20 metrin viivajuoksu mittaa kestavyyttasi ja lilkkumistaitojasi

Kestavyys tarkoittaa hyvinkin yksinkertaisesti sellaista ihmetta, etta pystyt
pysymaan liikkeessd omin voimin yhtdjaksoisesti vahintaan puoli tuntia —
kavellen, juosten, pyoraillen tai vaikka pompsahdellen kuin liikaa

A ’_{ x energiajuomaa lipittanyt rusakko.
Kestavyys on pohjana kaikelle liikkumiselle, silld sen avulla et esimerkiksi jaa

kesélla poljana poijuna keinumaan laineille, vaan jaksat polskia takaisin
rantaan. Kestavyyden ansiosta voit myds kulkea koulumatkasi kavellen tai
fillarilla vatkaten. Kestavyys ja monipuoliset liikkumistaidot auttavat sinua
urheilussa pinkomaan tai suksimaan sietamattoman hirmuista vauhtia. Niin
hullulta kuin se kuulostaakin, myds laksyjen kanssa pakertaminen tai kokeisiin

lukeminen vaativat hyvaa fyysista kestavyytta.

Kestavyyttasi voit parantaa vaikka kevyesti holkétellen, juosta jolkotellen, pelaten, hiihtaen, pyéraillen,
luistellen, vedessa molskien tai pihaleikeissé ja peleissa mellastaen. Oleellista on, etta alat edes vahan
laahattaa lilkkkuessasi. Siis vahan kuin pallon perdan paastetty pentukoira. Taitojasi voit kehittaa vaikka
seikkailemalla metsassé, jossa maasto on vaihtelevaa ja vaativaa. Puissa ja kallioilla on hyva kiipeilla ja
pistella menemaan, kunhan muistaa yhden asian: vain omenoiden ja lehtien on sopivaa pudota puista.

Liikuntavinkit

Tavoite: Joka pdivé jotakin liikuntaa yhteensa vahintaan 1 tunti 30 minuuttia (5. Ik.) ja 1 tunti (8. Ik.). Silloin
pysyt suurin piirtein hereilla paivalla ja illalla kiskot sikedd unta kuulaan.

o Kevat: Pyoraily, kavely, holkka tai muunlainen pusikoissa koluaminen ovat loistavia kevaisia
lilkkuntamuotoja kestavyyden parantamiseksi.

o Kesa: Rullaluistelu, skeittaus, soutu, melonta, uinti, rantalentis tai vaikka vesisota roiskivat kesaan
isolla kauhalla kestavyystreenia. Vesilla torttoillessa muista kiskaista niskaan pelastusliivit. Jo
rannalla.

e Syksy: Harrastuksiin kavellen tai pyoralla rullailu on paitsi hyodyllista alkuverryttelya myos
kestavyytta kehittdvaa. Mustikkapiirakan ainekset voi kayda noukkimassa luonnon omasta
supermarketista joko kavereiden tai perheen kera, puhumattakaan jokaisen suursuosikkimuonasta
sienistd, joiden poimiminen on paitsi saihkyvan hyva takareisien venytysharjoitus myods oivaa
liikuntaa muutenkin.

e Talvi: Perinteisesti suomalaiset kyrmyniskat ovat harjoittaneet kestavyyttdan kompuroimalla sukset
jalassa loputtomalla pellolla tai metsdsséa. Se on edelleenkin loistava tapa suksia itsensa
huippukuntoon. Mutta ihan tavallisillakin luistimilla voi ujeltaa menemaan pitkia retkia vaikkapa meren
tai jarven jaalla, etenkin jos laheltasi I6ytyy siihen tarkoitukseen tehtyja jaaratoja. Kasatkaa
kavereitten kanssa lumilinna ja kajauttakaa pystyyn reipas lumisota. Kaikki myllerrys lumessa on
hyvéasta myos kestavyydelle.
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Vauhditon viisiloikka mittaa koipiesi voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa
ja lilkkumistaitoja

