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Upea Olo - Painonhallintaohjelma

Tavoitteena on oppiminen pysyvaan painonhallintaan terveellisemmalla arkisydmisella
ja eldman iloa tuottavalla rentouttavalla liikunnalla. Tosiaasia on, etta vaikka tekisit
kuinka pysyvan elamantapamuutoksen, tulet aina herkuttelemaan ja pitamaan
laiskottelupaivia. Ald enda koskaan sano “ei ikind enda”. Opettelemme yhdesséa juuri
sinulle sopivan tasapainoisen tavan painonhallintaan. Etsitéén jokaisen oma
tasapaino niin, etta ohjelma kehittyy kanssasi, silla myds elimistd saataa itsensa
uudelleen. Lahestymistapamme on suorasukaisen yksiléllinen ja perustuu jossain
maarin yritykseen ja erehdykseen.

Ruoan laatu on tarkead, koska tavoitteenamme on yhdessa kanssasi muuttaa
ruokavaliotasi ja ruokailutottumuksiasi terveellisemmaksi ja painoasi laskevaksi.
Painonlaskun kannalta jotkin ruokavalion laadun muutoksista saattavat olla
tarkeampia kuin toiset, mutta kaikilla muutoksilla on merkitysta. Suurimpia
vaikutuksia painoon saat muuttamalla ateriarytmitysta, lisaamalla kasvisten ja
hedelmien kayttdéa seka esim. vaihtamalla energiapitoisia juomia vahdenergisempiin.

Kaytamme noin 90% paivttdisesta valveillaoloajasta erilasiin arkieldaman rituaaleihin
(syébminen, hampaiden harjaus). Nama rituaalit ovat seka viitekehys etta lohdun ja
turvallisuuden Idhde. Ne ovat myds hyvinvointimme avain. Pysyvan painonhallinnan
kannalta ei ole riittavaa, ettd konemaisesti toteutat ruokavalion laadullisia muutoksia
- sinun on ldydettéava oma tapasi toteuttaa niitd siten, etta koet syémisesi olevan
maittavaa, nautittavaa ja helppoa. Ald hyviksy epamiellyttavia tai valtavasti
kieltaytymisia ja ponnisteluja vaativia muutoksia, silla ne eivat kanna hedelmaa
pitkalla aikavalilla. Kolme kuukautta on mielestamme tavanomainen aika oman tien
l6ytamiseen,toinen kolme kuukautta kaytetaan tien kulkemiseen ja omien muutosten
vahvistamiseen. Tarkeana pidamme, ettd matkanteosta nautitaan koko ajan.

Kaymme yhdessa lapi kahdeksan askeleen muutosmallin. Tutustutaan muutoksen eri
vaiheisiin ja rinnastetaan ne omiin tavoitteisiimme. Ohjelman aikana ryhmalaiset
saavat oman Askelvalmentajan ja kerran kuukaudessa palautteet miten
terveysliikunta on edistynyt ja mita viela pitaisi tehda. Nain voidaan yhdessa kehittaa
myos terveysliikuntaa kohti kuntoliikuntaa.

Kokoontumisten kesto 2-3h, kokoontumisia yhteensa 8 krt.

Hinta koko ohjelmalle: 190 euroa /hl6 (sis. alv23%)

Lisdmaksuja voi ohjelman aikana tulla mm. uusien liikuntalajien kokeiluista.
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MATKAOHJELMA

Ensimmainen kuukausi

1. kokoontuminen 27.1.11 klo 17-20 (ylimaarainen, aloituksen
tehostaminen)

Hyvinvointi-ilta
v' Hyvinvointia tukevien tuotteiden esittelya, LR tuotteet Asko Puusaari, Turku
v' Tehtava kotiin: Ruokarytmityspaivakirjan aloittaminen, kesto 3 viikkoa
2. Kokoontuminen 9.2.11 klo 16.30- 19.00
Muutoksen tarpeen ymmartaminen

Ihminen ei ole aikeissa muuttaa toimintaansa, mutta on tietoinen siita, etta jotakin
pitdisi tehda. Muutos ottaa kolme kuukautta, jonka aikana voidaan muuttaa useita
tapoja ja tottumuksia. Tata kohti lahdetaan painonhallinnassamme. Tapojen ja
tottumusten muuttamisessa vaikeinta on se, etta edistysta tapahtuu tosi hitaasti.
Tasapaino on luotava vahitellen.

v' Kurssin sisalto ja tavoitteet

v' Aarrekartta, opas elaman hallintaan

v Kehonkoostumus ja vyotarénmittaukset

v' Askelmittareiden jako ja askelvalmentaja
3. Kokoontuminen 23.2.11 klo 16.30- 19.00

Muutoksen hahmottaminen

Pohditaan asioita aarrekartan ja ruokatottumuspaivakirjan tulosten kautta ja
uudelleen ohjelmoidaan omat ajatukset, silld tasapainon saavuttamisessa
enemman merkitsee MIELI kuin VATSA. Keskustellaan muutoksesta sen haitoista
ja hyddyista.

v Tilannekatsaus
v' Sauvakavelylenkki n. 2h-40min
v' Venyttely ja rentoutus

v" Henkilokohtaiset tavoitteet
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v" Ruokatottumuspaivakirjan lapikdyminen
v MUISTA: Pienista puroista tulee iso virta.

v" MOTTO: Tunne ruokasi, tunne itsesi!

