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Wikuntalkertd

Viisi ateriaa, p
pitda)virkednal _

Millainen liikkuminen oli hauskinta,
missd onnistuit?

Nytseikial

S PR

Kaverin kanssa on
kivempaa! Huoleh-
tikaa yhdessa, ettei

@

kukaan jaa yksin.

Voit haastaa myos

vanhempasi, isovan-

hempasi, kummisi

VIIKON SEURANTA

tai muun ldheisen
aikuisen mukaan!

Televisio, tietokone ja

konsolipelit ovat kivoja g L

juttuja, mutta muista, Seikkailupaivan jalkeen
ettd kaksi tuntia ruudun tarvitset 9-10 tuntia
tollotysta riittaa!l unta.

Opetus-ja
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* Nain taytat
# korttiasi:

Voit varittaa ruudun
aina, kun olet liikkunut
10 minuuttia.

Koita saada varitettya vahin-
taan 12 ruutua paivassa!
Saitko jopa enemman?
Hienoa!

12 ruutua = 2 tuntia liikuntaa

Jos et osaa arvioida kuinka
monta ruutua saat varittaa,
kysy aikuiselta!

Jos olet sairas, merkitse S.
Ja muista, etta liikkumisesta
on iloa ja hyotya vasta, kun
olet tervehtynyt.

Misté 10 minuuttia liikkumista voisi koostua:

KOULUPAIVA

Liikuitko valitunnin? Voit varittaa ruudun!
Liikuitko pitkan valitunnin — esimerkiksi
ruokavalkan? Voit varittaa kaksi ruutua!
Oliko koulussa liikuntaa?

Kavelitkd koulumatkat?

KOULUN JALKEEN

Leikitko tai pelasitko ulkona? Koulun
Kavitko liikkuntakerhossa tai jalkeen
seuran harjoituksissa?

Kavelitkd kauppaan, kirjastoon

\
tai kaverille kylaan? .»,,
Pyorailitkd? i =

Pelasitko sisalla liikuttavia peleja?

1. VIIKKO

Tl

2. VIIKKO

MA

3. VIIKKO

MA

Liikuitko oman perheen kanssa? VARITETTYIA
RUUTUJA YHT.

Hyvd, jatka samaa vauhtia - 'S
seuraavalle viikolle!

Kukkuu!
Hienosti menee!

Hurraa! Kiitos
& seikkailusta kanssani!




