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Toivon vertaistarina: Hyvinvointia
lilkunnasta

Tama on vertaistarina siitd, miten Toivo palasi hyvinvointiaan tukevan liikunnan pariin. Toivo on

kuntoutuja, joka kertoo omasta elamastain ja masennuksesta toipumisestaan.

Harrastin aiemmin aktiivisesti juoksua, hiihtamista ja kuntosaliharjoittelua. Harrastaminen hiipui
pikkuhiljaa masennusjaksojeni yhteydessa viimeisten viiden vuoden aikana, ja painoni nousi 20 kiloa,
vahan kerrassaan ja huomaamatta. Vaimoni Tiina huomasi muuttuneen ulkomuotoni lisdaksi minun

myo6s hengastyvan ja vasyvan aiempaa helpommin, ja nosti huolensa esille.

Suhtauduin asiaan aluksi vahatellen, mutta kartoitin kuitenkin tyéterveyshoitajan kehotuksesta
tilannetta. Aloitin taman jalkeen liikuntatottumusteni tavoitteellisen muuttamisen. Tassa isona

tukena toimi Liikkumisen viikko-ohjelma ja seurantalomake.

Jo kahden kuukauden kuluttua kavin taas saanndllisesti kuntosalilla ja juoksulenkeilla. Lisaksi
innostuimme kaukana asuvan ystavani Osmanin kanssa vaihtamaan kuulumisia etdakavelylenkeilla
lahes viikoittain. Teimme kavelylenkit oman kodin Idhelld samalla kun puhuimme puhelimessa. Tiina
huomasi energisyyteni lisddantyneen ja ulkomuotoni muuttuneen painon putoamisen myota ja
innostui liikunnan myoénteisista vaikutuksista. Aloitimme yhdessa molemmille uuden harrastuksen,

sulkapalloilun.

Terveyskyla tarjoaa tietoa ja tukea kaikille, hoitoa potilaille ja tyokaluja ammattilaisille.



