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Paivakirja likkumisen ja unen seurantaan

() UKK-instituutti

ma ti ke to pe la su
Herasin kloé
Tunsinko oloni : ) : ) : ) ) ) ) )
{ @ : C O : C C : C C : (@ C : (@ C : O C
virkedksi heraittyani? : kylla " en : kylla en kylla en kylla en kylla en kylla en kylla en
1. liikkumismuoto :
kesto (min) ——_min ¢ ____mn { ____mn { ____mn { ___mn { ____mn { ____mn
teho (ympyréi): OA OB CcCc : ©ACB Oc: OACB COc: CACB COc: OAOCB Oc: OACB Oc: CAOCB OcC

2. liikkumismuoto :
kesto (min) —_min ¢ ____mn { ____mn ¢ ____mn { ____mn { ___mn { ____mn
teho (ympyréi): OA OB OC : CACB OCc: CACB Oc: OCAOB OC : OACB OC: OACOB OC: OCAOB OC :

3. liikkumismuoto :
kesto (min) min min min min min i min min i
teho (ympyréi): OA OB COCc : ©OACB Cc: OACB Cc: OACB Oc: OAOCB CCc: OACB COc: OACB OcC

4. liikkumismuoto :
kesto (min) ——_min ¢ ____mn { ____mn ¢ ____mn { ___mn { ___mn { ____mn
teho (ympyréi): OA OB OcCc : OACB Oc: OCACB COc: CAOCB COc: OACB Oc: OCACB COc: OCAOCB OC :

5. liikkumismuoto :
kesto (min) min min min min min i min min i
teho (ympyréi): OA OB OcCc : OACB Oc : OACB Cc: OAOB OCc i OAOB OC:i CACB OCc i OAOCB OC
Menin§ :

nukkumaan klo

Liikkumisen tehoa kuvaavat vaihtoehdot

A = Kevyt liikkuminen: Oliko liikkumisesi kevytta eli se ei hengastyttanyt lainkaan? Kevytta liilkkumista ovat esimerkiksi paikasta toiseen kaveleminen,
rauhallinen koiran ulkoiluttaminen, kauppareissut ja kevyt siivoaminen.
B = Reipas lilkkkuminen: Oliko liikkumisesi reipasta, jolloin hengastyit, mutta pystyit puhumaan? Reipasta liikkumista ovat esimerkiksi reipas kavely ja pyoraily. 1/2

C = Rasittava lilkkkuminen: Oliko liikkumisesi niin rasittavaa, etta oli vaikea puhua? Rasittavaa liikkkumista ovat esimerkiksi juoksu, vauhdikkaat pelit ja hypyt.
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ma ti ke to pe la su
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virkedksi heraittyani? : kylla " en : kylla en kylla en kylla en kylla en kylla en kylla en
6. liikkkumismuoto :

kesto (min) ——_min ¢ ____mn { ____mn { ____mn { ___mn { ____mn { ____mn
teho (ympyréi): OA OB CcCc : ©ACB Oc: OACB COc: CACB COc: OAOCB Oc: OACB Oc: CAOCB OcC
7. liikkumismuoto :
kesto (min) —_min ¢ ____mn { ____mn ¢ ____mn { ____mn { ___mn { ____mn
teho (ympyréi): OA OB OC : CACB OCc: CACB Oc: OCAOB OC : OACB OC: OACOB OC: OCAOB OC :
8. liikkkumismuoto :
kesto (min) —_ min P ——min i ___min P min i min P min P min :
teho (ympyréi): OA OB COCc : ©OACB Cc: OACB Cc: OACB Oc: OAOCB CCc: OACB COc: OACB OcC
9. liikkumismuoto :
kesto (min) ——_min ¢ ____mn { ____mn ¢ ____mn { ___mn { ___mn { ____mn
teho (ympyréi): OA OB OcCc : OACB Oc: OCACB COc: CAOCB COc: OACB Oc: OCACB COc: OCAOCB OC :
10. liikkumismuoto :
kesto (min) min min min min min i min min i
teho (ympyrdi): OA OB OC : OACB Oc i OAOCB COc: CAOCB Oc:OAOB OCc: OACB OCc: OAOCB OC :
Menin§ :

nukkumaan klo

Liikkumisen tehoa kuvaavat vaihtoehdot

A = Kevyt liikkuminen: Oliko liikkumisesi kevytta eli se ei hengastyttanyt lainkaan? Kevytta liilkkumista ovat esimerkiksi paikasta toiseen kaveleminen,
rauhallinen koiran ulkoiluttaminen, kauppareissut ja kevyt siivoaminen.
B = Reipas lilkkkuminen: Oliko liikkumisesi reipasta, jolloin hengastyit, mutta pystyit puhumaan? Reipasta liikkumista ovat esimerkiksi reipas kavely ja pyoraily.

C = Rasittava lilkkkuminen: Oliko liikkumisesi niin rasittavaa, etta oli vaikea puhua? Rasittavaa liikkkumista ovat esimerkiksi juoksu, vauhdikkaat pelit ja hypyt. 2/2
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