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Mieluummin nain




Mita litkuntaneuvonta tarkoittaa?

» ’"Liikuntaneuvonta on maksuton palvelu, joka on tarkoitettu vahan
liikkuville tai likkumattomille kuntalaisille”
Lappeenrannan liikkuntatoimi

« Tarjotaan ihmiselle tukea liikunnan aloittamisen ja ylipaataan
elintapojen(uni, ruokailu, ruutuaika...) parantamiseen

 Esimerkiksi nain

LAPPEENRANNAN
KAUPUNKI


https://www.youtube.com/watch?v=9EsK8yTTLVg

A
a e n n e LAPPEENRANTA Foeilomle

LIKUNTATOIMI

Tata kyselya kaytetaan apuna henkilokohtaisessa elintapachjauksessa ja likuntasuunnitelman
tekemisessd, Vastaa jokaiseen kysymykseen tavalla, joka vastaa parhaiten mielipidettasi

viimeisen vuoden ajalta.

1. Henkiltiedot

« Kartoitus (lahtotaso, tarve)

2. Oletko osallistunut Move!-mittauksi

« Ohjelma ——

Kylld Ei

Miten Move!-mittaukset mielestisi onnistuivat?

e Seuranta

3. Millaista liikuntaa olet harrastanut aikaisemmin?

— Motivointi

— e e o e e kylla Ei

— Muutokset

e

LAFPEE\] RA NTA Lilkuntasuunnitelma a terveyden, kunnon tai virkistyksen vuoksi?

« P&aatos / jatko

ai harvemmin

ianharrastamistasi?

1. Yhteystiedot

Nimi

Puhelin

Sahkdposti

silun luonne?
makasta hikoilua ja hengityksen kiihtymista

2. Asetetut tavoitteet
an hikoilua ja hengityksen kiihtymist3

1) «oilua tai hengityksen kiihtymistd
2 :
3




Huomioitavaa

* Nuorten kanssa toimittaessa haasteet ovat erilaisia kuin aikuisten
kanssa
— Trendit, some, syrjaytyminen, syrjiminen, kiusaaminen, asioiden
esittdminen, motivointi, jne.
» Tiedottaminen ja tiedostaminen
— Nuoria on rohkaistava osallistumaan liikuntaneuvontaan
— Vanhempien tietoisuus

« Luvat ja kirjauskaytanto

LAPPEENRANNAN
KAUPUNKI



Miten aloittaa litkuntaneuvonta?

« Ensin taytyy olla selvilla liikuntaneuvontaan osallistuvat tahot
— Kuka, missa, milloin, mita?
* Optimitilanteessa on:
— lahettava taho (esim. terveydenhoitaja)
— lilkkuntaneuvontaa antava taho (esim. likunnanohjaaja)
— tukea antavat tahot (esim. Eksote)

— tahot joihin voidaan tarvittaessa ohjata eteenpain (seurat,
yritykset, tai)
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Kesamaen koulun liikuntaneuvontaprosessi v. 2017-2018

Liikuntaneuvontaan Syke 100

LAHETTAVAT TAHOT:

- vanhemmat
- terveydenhoitaja

- Opo tai opettajat

—

Seurat

Yritykset

- MOVE-mittaukset
- FT harjoittelijat
- ohjautuvat itse

Omatoiminen
liikunta

LIIKUNTANEUVONTA
KOULUSSA

I Ohjaamo
) Muut
L"tlgij;tia- liikunnan-

ohjaajat

- EKSOTE
Opettajat Vanhem-
& opo mat
Terveyden-

hoitaja




