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LIKUNTANEUVONTAA


mailto:motion.liikunta@krs.fi

Liikuntaneuvonta on maksuton palvelu
Kristiinankaupungin asukkaille.

Lilkkuntaneuvojan kanssa kartoitetaan henkilon nykytilanne ja
laaditaan  henkilokohtaiset tavoitteet ja liikuntasuunnitelma
tavoitteiden  saavuttamiseksi. Liikuntaneuvonta kestaa 6-12
kuukautta ja siihen sisadltyy muun muassa seuraavaa:

« Yksilollinen tuki liikunnan aloittamisessa

« Mahdollisuus testeihin

o Tietoa kaupungin liikkunta- ja treenimahdollisuuksista seka
lilkuntapaikoista

« Liikuntaan, ravintoon ja uneen liittyvia vinkkeja

Tavoitteena on edistaa terveytta ja
hyvinvointia arjessa!

Lilkuntaneuvontaprosess

Lilkuntaneuvonta suunnitellaan asiakkaan tarpeiden,
tavoitteiden ja mahdollisuuksien mukaan. Liikunta-
neuvontaprosessi on sama kaikille:

Alkukartoitus, 1-2 kayntia

Nykytilanteen kartoittaminen. Neuvontaa ja keskustelua liittyen
lilkuntaan, ravintoon ja uneen. Mahdollisuus tehda testeja. Yhdessa
lilkuntaneuvojan kanssa sovitaan henkilokohtaisista tavoitteista ja
laaditaan suunnitelma tavoitteiden toteuttamiseksi. Sovitaan
seuraava tapaaminen ja asiakkaan toivomuksesta jarjestetadn
ohjattua treenia.

Seurantakaynnit

Saannolliset kdynnit liikuntasuunnitelman seuraamiseksi ja ohjattua
treenid, jos asiakas haluaa. Seurantakdyntien maara voi vaihdella
asiakkaan tarpeiden mukaan. Seuranta voidaan myo6s jarjestaa
puhelimitse. Noin 6 kuukauden jalkeen jarjestetdan seurantakaynti,
jossa kdydaan lapi liikkuntasuunnitelma ja asetetut tavoitteet. Lisaksi
on mahdollista tehda testeja.

Loppukaynti

Lilkkuntasuunnitelman ja asetettujen tavoitteiden arviointi. Seuranta
testien avulla. Keskustelua jatkosta liikkuntaneuvonnan paattymisen
jalkeen.

Seuranta

Lilkuntaneuvoja tekee viimeisen seurantasoiton kolmen kuukauden
kuluttua liikkuntaneuvonnan paattymisesta.



