() UKK-instituutti

Kysymyksia
liikkumistottumuksista
keskustelun tueksi

Kysymykset etenevat 18-64-vuotiaan viikottaisen
lilkkumisen suosituksen kartiokuvan mukaisesti
alhaalta ylos.

Kayta keskustelussa apuna:

« asiakasta koskevan lilkkumisen suosituksen
kartiokuva tai suosituslehtinen

« taytettava lilkkkumisen suositus -lomakkeen
ensimmainen sivu kirjaamiseen

Asiakas vastaa kysymyksiin oman
arvionsa mukaan. Asiakas voi kayttaa
apunaan esimerkiksi kayttamansa
mobiilisovelluksen tai mittarin
seurantatietoja tai muistiinpanojaan.
Vastauksia verrataan suositukseen.

Palauttava uni

Mieti unesi maaraa ja laatua silta kannalta, etta olisit seuraavana paivana virkea
ja hyvassa vireessa.

Unen maara
Miten usein nukut omasta mielestasi riittavan paljon?

Unen laatu
Miten usein nukut omasta mielestasi riittavan hyvin?

Vertaa nukkumistasi suositukseen. Miten suositus toteutui?

Taukoja paikallaanoloon

Mieti pitkakestoista paikallaanoloasi tavallisen paivan aikana. Ajattele istumistasi,
makoiluasi ja seisomistasi esimerkiksi kotona, tyossa, harrastuksissa ja kulkuneuvoissa.

Esimerkkeja: asennon vaihtaminen, istumasta seisomaan nouseminen, jaloittelu.
Miten usein hyodynnat tilaisuudet tauottaa paikallaanoloasi tavallisina paivina?

Vertaa paikallaanolon tauottamistasi suositukseen. Miten suositus toteutui?
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Kevyt liikuskelu

Mieti kevytta liikuskeluasi tavallisen paivan aikana.
Kevyt liikuskelu ei hengastyta ja se tapahtuu usein muun toiminnan ohessa.
Esimerkkeja: paivittaiset kotiaskareet, kauppareissut ja puuhastelu pihalla.

Miten usein hyodynnat mahdollisuudet liikuskeluun tavallisina paivina?

Vertaa liikuskeluasi suositukseen. Miten suositus toteutui?

Reipas tai rasittava lilikkuminen

Reipas liikkuminen

Mieti reipasta liilkkumistasi tavallisen viikon aikana. Liikkumisesi on reipasta, jos pystyt
puhumaan hengastymisesta huolimatta. Esim. reipasta kavelya vastaava teho.

Kuinka paljon liikut reippaasti tavallisen viikon aikana? (tuntia ja minuuttia)

Rasittava lilkkuminen

Mieti rasittavaa lilkkkumistasi tavallisen viikon aikana. Liikkumisesi on rasittavaa, jos
puhuminen on hankalaa hengastymisen takia. Esim. holkkaa tai juoksua vastaava teho.

Kuinka paljon liikut rasittavasti tavallisen viikon aikana? (tuntia ja minuuttia)

Vertaa reippaan ja rasittavan lilkkkumisen maaraa suositukseen. Miten suositus toteutui?

Lihaskunto ja liikehallinta

Mieti lilkkumista, joka kuormittaa lihaksiasi, haastaa tasapainoasi ja pitaa ylla notkeuttasi.

Jos reippaaseen ja rasittavaan liilkkumiseesi kuuluu myos tallaista liikkkumista, laske ne
kerrat myos tahan.

Kuinka monta kertaa sinulle kertyy tallaista liilkkumista tavallisen viikon aikana?
(kertojen lukumaara)

Vertaa lihaskuntoa ja liikehallintaa harjoittavan liilkkumisesi kertoja suositukseen.

Liikkumisen kokonaisuus

Tarkastele suosituksen toteutumista

Mita ajattelet liikkumisesi kokonaisuudesta?
Mitka osat ovat mielestasi jo hyvalla mallilla?
Missa on mielestasi viela parantamisen varaa?

Milta tilanne vaikuttaa?

Jos muutoksille on tarve:
Mita voisit itse tehda tilanteen kohentamiseksi?
Millaista apua tai tukea kaipaisit?

Ota keskustelun jatkossa avuksesi taytettava lilkkkumisen suositus -lomakkeen toinen sivu,
jonne voitte kirjata asiakkaan kanssa lilkkkumisen suunnitelmaa.
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