Liilkkunnan tehtdava nro 6. OMAN LIIKKUMISEN ANALYYSI.

HUOM! Ei siis liikuntapaivakirjaa talla viikolla.
1. Kaiva esille pitamasi liikkuntapaivakirjat
(Pitaisi olla 5kpl. Jos ei |6ydy enda kotoa, I6ytyvat ne peda.netista palautuskansioista).

2. Katso alla olevaa kuvaa: ”Liikuntasuositus 13-18 -vuotiaille”.

Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 1%/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nostﬂa_ Kuormita
sykettd ja lihaksia
hengisty 3 krt/vk
joka pdiva

« pelaile pallopeleja vilitunnilla .

« kulje kiivellen tai pyoralla ,“"‘;‘
« kiiytd portaita, unohda hissit bt
* vilté pitkaaikaista istumista

LIIKUNTASUOSITUS 13-18-VUOTIAILLE

(D UKK-instituutti SUOM

3. Katso liikuntapaivakirjojasi ja vertaa omaa liikkumistasi suositukseen.
- Oletko liikkunut 1.5h paivassa?

- Onko lihaksia kuormittavaa liikuntaa ollut 3krt viikossa?

- Onko ollut muuta liikkumista?

4. Kirjoita paperille ylos ranskalaisilla viivoilla:
MIKA ON OLLUT HYVIN LIIKKUMISESSASI 5 VIIKON AIKANA? (vih. 3 kohtaa)
MITEN VOISIT PARANTAA LIIKKUMISTASI? (vdh. 3 kohtaa).

5. PALAUTA ”“Oman liikkumisen analyysi” peda.nettiin omaan palautuskansioon
viimeistaan ennen seuraavaa perusliikunnan tuntia.



