AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI
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KERAA ASKELIA!

TYOKYKYA EDISTAVA LIIKUNTA

Perustiedot

Nimi Ryhmé
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Paivittginen liikkuminen ja liikuntatottumukset vaikuttavat paljon jaksamiseesi ja oloosi kaiken kaikkiaan. Liikkumista voi
liséita pienillé muutoksilla péivittdisissé rutiineissa.

Liikuntaa voi liséité arkeensa helposti seuraamalla askeleiden madraa. Askeleita kertyy huomaamatta, jos niité alkaa
seurata. Seuraaminen saattaa lisétd innostusta lilkkua enemman. Pdivittdinen tavoite lilkuntasuositusten mukaan on

10 000 askelta.

Avrkiset toimet; kotitydt, aamu- ja iltatoimet, kotona ja koulussa likkuminen, autolle ja mopolle kévely, kaupassa
kavely = 2000 -5000 askelta

e 1 km kavelyé kotiin = 2000 askelta
e Portaat 5 kerrosta = 100 askelta

* 30 min. reipasta kévelyd = 6000 askelta

Tehtavdt
Pid& yhden pdivén ajan kirjaa kerédmistési askeleista. Voit ostaa askelmittarin tai vaihtoehtoisesti voit arvioida ker-
tyneitd askeleita yllé olevan taulukon avulla. Vastaa seuraavana pdivéné alla oleviin kysymyksiin.

Kuinka monta askelta sinulle kertyi péivén ajalta®

/10000

Mist& askeleet kertyivéit2
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Mité ajatuksia askelmadrdsi herdttie

Miten aiot tulevaisuudessa liséitd askeleittesi madrad pysyvisti2
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