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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.
PALAUTA OPETTAJALLE 15 VIIKON JALKEEN.

TURKU  yoiranen ovist Hyvi seuraTa

ABO LIIKUNTALAKSYN SUORITUSTA JA
MAHDOLLISESTI OSALLISTUA LAKSYJEN
TEKOON.

ks




VIIKKO 1

LIIKUNTALAKSY

ROIKU TANGOSSA NIIN PITKAAN KUIN
PYSTYT. YRITA PYSYA 15-30 SEKUNTIA
KERRALLAAN. TEE 3 KERTAA.

JOS EI KOTONA TAI KOTIPIHALLA OLE
TANKOA, VOIT TEHDA TAMAN KOULUN
PIHALLA TAI JUMPPASALIN PUOLAPUILLA.



VIIKKO 2

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

ISTU LATTIALLE JA PONNISTA JALKOJEN
JA KASIEN VARAAN. KOSKETA OIKEALLA
KADELLA VASEMMAN JALAN VARPAITA.
TEE SAMA TOISELLE PUOLELLE.

TOISTA 5 KERTAA MOLEMMILLE
PUOLILLE, TEE 2 SARJAA.



VIIKKO 3

LIIKUNTALAKSY

TURKU
ABO

MENE KYLJELLESI LATTIALLE. PONNISTA
KYYNARPAAN TAI SUORAN KASIVARREN
VARAAN JA KUROTA TOISELLA KADELLA
KOHTI KATTOA.

YRITA PYSYA AINAKIN 10:EEN LASKIEN,
TEE SAMA TOISELLE PUOLELLE. TEE
UUDESTAAN MOLEMMILLE PUOLILLE.



VIIKKO 4

s

LIIKUNTALAKSY

ASETU NELINKONTIN. KUROTA
VASEMMALLA KADELLA KAUAS ETEEN JA
TURKU OJENNA SAMALLA OIKEA JALKA TAAKSE
A ILMAAN. ALA ANNA SELAN MENNA
E3() NOTKOLLE. TEE SAMA TOISIN PAIN JA
TOISTA MOLEMMILLE PUOLILLE 10
KERTAA, TEE 2 SARJAA.

ks




VIIKKO 5

LIIKUNTALAKSY

ASETU LATTIALLE ISTUMAAN. NOJAA

ks

HIEMAN TAAKSEPAIN JA KIERRA
TURKU VARTALOA SIVULTA TOISELLE. VOIT
1& HALUTESSASI OTTAA PAINOKSI ESIM.
E;() VESIPULLON TAI KIRJAN. TOISTA
MOLEMMILLE PUOLILLE 15 KERTAA, TEE
3 SARJAA.




VIIKKO 6
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LIIKUNTALAKSY

OJENNA TOINEN JALKA PITKALLE TAAKSE
JA KALLISTA YLAVARTALOA ETEEN KADET
SUORINA PAAN KORKEUDELLA. YRITA
TURKU OJENTAA TUKIJALKA LAHES SUORAKSI.
A YRITA PYSYA ASENNOSSA LASKIEN
ESC) 10:EEN, TEE SAMA TOISEN JALAN
VARASSA. TOISTA UUDESTAAN
MOLEMMILLE PUOLILLE.

ks




VIIKKO 7

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

2¢

ASETU PUNNERRUSASENTOON SEINAA
TAI SOHVAA VASTEN. KOUKISTA
KASIVARSIA SITEN, ETTA RINTA LAHES
KOSKETTAA ALUSTAA JA TYONNA SITTEN
KADET SUORIKSI. PIDA KESKIVARTALO
PAIKOILLAAN. MIKALI HALUAT
LISAHAASTETTA, VOIT MYOS PUNNERTAA
LATTIALLA POLVET TAI VARPAAT
MAASSA. TOISTA 8 KERTAA, TEE 3
SARJAA.



VIIKKO 8
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ASETU SELINMAKUULLE LATTIALLE. TUO
MOLEMMAT JALAT 90 ASTEEN KULMAAN
VATSAN PAALLE JA OJENNA KADET KOHTI
KATTOA. VIE OIKEA KASI PITKALLE PAAN
YLI JA SUORISTA VASENTA JALKAA KOHTI
LATTIAA. LASKE VAIN SEN VERRAN, ETTEI
SELKA IRTOA ALUSTASTA. TEE SAMA
TOISINPAIN. TOISTA 10 KERTAA
MOLEMMILLE PUOLILLE.




VIIKKO 9

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO
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OTA MOLEMPIIN KASIIN PAINOIKSI ESIM.
TAYTETYT VESIPULLOT TAI PAINAVAT
KIRJAT. TYONNA KADET SUORIKSI PAAN
PAALLE JA LASKE PAINOT HALLITUSTI
HARTIOIDEN KORKEUDELLE.

TEE 10 TOISTOA, 3 SARJAA.



VIIKKO 10

LIIKUNTALAKSY

ASETU LATTIALLE KUVAN MUKAISEEN
ASENTOON, NIIN ETTA KADET JA
VARPAAT OSUVAT MAAHAN. KAVELE
JALOILLA KOHTI KASIA, NIIN ETTA KADET
PYSYVAT LATTIASSA KIINNI. KAVELE SEN
JALKEEN KASILLA ETEENPAIN JA TOISTA
LIIKETTA 10 KERTAA, TEE 3 SARJAA.



VIIKKO 11

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

THEALNS N F oy

HAASTA VANHEMPI, SISARUS TAI KAVERI
MUKAAN KOYDENVETOON. MIKALI
SINULLA EI OLE KOYTTA KAYTOSSA,
VOITTE VETAA MYOS ESIMERKIKS]
LAKANAA. LEIKKIKAA KOYDENVETOA
AINAKIN KAHDEN MINUUTIN AJAN.



VIIKKO 12
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ASETU SELINMAKUULLE LATTIALLE.
NOSTA YLAVARTALO JA JALAT IRTI
LATTIASTA RUTISTAMALLA
VATSALIHAKSIA NIIN, ETTElI SELKA PAASE
NOTKOLLE. PIDA KASIVARRET VARTALON
SIVUILLA. JOS TUNTUU RASKAALTA, VOIT
KOUKISTAA POLVIA. YRITA PYSYA
LASKIEN 15:EEN, TEE 3 KERTAA.



VIIKKO 153

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

ASETU LATTIALLE SELINMAKUULLE.
NOSTA JALAT SOHVAN TAI SANGYN
REUNALLE. JOS SINULLA ON KOTONA
JUMPPAPALLO, VOIT KAYTTAA MYOS
SITA. NOSTA LANTIO ILMAAN JA PYSY
LASKIEN 15:EEN, TOISTA 3 KERTAA.



VIIKKO 14

LIIKUNTALAKSY

ISTU LATTIALLE TAYSISTUNTAAN. ASETA
KADET LATTIALLE LANTION TAAKSE,
SORMET ETEENPAIN. NOSTA LANTIO
ILMAAN KASIVARRET SUORINA JA PIDA
VARTALO SUORANA. PYSY LASKIEN
15:EEN, TOISTA 3 KERTAA.



VIIKKO 15

LIIKUNTALAKSY

PYSTYSOUTU

OTA TAYTETTY JUOMAPULLO TAI
PAINAVA KIRJA PAINOKSI JA PIDA SIITA
MOLEMMIN KASIN KIINNI. NOSTA PAINOA
KOHTI LEUKAA JA KYYNARPAITA
SIVUKAUTTA KOHTI KATTOA. PIDA
HARTIAT ALHAALLA JA NISKA PITKANA.
TEE 10 TOISTOA, 3 SARJAA.