Viisiloikan hypyt ovat rytmisia ja samanlaisina toistuvia perakkaisia
leiskautuksia. Hyppytaitoja ja kimmoisuutta tarvitset liikunnassa ja

erilaisissa peleissé tai valituntipuuhailuissa, mutta nopeat ja
kimmoisat koivet auttavat myds selviytymaan horjahduksista, ettet
tuiskahtaisi yhtendan turvallesi. Hyppyjen harjoittaminen kehittéaa

rytmin hahmottamista, kimmoisuutta, nopeutta ja tasapainoa

liikkuessa ja vahvistaa koipireisipalojesi muskeleita.
a A ; ( Hyppytaitojasi voit kehittdd esimerkiksi pallopelien tai vaikkapa
parkourin avulla. Tarkeintad on tehda paljon monipuolisia

hypahdyksia, hyppyja tai loikkia, jotta luustosi ja lihaksesi saavat
monipuolisia harjoitteita

Liikuntavinkit

Tavoite: Tee joka paiva 50-100 hypahdysta, hyppya tai loikkaa. Ravaa portaita hississa torréttamisen sijaan.

Kevat: Erilaisia hyppyja sisaltavat pihatoilailut ovat erinomaisia kevaisia liikuntamuotoja
hyppytaitojen ja kimmoisuutesi parantamiseksi. Naru- ja ruutuhyppelyéa seké pallopeleja kannattaa
harrastaa niin valitunneilla kuin vapaa-ajallakin.

Kesa: Hyppytaitojasi ja kimmoisuuttasi voit parantaa yleisurheilussa leiskauttamalla korkeus-, seivas-
ja pituushyppyjé, loikkimalla aitajuoksua tai vain hyppelemalla maastossa erilaisten luonnon esteiden
yli. Yksi julmimmista harjoitusmuodoista on pakottaa aikuiset jarjestamiisi hyppyolympialaisiin.
Joutuvatpahan kerrankin hyppiméaan sinun pillisi mukaan...

Syksy: Voimistelu, tanssi, parkour ja erilaiset pallopelit siséltavat paljon erilaisia hyppyj4, joita voit
harjoitella yksin tai kimpassa. Ne parantavat reippaasti koipiesi ponnistusvoimaa.

Talvi: Talvella voit loikkia jaalla luistimet jalassa erilaisten esteiden yli tai tehda saman maessa, mutta
mielellaan ilman luistimia. Maessa oivia vehkeitd pomppimiseen ovat lumilauta ja sukset. Oletko
kokeillut lumifutista tai lumikorista kavereiden kanssa? Ne ovat jaatavan hyvaa jalkatreenia.

Vauhditon viisiloikka mittaa koipiesi voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa
ja lilkkumistaitoja
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Viisiloikan hypyt ovat rytmisia ja samanlaisina toistuvia perakkéaisia
leiskautuksia. Hyppytaitoja ja kimmoisuutta tarvitset liikunnassa ja
erilaisissa peleissé tai valituntipuuhailuissa, mutta nopeat ja

é\ kimmoisat koivet auttavat myos selviytymaan horjahduksista, ettet
tuiskahtaisi yhtendan turvallesi. Hyppyjen harjoittaminen kehittaa
rytmin hahmottamista, kimmoisuutta, nopeutta ja tasapainoa

lilkkuessa ja vahvistaa koipireisipalojesi muskeleita.
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parkourin avulla. Téarkeintd on tehd& paljon monipuolisia

hypahdyksia, hyppyja tai loikkia, jotta luustosi ja lihaksesi saavat
monipuolisia harjoitteita

Liikuntavinkit

Tavoite: Tee joka paiva 50-100 hypahdysta, hyppya tai loikkaa. Ravaa portaita hississa térréttamisen sijaan.

