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12kk Muutosvalmennus

Muutosvalmennus on pysyvään
elämäntapamuutokseen
opastava hyvinvointivalmennus.
Se kestää kokonaisen vuoden ja
sisältää pienryhmätapaamisia ja
yksilöllistä ohjausta. 

M I S T Ä  O N  K Y S E ?

Haluatko pysyvän muutoksen elintapoihisi?
Oletko kokeillut elämäntapamuutosta, mutta palannut entiseen?
Haluatko oppia tutkittuun tietoon perustuvia psykologisia
elämäntapamuutosmenetelmiä? 
Haluatko muutokseesi liikunta-alan ammattilaisen,
elämäntapamuutoksiin erikoistuneen personal trainerin,
terveyspsykologiaan erikoistuneen psykologivalmentajan,
fysioterapeutin ja vertaisryhmän tuen?

Valmennuksen aikana harjoittelet
pysyviä, hyvinvointia lisääviä ja
juuri sinun arkeesi sopivia
rutiineja sekä opettelet joustavia
tapoja, joilla ylläpidät
hyvinvointiasi myös pitkällä
tähtäimellä. 

Käyttämämme muutosmetodit ja
psyykkisen työskentelyn
menetelmät ovat laajasti
sovellettavissa erilaisiin
elämäntapamuutostavoitteisiin.
Näiden taitojen oppiminen vie
kohti loppuelämän hyvää oloa. 

Tavoitteesi voi liittyä esimerkiksi
liikunnan lisäämiseen,
painonhallintaan,
ruokavaliomuutoksiin tai arjessa
jaksamiseen ja parempaan
palautumiseen.  



MISTÄ KAIKKI
ALKOI? 
Kaksi lempeän määrätietoista ja
hyvinvoinnin lisäämisestä innostuvaa
kokenutta coachia tunnisti viisi vuotta
sitten tarpeen uudenlaiselle
lähestymistavalle elämäntapa-
muutokseen. Halusimme  luoda
tutkittuun tietoon nojaavan
kokonaisuuden, joka tukee hyvinvoinnin
kestävää lisäämistä pikavoittojen sijaan. 

Tämä valmennus on luotu sinulle
mahdollisuudeksi rakentaa pysyvä
muutos  ja viedä elämäntapamuutos
pintaa syvemmälle.  

PYSYVÄ MUUTOS,
RAJAT JA  ITSENSÄ
KUUNTELU

Uskomme inhimillisyyteen,
kunnioitukseen, asiantuntijuuteen
ja siihen, että pysyvä muutos on
mahdollinen kaikille. Haluamme
olla tukenasi matkalla kohti
loppuelämän hyvää oloa sekä
antaa käyttöösi osaamisemme
tässä ainutlaatuisessa
kokonaisuudessa. Kurkkaa upeaa
valmennuksemme ja innostu! 

Anu & Johanna 



11 webinaarivalmennusta

M U U T O S V A L M E N N U K S E S S A
S A A T  T Ä M Ä N  K A I K E N

W E B I N A A R I T

2 yksilötapaamista
henk.koht minivalmennukset

Y K S I L Ö V A L M E N N U S

16 tapaamista

P I E N R Y H M Ä -
T A P A A M I S E T  J A
T Y Ö P A J A T

M A T E R I A A L I P A N K K I

Luentomateriaalit
Mindfulness-äänitteet
Webinaaritallenteet
Treeniohjelmat- ja vinkit
Taukojumppavinkit
Minivideot ja muu
lisämateriaali

K I R J A P A K E T T I
Hyvinvointia mielelläsi
Muutos mielessä

E T Ä T U K I

V E R T A I S T U K I  

Keskustelufoorumi
Vertaisparit

T Y Ö K I R J A T

Muutosvalmennuksen
työkirja
Terveyskäyttäytymisen
muutos teoriasta
käytäntöön -opas

