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2014 LIKKUVA KOULU kulttuuriministeria
1 relse

skolan i rérelse

MIN DAG

AV VILKA VIKTIGA SAKER
BESTAR DIN DAG AV?

KLASSEN VALDE
UPPFOLJINGSDAGEN:

Mellanmal
Kom ihag att ata
mangsidigt och
tillrackligt!
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KRYSSA | RUTAN NAR DU
HAR ATIT DEN MARKTA
MALTIDEN ELLER
MELLANMALEN.

Kan du halla
rutetiden
under 2 timmar?

Kvsllsmat 2’0 h “
Strava
o |

1,

RUTETIDEN

FOLJ UNDER EN DAG

HUR MYCKET TID DU
TILLBRINGAR VID RUTAN.
KRYSSA UPPAT

TILLS DU HAR NATT DEN
SAMMANLAGDA RUTETIDEN.

@‘I.

efter 9-10
timmars
nattsomn.

VILA

MARK NATTSOMNENS
LANGD, T.EXOM DU SOV |

10 TIMMAR, KAN DU KRYSSA
1 ALLA RUTOR.

Emilia Pikkarainen,
simning

SONERA NEXT
GENERATION
IDROTTARE
KAMPAR ALLA
ATT MOTIONERA!

SONERA.FI/
NEXTGENERATION

Mera sémn, mindre
vaketid. Laggdagsen
vinner uppetiden!
En god sémn hjélper
hjarnan och kroppen
att aterhdmta sig.
Leo-Pekka Tahti,
Rullstolsikning
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VILA

Efter dventyrsdagen
- behover du 9-10 timmars
NAR'NG somn. Tillracklig sémn
hjalper dig, att komma
ihag och du lar dig battre.
Det &r lattare att vara pa
god humor, nar du ar pigg!

Vad at du i dag? Kom ihag,
att du orkar battre, nar
du dter mangsidigt och
tillrackligt ofta.

RUTETID

TV, dator och konsolspel ar roliga
saker, men dver 2 timmar med dem
ar for mycket.

MOTIONSKORT
KLASS 0.-2.




Kryssa alltid i rutan, nar du har
motionerat i 10 minuter.

Anfadd motion ar bra for dig! Ringain
krysset, om du blev anfadd.

12 kryss = 2 timmar motion

Omdu ar sjuk, mark med ett S. Kom
ihag, att du har gladje och nytta av

motion efter att du har blivit helt frisk.

STJARNTIMMEN

Hade du ett motionspaus under
lektionen? Om du hade, far du marka
ett kryss!

SKOLDAG

e Motionerade du under rasten? Du kan marka ett
kryssirutan!
e Motionerade du under den langa rasten
t.ex matrasten? Du far tva kryss!
e Motionerade du under lektionen? 2
e Hade du gympatimme i skolan? é
e Gick du skolvagen?

EFTER SKOLAN

e Lekte eller spelade du ute?
e Gick du pa motionsklubb eller klubbstraning?

e Gick du till affaren, biblioteket eller till kompisen?

e Cyklade du?

e Spelade du nagon slags av sportsspel, sa att du
rorde pa dig eller gjorde du hushallsarbete?

e Motionerade du med familjen?

\
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SKOLDAG
EFTER
SKOLAN

SAMMAN-
LAGDA KRYSS




