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Terveyden kulmakivet -portfolion ohjeistus ja tehtavat

Vastaa seuraaviin kysymyksiin terveyden kulmakivet portfolioosi. Voit tehdd portfolion
haluamallasi tavalla, esimerkiksi kirjallisesti paperille tai tietokoneelle Power Point -
esitelmana yms. Portfolion tulee kuitenkin olla erillinen tuotos. Vastaa seuraaviin ennakko-
seka sisaltokysymyksiin _koskien terveyden kulmakivid: uni ja lepo, liikunta ja fyysinen
aktiivisuus seka ravinto.

Tarkkaile Polar-aktiivisuusrannekkeellasi unta ja fyysista aktiivisuuttasi kahden viikon ajan.
Lisaksi kirjaa paivittain kahden viikon ajalta ruokapaivakirjaa.

Kun kahden viikon jakso on kulunut, analysoi saamiasi tuloksia esseemuodossa. Vertaile
saamiasi tuloksia ennakko-olettamuksiisi terveyden kulmakivista. Voit esimerkiksi pohtia
sitd, eroaako koulupadivien ja viikonlopun uni- ja aktiivisuusmaarat seka ruokavalio toisistaan.
Tee unesta ja fyysisestd aktiivisuudestasi grafiikka, esimerkiksi pylvas- tai viivadiagrammi.
Voit tehda myos grafiikan, jossa kuvaat paivittdista aktiivisuuden, passiivisuuden ja unen
maaraa.

Tee loppuun itsearviointi, jossa pohdit esimerkiksi sitd, mitda uutta opit kahden viikon
seurantajakson aikana. Tuliko eteen mielenkiintoisia tai yllattavia tuloksia? Mika tuntui
helpolta ja mika vaikealta? Miten tydskentely onnistui ja kuinka hyvin mielestani suoriuduit
seuranta- ja kirjallisista tehtavista?

Ennakkotehtava

Kuvaile ja arvio seuraavia asioita ennen aktiivisuurannekkeen kayttéonottoa:

Uni ja lepo

Kuinka paljon nukut y&ssa ja minka laatuista unesi on?
Onko sinulla unettomuutta? Jos on, mita olet tehnyt asian eteen?

Liikunta ja aktiivisuus

e Kuinka aktiivista arkesi on? Miten paljon ja milla tavoin liikut viikossa?

e Onko paivassasi paljon istumisjaksoja?

o Mitka syyt estavat sinua lilkkkumasta? Mitka syyt ovat niista itsestasi riippumattomia ja mihin
niista voit itse vaikuttaa?

Ravinto

e Kuvaile omaa viikoittaista ruokavaliotasi?

e Syotkd omasta mielestasi riittavasti eli saatko syomastasi ruokamaarasta tarpeeksi energiaa
jaksaa paivan toimissa?

e Onko ruokavalio mielestasi terveellinen?



Terveyden kulmakivet sisaltokysymykset
Vastaa seuraaviin kysymyksiin katsomiesi videoiden perusteella:

https://shark-alligator-xhjn.squarespace.com/oppimateriaali?p

Loytyy myos osoitteesta: www.naasnaas.fi kohdasta oppimateriaalit. Tasta osoitteesta 16ytyy apua
myos aktiivisuusrannekkeesi kayttéon.

Uni ja lepo

e Mika on terveyden kannalta riittava maara unta?
e Miten uni vaikuttaa terveyteen?
e Mitka asiat vaikuttavat unen laatuun?

Liikunta ja aktiivisuus

e Miten liikkumattomuus vaikuttaa terveyteen?
e Miten liikunta vaikuttaa terveyteen?
e Kuinka paljon terveyden kannalta ihmisen tulisi liikkua?

Ravinto

e Miksi ihminen sy6?
e Miksi on tarkea syoda terveellisesti?
e Miten sydda terveellisesti?

Voit kayttdaa aktiivisuusrannekkeiden tulosten tarkkailussasi apuna seuraavia esimerkkipohjia ja
niiden kysymyksia unen maaran ja sen laadun, fyysisen aktiivisuutesi seka ruokavaliosi seurannassa:

Unipaivakirja

maanantai | tiistai | keskiviikko | torstai perjantai lauantai sunnuntai

Monelta
herasit?
Vasyttikd?
Kuinka monta
tuntia nukuit?
Vasyttikod
paivan aikana?



https://shark-alligator-xhjn.squarespace.com/oppimateriaali?p
http://www.naasnaas.fi/

Fyysinen aktiivisuus ja liikuntapadivakirja

maanantai

tiistai

keskiviikko

torstai

perjantai

lauantai

sunnuntai

lilkunta

kesto

tuntemukset

fyysisen
aktiivisuuden
kokonaismaara

Ruokapaivakirja

maanantai

tiistai

keskiviikko

torstai

perjantai

lauantai

sunnuntai

Paikka ja aika

Mita s6in ja join?

Annoksen koko ja
maara,

Tulinko
kyllaiseksi?

Kenen kanssa

soin?




