kaikenlaisia asiakkaita, niin tarkea tietysti on se, etta etta he
heidat kohdataan niin kun yksilollisesti ja ja ja. Silla tavoin lahdetaan niinku joka kerta
siita heidan heidan omasta lahtotilanteesta ja tarinastaan liikkeelle. Liikkeelle ja ja tota
niin niin mun tyota aika pitkalti ohjaa. Sellainen ldhestymistapa kuin arvo ei
hyvaksytapohjainen lAhestymistapa ja siina erityisesti hyvaksymis omistautumista
terapiamenetelma, jota kutsutaan hitiksi hot lyhenteend ja. Ja sen oikeastaan tarkein,
ehka semmoinen lahtokohta. Ajatus onkin, etta etta lahdetaan sita asiakkaan tilannetta
tai sitd muutosta hakemaan tan asiakkaan omien arvojen nakdkulmasta kasiin. Ja sielta
pohjalta lahdetaan liikkeelle tutkimaan ja katsomaan, etta. Mita sieltd ikdan kuin
syntyy? Mutta toki on varmasti sanottava daneen myds se, etta kun omaa tausta oli
vahvasti sellainen liilkunta tai terveysopas orientoitunut ja ja ja ndihin osa alueisiin
niinku perehtyneena niin. Niin niin tunnista. Tieddn sen ammattilaisena, etta. Tosi
paljon vaikuttaa se oma kayttaytyminen ja ne ne valinnat siina. Siihen omaan
hyvinvointiin ja. Luonnollisesti sita sitd kulmaa, niinku tietysti tarkastelen siina siina
asiakkaan tilanteessa.

Onni

Kylla eli myos se oma oma tausta siina liikkunnan parissa varmasti jonkin verran ohjaaja
antaa sita. Tietoa ja taitoa sitten myos ehka sita asiakasta ohjeita. Mutta sanotko viela
tasta? Elikka oli hot elikka. Kerrotko vielad vahan ehka tarkemmin siita minkalainen taa?
Taa on tda menetelma ja missa kaikessa sita voi hyodyntaa silleen ihan nopeasti viela
kuulijoille.

Anu



Myds ihan pahkinankuoressa. Kertoa, etta mista on kysymys hotissa niin niin niin siina
on niinku tarkoituksena tai tavoitteena kehittad asiakkaan psykologisesta
joustavuudesta. Joustavuutta on tunnistettu, etta se on taito joka on yhteydessa ja
linkittyy siis kayttaytymisen muutokseen hyvinkin niinku eri aihealueilla. Se on
semmoinen yleinen kayttaytymisen muutosmalli tai menetelma. Ja ja tota niin niin.
Tyostamalla sita psykologista joustavuutta, jossa yksi osa alueena on on néa arvot ja
sitoutuminen arvojen mukaiseen elamaan. Niin sita kautta. Voidaan tavallaan lahtea
kehittdmaan sitd asiakkaan joustavuutta ja ja tota niin niin tuottaa sitten hanen.
Eldmantilanteeseen niitd muutoksia mitkd mitk& on niinku olennaisia hanen
hyvinvoinnin kannalta.

Onni

Ja onko niin, ettd se on nimenomaan tdmmaoinen arvoperustainen, ettd henkild on omat
arvot mita ne on etta etta vahan niinku niitd kohdin lahdetdan tekemaan muutoksia ja.
Vai miten se menee?

Anu

Joo kylla juurikin ndin, ettd etta hyvin tarkeata on ehkd ammattilaisena tunnistaa ja
tiedostaa ne omat arvot, ettei ne ala ohjaa sita asiakkaan tilannetta.

Onni
Aivan.
Anu

Ja aidosti lAhdetaan vahan niinku puhtaalta poydalta tarkastelemaan, ettd mita se
ihminen itse haluaa ja minkalaista eldmaa han haluaa elaa. Ja ja tota sielta kautta sitten
lahdet. Tutkimaan oikeastaan sita, etta minkalaisia muutoksia sitten se tilanne vaatii?

Onni

Aivan tuota viela kysyisin, ettad nyt kun on mielenterveys ja lilkkunta taa kurssin aihe niin
onko minkalaisia yleisempia mielenterveyden haasteita, joita ehka kohtaat sitten siun
asiakkailla siina kliinisessa tyossa?

Anu

No mun asiakkailla on tyypillisesti ehka. Vasymysta uupumusta, ehka ahdistuneisuutta.
O6 tan kaltaisia. Haasteita tyypillisesti. Etta siella voi osin osin olla olla niin kun sellaista
oireilua voimakasta oireilua ja osin sitten asiakkaalla, vaikka on esimerkiksi joku
diagnoosi jo jostakin. Nakdkulmasta kasiin kasiin, joka joka tietysti sitten on siina jo
mukana siina siina tyoskentelyssa. Mutta tan tan kaltaisia ehka aika aika lailla
semmoista. Ma ajattelen, etta hyvin semmoista. Tarkista ihmisten elamaa peilaavia
haasteita, etta tulee siina mun vastaanotolla niinku nakyviin.



Onni

Aivan eli eli valttamatta ei ole tammaisia graafeja mielenterveyden sairauksia sielld
taustalla siun asiakkailla. Vai onko myds tallaisia diagnooseja mahdollista? Joo.

Anu

No joskus on tietysti joskus on on, mutta ei ehka siind mittakaavassa etta. Tai
sanotaanko néain, etta he on kuitenkin kohtuullisen toimintakykyisia ja ja sitten jos on
sellaisia tilanteita, ettad ne on hyvin hankalia niin niin niin sitten sitten siina kohtaa sitten
on tarkeata se ohjaus. Ohjaus sitten niinku vahan tiiviimman palvelun pariin. Mita mita
sitten taalla niinku. Tyoterveyden tai yksityisella puolella on mahdollista tarjota
asiakkaalle.

