Litkkkumisen ja istumisen
tietovisa

Alakouluun terveyskasvatuksen opetukseen
suunnittelu luokanopettaja Minna Turunen,
toteutus Terve koululainen -hanke




1. Liikkuminen

a) heikentaa keskittymiskykya

b) pienentaa vaaraa sairastua
sydansairauksiin

c) lisaa masennusta.
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2. Jos et pida lepopaivia liikunnasta,

a) paaset parempiin tuloksiin
nopeammin

b) kuntosi kehittyminen saattaa
hidastua

c) valtyt todennakoisesti
rasitusvammoilta.
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3. Lasten tulisi liikkkua joka paiva

a) vahintaan 1-2 minuuttia

b) vahintaan 1-2 tuntia

c) vahintaan 3 tuntia.




4. Hyva istumisasento on sellainen,
Jjossa

a) selkasi on suorana
b) jalkasi roikkuvat vapaina

c) pystyt olemaan mahdollisimman
Kauan asentoa vaihtamatta.
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5. Runsaan ruudun aaressa
istumisen johdosta saatat

a) lihoa
b) nukkua paremmin

c) parantaa oppimistuloksiasi.
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6. Fyysinen kunto jaetaan seuraaviin
kuntokykyihin:

a) nopeus, voima, kestavyys, jaksaminen
b) nopeus, notkeus, voima, kestavyys
c) notkeus, voima, kestavyys, laiskuus.
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/. Lammittelyssa ennen liikuntasuoritusta
on tarkeaa

a) nostaa syke mahdollisimman korkealle

b) laskea tehoa hiljalleen lammittelyn
loppua kohden

c) tehda monipuolisia, tulevaan
lilkuntasuoritukseen liittyvia liikkeita.
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8. Rasitusvammoja voi aiheuttaa mm.

a) lilan monipuolinen harjoittelu

b) liiallinen nesteen saanti

c) lilan nopea harjoittelun lisaaminen.
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O. Liikuntavamman ensiapuohjeen
kolme K:ta tarkoittavat

a) kom
b) kom

c) kom

nressiota, kohoasentoa, kylmahoitoa

bressiota, kaantelemista, kylmahoitoa

bressiota, kohoasentoa, kuumahoitoa.
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10. Liikkuminen kannattaa, koska silloin

a) kehosi jaksaa paremmin
b) mielesi voi paremmin

c) nukut paremmin.
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Tietovisan oikeat vastaukset

1. b
2. b
3. b
4. a
5. a
6. b
/. C
8. C
9. a
10.a, b, c
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