Osa 1: "Ei mitdan mutku-juttuja enda!". Olisiko eldkkeelld vihdoin aikaa huolehtia itsesta?

[?] = sanan kirjoitusasusta ei voi olla taysin varma, mutta merkitys on ainakin sinne pain.
Sanan danityskohta merkitaan tekstiin ylos esim. [sana? 00:15:44]

[??] = sanasta ei voinut saada selvad, joten se on tdysin epdvarma tai sita ei voitu kirjata
ylos lainkaan. Sanan danityskohta merkitaan tekstiin ylos esim. [?? 00:15:44]

[tekstid] = danet tai litteroimatta jatetyt kohdat merkitdaan tekstiin hakasulkeisiin, esim.
[naurahtaa] tai [haastattelu keskeytyy hetkeksi, kun haastateltava vastaa puhelimeen]

[danite alkaa]

[musiikkia 00:00:05]

Puhuja 1 [00:00:12]: Hei, tervetuloa kuulolle. Taalla on Aila Kuopiosta ja Anne Kiuruvedelta.
Me keskustellaan tdndan eldkelaisen, tai iakkdan ihmisen arkiliikunnasta ja lilkkkumisesta.
Mita hyotya ja milla tavalla voi liikkua? Tulkaahan kuulolle. No niin. Terve, Anne, pitkasta
aikaa.

Puhuja 2 [00:00:39]: Terve, Aila. Ootko missa?

Puhuja 1 [00:00:41]: Mind oon talla hetkella Kuopiossa.

Puhuja 2 [00:00:43]: No niin, hyva.

Puhuja 1 [00:00:47]: Ja sina olet kotonasi Kiuruvedella.

Puhuja 2 [00:00:52]: Kylla.



Puhuja 1 [00:00:53]: Hei, viimeksi kun nahtiin, niin luvattiin itsellemme asia, ettd me
mietitddan vahan liikkuntaa. Onhan tassa tullut liikuntaa mietittydkin, mutta mina ajattelin
sinulta kysya, ettd minkalainen liikkuja sina olet aikaisemmin ollut.

Puhuja 2 [00:01:16]: Onpa paha kysymys, kun vastaus ei ole mikaan hyva.

Puhuja 1 [00:01:21]: No, kerrohan.

Puhuja 2 [00:01:23]: Erittdin satunnainen. Kylld ma osallistuin ty6elamassa ollessani
kaikenlaisiin ryhmiin. Se kaytiin se kausi siind voimisteluryhmassa. Sitten kun se loppui, niin
ma ajattelin... Jossain vaiheessa kaikki muutkin kaverit tuntuivat sanovat, etta sitten kun ma
oon elakkeelld. No, nyt mina olen eldkkeelld, niin kai mina nyt sitten olen se sit kun -
ihminen, ettd minun pitdisi nyt ruveta.

Puhuja 1 [00:01:53]: Pitédisiko sinun nyt aloittaa se liikkuminen?

Puhuja 2 [00:01:55]: No, mina olen jo pikkuhiljaa aloittanut. Todella hyvalta tuntuu, etta
ihan harmittaa, ettei aikanaan... Mutta kun sita oli niitd mut kun -juttuja, ettd kun minulla ei
ole aikaa ja silla tavalla. Kieltamatta oli ruuhkaisia vuosia. Ja mina ymmarran kylla, jos
jollakin on sama tilanne paalla ollut. Ei siind ole ehka itseddan ensimmaisena ajatellutkaan.
Mutta nyt ei ole niitd mut kun -juttuja enaa.

Puhuja 1 [00:02:27]: Joo, ei ole muuta kuin aikaa. Mulla on ollut vdhdn sama homma, etta
olen liikkkujana ollut semmoinen satunnainen ja innostunut. Ja yhtd innostuneesti lopettanut
sen dkkia, ettd se ei ole tarttunut. Mutta mina olen ollut semmoinen hyotyliikkuja, etta jos
mind nyt tuon matkan kdvelen tuonne, niin se on vdahan niin kuin lenkilla kavisi. Ja
lapsenahan sitd mentiin pyoralla, potkurilla ja suksella, oltiin méessa ja kaikkea tammaista.
Mutta sitten aikuisidssa, niin kylla se on enemman jaanyt siihen, etta siirrytdaan paikasta
toiseen kavelemalld. Auton olen jattanyt aina kotiin sitten.

