TUKEA TYOYHTEISON HYVINVOINTIIN
JA JAKSAMISEEN

LUENNOT

Hyvinvointi on avain jaksamiseen - valitse
luento, joka tukee tyoyhteisénne tarpeita.

Hyvinvointi ja terveys riippuvat monista eri
tekijoista. Siksi niita on hyva tarkastella eri
nakdkulmista. Hyvien ja oikea-aikaisten
valintojen tekeminen on pysyvan
muutoksenteon perusta.

Voitte valita yhden tasmaluennon tai
toisiaan taydentavan, hyvinvointia,
jaksamista seka terveytta tukevan
suunnitelmallisen luentosarjan. Nain
autetaan tyoyhteison jasenia jaksamaan ja
pitamaan itsestaan parempaa huolta -
yhdessa ja erikseen.

ESIMERKKEIJA LUENTOAIHEISTA:

e Motivaatio pysyvaan muutokseen

e |stu ja pala! Runsas paikallaanolo
uusi terveysriski?

e Liikunnan inmepilleri

e Unija palautuminen — useimmin laiminlyodyt
hyvinvointia tukevat tekijat

e Stressi: tunnista, yymmarra, hallitse

e Syo0 ja voi hyvin!

* Vaihdevuodet ja elamantavat

e Vieriva kivi ei sammaloidu - elamaa vuosiin
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LT, liikuntaldaketieteen erikoislaakari
Harri Helajarvi

Harri on innokas terveyden ja hyvinvoinnin puolestapuhuja ja pidetty
luennoitsija, joka on tutkinut mm. liikunnan ja liikkumattomuuden
vaikutuksia terveyteen. Han yhdistaa tutkimustietoa, kliinista tyota,
vahvaa kokemusta ja erityisosaamista pitaakseen ylla niin huippu-
urheilijoiden kuin tavallisten inmisten terveytta ja hyvinvointia.

Harri on my®os kirjoittanut kirjan "Hyvaa oloa ja terveytta — pieni kirja
isosta asiasta”, jota on saatavilla useiden luentotilaisuuksien
yhteydessg, tai suoraan PNK:n toimipisteista.
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KOHTI PYSYVAA MUUTOSTA - UUDELLA ASENTEELLA

Kayttaytymisen muutos on vaikeaa — ja varsinkin sen yllapitaminen. Vai onko sittenkaan?
Singahtelemmeko suuntaan ja toiseen - onnistumatta? Ymmarrammeko, mitka asiat
kaytokseen ja valintoihin vaikuttavat? Teemmekd vain asioita, joita meille "myydaan” ja jotka
eivat loppujen lopuksi ole itselle tarkeimpia tai parhaiten sopivia? Oikeita asioita ja oikeaan
aikaan tekemalla kaikki voi olla mahdollista, ja se voi vapauttaa suuren maaran energiaa, joka
vie tavoitteeseen. Opimme tekemaan hyvia valintoja joka paiva, mielellamme. Koska koemme
ne tarkeaksi.

MOTIVAATIO PYSYVAAN MUUTOKSEEN

Tietoa on, mutta silti muutos jaa usein suunnittelun asteelle. Muutoksenteko koetaan usein
vaikeaksi. Moni yrittaa, mutta epaonnistuu — tai saa aikaan parempaa vain hetkeksi.

Mitka ovat muutoksentekomme ja valintojemmme perusteet ja miten oppisimme tekemaan
hyvia valintoja? Tassa luennossa opitaan hyvinvoinnin ja jaksamisen moninaisesta
kokonaisuudesta ja ymmartamaan inhimillista kaytosta seka siihen vaikuttavia tekijoita.
Motivaatiosta kaiken takana. Opi katsomaan terveytta ja hyvinvointia uudella, mutta
kaytannonlaheisella, tavalla ja tunnistamaan juuri Sinun terveytesi kannalta tarkeat ja hyvaa
oloa lisaavat asiat. Ymmartamalla kayttaytymisen ja muutosta tukevien valintojen taustaa,
oppii ymmmartamaan itseaan ja auttaa tekemaan oikeita valintoja — ja ensi kerralla voi onnistua.
Pysyvasti. Pilke silmakulmassa.

UUTTA ASENNETTA HYVINVOINNIN EDISTAMISEKSI - TYOSSA JA VAPAA-AJALLA
Miten jaksat tyossa ja sen ulkopuolella? Tuntuuko, etta voimat eivat riita?

Paljon puhutaan hyvinvoinnista ja jaksamisesta — mutta mista se loppujen lopuksi koostuu?
Ymmarratkd, mitka tekijat meidan kaytokseemme ja valintoihimme vaikuttavat ja mitka niista
ovat itsellesi tarkeimmat, vai teemmekod vain asioita, joita meille "myydaan”™ Onko
hyvinvoinnista tullut jo suorittamista?

