Ohjausmateriaali hatakeskuspaivystajien
lilkunnallisen aktiivisuuden lisaamiseksi

Henkilokohtaisten tapaamisten ohjaaminen



Tavoitteet ohjelmalle

Ohjausmateriaalilla pyritaan lisaamaan
harrastetun liikunnan maaraa UKK-
instituutin maarittelemalle
liikkumissuositusten tasolle.

Kaytannossa tama tarkoittaa 2,5 tuntia
kohtalaisen intensiteetin liikuntaa viikossa
tai 1h 15min raskaampaa liikuntaa.

Pyramidin huipulla on kaksi voimaa
kehittavaa harjoitusta.

Lisaksi viikossa tulisi olla mahdollisimman
paljon kevytta liikuskelua ja taukoja
paikallaan oloon tulisi olla
mahdollisimman paljon.

Lahde UKK- instituutti 2019
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Tavoitteet ohjausmateriaalille

Taman materiaalin tarkoitus on toimia
pohjana ohjaajan ja ohjattavan
tapaamisille seka helpottaa
elamantapamuutoksen suunnittelua ja
toteutusta.

Materiaaliin on koottu tyokaluja, joiden
tarkoitus on auttaa toiminnan
suunnittelussa ja tavoiteasettelussa.

Ohjaajan nakokulmasta materiaali ohjaa
elamantapamuutoksen tukemista ja
progressiivista etenemista liikkunnan
lisaamisessa. Teoriaosuudessa kasitellaan
asioita, jotka ohjaajan on hyva tietaa
ennen tyokalujen kayttoa.

Ohjattavan kannalta materiaali sisaltaa

informatiivista tukea liikunnan
terveyshyodyista.

Ohjaajan tukimateriaali viittaa tassa tyossa
opinnaytetyon teoriaosuuteen.
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1. tapaaminen

Tarve
muutokselle?

Plussat ja
miinukset
muutoksesta?

Liikunnan
hyodyt
terveydelle?

Miten paljon
liikuntaa tulisi

harrastaa?

Kokeillaan?

2. tapaaminen

Vaikutusten
arviointi

Fyysinen
aktiivisuus
toissa ja
vapaalla

Staattiset
asennot

Miten
jatketaan?

Tavoitteiden
tarkastelu

3. tapaaminen

Missa
mennaan?

Vaikutusten
arviointi?

Liikunnan lajit
*  Liikkuvuus
* Voima
*  Kestavyys

Tavoitteet
tarkasteluun

Ohjelman eteneminen

4. tapaaminen

Kaikki hyvin?
Vaikutusten
arviointi

Vilipalaute /
plussat ja
miinukset
tahan
mennessa

Eteneminen
ja
kuormituksen
lisddminen /
tavoitteet?



Ohjelman eteneminen

5. tapaaminen 6. tapaaminen — ohjelman paatos

Repsahdukset? -
 Mita on saavutettu?

Takapakki? ,
* Miten koen
liikunnan lisddmisen

Kehitys lakkaa?
Y vaikuttaneen?

Pakkopaussit ja

° H : ?
uudelleen aloitus? Miten jatkan:

. . . o
Toimintamallit Tyokalujen kaytto:



Tehtavien suunnittelun yleiset
periaatteet

Omaehtoisuus

Valitut tehtavat on suunniteltava
ohjattavan lahtokohdista ja siind on
huomioitava hanen resurssit.

Oikea kuormitus

Edetaan jarjestelmallisesti
eteenpain ja ollaan tarpeen mukaan
valmiita palaamaa myos takaisin.

Haastavuus

Oikein asetettu haaste on
saavutettavissa, mutta sen eteen
joutuu nakemaan vaivaa. Silloin
myo0s palkinto tuntuu paremmalta.

Ajankaytto

Tehtavien suunnittelussa ei kannata
ahnehtia. Tehtavia voi toistaa
useammin mita on alustavasti
suunniteltu. Myds aiemmille
tasoille voi palata ja tasoja voi
sekoittaa keskenaan.

APUVALINEET

Tehtavia suunnitellessa apua voi
hakea esimerkiksi seuraavista
|ahteista. Tarkea tehda asioita, mitka
on itselle mieluisia.

