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Liikunta.kase.fi liikuntapäiväkirja 

 
Päiväkirjan yhteinen etusivu jossa näkyvät kaikkien mukana olevien yritysten ja kuntien liikuntasuoritusten 
tilastot. 
 

Esittely 
Liikuntapäiväkirja on ohjelmisto johon voit kirjata liikuntasuorituksesi.  

Kalenteriin voi rekisteröityä kuka tahansa. Jos haluat seurata omaa liikkumistasi ja tehdä merkintöjä 

suorituksiin liittyen, niin tässä on siihen oiva väline. 

Kalenterin käyttö on yksityishenkilöille ilmaista. Yrityksiltä ja yhteisöiltä perimme pienen kannatusmaksun. 

Liikuntakalenteri löytyy osoitteesta liikunta.kase.fi 

http://liikunta.kase.fi/
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Rekisteröityminen 
Jokaisen käyttäjän täytyy rekisteröityä liikuntakalenteriin. 

Rekisteröitymislomakkeen saat esiin painamalla valikosta nappia 

Rekisteröidy. Sen jälkeen voit kirjautua tunnuksillasi 

liikuntasivulle.  

 

 

 

 

 

Yritykset 
Yrityksillä on mahdollisuus ottaa 

liikuntakalenteri käyttöön edistämään 

työntekijöiden liikuntaharrastusta. Jokaisella 

organisaatiolla on oma pääsivunsa josta löytyy 

tarkemmat organisaatiokohtaiset tiedot. 

Kalenteri on mahdollista liittää myös 

asiakkaan sivuille.  

Liikuntasuorituksia voi merkitä joko yhteiseltä 

sivulta tai sitten yrityskohtaiselta sivulta. 

Yrityksen/organisaation pääkäyttäjä voi 

tulostaa ohjelmasta raportteja ja tilastoja 

käyttäjien suorituksista tietyltä ajalta, esim. 

viikoittain tai kuukausittain. 

Yritykset voivat liittyä mukaan ilmoittamalla siitä meille. Sen jälkeen yritys näkyy top-listalla. Ilmoita 

yrityksen tiedot ja mahdolliset osastot (osastojen välistä kilpailua varten) osoitteeseen 

kasesoft@kasesoft.fi .  

Tilastot on mahdollista nollata yrityskohtaisesti aina haluttaessa.  

Ohjelman käyttömaksu on alkaen 10 EUR/kk/yritys tai yhteisö riippuen käyttäjämäärästä sekä mahdollisista 

lisäpalveluista ja muutoksista.  
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Suoritusten tallennus ja seuranta 

 

Suorituksesta tallennetaan vähintään päivämäärä, sekä suorituksen alkamis- ja päättymisajat. Ohjelma 

laskee näiden perusteella suorituksen kestoajan. Lisäksi valitaan liikuntasuorituksen tyyppi. Suorituksen 

tietoihin voi tallentaa myös otsikon ja tarinan sekä matkan. 

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

 

Oma tilasto-sivulla voit seurata suorituksiasi lajeittain ja kuukausittain. 

 

Kaikki merkinnät sivu on liikuntapäiväkirjasi – siellä näet tarinat joita olet tallentanut suorituksille. 
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Merkintöjen teko matkapuhelimella 

Merkintöjä voi tehdä myös matkapuhelimella. 

Kun suoritus alkaa soitetaan aloitusnumeroon, yhden hälytyksen jälkeen 

yhteys katkeaa automaattisesti ja aloitusmerkintä on tehty. 

Suorituksen päättyessä soitetaan lopetusnumeroon, jälleen puhelin 

hälyttää yhden kerran ja yhteys katkeaa. Lopetusmerkintä on tehty. 

Merkinnän liikuntasuorituksen tyypiksi tulee omiin tietoihin määritelty 

oletuslaji. Suoritusta ja sen tietoja voi jälkeenpäin muuttaa samoin kuin 

kaikkia muitakin normaalisti tallennettuja merkintöjä. 

 

Suoritusten pisteet 
Lajitaulukossa on määritelty suorituksen tavoitekesto, josta ohjelma antaa yhden pisteen. 

Esimerkiksi jos tekee pyöräilysuorituksen jonka kesto on 65 min, antaa ohjelma siitä 1.08 pistettä. 

Eri tehoiset liikuntalajit määritellään samanarvoisiksi suorituksen tehon ja keston mukaan.  

 

Laji ja tavoitekesto 

- Reipas kävely (väh. 60 min.)  
- Pallopelit (lentopallo, tennis väh. 60 min )  
- Aerobic ja jumppa (väh. 45 min.)  
- Spinning (väh. 30 min.)  
- Rullaluistelu (väh. 45 min.)  
- Laskettelu (väh. 60 min.)  
- Ratsastus (väh. 60 min.)  
- Pyöräily (väh. 60 min.)  
- Hiihto/rullasuksihiihto (väh. 30 min.)  
- Uinti (rauhallinen väh. 45 min.)  
- Juoksu, vesijuoksu (väh. 30 min.)  
- Kuntosaliharjoittelu (väh. 45 min.)  
- Erityisliikuntakerta  
- Luistelu (väh. 45 min.)  
- Sauvakävely (väh. 45 min.)  
- Pallopelit (squash, sulkapallo väh. 30 min.)  
- Lumikenkäily ( väh. 30 min  
- Uinti (koht. rasittava väh. 30 min.)  
- Tanssiliikunta ( väh. 60 min )  
- Kamppailulajit ( väh. 60 min. )  
- Muu liikunta ( väh. 1h )  
- Harrastejääkiekko ( väh. 30 min. )  
- Harrastesähly ( väh. 45 min. ) 
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Top-listat 
Liikuntakalenterin yhteisellä etusivulla näytetään 

kuntakohtaiset, yrityskohtaiset ja henkilökohtaiset 

top-listat. Yrityskohtaisilla sivuilla näytetään lisäksi 

osastojen välinen top-lista, mikäli yrityksellä on useita 

osastoja. 

Käyttäjä voi valita omissa tiedoissaan näytetäänkö 

hänen suorituksiaan etusivun top-listoilla.  

 

 

 

 

Painon ja verenpaineen seuranta 
Voit tallentaa ohjelmaan painon ja verenpaineen 

mittausarvoja. 

Ohjelma piirtää kuvaajan mitattujen arvojen 

muutoksesta joten voit seurata niiden kehitystä. 
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Kuvagalleria 
Liikuntakalenterissa on kuvagalleria johon voit lähettää liikunta-aiheisia kuvia älypuhelimellasi joko 

multimediaviestinä tai sähköpostilla. 

Kuvagalleria voidaan liittää myös yrityskohtaisille sivuille. 
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Ota yhteyttä 
 

Kasesoft Oy 
 
040 5111 375 
kasesoft@kasesoft.fi 
http://kasesoft.fi 

Lestintie 41 
69440 LESTIJÄRVI 
 

mailto:kasesoft@kasesoft.fi
http://kasesoft.fi/

