1. Liikkumiseni talla hetkella

e Vertaa liikkumistasi suositukseen.
Miten suositus toteutui?

Q Liikkuminen tavallisen viikon aikana
enim- taysin

ei s - .
. . osittain mak- tai
ma ti ke to pe la su lainkaan coen ylittyi
Lihaskuntoa ja liikehallintaa, mita

Rasittavaa liikkumista, mita ja kuinka kauan

Reipasta liikku uinka kauan

yhteensa t min
o . enm s
© Liikuskelu, paikallaanolon tauotus ja uni tavallisena paivini lainkaan  °StIn - TE

Kevytta liikuskelua, mita ja kuinka usein

Taukoja paikallaanoloon, miten ja kuinka usein

Palauttavaa unta, miten paljon

Taytettava liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille Nimi pvm @ UKK-instituutti

www.ukkinstituutti.fi



2. Nain aion liikkua

@ Otan suunnittelussa huomioon G Suositus e Suunnitelmani

ma ti ke to pe la su

Lihaskuntoa
ja liikehallintaa

ainakin
2 krt/vk

Rasittavaa
liikkumista
ainakin
1t 15 min/vk

Reipasta
liikkumista
ainakin
2 t 30 min/vk

Kevytta liikuskelua
mahdollisimman
usein

Taukoja
paikallaanoloon
aina kun voi

Palauttavaa unta

riittavasti

Taytettava liikkkumisen suositus 18-16-vuotiaille Nimi pvm (D UKK-instituutti

www.ukkinstituutti.fi
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