Onni

Aivan. Tuota edetdan vahan tarkemmin tuohon liikuntaan ja harrastamiseen.
Tutkimustieto nayttaa, etta lilkunnalla on laajoja hyotyja mielenterveyden ja
hyvinvoinnin edistamisessa ja meilla on myds selkeita suosituksia, etta miten pitaisi
liikkua ja me tiedetdan myds niistad hyodyista mita liikunnalla on. Mutta miksi silti voi
olla niin vaikea lahtea liikkeelle?

Anu

No joo taa on kimurantti kysymys ja ehka ihan semmoista yksi ainutta oikeata vastausta
ei ehka olekaan, mutta mutta juurikin tuo etta se tiedetaan niinku tutkimustietojen
pohjalta, ettd sellainen terveysarkistotointi tai tai jotenkin tammaoisen riskipaino
kayttoodn. Jotenkin jos sitd kaytetaan niinku semmoisena neuvonnan tydkaluna niin se ei
se ei johda muutokseen. Ja tdna paivanahan meilld on tietoa enemman saatavilla kuin
koskaan koskaan aikaisemmin, etta jos se ikdan kuin toimisi, niin se olisi varmasti jo
toiminut.

Onni
Kylla, eliennemmin annetaan porkkanaa kuin keppia.
Anu

Joo, mutta ehka se kertoo just siita, etta ettd se ihminen, jotta han pystyy muuttamaan
omaa omaa niinku toimintatapaansa, niin siihen tarvitaan enemmankin ehka niita
taitoja, ettd miten ja ja just sita motivaatiota ja juurikin sen taustalla, ettad ihmisen niin
kun.

Onni
Aivan.

Anu



Omat ajatukset tunteet ne on aika vahvoja ja aika automaattisia ja ne ohjaa siina arjessa
sita toimintaa. Ja jotta jotta tavallaan oppii kayttaytymaan eri tavalla, niin ehka yksi
askel voisi olla juurikin se, etta oppii tunnistamaan, ettd miten se oma mieli toimii tai
miten ne ajatukset tunteet vaikuttaa ja. Oppii sita kautta ehka. Tekemaan toisenlaisia
valintoja ja. Ja sitten toisaalta just, etta jos on ne arvo. Arvot siind niinku mukana
jotenkin tyoskentelyssa, niin niin niin sitten ehka paremmin tunnistaisi sita, ettd mika on
sitd omia arvon mukaista valintaa ja ja tota mika on sitten sitd automaattista arjen
tuomaa tai tunteen ohjaamaa toimintaa vaikkapa se, etta on tosi vasynyt olla vaikka
tyopaivan jalkeen niin. Niin niin mita se saa aikaan ja tekeekd se sen etsijaa sohvalle
vai? Vai onko keinoja tavallaan tunnistaa, ettad se on tunne ja ajatus jonka ei tarvitse
kokonaan estaa esimerkiksi lahtemista vaikka ulos hetkeksi. Tammoisia pienia pienia
juttuja mutta mutta. Jotenkin tuo on siihen arkeen, etta mita se voisi niinku tarkoittaa
niin jotain jotain tdn kanssa.

Onni

Aivan eli eli jos yritan tiivistad mita ymmarsin niin. Se, etta tulee jotain ajatuksia tai
tunteita, jotka ehka estaa sen liikkeelle lahtemisen, niin nda tulisi tunnistaa ja tavallaan
ehka paasta yli siita, etta hei taa ei olekaan oikeasti nyt ettd mulla ei olekaan estetta
lahtee liikkeelle, etta tdssa on joku. Joku tdmmaoinen ajatus tai tunne, mika ehka saa
sitten niinku ennemmin sinne sohvan pohjalle jotenkin sitten tydstamaan sita niinku
tunteita tai ajatuksia siita asiasta, niin sitten paasisikin. Etenemaan.

Anu

Joo ja ja tavallaan niinku tankin taustalla on tutkimustietoa siita, etta ihmisen niinku
ajatuksia tunteisiin suoraan vaikuttaminen on darimmaisen vaikeata, etta jos meilla on
tietynlainen tunne, jos me ollaan surullisia tai vihaisia tai tai niin se on tosi vaikea vaan
paattaa, ettd ma en tunne tallaista tunnetta tai tai jotain ajatuksia tulee.

Speaker
Kylla.
Anu

Vaikka se liikkumiseen liittyen, niin sen takia etta tapola puhutaan just sita tuntea, etta
ehka hyvaksymisesta niin se tarkoittaa juurikin sita, ettd me opitaan niinku
huomaamaan ja tunnistamaan ne ja ehka hyvaksymaan ettd OK etta mulla on tallaisia
tassa hetkessa tammoisia tunteita, ajatuksia, mutta samalla ehka tiedostetaan, etta
tunteet ajatukset ei suinkaan edusta faktoja ja ja sita kautta tosiaan sitten voi syntya
semmoista oivallusta siita, ettd ma voin toimia eri tavalla. Mita mun tunteita ajatukset
just tassa hetkessa mulle viestittaa. Ja ehkapa just sen kokemuksen kautta katsoo, etta
milta se tuntuu kun ma kayn hetkeksi vaikka pihalla happihyppelylld niin. Hyvin usein.



Tunne muuttuu siitd ja ja ja. Siina onkin jo varmaan se tarkea este ehka eli ylitetty etta
ollaan paasty paasty niinku. Niinku liikkeelle ja ylos.

Onni

Kylla miten tuota sun vastaanotolla nyt just tulee asiakas ja ajatuksena on jonkinlaista
liikkuntaa, interventiota tai lilkkumista edistaa. Niin miten se liikunnan puheeksi
ottaminen ja sen ohjaus yleensa etenee sun vastaanotolla?

Anu

No tota niin niin ehka silloin jos se ihan suoraan tulee niinku jo ensimmaisena etta
niinku toiveena se asiakkaan etenkin itsensa soittamana etta etta se on juurikin se
liikkuminen mitd hdn haluaa haluaa lahted lisddmaan niin niin silloin voidaan ehka
siihen niinku jotenkin tavallaan menna. Menna suoraan, mutta mutta joka tapauksessa
tdmmoisessa tilanteessa. Vaikka asiakas toisi sen niinku itse esiin niin niin ma aika
paljon hyddynnéan tosiaan semmoista arvoa analyysia joka kytkeytyy just siihen kotiin
menetelmaan ja. Sielta kautta tavallaan vahan tarkastellaan sita. Sita kokonaisuutta,
ettd mita kaikkea ihmisen elamassa on tarkeata asioita ja sielta kautta koittaa niinku
hahmottaa jotenkin sellaista itselle sopivaa mydskin tavoitetta, joka voi linkittya
esimerkiksi siihen liikkumiseen.

