LIO2-Aktiivinen elämä/Kunto-/liikuntasuunnitelma 7vkoa
Laadi oma liikuntasuunnitelma, jota toteutat seitsemän  viikkoa (7vk)- vk 35-41.
Se voi olla suunnitelma viikoksi tai kahdeksi viikoksi tai 10 pv jne, jota sitten toistat seitsemän viikon ajan. Muista huomioida myös lepopäivät.
a.  merkitse viikoittain suunnittelemasi liikuntakerrat (tarkkaa päivää ei tarvitse tähän vielä laittaa, mutta montako kertaa/ko vk ; mahdolliset lajit ,jotka tukevat PÄÄTAVOITETTA/PÄÄTAVOITTEITA
b. merkitse päätavoitteet: kunto-ominaisuus/-ominaisuudet, joita erityisesti haluat kehittää; esim. kestävyys, nopeus, notkeus/liikkuvuus, voima
c. muita huomioita -kohtaan voit laittaa esim., jos sinulla on useampia lajeja/liikuntamuotoja vaihtoehtona, etkä vielä suunnitteluvaiheessa ole varma, mitä teet…tms TAI lisätä muita tavoitteita päätavoitteiden (kunto-ominaisuudet) lisäksi esim. ilo& virkistys, hyvä mieli jne
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YHTEENVETO:
1. Kerro muutamalla lauseella tämänhetkisestä liikkumisestasi vapaa-ajalla:
2. Kirjoita vielä liikuntasuunnitelmasi pääpiirteittäin (mitä? miksi? tavoitteet?)
3. Pohdi myös, mihin kunto-ominaisuuksiin haluaisit erityisesti keskittyä: omat vahvuudet /omat heikkoudet (kestävyys, voima, nopeus, liikkuvuus)
4. Suunnittele myös liikuntakertamäärät /viikko sekä harjoituksen kesto (aika).
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