AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavakortti

ARKILIIKUNTAA

TYOKYKYA EDISTAVA LIIKUNTA

Perustiedot

Nimi Ryhmé
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Liikunnan lisé&minen omiin arjen rutiineihin on yllattavan helppoa. Arkiliikunnalla voi lisétd omaa liikkumista merkit-
tavasti. vahdainenkin liikunnan lisééminen on askel kohti hyvéda oloa. Liikunta lisé& jaksamista ja auttaa keskittyméén
tunneilla. Se on my&s térked osa omasta tydkyvystési huolehtimista.

Tehtavat

Aloita likuntatottumustesi muuttaminen liséamaéllé arkiliikuntaa rutiineihisi. Arkiliikunta voi olla portaiden kévelemistd
hissin sijaan, shoppailua ja kaupungilla kiertelemisté tai vaikkapa lyhyiden matkojen kévelemisté autolla ajamisen
sijaan. Pohdi, mitd hy&tyjé liikunnasta itsellesi on ja tee sen jélkeen suunnitelma arkiliikkumisen liséémiselle.

Mit& hystyé likunnasta on? Merkkaa itsellesi osuvimmat vaihtoehdot:
Saa kavereita

Saa liséd energiaa

Jaksaa tehdé asioita my&s koulu- tai tydpdivén jélkeen
Hyvé tyskyky

Jaksaa 18issd ja koulussa

Saastad bensarahaa

Saa raitista ilmaa

Saa hyvén kunnon

On iloisempi ja pirtedmpi

Parantaa itseluottamusta

Kiinteyttaa

Pitéé painon kurissa

Luut pysyy kasassa

Sydéan toimii

Do odgoodano

Saa liséé omaa aikaa
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[] Muu, mika?

Mita arkiliikunta tarkoittaa sinulle?

Koulumatkojen osalta?

Kaupassa kdymisen osalta?

Tydsalissa?

Harrastusten osalta®

Miten lisaat arkiliikuntaa omaan arkeesi?

Yksi elgma
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