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H E L SI N GI N Y LI O PI S T O 

V A L TI O T IE T E E L L IN E N TI E D E K U N T A 

M a ali s k u u  2 0 1 6 

O pi s k elij a n ti e d ot e j a s u o st u m u s 

© U K K -i n stit u utti 

TI E T O A  T U T KI M U K S E S T A  O PI S K E LI J OI L L E J A H U O L T A J A L L E 

P y y d ä m m e  Si n u a  o s alli st u m a a n a m m attii n o p is k el e vi e n  lii k u nt a a j a i st u mi st a  k o s k e v a a n 

" L et' s  M o v e  lt " -t ut kim u k s e e n. 

T ut ki m u k s e n  v a st u u h e n k il ö: A k at e mi at ut kij a  N elli  H a n k o n e n , T a m p er e e n  yli o pi st o 

T ut ki m u k s e n  t ot e ut u s: T ut ki m u k s e n  t ot e utt a a H el si n gi n  yli o pi st o n  S o s ia aliti et ei d e n  l ait o s y ht ei s-

t y ö s s ä U K K-i n stit u uti n,  T er v e y d e n j a h y vi n v oi n ni n  l ait o k s e n, J y v ä s k y lä n  yli o pi st o n,  N e w c a stl e n  yli-

o pi st o n j a C a m bri d g e n  yli o pi st o n  t ut kij oi d e n k a n s s a . Y ht ei st y ö k u m p p a n ei n a  o n  m u u n  m u a s s a  Li i-

k u n n a n  j a k a n s a nt er v e y d e n  e di st ä mi s s ä äti ö n  ( LI K E S), S u o m e n  t u ki- j a lii k u nt a eli nliit o n j a S u o m e n 

a m m atilli s e n  k o ul ut u k s e n  k ultt u uri- j a ur h eil uliit o n  ( S A K U r y) a si a nt u ntij oit a.  T ut ki m u st a  r a h oitt a v at 

O p et u s- j a k ultt u uri m ini st eri ö  s e k ä  S o si a ali- j a t er v e y s mi ni st eri ö. O p et u s h allit u s  t u k e e t ut ki m u st a. 

Mit ä  t ut ki m m e ? 

T ut ki m u k s e e n  o s alli st u u  u s ei d e n  o p pil ait o st e n  1.  j a 2.  v u o d e n  o pi s k elij ar y h mi ä.  P u ol et  o p p ilait o k-

si st a  s at u n n ai st et a a n  ( ar v ot a a n)  o s alli st u m a a n  L et' s  M o v e  lt - o hj elm a a n j a p u ol et  o p pil ait o k si st a 

t oi mi m a a n v ert ail u o p pil ait o k s e n a.  L et' s  M o v e lt - o hj elm a  o n  k e hit ett y  y ht ei st y ö s s ä  n u ort e n j a o p et-

t aji e n  k a n s s a  t u k e m a a n  n u ort e n  h y vi n v o inti a _ T ä s s ä  t ut ki m u k s e s s a t ar k a st el e m m e o h j el m a n v ai-

k utt a v u utt a  n u ort e n  lii k k u mi s e e n j a h y vi n v oi ntii n ,  k u st a n n u s v ai k utt a v u utt a  s e k ä  k ä ytt ä yt y mi s e n 

m u ut o k s e n  pr o s e s s ej a. 

Mit ä  o s alli st u mi s e e n  si s ält y y ? 

K ai k ki  t ut ki m u k s e e n m u k a n a  ol e v at  n u or et  o s. alli st u v at  s e ur a a vii n  mitt a u k sii n: 

•  K y s el yl o m a k et ut ki m u s  k o s ki e n  o pi s k elij oi d e n  n ä k e m y k si ä j a k o k e m u k si a  lii k u n n a st a j a i st u mi-

s e st a.  T ä ytt ä mi n e n  vi e  k y s el y st ä  rii p p u e n 1 5 - 4 0  mi n u utti a.  K y s e lyit ä  o n  n elj ä j a n e t ot e ut et a a n 

k o ul u aj all a al k u mitt a u k s e s s a,  s e k ä  n oi n  k ol m e  vii k k o a,  n oi n  k u u si  vii k k o a, j a n oi n  1 4 k k al k u-

mitt a u k s e n  j äl k e e n. T ut ki m u k s e st a  p o isj ä ä v ät  o pi s k elij at  t e k e v ät k y s el y n  t ä ytt ä mis ai k a n a  k or-

v a a vi a , o p ett aj a n  o s oitt a mi a  k o ul ut e ht ä vi ä  e si m.  t er v e y sti et o o n liitt y e n. 

•  Lii k e mitt a u k s e s s a  o pi s k elij at  k ä ytt ä v ät  s eit s e m ä n  p äi v ä n  aj a n  H o o ki e-lii k e mitt ari a,  j o k a kii n nit e-

t ä ä n v y ö n  a v ull a  l a nti oll e. Mitt a u s  t ot e ut et a a n k ol m e sti:  al k u mitt a u k s e s s a,  n oi n  k u u si  vii k k o a j a 

n oi n  1 4 k k l ä ht ö mitt a u k s e n j äl k e e n. M ui st iti k u n k o k oi n e n  H o o ki e-lii k e mitt ari  r e ki st er öi eril ai s e n 

lii k k u mi s e n j a s e n  t e h o n.  Mitt ari  ei  h äirit s e  lii k k u mi st a ei k ä  siit ä  ai h e u d u  mi n k ä ä nl ai st a  t er v e y-

d elli st ä  h aitt a a.  Lii k e mitt ari a  k ä yt et ä ä n  vii k o n  aj a n  k o k o  v al v eill a ol o aj a n.  O pi s k elij oill e  v oi d a a n 

t arj ot a m a h d olli s u u s  s a a d a  t e k sti vi e sti m ui st ut u s mitt ari n  pit ä mi s e st ä. 

•  T a nit a- k e h o n k o o st u m u s mitt a u s  t ot e ut et a a n k o ul u aj all a  al k u mitt a u k s e s s a j a n oi n 1 4 k k  al k u mit-

t a u k s e n j äl k e e n. T a nit a-l ait e  mitt a a  k e h o n  li h a s m a s s a n j a r a s v a k u d o k s e n  m ä är ä ä . Mitt a u s ei 

v a a di  erit yi st ä  v a lmi st a ut u mi st a j a siit ä  ei  ai h e u d u  mi n k ä ä nl ai st a  v a ar a a  t er v e ell e i h mi s ell e. Mit-

t a u k s e st a a n n et a a n  s u ulli n e n j a kirj alli n e n  h e n kil ö k o ht ai n e n  p al a ut e , j o s o pi s k elij a  nii n  t oi v o o. 

T ut ki m u s  al k a a  m a ali s k u u s s a  2 0 1 6 j a vii m ei n e n  s e ur a nt a mitt a u s  t ot e ut et a a n t o u k o k u u n 2 0 1 7  ai-

k a n a. 
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• 
H E L SI N GI N Y LI O PI S T O 

V A L TI O TI E T E E W N E N TI E D E K U N T A 

T ut ki m u k s e n  ri s kit j a h y ö d yt : K ai k ki  t ut ki m u k s e e n o s alli st u v at  o pi s k elij at  s a a v at  mi el e n kii nt oi st a 

j a m o ni p u oli st a  ti et o a  o m a st a  lii k k u mi s e st a a n j a k e h o n k o o st u m u k s e st a a n  s e k ä  h e n kil ö k o ht ai s et 

p al a utt e et  n äi st ä  v el oit u k s ett a  ni i n h al ut e s s a a n.  Ai e m mi n  t e ht y pil ottit ut ki m u s  o s oitti,  ett ä  o pi s k eli-

j oi d e n mi el e st ä  t ut ki m u k s e e n j a o hj el m a a n  o s alli st u mi n e n  oli  mi ell ytt ä v ä ä.  Mitt a u st e n  y ht e y d e s s ä 

t ut kitt a vill e t arj ot a a n vir v o k k eit a.  T ut ki m u k s e st a  ei  ai h e u d u  o s alli st ujill e  ri s k ej ä.  H U S: n  e etti n e n  t oi-

mi k u nt a  o n  a nt a n ut  p u olt a v a n  l a u s u n n o n t ut kiim u s s u u n nit el m a st a. 