Onni

Kylla tuota sanoit tasta tavallaan arvojen kartoituksesta, niin tdmmadinen
mielenkiintoinen ajatus noussut kuinka useasti. Ehka sitten se liikun.

Speaker
Ja.
Onni

O6 on sielld semmoinen asia mika vastaa niita arvoja jos mietitdan. Sinun
asiakaskuntaa esimerkiksi.

Anu

No siina arvo arvo tyoskentelyssa. Niin eka tosiaan pohditaan jotenkin sita, etta miten
tarkea tai mita ne on ne tarkeéat asiat ja kuinka tarkeata ne on ja sitten myos sita
toteutumaa talla het. Niin tietysti hyvin usein. Useinhan sielt3 sitten tulee tavallaan
todennettua. Se asiakas itse huomaa kun sita tarkastella tehdaan, etta ahaa etta. Etta
ettd ma en ole huolehtinut esimerkiksi itsestani nyt riittdvan hyvin ja sitten ruvetaan
miettimaan mita se tekojen tasolla tarkoittaa, niin niin useimmiten sielta nousee just se
oivallus setta, ettd mun pitaisi liikkua enemman tai siella on toki muitakin. Muutakin
asioita. Mutta tota niin niin juurikin tdmmaoisen niinku. Aika rehellisen pohdinnan kautta,



niin niin tavallaan kurkistetaan siihen, etta. Mita haluaa ja miten toimii ja mita
muutoksia sitten kenties ihminen sitten haluaa sen pohjalta lahtea tekemaan?

Onni

Aivan ja voisi ajatella, ettd jos arvoina varmastikin monella on ehka se oma hyvinvointi
ja terveys, niin silloinhan se liikunta on aika selkeana yksi palana siellda mukana. Nain
voisi ajatella.

Anu
Joo kylla ja hyvin usein lilkkuminen tulee esiin niinku. Hyvin useilla ihmisilla kylla.
Onni

Onko se my®ds sitten sellainen, ettd se ehka useasti sitten on jaanyt pois se liikunta, etta
havahtuu etta hetkonen etta ei tulekaan liikuttua. Sitten, liittyyko se sitten ehka jos on
muita haasteita niin myds tavallaan se, etta ei ole ehka sitten voimavaroja liikkua tai
mielenkiintoa liikkua.

Anu

Joo kylla kylla se yleensa nain kytkeytyy juurikin ettd etta silloin kun on eldmassa jotain
vastoinkdymisia tai haasteita niin. Me aletaan tinkimaan ylipaataan sellaisista asioista,
jotka pitda meita voimaantuneena tai jotka tuo tuo siihen elamaan. Ehka sita.
Voimavaroja ja ja hyvin usein sitten on juurikin nain, etta se liikkuminen sitten jaa. Jaa
sitten vahiin tai tai jaa jaa jopa. Kokonaan pois sitten niinku elamasta etta.

Onni

Aivan ent. Jos mietitddn vastaanotolla, ettd on henkild, jolloin nytten haasteita
mielenterveyden kanssa on vaikka uupumusta tai ehkd masennusta, niin eroaako se
liikunnan puheeksi ottaminen jollain tavalla sitten tallaisten henkildiden kanssa?

Anu

Tota niin niin. No totta kai niinku silla tavoin, etta etta tavallaan jatkuvasti niinku se
otetaan tai niinku se tilanne etenee, jos just se asiakkaan oman tilanteen niinku kautta.
Mutta tosiaan just tda hotin lAhestymistapaa on sellainen, etta ma pyrin aika vahan
niinku ammattilaisena. Tarjoilemaan suoraan sille ihmiselle yhtdan mitaan, etta vaikka
se ma tunnistan, etta se liikkkuminen on tarkeata ihmisen hyvinvoinnin kannalta ja ehka
huomaan ammattilaisena, etta etta tda on yksi semmoinen asia mika varmaan auttaa,
mutta siina juurikin tarkea nakokulma on, etta ne oivallukset oivallukset syntyy se
ihmisen omassa ajattelussa ja ma pyrin ehka niilld kysymyksilla niin ohjaamaan siihen
oivallukseen.

Onni



Paivan aikana.
Anu

Ja jos ma saan jonkun oivalluksen sielta tai se se saadaan syntymaan, niin se on aika
tarkea steppi sille muutokselle ja nimenomaan semmoiselle muutokselle, mika ehka
Vvoi pysya sitten vahan pidempéaan. Mutta ehka se tyypillinen ehka sudenkuoppa
ammattilaisten. Tydssa on juurikin se, etta ettd annetaan tavallaan suoraan neuvoja ja
ohjeistuksia ja ja me tiedetaan tutkimuksesta, etta niiden kautta me ei pdasta kovin
pysyviin pitkaaikaisiin muutoksiin.

Onni

Aivan eli eli ehka tata menetelmaa jos kayttaa niin sinalldan on sitten mielenterveyden
haasteita tai ei, niin se ei valttamatta eroa. Mutta kun ehka sitten se kanssakdyminen
asiakkaan kanssa, ettd ehka huomioida jotakin asioita ja. Nain mutta.