Puhuja 2 [00:03:06]: Tuo onkin muuten aika hyva juttu, minka kerroit. Nimittdin kaverit
sanovat aina sita, etta kun kysyy mika sun eldmassa on tarkeaa, niin joku liikuntahan se oli ja
terveysasiat ehdottomasti. Sitten kun seurasi niitd, niin jos lyhytkdaan matka oli, niin autolla



ne sen meni. Ja niin kylla itsekin. Sitten jos puhutaan, etta pitais ulkoilla, niin kylld ne
nousivat siita autosta - ja arvaas mita? Ne etsivat kuule tupakka-askin ja alkoivat
tupakoimaan siind. Sitd ma oon mietinyt, ettd vaikka me sanotaan, etta mitka meille on
tarkeitd elamaéssa asioita, niin kuin mullekin, niin olenko ma sisdistanyt sen. Ma vaan sanon,
kun ma tiedan, etta niin pitaa vastata.

Puhuja 1 [00:03:50]: Minkalaisia keinoja sinulla on siihen liikkumiseen onnistumiseksi, kun
nyt olet aloittanut sen lilkkunnan? Mita olet tehnyt, etta olet paassyt alkua pidemmalle?

Puhuja 2 [00:04:00]: Erittdin mielellani vastaan tuohon. Mindhan tarvitsin sitad tukea. Ja
tydelamassa kun olin, niin oikeastaan inhosin kelloa, kun sita piti koko ajan katsoa, etta mita
tehddan mindkin aikana. No, nyt sitten kun olen vahan aikaa ollut kotona ja ei ole tarvinnut
katsoa sita kelloa, niin nyt se on tullut taas tarkedksi. Nimittdin kellonajat, etta mihinkas
aikaan mulla olikaan kuntosali - ja mulla odottaa sielld ohjaaja. Tammadiset kaikenlaiset
sopimukset, ne mulle passaa. Se kylla rassaa lahtea, tiedatko ettd ai niin, nyt pitaisi taas
lahted. Mutta kun sinne paasee, niin sen jalkeen se tunne, kun sé olet itsesi voittanut ja olet
kaynyt sielld kuntosalilla... Ja se hiki ja se kaikki, niin se tuntuu ihan kuin olisin tehnyt
hirveasti toita. Siina on jotakin semmoista erittdin nautinnollista. Ja nama kelloajat, niin
joskus kylla on ndin, ettd kun ne sanovat, ettd huomenna tai helatorstaina emme voi tulla,
kun on pyha. Totta kai mina olen iloinen, ettda minun ei tarvitse katsoa kelloa sina padivana.
No, sitten ne ilmoittivat, milloin on korvaava aika. Kai sinne on sitten mentava aika.

Puhuja 1 [00:05:11]: No niin, eli sulla pitda olla aikataulutettu. Se on vahan sama kuin mina.
Kun mina olen jollekin kaverille luvannut, etta ldhdetdan lenkille ja nahdaan kaupan edessa
vaikka kello 18, niin sita sitten menndan, eika tule peruttua. Mutta jos menisin yksindni, niin
voisin vaikka keksia verukkeita. Kuulostaako tutulle?

Puhuja 2 [00:05:32]: Erittdin tuttua. Ja sitten mina olen huomannut semmoisenkin, etta
ennen kuin tuo kuntosali alkoi minulla, niin sita ajattelin, ettd miten paasen tanne ulos
oikein. Ei tullut I1dhdettya. Aina oli jotakin muuta. Hyvia, kotimaisia elokuvia nakyy tulevan
joka pdiva ja muuta. Sitten mina pyysin, kun tuossa ldahelld asuu yksi tuttu, niin silla on koira
ja ma tiedan, ettd ne on toissa, niin etta voisinko ma lenkittaa teidan koiraa paivalla. Nyt
olen sitten lenkittanyt. Ja illalla myos kadyn, eli minulle tulee hyvin askeleita ulkona paivisin.
Tamakin on sellainen juttu, ettd joskus tuntuu, etta voi etta, pitdako lahted, niin sitten kun
|ahtee sinne, kun ma oon sopinut... Minun pitda pitda sopimuksesta kiinni, niin mina tunnen
itseni silla tavalla eri tavalla tarkeaksi, kun méa sen koiran kanssa liikun. Se on minulle hyvin
tirked luottamustehtdva. Ja sitten minusta tuntuu, ettd kun ma liikun silleen, ettd kukaan ei