Kevat: Erilaisia hyppyja sisaltavat pihatoilailut ovat erinomaisia kevaisia lilkuntamuotoja
hyppytaitojen ja kimmoisuutesi parantamiseksi. Naru- ja ruutuhyppelyé seké pallopeleja kannattaa
harrastaa niin valitunneilla kuin vapaa-ajallakin.

Kesa: Hyppytaitojasi ja kimmoisuuttasi voit parantaa yleisurheilussa leiskauttamalla korkeus-, seivéas-
ja pituushyppyja, loikkimalla aitajuoksua tai vain hyppeleméalla maastossa erilaisten luonnon esteiden
yli. Yksi julmimmista harjoitusmuodoista on pakottaa aikuiset jarjestamiisi hyppyolympialaisiin.
Joutuvatpahan kerrankin hyppimé&an sinun pillisi mukaan...

Syksy: Voimistelu, tanssi, parkour ja erilaiset pallopelit siséltavat paljon erilaisia hyppyja, joita voit
harjoitella yksin tai kimpassa. Ne parantavat reippaasti koipiesi ponnistusvoimaa.

Talvi: Talvella voit loikkia jaalla luistimet jalassa erilaisten esteiden yli tai tehda saman méaessé, mutta
mielellaan ilman luistimia. Maesséa oivia vehkeitd pomppimiseen ovat lumilauta ja sukset. Oletko
kokeillut lumifutista tai lumikorista kavereiden kanssa? Ne ovat jaatavan hyvaa jalkatreenia.
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Ylavartalon kohotus mittaa keskivartalon voimaa

t

Keskivartalon voimaa tarvitset hyvan ryhdin ja tasapainon
pitamisessa. Ne taas auttavat sinua jaksamaan koulupdaivan
ikuisuuksilta tuntuvat istumisjaksot. Selkaruoto on terveyden
tukipilarisi, jota puolestaan vatsa- ja selkélihaksesi pitavat
ojennuksessa. Nama lihakset kaipaavatkin sdanndéllista harjoitusta,
koska niita tarvitaan kaytannossa kaikessa liikkumisessa. lIman
vatsa- ja selkélihaksia selkasi ei saa riittdvaa tukea ja alat muistuttaa
asteittain pystyyn nostettua pehmedksi keitettya tankoparsaa.
M Keskivartalon voimaa voit kehittdd esimerkiksi break- tai streetdancessa,

budo- ja kamppailulajeissa, telinevoimistelussa, kallio- tai seinakiipeilyssa,

hiihdossa tai vain kotona tai salilla voimistellen. Vatsalihasliikkeet parantavat keskivartalon hallintaa. Muista
vélilla myos ojentaa ruotoasi roikkuen vaikka tikapuissa tai kurkotellen kasilla taivaita.

Litkuntavinkit

Tavoite: Tee vahintaén kolme kertaa viikossa jotakin keskivartalon voimaa kehittavaa harjoitusta.

Kevat: Kiipeily on loistava keskivartalon voimaa kehittéava kevainen laji. Voit kiipeilla kavereiden
kanssa lahimetsassa ja kallioilla, kaiteissa, muureissa ja seinustoilla tai kayda kokeilemassa ohjattua
kapuamista kiipeilyseinalla.

Kesa: Rullaluistelu, rullahiihto, uinti, soutu ja melonta ovat erinomaisia keskivartalon voimaa
kehittavia kesdalajeja. Venyttele, voimistele ja venkoile menemé&éan. Ruoto tykkaa hyvaa.

Syksy: Kuntonyrkkeily ja muut budolajit siséltavat monipuolisia harjoitteita keskivartalon lihasten
vahvistamiseen, silld kukapa haluaisi saada iskua mahaansa kuin nyrkkia vetelaan pullataikinaan.
Syksy on hyvaa aikaa kokeilla jotain ihan uutta liikuntamuotoa, koska silloin alkavat monien lajien
uudet harjoituskaudet.