T ut ki m u s ai n ei st o n  s äil yt y s j a k ä ytt ö: T ut ki m u s ai n ei st o st a  v a st a a  H el si n gi n  yl io pi st o n  S o si a ali-

ti et ei d e n l ait o s, j o k a s äil ytt ä ä j a k ä sitt el e e  ti et oj a l u ott a m u k s elli si n a s al a s s a pit o v el v olli s u utt a j a h e n-

kil öti et ol a ki a  n o u d att a e n . T ut k im u s ai n ei st ot  s äil yt et ä ä n  erill ä ä n  t ut kitt a vi e n  h e n kil öti e d oi st a ,  ei k ä 

t ut kitt a v a n ni m e ä  t ai m uit a  h e n kil öt u n ni st e elli si a  ti et oj a k ä yt et ä  t ut ki m u sti et oj a k ä sit e lt ä e s s ä t ai t ut-

ki m u st ul o k si a  j ul k ai st a e s s a. T ut kitt a v at  ei v ät  o l e  t u n ni st ett a vi s s a t ut ki m u sj ul k ai s ui s s a. T ut ki m u st i e-

t oj a ei  l u o v ut et a t ut ki m u sr yh m ä n  ul k o p u oli sill e  h e n kil öill e . T ut ki m u k s e s s a  k er ätt yj ä  ti et oj a ei  v oi d a 

k ä ytt ä ä  m ui hi n  k ui n  e d ell ä  m ai nitt ui hi n  t ut ki m u st ar k oit u k sii n il m a n t ut kitt a v a n erilli st ä  s u o st u m u st a. 

T ut ki m u k s e n  k e s k e ytt ä mi n e n : T ut ki m u k s e e n  o s alli st u mi n e n  o n  v a p a a e ht oi st a j a j o k ai n e n v oi 

k e s k e ytt ä ä  o s alli st u mi s e n s a  t ut ki m u k s e e n s y yt ä il m oitt a m att a mi s s ä  t a h a n s a v ai h e e s s a  e n n e n  s e n 

p ä ätt y mi st ä  il m a n,  ett ä  siit ä  k oit u u  mit ä ä n  h aitt a a.  S u o st u m u k s e n  v oi  p er u utt a a,  j oll oin  k er ätt yj ä 

ti et oj a ei  k ä yt et ä  e n ä ä  t ut ki m u st ar k oit u k s e s s a.  K e s k e ytt ä mi s e st ä  il m oit et a a n t ut ki m u k s e n y ht e y s-

h e n kil öll e.  Mi k ä li t ut kitt a v a h a lu a a , h ä nt ä  k o s k e v at  ti e d ot v oi d a a n  h ä vitt ä ä j o k o t ut ki m u k s e n ai k a n a 

t ai m y ö h e m mi n.  T ä st ä  t ul e e il m oitt a a t ut ki m u sr y h m äll e, j o k a h u ol e htii  ti et oj e n h ä vitt ä mi s e st ä. 

O s alli st u mi s e si  oli si  e ritt äi n  a r v o k a st a , sill ä  t äll ai st a t ut ki m u sti et o a t ar vit a a n. 

T ut ki m u k s e n  y ht e y s h e n ki löt S o si a aliti et ei d e n  l ait o k s ell a  a nt a v at  li s äti et oj a:  K at arii n a  K ö y k k ä 

j a Eli s a  K a aj a J o s k ai p a at  e n e m m ä n  ti et o a t ut ki m u k s e e m m e liit-
ty e n.  äl ä  e p är öi  ott a a  m ei hi n  y ht e ytt ä! 

S u u r et  kiit o k s et! 

Eli s a  K a aj a  ( Y T M) 

p u h: 

s- p o sti: 

T ä m ä  l o m a k e j ä ä si n ull e. 

N elli  H a n k o n e n  ( V TT;  A k at e mi at ut kij a) 

p u h: 

s- p o sti: 



H E L SI N GI N Y LI O PI S T O 

V A L TI O TI E TI: E W N E N Tl E D E K U N T A. 

A m m atti i n o pi s k el e vi e n  lii k u nt a a j a i st u mi st a k o s k e v a  " L et' s M o v e lt " -t ut ki m u s 
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Ol e n  lu k e n ut  t ä m ä n ti e d ott e e n, j o s s a s e lvit et ä ä n t ut ki m u k s e n t ar k oit u s j a t ot e ut u st a p a.  Y m m ärr ä n ti e d ot-

t e e n si s äll ö n.  Ol e n  p erill ä  siit ä, ett ä o s alli st u mi n e n o n t ä y si n v a p a a e ht oi st a.  Ol e n ti et oi n e n siit ä, ett ä v oi n 

k e s k e ytt ä ä  t ut ki m u k s e e n o s alli st u mi s e n  s y yt ä  ilm o itt a m att a mi s s ä  t a h a n s a v ai h e e s s a  e n n e n  s e n  p ä ätt y-

mi st ä  il m a n, ett ä siit ä  k oit u u  mi n ull e  mi t ä ä n h aitt a a. V oi n  m y ö s  p er u utt a a t ä m ä n  s u o st u m u k s e ni, j oll oi n 

mi n u st a  k er ätt yj ä ti et oj a ei  k ä yt et ä  e n ä ä t ut ki m u st ar k oit uk s e s s a.  K ä sit ä n, ett ä a nt a mi a ni  ti et oj a k ä sit ell ä ä n 

lu ott a m u k s ell is e sti  h e n ki löti et ol ai n m u k ai s e sti.  T ut ki m u k s e n t ulo k s et j ulk ai st a a n  s ell a is e s s a m u o d o s s a, 

ett ei t ut kitt a vi e n h e n k il ölli s y y s p alj a st u. 

T ä m ä  s u o st u m u s  s äi lyt et ä ä n  erilli s e n ä  m u u st a  t ut ki m u s ai n ei st o st a. 

li m ai s e n r a still a, s u o st u n k o  v ai  e n k ö  s u o st u  v a p a a e ht oi s e sti  t ä h ä n t ut ki m u k s e e n. S u o st u m u k s e n i m er kit s e e, 

ett ä a n n a n  t ut ki m u sr y h m äll e l u v a n ti e d ott e e s s a  e sit et y n  m u k ai s e sti  k er ät ä,  s äil ytt ä ä  j a k ä ytt ä ä t ut ki m u s-

t ar k oit u k sii n mi n u a  k o s k e vi a  t ut ki m u k s e e n liitt y vi ä ti et oj a. K o s k a ol e n  yli  1 5- v u oti a s,  t ä h ä n t ut kim u k s e e n 

o s alli st u mi s e e n  ri itt ä ä o m a  s u o st u m u k s e ni , m utt a t oi mit a n h u o lt aj all e ni t ut ki m u sti e d ott e e n. 

K yll ä, s u o st u n m u k a a n 

Ei, e n t ul e m u k a a n 

P ä iv ä m ä är ä _ _ _ _ _ _ 

All e k irj oit u s _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Ni m e n  s el v e n n y s _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

H e n kil öt u n n u s ( p p k k w- h et u): _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

S u o st u m u k s e n  v a st a a n ott aj a n  all e kirj oit u s _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

S u o st u m u k s e n  v a st a a n ott aj a n  ni m e n s e lv e n n y s _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

P ä iv ä m ä är ä - ----

T ut ki m u k s e n  t ot e ut u k s e st a v a st a a  H e lsi n gi n yli o pi st o n S o si a a liti et ei d e n lait o s,  j o s s a t ut ki m uk s e n  j o ht aj a n a 

t oi mii a k at e mi at ut kij a , V T T N elli  H a n k o n e n. 



Kiit o s,  ett ä  o s alli st ut  t ut ki m u k s e e n! 

T e r v et u lo a al oitt a m a a n  k y s el y.  T ä ytt ä mi n e n  k e st ä ä  n oi n  3 0- 4 5  mi n u utti a. 

O hj eit a: 

•  V a st a a  k y s y m y k sii n  nii n  r e h elli s e sti j a h u o lelli s e sti  k ui n  m a h d olli st a. 

•  Ei  ol e  oi k eit a  t ai v ä ä ri ä  v a st a u k si a,  j ot e n v a st a a  t u nt e m u k si e si  m u k a a n . 

• J o s j o ki n o n e p ä s el v ä ä,  k y s y a p u a t ut ki m u s a v u st aj alt a j a h ä n a nt a a si n ull e  li s ä o hj eit a. 

•  V alit s e  s o pi vi n  v ai ht o e ht o  s e n  m u k a a n,  k ui n k a s a m a a mi elt ä  ol et  v äitt ä m ä n  k a n s s a  t ai  k ui n k a 

h y vi n  s e  k u v a st a a  si n u a. 

Ol e n  l u k e n ut t ut kitt a v a n ti e d ott e e n j a all e kirj o itt a n ut s u o s tu m u k s e n  ( h u o m. v ai n  k yll ä- v a s ta u k s ell a  p ä ä s e e 

j at k a m a a n k y s el y n  t ä ytt ä ä.) 

