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Happihyppely –
lisää liikettä arkeen

Tämä Happihyppely-vihko on
suunniteltu osana Allergia-, iho 

ja astmaliiton koordinoimaa
liikuntahanketta. Tähän vihkoon

voit merkitä seuraavan 6
kuukauden ajalle asettamasi

liikuntatavoitteet sekä seurata
päivittäisen liikkumisesi

määrää. 



Aloita matkasi Happihyppelyn parissa
vastaamalla aluksi näihin kysymyksiin:

Mikä motivoi sinua liikkumaan?

Mikä on liikuntatavoitteesi 6 kuukauden 
päästä?
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Kuukauden liikuntatavoite

Yhteensä kerätty liikuntamäärä

Huomioita liikuntaan liittyen

Oivalluksia
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