KTEKD XX {ST LIKES

LIIKKUVA KOuLU

skolan i rorelse

-kestavyysvinkit

Kestavyysliikunta on perusta hyvalle fyysiselle toimin-  pyoralla seka valituntien ja vapaa-ajan viettaminen

takyvylle ja jaksamiselle niin koulussa kuin vapaa- aktiivisesti touhuten ovat esimerkkeja arjen aktii-
aikanakin. Move!-mittauksissa tehdaan 20 metrin visuudesta, jolla on kestavyytta kehittava vaikutus.
viivajuoksu, joka mittaa sen hetkista kestavyytta. Kes-  Hyvia kestavyysliikuntamuotoja ovat lajit, joissa kay-
tavyytta voi kehittaa pienilla teoilla. Jo 10 minuutin tetdan useita suuria lihasryhmia, kuten esimerkiksi
yhtajaksoisilla lilkuntahetkilla on merkitysta. Kou- kavely, juoksu, pyoraily, uinti, hiihto, tanssi tai aero-
lumatkojen taittaminen saannollisesti kavellen tai bic. Myds monet pallopelit parantavat kestavyytta.

Lasten ja nuorten liikuntasuositus:
Liiku monipuolisesti 1-2 tuntia
paivassa — puolet siita reippaasti.

Arvioi Kerro

Mista kaikesta liikkumisesi koostuu?
Kuinka paljon liikut paivassa? (esim koulumatkat, muut matkat,
valitunnit, harrastukset)

Arkena t min

Kuinka paljon liikut paivassa niin, etta se Millaista liikuntaa
kehittaa kestavyyttasi? harrastat tai tykkaat tehda?

Move!-videot: tervekoululainen.fi/movetreenit



Viisi vinkkia kestavyytesi
kehittamiseen

1. Kavele tai pyoraile koulumatkat.

2. Vieta paivittain ainakin yksi véhintaan 10 minuutin
pituinen valitunti liikkkuen.

3. Kulje vapaa-ajalla valimatkat (esim. kavereille tai
kauppaan) omin jaloin; kavellen, pyoralla tai
rullien paalla.

4. Lahde kaverisi kanssa kavelylenkille. Jos sinulla on
koira, ota se mukaan.

5. Kokeile jotakin uutta liikuntamuotoa, joka kehittaa
myos kestavyytta.

Kokeile

Laita kannykan askelmittari paalle tai lataa askelmittarisovellus ja merkitse yhden viikon ajan alla olevaan
taulukkoon paivittainen askeltesi lukumaara. Askeleita tulisi terveytesi nakokulmasta kertya n. 10 000/paiva.

Pohdi

Kirjaa kaksi asiaa, jotka voisit muuttaa arjessasi heti kerataksesi lisaa askelia ja kehittaaksesi kestavyytta.

1.

Move!-lisatietoa: edu.fi/move