0 K yll ä 

0 E n 



T a u st ati e d ot 

Et u ni m e si 

1 

S u k u  ni m e si 

1 

S y nt y m ä v u o si 

1 

S u k u  p u ol e si 

Q P oi k a 

0 T ytt ö 

Mi s s ä  m a a s s a  ol et s y nt y n yt ? 

Q S u o m e s s a 

Q M u u all a,  mi s s ä ? 

V a n h e m p ie n s y nt y m ä m a a: 

Q M o le m m at v a n h e m p a n i o v at  s y nt y n e et  S u o m e s s a 

1 

1 

1 

Q T o in e n v a n h e m m ist a n i o n  s y nt y n yt / m ol e m m at  v a n h e m p a n i o v at s y nt y n e et  m u u all a 

V a n h e m pi e n  s y nt y m ä m a a, j o s ei  S u o mi: 

Äiti: 

1 1 

I s ä: 

1 1 



S e ur a a v at  k y s y m y k s et  k o s k e v at  s u o m e n  ki el e n  t ait o a si. K ui n k a 

h y vi n ... 

J o n k i n  M el k o  Eritt äi n 

E n  y ht ä ä n  V ä h ä n  v err a n  h y v i n  h y v i n 

Y m m ärr ät 
0   0   0   0 0 s u o m e a ? 

P u h ut 
0  0  0 0   0 s u o m e a ? 

O pi s k e lur y h m ä si  t u n n u s: 

J o s et ol e  s y nt y n yt  S u o m e s s a, mi n ä v u o n n a  ol et  m u utt a n ut  S u o m e e n  a s u m a a n ? 

M o n ett a k o  v u ott a  o pi s k el et ? 

Q 1. v u ott a 

Q 2.  v u ott a 

Q 3.  v u ott a 

Q 4.  v u ott a 

Q 5.  v u ott a 

Q M u u,  t ä s m e n n ä 

Mit ä  t ut ki nt o a ol et s u oritt a m a s s a ? 

Q Ti et o- j a vi e sti nt ät e k nii k a n  p er u st ut ki nt o 

Q Li ik et al o u d e n  p er u st ut k int o,  m er k o n o mi 

Q H ot elli-,  r a vi nt ol a- j a c at eri n g- al a n  p er u st ut ki nt o 

Q S o si a a li- j a t er v e y s al a n p er u st ut ki n t o, lä hi h oit aj a 

Q J ot a ki n  m u ut a,  mit ä ? 

K ä yt k ö  k o ul u n  o h e s s a  t öi s s ä ? 

0 K ä y n 

0 E n k ä y 



J o s  v a st a sit  e d ell ä  k yll ä,  mi k ä  o n  t y öt e ht ä v ä si/ a m m atti si ? 

Mi k ä o n k or k ei n  k o ul ut u s, j o n k a äiti si  o n  s u oritt a n ut ? 

Q P er u s k o ul u  t ai k a n s a k o ul u 

Q A m m atti k o ul u 

Q L u ki o 

Q L u ki o j a a m m atti k o ul u 

Q A m m atti k or k e a k o ul u t ai o pi st ot a s oi n e n  k o ul ut u s 

Q Yli o p i st o- t ai k or k e a k o u lut ut ki nt o 

Q E nt ie d ä 

Mi k ä o n k or k ei n  k o ul ut u s, j o n k a i s ä si o n  s u oritt a n ut ? 

Q P er u s k o ul u  t ai k a n s a k o u l u 

Q A m m atti k o ul u 

Q L u ki o 

Q L u ki o j a a m m atti k o u l u 

Q A m m atti k or k e a k o ul u t ai o p ist ot a s o in e n  k o ul ut u s 

Q Yli o pi st o - t ai k or k e a k o u lut ut ki nt o 

Q E nt ie d ä 

K ui n k a  m o nt a  mi n u utti a  y ht e e n s ä  p äi vitt äi n  lii k ut k o ul u- j a t y ö m at k oill a si j al a n t ai p y ör äill e n ? 

Q K ulj e n  m at k a n  k o k o n a a n  m o ott ori aj o n e u v oll a 

Q All e  1 5  mi n u utt i a p äi v ä s s ä 

Q 1 5 - 2 9  mi n u utti a  p äi v ä s s ä 

Q 3 0 - 6 0  mi n u utti a  p äi v ä s s ä 

Q Yli  t u n ni n p äi v ä s s ä 



Mit e n  r a sitt a v a k o ul u- j a t y ö p äiv ä si o n r u u miilli s e sti ? ( V alit s e o m a a n  til a nt e e s e e si p ar h ait e n  s o pi v a 

v ai ht o e ht o.) 

Q P ä ä a si a s s a i stu m at y öt ä  e n k ä  k ä v el e  p al j o a k a a n. 

Q K ä v e le n  t y ö s s ä ni m el k o p a lj o n, m utt a e n j o u d u n o st el e m a a n  t ai k a nt a m a a n  r a s k ait a e si n eit ä. 

Q J o u d u n  t y ö s s ä ni k ä v el e m ä ä n j a n o st el e m a a n  p alj o n  t ai n o u s e m a a n  p ort ait a  t ai yl ä m ä k e ä. 

Q T y ö ni  o n  r a s k a st a r u u miilli st a t y öt ä, j o s s a j o u d u n n o st a m a a n t ai k a nt a m a a n  r a s k ait a e s in eit ä , k ai v a m a a n , l a pioi m a a n  t ai 

h a k k a a m a a n  j n e. 



S e u r a a v a k si  m u ut a m a  k y s y m y s  k o s ki e n  t e r v e y d e nti la a si 

T er v e y d e ntil a ni  o n  mi el e st ä ni  t äll ä h et k ell ä. .. 

0 Eritt äi n  h y v ä 

0 M el k o  h y v ä 

0 K e s k i n k ert ai n e n 

Q M el k o  h u o n o 

Q Eritt äi n  h u o n o 

F y y si n e n  k u nt o ni  o n  mi el e st ä ni  t äll ä h et k ell ä ... 

0 Eritt äi n  h y v ä 

0 M el k o  h y v ä 

0 K e s ki n k ert a in e n 

0 M el k o  h u o n o 

0 Eritt äi n  h u o n o 

O n k o  si n ull a  t äll ä h et k ell ä  j o ki n s air a u s  t ai v a m m a, j o k a r aj oitt a a lii k k u mi st a si ? 

Ei 

D O n,  inf e kti o  ( e si m. fl u n s s a, t m s.) 

D O n, v a m m a ( e si m. lih a s v e n ä h d y s,  r a sit u s v a m m a, t m s.) 

D O n,  pit k ä ai k ai n e n  t ai p y s y v ä  s air a u s t ai v a m m a ( e sim. v a i k e a a st m a) 

V o it k ert o a  t ar k e m mi n t ä h ä n: 



O n k o  si n ull a vii m e k si  k ul u n e e n  g u ol e n  v u o d e n ai k a n a  oll ut 

j ot a ki n s e ur a a vi st a oir ei st a j a k ui n k a  u s ei n ? 

H ar v o i n t ai ei N oi n  k err a n  N oi n  k err a n  L ä h e s j o k a 

l ain k a a n  k u u s s a  vii k o s s a  p ä iv ä 

Ni s k a - t ai 
0 0 0   0 h arti a ki p uj a 

S el ä n  al a o s a n 
0  0 0   0 ki p u j a 

V at s a k ip uj a 0   0   0   0 
J ä n n itt yn ei s y ytt ä 

t ai 0   0   0   0 
h er m o st u n e is u utt a 

Ärt y n ei s y ytt ä  t ai 
0 0 0 0 ki u k u n p u r k a u k si a 

V a ik e u k si a  p ä ä st ä 

u n e e n t ai 0 0   0   0 
h er äil e mi st ä  öi si n 

P ä ä n s är k y ä 0   0 0   0 
V ä s y m y st ä  t ai 

0 0   0   0 h ei k ot u st a 

St r e s si 

Str e s sill ä  t ar k oit et a a n tila n n ett a, j o s s a i h mi n e n t u nt e e it s e n s ä 

j ä n nitt y n e e k si, l e v ott o m a k si, h er m o st u n e e k si t ai a h di st u n e e k si  t ai k k a 

h ä n e n  o n v a ik e a n u k k u a  a s ioi d e n  v ai v at e s s a j at k u v a sti mi elt ä. 

T u n n et k o si n ä n y k yi si n  t äll ai st a str e s si ä ? 

Q E n l ai n k a a n 

0 V ai n  v ä h ä n 

0 J o n ki n  v err a n 

0 M el k o  p alj o n 

0 Eritt äi n  p al jo n 



T u p a k oit k o ? 