A L K U K A R T O I T U S

Sähköpostikonsultaatiot



V A L M E N N U K S E N  S I S Ä L T Ö
S Y Y S K A U S I

K E V Ä T K A U S I

Hyvinvoiva Minä 
Yhteinen lopetus

P Ä Ä T Ö S K A U S I

Aloituswebinaari 
Yhteinen aloitus molemmille ryhmille 
Mistä kestävää motivaatiota muutokseen & tavoitteenasettelu 
Tavoite- ja motivaatiotyöskentely 
Vahvista peruskuntoa: energiaa & hyvää oloa aktiivisesta arjesta 
Rutiinien rakentamisen psykologia
Yksilötapaamiset Anun kanssa
Minä liikkujana: nykytilan kartoitus & liikkumisen suositukset
Uni, palautuminen ja elämäntapamuutos  
Minä liikkujana: liikuntamotivaatio 
Syömisen psykologiaa 
Pysyvän muutoksen rakentaminen käytännössä 
Hyvinvoiva minä: oman kehon kuuntelu & omatoimijakson suunnittelu 
Fysioterepeutin valmennus: Hyvinvoiva keho 

Johdatus muutoksen mielentaitoihin
Uusi vuosi ja pysyvä muutos 
Valitse viisaasti: pysähtyminen ja rajojen asettaminen 
Kohti syömisen kohtuutta ja tasapainoa 
Ajatus- ja tunne-esteet 
Yksilötapaamiset Johannan kanssa
Liikunta pysyväksi osaksi arkea 
Esteiden voittaminen 
Keho- ja ruokasuhde 
Onnistuminen muutoksessa ja menestymisen mittarit
Fysioterapeutin valmennus 
Itsemyötätunto ja tahdonvoima 
Kesän suunnitelma & hyvän fiiliksen irtiotto 
Myötätuntoinen suhde itseen, kehoon ja ruokaan 

LÄHI- JA
ETÄRYHMÄN
AIKATAULUT

LÖYDÄT ESITTEEN
LOPUSTA



PSYYKKINEN
VALMENNUS

Muutos terveyskäyttäytymisessä lähtee muutoksesta ajattelussa. Joskus suurimmat
muutoksen esteet ovat omassa mielessä, esimerkiksi uskomuksissa, sisäisessä
puheessa ja tunteissa. Joskus suurin muutos onkin uudenlainen suhde itseen,
omaan kehoon, ruokaan sekä ajatuksiin ja tunteisiin.

Valmennuksessa opettelet tunnistamaan, miten mielesi ohjaa toimintaasi ja löydät
uudenlaisia ajattelu- ja toimintatapoja, joilla saat mielesi edistämään muutosta
jarruttamisen sijaan. Tarkastelet mm. elintapojesi muuttamiseen liittyviä
uskomuksia, ajatusvääristymiä ja tunteita. Opettelet mielentaitoja, joilla ohjaat itsesi
kohti pysyvää muutosta.

Saat valmennuksessa käytännönläheisen käsityksen elämäntapamuutoksen
psykologiasta. Lisäksi opastan uusimpaan tieteelliseen tutkimukseen perustuvia
keinoja hyvinvointia lisäävien rutiinien rakentamiseen. Opit, miksi pelkkä päätös
tehdä asiat uudella tavalla harvoin johtaa pysyvään muutokseen ja tahdonvoiman
sijaan opit käyttämään itsemyötätuntoa ja kannustavaa sisäistä puhetta

Teemme valmennustapaamisissa runsaasti tehtäviä ja mielikuvaharjoituksia, jotka
tukevat muutoksen toteuttamista. Saat myös harjoituksia tapaamisten välissä
työstettäväksesi. Opettelemme psykologisen joustavuuden taitoja: etsimme
motivaation arvoista ja kehitämme tietoisuustaitoja, jotka tukevat muutoksen
toteuttamisessa. Valmennuksen aikana siis lisäät itsetuntemustasi ja opit taitoja
johtaa itseäsi myös muissa tilanteissa. 



KEHO JA MIELI
HYVINVOIVA MINÄ 

Minkälainen arki tukee
hyvinvointia ja jaksamista? Mistä
hyvä liike ja treeni koostuu?
Mikä riittää kiireen keskellä tai
mistä lähteä liikkeelle?
Minkälainen liikkuja olet, mikä
juuri sinua motivoi?

