N R
oo LIKUNTAMITTARI

veikkaus () KESKoO

Nimi: Kuukausi: Vuosi:
VIIKKO: VIIKKO: VIIKKO: VIIKKO: VIIKKO: SUOSITUS VIIKOSSA:
30 30 30 30 30 30
25 25 25 25 25 25
20 20 20 20 20 20
18 18 18 18 18 18
16 16 16 16 16 16
14 14 14 14 14 14
12 12 12 12 12 12
10 10 10 10 10 10
8 8 8 8 8 8
6 6 6 6 6 6
4 4 4 4 4 4
2 2 2 2 2 2
0 0 0 0 0 0
Yhteensa: Yhteensa: Yhteensa: Yhteensa: Yhteensa:
KUUKAUSI: SUOSITUS KUUKAUDESSA: VUOSI: SUOSITUS VUODESSA:
120 120 1500 1500
100 100 Muistiinpanoja: 1250 1250
80 80 1000 1000
72 72 900 900
64 64 800 800
56 56 700 700
48 48 600 600
40 40 500 500
32 32 400 400
24 24 300 300
16 16 200 200
8 8 100 100
0 0 0 0

Yhteensa: Yhteensa:




LIKUNTAMITTARIN TAYTTO- JA LUKUOHJEET

Nimi:
Kuukausi:
Vuosi:
Viikko:
Yhteensa:
Kuukausi:

Vuosi:

Muistiinpanoja:

Suositus:

Kirjoita tahan kohtaan oma nimesi

Merkitse tahan kohtaan minka kuukauden tai minka kuukausien viikkoja kirjaat ylos talla lomakkeella

Merkitse mika vuosi tai mika harjoitusvuosi (esim. 2008 - 09) on kyseessa

Merkitse miké viikko on kyseessa (esim. 27.4.2009 alkava viikko on 18.).

Merkitse tahan kohtaan kyseisen viikon, kuukauden tai vuoden tarkka yhteenlaskettu harjoittelu- ja likuntamaara (esim. 12h 30min)
Kuukausimittari nayttda koko kuukauden tai jaksovalin kokonaisliikunta ja harjoitusmaaran.

Vuosimittari nayttdd koko harjoitusvuoden kokonaismaaran Muista siirtaa tiedot tasta mittarista aina seuraavan harjoituskuukauden mittariin,
jotta pystyt seuraamaan vuosimittarin kehittymista.

Téahéan kohtaan voit kirjoittaa omia kommentteja ja havaintoja harjoittelustasi (esim. olin sairaana viiko 18. tai tama harjoituskuukausi oli raskas).

Suositusmittari perustuu lasten ja nuorten terveyttaedistavan liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden suosituksiin seka lasten ja nuorten fyysis-
motorisessa selvityksessa esiin nostettuihin suositusmaariin kilpaurheilijaksi tai huippu-urheilijaksi tahtaavalla lapsella tai nuorella.
Terveysliikuntasuositusten mukaan alle 12 vuotiaan lapsen tulisi liikkua 14 tuntia viikossa ja 12 - 15 vuotiaan nuoren 12 tuntia viikossa.
Liikuntamaariin lasketaan kaikki liikuntasuoritukset, jotka kestoltaan ovat yli 10 minuuttia. Suorituksiksi lasketaan niin seuratoiminnan
ohjatut harjoitukset ja tapahtumat kuin vapaa-ajan liikunta ja pihaleikit seka pyorailyt kavereiden kanssa ja koulumatkat.

SUOSITUS VARIKOODIT:

30 Liikut todella paljon, muistathan myds levéata, ja huolehtia koulunkaynnistasi.
25
20 Liikut paljon, sinussa voisi olla ainesta kilpa- tai huippu-urheilijaksi.
18
16 Liikut aktiivisesti, keho ja elimistosi kiittaa!
14
12 Olet saavuttanut tai ainakin saavuttamassa tervetesi kannalta sopivan liikuntam&aran.
10
8 Olet oikealla polulla, mutta vielé olisi parannettavaa.
6
4 Liikuntaa on melko véhén, voisiko esimerkiksi ruutuaikaa vahentaa?
2
0 Liikuntaa ei lainkaan, jos et ole kiped, ajattele terveyttasi.




