Elamanrytmitesti

Elamanrytmitesti kertoo kuinka hyvin harjoitus- ja liikuntamaarasi seka
uni- ja ateriarytmisi vastaavat urheilijaksi tahtaavalle nuorelle asetettuja
suosituksia. Syota viikon ajan kalenteriin harjoitus-, liilkunta-, uni-, ateria-
ja koulunkayntiaikasi. Voit aloittaa testin mista viikonpaivasta tahansa.
Pyri tayttimadn kalenteriasi paivittdin. Siirra kalenteritietosi
palautejarjestelmaan www.kasvaurheilijaksi.fi. Kun viikon tiedot on
syotetty jarjestelmédn, niin testi on valmis ja saat yksityiskohtaisen
kokonaispalautteen. Mita tarkemmin ja rehellisemmin taytat
ajankayttokalenteriasi, sitd enemmaén hyodyt testista.
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HARJOITTELU JA LIIKUNTA
Omatoiminen harjoitus ja liikunta 1
Omatoiminen harjoitus ja liikunta 2
Paalajin ohjattu harjoitus, kilpailu tai peli
Muu ohjattu harjoitus tai liikunta
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Aamupala
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Iltapala
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* Ateriat: 1 = terveellinen, 2 = kohtalainen tai 3 = epaterveellinen



http://www.kasvaurheilijaksi.fi/