Anu

Joo kylla kylla ja tota niin niin ja juurikin ehka se se ne tarked nakdkulma, etta jos
ajatellaan etta jonkun asian muuttaminen on on haasteellista ja vaikeaa, niin tietenkin.
On hyvin tarkeata, etta sitten ne teot on realistisia siihen ihmisen elaméaan tilanteeseen
linkittyen ja ja silloin tietysti just niinku olennaista on se, etta jos sielld on jo
lahtokohdallisesti tosi vaikea tilanne ja ja tota niin niin. On tavallaan varsin
mielenterveyden kanssa esimerkiksi haasteita, niin ehka sitd suuremmalla syylla on
tarkeata tarkeata niinku seurata sita, ettd mita se ihminen itse rupeaa tuottamaan niita
tekoja, ettd onko ne oikeasti mahdollisia, realistisia ja kannusta ehka niihin arjen hyvin
pieniin valintoihin. Siina siind eldmassa, jonka kautta sitten saadaan pikkuhiljaa sita
kuitenkin muutosta aikaiseksi, mutta semmoisella tavalla, mika ei sitten. On niin
sanotusti lilkaa tai mahdotonta suhteessa siihen muuhun muuhun kaikkeen, mita se
ihminen.

Onni

Kylla eli eli huomioidaan aina sen yksilon henkiset ja fyysiset resurssit mita lahdetaan
tekemaan. Mitka on tavoitteita, onko ne realistisia ja ehka sitten ohjeistusta siihen.

Anu
Joo.
Onni

Kylla tuota minkalaisia haasteita yleensa liikunta kayttaytymiseen liittyy, jos nyt
mietitddn vaikka mielenterveysasiakkaiden. Ja tota voiko naista haasteista tehda
jonkinlaisia yleistyksia? Etta ehka nyt. En tieda onko onko just nain sinun vastaanotolla
kun sanoit, etta ei valttamatta ole niitd mielenterveysasiakkaiden niin paljon. Mutta ja



onko semmoista etta lilkkutaan ehka lilan vahan? Se nyt tassa tuli jo esille, mutta onko
myo0s sitten naita, etta liikutaan lilan paljon? Tai jonkinlaista tammoista haitallista
liikuntakayttaytymista. Onko sellaista minka verran?

Anu

No 66. Ehkd ma sanoisin tahan, etta se yleisin haaste on se, etta ihmiset liikkuu liian
vahan ja ja se eldma on sita fyysisesti passiivista. Eldmantapaan mika on taas niinku
ihan. Hyvinkin yleistettavissa niinku meidan vaeston laajemminkin. Naa samat samat
tavalla haasteet ja ongelmat. Etta, ettd se on varmasti tyypillisinta. Ja ja varsinkin silloin
jos on masennus diagnoosia tai tai sielld on uupumusta tai. Taméankaltaisia haasteita,
mutta toki sitten jos ajatellaan sitten niita. Esimerkiksi. Vahan toisen tyyppista
kohderyhmaa. Vaikka niita urheilijoita niin niin niin. Niin siella sitten tietysti monesti
saattaakin olla taustalla sitten, etta ne on hyvinkin ylikuormittuneita. Sen
kokonaisuutensa kanssa missa missa he ovat ja elavat ja. Mutta ehka ylipaataan
jotenkin tulee mieleen néista kaikista vaikka hyvin erilaisiakin asiakkaita. Tosiaan jos
miettii niin niin niin, mutta liikkkumiseen liittyy aika paljon semmoisia vahvoja kasityksia
siita, ettd miten pitaisi lilkkkua mika on. Riittavaa ja ja tota niin niin sitten vahan liikkuva
nakdkulmasta ne ne vaatimukset on sellaisia, etta niihin ei ylla ja ja se on semmoinen
jatkuva negatiivinen palautekehd mika mika ei niinku tue sitd muutosta. Ja sitten taas.
Toisaalta niilld ihmisilla kenella sitten ehka on jopa semmoista yli suorittamista, niin niin
se voi johtaa tosiaan sellaiseen, etta ei sita kautta ei osata kuunnella kehoa mita se
tarvitsee ja keho voi tarvita sita lepoa sitten sen liikkeen sijaan.

Speaker
Kylla.
Onni

Kylla. Tuota puhutaan hieman seuraavaksi itsesaatelypidon ja nehan on ihmisen taito ja
ohjata omaa kayttaytymistaan. Ja tulisiko meidan chattia huonoja itsesaatelytaitoja kun
tyopaivan jalkeen koemme vasymyksen esteena ja jaamme sohvalle vai mita meidan
tulisi? Tehda. Mita ajattelet?

Anu

No ma ajattelen, etta se on kylla tosi inhimillista, ettd meilld on vasymyksen tunnetta
myos se ihan jokainen varmasti kokee, kokee sita ja ja ja. Ja tosiaan niin kun tiedetaan
ettd semmoinen. Chattiminen tai armoton asenne itseaan kohtaan, niin se ei tue
meidan hyvinvointia eika se tue kayttaytymisen muutosta. Eli siind mielessa siina
mielessa se ehkd mun viesti on. On juurikin sellainen. Toisen tyyppinen, etta etta
voidaan niinku ehkda enemmankin kehittaa itse semmoista. Armollisuutta itsea kohtaan
myotatuntoista asennetta itsedan kohtaan. Joka tarkoittaa siis sita, etta ettd me voidaan
voidaan niinku antaa tilaa ja ja jotenkin suhtautua siihen omiin tuntemuksiin.



Hyvaksyen. Ja sita kautta ehka loytaa sita. Sellaisia tekoja ja valintoja, jotka palvelee
meidan hyvinvointia, etta se on aika lailla semmoista itsesta huolehtimista. Se asenne
kaikkinensa. Ja tutkimuksen mukaan tiedetaankin, etta. Etta, etta tallainen armollinen
lempead itse myotatuntoinen asenne. Tukee sita liikuntakayttaytymista esimerkiksi ja
siihen liittyvia niinku pyrkimyksia. Eika suinkaan tarkoita sita, etta siina heitetdan niinku
hanskat tiskiin ja ja luovutetaan jotenkin kaiken suhteen. Niin se on ehka semmoinen
virheellinen kasitys, mika joskus linkitetaan niinku myotatuntoa.

