Vinkit liikkeelle lahtoon

Valipaatos

m Paata paiva, jolloin aloitat.
m P3aata mita aloitat.

m Kavele esimerkiksi kolme kertaa viikossa, kahden viikon ajan.
Mieti sitten, milta tuntuu.

Suunnitelma

m  Mitka viikonpaivat ja kellonajat sopivat sinulle parhaiten?

m Liita lilkunta arkielamaasi. Liikunnasta tulee sita pysyvampi osa
elamaasi, mita vahemman liikuntatuokiosi vaatii jatkuvaa
jarjestelya.

m Tarvitsetko kaverin liikkumiseen? Kuka se voisi olla?

m Haluatko tueksesi liikuntaryhman? Mika olisi mukava laji?

Anna itsellesi tunnustusta

m Sainpahan [ahdettya. Tuli hyva mieli.
m Hyva olo jalkeenpain, kerta kerralta parempi.

m Haluan palkita itseani jollakin. Kukaan ei kiella. Siis palkitsen.

Varaudu esteisiin

Ennakoi, mika voi estaa lilkuntasuunnitelmasi toteutumista.

m Eioleaikaa.
m Olo tuntuu vasyneelta.
m S3aaon huono.

m Lapsenhoito ei jarjestykaan.




Mieti suunnitelma esteen varalle

m Jos et paase tanaan, korvaa lilkkunta seuraavana paivana.
m Jos et ehdi liikuntaryhmaasi talla viikolla, kay kavelylla.

m  Ennakoi, miten jarjestat liikuntasi tydmatkaviikon aikana.
m Varaudu lomaan lilkuntavarusteilla.

m  Ota tydn paalle 10-15 minuutin nokoset ja jaksat taas.

Tee oma viikko-ohjelma

Oman viikko-ohjelman laatiminen voi auttaa sinua saannollisen liilkunnan
alkuun. Viikko-ohjelman avulla voit myds seurata liikuntasi toteutumista. Yksi
esimerkkipohja viikko-ohjelmalle on ladattavissa osoitteesta:

http:/Mwww.ukkinstituutti.fi/filebank/581-liikkumisen_viikko-ohjelma_ja_seuran

ta_UUSI.pdf

Kevwyt aloitus

Hikoilu kuuluu liikuntaan, vaikkei ehka aluksi tunnukaan mukavalta. Aloita
kevyesti. Lisaa kuormitusta vahitellen, hengasty enemman, ja tunnet miten

keho lampenee. Kymmenen kerran jalkeen alkaa jo tuntua hyvalta.

Lihasten kipeytymisesta huomaat, etta lihakset ovat tehneet toita. Pieni
aristus kuuluu asiaan. Isoa kipua valtat, kun venyttelet liikunnan jalkeen.

Venyta rasituksessa olleita lihaksia kutakin noin 30 sekuntia kerrallaan.

Mita enemman venytellessa tuntuu kovaa kiristysta, sita kipeammin lihaksesi

tarvitsevat venytysta. Venyttele sitkeasti.

Venyttelyn hyodyt

m Lihakset rentoutuvat.

m Liikuntavammojen riski vahenee.

m Nivelten liikeradat laajenevat ja lilkkuvuutesi paranee.
m Liikkeiden hallinta ja taito paranevat.

m Tulee hyva olo ja hyva mieli.
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