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Miten löytää oma 
liikunta laji tai tapa 
liikkua?

Jaana Niskanen, 
Liikunnanohjaaja ja liikunta-alan 
yrittäjä

Mikä on sinun 
liikkujatyyppisi?

Jaana Karin väitöstutkimus (2016)

Seitsemän erilaista liikkujatyyppiä ja kaikki saman arvoisia

Elämysliikkuja

Liikunnan kolhima

Uurastaja

Terveyden korostaja

Liikunnan suurkuluttaja

Kilpailija

Liikunnan tuottaja
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Liikuntatyyppisi 
muuttuu 

elämäsi aikana

Lapsena ja nuorena saatat olla erilainen 
liikkuja kuin aikuisiällä tai seniorina.

Minkälainen liikkuja sinä olet juuri tällä 
hetkellä?

Voit olla selkeästi yksi liikkujatyyppi tai 
sitten monen liikkujatyypin sekoitus.

Pieni jumppa: Nousu seisomaan, kun 
esittelen sinun liikkujatyyppisi.

Terveyden 
korostaja
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Liikunnan 
suurkuluttaja

Kilpailija
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Liikunnan 
tuottaja

Elämysliikkuja
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Liikunnan 
kolhima

Uurastaja
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Muista

Kaikki henkilöt eivät arvosta samanlaista 
liikuntaa

Toiset tykkäävät liikkua ryhmässä ja toiset 
yksin

Liikunnan täytyy tuoda elämääsi positiivisia 
vaikutuksia

Liikuntasuositukset ovat vain suosituksia

Ei ole väliä millä tavalla liikut, kunhan liikut

Kiitos

Nyt on aika keskustelulle

Jäikö joku asia mietityttämään vai haluatko 
jakaa omia ajatuksiasi?

Jos et halua nyt keskustella niin voit ottaa 
minuun yhteyttä myös jälkikäteen: 
Sähköposti: jaana@wellnessbyjaana.fi
Puhelin 0443558723
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