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Suunnitelma /
liikkumisen tai unen lisddamiseksi

[~
Arvioi omia liikkkumistottumuksiasi 10—17-vuotiaiden liikkumisen verkkokyselyn tai yli + O 7
18-vuotiaille suunnatun Arvioi liikkkumisesi -verkkosovelluksen avulla. Vertaa tottumuksiasi

7-17-vuotiaiden tai aikuisten liikkumisen suositukseen. Katso vinkkilista tottumusten %
muuttamisen tueksi.

o Valitse kehittéimiskohde . ‘

9 Tee suunnitelma: aseta itsellesi tavoite valitsemastasi
kehittdmiskohteesta.
Millé konkreettisilla teoilla padset tavoitteeseesi opettajan kanssa sovitun
aikataulun puitteissa?

¥

Esimerkiksi - valitsen portaat hissin sijaan kerran paivéssé viikon ajan
« tulen kouluun pyéralld 2 kertaa viikossa 2 viikon ajan « liséén nukkumisaikaani
menemdlld 15 minuuttia aikaisemmin nukkumaan arkipdivisin 2 viikon ajan

Toteuta suunnitelmasi! %

Lopuksi arvioi onnistumistasi
P&adsitkd tavoitteeseesi? Q kylla O aika lahelle Q en
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Mitkd tekijat edesauttoivat edistymistdsi? ‘
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Mitkd tekijat hairitsivat edistymistdsi?
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https://ukkinstituutti.fi/liikkumiskysely/
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/
https://smartmoves.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://smartmoves.fi/vinkkeja-liikkumissuosituksen-kokoamiseen/
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