Keho ja mieli ovat kokonaisuus, toinen ei tule toimeen ilman toista. Se, miten suhtaudumme
ymparilla oleviin asioihin ja ihmisiin, tydssa ja vapaa-ajalla, on uskomaton voimavara. Opi
tunnistamaan juuri Sinun terveytesi kannalta tarkeat ja hyvaa oloa lisaavat asiat. Tee oikeita
valintoja, oikeaan aikaan ja oikeassa jarjestyksessa, ja voit saada aikaan paljon enemman kuin
osasit koskaan odottaa.

Loyda oikea tunne, ja opit uuden tavan katsoa hyvinvointia ja terveyttasi, ja pitamaan siita
huolta pysyvasti - mutta inhimillisesti.
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LIIKUNTA JA LIIKKUMATTOMUUS

ISTU JA PALA! RUNSAS PAIKALLAANOLO UUSI TERVEYSRISKI?

Olemme jo pitkaan tienneet lilikunnan positiivisista terveysvaikutuksista, ja meita on
kannustettu terveytta edistavaan liikuntaan. Silti elintapasairaudet ovat lisaantyneet. Istumisen
ja paikallaanolon maara on lisaantynyt tyossa ja vapaa-ajalla, kaikissa ikaryhmissa. Modernit ja
paremmat tutkimusmenetelmat ovat antaneet mahdollisuuden tutkia koko paivan aikaista
lilketta ja liikkumattomuutta - myds runsaan paikallaanolon maaraa ja sen yhteyksia
terveyteen. Voiko runsaasti istuvilla olla suurempia terveysriskeja, vaikka liikkuisi suosituksien
mukaan ja elaisi terveellisesti?

LIIKUNNAN IHMEPILLERI

Yha useampia sairauksia voidaan hoitaa laakkeilla - onneksi — mutta elintapojemme
passivoituessa yha useammin liike jaa vain kauniiksi ajatukseksi. Liikunta on lagdke moneen
vaivaan — ja jopa ennaltaehkadisee monia ongelmia. Tiedatkd kuinka paljon - tai vahan -
liilkuntaa loppujen lopuksi tarvitaan hyvan aikaansaamiseksi? Tiesitkd myds sen, etta kaikkein
suurimman, ja nopeimman, hyoddyn liikunnasta saavat ne, jotka eivat nyt lilku juuri ollenkaan?

FYYSINEN KUNTO - UNOHDETTU VOIMAVARA

Maailma ymparillamme on muuttunut ja elama helpottunut. Samalla elamantavat ja tyd ovat
keventyneet fyysisesti - ja muuttuneet aina vain  passiivisemmiksi. Toisaalta,
elintapasairauksien maara on lisaantynyt. Fyysisella kunnolla on hyvin moninaiset vaikutukset
siihen, miten voimme ja jaksamme. Onko silla siis valia, miten tydmme teemme ja miten arjen
elamme? Voisimmeko oppia tekemaan hyvia valintoja joka paiva? Miten paljon muutosta
tarvitaan?

ARKILIIKUNNASTA VOIMAA

Elamme vanhemmiksi ja fyysisten ponnistelujen tarve on vahentynyt. Hienoa! Vai, onko
sittenkaan...? Passiivinen elamantapa ja liikkumattomuus valtaavat alaa - ja se koskee kaiken
ikaisia. Samanaikaisesti terveydellemme on tullut uusia uhkia. Voiko arkisella liikunta-
aktiivisuudella pitaa itsestaan huolta? Paljonko sita tarvitaan? Mika meita estaa ja miten
voisimme kannustaa itseamme olemaan aktiivisia arjessa? Voiko liikkeen lisaaminen olla vain
asennekysymys?
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LEPO, UNI JA PALAUTUMINEN

UNI JA PALAUTUMINEN - USEIMMIN LAIMINLYODYT HYVINVOINTIA TUKEVAT
TEKIJAT

Moni kertoo jonkinlaisista uniongelmista, ja moderni elamantapa on yksi voimakkaasti uneen,
lepoon ja palautumiseen vaikuttava tekija. Mutta mista hyva uni oikeasti rakentuu, ja miksi sita
tarvitaan? Milloin Sina nukut hyvin - tai milloin hieman heikommin? Unen minuutteja ja
sisaltoa mitataan, mutta mika on loppujen lopuksi tarkeaa? Uneen vaikuttamisen keinot ovat
moninaiset, mutta unella on Mmyos omat fysiologiset lainalaisuutensa, joiden ymmartaminen
auttaa ymmmartamaan - ja arvostamaan - unta. Tiedosta, mitka asiat parantavat untasi ja kuinka
voit palautua arjen kuormituksesta paremmin.
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STRESSI: TUNNISTA, YMMARRA, HALLITSE

Stressi on luonnollista. Tarkeaakin. Se auttaa meita selviamaan arjen haastavista tilanteista -
mutta pitkittyessaan se voi tulla esteeksi. Stressi on sarja fysiologisia tapahtumia, jotka voivat
muuttua itseaan suuremmaksi. Se voi jopa sairastuttaa. Tunnistatko, mika Sinua stressaa,
miten reagoit stressiin ja miten se ilmenee? Meilla jokaisella on myds oma tapamme tulla
paremmin toimeen stressaavan tilanteiden kanssa. Kun ymmarrat oman suhteesi stressiin,
voit hallita sita — ja saada sen voimavaraksi.