Q E n ol e k o s k a a n  t u p a k oi n ut 

Q K yll ä,  s at u n n ai s e st i 

Q K yll ä,  s ä ä n n ölli s e sti, 1- 1 0 s a v u k ett a/ vr k 

Q K yll ä,  s ä ä n n ölli s e sti  yl i 1 0 s a v u k ett a/ vr k 

Q E n , lo p eti n 

v u ott a  sitt e n 

K ui n k a  u s ei n  s y öt  yl e e n s ä k ot o n a  a a mi ai st a  k o u l u vii k o n ai k a n a ? 

Q J o k a p äi v ä 

Q 3- 4 k ert a a vii k o s s a 

Q 2- 3  k ert a a vi ik o s s a 

Q H ar v e m mi n  t ai e n  k o s k a a n 

Mit e n  mi el e st ä si  yl e e n s ä  s y öt ?  S y ö n  mi el e st ä ni.  .. 

Q H y vi n  e p ät er v e e lli s e sti 

Q M el k o  e p ät er v e elli s e sti 

Q E n t er v e elli s e sti m utt a  e n  e p ät er v e elli s e sti k ä ä n 

Q M el k o  t er v e elli s e sti 

Q H y vi n  t er v e elli s e sti 

K ui n k a  m o nt a  t u ntia  k e s ki m ä äri n  n u k ut y ö n  ai k a n a ?  M ui st el e  m u ut a m a a  e d e llist ä  vi i kk o a 

T u nti a  k e s ki m ä äri n  / y ö: 





S e ur a a v a k si  j oit a ki n k y s y m y k si ä  lii k k u mi s e st a si. 

T ä s s ä  k y s el y s s ä  t a r k oit a m m e lii k u n nal l a V A P A A- A J A L L A 

t a p a htu v a a lii k k u mi st a, j o k a s a a  h e n g ä st y m ä ä n j a s y k k e e n 

n o u s e m a a n . T äll ai st a  lii k u nt a a o n e si m e r k i ksi  r ei p a s k ä v el y , 

k o ul u m at k a p y ö r äil y,  p all o p elit , j u o k s u, s k eitt a u s,  l u mil a ut ail u, 

t a n s si, k u nt o s ali h a rj oitt el u t ai r y h m älii k u nt a. 

P y y d ä m m e  si n u a v a st a a m a a n  m y ö s  n äi h i n k y s y m y k s ii n m a h d olli si m m a n 

t ar k a sti j a h u ol elli s e sti. 

E d elli st e n  7  p äi v ä n  ai k a n a,  k ui n k a  m o n e n a 

p äi v ä n ä  lii k uit sit e n,  ett ä  lii k u nt a oli 

k o ht u ulli s e n  k u or mitt a v a a t ai r a s k a a m p a a j a 

lii k u nt a a k ert yi  y ht e e n s ä  v ä hi nt ä ä n  3 0 

mi n u utti a  y h d e n  p äi v ä n  ai k a n a ?  V alit s e 

oi k e a  v ai ht o e ht o. 

O  ( e n 

y ht e n ä k ä ä n)  1 2 3 4 5   6 7 

0 0 0 0 0 0 0 0 

... p äi v ä n ä 

vii k o s s a 

E d elli st e n  7  p äi v ä n  ai k a n a, 

k ui n k a  m o nt a  t u nti a y ht e e n s ä 

si n ull e  k ert yi  t äll ai st a lii k u nt a a 

v a p a a- ai k a n a  ( a n n a 

v a st a u k s e si 3 0 mi n u uti n 

t ar k k u u d ell a.) 

T u nti a :  Mi n u utti a: 

Y ht e e n s ä D D 



K ui n k a  u s ei n  h ar r a st at v a p a a- aj a n  lii k u nt a a v ä hi nt ä ä n 3 0 

mi n u utti a  ni i n, ett ä ai n a ki n  li e v ä sti h e n g ä st yt j a hi k oil et ? 

E n  v o i 

v a m m a n  t ai 

s air a u d e n 

t a ki a  H ar v e m mi n 5  k ert a a 

h ar ra st a a  k ui n  k err a n 1- 2  k ert a a 3  k ert a a  4  k ert a a  v iik o s s a t ai 

lii k u nt a a  vii k o s s a   vii k o s s a   vii k o s s a  vi ik o s s a  u s e a m mi n 

0   0   0   0   0   0 

K ui n k a  m o n t a t u nti a vii k o s s a t a v alli s e sti lii k ut v a p a a- aj all a si  nii n , 

ett ä h e n g ä st yt j a hi k oil et ? 

N oi n  7 

N o i n p u ol i  N oi n  1  N oi n  1, 5  N o i n 2- 3 N o i n 4- 6  t u nti a t ai 

E n  y ht ä ä n  t u nti a  t un ni n  t u nti a   t u nti a  t un ti a  e n e m m ä n 

0   0 0   0   0 0   0 

K ui n k a  p alj o n  lii kut j a r a sit at it s e ä si r u u m iilli s e sti v a p a a- ai k a n a ? 

( J o s r a sit u s v ai ht e le e  p alj o n  eri  v u o d e n ai k oi n a,  m er kit s e  s e 

v ai ht o e ht o , j ok a p ar h ait e n  k u v a a  k e s ki m ä är äi st ä  til an n ett a si.) 

Q V a p a a- ai k a n a n i l u e n,  kat s el e n  t ele vi s iot a j a s u or it a n a s k ar eit a,  j oi s s a e n 

p alj o a k a a n  lii k u j a j ot k a ei v ät  r a sit a m i nu a  r u u miilli s e sti 

Q V a p a a- ai k a n a n i k ä v e le n,  p y ör äil e n  t ai lii k u n m u ull a  t a v all a v ä hi nt ä ä n  4 

t unt i a vii k o s s a. 

Q H arr a st a n  v a p a a- ai k a n a ni  v ar s in ai st a  k u nt olii k u nt a a  k e s k im ä äri n  v ä h int ä ä n 

3  t u nti a vii k o s s a. 

Q H arj o itt el e n v a p a a- ai k a n a n i kil p ail u mi el e s s ä  s ä ä n n ö llis e sti  u s eit a  k ert oj a 

vii k o s s a. 



Mit ä  lii k u n n a n m u ot oj a  h arr a stit  s ä ä n n ö llis e s ti (t ai u s e a m mi n  k ui n  k err a n)  vii m ei s e n  k u u k a u d e n  ai k a n a ? 

V al it s e k a ik ki  s o pi v at: 

D p all o - t ai m ai la p elit  jo u k k u e is s a , e s im.  jal k a p all o,  s ali b a n d y 

D m u ut p all o- t ai m ai la p e lit, e s im. t en ni s,  s u lk a p all o 

D k u nt o s a lih ar joitt el u 

D k a m p p a ilul ajit 

D o hj att u  lii k u nt a, e si m.  B o d y p u m p-r y h m ä tu n nit 

D k otitr e e n i, e si m.  n ett ivi d e o n  a v ull a 

p y ör äil y 

D ui nti 

D k ä v e l y 

D ju o k s ul e n k k e il y 

D h iiht o,  l a s k ett el u 

D r ull ah ii ht o t ai r ullal u ist e l u 

D r at s a st u s 

D m u u  lii ku n n a n  m u ot o ,  mik ä ? 

H arr a st at k o  t äll ä h et k ell ä  lii k un t a a j o s s a ki n lii k u nt a s e ur a s s a ? 

0 K yll ä 

0 E n 

H arr a st at k o  täll ä  h et k ell ä  lii k u nt a a ki lp a s arj oi s s a ? 

0 K yll ä 

0 E n 



S e ur a a v a k si  k y s y m m e  n ä k e m y k si ä si  lii k k u mi s e st a. 

Aj att el e  v a st at e s s a si  V A P A A- A J A N  lii k k u mi st a, j o k a s a a 

h e n g ä st y m ä ä n j a s y k k e e n  n o u s e m a a n , j a j ot a h a rj oit at  y ht e e n s ä 

v ä hi nt ä ä n  1, 5  t u nti a vii k o s s a. 

T u o  vii k o n  k o k o n ai s ai k a  v oi  k e rt y ä  m o ni n  t a v oi n, e si m e r ki k si 

•  k ol m e st a  e rilli s e st ä  p u ol e n  t u n ni n 

t ai 

•  k u u d e st a 1 5 mi n u uti n 

t ai 

•  k a h d e st a 4 5 mi n u uti n  lii k k u mi st u o ki o st a. 

H e n g ä st y m ä ä n j a s y k k e e n  n o u s e m a a n  s a a v a a  lii k u nt a a o n 

e si m e r ki k si  r ei p a s  k ä v el y , k o u lu m at k a p y ö r äi l y, p al lo p e lit, j u o k s u, 

s k eitt a u s,  l u mil a ut ail u, t a n s si, k u nt o s a li h a rj oitt el u t ai 

r y h m älii k u nt a. 

