Liikunta.kase.fi liikuntapaivakirja

Tandan on tistai 3.4.20

a.kase.fi

Tervetuloa liikuntapaivakirjaan

T

Liikuntapdivikirja on chjelmisto johon voit kirjata likuntasuorituksesi.
Ohjelman kdyttd on yksityishenkildille imaista. Yrityksitd ja vhieisditd perimme pienen kannatusmaksun.

Tamd on pdivakirjan paddsivu jossa ndkywvat kaikkien mukana olevien yritysten ja kuntien likuntasuoritusten tilastot.
Lizdksi jokaizella organizaaticlla on ema pddsivunza josta loytyy tarkemmat organizaatiokohtaizet tiedot.
Likuntasuerituksia voi merkitd joko tild sivulta tai sitten yrityskohtaizeta sivulta.

Jokaizen kdyttdjin tdyhyy rekisteriityd kivitdjaksi

Rekisterditymislomakkeen saat esiin painamalla nappia Rekisterdidy.

Sen jalkeen voit kirfjautua tunnuksillasi likuntasivulle.

Suoritusten lizddminen matkapuhelimella... {lue lizda)

Asiakkaiden likuntakalentereita

3
& FINN SPRING i W

Finn Spring Oy Jalasjarven kunta Kauhawvan kaupunki Teholammin kunta

“ritykset likuntakalenteriin... (lue lisdd)

Tilastot alkaen 01.01.2012, pdivitetty 03.04.2012 kelle 09:12

Uusimmat suoritukset Top - kunnat

Jdrjestd suoritukset: Merkintdajan mukaan Sija | Kunta Pisteet
Suoritusaika Nimi 1 [Toholampi 1265.15
Suoritus kesken Olkkola Juhani 2 alasjdrvi 1015.61
Tilastotietoja Suoritus kezsken Reijonen Vappu 3 Mivala 77814
Suoritus kesken Likenen Maarit 4 Kauhava 628.60
Rekisterdityneitd 5037 kpl Suoritus kesken Sepponen Merja 5 Lappajérvi 582.98
) L Suoritus kesken “iljakainen Paivi ] Halsua 54137
Suorituksia tanaan 74 kel tandan ko 15:23-15:43 Sandberg-Uro Kia 7 livieska 376.09
Suorituksia yhteensd 445972 tdnddn kle 15:22-15:54 | Rdmd Mari i} Perho 323.61
kpl tdndan klo 15:22-15:41  |Ojala Niklas ] Kaustinen 25681
Sueritus kesken Turunen Satu 10 Haapajarvi 222.30

Paivakirjan yhteinen etusivu jossa nakyvat kaikkien mukana olevien yritysten ja kuntien liikuntasuoritusten
tilastot.

Esittely

Liikuntapaivakirja on ohjelmisto johon voit kirjata liikuntasuorituksesi.

Kalenteriin voi rekisterditya kuka tahansa. Jos haluat seurata omaa liikkumistasi ja tehda merkintoja
suorituksiin liittyen, niin tdssa on siihen oiva valine.

Kalenterin kaytto on yksityishenkilGille ilmaista. Yrityksiltd ja yhteisoilta perimme pienen kannatusmaksun.

Liikuntakalenteri 16ytyy osoitteesta liikunta.kase.fi


http://liikunta.kase.fi/

- .
(@) Rekisterdinti - Mozilla Firefox [E=S e

{3 likunta.kase fi/kayttaja_rekisterointi.php

Rekisteroityminen

Jokaisen kayttdjan taytyy rekisteroitya liikuntakalenteriin.

Rekisterdityminen

Talld voit rekisterdityd likunts ton kayttajaksi

Tahdellda merkityt kentét ovat valtamattomia tietoja.
Rekisteroitymislomakkeen saat esiin painamalla valikosta nappia EnEEE ES TR
Organisaation ja toimintayksikbn valtsevat kyseisen organisaation tydntekijit

Rekisterodidy. Sen jalkeen voit kirjautua tunnuksillasi

Organisaatio

liikuntasivulle. Tomintaykskio

“*Etunimi;

*Sukunimi:

Lahiosoite:

Postiosoite:

Punein (tyd/koti)

GSM:
(Numero tarvitaan jos teet
merkintoja kannykal)

Sshkapost

*Kayttajatunnus:

“*Salasana.

