Tavoitteellisesti urheilevan 5.-luokkalaisen liikkkumisviikko

Bl rasittava liikkuminen

reipas liikkuminen

kevyt liikkuminen

Bl lihaksia ja luustoa vahvistava liikkuminen

-
4

20 min 20 min 20 min 20 min
kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily
8 20 min
- kavely/pyoraily ﬂ ’
45 min liikuntatunti @
° |
aktiivinen koulupiivi : *(%,
10
1 20 min liikkkuminen 20 min liikkkuminen 20 min liikkkuminen 20 min liikkkuminen 20 min likkuminen |™* 90 min ohjattu
valitunnilla valitunnilla vélitunnilla valitunnilla valitunnilla mm harjoitus
12 120 min
perheen kanssa
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- . 20 min 60 min omatoimi- 20 min 20 min
LN m =l gt kavely/pyoraily nen liikkuminen kavely/pyoraily kavely/pyoraily 120 min
15 20 min 20 min pihapelit tai -leikit
kavely/pyoraily kavely/pyoraily
C 45 min
16 30 min kavely omatoiminen
kaverin luokse . .
likkuminen
17 = 90 min ohjattu = 90 min ohjattu 60 min pihapelitja | ™ 90 min ohjattu ﬁiggmmen
mm harjoitus mm harjoitus B |eikit mm harjoitus liikkuminen
18 30 min kavely kotiin
19
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liikkumis-
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Tavoitteellisesti urheilevan 8.-luokkalaisen liikkkumisviikko

Bl rasittava liikkuminen

20 min
kavely/pyoraily

reipas liikkuminen

20 min
kavely/pyoraily

kevyt liikkuminen

20 min
kavely/pyoraily

20 min
kavely/pyoraily

Bl lihaksia ja luustoa vahvistava liikkuminen

20 min
kavely/pyoraily

M‘

60 min ohjattu
harjoitus
20 min kavely/
pyoraily

90 min ohjattu
mm harjoitus

8 ™ 90 min liikuntatunti
9 T MmO T
aktiivinen koulupaiva
10
1 20 min liikkkuminen
valitunnilla
12
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14 | 45 min likuntatunti
15 20 min 20 min 20 min 20 min
kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily
16
== 90 min ohjattu == 90 min ohjattu 60 min == 90 min ohjattu
17 harjoitus harjoitus omatoiminen harjoitus
mm Nar mm Nar liikkuminen mm Nar
18
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20 min kavely/
pyoraily

30 min kavely
kaverin luokse

30 min kavely kotiin

90 min pihapelit tai
Bl eikit

——

B 90 min ohjattu
harjoitus

120 min perheen
kanssa liikkuminen

45 min
omatoiminen
liikkuminen
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Tavoitteellisesti urheilevan
1. vuosikurssin opiskelijan (toinen aste) liikkkumisviikko

Bl rasittava liikkuminen

reipas liikkuminen

kevyt liikkuminen

Bl lihaksia ja luustoa vahvistava liikkuminen

== 120 min
mm ohjattu harjoitus

90 min
B pihapelit tai -leikit

o

St

120 min
perheen kanssa
likkuminen

30 min
omatoiminen
liikkuminen

7 20 min 20 min 20 min 15 min 20 min
kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily
8 mm 60 min ohjattu mm 60 min ohjattu
9 harjoitus harjoitus
B 20 min kavely/ B 15 min kavely/
10 pyOraily pyoraily
11
12 -- - - -n - -u
13 aktiivinen opiskelupaiva
14
15 = 75min 20 min 20 min = 75min 20 min
mm liikuntatunti kavely/pyoraily kavely/pyoraily mm liikuntatunti kavely/pyoraily
16 20 min 20min
kavely/pyoraily kavely/pyoraily
17 -
90 min 20 min kavely —
18 Bl ohjattu harjoitus . 90 min kaverin luokse 90 min
mm ohjattu harjoitus - 90_m|n N Bl ohjattu harjoitus
ohjattu harjoitus
19 20 min kavely kotiin
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v
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7 t15 min

Omatoimisesti liikkkuvan 5.-luokkalaisen liikkkumisviikko

Bl rasittava likkuminen reipas liikkuminen

kevyt liikkuminen Bl lihaksia ja luustoa vahvistava liikkuminen

10 min 10 min 10 min 10 min

kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily
8 45 min liikuntatunti 10 min kavely/

= pyo6raily
9 -- - -m - -
aktiivinen koulupaiva

10
1 20 min liikkuminen |mm 20 min liikkuminen 20 min liikkkuminen 20 min liikkkuminen

valitunnilla valitunnilla valitunnilla valitunnilla

15 min kavely
12 harrastus
15 min kavely
13
14 |= 45 minliiuntatunti | w1010 KavelY 10 min kévely! 10 min kvely 10 min kvely 60 min perhoen
e pyoraily pyoraily pyoraily pyoraily kanssa liikkkuminen

10 min kavely/
15 pyoraily
16 10 min kévely 15 min pyéraily

kaverin luokse kaverille
17 20 min koiran 45 min pihaleikit tai
ulkoilutus B _pelit
18 10 min kavely kotiin 15 min pyoraily
y Kotiin
19
Tutustu
20 hd 7-17-v
liikkumis-

21 suositukseen
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Omatoimisesti liikkkuvan 8.-luokkalaisen liikkkumisviikko

Bl rasittava liikkuminen

10 min

reipas liikkuminen

10 min

kevyt liikkuminen

10 min

10 min

Bl lihaksia ja luustoa vahvistava liikkuminen

7 kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily

8 90 min liikuntatunti 10 min kavely/
pyo6raily

9 aktiivinen koulupaiva

10

1 20 min liikkuminen |mm 20 min liikkuminen 20 min liikkkuminen 20 min liikkkuminen

valitunnilla valitunnilla valitunnilla valitunnilla

12

13

14 45 min liikuntatunti 10 min kavely/

e pyoraily
15 10 min kavely/ 10 min kavely/ 10 min kavely/ 10 min kavely/
pyoéraily pyoraily pyoraily pyoraily

16 10 min kévely
kaverin luokse

17 20 min koiran 45 min pihaleikit

ulkoilutus B {5 -pelit

18 10 min kavely kotiin

19

20

21

60 min perheen
kanssa liikkuminen

15 min kavely
harrastus
15 min kavely

15 min pyoraily
kaverille

15 min pyéraily
kotiin
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liilkkumis-
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LAY,

Omatoimisesti liikkuvan 1. vuosikurssin opiskelijan
(toinen aste) liikkumisviikko

7 t 30 min
Bl rasittava liikkuminen reipas liikkuminen kevyt liikkuminen Bl lihaksia ja luustoa vahvistava liikkuminen

10 min 10 min 10 min

kavely/pyoraily kavely/pyoraily kavely/pyoraily
8

j
9 &
10 e : - ) f!
aktiivinen opiskelupaiva §
1
15 min kavely
12 harrastus
15 min kavely

13
14
15 75 min liikuntatunti 10 min kavely/ 10 min kavely/ 75 min liikuntatunti 10 min kavely/

pyoraily pyoraily pyoraily
16 B 60 min perheen 15 min pyoraily

mm kanssa liikkuminen kaverille
17 20 min pyoraily
harrastukseen

20 min koiran 20 min kavely 15 min pyoraily

18 ulkoilutus harrastukseen harrastus kotiin
20 min pyoraily

19 harrastus kotiin

20 min kavely i . Tutustu
20 w Kaverin kanssa 20 min kavely kotiin 7-17-v

likkumis-

21 suositukseen
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