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Seuraa arkeasi talla Aktiivisen arjen seurantakortilla. Merkitse aktiviteetit,
joita olet pdivdan aikana tehnyt, laittamalla rasti ruutuun. Voit merkita

rastin, kun olet tehnyt kyseisen toiminnon véhintédn kerran péivéan aikana.
Merkitse kuitenkin vain yksi rasti pdivassa/toiminto.

Haasta kaveri mukaan tai
aloittakaa tydépaikan
yhteinen kampanja, jossa
aktiivisimmat palkitaan.

1 AkRtiivinen lyhyt tauko Aktiivinen
(esimerkiksi taukoliikunta, jaloittelu, lyhyt tauko

tyoasennon vaihto istumasta seisomaan)
Portaiden Raytto
Tyo6-tai asiointimatkat pyoérdlléd tai jalan

Tyoskentely seisten tai Ravellen

a s WD

Tyodyhteisén / oma aktiviteetti, esim kavelykokous

6. ARtiivisuuteni tdnddn-ympyroi @ @
joko hymy-tai surunaama.
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41-50RASTIA & & & &
- loistavaa, olet aktivoinut arkeasi useilla
toimenpiteilld sadnnollisestil
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31-40RASTIA & & &
- hienoa, aktiivisuutesi on hyvalla tasollal
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21-30RASTIA o O
- kelpo suoritus, muista monipuolinen

aktiivisuus ja saannollisyys!

\
11-20 RASTIA 0
- hyva alku- liséa aktiviteetteja vahitellen

ja muista saannollisyysl!

0-10 RASTIA 5&
tsemppipeukku, aloita arjen aktivointi
yhdestd sadnnollisestd toimenpiteestdl!

asiointimatkat Tyoéskentely

tai Ravellen
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Tyoyhteisén Aktiivisuuteni Rastit
oma extra- tanddn yhteensa/
aktiviteetti paiva