*Salasana uudelleen:

Néytd Top-listalla

Kotikunta Valitse

Oletuslikuntasuortus.
(Oletus matkapuhelimella
tehdyissd merkinnbissé)

Rekisterdidy

Yritykset

Yrityksilla on mahdollisuus ottaa
lilkuntakalenteri kdyttoon edistdamaan
tyontekijoiden liikuntaharrastusta. Jokaisella
organisaatiolla on oma paasivunsa josta l6ytyy
tarkemmat organisaatiokohtaiset tiedot.
Kalenteri on mahdollista liittdad myos
asiakkaan sivuille.

Liikuntasuorituksia voi merkita joko yhteiselta
sivulta tai sitten yrityskohtaiselta sivulta.

Yrityksen/organisaation padkayttaja voi
tulostaa ohjelmasta raportteja ja tilastoja

kayttajien suorituksista tietylta ajalta, esim.
viikoittain tai kuukausittain.

Yritykset voivat liittyd mukaan ilmoittamalla siitd meille. Sen jalkeen yritys ndkyy top-listalla. lImoita
yrityksen tiedot ja mahdolliset osastot (osastojen valista kilpailua varten) osoitteeseen

kasesoft@kasesoft.fi .
Tilastot on mahdollista nollata yrityskohtaisesti aina haluttaessa.

Ohjelman kayttomaksu on alkaen 10 EUR/kk/yritys tai yhteiso riippuen kayttdjamaarasta sekd mahdollisista
lisdpalveluista ja muutoksista.



Suoritusten tallennus ja seuranta

on torstai 5.4.2012

Piivakirjamerkinnan perustiedot

HUOM! Merkintoja ei voi tehda etukateen!
| 05042012 ~ suortus akoiko: 10:14

Suorituksen aika * paattyikio: 10:14

Liikuntasuoritus * ‘ Valitse tasta v

Otsikko ‘

Tarina

[ =
|

Lisaa paivakirjaan

Suorituksesta tallennetaan vahintdan paivamaara, seka suorituksen alkamis- ja paattymisajat. Ohjelma
laskee naiden perusteella suorituksen kestoajan. Lisaksi valitaan liikuntasuorituksen tyyppi. Suorituksen
tietoihin voi tallentaa myos otsikon ja tarinan seka matkan.

Tallennetut suoritukset ovat muutettavissa seuraavan viikon tiistaihin klo 12:00 saakka, jonka jalkeen viikko
sulkeutuu.

Meikildinen Matti
Suoritukset ajatta 01.01.2012 - 05.04.2012 Hae
Kuukausi Suoritus kpl | Matka km | Pisteet | Pisteet yhieensd
Maaliskuu 2012 Juoksu, vesijuoksu 1 10 2

Pyirdiby 1 30 1.25 328
Huhtikuu 2012 Juoksu, vesijuoksu 1 5 2 2
“rhieensd lajeittain Juoksu, vesijucksu 2 15 4

Pyaraily 1 30| 125
Kaikki yhteensd | 3| | 5.25|

Oma tilasto-sivulla voit seurata suorituksiasi lajeittain ja kuukausittain.

(@) Paivakigamerkinnat - Mozilla Fircfox

i liikunta.kase.fi’ omasivu-nayta.php?merkintaid=0

Omat liik

Haku merkinnén tekstikentistd (suoritus, otsikko, tarina):

Suodata ] [ Sulje ]

Kuvaus

Kesto min

| Matka km

| Pisteet

Juoksu, vesiuoksu (vah. 30 min.}

Kevyt lenkki

60

5

Juoksu, vesiuoksu (vah. 30 min.}

2.00
2.00

Pybraily (vih. 60 min.)

75

BDl

30

1D|

1.25)

Kaikki merkinnat sivu on liikuntapaivakirjasi — sielld ndet tarinat joita olet tallentanut suorituksille.




Merkintojen teko matkapuhelimella
Merkintdja voi tehdda myds matkapuhelimella.

Kun suoritus alkaa soitetaan aloitusnumeroon, yhden halytyksen jalkeen
yhteys katkeaa automaattisesti ja aloitusmerkinta on tehty.

Suorituksen paattyessa soitetaan lopetusnumeroon, jalleen puhelin
halyttda yhden kerran ja yhteys katkeaa. Lopetusmerkinta on tehty.

Merkinnan liikuntasuorituksen tyypiksi tulee omiin tietoihin maaritelty
oletuslaji. Suoritusta ja sen tietoja voi jdlkeenpdin muuttaa samoin kuin

kaikkia muitakin normaalisti tallennettuja merkintoja.

