Määrittele, mitä ovat ajattelun vinoumat. Perustele lisäksi, miten ajattelun vinoumat vaikuttavat terveyteen liittyvään päätöksentekoon. Hyödynnä vastauksessasi tekstin 4.A esimerkkejä.

4.A  Teksti: Liikuntaan liittyvät ajatukset 
Esimerkkihenkilö A: ”Olen aloittamassa liikuntaharrastusta pitkän tauon jälkeen ja uskon, että pääsen hyvään kuntoon tekemällä pitkiä ja kovatehoisia juoksulenkkejä mäkisessä maastossa 4–5 kertaa viikossa. Sauvakävelyyn tai rauhalliseen sykkeeseen perustuvat harjoitusohjelmat on tarkoitettu keski-ikäisille, ei tosissaan harjoitteleville. Hain internetistä tietoa kovista treeneistä, ja kaikki löytämäni tieto osoitti, että suunnitelmani on oikea.” 
Esimerkkihenkilö B: ”Innostuin kuntosaliharjoittelusta, kun aloin seurata ikäistäni somevaikuttajaa. Hän postaa viikoittain innostavia kuvia itse kehittämistään treeneistä ja omista suorituksistaan. Häneltä saa hyviä vinkkejä siitä, miten harjoittelua kannattaa rytmittää ja mitkä liikkeet kasvattavat lihaksia tehokkaasti. Kuvista näkee, että treenit ovat muokanneet kehoa juuri siihen suuntaan, johon minäkin haluaisin.” 
Esimerkkihenkilö C: ”Ei minua tarvitse neuvoa. Minä kyllä tiedän, mitä ja miten 50-vuotiaan kannattaa treenata kuntosalilla. Olen osallistunut kahdelle kuntosalikurssille 25 vuotta sitten.” 
Lähde: YTL. 

