LI I KK UMI $§RESEPTI -SEURANTA

Nimi: Henkil6tunnus:

Nykyinen, vahintadn 30 minuuttia paivassa toteutuva, sdannéllinen liikkkuminen:
D ei juuri mitédan kevytta liikkumista I:] paivana viikossa
ripedd liikkumista |:] paivana viikossa

rasittavaa liikkumista |:] paivana viikossa

Edellisen liikkumisohjeen toteutuminen: || kylia | Josittain e
Edellisen tavoitteen toteutuminen: [ ] kylla | Josittain | e
Kommentit:

Uusi lilkkumisen terveysperuste tai tavoite:

UUSI OHJE:

Liikkumismuodot ja/tai lajit Paivana| Kesto Rasittavuus™ Sykealue

Esim. kavely toihin tai harrastukseen, nurmikon viikossa| paivassa
leikkuu, lumen luonti, tyématkapyoéraily, kavely- . .
lenkkeily, kotivoimistelu, ohjattu liikunta, pallopelit, minuuttia
tanssi, kuntosaliharjoittelu

* KEVYT= ei juurikaan hengastymists, RIPEA= jonkin verran hengéstymista, RASITTAVA= voimakasta hengastymista
Lisadohjeet:

[ ] kaynti luona puh.
| muu

Toteutumisen arviointi ja seuranta:

~ Kkk:n kuluttua luona puh.

Pvm: / Seurannan toteutti:
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