Mielikuvitus Google
Per.sonz.al Tehtava YouTube
Trainerit

Lilkkuntatarjonta



Tehtavien suunnittelu

Taso 1

Tasolla 1 kaynnistetaan liikuntaa. Tehtavat
ovat kestoltaan lyhyita ja usein toistuvia.
Kaytetaan yhdessa suunnittelutydkalujen
kanssa. Alla yleisia esimerkkeja:

10 min kavely tai muu vastaava
hyotyliikunta.

Rappusten kavely, toissa tai vapaalla

Venytykset, noin 20-30 sekuntia per liike.
Tehdaan esimerkiksi tydon ohessa.

Tyoasennon vaihtaminen 15-30 min
valein.

Muutaman minuutin jooga tai venyttely.
Roikkuminen tangossa tai vastaavassa.

Apuna kannattaa kayttaa Googlen hakua ja
YouTubea. Paaasia, etta valitut tehtavat on
mahdollisimman helposti toteutettavissa.

Merkkaa vasemmalle
puolelle tavoite kesto ja
oikealle toteutunut
kesto minuutteina

RASKAS

KOHTALAINEN

TAUKOLIIKUNTA JA TAUOT
PAIKALLAANOLOON

ARKIAKTIIVISUUS



Tehtavien suunnittelu
Merkkaa vasemmalle

Taso 2
puolelle tavoite kesto ja

Tasolla 2 lisataan ajallista kestoa osaan oikealle toteutunut

tehtavista. Jakson neljasta tehtavasta 2 kesto minuutteina
tulisi olla kestoltaan noin 15-20 min ja ne

tehdaan 2-3 kertaa jakson aikana. Yksi

tehtava on lihaskuntoa ja yksi tehtava

lilkkuvuutta. Pyri edelleen pitamaan arkinen

aktiivisuus vahintaan tasolla 1. RASKAS

* 10 min kavely -> 20 minuutin kavely.

*  Valitse laji, mika on miellyttava ja helposti
toteutettava.

- uinti, pyoraily, holkka intervallityylisesti jne.
*  Punnerrukset, vatsalihakset, kyykyt
*  Valitse YouTubesta jokin liikkuvuutta

KOHTALAINEN

TAUKOLIIKUNTA JA TAUOT

kehittiva harjoitus, kuten jooga, venyttely tai PAIKALLAANOLOON
pilates.
Ajat on ohjeellisia, tirkeintd on kokeilla ARKIAKTIVISUUS

mahdollisimman paljon erilaisia juttuja ja etsia
itselle mieluisia lajeja.



Tehtavien suunnittelu

Taso 3

Tasolla kolme yksi tehtavista on
tavoitekestoltaan 30 — 45 minuuttia.
Kaksi tehtavista on noin 20 min.
Viikon aikana tavoitteena on tehda
kolme naita harjoituksia. Yksi
tehtavista on lihaskuntoa kehittavaa.

30 -45 minuutin kavely esimerkiksi
luonnossa. Kansallispuistoista loytyy
ohjattuja kavelyreitteja.

* Onko jotain lajeja, mita haluaisit kokeilla.
Onnistuuko se 20 minuutin aikana.

* Kokeile 5-10 minuutin raskaampaa
harjoitusta, missa hengastyy reilusti.
Tallaista harjoitusta ei kuitenkaan kannata
tehda kovin useasti, koska palautuminen
kestaa pidempaan. Esimerkiksi Tabaha
harjoitukset Youtubessa.

Merkkaa vasemmalle
puolelle tavoite kesto ja
oikealle toteutunut
kesto minuutteina

RASKAS

KOHTALAINEN

TAUKOLIIKUNTA JA TAUOT
PAIKALLAANOLOON

ARKIAKTIIVISUUS



Tehtavien suunnittelu

Taso 4

Taso 4 sisaltaa tunnin haasteen, eli

vhtajaksoinen tunnin liikkuntasuoritus. 1

tehtavista on rankempi harjoitus,
esimerkiksi 10 min Tabata treeni,
kuntopiiri tai vastaava. 2 tehtavista on
kevyempia ja niista toinen voi olla
puhtaasti hyotyliikuntaa.

Pitka harjoitus kannattaa olla sellainen, mika
on mahdollisimman vaivaton toteuttaa.
Huomioi tarkkaan omia resursseja.

Rankempi harjoitus kannattaa valita siten,
etta tiedat sen mahdolliseksi, mutta joudut
nakemaan kunnolla vaivaa. Tahdankin
kannattaa valita laji, mika on itselle
miellyttava.

Kevyemmat harjoitukset voivat olla tassa
kohtaa esimerkiksi pidempia kavelyja autolle
tai vastaavaa.