Onni

Kylla. Eli onko nain etta se on valilla vaan hyva hyvaksya ja antaa itselleen se lupa, etta
nyt nyt ei ehka tarvitsekaan, ettd ehka sitten seuraavan kerran etta ei, ei tavallaan ota
siita itseensa. Vaan pyrkii antamaan itselleen luvan. Nyt ehka vaan jaada siihen
sohvalle, jos sielta nyt oikeasti tuntuu ja. Sitten katsoo seuraavan kerran uudestaan.

Anu

No se voi tarkoittaa joskus tuota, mutta sitten se voi tarkoittaa ehkad muassa
parhaimmillaan sita, etta siina tilanteessa ihminen pystyy.

Speaker

Joo.

Anu

Tunnistamatta mita tarvitsee?
Onni

Aivan.

Anu

Ja jos me oikein tosissaan osataan pysahtya sen aarelle, niin me saatetaan oppia
huomaamaan, ettd meidan keho tarvitsee vaikka sita liiketta tai jotain virkistys. Etta. Tai
jonkun toisen ihmisen kohdalla se voi olla vaikka juurikin sita, etta se keho tarvitsee sita
pysahtymista ja rauhoittumista. Mutta sita kautta me. Opitaan ehka tekemaan niita
tietoisia valintoja siita, mita me tarvitaan, eika niin, etta me automaattisesti. Toimitaan
sen tunteen ohjaamana.

Onni

Eli sama mita tassa aika alkuvaiheessa puhuit tasta potista, etta siind on naita.
Tavallaan miten se oli ettd ne tunteet ja ne etta niita tunnistetaan ja opitaan ikaan kuin
huomaamaan ja sitten tehdaan niita valintoja. Elikka tassa nyt just se sama, etta niinku
sanoit hienosti etta. Etta tunnistetaan se tilanne ja ehka se onkin just se, etta nyt
tarvitsee kiista liikuntaa, etta se ei jaa sitten se. Tavallaan semmoinen negatiivinen keha



paalle siita. Joo tuota no mita konkreettisia keinoja. Siella kaytat tukeakseni asiakasta
myodnteisessa terveyskayttaytymisen. Tassa.

Anu

No ehka juurikin nditd mita tassa just on tuonut esiin. Eli eli kylld ma sita
arvotyoskentelya pitkalti lahden liikkeelle aika monen kanssa. Ei tietysti aina aina ihan
nain ole, mutta useimmiten se on aika. Hyva hyva tota. Viline mutta mutta toinen
sellainen, jos ajatellaan vaikka. Mita tiedetdan tosiaan etta etta tunteet ja ajatukset niin
niin niihin suoraan vaikuttamalla me ei voida vaikuttaa hyvinvointiin, mutta
tehokkaampaa on vaikuttaa siihen kayttaytymiseen. Jos me saadaan sielld muutoksia
aikaiseksi, niin se se linkittyy sitten taas sinne. Sinne hyvinvoinnin kokemukseen niin.
Aktivoida sita ihmista tekemaan. Ikaan kuin hyvinvoinnin tekoa ja itselleen ja ja arjessa
paivittain ja yksi semmoinen ehka. Ehka joskus aika vaikea kysymys, minka esita
asiakkaalle on se, ettd mika olisi niinku pieni mahdollinen teko jonka voit tdndan tehda?

Speaker
Joten.
Anu

Joka on sun palvelee sun hyvinvointia tai sun omia arvoja. Ja sielta kautta pyritdan
niinku tuomaan se muutos niinku siihen tassa ja nyt elaméaan eika sellaiseen ehka
tyypilliseen ajattelu. Tai sitten kun voin paremmin niin sitten ma lahden liikkeelle tai
sitten kun taa tilanne helpottaa niin sitten ma teen. ***** gse tosiaan siihen tdhan
hetkeen niin.

Speaker
Ky.
Onni

Enta onko mitaan semmoisia jos mietitaan tyokaluja vaikka nyt jos nyt puhutaan vaikka
liikunnasta, niin suositko esimerkiksi jotain liikkuntapaivakirjaa tai jotain askelmittari tai
jotain milla voitaisiin seurata sita liikuntaa tai mitka olisi semmoisia selkeitd?
Havaittavia. Niinku tyokaluja milla voidaan edistaa sitten liikkua.

Anu

No esimerkiksi jos asiakas kokee etta tykkaa kirjailla ylds asioita niin niin niin han voi
laittaa vaikka just niita pienia tekoja niinku ylés mita on tehnyt ja se ehka auttaa
tavallaan myds sen asian muistamisessa ja jotenkin siina kun harjoittelee sita etta mita
mita ma voin tdndan tehda niin. Niin niin, ehka ehka tallaista, mutta en kayta kayta, ellei
nyt asiakas itse itse haluaa ja tuo sita esiin, niin en en kayta mittareita. Ne on aika no
konkreettisia, mutta tota niin niin joskus siina voi piilld myds sellainen ajatus, etta siina



herkasti sitten verrataan aina johonkin ulkopuolelta tulevaan ohjeistukseen tai normiin
tai tdmmaoiseen. Klassikko on esimerkiksi mikd on suomalaisten mielessa
kymmenentuhatta askelta paivassa ja ja tota se kuitenkin jo edustaa aika kovaa jo
aktiivisuuden tasoa, mutta jostain syysta se on iskostunut suomalaisten mieliin
semmoisena.

Onni
Aivan.
Anu

Mihin pitaisi yltda ja vahan lilkkuvan ndkdkulmasta ajatellaan tai semmoisen ihmisen
nakokulmasta, joilla on niitd. Oman oman niinku mielenterveyden kanssa niinku
haasteita niin niin se on niinku tosi iso tavoite ja ja tota voi itse asiassa vaan niinku
masentaa kun huomaa etta. Askelmaarat jaakin paljon pienemmaksi.

Onni

Kylla eli eli pienesta liikkeella ja nyt kannustavia uutisia kaikille. Elikka se
kymmenentuhatta jos mietitdan sita, etta ollaan tultu aika paljon alaspain. Jos
mietitadn etta terveyshyotyja, ettd vastikdan iso isoissa tutkimuksissa etta 3 4000
askeleen maaralla jo saadaan niinku hyvia terveyshyotyja. Elikka ei, ei tarvi sita
kymmentatuhatta tavoitella.

