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Harjoitus: Liikunnan iloa metsdstimassa

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:
Saat lisattya lilkkunnan maaraa mielekkyyden ja suunnitelmallisuuden avulla.

Ymmarrat, mitka ovat itsellesi mielekkaita tapoja liikkuja. Konkreettisen suunnitelman
avulla liikuntahetkien toteutumisen todennakoisyys paranee.

Ohje:
Listaa tapoja, joilla liikut mielellasi. Enta millainen liikkuminen sopii parhaiten arkeesi?

o Kevytta arkiliikuntaa ovat muun muassa kotiaskareet, kauppareissut, pihatyot ja koiran
ulkoilutus.

e Reipasta ja rasittavaa lilkkuntaa ovat kuormittavuudesta riippuen muun muassa uinti,
reipas lenkkeily kavellen tai juosten, uinti, pyoraily, tanssi ja retkeily.

e Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavat muun muassa kuntosali, portaiden nousu ja
pallopelit.

Lisaa tulevalle viikolle kalenteriisi tai puhelimen muistutuksiin vahintaan yksi liikunnallinen hetki.
Voit myds kirjoittaa suunnitelmasi ylos taman tehtavan vastauslaatikkoon. Valitse sellaisia
liikuntahetkia, jotka on arjessa helppo toteuttaa ja jotka tuottavat sinulle iloa.

Valmistaudu myds kohtaamaan sisaisia esteita, kuten ikavia tunteita ja ajatuksia. Anna naille
kokemuksille tilaa ja kysy itseltasi: annanko ajatusten ja tunteiden paattaa, miten toimin?
Voinko sallia ndiden ikavien kokemusten kulkea mukana liikuntahetkissa?

Esimerkki:

Tykkaan tanssimisesta, retkeilysta, kavelyista, sulkapallon pelaamisesta ja
kahvakuulajumpasta. Arjessa on kiireista, joten liikuntaa taytyy paastéa vaivattomasti tekemaan
ilman autoa. Viikonloppuisin on enemman aikaa.

ma: klo 11 roskien vieminen rappusia kayttaen

ti: klo 11 Youtube-tanssivideon mukaan tanssiminen

ke: klo 10 luennon kuunteleminen kavellen, ja klo 18 sulkapalloa kaverin kanssa
to: klo 11 hartiajumppa

pe: klo 14 retkelle 1&htd kaverin kanssa

la: klo 13 kahvakuula

su: klo 17 kavelylenkki
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Minulle mieluisia tapoja liikkua:

Suunnitelmani liikunnallisille hetkille:
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