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Testaa liikuntatottumuksesi

Hyvinvointia tukeviin liikuntatottumuksiin kuuluu
paikallaolon tauottaminen, kevyt liikuskelu, reipas ja
rasittava lilkkunta seka joustava suhtautuminen liikkuntaan.
Talla testilla saat suuntaa antavan arvion siit3,

kuinka nama asiat toteutuvat sinun kohdallasi.

Valitse jokaisesta kohdasta tottumuksiasi
parhaiten kuvaava vaihtoehto.

1. Kevyet liikuskelu, esimerkiksi kotiaskareet,
kauppareissut, portaiden kaytto,
koiran ulkoilutus, pihatyot, kavelypalaveri
ja perheliikunta kuuluvat paivaani

[J mahdollisimman usein
[7 silloin talldin

[] harvoin

[] tuskin koskaan
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2. Tauotan paikallaoloani,
esimerkiksi tauottamalla istumista,
tyoskentelemalla seisten
ja harrastamalla taukoliikuntaa

[] aina, kun voin
[ silloin talldin
[] harvoin

[J tuskin koskaan
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3. Kuljen tydmatkat yleensa

[] kévellen tai pyéraillen
[ julkisilla kulkuvalineella
[] autolla

[] minulla ei ole tydmatkaa

4. Liikun tydssani

[] paljon, esimerkiksi postinjakaja

[] jonkin verran, esimerkiksi hoitotyd
[] vahan, esimerkiksi istumatyd

[] en ole tydssa kayva

5. Saanndllinen lilkkuntaharrastus

[] kuuluu eldamaani
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[J on suunnitelmissa, mutta ei vield toteudu 2

[J on kadynyt mielessani
[] eikiinnosta minua
tai ei ole minulle mahdollista
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6. Onnistun jarjestdmaan itselleni
aikaa lilkuntaa varten

[] aina tai useimmiten
[] silloin tall&in

[] harvoin

[] tuskin koskaan

7. Liikkumiseni tuottaa minulle mielihyvaa
tai tyytyvaisyytta itseeni

[] aina tai usein
[ silloin talldin
[] harvoin

[J tuskin koskaan

8. Liikun viikon aikana reippaasti
(puhuminen sujuu, vaikka hengéastyn),
esimerkiksi reipas kavely, sauvakavely,
jumppa, tanssi ja retkeily

[] ainakin 2 t 30min.
[] alle 2t 30 min.
[ alle1t

[] en ollenkaan

9. Liikun viikon aikana rasittavasti
(puhuminen hankalaa), esimerkiksi
pallopelit, hiihto, kuntojumpat, juoksu
ja pyoraily

[] ainakin 1t 15 min.
7] alle 1t 15 min.

[] alle 30 min.

[] en ollenkaan
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10. Kohennan lihaskuntoani, esimerkiksi
kuntosali, raskaat pihatydt, pallopelit
ja jumpat viikon aikana

[] ainakin 2 kertaa
[ yhden kerran
[] satunnaisesti
[] en kertaakaan

Laske saamasi pisteet yhteen
ja vertaa niita kdantdpuolen arviointiin:

Yhteensa

pistetta
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Mita pisteet kertovat
liilkuntatottumuksistasi?

0-14 pistetta

Oletko kiinnittanyt huomiota liikunta-
tottumuksiisi¢ Testin perusteella niissa
nayttaisi olevan vield mahdollisuuksia
kohentaa. Yhdenkin asian muuttaminen
olisi jo hyva alku. Katso vastauksiasi ja mieti
kohtia, joista pisteitd voisi saada viela lisda.
Loytyisikd niista vield sellaisia, joita haluaisit
muuttaa? Mika olisi teko, johon haluaisit
ensimmaiseksi tarttua?

15-23 pistetta

Lilkuntatottumuksissasi on jo paljon hyvaa.
K&y vastauksesi vield |api ja huomaa erityisesti
ne kohdat, joista pisteita kertyi hyvin.

Jatka niiden suhteen samaan malliin!

Pohdi vield kohtia, joista pisteita voisi tulla
vield lisda. Loytyykd niista viela seikkoja,
joihin haluaisit tarttua?

24-30 pistetta

Mainiota! Liikuntatottumuksesi vaikuttavat
olevan hyvalla mallilla testin perusteella.
Voit vield tutkailla vastauksistasi, mista
pisteita kertyi erityisesti. Miten ndma
kohdat ovat mielestasi edistaneet hyvin-
vointiasi¢ Jatka samaan malliin!

Saannollinen liikunta
tekee hyvaa keholle
ja mielelle!

VINKKEJA HYVINVOINTIA
EDISTAVIIN LIIKUNTATOTTUMUKSIIN

Liikunta

« Tauota paikallaanoloa aina,
kun mahdollista

« Hyodynna paivanaikainen kevyt liikuskelu

« Liiku reippaasti aina, kun sinulla on siihen
mahdollisuus, vaikkapa vain hetken

« Jatka rasittavaa liikkumista,
jos se on sinun juttusi

- Kayta hyvaksesi tydmatkaliikunnan hetket

- Jata auto kotiin ja Iahde liikkeelle
omin jaloin tai liiku kdvellen tai julkisella
kulkuvélineella

- Kayta portaita hissin sijaan
« Loyda itsellesi mieluinen liikuntaharrastus

» Liiku perheen kanssa

Suhteesi liikuntaan

« Liikuntaan kannattaa suhtautua lempeasti
ja joustavasti siten, ettei sen vahaisyydesta
tule huono omatunto.

« Tasapainoinen suhtautuminen lilkkuntaan
tekee siita stressia vahentavan ja nautintoa
tuottavan hetken, josta jaa hyva mieli ja olo.
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