Toinen kuukausi
4. kokoontuminen 16.3.11 klo 16.30-19.00
Muutoksen valmistelu

Ihminen alkaa olla motivoitunut ja aikeissa ryhtya toteuttamaan muutosta, johon
meilld on olemassa jo jonkinlainen suunnitelma. Millaisin askelin edetaan -
harppoen vai rauhallisesti? Millaista tukea tarvitaan? Miten suhtaudutaan
takapakkeihin ja kurjiin paiviin?

v Sydmisen hallinta, Maare

v Kysy iltseltasi muutama kysymys:1. Miksi teen taman? Kyse on elinikdisesta
sitoumuksesta. 2. Mika on oma kasityksesti siita, miksi olet lihonut

5. kokoontuminen 6.4.11 klo 16.30-19.00
Muutoksen toteuttaminen

Muutosta toteutetaan aktiivisesti. Etsitdan vaihtoehtoja vanhalle elamantavalle ja
saadaan uusia kokemuksia, jotka tuovat uskoa lisaa.

v Ravitsemusluento

v" Vinkki: Jos sinulla on tapana ottaa iltaolut tai yleensa olut janoon, kokeile sen
vaihtamista esim. yrttiteehen. Se rauhoittaa paremmin kuin olut, joka unettaa,
mutta ei anna esim. rauhallista ydunta.

v' MOTTO; Pienilla saadoéilla voi ajan mittaan saada aikaan suuria muutoksia.
v Kehonkoostumusmittaukset ja vyotarénymparys
v' Uuden lajin esittely: Taiji

Kolmas kuukausi

Muutoksen yllapito

6. kokoontuminen 4.5.11 klo 16.30-19.00
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Pienetkin tulokset ovat edistysta. Tama on vaikein ja haastavin vaihe ja riski
entisiin tapoihin palaamiselle on tassa vaiheessa suuri. Tuntuuko, etta olet
tavoitteesi puolessa valissa?

MOTTO:Laatu on tarkeampaa kuin maara
v Liikunnan merkitys elaman hallinnassa

v Kahvakuula tunti

Kehonkoostumusmittaukset ja vyétarbnymparys

Neljdas kuukausi

7.

Kokoontuminen 8.6.11 klo 16.30-19
Kannustus

Muutos kulkee valilla takaperin. Se, etta palaat taaksepain ei ole huono asia, vaan
taysin painvastoin.

Tassa vaiheessa aloitetaan vakauttaminen. Jos kuitenkin sinulla on viela trimmaus
kesken, jatka karsimista ja annosten pienentamista vahitellen mahdollisuuksiesi
mukaan.

MOTTO; Ruuan maarassa, sata grammaa on paljon parempi kuin 250 g!

v" Vinkki: Jos haluat tilata ravintolassa jalkiruokaa, tilaa sitd yhdessa ystavasi
kanssa niin, ettda maistelet siitéd vain muutaman lusikallisen ja toinen saa sydda
loput. Muista nautiskella nuo lusikalliset hitaasti.

v' Pukeutumisvinkkeja
v' Kaikki Zumbaamaan
v' Kehonkoostumusmittaukset ja vyoétaréonymparys

v' Ruokapaivakirjan pitdaminen 1vko

Viides kuukausi

8. kokoontuminen 13.7.11 klo 16.30-19
Muutoksesta elamantapa
Olet omaksunut uuden toimintatavan ja siita on tullut osa identiteettiasi ja
minakuvaasi. Et enda halua palata, etka palaa entiseen tapaasi toimia. Et
silloinkaan, kun tunnet motivaatiosi hiukan laskeneen.
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Upea Nainen ja Komea Mies
v' Kehon hallinta ja rentoutuminen 1 h

v' Ruokapaivakirjojen lapikdyminen. Mitd muutoksia on tapahtunut ja millainen
olo sinulla on nyt?

Kuudes kuukausi
9. kokoontuminen 10.8.11 klo 16.30-19.00
Repsahtaminen kuuluu muutokseen

Entisiin tapoihin palaaminen kuuluu erottamattomasti muutosprosessiin. Jos tassa
vaiheessa ajatellaan, etta repsahdus on sama kuin laihdutuksen epdaonnistuminen,
muutosprosessi voi pysahtya kokonaan. Elamantavan muutos jatkuu entista
paremmin evain, kun nama tilanteet otetaan oppimiskokemuksena. Kun
repsahdetaan, palataan takaisin muutoksen edellisiin askeliin, tama kuuluu asiaan
ja vahvistaa muutosprosessia.

MOTTO; Ainoa tapa paasta kiusauksesta on langeta siihen. —Oscar Wilde-
v Omien tavoitteiden tarkistaminen ja saavutusten kokoaminen.

v Kehonkoostumusmittaukset ja vyoétaronymparys

v Jatkosuunnitelmien lapikdyminen

v' Eteenpadin tanssin askelin, energiaa puhkuen

Jos ryhmalaiset tarvitsevat lisda tukea, voimme tehda yhteisen jatkosuunnitelman
juuri niin kauaksi aikaa, kunnes he tuntevat olevasi taysin valmiita ja vahvoja.

Painonhallintaryhman jalkeinen seuranta 12,00 €/kerta. Viiden seurantapadivan paketti
50€/5 kertaa (a 10€/kerta). Sisaltéaa kehonkoostumismittauksen ja raportit seka
yhteisen keskusteluhetken. Voi tapahtua sahkoépostilla, puhelimitse tai
henkil6kohtaisena tapaamisena.
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