Liiku & Ratkaise

Pelaa ActionTrack-sokaseIIa

Liity peliin kirjoittamalla tai skannaamalla koodi

"Liiku & Ratkaise” on hauska kokouspeli, joka energisoi
nopeasti kehonne ja mielenne tyohyvinvointia kasittelevilla
kysymyksilla ja taukoliikuntatehtavilld. Peli on samalla myoés
kilpailu, jossa eniten pisteita kerannyt tiimi voittaa!

Pelin kysymykset ja taukoliikuntatehtavat ovat
vyhteistyokumppanimme UKK-instituutin suunnittelemia.

Sovelluksen kayttiminen

Ladatkaa ja liittykdd peliin, Ryhtykdi suorittamaan 40  Kévelkd4 halutessanne Seuraavaksi aktivoikaa Lopuksi saatte palautteen
antakaa tiimillenne nimi haastetta taukojen aikana ulkona 100 metria (+20p) 100 pisteen arvoinen tehtdvd antamaanne vastaukseen
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Testaa hartiaseudun liikkuvuutesi
soveltaen UKK-instituutin
ryhtitestia:

- Aseta kantapaat noin 1,5 jalan
mittaa irti seindsta tai puusta.

- Nojaa seindan tai puuhun niin,
etta lapaluut ja pakarat koskettavat
seinaan / puuta.

- Nosta kadet suoraan ylds kohti
seinaa / puuta.

Valitkaa haluatteko tehtavén heti (ei
lisépisteitd), vai kaveletteko ulkona
ennen tehtavaa (+20 pistettd).

® Tehtava heti

100m ulkokavely

Saatko kadet helposti seinaan kiinni
(kyyndrpaat suorina ja selké
neutraalissa asennossa)? Jos tunnet

Tassé pelissa saatte pisteita
suorittamalla yhteens 40

haastetta, joissa kussakin on ensin Kiristysta niin tied&tks, mika lihas Vaarin. Oikea vastaus olisi
optionaalinen ulkokavely ja taman Kiristaa? ollut: Rintalihakset.
Ladatkaa "Liiku BiRatkalse® peli ja ety inelio KT Istumatyéskentelyssd ryhti
ryhtykaa sugrittamaan 40 haastetta. & pyaypysil Sukolllantatehtiys; ] ® Selkilihakset kéaantyy helposti
saglokainsn hiBtte sisIHE Huomatkaa: Voitte Iahtes valila -aan, mika ai
optionaalisen ulkoKévely-osuuden ja pois pelista ja palata takaisin peliin Kasien lihakset ! rintalihasten kiristymista.

ty6hyvinvointikysymyksen tai : mydhemmin. Nain sadstitte
taukoliinkuntatehtavan mobiililaitteenne akkua.

KEAFT T

Keksittekd jonkin liikkeen,

Rintalihakset jolla venyttéa rintalihaksia?

Peruuta Lataa

Peliohjeet

1. Muodostakaa esimerkiksi 2-6 henkilon joukkueita, joille kullekin riittdd yksi yhteinen
mobiililaite. Valitkaa mobiililaite, jonka akku on mahdollisimman téysi.

2. Asentakaa ilmainen ActionTrack-sovellus Google Play- tai App Store sovelluskaupasta.

Kaynnistikid sovellus ja ladatkaa peli syottdmalld liittymiskoodi (tai skannaamalla QR-

koodi), antakaa joukkueellenne nimi, ja liittykaa peliin.

4. Pelissd on yhteensd 40 haastetta. Haasteet annetaan tiimeille satunnaisessa jarjestyksessa.

Tiimit voivat suorittaa haasteita koko pdivén ajan, esimerkiksi aina taukojen aikana.

6. Jokaisessa haasteessa tiimi voi ensin litkkkua 100 metrid ulkona (=20 lisdpistettd), mihin
suuntaan tahansa. Ulkona liikkkumisen voi myds jéttaa valiin (=0 pistettd).

7. Seuraavaksi tiimille annetaan 100 pisteen arvoinen tehtdvé, joka on joko tydhyvinvointia
kisitteleva kysymys ja taukoliikuntatehtdva. Saatte myos palautteet vastauksillenne.

8. Eniten pisteitd kerdnnyt tiimi voittaa.
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