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Tutustuminen: Liikkujan unelmakartta -harjoitus

Menetelma: Liikunta.

Tavoitteet: Tutustuminen omaan itseensa liikkkujana ja muihin ryhmalaisiin sekd omien haaveiden
kirkastaminen liikkujana.

Kesto: n.30-45min.

Ryhmakoko: Ryhmakoko tulee sopeuttaa kaytossa olevaan tilaan ja tarvikkeisiin. Harjoituksen
kannalta ryhmakokoa ei ole tarve rajoittaa.

Materiaalit: Jokaiselle osallistujalle jaetaan iso paperi (esim. A3), aikakausilehtia eri aihepiireista,
sakset, liimaa, kynid/ tusseja ja tulostettuina kuvina kolme yleisinta liikkujatyyppia (elamysliikkuja,
kilpailija, uurastaja). Liikkujatyyppeja tulee olla tulostettuna vahintaan yksi/osallistuja.
Liikkujatyypit l0ydat osoitteesta www.liikkujatyyppi.fi.

Tila: Paljon poyta- tai lattiatasoa, joihin voidaan levittda materiaalit ja tilaa jaa myos tydskentelylle.
Poydat voivat olla myds erillisina.

Muuta: Mydnteinen suhde liikuntaan on liikunnallisen elamantavan perusta. Jokainen voi oppia
tuntemaan itsensa liikkkujana. Meidan on hyva ymmartaa, etta liikkumisen eri muodoista ja
kokemuksista tulevat onnistumisen ja hyvan olon tunteet ovat yksil6llisia. Saman perheen sisalla voi
olla monia eri liikkujatyyppeja. Suhde liikuntaan ja kasitys itsestaan liikkujana vahvistuvat parhaiten
myonteisten kokemusten ja onnistumisen tunteiden kautta. Myonteisia kokemuksia puolestaan
syntyy, kun liikkkumista saa toteuttaa oman liikkujatyyppinsad mukaisesti. Vanhempi voi joutua
kasvattamaan itseddn arvostamaan myos sellaista liikkkumista ja lilkkuntaa, joka ei ole omalle
liilkkujatyypille ominaista, mutta joka kiinnostaa lasta.

Liikkujatyypit ovat Jaana Karin rekister6ima tavaramerkki. Lisatietoa ja ilmaisen Liikkujatyyppi-testin
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Toteutus:

1.

Jokainen tutustuu jaettuihin kolmeen liikkujatyyppiin ja valitsee niista itsedan parhaiten
kuvaavan tyypin. Oikean liikkujatyypin I6ytamiseksi osallistujat voivat myos hyodyntaa
nettisivuilla olevaa maksutonta testia.

Valittu liikkujatyyppi liimataan paperille ja sen ymparille rakennetaan liikkujan unelmakarttaa.
Apukysymyksind voi kdyttaa seuraavia kysymyksia:

e Mistd haaveilen?

e Mitka asiat liikkumisessa tuottavat itselle mielihyvaa ja onnistumisen kokemuksia?
Harjoitus puretaan yhdessa keskustellen. Jokainen osallistuja avaa omaa Liikkujan
unelmakarttaansa haluamallaan tasolla toisille. Mikali ryhmakoko on isompi, voidaan harjoitus
purkaa myos pienryhmissa keskustellen.

Erdaan ryhmaldisen tekema Liikkujan unelmakartta.
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