Anu
Kylla juurikin nain.
Onni

Kertoisitko viela etta mitka on ehka niita kaikkein yleisempiéa haasteita, jos mietitaan
sita liikunnan aloittamista tai siihen? Sitoutumista niin mitka on niita kaikkein
tarkeimpia haasteita.

Anu

Tota. Ehkd semmoisia haasteita. Mita? Mita tulee esiin? Esiin niin ehkd on semmoiset
tyypillisia tavallaan. Etta ihminen kokee, etta ei ole ehka aikaa. Tai just sita jaksamista.
Ja jaja se voi kytkeytya siihen ihan konkreettisesti siihen elamantilanteeseen, etta on
vaikka sellaisessa tydssa joka paljon sy0 sita sita niinku energiaatilaa ihan
konkreettisesti eldmassa tai tai se. Muu. Muu tilanne elaman eldmantilanne
perhetilanne. Ja ja tata kautta niinku syntyy sellainen. Kokemus ja ajatus siita, etta etta
ei ole aikaa ja ja sitten taa voi niinku tietylla tapaa niin kuin myds lahted ohjaamaan sita
ihmisen valintoja ja tekoja.

Onni



Aivan.
Anu

Mutta tota niin niin, mutta ehka siina justiinsa on. On varmasti semmoinen yks yks
niinku ansa siina, etta etta siind myos pitaydytaan jossakin semmoisissa ajatuksissa,
etta miten pitaa pitaa niin sanotusti sita liikkkumista tehda ja ja se osaltaan niinku
linkittyy just siihen sitten, etta etta siihen ei ole aikaa siihen ajatukseen.

Onni

Aivan niinku just tassa asken, ettd kymmenentuhatta askelta, ettd sen ei tarvitse olla
sita vaan se on pienia tekoja, vaikka siella tyopaivan aikana ja siina arjessa, etta mita
pienia pienia tekoja voisi just tanaan tehda. Mika on se pienin mahdollinen teko siella?

Anu

Joo ja se on ehka sitd konkreettisimmillaan sitd joustavuutta, etta sa opit ldytamaan
niita.

Onni
Taa on tarjonnut.
Anu

Uudenlaisia tekoja ja tapoja toimia siihen sun elamaan ja sa pystytkin irrottautumaan
niista. Hyvin semmoista ohjaavista ajatuksista.

Onni

Kylla tuota vield mennaan vahan tarkemmin tuohon liikkuntaan, niin onko yleensa nyt
ollaan jo puhuttu etta se ldhtee yleensa aina yksildosta kasin, ettd mita han haluaa.
Mutta onko jotain, ettd minkalaista liikuntaa asiakkaille siihen suosittelet vai onko se
aina sen asiakkaan? lkaan kuin asiakkaasta lahtoisin, mita han sitten lahtee tekemaan.

Anu

No kylla se asiakastilanteessa lahtee asiakkaasta kasin liikkeelle. Ja ja tota sielta
lahtokohdista kasin, mutta toki jos ajatellaan etta tiedetaan ettd minkalainen
liikkuminen tukee mielenterveytta niin. Varmastikin ne meidan olemassa olevat
liikkumisuositukset on sellainen hyva lahtdokohta siis. Sen. Ja. Mutta kauhean tarkkaan
ei ei kuitenkaan pystyta sanomaan, etta etta tasmalleen, mutta nayttaa silta, etta aika
monenlainen liikkuminen tukee mielenterveytta. Ja sitten jos ajatellaan ihan
yksildtasolla, mitd kohtaa asiakas asiakkaiden kanssa niin. Todellakin niilla pienilla
muutoksilla on valia ja ja tota ne vaikuttaa. Hyvinvointiin aika nopeastikin, jos niita
lahdetaan tekemaan. Etta kylla se suositus on ajan siina taustalla, etta kaikenlainen
liikkuminen, mutta kun se haaste on, etta sita liikkumista ei ole niin ensiksi pitad saada



se muutos kayntiin, etta sitten voidaan ehka lahtea nauttimaan enemman sitten niita
mielenterveyden hyddyllistakin, mutta ensiksi pitda saada se ihminen liikkeelle.

Onni

Kylla. Kylla. No nyt tammadinen kipera kysymys jos mietitdan erilaisia liikuntamuotoja
aerobista, harjoittelua, kestavyysliikuntaa tai sitten kuntosaliharjoittelua
voimaharjoittelua, niin onko se juhla? Minkalaista ndkemysta, etta mista onko?
Jommalla kummalla valia vai? Kummasta kannattaisi lahtea liikkeelle vai onko se taas
se yksilo? Tekee itse paatoksensa.

Anu

Joo, ma sanoisin, etta meilld on ehka vahan tutkimusnayttéakin, niin on aika vaikea
lahtea niinku ihan tammaoinen suosimaan mita yksi lajia ettd se on. Se on varmasti nain
etta sitten kun tullaan sinne yksildtasolle niin se lhtee sieltd yksilon. Niinku tavallaan
nakokulmasta kasin kasiin sitten eteenpdain, mutta ehka tarkeata. Tietysti se, etta
lAhtdkohdallisesti jos se on vaikeusa lahted liikkeelle niin niin totta kai sita helpottaa jos
se jollakin tavalla koetaan mielekkaaksi tekeminen. Ja kaikki sellainen mika mika tuntuu
mielekkaalta se ihmisen nakokulmasta tai voidaan vaikka heratella ajatusta sita
aiemmasta harrastuksesta, etta mika siina oli mukavaa ja ja. Niin totta kai se se auttaa
siihen ja ja ja jos me saadaan. Kasvatettua sen liikkumisen my6ta niitd mydnteisia
tunteita, niin ne myonteiset tunteet totta kai tukee sita muutosta.

