Elintapaohjausta liikkumalla

Tuoretta osaamista nuorten palveluihin ja Liikkeella kohti
hyvinvointia -hankkeet ovat kehittaneet elintapaohjauksen
ymparille toiminnallisen pelin, joka liikuttaa osallistujia ja
antaa tarkeaa tietoa unesta, ravinnosta seka lilkunnasta.

Pelin teemat ja sisalto:
1. Uni
¢ Video unesta + kysymyksia
e Uni-tietovisa
e Ruutuaika
e Digihyvinvointi -testi

2. Ravinto
e Tavat puntarissa -testi
e Ravitsemuksen alkeet -testi
e Kofeiini
¢ Video paihdeilmidsta + kysymykset
e Testi paihteista

3. Liitkunta
e Lasten ja nuorten liikkumissuositus(video+kysymykset)
e Valitse portaat ( video+kysymykset)
e [stuminen ja likkumattomuus (video+kysymykset)
e Liikutko tarpeeksi? -testi
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