saa hairitd minua, ettd minulla on tehtava tassa, niin se on minun itsetunnolleni erittain
terveellista. Todella on huomannut, etta jalkavoimat ovat nousseet. Ja sitten se hapenotto -
todella kiva. Ma jaksan enemman. Mutta ma tarvitsen sen sopimuksen siihen. Nyt kylla kesa
kun tulee ja niilla on lomat, niin sitten ei kuulemma tarvitse kuikkia sinne, ettd saavat olla
rauhassa.

Puhuja 1 [00:06:52]: S&kin padset lomalle. Onko sulla ollut joku este, miksi et ole liikkunut
vaikka ennemmin?

Puhuja 2 [00:06:57]: No, eika... Mulla on oikeasti, ettd tervehdan ma olen silla tavalla. Mutta
tietysti ainahan toita voi syyttda, etta ne on harrastusten tielld, tai ndin. Se aina tuntuu, etta
jotakin muuta pitaa tehda. Ja tuntui silta, etta se ei ole niin tarkeda. Kai mina siihen
hyotyliikuntaan luotin. Mutta niinhdn se on, etta esimerkiks liikunta kun on tarkeaa, niin
onhan se ravitsemuskin tarkeda, niin kyllahan sita soikin aika epdsaanndllisesti. Jotain siina
yritti tehdd, mika tuntui, etta se on tarkeda. Ehka se oli se suorittaminen. Tarkoitan silla sita,
ettd tyo piti tehda kunnolla, vaikka ylityota ja ndin. Siina jai itse syrjaan. Ehka vdahan perhekin
karsi siitd. Mutta ne oli semmoisia asioita, ettd ma en osannut sita ratkaista muuten.

Puhuja 1 [00:08:00]: Mulla on vahdan samanlaisia nuo jutut, esteet liikkumiselle, niin kylla se
on ollut mulla asennevamma. lhan suoraan laiskuus, ettei ole vaan kehdannut ldhtea. Mutta
niin kuin sanoit, se ettd kun paaset ulos ja aloitat sen, niin avot. Siindhan akkia puoli tuntia ja
tunti menikin, kun kavi jonkun... Ja ndki luontoa, kevatta, talvea, vuodenaikoja ja tilleen. Se
olikin ihan kivaa, etta itselleni oikein taputti olkapaata, etta pnneksi ldhdin. Olipa kiva, kun
kdvin. Olipa hyva, kun |ahdin.

Puhuja 2 [00:08:39]: Niin. Tadta mina haluaisin kanssa painottaa, etta sen jalkeen kun olet
kdynyt liikkumassa, uimassa tai kuntosalilla, niin se on niin semmoinen, kuin olisit hoitanut
jotain muutakin kuin itseasi siind. Se on erittdin uusi tunne minulle. Ma toivon, etta kaikki
kokevat tuommoisen.

Puhuja 1 [00:08:58]: Joo, kaverin kanssa jaettuna vield, niin ihan kivaa. Mutta on se kivaa
ihan yksindankin ldhtea valilla. On, on. Varsinkin, jos on isannan kanssa pikkusen ollut
sanaharkkaa ja sitten kun Iahdet kdavelemaan, niin voi etta on reipas askel. Kylla tekee hyvaa
itselle lahtea ulos. Mita sinulle tulee mieleen semmoisesta, etta voiko liikkua vahingossa,
ettd harrastaakin jotain liilkuntaa silleen tosiaan, ettd vahan voisi sanoa, ettd vahingossa.
Vaikka ei mitdan asioita tehda vahingossa, mutta kuitenkin.



