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Ihminen ei ole suoraviivainen olento.
Eldmdntapamuutoksissa useimmille
meistd on ominaista muutoshoipertelu.
Olipa tavoitteenamme painonpudotus tai
liikunnan lisddminen, harva etenee tavoit-
teeseensa viivasuoraan. Perille voi pddstd
silti!

rikoistutkija, psykologian tohtori Pilvikki

Absetz Terveyden ja Hyvinvoinnin laitok-

sesta esitteli Liikunnan kdypa hoito —semi-

naarissa elintapamuutoksen muutoshoi-

pertelumallin (Absetz & Patja 2007). Siind muutokseen

herdnnyt kansalainen etenee kylla kohti tavoitettaan ja

padsee luultavasti myos perille, mutta kiemurtelee mat-
kallaan.

Muutoshoipertelumallissa herdtystd seuraa ky-

symys "Mitd muuttaisin eldmdssani’, sitd puolestaan ko-

Paljon puhutut 10 000 paivittdista as-
kelta - ei helppoa!

Moni terveydestdan kiinnostunut on rekisterdinyt
puheet 10 000 pdivittaisen askeleen tarkeydesta. Mutta:
- Ei ole helppoa saada tayteen tuota askelmaaraa. Kaikki
siitd puhuvat, mutta kukaan ei kerro, miten sen teet!, lataa
omallakin vyotarollaan paivittdin askelmittaria kantava ja
aktiivisesti liikkuva liikuntaladketieteen ja kliinisen fysiolo-
gian erikoislaakari Heikki Tikkanen.

Han on omalla kohdallaan selvittanyt, millaisina
paivina saldo tayttyy, millaisina ei.

- Aamulenkistani tulee 4 276 askelta ja se, taytty-
vatko loput n. 6 000 askelta, riippuu loppupdivdn ohjel-
masta.

- Maanantaina tuli perdti 16 000 askelta, kun illalla
oli vield tunti jalkapalloa, mutta tiistai oli kokouspaiva eika
askelia tullut kuin 8 000. Keskimaarainen saldoni on 10 000
- 12 000 askelta, mutta niita ei tulisi, ellei pdivaohjemas-

Paras strategia
on oppia
nauttimaan

keilut, yllapito ja repsahdukset. Kunnes taas vuorossa
on herdtys ja uusi kiemura kokeiluineen, yllapitoineen ja
mahdollisine repsahduksineen.

Absetz toteaa, ettd monissa elamanmuutoksissa
pienten askelten muutosstrategia on toimiva. - Siind ihmi-
nen madrittad konkreettiset, omaan arkeen ja omiin voi-
mavaroihin sopivat askeleet, joita hdn pystyy mittaamaan
ja joita voi pikkuhiljaa kasvattaa.

Absetz luettelee sohvalta nousemisen tapoja. Niita
ovat itsensd pakottaminen, ylpeys liikuntasuorituksista,
terveyshyotyjen korostaminen ja lilkunnasta nauttiminen.
- Ehdottomasti kestdvin ndista on liilkunnasta nauttimi-
nen, han painottaa.

Terveyden ja nautinnon suhde on mielenkiintoi-
nen. lhmiset jakaantuvat sen suhteen Absetzin mukaan
erilaisiin ryhmiin. — On ihmisid, "Esson miehid’, joiden ela-
massa terveys ja nautinto voivat olla taysin eri asioita. Toi-
sesta adripaasta loytyvat ne ortorektikot, jotka eivat nauti
mistdan sellaisesta, mita eivat tieda terveelliseksi.

Vélimaastoon sijoittuvat toisaalta "pinnistelijat’, joi-
den eldamassa terveydelld ja nautinnolla on pieni yhteinen
alue, toisaalta ne, joiden elamassa terveys ja nautinto kie-
toutuvat monissa kohdin toisiinsa.

sani olisi aamulenkkia.
Viikosta jaisi silloin pois
7 x 4 000 askelta. Se on
paljon ja olisi korvat-
tava jollain, jos tavoit-
teena on oikeasti tuo
paljon puhuttu 10 000
askelta.

— Viestini on se,
ettd meidan terveyden-
huollon ammattilaisten
tehtdva on avata ihmi-
sille, mitd nama tiedo-
tusvalineissa esiin putkahtelevat asiat oikeasti merkitsevat
liittyivatpa ne sitten liilkkunnan maaraan, rasvanpolttoon
tai mihin tahansa muuhun terveyteen liittyvaan asiaan.
Muuten asia ei konkretisoidu, vaan jaa mielikuvien tasolle
jonkinlaiseksi terveyshdmpaksi, josta vain puhutaan.