Talvi: Hiihto, lumilautailu, laskettelu ja luistelu ovat mainioita talvisia keskivartalon voimaa kehittavia
lilkkuntamuotoja. Samalla paaset tutustumaan uusiin kavereihin.

Ylavartalon kohotus mittaa keskivartalon voimaa

ojennuksessa. Nama lihakset kaipaavatkin sdanndéllista harjoitusta,

Keskivartalon voimaa tarvitset hyvan ryhdin ja tasapainon
pitdmisessa. Ne taas auttavat sinua jaksamaan koulupaivan
ikuisuuksilta tuntuvat istumisjaksot. Selkaruoto on terveyden
tukipilarisi, jota puolestaan vatsa- ja selkélihaksesi pitavat
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koska niita tarvitaan kaytadnndssa kaikessa liikkumisessa. lIman
vatsa- ja selkélihaksia selkasi ei saa riittdvaa tukea ja alat muistuttaa

i w asteittain pystyyn nostettua pehmeaksi keitettya tankoparsaa.

Keskivartalon voimaa voit kehittaa esimerkiksi break- tai streetdancessa,
budo- ja kamppailulajeissa, telinevoimistelussa, kallio- tai seinakiipeilyssa,

hiihdossa tai vain kotona tai salilla voimistellen. Vatsalihasliikkeet parantavat keskivartalon hallintaa. Muista
vélilla myo6s ojentaa ruotoasi roikkuen vaikka tikapuissa tai kurkotellen kasilla taivaita.

Litkuntavinkit

Tavoite: Tee vahintaan kolme kertaa viikossa jotakin keskivartalon voimaa kehittdvaa harjoitusta.

Kevét: Kiipeily on loistava keskivartalon voimaa kehittava kevéinen laji. Voit kiipeilla kavereiden
kanssa lahimetsassa ja kallioilla, kaiteissa, muureissa ja seinustoilla tai kayda kokeilemassa ohjattua
kapuamista kiipeilyseinalla.

Kesa: Rullaluistelu, rullahiihto, uinti, soutu ja melonta ovat erinomaisia keskivartalon voimaa
kehittavia kesélajeja. Venyttele, voimistele ja venkoile menemé&éan. Ruoto tykk&aa hyvaa.

Syksy: Kuntonyrkkeily ja muut budolajit siséltdvat monipuolisia harjoitteita keskivartalon lihasten
vahvistamiseen, silla kukapa haluaisi saada iskua mahaansa kuin nyrkkia veteldan pullataikinaan.
Syksy on hyvaa aikaa kokeilla jotain ihan uutta liikuntamuotoa, koska silloin alkavat monien lajien
uudet harjoituskaudet.

Talvi: Hiihto, lumilautailu, laskettelu ja luistelu ovat mainioita talvisia keskivartalon voimaa kehittavia
liikkuntamuotoja. Samalla paaset tutustumaan uusiin kavereihin.
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Etunojapunnerrus mittaa ylaraajojen voimaa

Ylaraajojen voimalla tarkoitetaan erityisesti kdsien ojentajalihasten
ja hartiaseudun voimaa ja kestavyytta, jota tarvitset muun muassa

tavaroiden nostamisessa tai vaikkapa koulurepun raahaamisessa.

Voimakkaat kasivarret ja hartiaseutu auttavat asennonhallinnassa,

ﬁ ryhdin yllapidossa ja erilaisissa voimaa vaativissa mitteldissa
Ylaraajojen voimaa voit kehittda kiipeilemalla, kasiriipunnalla,
perinteiselld leuanvedolla tai huiskimalla polttopuita. Myds monet
kasivoimia vaativat liikuntamuodot, kuten uinti, telinevoimistelu,
hiihto tai rullaluistelu sauvoin, kehittavat yldraajojen voimaa ja
kestavyytta.

Litkuntavinkit

Tavoite: Tee vahintaan kolme kertaa viikossa jotakin ylavartalon lihasvoimaa kehittavaa harjoitusta.

Kevat: Kevaalla kotona, pihalla ja luonnossa on paljon ylaraajojen voimaa ja kestavyytta kehittavaa
puuhasteltavaa. Majanrakennus, kaikkien rakastamat pihatyot ja erilaiset kuntoliikkeet pienilla
painoilla tai oman kehon vastuksella ovat mahtavasti késivoimia kehittavia liikuntamuotoja.

Kesa: Erityisesti uinti, soutu, melonta tai vaikkapa polttopuiden pilkkominen mielellaan teravalla
kirveella ovat hyvia kesdajan kasivoimia kehittavia harrastuksia. Tylsalla kirveella se ei ole yhtaan
kehittavampéaa, mutta vaarallisempaa kyllakin. Myds kiipeily ja parkour kehittavat ruhtinaallisella
tavalla kdsivoimia ja kestavyytta

Syksy: Syksylla ylaraajojen voimaa ja kestavyytta voi kehittaa erilaisissa sisa- ja
ulkoliikuntamuodoissa. Kuntoliikkeet kotona tai urheiluseurassa, kamppailu- ja budolajit seka uima-
altaassa rapikointi ovat tehokkaita ylaraajojen voimaa ja kestavyytta parantavia lajeja. Voit myods
hankkia lisapisteité kotivéaeltd haravoimalla pihaa.

Talvi: Talvella lumity6t, hiihto, pulkan kiskominen ylamakeen tai lumilinnan pystyyn pukkaaminen
kehittavat kasi- ja hartiaseudun voimaa ja kestavyytta.

Etunojapunnerrus mittaa ylaraajojen voimaa

Ylaraajojen voimalla tarkoitetaan erityisesti kasien ojentajalihasten
ja hartiaseudun voimaa ja kestavyytta, jota tarvitset muun muassa
tavaroiden nostamisessa tai vaikkapa koulurepun raahaamisessa.
Voimakkaat kasivarret ja hartiaseutu auttavat asennonhallinnassa,

ryhdin yllapidossa ja erilaisissa voimaa vaativissa mitteldissa

Ylaraajojen voimaa voit kehittaa kiipeilemalla, kasiriipunnalla,
perinteisella leuanvedolla tai huiskimalla polttopuita. Myds monet
kasivoimia vaativat liikuntamuodot, kuten uinti, telinevoimistelu,
i E hiihto tai rullaluistelu sauvoin, kehittavat ylaraajojen voimaa ja
b [ i! kestavyytta.

Litkuntavinkit

Tavoite: Tee vahintaan kolme kertaa viikossa jotakin ylavartalon lihasvoimaa kehittavaa harjoitusta.

Kevat: Kevaalla kotona, pihalla ja luonnossa on paljon ylaraajojen voimaa ja kestavyytta kehittavaa
puuhasteltavaa. Majanrakennus, kaikkien rakastamat pihatyot ja erilaiset kuntoliikkeet pienilla
painoilla tai oman kehon vastuksella ovat mahtavasti késivoimia kehittavia liikkuntamuotoja.

Kesa: Erityisesti uinti, soutu, melonta tai vaikkapa polttopuiden pilkkominen mielelldan teravalla
kirveelld ovat hyvia kesdajan kasivoimia kehittavia harrastuksia. Tylsalla kirveelld se ei ole yhtaan
kehittdvampad, mutta vaarallisempaa kylldkin. Myds kiipeily ja parkour kehittavét ruhtinaallisella
tavalla kdsivoimia ja kestavyytta

Syksy: Syksylla ylaraajojen voimaa ja kestavyytta voi kehittaa erilaisissa sisa- ja
ulkoliikuntamuodoissa. Kuntoliikkeet kotona tai urheiluseurassa, kamppailu- ja budolajit seka uima-
altaassa rapikointi ovat tehokkaita ylaraajojen voimaa ja kestavyytta parantavia lajeja. Voit myds
hankkia lisapisteita kotivaeltd haravoimalla pihaa.