Mill ai s i a s e ur a u k si a  u s k ot  ol e v a n  sill ä, ett ä lii k k ui sit v a p a a-

aj all a si  s ä ä n n ölli s e sti  vii k oitt a i n v ä hi nt ä ä n  1, 5  t u nti a ni i n, ett ä 

s y k k e e si  n o u s e e j a h e n g ä st yt ? 

Ei  eri 

T ä y si n ei k ä T ä y si n 

eri s a m a a s a m a a 

mi elt ä mi e ltä mi elt ä 

1 2 3 4 5 6   7 

S e s ai si mi n ut 
0   0   0 0 0   0   0 h y v äll e  t u ul ell e 

S e v e isi  lii k a a 

ai k a a m u ilt a 

el ä m ä ni 0   0   0   0   0   0   0 
t är k eilt ä 

a s i oilt a 

S e a utt ai si 

pit ä m ä ä n 
0   0   0 0 0   0   0 p ai n o ni 

k uri s s a 

S e a utt ai si 

k a s v att a m a a n 0   0   0 0 0   0   0 lih a s m a s s a a 

S e p ar a nt ai s i 

k y k y ä ni t e h d ä 

t öit ä j a 0   0   0   0   0   0   0 
p äi v itt äi si ä 

a s k ar eit a ni 



Ei  eri 

T ä y si n ei k ä T ä y si n 

er i s a m a a s a m a a 

mi elt ä mi e lt ä mi el t ä 

1   2 3 4 5 6   7 

S e a utt ai si 

mi n u a 0   0   0 0  0 0   0 
j a k s a m a a n 

S ai si n  s e n 

a v u ll a u u s i a 0 0 0 0   0   0   0 
k o k e m u k si a 

s e oli si 

str e s s a a v a a j a 

0   0 0 C) 0 0   0 h e n ki s e sti 

r a sitt a v a a 

S e oli si 

i k ä v äll ä t a v all a 
0 0 0 0 0   0 0 f y y si s e sti 

v ä s ytt ä v ä ä 

S e a utt a i si 

mi n u a 
0 0 0  0 0 0   0 n u k k u m a a n 

p ar e m m i n 

S ai si n  s e n 

a v ull a 

0 0 0 0 0 0 0 o n ni st u m is e n 

k o k e m u k s i a 

S e t u ki si 

0 0 0  0 0 0   0 it s et u nt o a ni 

I hmi si llä o n m o ni a er ilai si a  s yit ä  liik k u a . Mi st ä  s y y st ä si n ä lii k ut 

v a p a a- aj all a si ? 

Li i k un ... 

Ei  pi d ä Pit ä ä Pi tä ä 

l ai nk a a n o sitt ai n t ä y si n 

p a ik k a n s a p ai k k a n s a p ai k k a n s a 

1   2 3 4 5 

... k o s k a m u ut 

ih mi s et  s a n o v at , 

0 0   0 0 0 ett ä mi n u n  pi t ä ä 

lii k k u a . 

... k o s k a m u ut 

i h mi s et o v at 

t y yt y m ätt ö mi ä 0   0 0 0   0 
mi n u u n, j o s e n 

liik u. 



Ei  pi d ä Pit ä ä Pit ä ä 

l ai n k a a n o sitt a i n t ä y si n 

p ai k k a n s a p ai k k a n s a p ai k k a n s a 

1 2 3   4 5 

E n  y m m ärr ä, 

mi k s i mi n u n  pit äi si 
0   0 0   0 0 liik k u a v a p a a-

aj all a ni. 

... k o s k a  k a v eri n i 

j a p e rh e e ni 
0 0   0   0   0 p ai n o st a v at  mi n u a 

liik k u m a a n . 

. .. k o s k a  t u n n e n 

s y ylli s y ytt ä , j o s e n 0 0 0 0   0 
liik u . 

... k o s k a  t u nn e n 

it s e ni 

e p ä o n ni st u n e e k si, 0   0   0   0   0 
j o s e n  ol e  lii k k un ut 

v ä h ä ä n  ai k a a n. 

E n  n ä e mi tä ä n 

s y yt ä  lii kk u a 0 0   0   0   0 
v a p a a- aj all a n i. 

... k o s k a  mi n u st a 

o n  t är k e ä ä n ä h d ä 

v ai v a a 0   0 0 0   0 
s ä ä n n ölli s e n 

liik u n n a n  et e e n . 

. . . k o s k a  ar v o st a n 

liik u n n a st a 0 0 0 0 0 
s a a m a a ni  h y öt y ä. 



Lii k u n ... 

Ei pi d ä Pit ä ä Pit ä ä 

l ai n k a a n o sitt a i n t ä y si n 

p ai k k a n s a p ai k k a n s a p ai k k a n s a 

1 2 3 4 5 

... k o s k a  s e s o p ii 

y ht e e n 
0   0   0   0   0 el ä m ä nt a v o itt ei d e ni 

k a n s s a . 

. .. k o s k a  mi n ull e  o n 

t är k e ä ä lii k k u a 0   0   0   0   0 
s ä ä n n ölli s e sti . 

... k o s k a  t u n n e n 

ilo a j a 
0 0 0   0   0 t y yt y v äi s y ytt ä, k u n 

liik u n . 

.. . k o s k a lii k u nt a 

s o pi i y ht e e n 0   0   0   0   0 
ar v o je ni  k a n s s a . 

... k o s k a 

liik k u mi n e n  o n 0   0   0   0   0 
h a u s k a a . 

. .. k o s k a  liik u n t a o n 

k e s k ei n e n  o s a  sit ä , 0   0   0   0   0 
k u k a  ol e n . 

... k o s k a  n a uti n 
0   0   0   0   0 liik u n t a h et ki st ä. 

E n  n ä e , mit ä  j är k e ä 

o n  liik k u a  v a p a a - 0 0 0   0   0 
aj all a. 

Mi el e st ä n i 

liik k u mi n e n  o n 0   0   0   0   0 
aj a n h u k k a a. 



Ar vi o i o m a a  el ä m ä ntil a n n ett a s i j a v a lit s e sit ä  p ar h ait e n  k u v a a v a 

v ai ht o e ht o. 

Ei  eri 

Ei pi d ä ei k ä Pit ä ä 

l ai n k a a n s a m a a t ä y si n 

p ai k k a n s a mi e ltä p ai k k a n s a 

1 2   3   4   5   6 7 

Mi n u lla  o n 

riitt ä v ä sti r a h a a 
0   0   0   0   0   0   0 liik u n n a n 

h arr a st a mi s e e n 

Y m p äri st ö s s ä ni 

o n  h y vi ä 
0 0 0   0   0 0   0 p y ör ät eit ä j a 

l e n k ki p o lk uj a 

Mi n ull a  ei  ol e 

t ar vit s e mi a ni 0   0   0   0   0  0  0 
liik u n t a v äli n eit ä 

L ä hi st ö llä ni  o n 

p alj o n  h y vi ä 

liik u nt a p ai k k oj a 

( e si m. 0   0   0   0 0   0 0 
ur h eil u h all ej a, 

k u nt o s al ej a, 

liik u n t a k e s ku k si a) 

Lii k u nt a v äli n ei d e n 

p u ut e  ei ol e e st e 0 0 0   0   0   0 0 
liik k u mi s ell e ni 

Mi n u lla  o n  p alj o n 

kiir e it ä k o ul u n, 
0 0 0 0   0 0 0 h arr a st u st e n  j a/t ai 

k a v eri e n  v u o k si 

Mi n ull a  o n  p alj o n 

m a h d olli s u u k si a 
0 0 0   0   0   0   0 h arr a st a a 

liik u n t a a k ot o n a 

U s k o nt o ni t ai 

p er h e e n i u s k o nt o 
0 0   0 0   0 0 0 r aj oitt a a 

liik k u mi st a n i 

Ol et j o p u ol e s s a  v äli s s ä , hi e n o a! 



Aj att e l e v a st at e s s a s i V A P A A- A J A N  liik k u mi st a, j o k a s a a 

h e n g ä st y m ä ä n j a s y k k e e n  n o u s e m a a n,  j a j ot a h a rj oit at  y h t e en s ä 

v ä h int ä ä n  1, 5 t u nti a vi ik o s s a. 

T u o  v iik o n  k o k o n ai s a ik a v oi  k e rt y ä  m o ni n  t a v oin,  e s im e r ki k si 

• k o l me s t a e rilli s e st ä  p u ol e n  t u nn i n 

t ai 

•  k u u d e st a  1 5  m i n uuti n 

t ai 

•  k a h d e st a 4 5 mi n u ut i n liik k u m i st u oki o st a. 

