MOTIVATION 0G MAL

MOTIONSUDFORDRINGER

- identifikation og prioritering af barrierer for at dyrke motion

Formalet med ‘Motionsudfordringer’- gvelsen er, at deltagerne bliver bevidste om, hvad der
fremmer og heammer dem i at bevaege sig og dyrke motion. At komme i gang med beveaegelse
og motion er svaert for mange. Ved at laese og prioritere forskellige citater om udfordringer,
bliver deltagerne opmaerksomme pa hvilke holdninger og fglelser, der er relevante for dem
hver isaer i forhold til bevaegelse og motion. Citaterne afspejler psykiske, sociale og praktiske
aspekter af at bevaege sig og dyrke motion. @velsen kan afsluttes med at lave gvelsen ‘Mal og

Plan’ med hensyn til om der er en udfordring, som skal tages op nar alle mal er identificeret.

2= Cirka ti minutter til identificering af kort

Minimum 20 minutter til hele gvelsen

45 citatkort om udfordringer, 'Enig’/'lkke enig’ kort og opgavekort til hver deltager
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'Mal og Plan’-ark
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Er af samme type gvelse som "Malspil’, "Min sygdom og mig’ og '"Mine spisevaner’

Afkrydsningsark med alle citatkort kan findes til print pa www.steno.dk
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Underviseren praesenterer formalet med gvelsen: At finde ud af, hvorfor det kan veere sveert

at prioritere motion og eventuelt laegge en plan for andringer.
Underviseren illustrerer med kortene, hvad deltagerne skal ggre.

Instruktionen kan for eksempel lyde: "I har alle faet et antal kort med citater om forskellige
udfordringer og forhindringer for, hvorfor | ikke rigtig far dyrket sa meget motion. Der er ogsa
kort om gode oplevelser ved at bruge kroppen og dyrke motion, men det er iseer udfordringerne,
som skal vaere i fokus. | har ogsa faet to kort, ‘Enig’ og 'Ikke enig’. | skal vaelge kort, som hver
iszer afspejler jeres forhindringer for ikke at dyrke motion eller kun at dyrke lidt motion.
Begynd med at laegge alle de kort, som | synes passer pa jer, i 'Enig’ bunken. Men vaelg ogsa
gerne kort med positive udsagn. Kig nu "Enig’” bunken igennem. De gode oplevelser og vaner
laegges nu til side og kan senere bruges til at tale om de gode oplevelser vaner | har; hvorfor
og hvordan | ggr det. | skal nu vaelge de kort, der passer allerbedst pa jer. Bliv ved med at
veelge kort fra, til | har fundet cirka ti kort. Hvis jeres forhindringer ikke findes pa kortene,
ma | gerne skrive dem ned pa et stykke papir”. Der kan vaere deltagere, som kraever lidt

stgtte fra underviseren.
Nar alle har valgt cirka ti kort, fortsaettes gvelsen.

Nu skal deltagerne to og to forteelle hinanden om deres valgte kort. De skal diskutere,

hvad de forstar ved citaterne og begrunde deres valg.

Derefter skal deltagerne hver isaer vaelge et-tre af kortene, som de gerne vil arbejde med

i forlgbet eller til naeste gang.
Underviseren kan afslutte gvelsen med, at hvert par fortzeller i plenum, hvad de har talt om.

Del to: @velsen kan fortsaette med 'Mal og Plan’, hvor deltagerne hver isaer veelger
et-tre udfordringer, som de gerne vil arbejde med i forlgbet. Her kan de gode oplevelser

maske bruges som inspiration til, hvordan udfordringerne skal lgses.

Underviseren kan afslutte gvelsen med, at deltagerne fortaeller gruppen, hvad de gerne vil

arbejde med ud fra deres ‘Méal og Plan’.
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