Muutosvalmennuksessa saat
käytännönläheisiä vinkkejä, joilla
voit vaikuttaa hyvinvointisi
lisäämiseen – näin rakennat
sinulle sopivan rytmin aktiiviselle
arjelle voimavarasi ja tarpeesi
huomioiden.  



LOPPUTULOS

Elämäntapamuutos
rakentuu teoista.
Opettelemme
rakentamaan rutiineja,
annamme aikaa uusien
toimintamallien
juurtumiseen osaksi
arkea ja harjoittelemme
kannattelemaan
hyvinvointia muuttuvissa
elämäntilanteissa.

TOIMINNAN
MUUTOS

"Yhteinen tavoitteemme on sinulle
merkityksellinen ja juuri sinun elämääsi
sopiva, pysyvä muutos."

Mieli ohjaa toimintaa.
Opettelemalla
mielentaitoja sekä
luomalla uudenlaisen
suhteen itseen, omaan
kehoon, ruokaan sekä
ajatuksiin ja tunteisiin,
mahdollistuu
uudenlainen toiminta.

PSYYKKINEN
MUUTOS

Toiminnan ja mielen
kanssa työskentely
muodostaa myönteisen
kehän. Se mahdollistaa
pitkäjänteisen
työskentelyn kohti itselle
merkityksellistä
päämäärää ja antaa
pohjan kestävälle
muutokselle.

PYSYVÄ
MUUTOS

Pikavoittojen sijaan rakennamme valmennuksen aikana
syvempää psyykkistä muutosta ajattelu- ja toimintamalleissasi.
Samalla etenet käytännön teoilla kohti haluamaasi muutosta ja
juurrutat muutosta tukevat tavat pysyväksi osaksi elämääsi.



METODIMME MUUTOKSEEN
Valmennus on suunniteltu haastamaan sinua, jotta saavuttaisit tavoitteita, joita et
todennäköisesti saavuttaisi itsenäisesti. Saatat ajoittain kokea valmennuksen
haasteelliseksi kehittymisprosessiksi. Valmennus ei ole terapiaa, eikä valmennus
korvaa terveydenhuollon palveluita. Valmennus on toiminnallinen ja perustuu
itseohjautuvuuteen.

vs

Valmiit ohjeet, joissa keskeistä
ruokavalio ja -liikuntaohjaus

Fokus siinä, miten pitäisi 
syödä ja liikkua 

Painokeskeisyys ja muutoksen
mittarointi senteissä, kiloissa

ja kaloreissa

Listoja rajoitettavista,
kielletyistä ja sallituista ruoka-

aineista

Valmentajajohtoinen muutos,
ulkoinen kontrolli ja seuranta

keskiössä

Fokus tiedon muuttamisessa
toiminnaksi ja elämäntilanteen

huomiointi

 Käyttäytymistieteellinen
lähestymistapa

terveyskäyttäytymisen muutokseen 

Hyvinvointikeskeisyys,
painoneutraali painonhallinta ja
muutoksen sitominen arvoihin 

Ohjenuorien yksilöllinen
soveltaminen, kohtuus ja

joustavuus 

Keskiössä valmennettavan taito
jatkaa muutosta myös

valmennuksen päätyttyä

P E R I N T E I N E N
E L I N T A P A O H J A U S

T U T K I T U S T I
V A I K U T T A V A

V I I T E K E H Y K S E M M E

Nojaaminen itsekuriin ja
tahdonvoimaan

Itseymmärryksen ja 
-myötätunnon hyödynnys



pikadieettien ja kuurien sijaan aidosti kestäviä
muutoksia arkeesi.

Valmennus on
sinulle, joka
haluat

edetä muutoksessa juuri sinun elämääsi sopivin
keinoin ja toteuttaa muutoksen inhimillisesti, mutta
määrätietoisesti.

saavuttaa mieluummin pysyviä kuin nopeita, mutta
väliaikaisia, tuloksia.

oppia, miten joustavuus ja sallivuus johtavat kohtuuteen
ja lisäävät hyvinvointiasi kieltoja ja rajoituksia enemmän.