H e n g ä st y m ä ä n j a s y k k e e n  n o u s e m a a n  s a a v a a  lii k u nt a a o n 

e si m e r k i k si r ei p a s  k ä v e l y, k o ul u m at k a p y ö r äil y , p all o p elit,  j u o k s u, 

s k eitt a u s , l u mil a ut ail u, t a n s si, k u nt o s a li h a rj oitt el u t ai 

r yh m äli i ku n t a. 

S e ur a a v at  v äitt e e t k o s k e v at  v a n h e m pi e s i j a y s tä vi e si 

s u h t a ut u mi st a lii kk u m is e e n . 

Ei  p i dä Pit ä ä 

lai n k a a n t ä ysi n 

p ai k k a n s a p ai k k a n s a 

1 2 3   4   5   6   7 

S u uri n o s a 

y s tä vi st ä ni 

liik k u u 

s ä ä n n ölli s e sti, 0 0 0   0   0 0   0 
v ä hi nt ä ä n 1, 5 

t u nti a 

vi ik oitt ai n 

V a n h e m p a ni 

liik k u v at 

s ä ä n n öll i se sti, 

0   0   0   0   0   0 0 v ä hi nt ä ä n  1, 5 

t u nti a 

vi ik oitt ai n 

V a n h e m p a ni 

h al u ai si v at 

mi n u n 

liik k u v a n 
0   0   0   0   0   0 0 s ä ä n n ölli s e sti, 

v ä h i ntä ä n 1, 5 

t u nti a 

vi ik oitt ai n 



Mit k ä o v a t  aik o m u k s e si s e u ra a v a n  k u u k a u d e n ai k a n a ? 

Ai o n  lii k k u a 

s ä ä n n ölli s e sti 

vi ik oitt ai n 

v ä hi nt ä ä n 1, 5 

t u nti a 

s e ur a a v a n 

k u u k a u d e n 

ai k a n a. 

Ai o n  liik k u a 

s ä ä n n ölli s e sti 

vi ik oitt ai n 

v ä hi nt ä ä n 1, 5 

t u nti a 

s e ur a a v a n 

k u u k a u d e n 

ai k a n a. 

E p ät o d e n n ä k öi st ä T o d e n n ä k öi st ä 

1   2 3 4 5 6   7 

0 0 0 0 0 0 0 

E h d ott o m a sti E h d ott o m a sti 

e n k y llä 

1 2   3 4 5 6 7 

0   0   0 0   0   0   0 



M i n ulla o n t ällä  h et k ell ä  y k sit yi s k o ht ai n e n  s u u n nit e lm a si it ä ... 

Ei  pi d ä  Pi t ä ä 

Ei  pi d ä  e ni m m ä k s e e n  e n im m ä k s e e n  Pi tä ä t ä y si n 

p ai k k a a n s a   p ai k k a a n s a p a ik k a n s a p ai k k a n s a 

1 2 3 4 

... m illoi n 
0   0 0 0 liik k u a 

... mi s s ä lii kk u a 0 0 0 0 

... k u in k a 
0   0 0 0 liik k u a 

... k u in k a u s e i n ( ) 0 0 0 liik k u a 

...  mit ä t e h d ä 

sill o i n,  k u n 
0 0 0 0 j o ki n s ot k e e 

s u u n ni t elm a ni 

... k u in k a 

s e lvi yt y ä 0 0 0 0 
r e p s a h d u k si st a 

... k u in k a 

p y s y ä 

s u u n nit e lmi s s a 0 0 0 0 
v ai k e is s a ki n 

til a nt eis s a 

... k u in k a 

h y ö d y nt ä ä 

h y vi ä 0 0 0   0 
til ai s u u k si a 

liik k u mi s e e n 



Aj att el e  v a st at e s s a si  V A P A A- A J A N  lii k k u mi st a, j o k a s a a 

h e n g ä st y m ä ä n j a s y k k e e n  n o u s e m a a n, j a j ot a h a rj oit at  y ht e e n s ä 

v ä hi nt ä ä n  1, 5  t u nti a vii k o s s a. 

T u o  vii k o n  k o k o n ai s ai k a  v oi  k e rt y ä  m o ni n  t a v oi n, e si m e r ki k si 

•  k ol m e st a  e rilli s e st ä  p u ol e n  t u n ni n 

t ai 

•  k u u d e st a 1 5 mi n u uti n 

t ai 

•  k a h d e st a 4 5 mi n u uti n  lii k k u mi st u o ki o st a. 

H e n g ä st y m ä ä n j a s y k k e e n  n o u s e m a a n  s a a v a a  lii k u nt a a o n 

e si m e r ki k si  r ei p a s  k ä v el y , k o ul u m at k a p y ö r äil y , p all o p elit,  j u o k s u, 

s k eitt a u s , l u mila ut ail u,  t a n s si, k u nt o s a lih a rj oitt el u  t ai 

r y h m äl ii k u nt a. 

K ui n k a  v ar m a sti  u s k ot  h al ut e s s a si  p y st y v ä si  lii k k u m a a n 

s e ur a a v a n  k u u k a u d e n  ai k a n a  s ä ä n n ölli s e sti  vii k oitt ai n  v ä h int ä ä n 

1, 5  t u nti a, nii n ett ä s y k k e e si  n o u s e e j a h e n g ä st yt ? 

T ä y si n T ä y si n 

er i s a m a a 

mi elt ä mi elt ä 

1 2   3   4   5   6   7 

J o s h al u ai si n, 

v o isi n  lii k k u a 0   0   0   0   0   0   0 
s ä ä n n ölli s e sti. 

H el p p o a V ai k e a a 

1 2 3 4 5   6 7 

Lii k k u mi n e n 

s ä ä n n öll i se sti 0   0   0   0   0   0   0 
o n  mi n ull e 



Ei pi d ä Pit ä ä 

lai n k a a n t ä y si n 

p ai k k a a n s a p ai k k a n s a 

1 2   3 4 5 6 7 

V o i n it s e 

t ä y si n 

v ai k utt a a 
0   0   0   0 0 0 0 si ih e n, 

liik u n k o 

s ä ä n n ölli s e sti. 

Li ik k u mi n e n 

s ä ä n n ölli s e sti 
0 0   0 0   0 0  0 ei  rii p u t ä y si n 

mi n u st a. 

Ol e n  v ar m a, 

ett ä  p y st y isi n 

v o itt a m a a n 

h a n k al u u d et, 
0   0   0 0   0 0 0 j ot k a e st ä v ät 

mi n u a 

liik k u m a st a 

s ä ä n n ölli s e sti. 



Ol et k o  v iim ei st e n  K O L M E N  vii k o n ai k a n a  t e h n yt s e ur a a v a a ? 

Ei  pi d ä Pit ä ä 

l ai n k a a n t ä y si n 

p ai k k a a n s a p ai k k a n s a 

0 1 2 3 4 5 

Ol e n  a s ett a n ut  it s ell e ni 

0 0 0   0 0   0 lii k u nt at a v oitt eit a. 

Ol e n  it s e t e h n yt t ar k a n 

s u u n nit e lm a n ("mit ä, 

mi s s ä,  mill oi n") 0 0 0   0   0 0 
o m a e ht o is e n  lii k u n n a n 

t ot e utt a mis e k si. 

Mi n ull a  o n 

lii k u nt a s u u n nit elm a, 

j o n k a j o k u m u u,  e si m. 0 0 0 0   0 0 liik u nt a s e ur a ni,  o n 

t e h n yt ( e si m. 

tr e e niai k at a u l u). 

Mi n u lla  o n  t a p a, j oll a 

m ui st ut a n  it s e ä ni 

liik u n t a s u u n nit elm a st a ni, 
0 0 0 0 0   0 e s im.  kirj oit a n 

s u u n n it elm a ni 

k al e nt er iin. 

Ol e n  pil k k o n ut  l a aj e m pi a 

liik u n t at a v oitt eit a ni 

0 0   0   0   0   0 pi e n e m pii n 

o s at a v oitt ei sii n. 

Ol e n  k o k e illut  mi n ull e 
0 0 0   0 0 0 u u si a  t a p oj a liik k u a. 

Ol e n  p o hti n u t, mill ai s et 

v ai k e at  til a nt e et t ai 

e st e et  e st ä v ät  mi n u a 0   0 0   0   0 0 
t ot e utt a m a st a 

liik u n t a s u u n nit elm a a ni . 

Ol e n  s u u n nit ell ut  t a p oj a 

yl itt ä ä liik u n n a n 0   0   0   0   0  0 
h arr a st a m is e n  e st e it ä. 

Ol e n  mi etti n yt,  mi t e n 

liik u n t a s o pii  o m a a n 0 0 0   0 0 0 
mi n ä k u v a a n i. 