Puhuja 2 [00:09:46]: Hyotyliikuntahan tulee tavallaan siinad vahingossa, jos lahtee vaikka
kavellen kauppaan, tai ndin. Mutta mina kylla ymmarran ndinkin, etta kaikki mika tapahtuu
kodin ulkopuolella, niin on melkein semmosta liikuttaa. Kotonahan on se sohva ja siind on
helppo ruveta istumaan, tai panna ihan potkollensd. Mutta jos sd meet ulos ja tuonne
liikenteeseen, niin sielldhan pitaa lilkkkua A-paikasta B-paikkaan. Siella ei olekaan niita sohvia.
Ma sanon, ettd se on... Sitd voisi harrastaa enemman. Toki kotonakin pitda olla ja se on
rakas paikka monelle. Mutta se on silla tavalla vaarallinenkin paikka, jos jaat kotiin vain.
Vaikka sita tuntee olevansa turvassa ja sielld on hyva olla, mutta sitten se on tama keho
semmoinen juttu, etta kylla siita pitdisi pitda huolta. Ja se ei ihan istumalla tule.

Puhuja 1 [00:10:41]: Joo. Mulla tuli tuossa mieleen semmoiset vahingossa liikkumiset. No,
toki ne pihatyo6t ja vahan kauppaan meneminen, mutta tanssiminen. Mina tykkaan siita.
Harvoinpa sitd tulee neljdksi tuntia ldhdettya kdvelemaan, ainakaan minulla. Mutta jos
paadsee tansseihin, niin hopsista - sehan nelja tuntia lipsahti ihan huomaamatta. Ja sitten
tuommoinen, ettd joskus harrastin tata, etta ketuttaa lahtea kavelemaan, niin jain bussista
kuule pysakkia aikaisemmin pois, niin joudun kavelemaan puoli kilometrid, tai kilometrin
pidempaan. Vahan tuli vahingossa silleen, kun oli pakko kavella kotiin. Semmoinen. Ja
sitten... No, on mullakin iso jumppapallo kotona, etta piti sisdisia vatsalihaksia harrastaa,
ettd minad katson TV:ta siitd. No, se jai harrastukseksi. Ei se vahingossa se jumppapallo ole
koskaan minun pyllyn alle mennyt ennen, eika nyt.

Puhuja 2 [00:11:46]: Jumppapalloja. Mulla on aika uudet sukset ja latu menee melko ldhelts,
mutta se on hiihtdmista vaille valmista.

Puhuja 1 [00:11:58]: Onko sukset jaanyt uudeksi?

Puhuja 2 [00:12:00]: On. Kuitenkin on takana se ajatus, ettd rupean ja aloitan tuonkin. Mutta
sitten, etta jos minulla on liikaa niita kodin ulkopuolella niitda menoja ihan, eta kuntosalia,
koiran ulkoilutusta ja tdmmaista, niin siind mina olen huomannut senkin varran, etta pitaa
kuunnella itsedén, ettei lilkaa ota niitd. Se menee kuule suorittamiseksi.

Puhuja 1 [00:12:18]: Se menee suorittamiseksi.

Puhuja 2 [00:12:21]: Niin. Siitd haviaa se...



Puhuja 1 [00:12:23]: Siitd haviaa liikkunnan ilo. Tavan ihmiselle.

Puhuja 2 [00:12:29]: On paljonkin, mita voisi harrastaa. Tarjolla on. Kaikenlaisia jarjestot ja
vhdistykset tuolla tarjoavat kaikenlaista. Ne ovat edullisia ja niissd on porukkaa. Kaikkia
saatais kiinnostaakin, monenlainen askare. Mutta pitda olla armollinen itselleen, etta tdna
talvena tata ja ensi talvena menen toisenlaiselle kurssille. Se pitaa vaan paattaa. Ei voi olla
koko ajan Martoissa. Se on niinkun ndin.

Puhuja 1 [00:13:04]: Mutta jos Marttoihinkin kdvelee, niin se on jo vahan hyotyliikuntaa.

Puhuja 2 [00:13:10]: Joo, kylld. Mutta jotakin, vaikka puuty6ta tai muuta. lhan voi menna
mihin tahansa.

Puhuja 1 [00:13:10]: Kylla. Paaasia, ettd menee liikkkumalla. No, mutta hei, lilkkunnan
hyodyista hirvedsti puhutaan. Mikapa sinulle dkkipaataan tulee mieleen - mita hyétya sina
siitd liilkunnasta saat? Jos sina nyt sen tiivistat siihen?

