Varsinais Susmen Suomen o
var it kestivin kasvun - Euhroglpan unionin
ranoittama
st ha bl L'-'l\“ Rojattomasti Lifkuntao

Finlands program fér et
hallbar tillvixt NextGenerationEU

Revonsuo S. ja kehittamistiimi 30.9.2024

Aikuisten liikuntaneuvonnan esitieto- ja arviointilomake

Lahtétilanne pvm Loppuarvio pvm

Perustiedot
Sukunimi Etunimi Ika
Puhelin Sdhkoposti
Katuosoite Postinumero Postitoimipaikka
Sukupuoli Nainen Mies Muu
Elamantilanne Tyoelamassa Tyoelaman ulkopuolella Opiskelija

Nykytilanne

Rastita, millainen on mielestasi nykyinen

Huono Melko Keskitasoinen | Melko hyva Hyva Tulos | Tulos
1 huono 2 3 4 5 alussa | lopussa

Terveydentilasi*

Fyysinen kuntosi*

Tyokykysi*

Kuinka energiseksi tunnet itsesi tilld hetkella? Rastita sopiva vaihtoehto.  Tulos alussa Tulos lopussa

Airimmaiisen uupunut, visynyt tai voimaton taysin "loppuun palanut” 1 1
Erittdin uupunut, vasynyt tai voimaton, lahes "loppuun palanut” 2 2
Melko uupunut vasynyt tai voimaton 3 3
Hieman uupunut, vasynyt tai voimaton 4 4
Terve ja elinvoimainen 5 5

Rajoittaako jokin sairaus tai vamma liikkumistasi?

Kylla
Ei
Jos kylla, niin mika sairaus tai vamma ja miten?
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Kuinka tyytyvdinen olet tallad hetkella
seuraaviin asioihin?

Olen tyytyvdinen
nykyiseen

Tarvitsen hieman Toivon muutosta

hienosaatoa

Paikallaanolon maara

Arki- ja hyotyliikkuminen

Liikuntaharrastukset

Uni

Ruokavalio

Stressitaso

Vy6tiré6nymparys/painonhallinta

Sosiaalisten kontaktien maara

Taman hetkinen liikkuminen

Miten paljon liikut kaikkiaan tavallisen viikon aikana kotona, téissa ja harrastuksissa? *

Alussa Lopussa
Rasittavaa liikkumista = puhuminen on hankalaa hengastymisen takia ___ tuntia __ min ___tuntia_min
Reipasta liikkumista = pystyt puhumaan hengdstymisesta huolimatta ___ tuntia_ min ____tuntia_min
Kevyt liikuskelu = kotiaskareet, kauppareissut ja muut tavalliset puuhat ___tuntia ___min ____tuntia_min
Yhteensa: ___tuntia___min* ___ tuntia__ min*

Kuinka monena padivana tavallisesti viikon aikana harrastat lihaskuntoa yllapitavaa tai kehittavaa liikkuntaa (esim.
kuntosaliharjoittelu, kotijumppa, ryhmaliikunta, pallo- ja mailapelit tai fyysisesti rasittavat askareet)

Onko sinulla liikuntaharrastusta tai -harrastuksia?

Kylla
Ei

Jos kylla, mita harrastuksia ja kuinka usein?

paivana viikossa

pdivana viikossa
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Sitoutuminen ja muut asiat

Miten toivot arkesi muuttuvan, kun fyysinen kuntosi tai terveydentilasi kohenee? Mitd muuta haluat
tuoda esille?

Kuinka sitoutunut olet kiymaan liikuntaneuvonnan prosessin loppuun asti? Rastita sopiva vaihtoehto.

1 Heikosti 2 Kohtalaisesti | 3 Melko hyvin 4 Hyvin 5 Erittdin hyvin

Liikuntaneuvontaprosessin lopussa esitettavat kysymykset

Miten hyodyllista liikuntaneuvonta sinulle oli? * Rastita sopiva vaihtoehto.

Ei lainkaan hyodyllista 1. Melko hyodyllista 2. Hyodyllista 3.

Missa madrin lilkuntaneuvonta tuki sinua liikunnallisen elimantavan omaksumisessa? *
Rastita sopiva vaihtoehto.

Ei lainkaan 1. Jonkin verran 2. Paljon 3.

Aika ja paikka Allekirjoitus ja nimenselvennyt

*Seurantamittari



