QUIMATRA

Liikuntaneuvonnan asiakastarina

Lilkuntaneuvoja Suvi Seppanen haastatteli Heidi Mangstromia, joka osallistui kaupungin maksuttornaan

likuntaneuvontaan ja elintapaohjaukseen

Minka takia olet tullut liikuntaneuvontaan?

- Minulla todettiin vuonna 2018 nivelrikko polvessa ja lahdin sen takia kuntouttamaan itseani. Paasin Kelan
kuntoutukseen, ja sielta sain tietoa, etta pitaisi tehda jotain etenkin ylipainolle, mika olikin minun motivaattori. Samaan
alkaan kavin myos Imatran kaupungin jarjestamalla puistojumpalla. Siella jumpan vetdja kertol, etta on mahdollista

tulla viisi kertaa vuodessa kaupungin maksuttomaan likuntaneuvontaan. Sita kautta tama alkoi

Minkéalaisia tapaamiset ovat olleet liikuntaneuvojan kanssa?

- Keskusteltin paljon ja ihan ensimmaiseksi myo kartoitettin miun lanhtotilanne, mika likunnan osalta olikin miulla tosi
matala. Enhan mie oikeastaan harrastanut likuntaa juuri ollenkaan. Siita sitten katsottiin, etta mita miun kannattaisi
tehda. Parasta oli, etta miulta kysyttin mita likuntaa mie haluaisin harrastaal Eika lahdettykaan pakottamaan

mihinkaan

- Aluksi kokellin kuntosalilla kayntia, mutta siita ei sitten tullutkaan mitaan. Eli sen olen ainakin oppinut taman kunto-

ohjauksen kautta, etta kuntosalit ei ole se miun juttu
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- Sitten aloitettiin neuvojan kanssa etsimaan miun arkeen sopivia juttuja. Aloitetiinkin sitten pienilla askelilla 15
minuutin kavelylenkeilla tai uinnilla. Semmoinen puolentoista tunnin lenkki huippu-urheilun tyyppisesti ei ole miulle

sopivaa, niin lyhyilla lenkeilla oli mukavaa aloittaa. Naiden pohjalta luotiin miun tasolle sopivat tavoitteet eli pienin

askelin pieniin pysyviin muutoksiin

- Miulle on ollut tosi tarkeaa tulla meidan tapaamisiin ja niista on aina saanut lisaa motivaatiota. Tapaamisten kautta
nakee sen oman kehityksen ja niista saa jalleen apua tavoitteisiin paasemiseen. Likuntaneuvojan tuki siina rinnalla on

tosi tarkeaa.

Minkéalaisia muutoksia sinulle on tullut elintapoihin tdman neuvonnan myota?

- Lilkunta on mukana nyt miun arjessa, vaikka ei mitenkaan suuressa roolissa, mutta on kuitenkin. Joinakin vilkkoina
likun enemman kuin toisina, mutta enaa en ota stressia likunnan maarasta. Joinakin viilkkoina se ei vain onnistu miun

arjessa. Kavelen tyomatkat, mika sopii hyvin nain aamuihmiselle ja siina saan jo likuntaa, joka kuuluu miun arkeen

Onko sinun ravitsemukseen tullut muutoksia neuvonnan aikana?

- On tullut hirveasti muutoksia, koska sita lahdettin myos suunnittelemaan likunnan ohella. Huomasin helpommin
itsessani huonon olon, jos olen syonyt aterialla vaikka jotain vehnajauhopitoista, mika el selvastikaan minulle sovi. Sita

kautta on ollut helpompi jattaa pois ruokavaliosta tai ainakin vahentaa huonon olon tuottavia ruokia

Minkalaisia valintoja olet tehnyt ravitsemuksessa neuvonnan kautta?

- ENka suurin valinta on se, etta pienensin annoskokoja. Olen kuitenkin aina syonyt saannollisesti, joten sita el
tarvinnut lahtea muuttamaan. Eli lahdin pienentamaan annoskokoa jokaisella aterialla ja vahensin herkkujen maaraa.

Lisaksi olen aina syonyt kasviksia, marjoja ja hedelmia hyvin, mutta nyt entista enemman

- Eliannoskoon pienennys kohdistunut [ahinna kaloripitoisiin ruokiin ja valkoisen vehnajauhon ja sokerin minimointiin
Missaan vaiheessa en siis paattanyt luopua kokonaan kaikista herkuista. Neuvojan kanssa sovittiinkin, etta pitaisin
aluksi edes yhden paivan vilkossa ilman herkkuja. Se oli hyva miulle, kun neuvojalta ei tullut mitaan ehdottomia

kieltoja, koska ne el tuota tulosta

Milla keinoin olet pystynyt unen maaraa tai sen laatua parantamaan?

