AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavakortti

LIIKUNTATOTTUMUKSENI

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.

Erityistd liikuntaharrastusta tai itsensé &arimmilleen viemisté ei tarvita. Mydské&an kalorien kulutusta ei tarvitse tarkkail-
la, riitt&d kun liikunnasta tulee hyvé olo.

15-18-vuotiaan tulee suositusten mukaan liikkua:

* Ainakin 1,5 tuntia péivdssd kestévyysliikuntaa, puolet reippaasti. Téma tarkoittaa esimerkiksi reipasta kévelyd,

hslkkad, pyéréilyd, vimista jne. Liikunta nostaa sykettd ja hengéstyttad

3 kertaa viikossa lihaskuntoa vahvistavaa liikuntaa, kuten esimerkiksi venyttelyd, joogaa, pallopelejé tai tans-
sia.

Tehtavat

Vastaa omien liikuntatottumustesi osalta seuraaviin kysymyksiin. Tee sen jélkeen lyhyt suunnitelma omalle liikkumisellesi.

Mitd hyvad omissa liikkumistottumuksissasi on nyt jo2

Millaisesta likunnasta pidate
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AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Minké tavan muuttaminen olisi helpointa liikuntatottumustesi osalta?

Mité likkuntaa aiot seuraavista liséité liikuntatottumuksiisi. Valitse vaihtoehdot:
[] Arkilikunta
] Hystylikunta
] Tydmatkaliikunta

Kuntoliikunta

Lihaskuntoharjoittelu

[
] Kilpaurheilu
[
]

Muu, mika?

Mitd tarvitset suunnitelman toteuttamiseksi (esimerkiksi varusteet, kaverin, kyydin)?2

Miten aiot seurata suunnitelmasi toteutumista?

Yksi elgma
8 @ Ew ¢ v Suomen Sydanliitto ry
AT 4 Finlands Hjartforbund rf

WWW.ALPO.FI



