MIELILUONTOON

Luontoliikunnan puheeksi ottamista
helpottava tyokalu asiakastyohon

2

Nykytilanne & voimavarat
“Missa kohtaa polkua olet nyt?”

e Millaiset asiat vievat arjessasi
voimia tdlld hetkelld?

e Mika tukee jaksamistasi?

e Miten ulkoilu ja liikkuminen
nakyy elamassasi talla
hetkelld?
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Tavoitteiden asettaminen
“Mitd toivot, ettd tima ohjaus sinulle antaa?”

e Minkalaisissa asioissa luontoliikunta
voisi tukea sinua (vinkki 1)?

e Jos saisit kuvata onnistunutta
luontoliikuntakokemusta, mita
toivoisit sen olevan?

e Millaiset luontoliikuntamuodot ovat
sinulle mieluisia (vinkki 2)?

e Osaatko nimeta joitain esteita tai
haasteita, jotka voivat vaikeuttaa
luonnossa liikkumista?

Tavoitekortit Kuvakortit
voivat auttaa auttavat sopivien
sanoittamaan luontoliikunta-

asiakasta tavoitteita muotojen

s etsimisessa
(nettisivuilla) (nettisivuilla)
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Virittaytyminen
"Pysdahdytddn tahdn hetkeen"

e Miten voit tdnaan?

e Mik3 toi sinut tdnne?

e Mita ajatuksia
luontoliikunta sinussa
herattaa?
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Luontosuhde
“Mita luonto merkitsee sinulle?”

e Kerro joku positiivinen, mieleesi
jaanyt luontomuisto.

e Miten kuvailisit mielipaikkaasi
luonnossa?

e Miten luonto nakyy talla hetkella
arjessasi?

; Tdssd kohtaa on

hyva selvittaa,
millaista luontoa on

. asiakkaan
Suunnitelman konkretisointi lahlyrglegﬁ?mssa
“Miten tastd eteenpdin”? retkikartta.fi)

Millaista luontoliikuntaa haluisit
kokeilla?

Kuinka usein ja minkalaisissa
ymparistoissa haluaisit liikkkua
(vinkki 3)?

Milla tavoin voisit vahvistaa
luontoliikunnan osuutta arjessasi?
Mika on tarkein tavoitteesi
luontoliikunnassa?

Tutustu

Mieliluontoon -

hankkeen 5 ) )

materiaaleihin Luontoliikuntasuunnitelman voi
c e . tayttdd lopuksi yhdessa yhdessa

nettisivuillamme

ohjaajan kanssa. Suunnitelma jaa

asiakkaalle. O D L$

Liikuntaklinikka

® ouru
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