- Monta suunnitelmaa sita varten on tehty ja olen huomannut, etta iltalikunta el sovi miulle. EL miun pitaa paasta
aamulla tai paivalla likkumaan, jotta saan rauhoitettua illan. Olen aina tykannyt juoda mustaa teeta iltaisin. Nyt en juo
enaa mitaan kofeiinipitoista enka syo mitaan sokeripitoisia herkkuja illalla viiden jalkeen. Se on vaikuttanut unen

laatuun silla tavalla, etta saan nukuttua paremmin myos aamuyolla, jolloin olen ennen heraillyt ja valvonut.

Onko tyopaiviin tullut lisaa arkiliikuntaa?
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- Olkeastaan el, koska tyoni on sellaista ettel hirveasti tarvitse likkua kerrosten valilla. Mutta onneksi esimerkiksi we-
tilat on kaukana tyopisteelta ja taukotila samoin, niin tulee kaveltya sen verran. Ja lisaksi tyopisteelta tulee noustua
monta kertaa paivan aikana. Lilkkumisen pitaa olla kivaa ja itselle sopivaa, jotta siita saa myos sen hyvan olon

tunteen ja sita lahtee innolla harrastamaan

Mita muita muutoksia olet huomannut terveydessasi?

- Viela el ole esimerkiksi kayttamieni laakitysten maaraan, mutta laakari on jo luvannut, etta jos saan pudotettua

painoa viela lisaa muutaman kilon, niin laakityksia voidaan joko vahentaa tai jopa poistaa. Nyt olen saanut pudotettua

painoa jo yksitoista kiloa

- Kyllahan jaksaminen ja yleinen vireystila on kohentunut niin paljon likunnan ja paremman syomisen ansiosta, etta

se edesauttaa kalkkeen miun terveydessa.

Mik& on siun taméanhetkinen tavoite?

- Kyllahan tavoite on viela lisata likuntaa, mutta tama talvi on miulle haastavaa aikaa ollut aina. Olen paljon
vasyneempi ja tykkaisin enemman olla vain sohvan nurkassa iltaisin. Ja kun en omista autoa, niin likkuminen on

senkin puoleen vahaista talvisaikaan.

- Konkreettisesti huomasin oman painon putoamisen vasta kun aloitin uimahallissa menemaan aina sen numeroisen
kaapille, mika oli oma painoni silla hetkella. Kymmenella numerolla aloituksesta olen paassyt alaspain ja se tuntuu

hienoltal Seuraava kaappirivi on vain parin numeron paassal
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Millaisia muutoksia sinulle on tullut liikuntaneuvonnan myo6ta arkipaivaan?

- Ihan sellainen pieni, mutta miulle merkittava on, etta nyt on helpompi lahtea liikkeelle, kun ne kengat saa
helpommin jalkaan painon keventymisen myota. Aiemmin nousi ahdistus jo pelkastaan siita, kun olisi pitanyt laittaa
ylipainoisena inmisena takkia paalle ja kenkia jalkaan. Sita tuskaa el enaa ole. Ja miestakin on kivempi halata, kun

paasee [ahemmaksi eika ole omaa isoa mahaa enaa tiella!

Kuinka usein liikuntaneuvonta tapaamisia on ollut?
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- Me olemme tavanneet kahden-kolmen kuukauden valein, mika on ollut hyva miun mielesta. Siina on enhtinyt
valissa tapahtua edistystakin ja sitten on aina sovittu seuraava tapaamisaika samalla, niin on sitten jokin mita kohti

edeta

- Miulle on ollut tarkeaa, elta olen itse asettanut omat tavoitteeni elka neuvoja. Hanella olen sitten saanut tukea
tavoitteisiini paasemiseksi. Pointti on, etta haluan itse paasta omiin asettamiin tavoitteisiin neuvojan tuella sen sijaan,

etta neuvoja piiskaisi minua niinin ja pakottaisi tekemaan
Miltd neuvonta on tuntunut?

- Se on ollut hienointa, etta neuvoja on korostanut koko ajan minun vahvuuksia eika niita heikkouksia. Vahvuuksia

korostamalla ollaan edetty koko ajan ja sita kautta paasenkin tavoitteisiini. Isot kiitokset siita Suville!

S

Suvi Seppéanen

Lilkunnanohjaaja, likuntaneuvonta (perheet)

020 617 5356
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