
POHDI
• Miten liikun tällä hetkellä?

KOKEILE ROHKEASTI
• Mitä haluaisin oppia?

OPI UUTTA
• Millaisia vahvuuksia minulla on?
• Mitkä asiat koen itselleni
tärkeiksi?

• Miten liikkuminen vaikuttaa
hyvinvointiini?

ASETA TAVOITE
• Miksi tavoite on minulle tärkeä?
• Miten onnistun tavoitteessani?
• Miten KouluPT voi auttaa
minua tavoitteen kanssa?

YLITÄ ITSESI
• Mitä tämän jälkeen?

Liikkumiskokeiluja 
lähialueella 

ja keskustelua 
liikkumis- 

mahdollisuuksista

Itselle tärkeiden asioiden 
tunnistaminen ja liikkumisen 
merkityksen vahvistaminen

Nuoren tukeminen 
ja rohkaiseminen 

liikkumistilanteessa

Jatkosuunnitelman 
luominen ja loppukyselyn 

täyttäminen

Seurantakyselyn täyttäminen 
kuuden kuukauden kuluttua 

KouluPT-jakson päättymisestä

 ”Oho! Täällähän   
    on vaikka mitä” 

 ”Wau! Pystyinkin 
tähän! Tää voisi 
olla mun juttu”

”Olet ollut todella 
rohkea. Tsemppiä ja 

liikkumisen iloa!”

”Miten  
 liikut?”

”Enpä  
juurikaan, ei oo 

mun juttu.”

”Haluaisitko, 
että varataan 

aika KouluPT:lle, 
häneltä voisit saaa 

vinkkejä omaan 
liikkumiseen?”

Kertaluontoinen tapaaminen 
• Liikkumisen esteiden

tunnistaminen
• Alkukysely
• Suunnitelman luominen

”Millaisia aiempia 
kokemuksia sinulla on 

liikkumisesta? ”

”Etsitään yhdessä 
liikkumisen tapoja, 

jota voit tehdä omilla 
ehdoillasi”

”Ei oo mun  
juttu, kaikki on tosi 

kilpailullista”

”Kuten huomaat, 
liikkumisen ei tarvitse 

olla urheilua, liikkua voi 
monin tavoin”

 ”Lähdetään 
tutustumaan 

ympäristöön!”

”Haluan jaksaa 
paremmin 
koulussa”

”Miten 
liikkuminen voisi 

auttaa sinua?”

 ”Etsitään yhdessä 
sinulle mieluinen 

tapa onnistua siinä!”

”Mä en oo 
hyvä tässä...”

”Taitoa tärkeämpää on, 
että uskaltaa yrittää ja 

olisi hauskaa! 
Miltä liikkuminen 

tuntuu?”

”Miltä tämä on 
tuntunut?”

”Aion ainakin jatkaa 
arjessa liikkumista, olen 

saanut siitä energiaa”

Toteutus:

 KouluPT

Pohdittavaksi: 
• Onko minulla halua ja motivaatiota

liikkua enemmän arjessa?
• Miten KouluPT-toiminta voisi

hyödyttää itseäni?

Yhteystiedot: 
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