
PÄEV/KUUPÄEV
Nädalapäev 
 
 

Nädalapäev Nädalapäev Nädalapäev Nädalapäev Nädalapäev Nädalapäev 

MIS KELL tõusid hommikul üles? 

KUIDAS läksid kooli? (nt. rattaga, jalgsi, autoga, bussiga) 

AKTIIVNE
VAHETUND

Kas täna oli aktiivne vahetund (õues,
tantsu- või mänguvahetund)?

JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI

Kas osalesid täna aktiivses
vahetunnis?

JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI

LIIKUMISÕPETUSE
TUND

Kas täna oli koolis liikumisõpetuse
tund?

JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI

KUIDAS läksid koolist koju? 

TREENINGUL
OSALEMINE

Kas sul täna oli treening? JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI

Mis spordiala treening?

Mitu minutit oli treening?

MIS KELL läksid õhtul magama? 

MITU SAMMU Sa täna tegid? 

Märgi enda tänane vaba aja ekraanikasutus tundides ja
minutites (telefon, arvuti jne) 

KAS Sa olid täna kehaliselt aktiivne (hakkasid hingeldama
ja soojatunne) vähemalt 60minutit? JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI JAH/EI

Mul tuli täna piisavalt aktiivsust?
JAH/EI 

 
JAH/EI 

 
JAH/EI 

 
JAH/EI 

 
JAH/EI 

 
JAH/EI 

 
JAH/EI 

 

Kui vastasid ei, siis märgi nendele päevadele, kuidas saad
enda aktiivsust tõsta.
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