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Harjoitus: Liikunnan lisidmisen suunnitelma

Psykoosin omahoito-ohjelma

Tavoite:
Suunnitelman avulla saat lisattya liikuntaa arkeesi.

Ohje:
Liikunnalla on monia positiivisia vaikutuksia. Liikunta esimerkiksi vaikuttaa myonteisesti
mielialaan ja auttaa stressinhallinnassa.

Miten voisit lisata liikuntaa omaan arkeesi?

Lue ylapuolelta vinkkeja liikkunnan aloittamiseen. Mieti, mitka keinot sopisivat omaan
arkeesi.

Esimerkki:

"Kavelen portaita hissin kayttamisen sijaan” tai "Teen ostosreissut kavellen”.

Suunnitelmani litkunnan lisiimiselle:

Tavoitteen arvioinnin ajankohta:
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