Liikkumaan aktivoivan toiminnan sisalto:

Liilkkumaan aktivoivan toiminnan/ohjauksen keskidssa ovat personointi, motivointi seka tutkittujen
menetelmien ja innovatiivisten tydkalujen hyddyntaminen. Sisallosta vastaavat kuntien (Hyrynsalmi,
Kuhmo, Sotkamo ja Suomussalmi) lilkuntaneuvojat, Kajaanin ammattikorkeakoulu, Liikkujatyyppi
Jaana Kari (Tmi) seka Jyvaskylan yliopiston Vuokatin liikuntateknologian yksikko (JYU-Vuokatti).
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Liikkumaan aktivoinnin osa-alueet avattuna:

o Liikkujatyyppi-luokittelu: Sinulle maaritelladn oma Liikkujatyyppisi, jonka avulla sinua autetaan
hahmottamaan oma ominainen tapasi liikkua. Lisatiedot: n. 2 h ryhmakoulutus omalla
paikkakunnallasi (kouluttaja: Liikkujatyyppi Jaana Kari).

e Liikuntaneuvonta: Saat kokonaisvaltaista liikkuntaneuvontaa, joka hyodyntaa myos psyykkisen
valmennuksen tyokaluja itsetuntemuksesi lisdamiseksi. Menet kohti elintapamuutosta - sinulle
sopivassa tahdissa. Tapaamiskerrat ja -muodot sovitaan tarkemmin jokaisen osallistujan kanssa
erikseen. Lisdtiedot: n. 1 h kestavia tapaamisia noin kolme kertaa (liikuntaneuvoja: kuntasi
liilkuntaneuvoja).

e Fyysisten ominaisuuksien selvitys: Saat tietoa kehonkoostumuksestasi seka voima- ja
kestavyysominaisuuksistasi matalan kynnyksen fyysisilla testeilld liikuntaan aktivoinnin alussa ja
lopussa sekd ndiden mahdollisista muutoksista liikkkumisen aloittamisen my6ta. Lisdtiedot: n. 1,5
h/mittauskerta 1 ja 3. Mittauksen 2 kesto n. 20 min (mittausten toteuttaja: JYU-Vuokatin
henkilokunta omalla paikkakunnallasi).

e Fyysisten ominaisuuksien muutosennusteet: Pdaset testaamaan Coach4Health-tyokalun
prototyyppia yhdessa lilkunnan asiantuntijan kanssa. Tyokalun tarkoituksena on ennustaa
kehonkoostumuksesi ja kestavyys- seka voimaominaisuuksiesi muutoksia aloittaessasi
elintapamuutos sinulle sopivilla tavoilla lilkkua seka viemalla ravitsemusta terveellisempaan
suuntaan. Lisatiedot: n. 30—45 minuuttia, Teams-yhteydella (toteuttaja: JYU-Vuokatin
henkilokunta/kuntasi liilkuntaneuvoja).

e Ennen lilkkumaan aktivointia sinulle l[ahetettavassa sahkoisessa alkukyselyssa tiedustellaan mm.
syista osallistua toimintaan. Lisdksi sinua pyydetdan tayttamaan Finelin ruokapaivakirjaa viikon
ajan ennen lilkkkumaan aktivoinnin kdynnistymista seka tayttamaan liikuntapaivakirjaa nelja
kuukautta kestavan liikkkumaan aktivoinnin ajan. Sahkoinen loppukysely lahetetdan liikkkumaan
aktivoinnin paatyttya, kesakuussa 2025, jossa kysytdan mm. palautetta lilkkkumaan aktivoinnista.
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