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Liikuntamittarin ohjeet

Kiinnittakaa lilkkuntamittarin vy6 vyotardllenne aina siten, ettéd vyon holkissa oleva
mittari tulee lantion oikealle puolelle. Pitdkda vy6 yllanne koko valveilla oloaika
(pois lukien saunominen, suihkussa kaynti ja uiminen).
Laittakaa liikuntamittarivyé alusvaatteiden péaéalle péaallyshousujen tai hameen
vyotaronauhan alle. Talléin mittari ei paase likkumaan turhaan, eikd hairitse paivan
aikana.
Riisukaa mittari varsinaisen nukkumisen ajaksi.
Pitdkaa liikkuntamittaria mukananne viikon ajan (seitseman paivaa) heti siita alkaen
kun saitte sen kayttoonne. Tayttdkdd samoilta paiviltd myds liikkuntapaivakirjaa.
Kirjatkaa siihen toteutunut liikunta (esim. uinti, pyoraily, kuntosali, jumpat, tanssi,
kavely, juoksu ym.) ja tyOmatkaliikunta (esim. kavely, pyoraily, rullaluistelu ym.)
kunkin paivan kohdalle kohtaan laji.
Jos samalle paivalle tulee useampia liikuntamuotoja/-lajeja, kirjatkaa ensimmainen
kohtaan lajil ja seuraavat kohtiin 1aji2 jne. Kirjatkaa kunkin likuntamuodon/-lajin
alle (kohtaan aika) ko. likunnan alkamis- ja pdaattymisaika minuutin
tarkkuudella ja arvioikaa liikkunnan rasittavuus tuntemustenne mukaan
valitsemalla jokin seuraavista vaihtoehdoista:

1=kevyt (ei juurikaan hengastymista tai hikoilua)

2=riped/kohtuullisesti kuormittava (jonkin verran hengéastymista tai hikoilua)

3=rasittava/voimaperainen (voimakasta hengéastymista tai hikoilua)
Kirjatkaa kohtaan HERASIN se kellonaika, jolloin herasitte kunakin viikonpaivana ja
kohtaan MENIN NUKKUMAAN nukkumaanmenon kellonajat.
Huom! Jos ette jostain syysta voi jonakin ajankohtana kayttaa likkuntamittaria,
kirjatkaa se paivakirjaan (ei kaytdssa klo xx-xx).
Viikon kuluttua palauttakaa liikuntamittari véineen ja liikuntapaivakirja postitse
UKK-instituuttiin oheisessa pehmustetussa valmiiksi maksetussa kirjekuoressa.
Liikuntamittarin taltioiman tiedon perusteella lahetamme teille palautteen likunnan
maarasta.
Alkaa irrottako liikkuntamittaria vyon holkista missaan vaiheessal



LIKUNTAPAIVAKIRJA

Nimi: ) Lomaketarra
Imi: Havaintotunnus | | | | | | |
Pvm / 2012
Palautuspaiva / 2012 Mittarin nro
MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO | TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
LAJI 1

KELLONAIKA 00:00-00:00

RASITUSL (1-3)

LAJI 2

KELLONAIKA 00:00-00:00

RASITUS2 (1-3)

LAJI3

KELLONAIKA 00:00-00:00

RASITUS3 (1-3)

LAJI 4

KELLONAIKA 00:00-00:00

RASITUS4 (1-3)

HERASIN KLO 00:00

MENIN NUKKUMAAN
KLO 00:00

Kirjoittakaa toteutunut liikunta (esim. uinti, pyoraily, kuntosali, jumpat, tanssi, kavely, juoksu ym.) ja tydmatkaliikunta (esim. k&vely, pyoraily, rullaluistelu
ym.) kunkin péaivan kohdalle kohtaan LAJI. Jos samalle paivélle tulee useampia liikuntamuotoja/-lajeja, kirjatkaa ensimmainen kohtaan LAJI1 ja
seuraavat kohtiin LAJI2, LAJI3 ja LAJI4.
Kirjatkaa kunkin liikuntamuodon/-lajin alle (kohtaan kellonaika) kyseessa olevan liikkunnan alkamis- ja paattymisaika minuutin tarkkuudella ja arvioikaa
likunnan rasittavuus numeroilla 1-3 (kohtaan rasitus) tuntemustenne mukaan valitsemalla jokin seuraavista vaihtoehdoista:

1=kevyt (ei juurikaan hengastymista tai hikoilua)

2=riped/kohtuullisesti kuormittava (jonkin verran hengastymista tai hikoilua)

3=rasittava/voimaperdinen (voimakasta hengastymista tai hikoilua)
Kirjatkaa kohtaan HERASIN se kellonaika, jolloin herasitte kunakin viikonpaivana ja kohtaan MENIN NUKKUMAAN nukkumaanmenon kellonajat.
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