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1 LIIKKUMISKERRAT

Saat jokaisesta liikkumiskerrasta merkinndn. Kirjoita jokaisen kerran jalkeen

muistutukseksi tyhjalle viivalle, mita kerralla tehtiin.
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2 TEHTAVAKIRJA
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2.1 Kehonkuvani

Milta talla hetkella naytat? Ympyroi sopivin kehonkuva.

TYTOT

POJAT
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2.2 Ruokalautasmalli

Lautasmallista n&et, miten ravitsemussuositusten mukaan ruokalautanen jaetaan eri
ruokalajien kesken. Puolet lautasesta pitaisi tayttyd salaatista, 1/4 perunasta, riisista tai
pastasta ja vimeinen 1/4 lautasesta lihasta, kanasta tai kalasta. Ruokajuomana tulisi

nauttia maitoa tai vetta ja leivan paélle sipaista ohut kerros margariinia.
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2.3 Oma ruokalautasmalli

Piirra ja varita lasin, lautasen ja leivan sisalto sellaiseksi, miltd oma ateriasi nayttaa.
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2.4 Kyllaisyysmittari

Kun olet piirtanyt syémasi aterian, merkitse kivipylvadseen, kuinka tayteen siita tulit. Varita

pylvaasta se kivi, joka kuvaa oloasi parhaiten.

VATSA TAYNNA = AHKYSSA

SYONYT LIIKAA

KEVYESTI TAYNNA

VATSA TYHJA = NALKAINEN
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2.5 Uni

Saannollisyys ja pitkd youni ovat unirytmin kannalta tarkeita asioita. Unen aikana kasvat,
opit ja palaudut paivan toimista. Riittavan younen on havaittu lisddvéan virkeaa oloa.

SV
&

K77

1. Mik& lause ympyran sanoista muodostuu?

2. Kuinka monta tuntia sin& nukuit vime y6na?

3. Millainen olo sinulla on tdnaan ollut? (esim. vasynyt, pirtea, hajamielinen...)

4. Onko unenmaarasi mielestasi riittava? Jos vastaat kylla, niin miksi? Jos taas ei, niin

miksi?
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2.6 Perheliikunta

Kirjoita tdhan kertomus perheesi yhteisesta retkesta tai liikkumiskerrasta. Kuvaile

esimerkiksi, missa olitte, mita teitte, keita oli mukana ja millaista oli.
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2.7 Oma harrastukseni

Piirrd tdhan kuva liikuntaharrastuksesta, jota harrastat/ haluaisit harrastaa. Kerro sen

jalkeen, mita kuvassa tapahtuu.
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2.8 Arkiliikunta

Sanaristikko

Etsi ristikosta 11 sanaa, jotka kuvaavat, millaista arkilikunta voi olla. Sanojen suunta

ristikossa: =—=> jaﬂ

W — DN —|<<|WO|D|—|>0|X|T|n|F>Wx=Z
OlnO|X|Z>F|XI<|la| - DWn|x|D|T|Z(W|—
oD~ |Tiuo| <> 0 -2+ —2<
S| || —|>|<<|Z|O|a|x|=| —|W<|=|a|—|D<
T oWnO>UXwX > > Di|nw>>
L Z2| | DIX || D]~ |> <D 2= |
O|Z|N|H || > 0| |»|T|x/wDxfo D> 0w
ol _O|<|a|a|-|—|WHo|X T > a>
>IADIZ|— | |>[O||Z||—=|0n|D|X|>~|—|2|W
FO 4|22 |Z|X|N|IT > |x|<fO|0|W|=|wi>|X
S22 S (W > = | = [> || |<C |
O D || <K= |X|Z||—=>|0|a|F|<|—|D|w
L |X|WWn|[ > 0w > - I|—=Won|w<D
Zn|X| D~ D|a0|=|X|WO|T|x|X —|x =
NW|—|> || |X|<||D|—|=[>|=|n|<|D|2|Z|>
O|W|DO|a|W|IT|ajn|o|w|a|<|— || D<= |X|X
WX —|Z2|W>FZ2| = aa0o|T|2a|a|Tjw=
DO |FIZZITO>|d =0 a|D|—|W|D|W|a|—
Wi> <<~ Z|- || |n|F T WW =S 0nxZ
Dla|— << > | |=|»|D|Z|D|x|D|>|<|n|m|>|a
N—|Z2XENXE>IXITNDZ~WI|-D+D-—
—[<C|=|» | |Z2|+|=[O|D|F0O|D[>|0|Z2|0(=|>|D
DE|<|D|=|a|» W2 —|>a|T|—=|> > |0
O N FZAo|laX X aDDWlajo| <o <t
> 1> - WO ||| > ||| 2| - (D|X|T
L |NI|>| = DT> |<C|>|= | Z2|2|Wn|=|=|x
>N 2> Z|=[O|aD|»|<|nO|T|D|>Z2|n
WINnFxnooXY W _|lagwXS<|xZw

Mitka loytamistasi sanoista kuuluvat sinun arkiliikuntaasi?
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2.9 Aktiivisuuspyramidi

Kirjoita pyramidin tyhjalle reunalle tai viereen, miten yhden pdaivan aikasi jakautuu
pyramidin eri osiin.
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katselu, )‘

belikonsolin
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pelaus “
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Jumppa, jalkapallo,
jaékiekko, tanssi,
paini, lentopallo, aerobic
harjoitukset

AINAKIN
2-3 KERTAA VIIKOSSA
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HARRASTUS-/ .
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Kavely/ pyoraily T
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PAIVITTAIN
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3 LIIKKUMISPAIVAKIRJA

Ohjeet sen tayttoon: Kirjaa liikkumispaivakirjaan seitseman paivan ajan ylos jokainen
likkumiskertasi, niin koulussa, kotona kuin urheiluharrastuksessa.

. Kirjoita ensimmaiseen sarakkeeseen viikonpaiva, esimerkiksi maanantai.

. Kirjoita toiseen sarakkeeseen, miten olet liikkunut, esimerkiksi olin jalkapallo/
voimisteluharjoituksissa, loin lumen pihalta, siivosin tai leikin valitunnilla. Jos olet liikkunut
useita kertoja paivan aikana, kirjaa jokainen likkumiskerta omalle riville.

. Kirjoita kolmanteen sarakkeeseen, kuinka kauan aikaa kului, esim. 15min tai 60min

. Laita viimeiseksi rasti siihen kohtaan, johon liikkumisesi kuuluu. Mieti, onko se

likuntaharrastus urheiluseurassa, arki- tai perheliikuntaa vai koulu- tai valituntilikuntaa.

Nyt innolla liikkumaan!!
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1. Viikonpdiva

2. Mita teit?

3. Aika

4,
Harrastus

4. Arki-
/perheliikunta

4. Koulu/vilitunti-
liikunta

esim: Maanantai

pyordilin kouluun

15min

X
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4 PERHERETKI

Suunnittele ja kirjoita tahan mielestasi kaikkein paras perheretki / matka, jonka voisit tehda
tulevaisuudessa perheesi kanssa. Voit myos piirtaa kuvan retkestanne.
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Diplomi

on suorittanut alakoulun liikkuntadiplomin
ja osoittanut liikkunnallista aktiivisuutta.

Seindjoella




