Tehtava

Tutki liikuntapiirakkaa ja suunnittele itsellesi oma piirakka.

Terveyslilkunnan suositus
Litkuntapiirakka

Tasma- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen paiva

e uinti e tanssi
e soutu _ e kuntosali
o juoksu Kestavyys-  Lihaskuntoa/ « venyttely
e hiihto lilkkuntaa  liikehallintaa « pallopelit
* pyoraily e 2-5 krt/vk  * 1-3 krt/vk * laskettelu
e reipas kavely ¢ 20-60 min/krt  © 20-60 min/krt e kuntojumpat

Arki-, hyoty- ja tyomatkaliikuntaa
e 5-7 paivana viikossa

* 30 min/pv, vahintaan
10 min jaksoissa

Peruslitkuntaa 3-4 tuntia viikossa, mielellaan paivittain

Ota ainakin puolet!

Liikuntapiirakka: UKK-instituutti
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TAPAAMINEN

12345.78

Oma lilkuntapiirakkani

Arki-, hyoty- ja tyomatkaliikuntaa

Perusliikuntaa
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Tehtavia

Suunnittele tuleva viikkosi lilkkunnallisesti. Huomioi myds hyotyliikunta.

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai
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Litkuntaharrastuksen jatkaminen

Onko sinulle kaynyt niin, etta olet suunnitellut aloittavasi liikkunnan har-
rastamisen, mutta sitten jonkin syyn vuoksi oletkin muuttanut mielesi
ja hyva suunnitelma on jaanyt toteutumatta? Tai ehka olet aloittanut
lilkkunnan suunnitelmasi mukaisesti, mutta sitten pikku hiljaa viikkojen
kuluessa vahentanyt tai jopa lopettanut lilkkunnan kokonaan?

Tama on meille suurimmalle osalle hyvin tuttua. On helppo suunnitel-
la lilkkuntaharrastuksen aloittamista, mutta vaikeampi pysya paatok-
sessa ja jatkaa saannollista kuntoilua.

Syita, joita ihmiset ovat antaneet kysyttaessa heilta miksi
he eivat harrasta litkuntaa.

Minulla ei ole Yritin kerran eika
varaa harrastaa se onnistunut, en
lilkuntaa. yrita uudelleen.

Liikunta on
I3 CEER

Olen liian vanha Olen liian lihava En tied3 kuinka

harrastamaan EEIRCINEED
lilkkuntaa. lilkkuntaa.

aloittaisin.

Olen liian kiirei- Olen liian vasynyt
nen harrasta- harrastamaan Olen sairas.

maan liikuntaa. lilkuntaa.
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Tuntuuko tutulta?

Syita on monia, samoin selityksia. On tarkeaa, etta tiedostat liikkuvasi
vain itseasi, et muita ihmisia varten. Jos lopetat aloittamasi kuntoi-

lun, tulevat lilkkumattomuuden aiheuttamat muutokset vaikuttamaan
sinuun ja terveyteesi, eivat muiden ihmisten terveyteen. Liikunnalla vai-
kutat positiivisesti omaan terveyteesi. Omasta itsesta ja terveydestaan
huolehtiminen on tarkea syy harrastaa likkuntaa, mikaan edella olevista
syista ei pysty kumoamaan sen merkitysta.

Seuraavassa joitakin ideoita, kuinka voit yllapitaa motivaatiotasi
harrastaa liikuntaa. Toivottavasti joku niista auttaa sinua pysymaan
paatoksessasi jatkaa liilkunnan harrastamista.

Anna itsellesi myonteinen, terveytta edistava palkinto, kun olet pysynyt
suunnitelmassasi ensimmaisen viikon, kuukauden ja/tai kuukausien ajan
Esim. osta itsellesi jotakin mieleista tai kay vaikka elokuvissa

Osallistu ohjattuun likkuntaan
Ryhmaliikunta kannustaa jatkamaan ryhmatuen ja saannaolli-
syyden avulla

Harrasta lilkkuntaa yhdessa toisten kanssa
Yhdessaolo tekee liikkumisesta entista mukavampaa

Varaa aikaa likkunnalle
Ota liikunta yhta luonnolliseksi osaksi arkeasi kuin
lepaaminen ja syominenkin

Pyyda perhetta, ystavia ja laheisia tukemaan sinua harrastuksessasi
Voit myos pyytaa heita osallistumaan harrastukseesi
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Tayta tama kysely ryhmatapaamisten alkaessa. Arvioi asteikolla 1-5

seuraavia vaittamia. Mikali olet vaittaman kanssa taysin eri mielta,

varita numero 1. Mikali olet vaittaman kanssa taysin samaa mielta,

varita numero 5.

Lilkunta on mukavaa ja nautin siita.

Lilkunnasta seuraa kipua ja pahaa oloa.

Haluaisin liikkua enemman, mutta en tieda mista aloittaisin.

Liikunnan harrastaminen on liian kallista.

Harrastan liikuntaa saanndllisesti.

Haluan lisaa tietoa lilkunnan merkityksesta terveydelle.

Litkun mieluiten ryhmassa tai ystavan kanssa.

Minulta menee kotitoihin aikaa joka paiva yli puoli tuntia.

Minusta on hienoa paasta mukaan lilkkuntaryhmaan.
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Tayta tama kysely ryhmatapaamisten paattyessa. Arvioi asteikolla

1-5 seuraavia vaittamia. Mikali olet vaittaman kanssa taysin eri miel-

ta, varita numero 1. Mikali olet vaittaman kanssa taysin samaa mielt3,

varita numero b.

Lilkunta on mukavaa ja nautin siita.

Lilkunnasta seuraa kipua ja pahaa oloa.

Haluaisin lilkkkua enemman, mutta en tieda mista aloittaisin.

Liikunnan harrastaminen on liian kallista.

Harrastan liikuntaa saannollisesti.

Haluan lisaa tietoa lilkunnan merkityksesta terveydelle.

Liikun mieluiten ryhmassa tai ystavan kanssa.

Minulta menee kotitoihin aikaa joka paiva yli puoli tuntia.

Minusta on hienoa paasta mukaan lilkkuntaryhmaan.
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MIELEKAS PAIVA @

Liikuntapaivakirja

Nain liikuin: Talta tuntui:
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Viikkotavoite:





