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Kiitos, ettéd osallistut tutkimukseen!

Tervetuloa aloittamaan kysely. Tayttaminen kestda noin 30-45 minuuttia.

Ohjeita:
e Vastaa kysymyksiin niin rehellisesti ja huolellisesti kuin mahdollista.
e Ei ole oikeita tai vaaria vastauksia, joten vastaa tuntemuksiesi mukaan.
e Jos jokin on epéselvaa, kysy apua tutkimusavustajalta ja han antaa sinulle lisdohjeita.

o Valitse sopivin vaihtoehto sen mukaan, kuinka samaa mieltd olet véittiméan kanssa tai kuinka
hyvin se kuvastaa sinua.




Taustatiedot

Etunimesi

Sukunimesi

Syntymavuotesi

Kuinka monta minuuttia yhteensa paivittain liikkut koulu- ja tydmatkoillasi jalan tai pyoraillen?

Q Kuljen matkan kokonaan moottoriajoneuvolla

) Alle 15 minuuttia paivassa

) 15-29 minuuttia paivassa

N

() 30-60 minuuttia paivasséa

Q Yli tunnin paivassa




Seuraavaksi muutama kysymys koskien
terveydentilaasi

Terveydentilani on mielestani talla hetkella...
Erittain hyva
Melko hyva
Keskinkertainen
Melko huono

Erittain huono

Fyysinen kuntoni on mielesténi talla hetkella...
Erittain hyva
Melko hyva
Keskinkertainen
Melko huono

Erittdin huono

Onko sinulla talla hetkelld jokin sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumistasi?
Ei
On, infektio (esim. flunssa, tms.)
On, vamma (esim. lihasvenahdys, rasitusvamma, tms.)

On, pitkdaikainen tai pysyva sairaus tai vamma (esim. vaikea astma)

Voit kertoa tarkemmin tahan:




Onko sinulla viimeksi kuluneen KUUKAUDEN aikana ollut
jotakin seuraavista oireista ja kuinka usein?

Harvoin tai ei Noin kerran  Noin kerran  Léhes joka
lainkaan kuussa viikossa paiva

Niska- tai
hartiakipuja

Selan alaosan
kipuja

Vatsakipuja

Jannittyneisyytta
tai
hermostuneisuutta

Artyneisyytta tai
kiukunpurkauksia

Vaikeuksia paasta
uneen tai
herailemista oisin

Paansarkya

Vasymysta tai
heikotusta

Stressi

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa
jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka
hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta.

Tunnetko sinad nykyisin tallaista stressia?
En lainkaan
Vain vahéan
Jonkin verran
Melko paljon

Erittain paljon

Kuinka usein syt yleensa kotona aamiaista kouluviikon aikana?
Joka paiva
3-4 kertaa viikossa
2-3 kertaa viikossa

Harvemmin tai en koskaan




Miten mielestasi yleensa syo6t? Sydn mielestani...
Hyvin epaterveellisesti
Melko epéterveellisesti
En terveellisesti mutta en epaterveellisestikdan
Melko terveellisesti

Hyvin terveellisesti

Kuinka monta tuntia keskimé&érin nukut yén aikana? Muistele muutamaa edellista viikkoa.

Tuntia keskimaarin / yo:




Seuraavaksi joitakin kysymyksia liikkumisestasi.

Tassa kyselyssa tarkoitamme liikunnalla VAPAA-AJALLA
tapahtuvaa liikkumista, joka saa hengastymaéan ja sykkeen
nousemaan. Tallaista liikuntaa on esimerkiksi reipas kavely,
koulumatkapy®éraily, pallopelit, juoksu, skeittaus, lumilautailu,
tanssi, kuntosaliharjoittelu tai ryhmaliikunta.

Pyydamme sinua vastaamaan myds naihin kysymyksiin mahdollisimman
tarkasti ja huolellisesti.

Edellisten 7 paivan aikana, kuinka monena
paivana liikuit siten, etta liilkunta oli
kohtuullisen kuormittavaa tai raskaampaa ja
likuntaa kertyi yhteensa vahintaan 30
minuuttia yhden paivan aikana? Valitse
oikea vaihtoehto.

0 (en
yhtenakaan) 1 2 3 4 5 6 7

... paivana
viikossa

Edellisten 7 paivan aikana,
kuinka monta tuntia yhteensa
sinulle kertyi téllaista liikuntaa
vapaa-aikana (anna
vastauksesi 30 minuutin
tarkkuudella.)

Tuntia: Minuuttia:

Yhteensa




Kuinka usein harrastat vapaa-ajan liikuntaa vahintaan 30
minuuttia niin, ettd ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet?

En voi
vamman tai
sairauden
takia Harvemmin 5 kertaa
harrastaa kuin kerran 1-2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa  viikossa tai
liikuntaa viilkossa viilkossa viikkossa viilkossa useammin

Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti liikut vapaa-ajallasi niin,
ettd hengastyt ja hikoilet?

Noin 7
Noin puoli  Noin 1 Noin 1,5 Noin 2-3 Noin 4-6 tuntia tai
Enyhtddn tuntia tunnin tuntia tuntia tuntia  enemman

Mit& liikunnan muotoja harrastit séanndllisesti (tai useammin kuin kerran) viimeisen kuukauden aikana?

Valitse kaikki sopivat:
pallo- tai mailapelit joukkueissa, esim. jalkapallo, salibandy
muut pallo- tai mailapelit, esim. tennis, sulkapallo
kuntosaliharjoittelu
kamppailulajit
ohjattu likunta, esim. Bodypump-ryhmatunnit
kotitreeni, esim. nettivideon avulla
pyoraily
uinti
kavely
juoksulenkkeily
hiihto, laskettelu
rullahiihto tai rullaluistelu
ratsastus

muu liikkunnan muoto, mika?




Harrastatko télla hetkella likuntaa jossakin liikuntaseurassa?
/f Kylla

) En

—/

Harrastatko talla hetkella liikuntaa kilpasarjoissa?

() Kylla

(L) En




Hieno homma! Seuraavaksi kysymme
nakemyksiasi liikkumisesta.

Ajattele vastatessasi VAPAA-AJAN liikkumista, joka saa
hengastymaan ja sykkeen nousemaan, ja jota harjoitat yhteensa
vahintaan 1,5 tuntia viikossa.

Tuo viikon kokonaisaika voi kertya monin tavoin, esimerkiksi

® kolmesta erillisesta puolen tunnin
tai
® kuudesta 15 minuutin
tai
e kahdesta 45 minuutin liikkumistuokiosta.

Hengédstymaan ja sykkeen nousemaan saavaa liikuntaa on
esimerkiksi reipas kavely, koulumatkapyoéraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Millaisia seurauksia uskot olevan silla, etta liikkuisit vapaa-
ajallasi saanndllisesti viikoittain vahintaan 1,5 tuntia niin, etta
sykkeesi nousee ja hengastyt?

Ei eri
Taysin eika Taysin
eri samaa samaa
mielta mielta mielta
1 2 3 4 5 6 7

Se saisi minut
hyvélle tuulelle

Se veisi liikaa
aikaa muilta
elamani
tarkeilta
asioilta

Se auttaisi
pitamaan
painoni
kurissa

Se auttaisi
kasvattamaan
lihasmassaa




Se parantaisi
kykyani tehda
toité ja
paivittaisia
askareitani

Se auttaisi
minua
jaksamaan

Saisin sen
avulla uusia
kokemuksia

Se olisi
stressaavaa ja
henkisesti
rasittavaa

Se olisi
ikavalla tavalla
fyysisesti
vasyttavaa

Se auttaisi
minua
nukkumaan
paremmin

Saisin sen
avulla
onnistumisen
kokemuksia

Se tukisi
itsetuntoani

Ei eri

Taysin eika
eri samaa
mielta mielta
1 2 3 4
- /‘ _J _ /" . /‘
- /‘ / _ /‘ ~— /‘
W y, W )

Taysin
samaa
mielta
5 6 7
\__/ //" J
_/ - /‘ _/
~—r 7/" /
/ . /‘ 4
4 ,,/‘ 4




Ihmisilla on monia erilaisia syité liikkua. Mista s yysta si1a liikut

vapaa-ajallasi?

Liikun...
Ei pida Pitaa
lainkaan osittain
paikkansa paikkansa
1 2 3
...koska muut

ihmiset sanovat,
ettd minun pitaa
liikkua.

...koska muut
ihmiset ovat
tyytymattomia
minuun, jos en
liiku.

En ymmarra,
miksi minun pitaisi
liikkua vapaa-
ajallani.

...koska kaverini
ja perheeni
painostavat minua
liikkumaan.

...koska tunnen
syyllisyyttd, jos en
liiku.

...koska tunnen
itseni
epaonnistuneeksi,
jos en ole liikkunut
vahaan aikaan.

En née mitédan
syyta liikkua
vapaa-ajallani.

...koska minusta
on tarkeda nadhda
vaivaa
séanndllisen
likunnan eteen.

...koska arvostan
likunnasta
saamaani hyotya.

Pitaa
taysin
paikkansa
5




Liikun...

... koska se sopii
yhteen
elaméntavoitteideni
kanssa.

...koska minulle on
tarkeaa liikkkua
saanndllisesti.

...koska tunnen
iloa ja
tyytyvaisyytta, kun
liikun.

...koska liikunta
sopii yhteen
arvojeni kanssa.

...koska
likkuminen on
hauskaa.

...koska liikunta on
keskeinen osa sita,
kuka olen.

...koska nautin
likuntahetkista.

En née, mita jarkea
on liikkkua vapaa-
ajalla.

Mielestani
liikkuminen on
ajanhukkaa.

Ei pida
lainkaan

paikkansa
1

Pitaa
osittain
paikkansa
3

Pitaa
taysin
paikkansa
5




Arvioi omaa elamantilannettasi ja valitse sitd parhaiten kuvaava

vaihtoehto.

Minulla on
riittavasti rahaa
liikunnan
harrastamiseen

Ympéristossani
on hyvia
pyorateitad ja
lenkkipolkuja

Minulla ei ole
tarvitsemiani
likuntavalineita

L&histollani on
paljon hyvia
liikuntapaikkoja
(esim.
urheiluhalleja,
kuntosaleja,
likuntakeskuksia)

Liikuntavalineiden
puute ei ole este
liikkumiselleni

Minulla on paljon
kiireitd koulun,
harrastusten ja/tai
kaverien vuoksi

Minulla on paljon
mahdollisuuksia
harrastaa
liikuntaa kotona

Ei pida
lainkaan
paikkansa
1

Ei eri
eika
samaa
mielta

Pitaa
taysin
paikkansa
7




Ajattele vastatessasi VAPAA-AJAN liikkumista, joka saa
hengastymaan ja sykkeen nousemaan, ja jota harjoitat yhteensa

vahintaan 1,5 tuntia viikossa.

Tuo viikon kokonaisaika voi kertya monin tavoin, esimerkiksi

® kolmesta erillisesta puolen tunnin

tai

® kuudesta 15 minuutin

tai

® kahdesta 45 minuutin liikkumistuokiosta.

Hengadstymaan ja sykkeen nousemaan saavaa liikuntaa on
esimerkiksi reipas kévely, koulumatkapy®oraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Seuraavat vaitteet koskevat vanhempiesi ja ystaviesi
suhtautumista liikkumiseen.

Suurin osa
ystavistani
liikkuu
saanndllisesti,
vahintédan 1,5
tuntia
viikoittain

Vanhempani
liikkuvat
saanndllisesti,
vahintaan 1,5
tuntia
viikoittain

Vanhempani
haluaisivat
minun
likkuvan
saanndllisesti,
vahintaan 1,5
tuntia
viikoittain

Ei pida
lainkaan
paikkansa
1 2

Pitaa
taysin
paikkansa
7




Liikunta on jotakin...

Ei pida
lainkaan

paikkansa
1

... mita teen
automaattisesti

... Mité teen
ilman, etté
minun taytyy
tietoisesti
muistuttaa
itseani siita

... Mita teen
ilman, etté
edes ajattelen
sita

... minka
aloitan ilman,
ettd edes
tiedostan
tekevani sita

Pitaa
taysin
paikkansa
3 4 5 6 7

Mitka ovat aikomuksesi seuraavan kuukauden aikana?

Epéatodennéakdista

1

Aion liikkkua
saannollisesti
viikoittain
vahintaan 1,5
tuntia
seuraavan
kuukauden
aikana.

Ehdottomasti

en
1

Aion liikkua
saannollisesti
viikoittain
vahintaan 1,5
tuntia
seuraavan
kuukauden
aikana.

Todennakoista

2 3 4 5 6 7
Ehdottomasti
kylla
3 4 5 6 7




Minulla on talla hetkella yksityiskohtainen suunnitelma siita...

Ei pida Pitaa
Ei pida enimméakseen enimmakseen Pitaa taysin
paikkaansa paikkaansa paikkansa paikkansa
1 2 3 4

... milloin
liikkua

... missa liikkua

... kuinka
liikkua

... kuinka usein
liikkua

... Mita tehda
silloin, kun
jokin sotkee
suunnitelmani

... kuinka
selviytya
repsahduksista

... kuinka
pysya
suunnitelmissa
vaikeissakin
tilanteissa

... kuinka
hyodyntaa
hyvia
tilaisuuksia
likkumiseen

Hyva hyva, kiitos! Ollaan jo yli puolenvalin!




Ajattele vastatessasi VAPAA-AJAN liikkumista, joka saa
hengastymaan ja sykkeen nousemaan, ja jota harjoitat yhteensa
vahintaan 1,5 tuntia viikossa.

Tuo viikon kokonaisaika voi kertya monin tavoin, esimerkiksi

® kolmesta erillisesta puolen tunnin
tai
® kuudesta 15 minuutin
tai
® kahdesta 45 minuutin liikkumistuokiosta.

Hengadstymaan ja sykkeen nousemaan saavaa liikuntaa on
esimerkiksi reipas kévely, koulumatkapy®oraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Kuinka varmasti uskot halutessasi pystyvasi likkumaan
seuraavan kuukauden aikana saannollisesti viikoittain vahintédan
1,5 tuntia, niin ettd sykkeesi nousee ja hengastyt?

Taysin Taysin
eri samaa
mielta mielta
1 2 3 4 5 6 7
Jos haluaisin,
voisin liikkua
saanndllisesti.
Helppoa Vaikeaa
1 2 3 4 5 6 7

Liikkuminen
saannollisesti
on minulle




Ei pida Pitaa
lainkaan taysin

paikkaansa paikkansa
1 2 3 4 5 6 7

Voin itse

taysin

vaikuttaa | |
Si I h en, \_/ \__/ \_/ \_/ \_/ \_/ \__/
liikunko

saanndllisesti.

Liikkuminen

saannollisesti

ei riipu taysin \_/ N\ \_/ \_/ \_/ \_/ N\
minusta.

Olen varma,

etta pystyisin

voittamaan

hankaluudet,

jotka estavat ~ N/ 7 N % N N
minua

likkumasta

saannollisesti.




Oletko viimeisten KOLMEN viikon aikana tehnyt seuraavaa?

Ei pida
lainkaan

paikkaansa
0

Olen asettanut itselleni
liikuntatavoitteita.

Olen itse tehnyt tarkan
suunnitelman ("mité&,
missé&, milloin”)
omaehtoisen liikunnan
toteuttamiseksi.

Minulla on
likuntasuunnitelma,
jonka joku muu, esim.
likuntaseurani, on
tehnyt (esim.
treeniaikataulu).

Minulla on tapa, jolla
muistutan itseéni
likuntasuunnitelmastani,
esim. kirjoitan
suunnitelmani
kalenteriin.

Olen pilkkonut laajempia
likuntatavoitteitani
pienempiin
osatavoitteisiin.

Olen kokeillut minulle
uusia tapoja liikkkua.

Olen pohtinut, millaiset
vaikeat tilanteet tai
esteet estavat minua
toteuttamasta
likuntasuunnitelmaani.

Olen suunnitellut tapoja
ylittda liikkunnan
harrastamisen esteitéa.

Olen miettinyt, miten
likunta sopii omaan
minékuvaani.

Olen pyrkinyt Idytamaan
tapoja liikkkua siten, ettéa
se ei hairitse vaan tukee
muiden elaménarvojeni
toteutumista.

Pitaa
taysin
paikkansa
5




Oletko viimeisten KOLMEN viikon aikana tehnyt seuraavaa?

Olen muistuttanut
mieleeni myos
vapaa-ajallani,
millaisia myonteisia
seurauksia
saanndllisella
likunnalla olisi minun
elamassani

Olen seurannut
liikkumistani
merkitsemalla
liikuntakerrat
paperiseen
likkumispaivakirjaan.

Olen seurannut
likkumistani
kayttamalla
alypuhelinta, esim.
Moves-appia.

Kéytén muistivihjeita,
joiden avulla muistan
toteuttaa liikunta-
aikomukseni.

Olen verrannut
toteutunutta
likuntaani
asettamaani
likuntatavoitteeseen.

Olen miettinyt, mitka
liikunnan
harrastamisen syyt
ovat minulle itselleni
tarkeita.

Olen tehnyt
muutoksia kotiini
(esim. huoneeseeni
tai tietokoneelleni),
jotta liikunnan
aloittaminen olisi
helpompaa.

