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• Uusia tapoja liikkua

• Pitää itsestä huolta liikkumisen 
keinoin.
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• Tarkkaile arkiliikkumistasi, eli sitä kaikkea liikettä, mitä arkeesi sisältyy. Kyse voi olla tavasta 
tauottaa paikallaanoloa, kotona tai lastenlasten kanssa puuhastelua, pihatöitä, museoissa 
kiertämistä, jne. 

• Kirjaa kaikki hyvät tapasi ylös ja tee liike näkyväksi arjessasi!
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• Tapaamisen tarkoituksena on tutustua itseemme ja toisiimme liikkujina.

• Pohdimme, minkälaista on itselle merkityksellinen arki ja, miten liikkuminen on sitä 
mahdollistamassa.
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• Mitkä asiat ovat sinulle erityisen tärkeitä omassa elämässä?

• Miten nämä asiat näkyvät arjessasi?

• Miten liikkuminen on näitä mahdollistamassa?

• Onko asioita, jotka eivät ole mahdollisia juuri nyt? Miten nämä voisivat olla mahdollisia?

• Jos jokin ei ole mahdollista, keksittekö yhdessä vaihtoehtoisia tapoja sisällyttää näitä arkeen?
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• Hermoston rauhoittamisen

• Liikkumisen keinoin
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• Aktiivisuuden avulla

• Kiinnittämällä huomiota hermostoomme
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