@ Mielenterveystalo.fi Tuki- ja liikuntaelimistén terveyden ja tydkyvyn
omahoito-ohjelma

Harjoitus: Suunnitelma jatkoon

Miksi?

Kun olet valmistautunut ennalta, et lannistu tai koe liiallista toivottomuuden tunnetta
silloin, jos edistymisesi hidastuu.

Miten?

Mieti seuraavia kysymyksia. Voit halutessasi kirjoittaa vastaukset alla oleviin kenttiin.
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Mitd olet oppinut siitd, mistd tuki- ja lilkuntaelimiston kipuoireissa on

kysymys ja mitd elimistossa oireiden ilmetessd tapahtuu?
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Mitd voisit jatkossa tehdd kuntoutumisesi eteen? Mitka harjoitukset sopivat

sinulle parhaiten?
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Mitd vaikutusta uskot olevan silld, jos jatkat sinua auttaneiden asioiden

tekemista?

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4703 4/8



@ Mielenterveystalo.fi Tuki- ja liikuntaelimistén terveyden ja tydkyvyn
omahoito-ohjelma

Miten voit varmistua siitd, ettd jatkat ndiden harjoitusten kaytt6da myos

tulevaisuudessa?
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Mitka tilanteet jatkossa saattavat altistaa sinut takapakeille tai oireiden

pahenemiselle?

Mita voit tehda valttadksesi nditd tilanteita tai selviytyaksesi niistd? Mitka

olisivat takapakin varhaiset merkit? Mita voisit silloin tehda korjataksesi
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suuntaa?

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4703 718



@ Mielenterveystalo.fi Tuki- ja liikuntaelimistén terveyden ja tydkyvyn
omahoito-ohjelma

Mitka asiat saattaisivat estdd sinua kiayttimasta hyvaksi kokemiasi

harjoituksia? Miten niiden esteiden yli olisi mahdollista paadsta?
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