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MERKITSE  RASTI  RUUTUUN,  KUN OLET
TEHNYT LÄKSYN.  TAVOITE  ON TEHDÄ
TEHTÄVÄ VÄHINTÄÄN 2  KERTAA V I IKOSSA .
PALAUTA OPETTAJALLE  15  V I IKON JÄLKEEN.
HUOLTAJ IEN OLIS I  HYVÄ SEURATA
LI IKUNTALÄKSYN SUORITUSTA JA
MAHDOLLISESTI  OSALLISTUA LÄKSYJEN
TEKOON.
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R O I K K U M I N E N
ROIKU TANGOSSA NI IN  P ITKÄÄN KUIN
PYSTYT .  YRITÄ PYSYÄ 15-30  SEKUNTIA
KERRALLAAN.  TEE  3  KERTAA .
JOS  E I  KOTONA TAI  KOTIP IHALLA OLE
TANKOA,  VOIT  TEHDÄ TÄMÄN KOULUN
PIHALLA TAI  JUMPPASALIN PUOLAPUILLA .
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V A R P A I D E N
K O S K E T U S
ISTU LATTIALLE  JA  PONNISTA JALKOJEN
JA  KÄSIEN VARAAN.  KOSKETA OIKEALLA
KÄDELLÄ VASEMMAN JALAN VARPAITA .
TEE  SAMA TOISELLE  PUOLELLE .  
TOISTA 5  KERTAA MOLEMMILLE
PUOLILLE ,  TEE  2  SARJAA .
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K Y L K I L A N K K U
MENE KYLJELLESI  LATTIALLE .  PONNISTA
KYYNÄRPÄÄN TAI  SUORAN KÄSIVARREN
VARAAN JA  KUROTA TOISELLA KÄDELLÄ
KOHTI  KATTOA.
YRITÄ PYSYÄ A INAKIN 10 :EEN LASKIEN,
TEE  SAMA TOISELLE  PUOLELLE .  TEE
UUDESTAAN MOLEMMILLE  PUOLILLE .
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K U R O T U S
N E L I N K O N T I N
ASETU NELINKONTIN .  KUROTA
VASEMMALLA KÄDELLÄ KAUAS ETEEN JA
OJENNA SAMALLA OIKEA JALKA TAAKSE
ILMAAN.  ÄLÄ ANNA SELÄN MENNÄ
NOTKOLLE .  TEE  SAMA TOIS IN PÄIN JA
TOISTA MOLEMMILLE  PUOLILLE  10
KERTAA,  TEE  2  SARJAA .
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Y L Ä V A R T A L O N
K I E R T O
ASETU LATTIALLE  ISTUMAAN.  NOJAA
HIEMAN TAAKSEPÄIN JA  K IERRÄ
VARTALOA S IVULTA TOISELLE .  VOIT
HALUTESSASI  OTTAA PAINOKSI  ES IM.
VESIPULLON TAI  K IR JAN .  TOISTA
MOLEMMILLE  PUOLILLE  15  KERTAA,  TEE
3  SARJAA .  
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V A A K A
OJENNA TOINEN JALKA P ITKÄLLE TAAKSE
JA  KALLISTA YLÄVARTALOA ETEEN KÄDET
SUORINA PÄÄN KORKEUDELLA .  YRITÄ
OJENTAA TUKI JALKA LÄHES SUORAKSI .
YRITÄ PYSYÄ ASENNOSSA LASKIEN
10 :EEN,  TEE  SAMA TOISEN JALAN
VARASSA .  TOISTA UUDESTAAN
MOLEMMILLE  PUOLILLE .
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P U N N E R R U S
ASETU PUNNERRUSASENTOON SEINÄÄ
TAI  SOHVAA VASTEN.  KOUKISTA
KÄSIVARSIA  S ITEN,  ETTÄ R INTA LÄHES
KOSKETTAA ALUSTAA JA  TYÖNNÄ S ITTEN
KÄDET SUORIKSI .  P IDÄ KESKIVARTALO
PAIKOILLAAN.  MIKÄLI  HALUAT
LISÄHAASTETTA ,  VOIT  MYÖS PUNNERTAA
LATTIALLA POLVET TAI  VARPAAT
MAASSA .  TOISTA 8  KERTAA,  TEE  3
SARJAA .  
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K E S K I V A R T A L O N
H A L L I N T A  
" D E A D  B U G "
ASETU SELINMAKUULLE LATTIALLE .  TUO
MOLEMMAT JALAT 90  ASTEEN KULMAAN
VATSAN PÄÄLLE JA  OJENNA KÄDET KOHTI
KATTOA.  V IE  OIKEA KÄSI  P ITKÄLLE PÄÄN
YLI  JA  SUORISTA VASENTA JALKAA KOHTI
LATTIAA .  LASKE VAIN SEN VERRAN,  ETTEI
SELKÄ IRTOA ALUSTASTA .  TEE  SAMA
TOIS INPÄIN .  TOISTA 10  KERTAA
MOLEMMILLE  PUOLILLE .
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P Y S T Y -
P UNN E R R U S
OTA MOLEMPI IN  KÄSI IN  PAINOIKSI  ES IM.
TÄYTETYT VESIPULLOT TAI  PAINAVAT
KIRJAT .  TYÖNNÄ KÄDET SUORIKSI  PÄÄN
PÄÄLLE JA  LASKE PAINOT HALLITUSTI
HARTIOIDEN KORKEUDELLE .
TEE  10  TOISTOA,  3  SARJAA .
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M I T T A R I MA TO
ASETU LATTIALLE  KUVAN MUKAISEEN
ASENTOON,  NI IN  ETTÄ KÄDET JA
VARPAAT OSUVAT MAAHAN.  KÄVELE
JALOILLA KOHTI  KÄSIÄ ,  N I IN  ETTÄ KÄDET
PYSYVÄT LATTIASSA KI INNI .  KÄVELE SEN
JÄLKEEN KÄSILLÄ ETEENPÄIN JA  TOISTA
LI IKETTÄ 10  KERTAA,  TEE  3  SARJAA .  