Suoritusten pisteet
Lajitaulukossa on maaritelty suorituksen tavoitekesto, josta ohjelma antaa yhden pisteen.
Esimerkiksi jos tekee pyorailysuorituksen jonka kesto on 65 min, antaa ohjelma siitd 1.08 pistetta.

Eri tehoiset liikuntalajit madritellddn samanarvoisiksi suorituksen tehon ja keston mukaan.

Laji ja tavoitekesto

- Reipas kavely (vdh. 60 min.)

- Pallopelit (lentopallo, tennis viah. 60 min )
- Aerobic ja jumppa (vdh. 45 min.)

- Spinning (vdh. 30 min.)

- Rullaluistelu (vah. 45 min.)

- Laskettelu (vdh. 60 min.)

- Ratsastus (véh. 60 min.)

- Pyoraily (véh. 60 min.)

- Hiihto/rullasuksihiihto (vdh. 30 min.)
- Uinti (rauhallinen vah. 45 min.)

- Juoksu, vesijuoksu (vdh. 30 min.)

- Kuntosaliharjoittelu (vah. 45 min.)

- Erityisliikuntakerta

- Luistelu (vah. 45 min.)

- Sauvakavely (vah. 45 min.)

- Pallopelit (squash, sulkapallo vdh. 30 min.)
- Lumikenkaily ( vah. 30 min

- Uinti (koht. rasittava vah. 30 min.)

- Tanssiliikunta ( vdah. 60 min)

- Kamppailulajit ( vah. 60 min. )

- Muu liikunta ( véh. 1h)

- Harrastejaakiekko ( vah. 30 min.)

- Harrastesahly ( vdh. 45 min.)



Top-listat

Liikuntakalenterin yhteisella etusivulla naytetaan
kuntakohtaiset, yrityskohtaiset ja henkil6kohtaiset
top-listat. Yrityskohtaisilla sivuilla naytetaan lisaksi
osastojen valinen top-lista, mikali yrityksella on useita
osastoja.

Kayttdja voi valita omissa tiedoissaan naytetaanko
hadnen suorituksiaan etusivun top-listoilla.

Painon ja verenpaineen seuranta
Voit tallentaa ohjelmaan painon ja verenpaineen
mittausarvoja.

Ohjelma piirtda kuvaajan mitattujen arvojen
muutoksesta joten voit seurata niiden kehitysta.

Uusimmat suoritukset

Jérjestsd suoritukset: Merkintdajan mukaan

Suoritusaika

Suoritus kesken
Suoritus kesken
Suoritus kesken
tanadn kio 09:10-09:25
Suoritus kesken
tanasn kio 08:44-09:26
téndén kio 08:42-10:00
tdnadn kio 07.50-08:45
tanadn kio 07:39-10:05
tanadn kio 07.34-08:08
tanaan kie 07:10-07:30
téndén kio 07:07-07:39
tanadn kio 07.04-07.20
tanaan kio 07:02-07:24
tdn&én kio 07:00-07:16
tdnédn kio 07:00-07:35
téndén kio 05:58-08:04
tdnadn kio 06:58-07:16
tanaan kio 06:56-08:15
tdn&én kio 06:48-07:22
tdnadn kio 06:45-07:37
téndén kio 05:40-07:22
tdnadn kio 06:40-07.25
tanaan kio 06:31-06:51
tdn&dn kio 06:30-07:20
tdnadn kio 08:20-06:51
ténéén kio 06:10-07:08
tdnadn kio 06:05-06:52
04.04 ko 22:11-23:11
04.04 ko 22:00-22:35
04.04 Ko 21:31-22:02
04.04 ko 21:26-21:40
04.04 Ko 20:57-21:51
04.04 ko 20:40-21:25
04.04 ko 20:32-22:13
04.04 ko 20:30-21:00
04.04 ko 20:25-21:48
04.04 Ko 20:28-21:04
04.04 kKo 20:25-21:37
04.04 klo 20:19-21:45
04.04 Ko 20:15-20:45
04.04 ko 20:14-21:07
04.04 Ko 20:13-21:00

Nimi

Kuoppala Erja
Hakomiki Anu
Lahti Voitto

Lahti Paivi
Reinikainen Maire
Heikkild Elisa
Hautala Paula
Kalliesalo Seppo
JAho-Vinkka Taisto
Tyynismaa Maritta
Lahti Paivi

