
AIKUISEN LIIKUNTAKORTTI
10 min liikkuminen = 1 rasti

www.muuvit.com

KOULU-
PÄIVÄ

VAPAA-
AIKA 

Esimerkiksi:
Työmatkat
Tauot
Liikuntatunnit

Esimerkiksi:
Uinti
Kävely
Seuran harjoitukset

Rasteja yht.

SuLaPeToKeTiMaPÄIVÄ

NIMI

LUOKAN TUNNUS

Liikutko 
enemmän 
kuin ope?

SuLaPeToKeTiMa SuLaPeToKeTiMa
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SKOL-
DAG

FRITID

Exempel:
Arbetsresor
Pauser
Gymnastiktimmar

Exempel:
Simning
Promenad
Träning i förening

Kryss tot.

SöLöFrToOnTiMåDAG

NAMN

KLASSENS BETECKNING

www.muuvit.com

Rör du 
dig mer 

än läraren?

SöLöFrToOnTiMå SöLöFrToOnTiMa

MOTIONSKORT FÖR VUXEN
10 min motion = 1 kryss 

EN TIMME MOTION I SKOLAN OCH MINST EN TIMME PÅ FRITIDEN. VARJE DAG!

Äventyr på webben www.muuvit.com
Läs om städer, sevärdheter, 
skolgång, väder och tid samt tips 
på pausmotion och nya motions-
lekar.


