LIIKUNTARIIPPUVUUDEN RISKIARVIOINTILOMAKE

Talla lomakkeella voit arvioida asiakkaasi/ omaa liikuntariippuvuuden riskid. Lomake ei ole
diagnostiikkavaline, vaan suuntaa antava.
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Vastaa jokaiseen vaittamaan asteikolla 1-6.

Vastausasteikko:
1= Taysin eri mieltd 2 = Osittain eri mieltd 3 = Jonkin verran eri mielta
4 = Jonkin verran samaa mieltd 5 = Osittain samaa mieltd 6 = Taysin samaa mielta

VAITTAMA: VASTAUS (1-6)

Liikunta on tarkein asia elamassani.

Minulle on syntynyt huolia tai ristiriitoja perheeni
ja/tai kumppanini kanssa lilkunnan maarasta.

Kaytan liikuntaa tunteiden hallintaan, kuten
parantaakseni mielialaa tai paetakseni/valttadkseni
negatiivisia tunteita.

Olen lisannyt paivittiisen lilkunnan maaraa ajan myota.

Tunnen oloni artyyneeksi tai huonoksi,
jos joudun jattamaan liikuntakerran viliin.

Huomaan palaavani nopeasti aikaisempaan
liilkuntamaaraan, vaikka olisin yrittanyt vahentaa sita.

Tunnen syyllisyytta,
jos en tee suunniteltua harjoitusta tai se ei suju toivotusti.

Harjoittelen silloinkin,
kun olen sairas tai en taysin toipunut loukkaantumisesta.

PISTEYTYSOHJE: YHTEENSA:
Laske kaikkien vaittamien pisteet yhteen (8-48 pistettd). Jos kokonaispisteet

ovat 34 tai enemman, se viittaa kohonneeseen liikuntariippuvuuden riskiin.
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