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SINUA KANNUSTAEN

Innostamme ja kannustamme lisaédmaan liiketta ja huomaamaan
liikkumisen vaikutuksen omaan hyvinvointiin ja jaksamiseen. Liikkumisella
on tutkitusti monia terveyshyotyja, myds mielenterveyden osalta.
Liikkumisen aloittaminen voi kuitenkin olla vaikeaa.

Olemme keranneet syksylla 2023 kyselyn avulla mielenterveysongelmia
itse kokeneilta ihmisilta kannustavia sanoja ja kevyita vinkkeja heille, jotka
haluaisivat lisata liiketta arkeensa, sekd kokemustietoa siitd, mika motivoi
liikkumaan ja miten liilkkuminen on edistanyt mielenterveytta.

Poimi seuraavilta sivuilta talteen itsellesi ne kannustukset ja
vinkit, joiden koet auttavan juuri sinua liikkeelle!

Lisaksi kyselyyn vastanneet haluavat muistuttaa sinua seuraavista:

» Aloita rauhassa ja kuuntele omaa kehoa. Jos alkuun paaseminen yksin
on vaikeaa, kannattaa ottaa selvaa, tarjoaako esim. oma asuinkunta tai
siella toimivat jarjestot kursseja, liikuntaryhmia tai erilaisia lajikokeiluja.

« Suunnittelu on alku. Kokeile valita sopivat vaatteet valmiiksi edellisena
paivana.

» Uuteen paikkaan meneminen voi olla jannittévaa. Voit pyytaa kaverin
mukaan tai vaikka vain saattamaan paikalle.

* Kokeile miltd tuntuu, kuuntele kehoasi ja valitse itsellesi sopiva muoto
liikkua.

» Hakeudu luontoon kivelle, kannolle tai pihapenkille istumaan ja
havainnoi danid, tuoksuja ja vdreja. Ehka ensi kerralla uteliaisuutesi vie
sinut hieman kauemmaksikin.

» Tloitse pienistakin hetkistd ja ole ylped itsestdsi. Arvosta sita, ettd yritit
ja pystyit, hankalasta olosta huolimatta.

» Ole armollinen itsellesi ja etene pienin askelin, silld rutiinien luominen ei
ole helppoa. Kiita itsedsi jokaisesta aloitteesta.
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SISALLYS

Avanto ja mielenrauha
Hyddynna YouTube
Juoksumatto ja lempisarjat
Kaikki kehon liike on hyvaksi
Kohtaamiset tuovat iloa
Kokeile edes, ole armollinen
Kotona silloin kun tuntuu
Liike on ladke

Liikkeelle kun jaksan

Luonto rauhoittaa mielta
Loyda oma mielilajisi
Musiikin ja aanikirjan voimalla
Oman voinnin eteen
Parempi fiilis

Pieni liilkuntahetki

Pienikin aktiivisuus riittaa
Pokemon GO ja ulkoilu pelin varjolla
Suunnittele uloslahto

Taita loppumatka kavellen
Uskallus liikkua ryhmassa
Lisaa ajatuksia ja tukea
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Avantoon pulahtaminen
lopettaa paan sisdisen

myrskyn tehokkaasti.

Sinua kannustaen
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Avanto ja mielenrauha
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YouTube on tdynna
hyvia treenivideoita

kaikentasoisille liikkujille.

Sinua kannustaen
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Hybdynna YouTube
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{ Hankin kaytetyn %
juoksumaton, jolla kdvelen

melkein paivittain samalla, ;

kun katson televisiosta

lempisarjojani.

Sinua kannustaen \'
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Juoksumatto ja lempisarjat
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@ Kaikenlainen kehon liikuttelu %

tekee hyvaa. Vaikka
rauhallinen kavely luonnossa
tai vartin YouTube-jooga tai

venyttely kotona.

Sinua kannustaen \L
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Kaikki kehon liike on hyvaksi
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Liikunnassa tulee
sattumanvaraisia
kohtaamisia muiden
ihmisten kanssa, mika

tuo iloa paivaan.

Sinua kannustaen

Kohtaamiset tuovat iloa
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Ole itsellesi armollinen.

