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TEHTAVIA 15 VIIKOKSI
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MERKITSE RASTI RUUTUUN, KUN OLET
TEHNYT LAKSYN. TAVOITE ON TEHDA
TEHTAVA VAHINTAAN 2 KERTAA VIIKOSSA.
TURKU PALAUTA OPETTAJALLE 15 VIIKON JALKEEN.
A HUOLTAJIEN OLISI HYVA SEURATA
BO LIIKUNTALAKSYN SUORITUSTA JA
MAHDOLLISESTI OSALLISTUA LAKSYJEN
TEKOON.
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VIIKKO 1

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

ASETU LANTIONLEVYISEEN HAARA-
ASENTOON JA KUROTA SORMILLA KOHTI
LATTIAA NIIN, ETTA POLVET PYSYVAT
SUORINA. NOUSE SITTEN YLOS JA
KUROTA SORMILLA KOHTI KATTOA JA
NOUSE VARPAILLE. TOISTA 10 KERTAA.



VIIKKO 2

LIIKUNTALAKSY

TEE LANTIOLLA ISOA YMPYRAA. VOIT
KAYTTAA HARJOITTEESSA HULAVANNETTA,
MUTTA SE EI OLE PAKOLLISTA. TEE MYOS
TOISEEN SUUNTAAN JA TOISTA 20
PYORITYSTA MOLEMPIIN SUUNTIIN.
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LIIKUNTALAKSY
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TURKU
ABO

ASETU LANTIONLEVYISEEN HAARA-
ASENTOON. MENE KYYKKYYN SAMALLA
HUOMIOIDEN, ETTA VARPAAT JA POLVET
OSOITTAVAT SAMAAN SUUNTAAN. YRITA
PITAA KANTAPAAT KIINNI ALUSTASSA.
YRITA PYSYA ASENNOSSA AINAKIN 2
MINUUTTIA, VOIT SAMALLA ESIMERKIKSI
TEHDA LAKSYJA TAI LUKEA.
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LIIKUNTALAKSY
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TURKU
ABO

ASETU LEVEAAN HAARA-ASENTOON.
TAIVUTA LANTIOSTA JA YRITA OSUA
SORMILLA SAMAN PUOLEN VARPAISIIN.
TEE MYOS TOISELLE PUOLELLE. TEE 15
TOISTOA MOLEMMILLE PUOLILLE.
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LIIKUNTALAKSY
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TURKU
ABO
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VIE TOINEN JALKA KAUAS TAAKSE JA
ASETU TOISPOLVISEISONTAAN. NOJAA
KOHTI ETUMMAISTA JALKAA JA TYONNA
LANTIOTA ETEENPAIN. TUNNET
VENYTYKSEN LONKAN ETUOSASSA.
NOSTA KADET KOHTI KATTOA JA
HENGITA RAUHALLISESTI.

TEE VENYTYS MOLEMMILLE PUOLILLE
LASKIEN 10:EEN, 3 KERTAA.
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LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

ASETU RISTI-ISTUNTAAN LATTIALLE JA
OJENNA SITTEN TOINEN JALKA SUORAKSI
SIVULLE. RUTISTA KYLJESTA JA KUROTA
SORMILLA KOHTI VARPAITA. PIDA
VENYTYS LASKIEN 10:EEN, TOISTA 3
KERTAA. TEE SAMA TOISELLE PUOLELLE.



VIIKKO 7

LIIKUNTALAKSY

TURKU
ABO

ASETU LEVEAAN HAARA-ASENTOON.
SIIRRA PAINOA TOISELLE JALALLE JA
KOUKISTA POLVEA NIIN, ETTA
TAKAPUOLI LAHES KOSKETTAA LATTIAA.
YRITA PITAA KANTAPAA KIINNI
ALUSTASSA. TOISTA 10 KERTAA
MOLEMMILLE PUOLILLE, TEE 3 SARJAA.



VIIKKO 8

LIIKUNTALAKSY

ASETU LATTIALLE JALKAPOHIJIEN JA
KAMMENIEN VARAAN JA NOSTA TAKAPUOLTA
KORKEALLE YLOS. YRITA OJENTAA SELKA,
KADET JA JALAT SUORIKSI. KANTAPAAT
VOIVAT OLLA IRTI ALUSTASTA. PYSY
ASENNOSSA LASKIEN 30:EEN, TOISTA 3
KERTAA.



VIIKKO 9

LIIKUNTALAKSY

TURKU
ABO
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ASETU NELINKONTIN LATTIALLE. TUO
ENSIN SELKAA NOTKOLLE JA NOSTA
KATSE KOHTI KATTOA, SITTEN PYORISTA
SELKA JA TUO LEUKAA KOHTI RINTAA.
TEE 15 TOISTOA.



VIIKKO 10

LIIKUNTALAKSY
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TURKU
ABO

ASETU KASIEN JA JALKOJEN VARAAN
LATTIALLE NIIN, ETTA KASVOT OVAT
KOHTI LATTIAA. YRITA KAANTAA VATSA
KOHTI KATTOA IRROITTAMALLA SAMAN
PUOLEN KASI JA JALKA MAASTA JA
KIERAHTAMALLA YMPARI. TEE 5
KIERAHDYSTA MOLEMPIIN SUUNTIIN.



VIIKKO 11

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

ASETU VATSAMAKUULLE LATTIALLE.
PAINA KADET KOHTI LATTIAA JA NOSTA
YLAVARTALO NIIDEN VARAAN, KATSE
KOHTI KATTOA. PIDA VENYTYS 10:EEN
LASKIEN JA TULE TAKAISIN
VATSAMAKUULLE. TOISTA VENYTYS 4
KERTAA SAMALLA RAUHALLISESTI
HENGITTAEN.
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OTA ITSELLESI TARPEEKSI TILAA, JOTTA
ET OSU MIHINKAAN. PYORITA SUORIA
KASIVARSIA ENSIN ETUKAUTTA YMPARI
10 KERTAA, SITTEN TAKAKAUTTA 10
KERTAA. LISAKSI VOIT YRITTAA
PYORITTAA KASIA YHTA AIKAA ERI
SUUNTIIN.
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VOIT ISTUA TAI SEISTA. NOSTA TOINEN
KASI YLAKAUTTA SELAN TAAKSE JA
TOINEN ALAKAUTTA. YRITA SAADA
SORMET OSUMAAN TOISIINSA. TEE
VENYTYS LASKIEN 20:EEN JA TOISTA
KADET TOISINPAIN.



VIIKKO 14

LIIKUNTALAKSY

TURKU
ABO

ASETU LATTIALLE VATSAMAKUULLE.
KUROTA OTTAMAAN KASILLA KIINNI
NILKOISTA. MIKALI ET YLETY OTTAMAAN
KASILLA NILKOISTA KIINNI, VOIT
KAYTTAA APUNA ESIMERKIKSI PYYHETTA,
JONKA AVULLA SAAT NILKKOJEN YMPARI
OTTEEN. PYSY ASENNOSSA LASKIEN
20:EEN JA TOISTA LIIKE 3 KERTAA.



VIIKKO 15

LIIKUNTALAKSY

TURKU
ABO

i

MIKALI KOTONASI EI OLE
LEUANVETOTANKOA, ETSI SELLAINEN
ESIM. KOULUN PIHALTA TAI PUISTOSTA.
ROIKU TANGOSSA MAHDOLLISIMMAN
KAUAN. VOIT MYOS YRITTAA TEHDA
LEUANVETOJA. ROIKU TANGOSSA 3
KERTAA MAHDOLLISIMMAN PITKAAN.



