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FIT-inde
ksi
 lasketaan 
kertomalla 
ympyröityjen pistemäärien luvut keskenään. Minimi p
istemäärä on 0 ja maksimi piste
määrä on 100. Pistemäärien 
tulkinta 
:
0-12
 Uskallatko unohtaa liikunnan, vaikka se tuottaisi monia positiivisia vaikutuksia terveyteen, hyvinvointiin ja jaksamiseen. 
13-36
 Suunta on hyvä, liikunta on aina parempi kuin liikkumattomuus. Mistä osiosta sait vähiten pisteitä? Voisitko pienellä liikunnan määrän, -useuden tai -tehon tarkistuksella saada lisättyä liikunnan positiivisia vaikutuksia. 
37-63
 Hyvä! Monet liikunnan terveyshyödyt, jaksaminen, mieliala ja hyvä olo suurenevat, kun liikunnan määrä kasvaa
 64-
 Erittäin hyvä! Nautinnollisia ja virkistäviä liikuntatuokioita
!
Mikäli sait 
36 pistettä tai alle
, vastaa ystävällisesti seuraavalla sivulla oleviin kysymyksiin:
)[image: ]


Mikäli sait pistemääräksi 36 tai alle, vastaa ystävällisesti kääntöpuolella olevaan OTA-mittarin itsearviointilomakkeeseen.
[image: ]Muutosmotivaationi tällä hetkellä (ympyröi numero): 0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10
(0= ei motivaatiota muutokseen, 10 = olen erittäin motivoitunut elämäntapojeni muutokseen)
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RASTITA, MIHIN TERVEYDEN AVAINTEKIJAAN OLET
TYYTYVAINEN JA MIHIN TOIVOT MUUTOSTA SEKA OHJAUSTA

Nimi
Paivamaara
Olen itse Tarvitsen Toivon
tyytyvdinen  vain vdhan muutosta
nykyiseen hienosdatéd  ja ohjausta
1. Ruokavalio
2. Paivittainen likunta
3. Uni
4. Kokemani stressi
5. Alkoholin kdyttdé
6. Tupakka En polta
7. Verenpaine O O O
8. Verensokeri
9. Vybtarén ymparys
10. Veren rasva-arvot (LDL- ja
HDL-kolesteroli, triglyseridit)
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