MUUTOSVALMENNUKSESSA OPIT TUNNISTAMAAN, MISTÄ
HYVINVOINTISI RAKENTUU

oppia itsesi johtamisen taitoja, joilla ylläpidät
hyvinvointiasi vielä valmennuksen päätyttyäkin. 



ILMOITTAUDU
NYT

Tervetuloa
Muutosvalmennukseen!

Aloitamme syyskaudella 2023 kaksi
uutta ryhmää. Lähiryhmän tapaamiset
ovat Oulunkylässä Helsingissä ja
etäryhmä tapaa virtuaalisesti.
Webinaarit ovat molemmille ryhmille
yhteisiä. 

ILMOITTAUDU MUKAAN 

johanna@liikuleikiloista.fi

hinta 133€ / kk 

Kokonaishinta 1596€, 133€/kk 

Laskun voi maksaa erissä sovitusti. Laskutuslisä
+5€.
Liikuntaetujen hyödyntäminen on myös mahdollista.

Yksilövalmennus lisäpalveluna Anu 110€ / 45min
Yksilövalmennus lisäpalveluna Johanna 85€ / 45min

Otamme vain 10 osallistujaa / ryhmä.
Valmennuspaikat täytetään
ilmoittautumisjärjestyksessä, joten
varmista mahtumisesi mukaan.



"Ihanat valmentajat, todella ammattitaitoiset ja kannustavat
- uusi ihmisystävällinen kohtaamis- ja lähestymistapa"

Muutos-
valmennuksesta
sanottua

"Todella hyvin mietitty kokonaisuus"

"Sain positiivisen kierteen ja tykkäsin tavasta, miten
valmennus sai minut ajattelemaan uudella tavalla esim.
suorittamisesta ja liikunnasta. Sain vapautta, mutta myös
vastuuta, että itse voin vaikuttaa ajatteluni kautta käytökseeni"

"Ihan huippusetti!"

"Olen todella tyytyväinen, että lähdin tähän mukaan. Olen
saanut aimo annoksen motivaatiota, innostusta,
itsetuntemusta ja työkalut jatkaa valmennuksessa opittua
myös omin voimin."



VALMENTAJASI

T U K E N A  M U U T O K S E S S A



Olen laillistettu psykologi (PsM, terveyspsykologian
erikoistumiskoulutuksessa), sertifioitu coach (RCC),
mindfulness-ohjaaja CFM® ja tietokirjailija. 

Yhdistän  aivotutkimukseen perustuvaan Brain-
based Coaching -menetelmään tieteellisiin
tutkimuksiin perustuvaa psykoedukaatiota ja
elämäntapamuutoksia parhaiten tukevia
harjoituksia ja menetelmiä esimerkiksi hyväksymis-
ja omistautumisterapiasta. 

Anu
Tevanlinna 

Anu Tevanlinna
anutevanlinna.com
anu@anutevanlinna.com



Olen hyvinvoinnin vahvistamisesta innostuva mimmi, joka
rakastaa tummapaahtoista kahvia. Inhimillisesti vahva on
missioni, josta innostun uudelleen ja uudelleen. Uskon
arvostavaan kohtaamiseen - olen myötätuntoinen Coach,
joka ymmärtää ja haluaa auttaa löytämään suunnan sitä
kohti, mikä sinulle on tärkeää.  

Koulutukseltani olen sosionomi (AMK), personal trainer,
psyykkinen valmentaja sekä liikunta-alan ammattilainen.
Opiskelen ratkaisukeskeiseksi lyhytterapeutiksi. 

Johanna
Luttinen

Johanna Luttinen
johanna@liikuleikiloista.fi
Liiku, Leiki & Loista perustaja
Sankaritaidot Oy



Olen fysioterapeutti, personal trainer sekä jooga- ja
pilatesohjaaja. Vahvuutenani on monipuolinen ymmärrys
ihmiskehosta -ja mielestä sekä niiden muodostamasta
monimuotoisesta kokonaisuudesta. 

Painotan ohjauksessani myötätuntoista suhtautumista
omaan itseen sekä rohkaisen uteliaasti tutkiskelemaan
itselle tärkeitä asioita ja harjoittelemaan niiden mukaisia
pieniä arkisia hyvinvointitekoja. Minulle on tärkeää auttaa
tunnistamaan monenlaisia lähestymistapoja vahvistamaan
kehon ja mielen palautumista sekä hyvinvointia. 

