Elamysliikkuja
Arvostan liikunnassa siita saatavia elamyksid - mukavia ja miellyttavid fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia tai esteettisid
kokemuksia.

Liikkujana olen MUKAVUUDENHALUINEN LIKKUJA. Liikun omaan tahtiini. Ulkopdin asetetut lilkkumistavoitteet tai -
ohjeet ahdistavat minua.

Liikunta on minulle viline saavuttaa esteettisid, ruumiillisia ja sosiaalisia kokemuksia. Se antaa my&s mahdollisuuden
luovuuteen ja itseni ilmaisemiseen.

Liilkkuminen voi olla m3ariltasn vaihtelevaa. Mielekis liikuntaharrastus voi viedd totaalisesti mukanaan tai sitten
laiskuus ja liikkumattomuus ottavat vallan.

Liilkuntaan motivoitumistani helpottaa, kun liikuntaa tulee “pakollisena” tydmatkaliikuntana, fyysisend tydna tms.
Liikun mielelldni luonnossa, koiran kanssa tai yhdessi ystavien kanssa ja silloin, kun saan kokeilla ja oppia uutta sekd
fiilkkua omaan tahtiini.

Litkunnan kolhima
Arvostan liikkunnassa hyvid ohjausta ja kannustusta asiantuntijaita. Olen joutunut kokemaan liikunnallisen
itsetunnon kolhuja ja pidén itsedni heikkona liikkujana.

Liikkujana olen VAHAN LIIKKUVA. Piddn joistakin lilkuntamuodoista. Haluaisin innostua liikunnasta ja lilkkua aiempaa
enemman.

Liilkunta on minulle asia, joka on aiheuttanut epdonnistumisen ja huonommuuden kokemuksia. Kielteiset
lilkuntakokemukset ovat saaneet kehoni tuntumaan puutteelliselta.

Liikkumiseni voi lisdsntyd ja voin kehittyd jopa intohimoiseksi liikkujaksi, jos saan hyvaa ohjausta, kannustusta
ja onnistumisen kokemuksia.

Liilkuntaan motivoitumistani helpotta hyvd ohjaus ja se, ettd aloitan liikkkumiseni lajista, joka ei vaadi erityistaitoja tai

kuntoa. Kun huomaan oppivani ja kehittyvéni, innostun lisdd liitkkumisesta. Minun pitdé ylittda "kipupisteeni”, jotta
rohkaistun lahtemaan liikkeelle.

Uurastaja
Arvostan liikunnassa magréllisesti riittavas harjoittelua ja lilkkumista — uurastamista liikkunnan parissa.

Liikkujana olen AHKERA LIIKKUJA. Suunnittelen liikkumiseni etukéteen. Mittaan ja lasken liikkkumiseni.
Lilkkumattomuus aitheuttaa minulle syyllisyytta.

Lilkunta on minulle vdline saavuttaa tyytyvaisyys itseeni.

Lilkkuminen kuuluu eldmaani tirkednd osana. Toisaalta lilkkkuminen voi jadda hyvin vihaiseksi, jos eldm&éan ilmestyy
Jokin muu tirkedmpi “ty8,” jonka parissa uurastaa. ’

Lilkkuntaan motivoitumistani helpottaa, kun teen itselleni viikko-ohjelman, johon siséltyy liikuntaa. Mittaan ja lasken
suoritukseni ja nautin tekemastani tybsta. Palkitsen itsesi etuk&teen suunnitellulla vapaapéivalls.



