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Sportyplanner QR kooditaulut oppilaiden
liikkumisen tukemiseen

Tue ja kannusta nuoria omalla ajalla tapahtuvaan liikkkumiseen.

Kaytossasi on Sportyplanner QR-kooditaulu, jossa on yhteensa 16
erilaista ohjelmaa oppilaiden kuntoilun tukemiseen.

Kayta treeneja esimerkiksi liikunnallisina kotitehtavina ja yhdista ne
myos Move-mittauksiin: Ohjaa nuoria harjoittelemaan saanndllisesti
jo ennen mittauksia ja niiden jalkeen, jotta he pystyvat seuraamaan
omaa kehittymistaan. Treenit tehdaan omalla kehonpainolla, joten
ne soveltuvat kaikille.

Esimerkkiohjelma

Taulun treenit on jaoteltu yla-, ala- ja keskivartalon treeneihin seka
syketta ja lihaskuntoa yhdistaviin treeneihin. Treenit etenevat
helposta haastavampiin neljan tason mukaisesti eli jokaiselle
oppilaalle Ioytyy treeneista sopiva.

QR treenin avaus
applikaatiossa

QR treenin avaus

selaimeen



https://www.sportyplanner.fi/programs/366792/view/RMJovNbhT7ST6AoC2h4GHchjlsZDv2r7
https://vimeo.com/504309123
https://vimeo.com/504309123
https://vimeo.com/504309047
https://vimeo.com/504309047

Sportyplanner QR treeni

Voimaa alavartalolle




