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Fyysinen aktiivisuus vapaa-, harjoitus- ja
pelipaivina

- Onko pelipaiva pyhapaiva?
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CET: |
24 h mittaukset

o Jyvaskylala|5|a Ikdluokka - joukkue N (hlo)
jaakiekkojoukkueita 11 16
* Lilkemittaukset UKK RM42 12 35
* Noin viikkon mittaus 13 18
 Hereilla lantiolla 14-1 75
* Nukkuessa ranteessa 15 15
* Vahintaan yksi 15 05
 Harioituspéiva . .
18 18
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Pelipaiva (U18)
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Pelipaiva (U11)
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Paikallaanolo (6 s epoch)
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Reipas ja rasittava liitkkuminen (6 s epoch)
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CET:
Yhteenvetoa

 Pelipaivien lilke samalla tasolla harjoituspaivien kanssa
 Pitkat pelimatkat lisaavat paikallaanoloa ja vahentavat unta
« MyOs myohaan loppuvat harjoitukset vahentavat unta

» Paivakirjat taydentavat mitattua tietoa
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