Puhuja 2 [00:13:32]: No, se on ihan oikeasti mika minut yllatti, niin on tdma lihasten
merkitys. Tosiaankin, kun on isoja makia ja on nyt lilkkkunut, niin ensimmaisen kerran kun
mina sitd makea nousin yl6s, niin kylla mina katselin ymparilleni sen koiran kanssa, etta
kuolenko mina tanne, etta tulkaa hakemaan. Tuntui, ettd mina en jaksa. Mina en paase
sinne maen ylos. Nyt jo menee niin, ettd mina olen jossain maen laella ja sitten tajuaa, etta
sehdan meni hyvin. Se on ihan ihmeellistd, miten jalkoihin tuli voimaa. Ja minullakin on
sellainen tausta, ettd mina en todellakaan liikkunut paljon silloin, kun oli ne ruuhkavuodet ja
tydelamassa kun olin. Sitten oli vield istumatyota, niin tiedatkod, minulla on melkoinen
otettava takaisin, etta pdasen tastd emannankyhmysta ja pienesta ylipainosta pois. Olis
pitanyt koko elaman ajan harrastaa, niin kuinka hyva olis ollutkaan.

Puhuja 1 [00:14:27]: Niin, nyt ei voi sitd harmitella, kun pitdada menna vaan eteenpain. Eli kun
sind lahdit kavelemaan, niin tuli lihasvoimaa ja sun hengitys parani. Eli sind otat happea
paremmin. Siind on varmaan hyoty. No, sitten sulle tietysti ruoka maistuu paremmin ja unta
on paremmin. Kun olet nukkunut hyvin, niin jaksat liikkua.



Puhuja 2 [00:14:51]: Mistas tiesit?

Puhuja 1 [00:14:53]: Mistas? Tulipahan vaan mieleen. Joo, ettd nama hyodythan siina
tulevat. Onko tama vahan kuin panisi rahaa pankkiin? Kun liikkuu itselleen, niin pysyy
terveena. Ja sitten, kun ollaan vield vanhempia kuin nyt, ihan oikeasti silleen eldkeldisia, niin
pysytdan paremmin seisaallaan. Ei tulis kaatumisia. Ja taas on pantu itseemme rahaa, tai siis
aikaa, ettd on hoidettu terveyttd, niin pysytaankin sitten terveempana, jaloillaan ja ilman
ladkkeitd, kun harrastetaan liilkuntaa. Ja hyvaa mielta. Ja sit se nukuttaa ja tosiaan ruoka
maistuu, aineenvaihdunta toimii, lihakset on hyvassa kunnossa ja kaikkea. Tama on vahan,
kuin tekisi talletuksia itselleen.

Puhuja 2 [00:15:45]: Se on juuri sitd. Ja tiedatko, sillon pitdisi muistaa se, ettd miksi mina
olen ndin hyvassa kunnossa. Antaa sille oivallukselle arvoa, ettd mina todellakin liikunnalla
olen tdman saanut. Ei voi ajatella, ettd mita mina lahden liikkkumaan, kun olen ndin hyvassa
kunnossa. Jos sen lopettaa, niin sitten tulee sitd romahdusta.

Puhuja 1 [00:16:03]: Joo.

Puhuja 2 [00:16:05]: Pitdisi muistaa, ettd tama on just sen ansiota. Tuossa tunnen yhden
kaverin ja han eli 104-vuotiaaksi. Askettdin kuoli. Tied4tkd mitd? Mind ymmarsin hdnest3
silld tavalla, ettd han ei niinkaan... Kylla han liikkuikin, mutta han venytteli aina. Joka ikinen
aamu venytteli. Mina olen ruvennut nyt sitd miettimaan, etta olisko siind kanssa semmonen,
ettd lihashan liikkuu siind. Eihdn mun tarvitse valttamatta... Hyva, jos menen ulos
venyttelemaan, saan hapen siind, mutta ei tarvitse valttamatta muuta kuin oikoa jaseniaan
ja verryttelee.

Puhuja 1 [00:16:45]: Kylla.