Ol e n p yr k in yt lö yt ä m ä ä n 

t a p oj a liik k u a  sit e n , ett ä 

s e  ei  h äirit s e  v a a n  t uk e e 0   0 0   0 0 0 
m ui d e n  el ä m ä n ar v oj e n i 

t ot e ut u mist a. 



Ol et k o  vii m ei st e n  K O L M E N  vii k o n  ai k a n a  t e h n yt s e ur a a v a a ? 

N oi n 

j o k a 

E n t oi n e n 

k e rt a a k a a n   K err a n  K a h d e sti  Vii k oitt ai n  p äi v ä  P äi v itt äi n 

0 1 2 3 4 5 

Ol e n m u i stutt a n ut 

mi el e e ni  m y ö s 

v a p a a- aj all a ni , 

mill a isi a m y ö nt e isi ä 
0 0   0   0 0 0 s e ur a u k si a 

s ä ä n n ölli s ell ä 

lii k un n all a  oli si  mi n u n 

el ä m ä s s ä ni 

Ol e n  s e ur a n n ut 

liik k u mi st a n i 

m er kit s e m ä llä 
0   0   0   0   0   0 liik u nt a k err at 

p a p eri s e e n 

liik k u mi s p äi v ä ki rja a n. 

Ol e n  s e ur a n n ut 

liik k u mi st a n i 

k ä ytt ä m äl l ä 0   0   0   0   0   0 
äl y p u h eli nt a, e s i m. 

M o v e s- a p pi a. 

K ä yt ä n  m ui sti vi hj eit ä, 

j oi d e n a v ull a m u ist a n 
0 0   0   0   0   0 t ot e utt a a lii k u nt a-

ai k o m u k s e ni. 

Ol e n  v err a n n ut 

t ot e ut u n utt a 

liik u n t a a ni 0   0   0   0   0   0 
a s ett a m a a ni 

liik u n t at a v oitt e e s e e n. 

Ol e n  mi etti n yt,  mit k ä 

liik u n n a n 

h arr a st a m is e n  s y yt 0   0   0   0   0   0 
o v at  mi n ull e  it s ell e ni 

t är k eit ä. 

Ol e n  t e h n yt 

m u ut o k s i a k otii ni 

( e si m. h u o n e e s e e n i 

t ai ti et o k o n e ell e ni), 0   0   0   0   0   0 
j ott a lii k u n n a n 

al oitt a mi n e n  oli si 

h el p o m p a a. 



N oi n 

j o k a 

E n t oi n e n 

k ert a a k a a n  K err a n  K a h d e sti  Vii k oitt a i n  p äi v ä  P äi v itt äi n 

Ol e n  p y yt ä n yt 

k a v er eilt a ni  t ai 

p er h e elt ä ni  t u k e a 

liik u n t at a v oitt ei d e ni 

s a a v utt a mi s e k s i. 

0   1   2   3   4   5 

0 0   0 0 0 0 

N o i n 

j o k a 

E n t oi n e n  S a a v u ti n 

k ert a a k a a n  K err a n  K a h d e sti  Vii k oitt ai n  p äi v ä  P äi v itt äi n  t a v oitt e e ni 

0 1 2 

J o s e n  ol e 

s a a v utt a n ut 

liik u nt at a v oit ett a ni , 0 0 0 
ol e n  ar v ioi n ut, 

mi k ä  m e ni  pi el e e n. 

O n k o  si n u lla  t äll ä h et k ell ä  lii k u nt at a v oit e ? 

0 Ei 

3   4 

0 0 

Q K yll ä  ( k err o l y h y e sti,  mik ä t ä m ä n h et ki n e n liik u n t at a v oitt e e si o n) 

5 6 

0   0 

H y vi n m e n e e , ol et j o pit k äll ä k y s el y s s ä! 



K ui n k a  k u v ai li sit it s e ä si ? V al it s e v a st a u s,  jo k a s o pii  mi el e st ä si 

p ar h ait e n si n u u n . 

Ol e n  mi el e st ä n i ... 

Ei 

T ä y si n s a m a a T ä y si n 

er i ei k ä er i s a m a a 

mi elt ä mi e lt ä mi el t ä 

1 2 3 4 5 6 7 

... ul o s p äi n 

s u u nt a ut u n ut , 
0   0   0 0 0   0   0 i n n o st u n ut 

a s ioi st a 

... ar v o st e l e n 

a s i oit a t ai 

i h mi si ä u s ei n 
0 0 0 0   0   0 0 j a jo u d u n 

h el p o sti 

riitoi h i n 

... lu o tett a v a j a 

s a a n  t e ht y ä 
0   0 0 0   0   0   0 n e a s iat,  jot k a 

l up a a n  t e h d ä 

... v ä lill ä 

a h di st u n ut j a 
0   0   0 () 0 0 0 h er m o st u n 

h el p o sti 

... a v o i n  uu s ille 

k o k e m u k sill e 

( pi d ä n u u si e n 0   0 0 C) 0   0   0 
a si o id e n 

t e k e mi s e stä) 

... v ar a ut u n ut 

( v ar o v ai n e n 

u u si e n 
0   0   0   0   0   0   0 i hmi st e n 

s e u r a s s a) j a 

hi lj ai n e n 

s y m p a atti n e n 0   0   0   0   0   0   0 
j a y st ä v älli n e n 

... h u o li m at o n 

j a mi n u n  o n 

v ai k e a a 0 0 0 0   0 0   0 
j ärj e st ellä 

a s i oit a 



Ei 

T ä y si n s a m a a T ä y si n 

er i ei k ä er i s a m a a 

mi elt ä mi e lt ä mi el t ä 

1 2 3 4 5   6   7 

... t y y ni j a 

0 0 0 0   0 0   0 t a s a p ai n oi n en 

... t a v allin e n, 

0 0 0 0  0 0 0 e n k o vi n l u o v a 



l st u mi s ell a t ar k oit et a a n t a s s a k y s el y s s a p ai k all a a n i st u mi st a t ai 

m a k oil u a e si m. k ot o n a ti et o k o n e ell a, o p pit u n n eill a, k a h vil a s s a t ai 

lii k e n n e v ali n e e s s a. 

Vii m ei s e n 7 p ai v a n ai k a n a. k ui n k a m o nt a t u nti a 

vi etit i st u e n, e si m. vi e r aill e s s a si y st a vi e n l u o n a, 

l u ki e s s a si, i st u e s s a si k ul k u n e u v oi s s a, 

k at s ell e s s a si T V:t a t ai k a ytt a e s s a si ti et o k o n ett a ? 



Aj att el e  vii m e  vii k k o a j a sit ä  k o k o n ai s a ik a a , j o n k a vi etit 

p ai k all a a n  i st u e n. 

K ui n k a  u s ei n  k e s k e yt it i st u mi s e si e si m.  n o u s e m a ll a s ei s o m a a n, 

v e n ytt el e m ä llä  t ai liik u s k e le m all a ? 

h ar v e m mi n p u o le n 

k u i n t u n ni n   t un n i n   tu n n i n 1 0 mi n u uti n   5  mi n u uti n 

v äl e i n  v äl e i n v ä lei n  v äl e i n  v äl e i n 

... o p p it u nti e n 
0 0 0 0 0 ai k a n a . 

... k ot o n a 

T V: n  t ai 
0 0   0   0   0 D V D: n 

ä är e s s ä . 

... k o t o n a 
0 0 0 0   0 ti eto k o n e ell a . 

... k a v er ei d e n 

k a n s s a 0 0 0 0   0 
h e n g aill e s s a . 

... t y ö s s ä 
0   0   0   0   0 o p pi m a s s a. 

Q T AI  e n  i st u n ut e n e m p ä ä  k u i n 3 0 mi n u utt i a k e rr all a a n p ä iv ä n  ai k a n a 

Mi k ä o n o m a st a  mi e le st ä s i lii a n pit k ä  ai k a i st u a k err all a a n ? 

Q Mi e le st ä ni  r aj a a lii a n pit k ä lle  i st u mis e lle  ei  ol e 

Q 1 5 mi n  k err all a a n 

Q 3 0 mi n  k err all a a n 

Q 4 5 mi n  k err all a a n 

Q 1  h  k err all a a n 

Q 2  h  k err all a a n 

Q 3  h  k err all a a n 

Q 4  h  k err all a a n  t ai e n e m m ä n 

Q E n o s a a s a n o a 

L oi st o h o m m a , ol et j o l o p p u s u or all a! 





