Vauhti virkistaa!

@ Liiku 1-2 tuntia péivéssi - puolet siité reippaasti. Kuinka paljon liikut paivassa? tuntia
LX) . . .' . . .
@ Liiku monipuolisesti A0 @ Kerro mits liikunta
Pohdi paivittaista liilkkumistasi. Kirjaa nykyiset liilkuntatottumuksesija mieti pitdisikd jotain muuttaa. \"‘/‘% sinulle antaa:
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Paranna kestévyytts Kehits voimaa ja notkeutta = kavereita [
ipid kiinteytta [
Mita teet nyt? Mita voisit muuttaa? Mita teet nyt? Mita voisit muuttaa?

raitista ilmaa O

vahvan sydamen []

itseluottamusta [

véhemman saasteita O

C e e e . pitdd painon kurissa [
Pysy pirteana - arkiaktiivisuus auttaa
kestavat luut [

Mitd teet nyt? Mitd voisit muuttaa? .
energiaa [

hyvan unen [
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@ Ruutuaikaa korkeintaan 2 tuntia p3ivéssa.

Kuinka paljon vietdt aikaa ruudun daressa? tuntia

Jos suositus ylittyy, miten voisit véhentaa ruutuaikaasi ?
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Vauhti virkistaa -seurantakortti

@ Seuraa viikon ajan kuinka paljon liikut paivissa ja paljonko vietét aikaa ruudun &éressa.

Merkitse rastilla jokainen 10 minuuttia kestanyt
liikuntahetki.

Liikuntaan sisaltyy mm.

» arkiaktiivisuus (esim. koulumatkapyéréily)

* koulupaivan liikkunta (esim. valituntipelit)

s liikkuntaharrastukset (esim. uinti)

Merkitse rastilla jokainen 10 minuuttia kestanyt
ruudun ddressa vietetty hetki.

Ruutuaikaan lasketaan mm.

* television ja DVD:n katselu

* tietokoneella puuhailu

* konsoli- ja kannykkapelien pelaaminen

Laske pdivdn rastit yhteen ja muuta ne tunneiksi. Esim. 8 rastia on 1 tuntija 20 minuuttia.
Arvioi lopuksi reippaasti liitkutun ajan maard. Reippaassa lilkunnassa hengastyy ja tulee hiki.
Jos olet sairaana (esim. nuhakuumeessa), 4l liiku. Merkitse silloin paivan likuntasarakkeeseen S. Jatka likuntaa vasta, kun olet terve.

MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
liikunta ruutuaika liikunta ruutuaika likunta ruutuaika likunta ruutuaika liikunta ruutuaika liikunta ruutuaika liikunta ruutuaika
rasteja yhteensa kpl kpl kpl kpl
tunnit yhteensa t  min t t  min t  min t  min t
reipas lilkkunta t  min t  min
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Tulosta kortti Terve koululainen -hankkeen verkkosivuilta.




