Tavoite: Lisata tietoa liikkumisen merkityksesta ja tukea omien lii-
kuntatottumusten pohtimista. Innostaa Idytamaan omiin voimava-
roihin sopivia tapoja lisata liiketta arkeen.

Aloitus (5 min)

e Tervetuloa
e Fiiliksia viime kerrasta

Kahvittelut ja liikunta-aiheinen tutustuminen (n. 25 min)

e Tarjottavien haku seka haetaan sivupoydalta yksi kortti,
joka kuvastaa sinua liikkujana
(Liitkunta-aiheiset tutustumiskortit: Tallainen olen)

e Kahvittelua

e Jokainen saa kertoa vuorollaan millaisen kortin valitsi

e Ohjaaja voi myos kysella kotitehtavista

Johdattelu paivan aiheeseen: Liikkuminen (25 min)

e Lyhyt yhteenveto liikunnan hyodyista

e Liikkumissuositukset — jaetaan myos tulosteena kansi-
oon

o Keskustelua liikkumisen kompastuskivista

Vinkit liikkumiseen - ideaseina: (25 min)

e Pohjustetaan vield, mita tarkoittaa konkreettinen pieni
muutos/tavoite lilkkumisessa

e Pohdi omia hyvin toimivia liikuntatottumuksia

e Anna muille yksi tai useampi vinkki paikallaan olon va-
hentamiseen, liikkumisen lisaamiseen tai mahdollista-
miseen



Kirjoita vinkit post it -lapuille ja vie ne ideaseinalle

— samalla jaloittelua

Kaydaan vinkit yhteisesti lapi

Pohdi, tukisiko jokin muiden vinkeista omaa tavoitettasi?
Voisitko kokeilla jotakin niista?

Voit kirjoittaa kiinnostavan vinkin kotitehtaviisi

Ohjaaja kokoaa ryhmalaisten vinkit tulosteeksi seuraa-
valle kerralle (kansiossa myds valmis vinkkilista tulostet-
tavaksi)

Jos aikaa jaa, keskustelua omista mieluisista liikunta-
muodoista

Vinkit arkeen ja linkkeja (20 min)

Dioilla yleisia vinkkeja ja hyddyllisia linkkeja

Tutustutaan joihinkin linkkeihin yhdessa

Kehotetaan vahan lilkkkuvia hakeutumaan neuvonnan ja
tuen pariin

Voi nostaa esille paikalliset tuen muodot

Reisitreeni (n. 7 min)

Tehddan yhdessa Reisitreeni (6:54): https://Awww.muisti-
puisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/lihaskuntoilua-2/#reisi-
treeni

Palautetta ryhmakerrasta (5 min)

Suullinen palaute: Mika oli hyvaa? Mita muuttaisit?

Lopetus (5 min)

Seuraavan kerran aihe
Kotitehtavien jako
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Mukaan otettavaa:
Tietokone

Kaiutin

Ohjaajan nimikyltti
Teippia tai sinitarraa
Post it -laput
Tarjottavat
Tulosteet:

e Tallainen olen, Lilkunta-aiheiset tutustumiskortit, Ryhmarenki:
https://ryhnmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumis-
kortit-tallainen-olen-liikunta.pdf

e Liikkumissuositukset 18-65 v. ja +65 (A5)

e |deaseina Vinkit liikkumiseen (tulosta A3)

e Ryhmalaisten kootut vinkit liikkumiseen

e (Seuraavalle kerralle taman ryhman vinkit kootusti)

o Paikkakuntakohtaiset esitteet liikuntaneuvonnasta

e Paikkakuntakohtaiset uimahalli/kuntosali alennusryhmat esim.
Seniorikortti ja paivaliikkujan kuntokortti

e OnniTV-esite (jos ei ole jo annettu)

e Kotitehtavat

o Vinkkilista

e Liikkuminen-johdanto, ohjaajan tueksi
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