Valmistaudutaan tasoon 5 ja suositusten
tayttamista.

Merkkaa vasemmalle
puolelle tavoite kesto ja
oikealle toteutunut
kesto minuutteina

RASKAS

KOHTALAINEN

TAUKOLIIKUNTA JA TAUOT
PAIKALLAANOLOON

ARKIAKTIIVISUUS



Tehtavien suunnittelu

Taso 5

Tasolla 5 valitaan tehtavia, joilla taytetaan
lilkkumissuositukset. Apuna voit hyodyntaa
UKK- instituutin liikuntapiirakkaa. Talla
tasolla edetaan kuormituksen mukaan. Alla
esimerkkeja:

* Kolme kertaa 50 minuutin aerobinen
peruskestavyys harjoitus viikossa. Kts.
Infoa 3.

* Voit korvata yhden harjoituksen
lyhyemmalla, mutta raskaammalla
harjoituksella.

 Mieti, mika on sinulle paras tapa yllapitaa
ja kehittaa lihaskuntoa. Kotikuntopiiri,
kuntosali tai joku muu?

* Muista huolehtia arkiaktiivisuudesta ja
paikallaan olon vahentamisesta.

* Vaikka ollaan pitkalla, muista
hyotyliikunta.

Merkkaa vasemmalle
puolelle tavoite kesto ja
oikealle toteutunut
kesto minuutteina

RASKAS

KOHTALAINEN

TAUKOLIIKUNTA JA TAUOT
PAIKALLAANOLOON

ARKIAKTIIVISUUS



1. tapaaminen

Asetetaan ohjelmalle tavoitteet (tyokalu 1)

Tehdaan tilannekartoitus ja arvio muutoksen
tarpeellisuudesta (tyokalu 2)

Kaydaan lapi Infoa 1 (ohjaajan tukimateriaali s. 8 — 10)

Kartoitetaan odotukset liikunnan lisadmisen vaikutuksista
(tyokalu 3)

Valitaan tehtavat ja kartoitetaan haasteet (tyokalu 4)

Arvioidaan tehtavien vaikutuksia ja taman hetken tilannetta
(tyokalu 5)

Aikataulutetaan tehtavien suoritus (tyokalu 6)



Tyokalu 1

Omat tavoitteet ohjelmalle

Tarkein
ARVOT tavoitteeni USKOMUKSET
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1.tapaaminen

Tyokalu 2
Taman hetkinen liikkuminen Jos lisadan omaa liikkkumistani, mita
Arvioi laatikoihin minuutteina tai kertoina hyodyn siita — plussat ja miinukset
Fyysinen TyOssa
aktiivisuus tehtava liike
Liikunta,
missa
hengastyn
Lllkyn'.c-a, Voimaa
missa e
. kehittava
hengastyn .
. . liilkunta
voimakkaasi




1.tapaaminen

Liikunnan terveyshyotyja

*  Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto
paranee

* Lihasten toiminta paranee
* Verenkierto ja aineenvaihdunta paranevat

*  Ryhti paranee, mika voi edesauttaa kipujen
vahenemista

* Ehkaisee TULE —vaivojen syntya

*  Muisti, tarkkaavaisuus ja oppiminen
paranevat

*  Palautuminen paranee

* Mieliala ja stressinsietokyky kohoavat
* Veren rasva- ja sokeriarvot paranevat
* Ehkaisee sydan- ja verisuonitauteja

* Lisaksi lilkunnalla voi olla paljon muitakin
terveyden kannalta positiivisia vaikutuksia.

*  Myos lihavuutta voidaan hoitaa liikunnan
avulla, mutta parhaat tulokset saavutetaan
ruokavalion ja liikunnan yhdistamisella.

Liikunta ja terveys

Infoa 1

Miten liikunnan hyodyt saavutetaan?

Suositukset esittaa maaran, jolla
terveysvaikutukset saavutetaan

Tarkeaa muistaalll -> Kaikella liikkumisen ja
lilkunnan lisadamisella on terveyden kannalta
positiivinen vaikutus!

Jo 10 minuutin kestoisella liikunnalla on
terveyden kannalta hyotya.

Liikuntasuositusten mukaan viikossa tulisi
harrastaa 150 minuuttia kohtalaisesti
kuormittavaa liikuntaa ja lisaksi kaksi kertaa
viikossa kuntosaliharjoittelua.