LI
IK
U
N
T
A
LÄ

K
S
Y

V
II

K
K

O
 1

1

KÖYD ENV E TO
HAASTA VANHEMPI ,  S ISARUS TAI  KAVERI
MUKAAN KÖYDENVETOON.  MIKÄLI
S INULLA E I  OLE  KÖYTTÄ KÄYTÖSSÄ ,
VOITTE  VETÄÄ MYÖS ES IMERKIKSI
LAKANAA.  LE IKKIKÄÄ KÖYDENVETOA
AINAKIN KAHDEN MINUUTIN A JAN .  
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S T AA T T I N E N
P I T O
ASETU SELINMAKUULLE LATTIALLE .
NOSTA YLÄVARTALO JA  JALAT IRTI
LATTIASTA RUTISTAMALLA
VATSALIHAKSIA  NI IN ,  ETTEI  SELKÄ PÄÄSE
NOTKOLLE .  P IDÄ KÄSIVARRET VARTALON
SIVUILLA .  JOS  TUNTUU RASKAALTA ,  VOIT
KOUKISTAA POLVIA .  YRITÄ PYSYÄ
LASKIEN 15 :EEN,  TEE  3  KERTAA .
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L AN T I ON
HA L L I N T A
ASETU LATTIALLE  SELINMAKUULLE .
NOSTA JALAT SOHVAN TAI  SÄNGYN
REUNALLE .  JOS  S INULLA ON KOTONA
JUMPPAPALLO,  VOIT  KÄYTTÄÄ MYÖS
SITÄ .  NOSTA LANTIO ILMAAN JA  PYSY
LASKIEN 15 :EEN,  TOISTA 3  KERTAA .



LI
IK
U
N
T
A
LÄ

K
S
Y

V
II

K
K

O
 1

4

S E L KÄ L ANKKU
ISTU LATTIALLE  TÄYSISTUNTAAN.  ASETA
KÄDET LATTIALLE  LANTION TAAKSE ,
SORMET ETEENPÄIN .  NOSTA LANTIO
ILMAAN KÄSIVARRET SUORINA JA  P IDÄ
VARTALO SUORANA.  PYSY LASKIEN
15 :EEN,  TOISTA 3  KERTAA .
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P Y S T Y SOU T U
OTA TÄYTETTY JUOMAPULLO TAI
PAINAVA KIR JA  PAINOKSI  JA  P IDÄ S I ITÄ
MOLEMMIN KÄSIN KI INNI .  NOSTA PAINOA
KOHTI  LEUKAA JA  KYYNÄRPÄITÄ
SIVUKAUTTA KOHTI  KATTOA.  P IDÄ
HARTIAT ALHAALLA JA  NISKA P ITKÄNÄ.  
TEE  10  TOISTOA,  3  SARJAA .


