1. Liikkumiseni talla hetkella

e Vertaa liikkumistasi suositukseen.

.o . . .o . Miten suositus toteutui?
Q Liikkuminen tavallisen viikon aikana

. . enim- taysin
ma ti ke to pe la Su Iainilaan osittain mak- tai
Lihaskuntoa ja liikehallintaa, mit3 seen ylittyl
kuntosalt W
(&)

1

kertaa

Rasittavaa liikkumista, mita ja kuinka kauan

() GO (L) ()
Reipasta liikkumista, mita ja kuinka kauan -~

kévelylenklei
1t yhteensa L t min
X . . . . ee 0 oo oo ei . en.im_ taYSin
(B) Liikuskelu, paikallaanolon tauotus ja uni tavallisena paivana , osittain  mék- tai
lainkaan seen ylittyi

Kevytta liikuskelua, mita ja kuinka usein
Arkipbivisin haew lapset piiviikodista kivellen. @ @ @

Taukoja paikallaanoloon, miten ja kuinka usein

Tybvuoron atkana nousen autosta n. 5 kRertaa seisomanan, tauot painottuvat g g e’ @
t;jbvbwrow Loppupueolelle. QX

Palauttavaa unta, miten paljon

TYybvuorot va Lhtelevat, tavallisena pilvini nukun n. # tuntia. g g g 0"
VA
>
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2. Nain aion liikkua

@ Otan suunnittelussa huomioon

- Vuorotys ja pienet Lapset
vatkeuttavat sidnnpllisti
litkkumista/harrastulksiin
sttoutumista.

- Polven nivelrikko estiié
J'u_olesemi,sew.

Taytettava liikkumisen suositus

G Suositus e Suunnitelmani

Lihaskuntoa ma ti ke to pe la su
ja liikehallintaa kuntosall kuntosall
ainakin
2 krt/vk

Rasittavaa
lilkkumista

ainakin
1t 15 min/vk

Reipasta to pe la su

lilkkumista vesijuoksu kéively-
ainakin 1t lenkleL
2 t 30 min/vk 1t

e e Jatkawn Lasten holdosta hakewista Rivellen.

mahdollisimman
usein

Jaawn tawot tasaisemmin tybvuoron ajalle ja vaihdaw seisomisen

Taukoja , A
pLeneen JﬂLDLt‘tCLLLM.Vb.

paikallaanoloon
aina kun voi

Suunnittelen arkent nitn, etti saisiwjuthossa kin ritttivistl unta.
Palauttavaa unta

riittavasti
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