SISALLYSLUETTELO

5 Miksi liikuntaa?

6 Miten asut?

7 Minkalaista apua tarvitset liikkumiseen?
8 Miten liikkuminen sujuu?

9 Miten kotiaskareet sujuvat?

10 Syotko terveellisesti?

12 Mika vaikeuttaa liikkumista?

14 Onko sinulla kipuja?

14 Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?
15 Miten liikut mieluiten?

16 Millaista liikuntaa harrastat?

16  Mita haluaisit harrastaa?

20 Liikuntasuunnitelma

21 Seuraava tapaaminen

22 Liikuntaneuvojan muistiinpanot

MIKSI LIIKUNTAA?

Ystavat

HELPOTA KESKUSTELUA!
Kymmenen vinkkia, joilla voit tukea kommunikointia

« Ole luonnollinen, keskustelet jdrkevdn atkuisen kanssa.

» Puhu yhdestd asiasta kerrallaan ja kirjoita keskustelun aihe paperille tai osoita kuvasta.
«  Kysy kysymyksid, joihin voi vastata KYLLA tai EI.

« Kirjoita vastausvaihtoehtoja paperille.

« Kdytd apuna kuvia, karttaa ja kalenteria.

« Ndytd, osoita tai piirrd, mitd tarkoitat.

« Kannusta myos keskustelukumppania osoittamaan tai piirtdmddn, mitd hdn haluaa sanoa.

« Varmista, ettd ymmadrsit oikein.
e Kerro suoraan, jos et ymmadartdanyt.

« Ald hdtdile, anna vuorovaikutukselle aikaa.

Painonhallinta

Ilo ja virkistys

Parempi uni

Joku muu syy
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MITEN LIIKKUMINEN SUJUU?

Portaissa

MITEN KOTIASKAREET SUJUVAT?

Ulkona

Maastossa

Ruuanlaitto

Syominen
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