Liikuntapäiväkirja
Nimi:____________________________________________________________

Onko viikko ollut liikunnan suhteen tavallinen____ poikkeava____ Miten?

Viikko:
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 Voit merkitä kaikki 30 min. aktiivisen liikunnan korttiisi päivittäin. Esim. uinti, haravointi, jalkapallo, vatsalihasliikkeet, venettyly, pyöräily jne. Kirjaa siis aika ja se mitä teit. Taulukon pohjalta teet vielä päätelmän omista liikuntatottumuk-sistasi.
 esim. Ma uinti 45 min.