HENKINEN HYVINVOINTI

KEHO JA MIELI - KOHTI PAREMPAA JAKSAMISTA

Miten jaksat tyossa ja vapaa-ajalla? Kuinka kuormittunut olet? Tuntuuko, etta voimasi eivat
riita? Oletko miettinyt, mitka asiat kuluttavat voimavarojasi ja mitka lisaisivat niita? Keho ja
mieli ovat kokonaisuus, toinen ei tule toimeen ilman toista. Myos elamantavat vaikuttavat
siihen, milta Sinusta tuntuu. Rehellinen peiliin katsominen on kaiken perusta. Opi tuntemaan
itsesi, niin osaat tarttua oikeisiin asioihin. Yllattavan moniin asioihin voi loppujen lopuksi
vaikuttaa — ja oikea asenne vie pitkalle!

RAVITSEMUS

SYO JA VOI HYVIN!

Hyva ravitsemus ei ole vain hyvaa painonhallintaa ja terveytta. Se on jaksamista arjessa ja
vapaa-aikana. Tama luento opettaa katsomaan ravitsemusta hieman uudenlaisella tavalla —
ymmartamaan, mika syomisessa on loppujen lopuksi tarkeaa ja miten ravitsemus nivoutuu
muihin elamantapoihin ja hyvinvoinnin osa-alueisiin. Tiukka sydmisen saantely ja kurinalaisuus
ei ole tie onneen, vaan rento ote ja sallivuus vie pitkalle. Tarkeaa ei ole vain mita sydmme, vaan
myo&s milloin ja miten.
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MUUTA TARKEAA

ISTU JA PALA! RUNSAS PAIKALLAANOLO UUSI TERVEYSRISKI?

Pikadieetteja, erityisruokavalioita ja tiukkaa rajoittamista — mutta silti ongelmia kehon painon
kanssa, tai ainakin ylos-alas vaihtelevaa painoa. Ymmarratkd hyvan painonhallinnan
moninaisen kokonaisuuden ja siihen eri tavoin vaikuttavat tekijat? Luento valottaa eri
terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueita, joiden merkitysta painon kannalta ei valttamatta tule
edes ajateltua. Katso elamaa muustakin kuin vain puntarin lukeman nakokulmasta ja voit
alkaa pitamaan itsestasi parempaa huolta. Uudella tavalla, rennommin rantein.

VAIHDEVUODET JA ELAMANTAVAT

Vaihdevuodet ovat isojen muutosten aikaa, ja niihin voi liittya hankaliakin oireita. Tiesitko, etta
hormonitason lasku ja siita johtuvat vaivat eivat ole vain ian mukanaan tuomia vaistamattomia
asioita? Niihin voi vaikuttaa elintavoilla — joko parantaen tai huonontaen. Tule kuulemaan,
miten voit parantaa vointiasi ja terveyttasi. Myos vaihdevuosi-iassa.

VIERIVA KIVI El SAMMALOIDU - ELAMAA VUOSIIN

lkdaantyminen on vaistamatonta, mutta sen voi kohdata monella eri tavoin. Se, miten olet
elamasi elanyt, nakyy ian kasvaessa — mutta koskaan ei ole liilan mydéhaista tehda pienia, tai
suurempia, korjauksia. Hyvat elamantavat nimittain auttavat kaiken ikaisia. Turvataksesi hyvan
terveyden ja toimintakyvyn ala enaa odota, vaan ala pitaa itsesta huolta. NYT!
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LT, liikuntaldaketieteen erikoislaakari
Harri Helajarvi

Harri on innokas terveyden ja hyvinvoinnin puolestapuhuja ja pidetty luennoitsija, joka
on tutkinut mm. lilkunnan ja liikkumattomuuden vaikutuksia terveyteen. Han yhdistaa
tutkimustietoa, kliinista tydta, vahvaa kokemusta ja erityisosaamista pitaakseen ylla niin
huippu-urheilijoiden kuin tavallisten ihmisten terveytta ja hyvinvointia.

Harri on myos Kirjoittanut kirjan "Hyvaa oloa ja terveytta — pieni kirja isosta asiasta”, jota
on saatavilla useiden luentotilaisuuksien yhteydessa, tai suoraan PNK:n toimipisteista.
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