Ida 
Laitiomäki

IdaLaitiomäki 



18.9. 
28.9. 
Syyskuu
5.10. 
12.10.
Lokakuu
30.10. 
9.11. 
13.11. 
16.11. 
23.11. 
4.12. 
14.12. 

L Ä H I V A L M E N N U K S E N  A I K A T A U L U

Tammikuu
8.1.
29.1.
8.2. 
29.2.  
11.3. 
21.3. 
11.4. 
22.4.
Toukokuu
16.5. 
3.6.
13.6.

S Y Y S K A U S I

L Y H Y T  O M A T O I M I J A K S O  1 5 . 1 2 .  -  7 . 1 . 2 4

K E V Ä T K A U S I

Hyvinvoiva Minä Johanna (V)
Yhteinen päätöskerta (hybridi) Anu ja Johanna

P I T K Ä  O M A T O I M I J A K S O  1 4 . 6 .  -  1 1 . 8 . 2 4

P Ä Ä T Ö S K A U S I

Aloituswebinaari Anu & Johanna
Yhteinen aloitustapaaminen molemmille ryhmille Anu & Johanna (hybridi)
Mistä kestävää motivaatiota muutokseen & tavoitteenasettelu Anu (WT)
Tavoite- ja motivaatiotyöskentely Anu (TP)
Vahvista peruskuntoa: energiaa & hyvää oloa aktiivisesta arjesta Johanna (V)
Rutiinien rakentamisen psykologia Anu (WT)
Minä liikkujana: nykytilan kartoitus & liikkumisen suositukset Johanna (V)
Uni, palautuminen ja elämäntapamuutos Anu (WL)
Minä liikkujana: liikuntamotivaatio Johanna (WL)
Syömisen psykologiaa Anu (WL)
Pysyvän muutoksen rakentaminen käytännössä Anu (TP)
Hyvinvoiva minä: oman kehon kuuntelu & omatoimijakson suunnittelu (V)
Fysioterepeutin valmennus: Hyvinvoiva keho (WL)

Videotallenne: Johdatus muutoksen mielentaitoihin
Uusi vuosi ja pysyvä muutos Johanna (V)
Valitse viisaasti: pysähtyminen ja rajojen asettaminen Johanna (V)
Kohti syömisen kohtuutta ja tasapainoa Anu (TP)
Ajatus- ja tunne-esteet Anu (WL)
Liikunta pysyväksi osaksi arkea Johanna (WL)
Esteiden voittaminen Anu (TP)
Keho- ja ruokasuhde Anu (WL)
Onnistuminen muutoksessa ja menestymisen mittarit Johanna (V)
Fysioterapeutin valmennus (V)
Itsemyötätunto ja tahdonvoima Anu (WL)
Kesän suunnitelma & hyvän fiiliksen irtiotto Johanna (V)
Myötätuntoinen suhde itseen, kehoon ja ruokaan Anu (TP)

klo 17.15 - 18.15
klo 17 - 18.30 

klo 17.15 - 18.30
klo 17.15 - 18.30

klo 17.45 - 19.00
klo 17.15 - 18.15 
klo 17.15 - 18.15
klo 17.15 - 18.15 
klo 17.15 - 18.30  
klo 17.45 - 19.00 
klo 18.45 - 19.45 

klo 17.15 - 18.30 
klo 17.15 - 18.30
klo 17.15 - 18.30 
klo 17.15 - 18.15 
klo 17.15 - 18.15
klo 17.15 - 18.30
klo 17.15 - 18.15
klo 17.15 - 18.30

klo 17.15 - 18.15
klo 17.15 - 18.45
klo 17.15 - 18.30

WL = Webinaari live, WT = Webinaaritallenne, TP = Työpaja, V = Valmennus

klo 18.30 - 19.45
klo 17.00 - 18.30

12.8.
5.9.



18.9. 
28.9. 
Syyskuu
2.10. 
9.10.
Lokakuu
26.10. 
9.11. 
13.11. 
16.11. 
30.11. 
7.12. 
14.12. 