Talvi: Talvella lumity6t, hiihto, pulkan kiskominen ylamakeen tai lumilinnan pystyyn pukkaaminen
kehittavat kasi- ja hartiaseudun voimaa ja kestavyytta.
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Kolme kehon litkkuvuus -testiosiota mittaavat kehon normaalia
anatomista lilkkuvuutta

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehosi nivelten liikelaajuutta, joka syntyy

nivelten liikkuvuudesta seka lihasten ja niveltd ympardivien
kudosten venyvyydesta. Jotta paivittaiset askareet sujuisivat hieman
notkeammin, taytyy nivelten liikkua tietty minimimaara. Hyva
lilkelaajuus nivelissa ja lihaksissa mahdollistaa laajat liikeradat
ilman hikista lihastyotéa. Sdanndéllisen liikkuvuusharjoittelun avulla

voit ehkaisté ennalta piinallisia kiputiloja, joita voi sattua, jos jokin
nivel ei liikahdakaan normaalisti.

Muista, ettd venyttelyyn liittyy alkuverryttely, jonka avulla kohotetaan kehon lampétilaa. Lammitellyt lihakset
venyvat paremmin jariski keljuille revahdyksille pienenee. Venytysten tulee olla lyhyitd ja pumppaavia, kun
elimistda valmistetaan harjoitukseen tai muuhun rayhakkaan remuamiseen. Rasituksen jalkeisella
loppuvenyttelylla lihakset palautuvat lepopituuteen, mika edistéa niiden palautumista. Nivelten ja lihasten
liikelaajuutta voit viritella erityisten liikkuvuusharjoitteiden avulla. Erilaiset hallitut asennot, kyykistymiset,
venytykset ja kurkotukset ovat mainioita liikkkuvuusharjoitteita.

Litkuntavinkit

Tavoite: Tee useita kurkotuksia ja venytyksia pdivittain. Voit esimerkiksi kokeilla kurkottaa aamuisin aamupala-
astiat kaapin ylahyllylta. Ja jos se alkuun tuottaa sirpaleita, niin nehan tuottavat vain onnea.

e Liikkuvuutta voit kehittda kaikkina vuodenaikoina mainiosti joogan, voimistelun, tanssin,
keppijumpan, kamppailu- ja budolajien tai kiipeilyn avulla unohtamatta saunanlauteilla kropan
venyttelyd.

Kolme kehon litkkuvuus -testiosiota mittaavat kehon normaalia
anatomista liitkkuvuutta

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehosi nivelten liikelaajuutta, joka syntyy

nivelten liikkuvuudesta seké lihasten ja niveltd ympardivien
kudosten venyvyydesta. Jotta paivittaiset askareet sujuisivat hieman
notkeammin, taytyy nivelten liikkua tietty minimimaara. Hyva
lilkelaajuus nivelissa ja lihaksissa mahdollistaa laajat liikeradat
ilman hikista lihastyota. Sdanndéllisen liikkuvuusharjoittelun avulla

voit ehkéista ennalta piinallisia kiputiloja, joita voi sattua, jos jokin
nivel ei liikkahdakaan normaalisti.

Muista, etta venyttelyyn liittyy alkuverryttely, jonka avulla kohotetaan kehon lampétilaa. Lammitellyt lihakset
venyvat paremmin ja riski keljuille revahdyksille pienenee. Venytysten tulee olla lyhyita ja pumppaavia, kun
elimist6ad valmistetaan harjoitukseen tai muuhun rayhdkkaan remuamiseen. Rasituksen jalkeisella
loppuvenyttelylla lihakset palautuvat lepopituuteen, mika edistédé niiden palautumista. Nivelten ja lihasten
liikelaajuutta voit viritelld erityisten liikkuvuusharjoitteiden avulla. Erilaiset hallitut asennot, kyykistymiset,
venytykset ja kurkotukset ovat mainioita liikkuvuusharjoitteita.

Liikuntavinkit

Tavoite: Tee useita kurkotuksia ja venytyksia pdaivittain. Voit esimerkiksi kokeilla kurkottaa aamuisin aamupala-
astiat kaapin ylahyllyltd. Ja jos se alkuun tuottaa sirpaleita, niin nehan tuottavat vain onnea.

e Liikkuvuutta voit kehittda kaikkina vuodenaikoina mainiosti joogan, voimistelun, tanssin,
keppijumpan, kamppailu- ja budolajien tai kiipeilyn avulla unohtamatta saunanlauteilla kropan
venyttelya.
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Heitto-kiinniotto yhdistelma mittaa kasittelytaitoja,
havaintomotorisia taitoja ja ylaraajojen voimaa

Kasittelytaidot edellyttavat valineen hallintaa padasiassa kasilla tai jaloilla.

L) Heittaminen ja kiinni ottaminen ovat kasittelytaitoja, joissa myds nakdaistilla
- : on kohtuullisen keskeinen merkitys. Esimerkiksi pallon kiinni ottaminen vaatii
\ silmien auki pitdmistéa ja pallon puristamista oikeaan aikaan tai muuten
. L kolisee tavaraa pain ndkoa. Riittavien kasittelytaitojen avulla myo6s

haastavammat valineenk&sittelya vaativat liikuntamuodot onnistuvat

b helpommin. Erilaisia kéasittelytaitoja tarvitaan paivittain arkipaivan
aherruksissa. Tiesitk®, etta kirjoittaminen, piirtdminen ja kasitéiden tekeminen
kohenevat, kun valineenkasittelytaitosi kehittyvat?

Kasittely- ja havaintomotorisia taitojasi voit parantaa erilaisten pallopelien
avulla joko yksin tai kavereiden kanssa pelatessa. Mailapeleista tennis,
f . é sulkapallo, poytatennis, golf, pesapallo, salibandy tai sdhly ovat monipuolisia
L L

kasittelytaitoja kehittavia liikuntamuotoja.

Litkuntavinkit

Tavoite: Haasta valineenkasittelytaitosi paivittain. Saatko ilmaan nakkaamasi esineen kiinni vai ropiseeko
se kupoliisi kuin keséainen raekuuro? Enta toisella kadella tai perati késié vaihdellen?

o Kevat: Pesapallo, lippupallo, katukoris tai footbag ovat mainioita valineenkéasittelya kehittavia lajeja.
Voit kokeilla erilaisia pallopeleja kavereidesi kanssa tai kdyda kokeilemassa ohjattuja palloilulajeja
lahiseutusi harraste- ja urheiluseuroissa.

o Kesa: Kroketti, sulkapallo, petankki tai rantalentis ovat loistavia perheen ja kavereiden kanssa
pelattavia kesapeleja. Ja onko lamminta uimavetta houkuttelevampaa paikkaa erilaisten vesipelien
kanssa koheltamiseen? No ei. Pallot, frisbeet ja kaikenlaiset muut heittovalineet virvelia lukuun
ottamatta toimivat mahtavasti vesipeleissé.

e Syksy: Jalkapallo, lentopallo tai koripallo ovat huikean hyvia syksyisia vaihtoehtoja
véalineenkasittelytaitojen kehittamiseksi. Syksylla koulujen alettua on myds erinomainen aika kokeilla
jotain itselle uutta liikuntamuotoa. Kuinka hohdokkaalta kuulostaisi hohtokeilaus kaveriporukan
kesken?

e Talvi: Ringette, jadpallo, kaukalopallo tai jadkiekko ovat metkoja talvisia valineenkasittelytaitoja
kehittavia liilkuntamuotoja. Enta miltad kuulostaisi lumifutis valitunnilla? Ei muuta kuin kiekkoa kohti
ylamummolaa!
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