OIVA LIIKKUMISLAHETE

Peruspalvelukeskus

ASIAKASKYSELY Yleensa Joskus  Harvoin/
Ei koskaan

1) Paivittdin ulkoilen esim. kavellen, pyoraillen, pihatbissa L - .

2) Kaytan arkiliikunta mahdollisuudet hyddyksi -

esim. kdytan portaita, kdvelen lyhyet kauppamatkat _ .

3) Liikun viikossa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia . )

hieman hengastyen (esim. reipas kavely, holkka, hiihto) = _ .

4) Liikun ainakin 2 kertaa viikossa lihaskuntoa kehittaen . )

(esim. kuntosali, jumppa, lumitydt) = _ .

5) Mita liikuntaa harrastan?

Arvio asteikolla 0-10

6) Miten tyytyvainen olen liikuntatottumuksiini? 0 ---------- S 10

7) Miten tyytyvdinen olen painooni? 0-----meemee- B-meemmeenea- 10

8) Miten tyytyvainen olen omaan vireystilaani? 0---=-====- Bemmmmmeeaas 10

9) Haluanko muuttaa liikkkumistottumuksiani? kylla ei

LAHETE LIIKUNTANEUVOJALLE (ishettivi taho téyttsa)

Lahetteen perusteet:

Lahetteen antaja:

Nimi Aika Paikka

Lahetteen saaja:

Nimi Aika Paikka

DA Piijgt-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




OlVA LIIKKUMISLAHETE

Peruspalvelukeskus

LAHETEKAYTANTO

1. Asiakas tayttaa LITKKUMISLAHETE -lomakkeen yldosan ennen ldékérin / hoitajan
vastaanottoa (tai vastaanottotilanteessa).

2. Asiakkaan liikkumistottumukset kayddan yhdessa
lapi vastaanottotilanteessa. LIIKKEELLEKO?

OLEN KYLLA AJATELLUT, MUTTA
en osaa
aina on muuta tekemista,
aika ei riita
lihakset tulevat kipeiksi
en tieda mita liikuntaa voisin
harrastaa
kelpaankohan — olenko liian lihava
hengastyttaa pienikin pyrahdys
liikuin viimeksi armeijassa

3. Ladkari ja hoitaja voivat suositella asiakkaalle
tapaamista lilkkuntaneuvojan kanssa. Mikali asiakas ndkee my0s itse tarvetta neuvonnalle ja
ohjaukselle, han voi ottaa yhteyttd suoraan oman kunnan liikuntaneuvojaan ja varata ajan
henkildkohtaiseen tapaamiseen.

4. Henkilokohtaisessa maksuttomassa tapaamisessa liikuntaneuvojan kanssa keskustellaan nykyisista
liikuntatottumuksista, ohjataan terveyden kannalta oikeanlaisen liikkunnan pariin, laaditaan
likuntaohjelma, kerrotaan alueen liikuntatarjonnasta ym. asiakkaan toiveesta ja tilanteesta
riippuen.

LIIKUNTANEUVOIJIEN YHTEYSTIEDOT

Asikkala Hollola Padasjoki
Liikunnanohjaaja Liikunnanohjaaja Liikunnanohjaaja
Maria Pennanen Auli Kasakkamaki-Heikkinen Aku Laaksonen

puh. 044-778 0773 puh. 044-780 1485 puh. 044-778 0015
maria.pennanen@asikkala.fi auli.kasakkamaki-heikkinen@hollola.fi aku.laaksonen@asikkala.fi

LIIKUNNAN YHDYSHENKILO

Karkola ja Hameenkoski
Koordinaattori

Jarno Olin

puh. 046 810 7481
olin.jarno@gmail.com

Ole yhteydessa!

DA Piijgt-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU
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