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Liikkuminen ja toimintakyky
Pohdi ja kirjoita. Voit kirjoittaa kasin tai tekstinkasittelyohjelmalla (esim. Word tai Writer).

1. Millainen liikkuja olet? Mik&a on mieluisin tapasi liikkua?

2. Millaisia vaikutuksia olet itse huomannut saavasi liikunnasta? Mieti paitsi myodnteisia
vaikutuksia, myds mahdollisia kielteisia vaikutuksia.

3. Pohdi viela tarkemmin, mitka asiat vaikuttavat liikunnan hyviin tai huonoihin
vaikutuksiin. Esimerkiksi kaverit tai heidan puute, liikunnan mielekkyys, liikunnan
tempo tai oma jannittyneisyys voivat olla tekijoita, jotka vaikuttavat

liikuntakokemukseen kaikkinensa.

4. Pohdi, millaista toimintakykya tarvitset tulevaisuudessa toissa, koulutuksessa tai
arjessasi?
5. Mita voit nyt jo tehd& sen eteen, etta toimintakykysi on hyva tulevaisuudessa, esim.

viiden vuoden paasta?

(lahde: Ole oman elamasi tahti, Nyyti ry)

Vipuvoimaa

O gy \ =4 G:SD Kiipula® &"A° Lbl Eﬂl?ggi{;?g‘kﬂéiﬂge‘ " EU:lta

2014—2020 Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto




