TASAPAINOPAKETTI

HYPPY- JA

LIIKUNTALAKSY

LISATAAN
HYPPY- JA
TASAPAINO-
TAITOJA

TEHTAVIA 15 VIIKOKSI
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MERKITSE RASTI RUUTUUN, KUN OLET
TEHNYT LAKSYN. TAVOITE ON TEHDA
TEHTAVA VAHINTAAN 2 KERTAA VIIKOSSA.

TURKU P.ALAUTA OPETTAJALLE 15 VIIKON

A JALKEEN. HUOLTAJIEN OLISI HYVA

BO SEURATA LIIKUNTALAKSYN SUORITUSTA JA

MAHDOLLISESTI OSALLISTUA LAKSYJEN
TEKOON.




VIIKKO 1

LIIKUNTALAKSY

X-HYPPY

HYPPAA X-HYPPYJA 20 KERTAA.




VIIKKO 2
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VAAKA

SEISO YHDELLA JALALLA JA KALLISTA
VARTALO VAAKATASOON, PIDA SELKA
SUORANA. KOKEILE, SAATKO NAPATTUA
KITNNI LATTIALLA OLEVASTA VARPAASTA
JA KURKOTETTUA VASTAKKAISELLA
KADELLA KOHTI KATTOA. TEE MYOS
TOISELLA JALALLA.



VIIKKO 3

Vo

YHDELLA
JALALLA
SEISOMINEN

KOKEILE, KUINKA KAUAN PYSTYT
SEISOMAAN YHDELLA JALALLA. SULJE
SILMAT JA KOKEILE UUDESTAAN. TEE
MYOS TOISELLA JALALLA. HAASTA
VANHEMMAT JA SISARUKSET MUKAAN.
VOIT TEHDA TAMAN LAKSYN VAIKKA
HAMPAITA HARJATESSASI.
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VIIKKO 4

LIIKUNTALAKSY

PYSAYTYS-
LOIKKA

LOIKI PERAKKAISIA LOIKKIA SAMALLA
JALALLA JA PYSAYTA LIIKE AINA
LOIKKIEN VALILLA. PYRI PITAMAAN
TASAPAINO PYSAYTYKSEN AIKANA. TEE
10 LOIKKAA MOLEMMILLA JALOILLA.



VIIKKO 5

LIIKUNTALAKSY

»

TASAHYPPY
ETEENPAIN

HYPPAA TASAJALKAA ETEENPAIN.
PONNISTUS JA LASKEUTUMINEN
TEHDAAN MOLEMMILLA JALOILLA
YHTAAIKAA JA POLVET JOUSTAVAT.
TEE 10 HYPPYA.



VIIKKO 6

LIIKUNTALAKSY

- &

VIIVAKAVELY

KAVELE VIIVAA PITKIN, JALAT TARKASTI
VIIVALLA PYSYEN. MITEN ONNISTUU
TANDEM- TAI TAKAPERINKAVELY, ENTAS
VARPAILLA TAI KANTAPAILLA KAVELY?
KAVELE AINAKIN 10 METRIA.




VIIKKO 7
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LIIKUNTALAKSY

POLVEN
OJENNUS
SEISTEN

SEISO YHDELLA JALALLA, NOSTA TOINEN
POLVI YLOS, REISI VAAKATASOON.
OJENTELE POLVEA SUORAKSI 10 KERTAA
REIDEN PYSYESSA VAAKATASOSSA.
TOISTA TOISELLA JALALLA.




VIIKKO 8

LIIKUNTALAKSY

JANNEHYPYT

KYYKISTY JA HYPPAA NIIN KORKEALLE
KUIN JAKSAT. TOISTA HYPPYJA NIIN
MONTA, ETTA HENGASTYT.




VIIKKO 9
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TASAHYPYT

HYPI TASAJALKAA NURMIKOLLA TAI
LUMESSA. KATSO, ETTA POLVET
OSOITTAVAT SAMAAN SUUNTAAN KUIN
VARPAAT. POLVIEN EI PIDA OSUA
TOISIINSA. HYPI 20 HYPPYA.



VIIKKO 10

LIIKUNTALAKSY

LUISTELULOIKKA

LOIKI SIVULTA SIVULLE IKAAN KUIN
POTKISIT VAUHTIA LUISTIMILLA. HYPI 20
LOIKKAA.




VIIKKO 11

LIIKUNTALAKSY

ESTEHYPYT
LUONNOSSA

MENE ULOS JA RAKENNA ITSELLESI
ESTERATA OKSISTA TAI PUUN JUURISTA.
HYPI TEKEMASI RATA. VOIT TEHDA
RADAN MYOS YSTAVAN KANSSA YHDESSA.




VIIKKO 12

LIIKUNTALAKSY

TASAPAINOILE
KYNNYKSELLA

SEISO KYNNYKSEN PAALLA YHDELLA
JALALLA TAI JALAT PERAKKAIN. YRITA
PYSYA ASENOSSA 1 MINUUTTI. LISAA
HAASTETTA SAAT, KUN HARJAAT
SAMALLA HIUKSIA.




VIIKKO 13
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HYPYT YHDELLA
JALALLA

HYPI YHDELLA JALALLA YMPARI
ASUNTOANNE. KAY JOKAISESSA HUONEESSA.,
VAIHDA VALILLA JALKAA.




VIIKKO 14

LIIKUNTALAKSY

PONNISTA
PORTAALLE

PONNISTA TASAHYPYLLA PORTAALLE.
ALOITA MATALASTA JA HAASTA SITTEN
ITSEAS| KORKEAMMALLA PORTAALLA, JOS
LOYDAT ERIKORKUISIA PORTAITA.




VIIKKO 15
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RUUTUHYPPY
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PIIRRA MAAHAN RUUDUT JA HYPPELE
YSTAVAN KANSSA. TEHKAA ERILAISIA
RUUDUKOITA.