En
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain paiva Paivittain

0

1

2

3

Noin
joka
toinen

4 5




Noin

joka
En toinen
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain paiva Paivittain
0 1 2 3 4 5
Olen pyytanyt
kavereiltani tai
perheeltani tukea
likuntatavoitteideni
saavuttamiseksi.
Noin
joka
En toinen Saavutin
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain paiva Péivittdin tavoitteeni
0 1 2 3 4 5 6
Jos en ole
saavuttanut
likuntatavoitettani,

olen arvioinut,
mika meni pieleen.

Onko sinulla talla hetkella liikuntatavoite?
Ei

Kylla (kerro lyhyesti, mika tamanhetkinen liikuntatavoitteesi on)

Hyvin menee! Kiitos, kun jaksat tayttaa huolellisesti -
vastauksesi ovat tarkeita meille.




Seuraavat kysymykset koskevat istumista ja
makoilua.

Istumisella tarkoitetaan tdssa kyselyssa paikallaan istumista tai
makoilua esim. kotona tietokoneella, oppitunneilla, kahvilassa tai
liikkennevalineessa.

Viimeisen 7 padivan aikana, kuinka monta tuntia
vietit istuen, esim. vieraillessasi ystavien luona,
lukiessasi, istuessasi kulkuneuvoissa,
katsellessasi TV:ta tai kayttaessasi tietokonetta?

Tyypillisena arkipdivdna viimeisen viikon aikana (tayta alle tunnit ja

minuutit)

HUOM. keskimaarin yhtend paivana!

Tuntia

Minuuttia

Tyypillisena viikonlopun pdivana viimeisen viikon aikana (tayta alle
tunnit ja minuutit)

HUOM. keskimaarin yhtend paivana!

Tuntia

Minuuttia

Arvioi, kuinka pitkan aikaa keskimaéarin istut yhden
oppitunnin (45 min) aikana?




Ajattele viime viikkoa ja sitd kokonaisaikaa, jonka vietit

paikallaan istuen.

Kuinka usein keskeytit istumisesi esim. nousemalla seisomaan,

venyttelemalla tai likuskelemalla?

harvemmin puolen
kuin tunnin tunnin tunnin
valein valein valein

...oppituntien
aikana.

...kotona
TV:n tai
DVD:n
aaressa.

...kotona
tietokoneella.

...kavereiden
kanssa
hengaillessa.

...ty0ssé
oppimassa.

10 minuutin 5 minuutin
valein valein

TAI en istunut enempéa kuin 30 minuuttia kerrallaan péaivan aikana

Mik& on omasta mielestasi liian pitkd aika istua kerrallaan?

Mielestani rajaa liian pitkalle istumiselle ei ole
15 min kerrallaan

30 min kerrallaan

45 min kerrallaan

1 h kerrallaan

2 h kerrallaan

3 h kerrallaan

4 h kerrallaan tai enemman

En osaa sanoa

Loistohomma, endaé viimeinen viidennes jaljella!







Istumisen rajoittamisella tarkoitetaan tassa

® yhtajaksoisen istumisen ja makoilun tauottamista
vahintaan puolen tunnin valein
ja

® istumisen ja makoilun valttamista yleensa.

Esim. vapaa-ajalla istumisen rajoittaminen voi olla ajoittain
venyttelya TV:n tai tietokoneen daressa, matkoilla
kulkuneuvoissa seisomista ja koulussa opetuksen seuraamista
jumppapallolla tai seisten.

Jos rajoittaisin omaa istumistani, sen seurauksena...

Ei
Taysin samaa Taysin
eri eika eri samaa
mielté mielta mielté
1 2 3 4 5 6 7
... oloni olisi
epamukava.
... virkistyisin ja
jaksaisin
paremmin.
keskittymiskykyni
paranisi.
... niska-, hartia-

ja selkakivut
seka paansaryt
vahenisivat.

... lihakseni eivéat
rappeutuisi.

... aivoni
toimisivat
paremmin.

... Se héiritsisi
asioiden
tekemista.




Miten muut ihmiset koulussasi suhtautuvat istumiseen?

Suurin osa koulukavereistani...

Ei
Taysin samaa
eri eiké eri
mielta mielta
1 2 3 4 5 6
LLyrittaa
rajoittaa omaa
istumistaan
KOULUPAIVAN
aikana.
.. yrittaa
rajoittaa omaa
istumistaan
VAPAA-
AJALLA.
...pitaa
hyvéksyttavana,
etta yritéan
rajoittaa omaa
istumistani
KOULUSSA.
Ei
Taysin samaa
eri eiké eri
mielté mielté
1 2 3 4 5 6
Suurin osa
opettajistani
hyvaksyisi
sen, jos
rajoitan omaa
istumistani

KOULUSSA.

Taysin

samaa

mielta
7

Taysin

samaa

mielta
7




Vastaa seuraaviin vaittdmiin koskien istumisen rajoittamista.

Taysin
eri
mielta
1

Jos haluan,
voin rajoittaa
omaa
istumistani
KOULUSSA.

Voin itse
taysin
vaikuttaa
siihen
rajoitanko
omaa
istumistani
KOULUSSA.

Jos haluan,
voin rajoittaa
omaa
istumistani
VAPAA-
AJALLA.

Voin itse
taysin
vaikuttaa
siihen
rajoitanko
omaa
istumistani
VAPAA-
AJALLA.

Jos haluan,
voin rajoittaa
omaa
istumistani
TYOSSA
OPPIMASSA.

Ei
samaa Taysin
eika eri samaa
mielta mielta
4 5 6 7




Mitka ovat aikomuksesi seuraavan kuukauden aikana?

Epéatodennakoista Todennékdista
1 2 3 4 5 6 7

Aion
rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
KOULUSSA.

Ehdottomasti Ehdottomasti

en kylla
1 2 3 4 5 6 7

Aion rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
KOULUSSA.

Epatodennakoista Todennakoista
1 2 3 4 5 6 7

Aion
rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
VAPAA-
AJALLA.




Ehdottomasti
en
1
Aion
rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan u
kuukauden
aikana
VAPAA-

AJALLA.

Ehdottomasti
kylla
7




Jee, paasit vimeiselle sivulle!
Jaksa viela hetki :)

Oppitunneillani...

Kerran Noin  Muutaman
Ei kuussatai Parikertaa kerran kerran
koskaan harvemmin kuukaudessa viikossa viikossa Paéivittain
1 2 3 4 5 6
...minulle
tarjoutuu
mahdollisuuksia
vahentaa
istumistani.
...istumiseeni
tulee taukoja
noin puolen

tunnin véalein.

Yhtdjaksoisen istumisen rajoittaminen on jotain...

Ei pida Pitaa
lainkaan taysin
paikkansa paikkansa
1 2 3 4 5 6 7

... Mita teen
automaattisesti

... Mité teen
iiman, etta
minun taytyy
tietoisesti
muistuttaa
itseani siita

... Mita teen
ilman, etta
edes ajattelen
sita

... minka
aloitan ilman,
ettd edes
tiedostan
tekevani sita




Miksi sind haluaisit rajoittaa istumista? Pyrin rajoittamaan
paljoa, yhtdjaksoista istumista...

... koska muut
sanovat, etta
minun pitaisi
istua
vahemman.

... koska
arvostan
istumisen
rajoittamisen
hyotyja.

... koska
istumisen
rajoittaminen
tuntuu
mukavalta.

En nae
mitaan syyta
rajoittaa
istumistani.

Taysin
eri
mielta
1

Ei
samaa
eika eri
mielta

4

Taysin

samaa

mielté
7




Oletko viimeisten KOLMEN viikon aikana tehnyt seuraavaa?

En
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain
0 1 2 3

Olen miettinyt,
mita hyotya
juuri minulle
itselleni olisi
istumisen
rajoittamisesta.

Olen miettinyt,
kuinka paljon
minun tulee
istuttua.

Olen
seurannut,
millaisia
vaikutuksia
istumisen
vahentamisella
on virkeyteeni,
keskittymiseeni
ja fyysiseen
hyvinvointiin.

OPISKELIJARYHMASI

Noin
joka

toinen

paiva Paivittain
4 5

Valitse vastaus, joka parhaiten kuvaa, milté sinusta on tuntunut olla

omassa opiskelijaryhméassasi edellisen kahden viikon aikana:

Tasséa opiskelijaryhméassa tunnen, etta...

Ei samaa
Taysin eri eika eri
mielta mielta
1 2 3 4

minua
tuetaan.
minua
kuunnellaan.
minua
ymmarretaan.
minua
arvostetaan.

olen turvassa.

Taysin

samaa

mielté
5




Oletko kayttanyt "Let's Move It"-ohjelman treenivideoita?

Kylla
En

En ole varma

KIITOS OSALLISTUMISESTA!