Onni

Aivan tuota paljon tehdaan tutkimusta missa vertaillaan esimerkiksi ladkehoitoa ja
liikunta interventio. Niiden vaikutuksia masennukseen, mutta haasteena useasti on se,
etta tutkittavat keskeyttaa intervention tai ei sitoudu harjoitteluun. Niin miten se lahtisit
ratkaisemaan tata sitoutumisen ongelmaa tai haastetta? Elikka miten me saataisi
sitoutettua henkilot esimerkiksi nyt liikuntatutkimussiin. Tietysti tarkea on myos se, etta
he itse sitoutuu oman terveytensa puolesta. Niin miten se sitoutuminen? Miten siihen
kannattaisi vaikuttaa?

Anu

No varmaan yksi asia on tietysti se, etta jos se jaa niinku taysin jotenkin se ihmisen
omalle kontolle, niin varmasti siina. Siina niinku on vaikeampi tavallaan pysya pysya
siind suunnitelmassa, etta kylld varmasti semmoinen sosiaalinen tuki. Tuki tai ryhman
tuki voi olla hyddyllista, mutta toki jos ajatellaan taas yksildtasolla niin niin osa taas
nauttii siita, etta saa olla yksi siina liikkua yksin etta se ei ehka ole yleistettavissa taysin
aina kaikkiin niinku yksilétasolla. Mutta ehka. Ehka tyypillisesti. Tan kaltaisissa
tutkimuksissa niin on vahan niinku lahtdkohtana ajatus etta etta ajatellaan etta se
ihminen vaan toimii konemaisesti, etta siind on se. Ohjeistusettava 3 kertaa viikossa.
Mutta mutta tosiaan. Naihin interventioihin ehka olisi hyva lisata niita kayttaytymisen



muutosta tukevia taitoja ja sellaisista tydostamista. Ja ehka sen jalkeen sitten niinku
tavallaan konkreettisesti menna siihen tai samanaikaisesti, mutta tietylla tapaa niinku
tuoda mukaan se se, etta tota niin niin tuetaan niita kayttaytymisen muutostaitoja. Ja
tota niita sitd motivaatiotaustaa tavallaan sinne ihmisen omassa omassa mielessa.

Onni

Kylla puhuit tuosta tai sanoit juuri etta ei, ei jateta. Tavallaan ettd sanotaan vaan etta
lilku kolmesti viikossa vaan on myos sita ohjausta ja ehka tukea niin miten sa koet miten
tarkeassa asemassa? Esimerkiksi siun asiakkailla on se, etta he pystyy olemaan
yhteydessa tai on. Uusia tapaamisia ja keskustellaan. Ja kdydaan naita asioita lapi vai
onnistuuko monella se, etta kun aloitetaan nytten, saadaan niita ohjeita, etta sitten se
lahtee siita itsekseen? Ja vai kuinka paljon tarvitsee sita tukea siina matkan varrella?

Anu

No se tietysti myds vaihtelee tietysti yksilosta toiseen, mutta kylld ma nakisin, etta
silloin jos on haastetta siina asiassa niin sita tukea niinku tarvitaan tai se voisi olla
hyodyllista. Etta. Mutta tota ehka juurikin sen tuen tuen kautta vahvistetaan jatkuvasti
siina tyoskentelyssa juridisista asiakkaan omaa. Puhutaan sisdisesta motivaatiosta.
Niin sita pyritdan niinku valjastamaan ja vahvistamaan, eika tavallaan sita sellaista
ulkoapain tulevaa ohjeistusta, vaikka ne hyvia ohjeita ja tutkimuslaitoksia vaikka
ovatkin. Mutta juurikin se, etta.

Onni
Kylla.
Anu

Etta se asia sisaistaa jotenkin se ihmisen omassa mielessa sellaiseksi tarkeaksi asiaksi,
jota han haluaa vaalia niin. Se on ehka se ykkosjuttu mitd mita ainakin itse, silla omalla
osaamisella pyrin. Pyrin siihen niinku hanen tilanteeseen vaikuttamaan.

Onni

Kylld puhutaan vahan kehon ja mielen yhteydesta tuo tavoitteesta tavaksi kirjassasikin
esille, ettd keho ja mieli liittyvat toisiinsa ja tuota miten ajattelet. Miksi tda kokonaisuus
on tarkeda ymmartaa jos mietitaan vaikka nytten lilkkuntaa ja sitd mielen hyvinvointia.

Anu

No joo taa on. Tarkea asia ja sellainen niinku tietysti aika monimutkainenkin loppujen
lopuksi jos sita rupeaa vahan tarkemmin niinku siihen siihen keskittymaan, mutta
yksinkertaisuudessa voisi ajatella tai tiedetaan juurikin se, etta etta meidan. Mieli tai
ajatukset tunteet linkittyy meidan kehoon meidan hermoston niinku valityksella ja ja ja
se vaikka ajatellaan, ettd ihminen on hyvin vaikka ahdistunut tai jannittynyt, niin hyvin



tyypillista on se, ettda meidan keho on myds reagoi siihen siihen ja. Ja voi ajatella, etta
sinne syntyy kehon jannitysta ja ja ehka vaikka se on vahan pidempi kestoista, niin voi
olla etta meidan vakaa joku vaikka vatsa oireilemaan sitten sen. Sen tavallaan sen
psyykkisen kuormituksen niinku johdosta etta silla tavalla niinku se on vahan niinku
erottamaton. Kytkds kytkos on keholla ja mielelladn niinku toisiinsa?

Onni

Miten tota toimiiko tdd molempiin suuntiin ettd jos mietitdan etta on vaikka huono mieli
se ehka saattaa vaikuttaa kehoon mutta entas sitten keho? Vaikuttaako se sinne
mieleen ettd miten t4a meneekod taa molempiin suuntiin?

