
F Y Y S I N E N  

A K T I I V I S U U T E N I

O M A  N I M I  J A  L U O K K A

-  H  - -  M I N  
Kirjaa otsikkoon esimerkiksi, kuinka paljon 

seurantapäivänä kertyi ruutuaikaa. Voit 

eritellä koulupäivän ja vapaa-ajan osuudet. 

Pohdi tähän myös, olisiko sinun syytä 

vähentää ruutuaikaa ja millä keinolla. 

-  H  - -  M I N

R U U T U A I K A ,  I S T U M I N E N  J A  L I I K U N T A  

S E U R A N T A P Ä I V Ä N  A I K A N A  K A A V I O N A

Kirjaa tähän, kuinka paljon päivän aikana on 

kertyt yhteensä istumista. Kuinka suuri osuus 

tästä tuli oppituntien aikana? Lisää pohdintaa, 

kuinka istumista voisi vähentää ja tauottaa 

koulussa ja vapaa-aikana.

L I I K U N T A A  K O U L U S S A

Tähän voit kirjata ajatuksiasi koululiikunnasta. Kuinka paljon sinulla on 

koululiikuntaa viikossa? Onko se sinun mielestäsi sopiva määrä? Mitä 

kehitysehdotuksia sinulla on koulun liikuntatunneille? Entä 

koulupäivän liikunnallisuuden lisäämiseen liikuntatuntien ulkopuolella?

-  H  - -  M I N
Poimi tähän huomioita päivän liikkumisestasi. 

Kuinka paljon ja millä tavalla liikuit koulussa, 

koulumatkoilla, vapaa-ajalla ja harrastuksissa. 

Kuinka suuri osuus liikunnasta oli reipasta? 

Miten voisit lisätä fyysistä aktiivisuuttasi?
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