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Liikuntamittarin kotikayton ohjeet:

Kiinnittakaa lilkuntamittarin vyo paallenne aina siten, etta holkissa kiinni
ollessaan mittari tulee lantion oikealle puolelle Hookie-teksti ulospain
(vasemmalta oikealle). Pitakaa vyo yllanne koko valveilla oloaika (pois lukien
saunominen, suihkussa kaynti ja uiminen).

Laittakaa vyo ja liikuntamittari alusvaatteiden paalle paallyshousujen tai hameen
vyotaronauhan alle. Talloin mittari ei paase liikkumaan turhaan, eika hairitse
paivan aikana.

Riisukaa mittari varsinaisen nukkumisen ajaksi.

Pitakaa liikuntamittaria mukananne viikon (seitseman paivaa) ajan.

Tayttakaa samoilta paivilta myos liikuntapaivakirjaa. Kirjatkaa siihen toteutunut
lilkkunta (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 lilkuntamuotoja/-lajeja, kirjatkaa
ensimmainen kohtaan laji1 ja seuraavat kohtiin laji2 jne.

Kirjatkaa kunkin liitkuntamuodon/-lajin alle (kohtaan aika) ko. liikunnan alkamis-
ja paattymisaika minuutin tarkkuudella ja arvioikaa liikunnan rasittavuus
tuntemustenne mukaan valitsemalla jokin seuraavista vaihtoehdoista:

1=kevyt (ei juurikaan hengastymista tai hikoilua)

2=riped/kohtuullisesti kuormittava (jonkin verran hengastymista tai hikoilua)
3=rasittava/voimaperainen (voimakasta hengastymista tai hikoilua)

Jos ette jostain syysta voi tiettyna ajankohtana kayttaa liikuntamittaria, kirjatkaa
se paivakirjaan (ei kaytossa klo xx-xx).

Kun viikko on kulunut, palauttakaa liikuntamittari voineen ja paivakirja postitse
UKK-instituuttiin oheisessa pehmustetussa kirjekuoressa. Palautusosoite on
valmiina kuoren paalla. Erillinen liikuntakysely palautetaan yhdessa muiden
lomakkeiden kanssa palautuskuoressa, jonka loppupisteen hoitaja on antanut
mukaanne.

Alkaa irrottako lilkuntamittaria vyosta missaan vaiheessa!
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