Anu

Joo. Joo no kylla se vaikuttaa molempiin suuntiin ja ja niinku ma totesin tuossa
aikaisemmin, etta ettd me psykologiset tiedetaan etta suoraan ajatuksia tuntee siihen.
Aika hankala vaikuttaa vaikuttaa. Meidan paljon helpompaa vaikuttaa meidan
kayttaytymiseen, niin sdatelee meidan kayttdmisen valinnoilla. Me vaikutetaan meidan
kehon. Kehon niinku tuntemuksiin niin niin se se kylla heijastuu sitten myos sinne niin
kun mieleenkin etta. Etta jos vaikka ajatellaan etta ettd. On tilanne, missa ihminen on
hyvin jannittynyt ja kuormittunut tai tai ahdistunut ja se se keho keho on myoéskin hyvin
jannittynyt ja. Niin sopivalla tavalla, liikkumalla tai tai tekemalla kehollisia.
Rentoutumista tai tammaisia lasnaoloharjoituksia. Ja. Niin sen kehon kautta. Me usein
huomataan sitten myos, ettd ettd tammoisen tdmmadisten niinku tekojen jalkeen niin
niin se ikaan kuin se psyykkinen olotila. Onkin itse asiassa parempi.

Onni

Kylla oli tassa just seuraava kysymys liittyen, ettd havahtuu kun ihmiset siihen, etta
liikunta esimerkiksi helpottaakin ja ahdistuksen tai masennuksen oireita, niin just
oikeastaan vastasitkin tahan. Mutta sanotko viela jos miettii asiakkaita ne lahtee
liikkeelle, niin huomaako ne sen, etta hei, etta taahan vaikuttaakin heidan mielen
hyvinvointiin?

Anu

No kylld se useimmiten on se kokemus juurikin tama, etta kylla ne kylla ne se itse
huomaa ja se onkin tarkea juttu, etta he itse sen kokemuksellisesti toteaa, etta etta hei
taa taa itse asiassa helpottaa. Mutta liikkuminen on siind mielessa sellainen. Sellainen
asia, ettad ettd tota sita meidan tarvitsee tehda niinku paivittain ettd me ei voida
varastoida sita sita ja niita vaikutuksia varastoida ja sen sen avulla niinku mennaan
vuositolkulla eteenpain etta joskus ollaan enemman vaan vaan sita tarvitsisi niinku
tehda joka paiva. Niin sanotusti, jos ajatellaan etta. Etta kysytdan niinku hyvinvoivana
niin.

Onni



Otetaan viela tdhan loppuun vahan ymparistoon liittyvista asioista. Elikka. Tunnistatko,
etta onko jotain tammaoisia yleisempia ymparistdn luomia haasteita, mutta ehka myos
mahdolliseksi mahdollisuuksia? Mitka sitten voi sita liikkuntaa joko haitata tai sitten
edistaa sen toteuttamista?

Anu

No ehka tama yleisin. Talla hetkella aika aika meita kaikkia koskettavaa ilmiota on se,
ettd ihmisten arki ja eldma on hyvin fyysisesti passiivista niinku lahtokohdallisesti ja ja
ja.

Speaker

Aivan.

Anu

Me ei riittavalla tavalla. Liikunta ja kuormitetaan sitd omaa omaa kehoa etta. Etta etta
taa on varmasti semmoinen niinku yleinen ympariston tuoma haaste talla hetkella ja ja
se silloin se tarkoittaa sita etta. On tarkeata niinku tunnistaa ja tiedostaa se ja tehda
niita tietoisia valintoja. Valintoja sitten mika mika tuottaa meille lisaa sita sita liiketta
esimerkiksi.

Onni

Kylla. Entapa esimerkiksi sosiaalinen media ja siitdhan on puhuttu aika paljon, etta se
voi luoda tiettyja haasteita, ettd ehka vertaillaan vaikka johonkin semmoisia huippu.
Huippu urheilijoihin tai muihin, etta nahdaan sita mita se niinku parhaimmillaan. Ehka
se liikkkuminen on, mutta sitten tavallaan havahdutaan, etta no eihan meilla ole
pystykaan, ei se luo ehka paineita tai sitten toisaalta se voi myds motivoida niin miten sa
ajattelet tan sosiaalisen median ja tammaoisen ympariston? Miten se vaikuttaa ehka.
Kayttaytymiseen.

Anu

Ehka yleisemmalla tasolla. Mun nakemys siita on, etta etta se tuottaa ehkd enemman
sita negatiivista ilmiota tai sellaista syyllisyytta tai hapedaa. Erityisesti jos ajattelee, etta
ihminen on vahan liikkuva ja kamppailee liikkumisen tai vaikka se ylipainon kanssa. Niin
niin sielta aika herkasti. Sosiaalisen median kautta voi saada itselleen vield kurjemman
olo niin sanotusti. Eli juurikin se semmoinen klassinen ihmisen mielenilmio on se, etta
me automaattisesti kylld monesti verrataan itseamme muihin muihin ja ja tota niin niin
se, etta jos me aina huomataan, ettd me ollaan jotakin vahemman, niin se ei tietenkaan.
Kannusta kannusta eteenpain etta.

Onni



Kylla. Tuota vield tdhan loppuun haluaisin kysya. Saat ihan vapaasti vastata, etta onko
sinulla jotain semmoisia tarkeita vinkkeja tai hyvia neuvoja mita haluaisit antaa meidan
kuulijoille? Elikka jos nyt te itse haluaisi vaikka lahtea lisddmaan sita liikuntaa. Tai sitten
jos tydskentelee asiakkaiden kanssa, etta mika olisi nyt se ihan ensimmainen tarkein
juttu mista lahtee liikkeelle sen liikunnan edistamisessa.

Anu

No ehka se tarkein neuvo on, mika soveltuu kaikille, etta jokainen pysahtyisi
kuuntelemaan. Omaa itseaan. Ja sita mita itse tarvitsee. Aktiivisemmalle henkildille se
voi ollakin juuri sita, etta pitaa oppia hellittamaan tai huolehtimaan siita levosta ja
palautumisesta ja jollekin toiselle se voi olla jyrkissa sitten enempi. Sen tyyppista etta.
Tietoisesti taytyy lisata sita liiketta, jotta jotta se. Oma hyvinvointi sita paranee, etta
ehka taa on se mun vinkki etta jokainen kuuntelee niinku omaa omaa itseaan.

Onni

Kylla. Kiitoksia. Kiitoksia kuulijoille ja seuraavaan podcastiin. Hei hei.



