Mita mielta litkkkumisesta?

Ajatus alkuun

Mita ajattelet liikkumisesta?

Se on toki kaikille hyvdksi, mutta ei
ajankohtaista itselleni.

Aika on tiukalla ja muutenkin paljon
tekemista.

Liikkuisin, mutta en vain saa aikaiseksi.
En ole koskaan ollut liikuntaihminen.

Ihan vieras ajatus. Ei sovi minulle, vaikka
siitd kuinka vouhotetaan.

Muistele, milloin viimeksi liikuit
vapaa-ajallasi.

Viimeisimmastd liikuntakerrasta on kylla
jo aikaa.

Joskus aikaisemmin pelasin kaverien
kanssa, mutta nyt se on jaanyt.

Kaipa se oli ennen lasten syntymadd...

Taisi olla koulun liikuntatunnilla vai oliko
se armeijassa — vahdn pakosta kumminkin...

Lomalla tuli kdveltyd paljon.




Avarra ajatuksijasi

Olet itse muuttunut.

Olet nyt toinen ihminen kuin viisi, kymmenen
tai kaksikymmentad vuotta sitten. Elamadsi on
erilaista, ikda ja kokemusta on tullut lisda.
Voit ajatella liikkumistasikin uudelleen.

Nyt ei kukaan pakota liilkkumaan, vaan voit
liikkua niin kuin itse haluat.

Liikkumisen kasitekin on muuttunut.

Liikkuminen on muutakin kuin liikuntalajeja,
urheilua ja suoritusten kerdaamista. Yhtd hyvin
kelpaavat esimerkiksi reippaat pihatyot, tyo-
ja asiointimatkat kavellen tai pyordillen sekd
vauhdikkaat ulkoleikit lasten kanssa. Tarkeinta
on olla liikkeelld.

On monia syita liikkua.

Liikkua voi my®ds virkistyksen vuoksi, ei
pelkdstdan kunnon kohentamiseksi. Ajatusten
rentouttaminen tai vaihtelun halu ovat yhta hyvia
liikkumisen aiheita kuin terveys tai ndyttamisen
halu. Liikkuminen auttaa myds nukkumaan hyvin.

Liikkuminen ei vaadi erityistaitoja.

Jokainen osaa kavelld, kumarrella, kurkotella,
kddntyilld ja nousta portaita. Aikuinenkin voi
oppia uutta omassa tahdissaan. Ei tarvitse
aikoakaan mestariksi.




Millainen
liitkkuminen
tuntuisi
omalta?

e sauvakadvely

e kavely

e ryhmadliikunta

e pihatyot

e liikkuminen lasten kanssa
e tyomatkapyordily
® tanssi

e retkeily

e kuntosali

e vesiliikunta

e pallopelit



Liikkumisesta tulee omaa,
kun se tuntuu hyvalta tai
ei ainakaan ikavalta.
Kokeilemalla selvida, mita
sellainen liikkuminen on.

loita tutuista tavoista, esimerkiksi kdvelysta tai
pyordilystd: nauti luonnosta, pdastd ajatukset
vapaiksi, suo hetki itsellesi.

Lavenna kokemuksiasi: vaihtele reittejasi, katsele
ympdrillesi, nouse rinteitd, kulje polkuja. Tutustu
uuteen kaupunginosaan kdvellen. Lisda kdvelyvauhtia
kymmeneksi minuutiksi kerrallaan. Kokeile sauva-
kavelya.

Opettele uudestaan luistelemaan tai hiihtamaan.
Ldhde pyordilemddn tai uimaan.

Kaipaatko seuraa, kahdenkeskistd aikaa tai juttu-
hetked? Pyyda ystdva tai puoliso lenkille. Kaksin tai
porukalla on helpompi ldhtea.

Haluaisitko lisdd aikaa lasten kanssa?
Mene mukaan pihaleikkeihin, lahde pydrdillen
evdsretkelle.
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