Seuri Raija
Telig-Astrom Jaana
[Gronroos Jaana
Rémd Mari

Laine Britt-arie
Poikola Helind
Sandberg-Ure Kia
Olkkola Juhani
Likonen Maarit
Vuorenpda Paivi
Suckas Silja
Sakala Tomi
Koykka Mika
Riisdnen Evelina
[Tissari Meri
Pettoniemi Salme
Laurcnen Ehvi
Reijonen Vappu
Ontero Tuula
Kleimola Marjatta
Tenolahti Raija
Kasari Arja
Tenolahti Raija
Backman Menica
Hartman Taru
Jurvansuu liris
Mattila Jaana
Kellperg Terhi
Hautala Paula
Rokala Eija
[Vuorinen Anna-ha
Laukka Marjut

Painon seuranta > Nayta merkinnat

Piirra kuvaaja Huhtikuu

~ 202 ~

Tilastot alkaen 01.01.2012, péivitetty 04.04 2012 kello 22:10

Top - kunnat
Sija | Kunta Pistest
1 [Toholampi 128562
2z Jalasjirvi 1043.52
3 Mivala 793.57|
o Kauhava 698.94
5 Lappajdrvi 5091.58
B Halsua 557 .26
T [rlivieska 379.43
iid Perho 338.18)
] Kaustinen 300.21
10 Haapajérvi 22230
" Kannus 217.81
12 |Pyhajarvi 182.21
13 Kokkola 168.86|
14 Sievi 143.60
15 Seindjoki 31.41
Top - yritykset
Sija | Yritys Pisteet
1 Keski-Pohjanmaan Konttoripiste 7173
2 Kasesoft Oy 60.30
3 Nivalan Osuuspankki 54.74
4 Hoivakoti Mirjamitupa 51.06(
5 Nivalan Vanhustenketiyhdistys 49.94
6 Nivala- Haapajarven seutu NIHA 49.04
T |Arkkitehtipalvelu 47.05
8 [Ylivieskan Osuuspankki 34.12
9 Kauhavan kaupunki 2825
10 Elega Oy 25.05
1 Halasjarven kunta 20.55
12 MHY Kalajokilaakso 1761
13 Keski-Pohjanmaan Liikunta ry 15.19
14 [Toholammin kunts 15.11
15 Finn Spring Oy 14.24
Top - henkilot
Sija | Nimi Pisteet
1 iAho-Vinkka Taisto 743.08
2 \Aho-Vinkka Tapani 609.56
3 [¥li-peltola Terttu 524.83
4 Kantola Annikki 521.92
5 Onnela Maia 309.84
6 [vahakangas Mervi I77.54
7 Hautala Paula 3811
8 Lahnalampi Janne 350.90
[} Listalla nakyvit kaikki ne, jotka ovat sallineet sen omissa

tiedoissaan. Listan saat ndkyviin painamalla tista

Faino huhtikuu/2812

(Ajankohdan viimeisimman mittaustuloksen mukaan)

2 — Paino
5 — 5 kg
o KA (74.3)
— S kg
3
Kerta
Painoindeksi huhtikuu/2612
Alipaino alle 20
- Normaalipaino: 20-25
e Lieva ylipaino: 25-30
5 Huomattava ylipaino- 30 - 35
25 Vaikea ylipaino: 35-40
Sairaalloinen lihavuus: yli 40
20
15
10 J



Kuvagalleria

Lilkuntakalenterissa on kuvagalleria johon voit lahettaa lilkunta-aiheisia kuvia dlypuhelimellasi joko
multimediaviestina tai sahkopostilla.

Kuvagalleria voidaan liittda myds yrityskohtaisille sivuille.
aan on torstai 5.4.2012

=B
ase.fi
—

Kuvag ria

Lahetd kuva mms-viestind/sahkopostilla osoitteeseen likuntakuva@virtuaali.kasesoft.fi.

Viestin otsikko tulee kuvan otsikoksi.

Jos omistat GPS-paikannuksella varustetun matkapuhelimen voit littdd kuvaan GPS-koordinaatit. Ohjeet GPS-tiedon littamiseen
loydat matkapuhelimesi kdyttoohjeesta.
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Tilastotietoja

| Rekistersityneita 5051 kpl

Suorituksia tdndan 28 kpl

Suorituksia yhteensa 446589
kpl




Ota yhteytta

Kasesoft Oy

0405111 375
kasesoft@kasesoft.fi
http://kasesoft.fi

Lestintie 41
69440 LESTIJARVI
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http://kasesoft.fi/