Kiita joka kerrasta,

Kokeile edes. Al3 luovuta, %
jos epaonnistut valilla.

kun lahdet liikkeelle.
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Sinua kannustaen \L
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Kokeile edes, ole armollinen
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Masennuksessa ja
psykoosissa ollessani en ole
niin innokas altistamaan
itseani muiden
katseille, harrastan

silloin kotijumppaa.

Sinua kannustaen

Kotona silloin kun tuntuu
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Liike on Iadke myds
mielenterveydelle,

erityisesti sille.

Sinua kannustaen

Liike on ladke
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@& Olen opetellut likkumaan %

@ﬁ‘ vain silloin, kun minusta
oikeasti tuntuu silt3, etta

jaksan. Aiemmin olen
tehnyt liian kovia tavoitteita
ja voimat ovat ehtyneet
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nopeasti.
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Sinua kannustaen

Liikkeelle kun jaksan
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Kavely luonnossa
rauhoittaa mielta ja antaa

onnistumisen tunteen.

Sinua kannustaen

Luonto rauhoittaa mielta
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Oman lajin I6ytaminen on
tarkeaa. Kun sen loytaa
ja siihen panostaa,
huomaa kehityksen,

mika motivoi eteenpain.

Sinua kannustaen

Loydd oma mielilajisi
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Musiikin tai aanikirjan
kuuntelu ulkoillessa on
hyva keino irrottautua
ahdistavista ajatuksista

edes hetkeksi.

Sinua kannustaen

Musiikin ja aanikirjan voimalla
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Itse voi tehda paljon oman %

Qe

vointinsa eteen — traumoista
tai elamantilanteesta

huolimatta.
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Sinua kannustaen
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Oman voinnin eteen
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Takki paalle, kengadt jalkaan
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ja pihalle tuulettumaan.
Siita tulee parempi
fiilis eika kokonaan

mokkihoperdidy kotiin.
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Sinua kannustaen

Parempi fiilis
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ij;;‘ Jos et jaksa nousta %
sangystad, jumppaa
sangyssa. Pienikin aktiivisuus ;

auttaa tuomaan toimijuutta

omaan elamaan.

Sinua kannustaen \L
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Pieni liikuntahetki
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Tarkeinta on se,
etta liikahtelee edes
vahan, oli se sitten

paikallaan tanssahtelua
tai pieni lenkkeilyhetki

|lahiymparistossa.

Sinua kannustaen

Pienikin aktiivisuus riittda
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Lataa Pokémon GO -sovellus
puhelimeen ja lahde ulos

pelaamisen varjolla.

Sinua kannustaen

Pokemon GO ja ulkoilu pelin varjolla
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Suunnittele, etta tanaan
lahden kotoa ulos.
Padta mihin aikaan lahdet
ja pida siita kiinni.

Sinua kannustaen

Suunnittele uloslahté
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Jaa bussista yhta pysakkia
aiemmin ja kavele
loppumatka tai kayta

hissin sijaan portaita.

Sinua kannustaen

Taita loppumatka kavellen
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.‘ Ryhmaliikuntaan
@ uskaltauduin pienin askelin.
Kevyemmilla tunneilla totuin
likkumaan muiden nahden. [

Nykyaan uskallan kayda jopa [
-
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balettitunneilla.

Sinua kannustaen

Uskallus liikkua ryhméssa
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Toivottavasti sait kaipaamaasi tukea
likkeelle 1ahtéon. Lisaa ajatuksia ja
kannustusta YouTubessa:
Miksi liikkuminen jaa ja mika

motivoi taas liikkeelle?
Autamme ja neuvomme sinua O

myds arjen eri haasteissa. Lue

lisda kursseista ja palveluista
verkkosivuiltamme.
Virkeytta vakeen -hanke on
opetus- ja kulttuuriministerion
avustama liikunnallisen elamantavan

kehittdmishanke. Lue lisaa
hankkeesta.
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Arkesi tukena: www.mtkl.fi
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VIRKEVTTA VAKEEN ¢ ‘ Keekosoiteg "


https://youtu.be/eq-aNyyXECc
https://youtu.be/eq-aNyyXECc
http://www.mtkl.fi
https://www.mtkl.fi/toimintamme/lisaa-liikuntaa-arkeen/virkeyttavakeen/

