HARJOITUSPAIVAKIRJA

kuu 20

PVM

LAJI

KESTO (miN)

SYKETASO

FILIS

® 9

Tavoiteltu pistemadra/vko:




Tutkimusten mukaan edistat terveyttasi huomattavasti, kun harrastat

o reipasta liikkuntaa 2t 30min viikossa, tai

o rasittavaa liikuntaa 1t 15min viikossa

o 2 kertaa lihaskuntoa ja liikehallintaa harjoittavaa liikuntaa viikossa
kevyen perusaktiivisuuden lisaksi.

Jopa 10 minuutin liikuskelu on terveydelle hyviksi, seka istumisen tauotus
tunnin vélein tuo selvid terveyshyotyja.

Harjoituspdivikirjan tayttdohje:

Merkitse harjoituspdivikirjaan toteutuneet yli 15 minuuttia kestaneet
litkuntakertasi, jolloin hengastyt.

Pisteytd aktiivisuuskertasi seuraavanlaisesti:
0,5p =15-29min

I1p =30-60min

1,bp => 61 min

Kirjaa keston aikamddrin yldlaitaan tahti, mikali liikkunta oli hyvin rasittavaa.

Kahden (2) pisteen viikkovauhdilla tieddt etenevasi kohti parempaa terveytta.
Kolmen (8) pisteen arvoinen viikkosuoritus on hienoa edistystd. Neljan (4)
pisteen arvoisen viikon myotd tiedat, ettd olet menossa ripedd vauhtia kohti
padmaadraasi!

Mikadli sinun ei ole mahdollista seurata aktiivisuuden keskisyketta, voit arvioida
litkkunnan rasittavuuden asteikolla 1 (lievasti hengastyttdvad) — 5 (hyvin rasittava,
liikunnan aikana ei voinut puhua)

Paivakirjan tarkoituksena on ensisijaisesti motivoida sinua liikkkumaan, joten ole
rehellinen itsellesi merkintdjen suhteen.