Puhuja 2 [00:16:46]: Niita venytysliikkeitd, niin sehan liikuttaa myos niita lihaksia.

Puhuja 1 [00:16:55]: Joo ja venyttda just elimist6a, niin etta happi kulkee paremmin ja
kaikkea. Jos ei mitadn muuta, niin tuolijumppaa. Nouse yl6s, mene istumaan. Nouse yl0s,
mene istumaan. Pyorittele jalkojasi. Venyttele. lhan voi kotonakin tehdd. Onko sulla muuten



hula-hula-vannetta? No, kuule, se se on kuulemma nykyaan ihan hirvedn hyvaa liikkuntaa
kotioloissa. Voit televisiota katsoa ja tehda sita.

Puhuja 2 [00:17:23]: No, sanotaan nain, etta olen kerran yrittanyt yhdessa ryhmassa. Meilla
oli joka kerta erilainen apukeppi, milla piti liikkua, niin kylldhan se hulavanne tipahti.

Puhuja 1 [00:17:37]: Ei se haittaa. Mina voin sulle luvata, ettd minakin rupesin sita
harjoittelemaan ja nyt se pysyy. Mina jo saan 150 kierrosta ainakin kerralla, mutta ekalla
kerralla sain kaksi.

Puhuja 2 [00:17:52]: No niin, tuo oli kylld aika kannustava puhe.

Puhuja 1 [00:17:55]: Pannaanpa haasteeksi, ettd alat kuule hula-vannetta... Puolitoista kiloa,
vai onko se mulla kilo kaksisataa, niin se vanne pysyy ihan hyvin. Mina olen semmoisella
harjoitellut. lhan hyvaa tekee lantiolle se, jos ei kehtaa mitadan muuta lenkille Iahtea
tuiskulla, niin pyorittda sita. Mutta sitd pitdis kuulemma pyorittaa joka paivda. Semmoista.
Hei, Anne, olipa kiva kuulla sinusta pitkastd aikaa. Mikd pannaan seuraavaksi haasteeksi?

Puhuja 2 [00:18:19]: Mites me haastettais itsemme? Ma voisin sen hula-vanteen, kun sehan
on melko kevyt, niin sita tietysti kannattais... Ja yrittaa silla. Se saattais tahan, kun vahan
tammaoinen vyotard on mullakin jossakin taalla, etta se voisi siihen sitten olla ihan
semmoista tdsmédhoitoa. Joo, mutta ihan hirvedn hyva on tdma, ettd lopettaa itselleen sen
valehtelemisen, ettd mina en pysty. Kylla mina voin sita hula-vannettakin kokeilla.

Puhuja 1 [00:18:51]: Joo, lopetetaanpa itselle valehtelu. Lahdetadnpa liikkumaan ja
aloitetaan jonkunndkoiset luontokavelyt, tai jotkut sitten. Minunkin pitad vahan enemman
oikeasti liikkua, kavelld ja talleesti. Monipuolisesti liikutaan, mutta ei tehda siitd stressia eika
painetta, vaan otetaan ilolla.

Puhuja 2 [00:19:16]: Niin. Nainhan me kerran ajateltiin, etta jos huolehdit itsestasi koko
elamankaaren ajan, mita tassa on vahan surkuteltu, kun ei tullut aikanaan ihan niin taysilla
oltua mukana, niin on elamasta nauttiminen sitten ikdantyneena antoisampaa. Koska niita
voimavaroja on. Se on ihan tosi. Ja sitten varmaan se palkkapaiva on sieltd, kun jos rahaa on
pantunut ndinikaadsti pankkiin, niin silloin kun tarvitsee jostain sairauden syysta apua,



niinkun itse ottaa jaloilleen kuitenkin ja voi jopa kavell, niin eihdn sita tarvitse niin
kauheasti sitd apuakaan. Ja sitten on kiitollinen siita.

Puhuja 1 [00:19:52]: Joo, joo. Nain. Mutta mitdpa niilla rahoilla tekee, jos terveys on
mennyt? Elikkd pidetdanpa mielessa se, etta |ahdetaanpa lenkille. Ei mitaan. Hei, palataanpa
taas ja soittaa tirrautellaan. Kiva, heippa.

[musiikkia 00:20:05]

[danite paattyy]



