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Fyysinen toimintakyky

Lue seuraavat sivut:
Lukion terveystieto Ote s. 6 (Terveys, mita se on?)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 116—117 (Toimintakyky)

Vastaa kysymyksiin:
1. Kuvaile muutamalla sanalla, mita terveys kohdallasi tarkoittaa.

2. Piirréa ajatuskartta toimintakyvyn osa-alueista.

3. UKK-instituutti on kehittéanyt liikuntapiirakan ohjaamaan aikuisten ihmisten
likuntaa. Etsi internetista lilkkuntapiirakka (2009 paivitetty) ja piirrd se. Voit
tayttaa sitd myos omilla lajeillasi.
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Lue:
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 60—61 (Liikunta)
Lukion terveystieto, Ote s. 18—-20 (Liikunnan vaikutuksia terveyskuntoon)

4. Mitkéa ovat liikuntaharrastuksen hy6dyt?

5. Mita tarkoittaa terveyskunto ja mitka asiat siihen liittyvat?

Lue:
Lukion terveystieto, Ote s. 27-31 (Oman liikkkumisen arviointi)

6. Tee itsellesi liikunnan viikko-ohjelma. Ota huomioon elimiston monipuoli-
nen kuormittaminen seka lepopaivat.
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7. Ryhti

Merkitse kuvaan yksi venytys jokaiselle kireélle alueelle (+) ja yksi vahvistava

liike jokaiselle "I6ysalle” (-) alueelle.

Toiminta osittain tiedostamatonta

Yllapitavat ryhtia

Hitaita staattisia liikkeita

Voimakkaita: kiristyvat ja lyhenevét eri-
tyisesti idn myo6ta, joten VENYTTELY on
tarkeaa

"Liikuntalihakset”
Toiminta tahdonalaista
Nopeaa, hetkellisté lihastyota

Loystyvat ja venyvat kayttamattémina, joten
vaativat saannollista HARJOITUSTA!

Vipuvoimaa
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Lue:

Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 18—19 (Ateriat)
Lukion terveystieto Ote s. 32—-36 (Ravitsemus)

Tayta ravintopaivakirja LIITE 1.

8. Proteiinia saadaan mm. seuraavista ruuista: liha, kana, siséelimet, kokoli-
haleikkeet, makkarat, kala, kananmuna, lihahyytelo, liha- ja kalapyorykat,
lihamureke, jauhemaksapihvit, raejuusto, maitorahka, juustot, pahkinat, soija-
tuotteet ja tofu.

Saatko jokaisella aterialla proteiineja, millaisia?

9. Katso omasta taytetysta ravintopaivakirjastasi, kuinka pitkat valit aterioide-
si valilla on? Suositeltu ateriavéli on nelja tuntia, jotta verensokeri ei heilahte-
le.

10. Minka laatuisia hiilihydraatteja sy6t? Sydtké enemman nopeita vai hitaita
hillihydraatteja?

12. Etsi internetista lautasmalli ja piirra se.
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Lue:
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 14-15 (Alkoholi)

13. Mité tarkoittaa tippailu?

Vipuvoimaa
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Psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky

Lue:

Lukion terveystieto Ote s. 4650 (Mielenterveys)

Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 68—69 (Mielenterveys)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 110-111 (Stressi)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 66—67 (Masennus)

1. Mita mielenterveys tarkoittaa?

2. Miten stressi vaikuttaa elimistoon?

3. Mitka ovat masennuksen oireet?
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Lue:
Lukion terveystieto Ote s. 50-52 (Lepo ja uni)

Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 126-127 (Vasymys)

4. Kuinka monta tuntia aikuisen keskimaarin tulisi nukkua y6ssa?

5. Miksi uni on tarkeaa?

6. Selitd unen vaiheet.
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Vipuvoimaa
Qo sedU  EU:lta —



monimuotoiset

Tyokyky, tyohyvinvointi ja turvallisuus

Lue:

Lukion terveystieto Ote s. 58-59 (Tavoitteena tyokykyisyys)

Lukion terveystieto Ote s. 60—61 (Kuormittuminen tydssa ja opinnoissa)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 120-121 (Ty6hyvinvointi)

1. Mita tarkoittaa tyéhyvinvointi?

2. Millaista kuormitus on omassa tulevassa ammatissasi?

Lue:
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 12—13 (Alaistaidot)

3. Millaisia ovat hyvét alaistaidot?
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Lue:
Lukion terveystieto Ote s. 64—65 (Hairintd ja kiusaaminen ovat usein

seurausta yhteison toimimattomuudesta)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 54-55 (Kiusaaminen)

4. Mita ovat hairinta tai kiusaaminen?

Lue:
Lukion terveystieto Ote s. 68—72 (Tyo6turvallisuudella on pitkét perinteet, Tyo-

suojelulla jokaiselle tydpaikalle terveytta ja turvallisuutta)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 16—17 (Ammattiterveys)

5. Miten ammatissasi otetaan huomioon ty6turvallisuus? Mitka ovat suurim-
pia terveytta haittaavia tekijoita ja miten niiltéd suojaudutaan?
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Seksuaaliterveys

Lue:

Lukion terveystieto Ote s. 88—93 (Riskien seuraukset — sukupuolitaudit)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 98-99 (Seksuaaliterveys)

1. Mitka ovat sukupuolitautien oireet?

Lue:
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 100-101 (Seksuaalinen hyvinvointi)

2. Mista syntyy seksuaalinen hyvinvointi?

R oz sadu TEUta L.

Eurgopan sediaslirahasio



monimuotoiset

Suomalaisten muuttuva tautikirjo

Lue:
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 50-51 (Kansantaudit)

1. Luettele suomalaisten kansantaudit.

Lue:
Lukion terveystieto Ote s. 94-96 (Sydan- ja verisuonisairaudet)

2. Mita sairaudet kuuluvat sydan- ja verisuonisairauksiin?

3. Miten voit ehkaista sydan- ja verisuonitauteja?

Lue:
Lukion terveystieto Ote s. 118-120 (Diabetes)

4. Miten tyypin 1 diabetes eroaa tyypin 2 diabeteksesta?
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5. Mitka sairaudet liittyvat tyypin 2 diabetekseen?

Lue:

Lukion terveystieto Ote s. 103—108 (Tuki- ja liikuntaelinsairaudet)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 70—71 (Niskakipu)
Timmit — ammattinuoren terveystieto s. 108-109 (Selkakipu)

6. Mita kuuluu tuki- ja liikuntaelimiston sairauksiin?

7. Miten tuki- ja liikuntaelimiston terveytta yllapidetaan?

uvoimaa
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Auta itseasi ja muita

Mene sivuille www.redcross.fi

1. Miten hatailmoitus tehdaan?

2. Etsi elvytysohje sivuilta ja selosta se.

Vipuvoimaa
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http://www.redcross.fi/

LITE 1
Ruokapaivakirja (Arkipaiva)

Klo Mita soit Maara Missé soit
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Ruokapaivakirja (Vapaapéaiva)

Klo Mita soit Maara Missé soit
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