TAPAUS 1

Antin likkkuminen on melko epéasaanndllistd. Toisinaan han innostuu
lenkkeilema&n ja nostelemaan painoja kotona, mutta ajoittain kaikki liikunta
unohtuu, kun muut kiireet vievat hanen vapaa-aikansa. Antti on asettanut
tavoitteekseen kayda kaksi kertaa viikossa puolen tunnin holkkalenkilla
ja tehda lihastreenia kotona kerran viikossa. Tavoite ei ole kuitenkaan
tayttynyt. Antilla on koulua joka paiva kahdeksasta kahteen, jonka lisaksi han
tekee 20-tuntista tyoviikkoa McDonalds’sissa. Lisaksi han on juuri alkanut
seurustelemaan. Kaiken tekemisen lomassa liikkunnalle ei yksinkertaisesti

tunnu jaavan aikaa.

Mikd mattaa ja miten Antti voi varmistaa, etta hanen liikuntatavoitteensa
toteutuu? Listatkaa ainakin 3 ehdotusta




TAPAUS 2

Lotta on ala-asteella harrastanut telinevoimistelua paikallisessa
urheiluseurassa. Ylaasteelle siirryttyddn han lopetti seuratoiminnan ja alkoi
harrastaa tanssia kaverinsa Johannan kanssa naapurikunnan
jazztanssikoulussa. Tunteja jarjestetaan keskiviikkoisin ja perjantaisin koulun
jalkeen. Lotan tavoite on kdyda molemmilla tunneilla ja kehittya hyvaksi
tanssijaksi. Viime aikoina Johanna on alkanut perua treeneja melko usein
eikd Lottaa huvita menna tunneille yksin. Kaiken lisaksi matkaa tanssikoululle
on melkein 10 kilometrida, busseja kulkee huonosti ja Lotan vanhemmat eivat
padse kuskaamaan hanta. Lotta nauttii tanssitunneista, mutta ndma

kaytdnnon esteet ovat alkaneet tulla harrastamisen tielle.

Mikd méattaa ja miten Lotta voi varmistaa, ettd hdnen liikuntatavoitteensa
toteutuu? Listatkaa ainakin 3 ehdotusta




TAPAUS 3

Anniina on ala-asteesta saakka inhonnut liikkuntaa. Han ei koe olevansa juuri
missaan liikuntalajissa hyva ja han vihaa hengastymisen tunnetta ja hikoilua.
Lisaksi hantd ahdistaa ajatus siita, ettda muut ihmiset ndkevéat hanet
naamapunaisena puuskuttamassa. Aloitettuaan merkonomiopinnot pari
vuotta sitten h&n on kuitenkin huomannut kuntonsa huonontuneen, han on
iltaisin vasynyt ja hanella menee helposti hartiat jumiin. Niinpa han on
paattanyt ottaa itsedan niskasta kiinni ja kdyda pari kertaa viikossa
bodypumpissa tai jollain muulla vastaavalla ryhmaliikuntatunnilla.
Tunteja jarjestetaan paikallisessa liikkuntakeskuksessa joka paiva, mutta silti
Anniina huomaa keksivansa tekosyita, joiden varjolla han jattda kaynnin

valiin.

Mikd méattaa ja miten Anniina voi varmistaa, ettd hanen
liitkuntatavoitteensa toteutuu? Listatkaa ainakin 3 ehdotusta




TAPAUS 4

Joni on aktiivinen liikkunnanharrastaja. Hanen tavoitteensa on treenata
painonnostotekniikoita koulun salilla maanantaisin ja torstaisin.
Keskiviikkoisin ja lauantaisin hdn pelaa squashia veljenséa kanssa.
Kesaloma on juuri alkamassa ja koulun kuntosali menee pian kiinni. Han
tietdd aiemmasta kokemuksesta, ettei kesaisin muutenkaan huvita huhkia
sisalla ja squashia tulee pelattua harvemmin.

Mikd méattaa ja miten Joni voi varmistaa, ettd hanen liikuntatavoitteensa
toteutuu? Listatkaa ainakin 3 ehdotusta