E T Ä V A L M E N N U K S E N  A I K A T A U L U

Tammikuu
11.1.
25.1.
1.2. 
29.2.  
11.3. 
14.3. 
11.4. 
18.4.
Toukokuu
16.5. 
30.5.
6.6.

S Y Y S K A U S I

L Y H Y T  O M A T O I M I J A K S O  1 5 . 1 2 .  -  1 0 . 1 . 2 4

K E V Ä T K A U S I

Hyvinvoiva Minä Johanna (V)
Yhteinen päätöskerta (hybridi) Anu ja Johanna

P I T K Ä  O M A T O I M I J A K S O  1 4 . 6 .  -  1 4 . 8 . 2 4

P Ä Ä T Ö S K A U S I

Aloituswebinaari Anu & Johanna
Yhteinen aloitustapaaminen molemmille ryhmille Anu & Johanna (hybridi)
Mistä kestävää motivaatiota muutokseen & tavoitteenasettelu Anu (WT)
Tavoite- ja motivaatiotyöskentely Anu (TP)
Vahvista peruskuntoa: energiaa & hyvää oloa aktiivisesta arjesta Johanna (V)
Rutiinien rakentamisen psykologia Anu (WT)
Minä liikkujana: nykytilan kartoitus & liikkumisen suositukset Johanna (V)
Uni, palautuminen ja elämäntapamuutos Anu (WL)
Minä liikkujana: liikuntamotivaatio Johanna (WL)
Syömisen psykologiaa Anu (WL)
Pysyvän muutoksen rakentaminen käytännössä Anu (TP)
Hyvinvoiva minä: oman kehon kuuntelu & omatoimijakson suunnittelu (V)
Fysioterepeutin valmennus: Hyvinvoiva keho (WL)

Videotallenne: Johdatus muutoksen mielentaitoihin
Uusi vuosi ja pysyvä muutos Johanna (V)
Valitse viisaasti: pysähtyminen ja rajojen asettaminen Johanna (V)
Kohti syömisen kohtuutta ja tasapainoa Anu (TP)
Ajatus- ja tunne-esteet Anu (WL)
Liikunta pysyväksi osaksi arkea Johanna (WL)
Esteiden voittaminen Anu (TP)
Keho- ja ruokasuhde Anu (WL)
Onnistuminen muutoksessa ja menestymisen mittarit Johanna (V)
Fysioterapeutin valmennus (V)
Itsemyötätunto ja tahdonvoima Anu (WL)
Kesän suunnitelma & hyvän fiiliksen irtiotto Johanna (V)
Myötätuntoinen suhde itseen, kehoon ja ruokaan Anu (TP)

klo 17.15 - 18.15
klo 17 - 18.30 

klo 17.15 - 18.30
klo 17.15 - 18.30

klo 17.15 - 18.30
klo 17.15 - 18.15 
klo 17.15 - 18.15
klo 17.15 - 18.15 
klo 17.15 - 18.30  
klo 17.15 - 18.30 
klo 18.45 - 19.45 

klo 17.15 - 18.30 
klo 17.15 - 18.30
klo 17.15 - 18.30 
klo 17.15 - 18.15 
klo 17.15 - 18.15
klo 17.15 - 18.30
klo 17.15 - 18.15
klo 17.15 - 18.30

klo 17.15 - 18.15
klo 17.15 - 18.45
klo 17.15 - 18.30

WL = Webinaari live, WT = Webinaaritallenne, TP = Työpaja, V = Valmennus

klo 18.30 - 19.45
klo 17.00 - 18.30

15.8.
5.9.



Ilmoittaudu nyt
Olemme täällä sinua varten, jos sinulla on
kysyttävää Muutosvalmennuksesta. 
Tavoitat meidät sähköpostilla. 

Odotamme ilmoittautumistasi ja yhdeydenottoasi!

Lisätiedot:
johanna@liikuleikiloista.fi

anu@anutevanlinna.com

Ilmoittautuminen:
johanna@liikuleikiloista.fi
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T E R V E T U L O A
M U K A A N !

Muutosvalmennus

2023 - 2024


