April 2026

HEJ PA DIG,

Aven om vi vet att motion ar
bra och vi kanner till alla
halsoférdelar sa kravs nanting
for att komma igang. Och att
komma igadng ar en sak, att
fortsatta en annan. For att
komma igang kan det racka
med att t.ex. anmala sig till ett
lopp eller skaffa ett gymkort -
en yttre motivation. For att
fortsatta och fa en férandring
att bli langvarig kravs en inre
motivation, som kommer da vi
anser nagot vara betydelsefullt.
Vi anstranger oss for sant som
ar viktigt for oss, intresserar oss
eller ger oss gladje. Inre
motivation varierar; ibland ar
den stark, ibland maste vi
fundera pa varfor det ar vart att
fortsatta férandra.

Att ha en konkret plan med
tydliga och realistiska mal och
delmal hjalper. Att tro pa sin
egen formaga hjalper
ytterligare. Sjalvfortroende ar
kopplat till hégre motivation.

DELTA | mMOTIONSKAMPANJEN

13.4-34.5

Alla saknar vi ibland
motivation, beroende pa
livssituation eller resurser. Da
ar det mer hallbart att forlita
sig pa formagan att kunna
"bestamma sig", dvs disciplin,
snarare an motivation for att
na de langsiktiga malen.
Motivation ar en kansla som
kommer och gar, medan
beslutsamhet ar ett aktivt val
att fortsatta trots bristande
lust. Sjalvdisciplin ar en
fardighet som kan tranas upp
och starkas over tid, likt en
muskel. Genom att bygga
rutiner och vanor kan
disciplin ersatta motivationen
nar den tryter. Acceptera att
motivationen varierar och
paminn dig sjalv om varfér du
en gang valde att starta,
vilket vacker beslutsamhet.
Istallet for att kanna efter,
fokusera pa det du kan styra;
kartlagg vad som driver dig
och satt en konkret plan for
att bibehalla strukturen.

Vanta inte pa lusten att
bérja - bestam dig for
att gora det anda!

NAGOT ATT FUNDERA KRING...

e Vill jag forbattra min
kondition for att t.ex. kunna
ga langre strackor?

« Vill jag forbattra min halsa sa
att jag har fler friska ar
framfor mig?

e Vill jag ga ner i vikt?

e Hur skulle 6kande av motion
och fysisk aktivitet stodja ett
meningsfullt liv och vardag
for mig?

e Hur skulle mitt liv vara
annorlunda om min kondition
och halsa forbattrades?

e Hur ser mina resurser ut for
tillfallet?

¢ Vilka saker tar mest tid i min
vardag? Vilka saker ar
nodvandiga?

MOTIVATION

DEDICATION
PERSISTENCE

Variga hdlsningar, Tia

Alla som samlat ihop till 30 st kryss ar

med i utlottning av priser.

Du som ar flitig motionar - inspirera

Kronoby kommuns motionskampanj
uppmuntrar manniskor i alla aldrar att
réra pa sig nu pa olika satt i varsolen!
Kampanjen ar uppdelad skilt fér vuxna
och skilt for barn och unga.

Det gemensamma ar att gora rorelse till
en del av vardagen och samla kryss.

nagon som behdver mera rorelse i sin
vardag! Du féralder - var ett foredome tilll
en aktiv vardag for ditt barn!

HANG mED!

Mer info finns pG kommunens hemsida
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Huhtikuu 226

HEI,

Vaikka tiedamme lilkkunnan
olevan hyvaksi ja tunnemme
kaikki terveyshyodyt, liikkeelle
lahteminen vaatii jotain. Ja
aloittaminen on yKksi asia,
jatkaminen taas toinen.
Aloittamiseen voi riittaa
esimerkiksi kisaan
ilmoittautuminen tai kuntosali-
kortin hankkiminen — ulkoinen
motivaatio. Jotta jatkaminen ja
muutos olisivat pitkakestoisia,
tarvitaan sisaista motivaatiota,
joka syntyy, kun koemme jonkin
merkitykselliseksi. Panostamme
asioihin, jotka ovat meille
tarkeita, kiinnostavia tai
tuottavat iloa. Sisainen
motivaatio vaihtelee; joskus se
on vahva, joskus taas joudumme
pohtimaan, miksi muutosta
kannattaa jatkaa.
Konkreettinen suunnitelma
selkeine ja realistisine
tavoitteineen ja osatavoitteineen
auttaa. Usko omaan kykyyn
auttaa entisestaan.
Itseluottamus on yhteydessa
korkeampaan motivaatioon.

Meilta kaikilta puuttuu joskus
motivaatiota elamantilanteesta
tai voimavaroista riippuen.
Silloin on kestavampaa luottaa
kykyyn "paattaa” - eli kuriin -
kuin motivaatioon pitkan
aikavalin tavoitteiden
saavuttamiseksi. Motivaatio on
tunne, joka tulee ja menee, kun
taas paattavaisyys on aktiivinen
valinta jatkaa halun puutteesta
huolimatta. Itsekuri on taito,
jota voi harjoittaa ja vahvistaa
ajan myota, aivan kuten lihasta.
Rakentamalla rutiineja ja
tapoja kuri voi korvata
motivaation sen hiipuessa.
Hyvaksy, etta motivaatio
vaihtelee, ja muistuta itseasi
siita, miksi kerran paatit aloittaa
—tama herattaa
paattavaisyyden.
Tunneperusteisen harkinnan
sijaan keskity siihen, mita voit
hallita; kartoita mika sinua ajaa
ja tee konkreettinen
suunnitelma rakenteen
yllapitamiseksi.

Ala odota intoa
aloittaa - paata tehda se
siita huolimatta!

JOTAIN POHDITTAVAA...
Haluanko parantaa kuntoani
voidakseni esimerkiksi kavella
pidempia matkoja?

Haluanko parantaa terveyttani,
jotta minulla on enemman
terveita vuosia edessani?

¢ Haluanko pudottaa painoa?
¢ Miten liikunnan ja fyysisen

aktiivisuuden lisaaminen tukisi
minulle merkityksellista
elamaa ja arkea?

Miten elamani olisi erilaista,
jos kuntoni ja terveyteni
paranisivat?

Milta voimavarani nayttavat
talla hetkella?

mitka asiat vievat eniten aikaa
arjessani? Mitka asiat ovat
valttdmattomia?

MOTIVATION

DETERMINATION
DEDICATION

Kevaisin terveisin, Tia

Kaikki vahintaan 30 rastia keranneet
osallistuvat palkintojen arvontaan.

Sina ahkera liikkuja — inspiroi jotakuta,
joka tarvitsee lisaa liiketta arkeensa! Sina
vanhempi — ole aktiivisen arjen esikuva
lapsellesi!

OSALLISTV LIIKUNTAKAMPANJAAN
13.4-31.5

Kruunupyyn kunnan liikuntakampanja
kannustaa kaikenikaisia liikkumaan nyt
eri tavoin kevatauringossa!

Kampanja on jaettu erikseen aikuisille
seka lapsille ja nuorille.

Yhteisena tavoitteena on tehda
lilkkumisesta osa arkea ja kerata rasteja.

LAHDE mukaan!

Lisdtietoja I6ytyy kunnan kotisivuilta
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