I st u mi s e n r aj oitt a mi s ell a t a r k oit et a a n t ä s s ä 

•  y ht äj a k s oi s e n  i st u mi s e n j a m a k oil u n  t a u ott a mi st a 

v ä hi nt ä ä n  p u ol e n  t u n ni n v ä lei n 

j a 

•  i st u mi s e n j a m a k oil u n  v ältt ä mi st ä yl e e n s ä 

E si m . v a p a a- aj all a i st u mi s e n r aj oitt a mi n e n v oi  oll a  aj oitt ai n 

v e n ytt e ly ä T V: n  t ai ti et o k o n e e n ä ä r e s s ä, m at k oill a 

k ul k u n e u v oi s s a  s ei s o mi st a j a k o ul u s s a o p et u k s e n  s e u r a a mi st a 

j u m p p a p all oll a t ai s ei st e n. 

J o s  r aj oitt ai si n o m a a  i st u mi st a ni, s e n  s e ur a u k s e n a ... 

Ei 

T ä y si n s a m a a T ä y s i n 

eri ei k ä  eri s a m a a 

mi elt ä mi elt ä mi elt ä 

1 2 3 4 5 6 7 

... ol o ni  o lisi 
0   0   0   0   0   0   0 e p ä m u k a v a . 

.. . vi r kist y isi n j a 

j a k s ai si n 0   0   0   0   0   0   0 
p ar e m m in. 

k e s k itt y mi sk y k y ni 0   0   0   0   0   0   0 
p ar a n isi . 

. .. ni s k a-,  h art ia-

j a s el k ä k iv ut 
0   0 0 0   0   0   0 s e k ä p ä ä n s är yt 

v ä h e ni si v ät. 

... li h a k s e ni ei v ät 
0   0   0 0 0   0   0 r a p p e ut ui si. 

... ai v o n i 

t oimi si v at 0   0   0   0   0   0   0 
p ar e m m i n . 

. . . s e h äir it si si 

a s i oid e n 0   0   0   0   0   0   0 
t e k e mi st ä. 



Mit e n  m u ut  i h mi s et k o ul u s s a si  s u ht a ut u v at  i st u mi s e e n ? 

S u uri n o s a k o u lu k a v er ei st a ni ... 

Ei 

T ä y s i n s a m a a T ä y s i n 

eri ei k ä eri s a m a a 

mi elt ä mi e lt ä mi elt ä 

1 2 3 4 5 6 7 

... yr itt ä ä 

r aj oitt a a o m a a 

i st u mi st a a n 0   0   0   0   0 0 0 
K O U L U P Ä IV Ä N 

ai k a n a . 

. .. yr itt ä ä 

r aj oitt a a o m a a 

i st u mi st a a n 0 0 0   0   0   0   0 
V A P A A-

A J A L L A . 

... pit ä ä 

h y v ä k s ytt ä v ä n ä, 

ett ä yr it ä n 
0   0 0 0 0 0 0 r aj oitt a a o m a a 

i st u mi st a ni 

K O U L U S S A. 

Ei 

T ä y s i n s a m a a T ä y s i n 

eri ei k ä eri s a m a a 

mi e lt ä mi elt ä mi elt ä 

1 2   3 4   5 6 7 

S u uri n o s a 

o p ett aji st a ni 

h y v ä k s yi si 

0 s e n , jo s 0 0   0   0   0   0 
r aj oit a n o m a a 

i st u mi st a ni 

K O U L U S S A. 



V a st a a  s e ur a a vii n  v äitt ä mii n  k o s ki e n  i st u mi s e n r aj oitt a mi st a. 

Ei 

T ä y s i n s a m a a T ä y si n 

eri ei k ä er i s a m a a 

mi el t ä mi e ltä mi elt ä 

1 2 3   4   5   6 7 

J o s h al u a n, 

v o i n r aj oitt a a 

o m a a 0 0   0   0   0   0   0 
i st u mi st a ni 

K O U L U S S A. 

V o i n it s e 

t ä y si n 

v ai k utt a a 

si ih e n 
0 0 0   0 0 0   0 r aj oit a n k o 

o m a a 

i st u mi st a ni 

K O U L U S S A. 

J o s h al u a n . 

v o i n r aj oitt a a 

o m a a 
0 0   0   0   0   0   0 i st u mi st a ni 

V A P A A-

A J A L L A. 

V o i n it s e 

t ä y si n 

v ai k utt a a 

si ih e n 

r aj oit a n k o 0 0 0   0 0 0 0 
o m a a 

i st u mi st a ni 

V A P A A-

A J A L L A. 

J o s h al u a n, 

v o i n r aj oitt a a 

o m a a 
0   0 0   0 0 0 0 i st u mi st a ni 

T Y Ö S S Ä 

O P PI M A S S A. 



Mit k ä  o v at  ai k o m u k s e si  s e ur a a v a n  k u u k a u d e n  ai k a n a ? 

Ai o n 

r aj oitt a a 

o m a a 

i st u mi st a ni 

s e ur a a v a n 

k u u k a u d e n 

ai k a n a 

K O U L U S S A. 

Ai o n  r aj oitt a a 

o m a a 

i st u mi st a ni 

s e ur a a v a n 

k u u k a u d e n 

ai k a n a 

K O U L U S S A. 

E p ät o d e n n ä k öi st ä T o d e n n ä k öi st ä 

1   2 3 4 5 6   7 

0 0 0 0 0 0 0 

E h d ott o m a sti E h d ott o m a sti 

e n k yll ä 

1 2 3 4 5 6 7 

0   0   0   0   0   0   0 

E p ät o d e n n ä k ö ist ä T o d e n n ä k ö ist ä 

Ai o n 

r aj oitt a a 

o m a a 

i st u mi st a ni 

s e ur a a v a n 

k u u k a u d e n 

ai k a n a 

V A P A A-

A J A L L A. 

1   2 3 4   5 6   7 

0 0 0 0 0 0 0 



E h d ott o m a sti E h d ott o m a sti 

e n k yll ä 

1 2 3 4 5 6 7 

Ai o n 

r aj oitt a a 

o m a a 

i st u mi st a ni 

s e ur a a v a n 0   0 0 0   0   0   0 
k u u k a u d e n 

ai k a n a 

V A P A A-

A J A L L A. 



Mill ai n e n  k o ul u y m p ä ri s t ösi  o n  o llut vii m ei s e n  k u u k a u d e n  ai k a n a t ai j os 

ol et ä s k e ttä i n oll ut t y ö s s ä  o p pi m a s s a,  nii n  sit ä  e n n e n  k o u l us s a  oll e s s a s i: 

O p p it u n n eill ani  o p ett aj a ni . .. 

K err a n N oi n  M u ut a m a n 

Ei k u u s s a  tai P ar i k ert a a  k err a n   k err a n 

k o s k a a n  h ar v e m mi n  k u u k a u d e s s a  vii k o s s a  vii k o s s a 

1 2 3 4 5 

... o v at 

t arj o n n e et 

mi n ull e 

o p pit u n n eill a 0 0   0   0   0 
m a h d olli s u u k si a 

v ä h e n tä ä 

ist u mi st a . 

... o v at 

t a u ott a n e et 

i stu mi st a 
0 0 0 0   0 o p pit u n n eill a 

p u ol e n  t u n ni n 

v äl e i n. 

O p pi t u n nei lla n i. .. 

K err a n N oi n  M u ut a m a n 

Ei  k u u s s a  tai P ari  k ert a a  k err a n   k err a n 

k o s k a a n  h ar v e m mi n  k u u k a u d e s s a  vii k o s s a  vii k o s s a 

1 2 3 4 5 

...  min ull e 

t arj o ut u u 

m a h d olli s u u k si a 0   0   0   0   0 
v ä h e n tä ä 

ist u mi st a ni . 

... i st u mi s e e ni 

t ule e  t a u k oj a 
0   0   0 0   0 n oi n  p u ol e n 

t u n ni n v äl ei n. 

O PI S K E LI J A R Y H M Ä SI 

V alit s e  v a st a u s,  jo k a p ar h ait e n  k u v a a.  milt ä  si n u st a  o n  t u nt u n ut o ll a 

o m a s s a  o p is k elij ar y h m ä s s ä si  e d e llis e n  k a h d e n  vii k o n  ai k a n a: 

P äi v itt äi n 

6 

0 

0 

P äi v itt äi n 

6 

0 

0 



T ä s s ä o pi s k elij ar y h m ä s s ä t u n n e n , ett ä ... 

Ei  s a m a a T ä y s i n 

T ä y s i n er i ei k ä eri s a m a a 

mi elt ä mi e ltä mi elt ä 

1 2 3 4 5 

mi n u a 
0 0 0 0 0 t u et a a n. 

mi n u a 
0   0   0   0 0 k u u n n ell a a n. 

mi n u a 
0 0 0 0 0 y m m ärr et ä ä n. 

mi n u a 0   0   0 0 0 ar v o st et a a n. 

ol e n t ur v a s s a. 0 0 0 0 0 

KII T O S  O S A L LI S T U MI S E S T A! 