Istuminen on terveyden kannalta haitallista,
joten sen vahentamisella on terveytta
edistava vaikutus

Liikuntaa aloitellessa, on hyva edeta
progressiivisesti ja maltilla. Pysyvaan
elintapamuutokseen tarvitaan vahintaan 6kk
aikaa.



1.tapaaminen Tyokalu 3

Tyon kuormitus ja odotukset liikunnan vaikutuksista

Miten odotan suositusten mukaisen

Mina talla hetkella toissa? liikunnan vaikuttavan?
Vaite kuvaa minua taysin m Vaite kuvaa minua taysin m
=10 =10
Minulla on tyopaivan aikana Minulla on tyopaivan aikana
kipuja kipuja
Jaksaminen tyovuoroissa Jaksaminen tyovuoroissa
Psyykkinen kuormittuneisuus Psyykkinen kuormittuneisuus
Fyysinen kuormittuneisuus Fyysinen kuormittuneisuus
Palaudun tyovuoroista Palaudun tyovuoroista
Lisaksi Lisaksi
Tauot istumisessa, krt / h Tauot istumisessa, krt / h
Tehty taukoliikunta, krt / vuoro Tehty taukoliikunta, krt / vuoro
Kavely tai muu liikuskelu, min / Kavely tai muu liikuskelu, min /

vuoro vuoro



1.tapaaminen TaVO|tte Et Ja kSOI Ie Tyokalu 4

Mit4 tietoja tarvitsen? Tavoitteet jaksolle Mitd uhkia tai esteita

kohtaan?

Valitut tehtavat , ,
Miten voin varautua

Millaista tukea tarvitsen? ..
esteisiin?




1.tapaaminen Te hta\”en VaIkUtUS Tyokalu 5

Arvio talla hetkella Valittujen tehtavien vaikutus

ENERGISYYS

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Energisyys

Fyysinen
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 jaksaminen
UNI Uni

Tarkkaavaisuu
S ja muisti

TARKKAAVAISUUS JA MUISTI



1.tapaaminen Tyokalu 6

Aikataulutus

Milloin?
Missa? Tehtava 1

Miten?
Kauan? TYO

1\ 1\ \ Tehtava 2

MUUT

MENOT LIIKUNTA LEPOAIKA

Tehtava 3

N /

PERHE Tehtava 4



2. tapaaminen

Kaydaan lapi 1.jakson tehtavat (tydkalut 5 ja 7)
Arvioidaan haasteet ja tarvittavat muutokset (tyokalu 7)
Kaydaan infoa 2 tekstit 1api (ohjaajan tukimateriaali s. 6-8)

Suunnitellaan seuraavan jakson tehtavat (tyokalut 4, 5 ja 6)



2.tapaaminen Tyokalu 7

Arviointi litkunnan vaikutuksista

Koetko Energisyys
. . . . _|
Onnistuiko ) suorlttarrT|§'eI'Iza. Jaksaminen 'S,
tehtavan \Q{\,\P‘ olleen positiivisia =
suorittaminen? vaikutuksia? Uni S_I
7 Tarkkaavaisuus
El ?7 &

Haasteet? Ratkaisut? Millaisia? Muutokset?



2.tapaaminen

Infoa 2

Staattiset asennot ja istuminen

Ryhti — mita on ja miten vaikuttaa terveyteen?

Hyvassa asennossa nivelet ovat
neutraalilla alueella ja lihakset rentoina.

Tietokoneen daressa tyoskentely vie
helposti nivelet vaaraan asentoon.

Pitkittyessa tama tila aiheuttaa pysyvia
muutoksia kehon asentoihin = keho
mukautuu.

Esimerkiksi rintalihakset ovat jatkuvasti
kireat, olkapaat eteen kiertyneena ja selan
puolelta lihakset ovat pitkat ja heikot.
Lihasten aineenvaihdunta on myds
heikkoa.

Huono ryhti heikentaa sisaelinten
verenkiertoa, aiheuttaa kiputiloja ja
pitkaan jatkuessaan tuki- ja
liilkuntaelimiston sairauksia.

Istuminen lisaa valilevyjen painetta.

Ryhdista huolehtiminen - Mita voin tehda?

Ensimmaisena huomio kannattaa
suunnata tydasentoon. Tahan apua
tarvittaessa tyoterveyden kautta.

Seuraavana kannattaa vaihdella
tyoasentoa usein, esimerkiksi nousta
valilla seisomaan.

