LITKKUVUUSPAKETTI

LIIKUNTALAKSY

LISATAAN
LIIKKUVUUTTA

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

T LK L) PALAUTA OPETTAJALLE 15 VIIKON JALKEEN.

ABO HUOLTAJIEN OLISI HYVA SEURATA
LIIKUNTALAKSYN SUORITUSTA JA
MAHDOLLISESTI OSALLISTUA LAKSYN
TEKOON.
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KYYKISTYS

KOITA KUINKA ALAS PAASET KYYKKYYN
KANTAPAAT MAASSA. TEE TASSA
ASENNOSSA LUKULAKSYT.
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VIIKKO 2

LIIKUNTALAKSY

KIRJAIMET

TEE OMALLA KEHOLLA OMAN NIMEN
KIRJAIMET. VOIT KUVATA NE
OPETTAJALLE.




VIIKKO 3

LIIKUNTALAKSY

KARHUNKAYNTI

KULJE KARHUNKAYNTIA KEITTIOSTA ULKO-
OVELLE JA TAKAPERIN TAKAISIN.
KARHUNKAYNNISSA KAMMENET JA PAKIAT
OVAT MAASSA.
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TAYSISTUNTA

TEE MATIKANLAKSYT ISTUEN
LATTIALLA JALAT SUORANA ETEENPAIN.
TYONNA NAPA NIIN PITKALLE ETEEN
KUIN MAHDOLLISTA. VENYTYS TUNTUU
REIDEN TAKAOSISSA.




VIIKKO 5

LIIKUNTALAKSY

OLKAPAIDEN
LIIKKUVUUS

MENE SELKA SEINAA VASTEN, NOSTA
KADET YLOS, KOETA SAADA
KAMMENSELAT KIINNI SEINAAN.
TARKISTA, ETTA SELKA PYSYY KIINN|
SEINASSA. HAASTA MYOS VANHEMPASI!
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SYVAKYYKKY

SYO AAMUPALA KYYKYSSA. VOIT OLLA
KYYKYSSA TUOLIN PAALLA. KOITA PITAA
KANTAPAAT ALUSTALLA.



VIIKKO 7
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LIIKUNTALAKSY

1 JALALLA
POLVEN
SUORISTUS

SEISO 1 JALALLA, NOSTA TOINEN POLVI
YLOS, REISI VAAKATASOON. OJENTELE
POLVEA SUORAKSI 10 KERTAA REIDEN
PYSYESSA VAAKATASOSSA. TESTAA
PYSTYYKO VANHEMPASI TAI SISARUKSESI
TEKEMAAN SAMAN.,
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SORMET .
YHTEEN SELAN
TAKANA

TEE MOVE!-TESTIN LIIKETTA, JOSSA
SORMET YRITETAAN SAADA SELAN
TAKANA YHTEEN. TOINEN KASI
YLAKAUTTA JA TOINEN ALAKAUTTA.
VAIHDA KADET TOISINPAIN. VENYTA
LASKIEN 30:EEN.



VIIKKO 9

LIIKUNTALAKSY

LUONTO-
LIIKUNTAA

ETSI LUONNOSTA JOKIN SOPIVAN KORKUINEN
KIVI, KANTO TAI PUUNRUNKO, JONKA PAALLE
VOIT NOSTAA SUORAN JALAN JA VENYTTAA
REIDEN TAKAOSAA. OTA JOKU PERHEENJASEN
MUKAAN RETKELLE LAHILUONTOON.




>
wn
4
<
—
<
-
Z
>
Z
—

VIIKKO 10

TAHTIVENYTYS

SEISO X-ASENNOSSA, PIDA POLVET
SUORINA, KALLISTU LANTIOSTA JA
KOSKETA KADELLA VASTAKKAISTA
NILKKAA. TEE MYOS TOISINPAIN. PYSY
VENYTYKSESSA LASKIEN 30:EEN.
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POHJEVENYTYS

PESE HAMPAAT SEISTEN PAKIAT
KYNNYKSEN PAALLA JA KANTAPAAT
MAASSA. VENYTYS TUNTUU POHKEISSA.
HAASTA MUUTKIN PERHEENJASENET
SAMAAN.



VIIKKO 12

LIIKUNTALAKSY

LONKAN
KOUKISTAJAN
VENYTYS

TOISPOLVISEISONNASSA TYONNA
LANTIOTA ETEENPAIN, PIDA SELKA
SUORANA JA VEDA NAPA SISAAN. TUNNET
VENYTYKSEN LONKAN ETUPUOLELLA.
PYSY ASENNOSSA LASKIEN 30:EEN.
VENYTA MOLEMMAT PUOLET.



VIIKKO 13

LIIKUNTALAKSY

REIDEN
ETUOSAN
VENYTYS

ENNEN NUKKUMAAN MENOA VENYTA
REIDEN ETUOSAN LIHAKSET. ASETU
VATSAMAKUULLE JA KOUKISTA POLVI,
OTA NILKASTA KIINNI KADELLA JA VEDA
KANTAPAA NIIN LAHELLE PAKARAA KUIN
SAAT. PIDA VENYTYS LASKIEN 30:EEN.
VENYTA MOLEMMAT PUOLET ERIKSEEN.
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ROIKKUMINEN

ROIKU TANGOSTA. JOS KOTONA EI OLE
LEUANVETOTANKOA, ETSI SELLAINEN
LEIKKIPUISTOSTA TAlI KOULUN PIHALTA.
LASKE KUINKA PITKAAN PYSTYT
ROIKKUMAAN. OTTAKAA VAIKKA
KAVEREIDEN KESKEN PIENI KILPAILU.



VIIKKO 15

OMAVALINTAINE
N VENYTYS
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TEE JOKIN SELLAINEN VENYTYS, JOTA TUNNET
TARVITSEVASI. ONKO SE VAIKKA HARTIAT,
POHKEET, REIDEN TAKAOSAT TAI KASIEN
LIHAKSET? KERRO OPETTAJALLE MINKA
VALITSIT.