My0s seistessa tarkeaa kiinnittaa
huomiota asentoon ja hyvaan ryhtiin.

Taukojumppa. Tehokas keino ehkaista
staattisen tyon ja istumisen haittoja.

Ryhdin kannalta perusteet harjoittamiselle
on kirean lihaksen venytys ja vastakkaisen
puolen jannitys.

Viemalla kadet suorana taakse ja
puristamalla lapaluita yhteen samalla
venyttaen rintalihaksia on esimerkki tasta.

Istumatyota tekevan olisi hyva liikkua
vapaa-ajalla reilusti istumisen haittojen
torjumiseksi .



3. tapaaminen

Kaydaan lapi 2.jakson tehtavat (tyokalut 5 ja 7)
Arvioidaan haasteet ja tarvittavat muutokset (tyokalu 7)
Kaydaan infoa 3 lapi (ohjaajan tukimateriaali s. 19 — 28.)

Suunnitellaan seuraavan jakson tehtavat (tyokalut 4, 5 ja 6)



3.tapaaminen Infoa 3

Liitkunnan eri muodot

Lilkunta voidaan jakaa seuraavasti; kestavyysliikunta, voimaharjoittelu ja liikkuvuusharjoittelu

Kestavyysliikunta Lihasvoimaharjoittelu

Parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa

Tehosta riippuen vaikuttaa
aineenvaihduntaan.

Kehittaa lajista riippuen lihaksia.

Kohtalaisesti kuormittavalla lilkkunnalla
tarkoitetaan tehoa, jossa puhetta pystyy
pitamaan ylla ilman puuskutusta =
aerobinen peruskestavyys

Raskaalla tarkoitetaan kuormitusta, jossa
puuskutus hairitsee puhumista.

Hyotyja saadaan aikaiseksi jo 10 minuutin
harjoituksilla.

Ensin kannattaa lisata maaraa asteittain ja
vasta myohemmin tehoa.

Perusvoimaharjoittelu seka kasvattaa
lihaksen kokoa etta parantaa voimaa

Voimaharjoittelu jakautuu eri tyyppeihin
riippuen kuormasta ja toistomaarista.
Lisaksi sarjojen maara vaihtelee.

Aloittelijoille sopiva harjoittelun maara on
10 - 15 toistoa ja 2-3 sarjaa.

Helppoa ja turvallista voimaharjoittelu on
laitteilla, joissa liikerata on ohjattua.
Niissakaan ei kannata valita itselleen liian
korkeita kuormia loukkaantumisriskin
vuoksi.

Laitteiden lisaksi on vapaita painoja, kuten
kasipainot ja levytangot. Naita kannattaa
kayttaa, mutta turvallisuuden
varmistamiseksi pyytaa ohjausta.



3.tapaaminen .. . Infoa 3
Lilkunnan eri muodot

Lilkunta voidaan jakaa seuraavasti; kestavyysliikunta, voimaharjoittelu ja liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu

* Parantaa nivelten liikelaajuutta.

* Voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen
lilkkuvuuteen.

* Aktiivisesti liike tuotetaan omalla lihasvoimalla,
passiivinen liikkuvuus tarvitsee ulkoista voimaa
venytyksen tuottamiseen.

* Ryhtihairididen kannalta tarkeaa on aktiivinen
liikkuvuusharjoittelu.

* Saattaa lievittaa kipuja ja ehkaista tuki- ja
lilkkuntaelinten hairioita.

* Lisaksi saattaa parantaa aineenvaihduntaa,

lihasepatasapainoa seka ehkaista
loukkaantumisia.

* Liikkuvuusharjoittelun muotoja ovat esimerkiksi
venyttely, jooga ja pilates.



4. tapaaminen

Kaydaan lapi 3.jakson tehtavat (tyokalut 5 ja 7)
Arvioidaan haasteet ja tarvittavat muutokset (tyokalu 7)
Tehdaan valipalautekartoitus (tyokalu 2 ja 8)

Tarkastellaan, miten matka kohti paatavoitetta etenee ja
tehdaan tarvittaessa muutoksia (tyokalu 1)

Kaydaan lapi infoa 4 (ohjaajan tukimateriaalis. 18 — 19 seka 21
—28.)

Valitaan tehtavat seuraavalle jaksolle (tyokalut 4, 5 ja 6)



4.tapaaminen

Tyokalu 8
Taman hetkinen liikkuminen Mita vaikutuksia on ollut — plussat ja
- Vertaa myos aloitustilanteeseen miinukset
Arvioi laatikoihin minuutteina tai kertoina
Fyysinen TyOssa
aktiivisuus tehtava liike
Liikunta,
missa
hengastyn
Lllkyn'.c-a, Voimaa
missa e
. kehittava
hengastyn .
. ) lilkunta
voimakkaasi




4.tapaaminen

Infoa 4

Kuormituksen lisaaminen

Harjoittelun perusperiaatteet

YLIKUORMITUS

* Kehittyminen edellyttaa, etta
kehoa kuormitetaan aiempaa
enemman.

SPESIFISYYS

* Se ominaisuus, mita harjoitetaan,
kehittyy.

TERVEYSHYODYT

* Terveyshyodyt saavutetaan
pienemmilla maarilla.

Lihasvoimaharjoittelussa ylikuormitus
tarkoittaa esimerkiksi suurempaa
kuormaa, enemman sarjoja tai enemman
toistoja.

Kestavyysharjoittelussa voidaan muuttaa
seka kestoa etta tehoa. Kun harjoitellaan
aerobista peruskestavyytta, tapahtuu
ylikuormitus kestoa lisaamalla. Tehon
lisaaminen muuttaa harjoitusvaikutuksia.

Kokonaisvaltaisen kehittymisen ja
hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa
harjoitella liikunnan eri osa-alueita
monipuolisesti eli sisallyttaa harjoitteluun
lilkkkuvuusharjoittelua,
lihasvoimaharjoittelua ja
kestavyysliikuntaa.

Terveyden kannalta hyotyja saadaan
myoOs ilman kehittavaa ylikuormitusta!



5. tapaaminen

Kaydaan lapi infoa 5 tekstit (ohjaajan tukimateriaali s. 11-15)
Kaydaan lapi 4.jakson tehtavat (tydkalut 5 ja 7)

Tyokalu 9, motivaation sadilyttaminen (ohjaajan tukimateriaali
s.11-15)

Valitaan tehtavat seuraavalle jaksolle (tyokalut 4, 5 ja 6)



5.tapaaminen

Infoa 5

Mahdolliset vastoinkaymiset

Repsahdukset ovat osa
muutosprosessia.

* Niita voi tulla monista eri syista,
esimerkiksi seuraavista:
— Odotukset ei tayty
— Liikunta aiheuttaa kipuja
— Epamiellyttavat tunteet
* Ennakointi ja suunnittelu voi
auttaa.

* Tarkeaa on, miten toiminta jatkuu
repsahdusten jalkeen.

* Pakkopaussi voi tulla esimerkiksi
sairauden vuoksi.

* Pysyvien elamantapamuutosten
aikaansaaminen vaatii noin 6
kuukautta aikaa.

Liikkunnan saannollisen harrastamisen
"varjopuolia”, mitka on hyva
tiedostaa.

e Vahenevien hyotyjen periaate

— Tama tarkoittaa sitd, ettd aiemmin
kehittava maara ja teho ei kehita
loputtomiin, vaan kehittyminen vaatii
ainakin toisen lisaamista.

* Kehon sopeutuminen vahenevaan

kuormitukseen

— Kehittymisessa keho vastaa
kasvaneeseen kuormitukseen ja kunto
paranee.

— Sama tapahtuu kaanteisesti, eli kun
liikunnan harrastamiseen tulee tauko,
saavutetut hyodyt katoaa.



5.tapaaminen Tyokalu 9

Motivaation yllapito

Kaytannon tilanteet,

Ohjelman etenemista _ e
esimerkit, aiemmat

hk kiigt? Keinoja motivaation
uhkaavat tekijat:

kokemukset sailyttamiseen
Repsahdukset | — Mikd on minun tarkein syy
> harrastaa liikuntaa?
: Mika on paras vaikutus
Pakkopaussit | —— ) p :
tahan asti?
Miten olen edistynyt
— suhteessa omiin
Tyrehtyminen | — tavoitteisiin?
TakapakKki — Minun

keinot



6. tapaaminen

Kaydaan lapi 5. jakson tehtavat (tyokalut 5 ja 7).
Arvioidaan ohjelman tavoitteiden toteutumista (tyokalu 1)

Arvioidaan tydkalulla 3, miten liikunnan lisaaminen on
vaikuttanut

Palaute ja suunnitelma tydkalujen sovellettavuudesta
tulevaisuudessa.
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