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Kymsote

20 metrin viivajuoksu mittaa kestavyyttasi ja
litkkumistaitojasi

Taulukon tulos on juostu aika (min:sek).

Kestdvyys tarkoittaa hyvinkin yksinkertaisesti sellaista ihmettd, ettd pystyt pysymaan liikkeessé omin voimin
yhtdjaksoisesti vahintaan puoli tuntia — kdvellen, juosten, pyordillen tai vaikka pompsahdellen kuin liikaa energiajuomaa
lipittdnyt rusakko.

Kestévyys on pohjana kaikelle liikkumiselle, silld sen avulla et esimerkiksi jaa kesalla poljané poijuna keinumaan laineille,
vaan jaksat polskia takaisin rantaan. Kestavyyden ansiosta voit myds kulkea koulumatkasi kédvellen tai fillarilla vatkaten.
Kestavyys ja monipuoliset liilkkumistaidot auttavat sinua urheilussa pinkomaan tai suksimaan sietdmattéman hirmuista
vauhtia. Niin hullulta kuin se kuulostaakin, myds I&ksyjen kanssa pakertaminen tai kokeisiin lukeminen vaativat hyvaa
fyysista kestavyytta.

Kestavyyttasi voit parantaa vaikka kevyesti holkotellen, juosta jolkotellen, pelaten, hiihtéen, pyoréillen, luistellen, vedessa
molskien tai pihaleikeissa ja peleissa mellastaen. Oleellista on, ettd alat edes vahan laahattaa liikkuessasi. Siis vahan kuin
pallon perdan paéstetty pentukoira. Taitojasi voit kehittdd vaikka seikkailemalla metséssd, jossa maasto on vaihtelevaa ja
vaativaa. Puissa ja kallioilla on hyvé kiipeilld ja pistellda menemaan, kunhan muistaa yhden asian: vain omenoiden ja lehtien
on sopivaa pudota puista.

Hyvin pyyhkii. Kestavyytesi ja liikkumistaitosi ovat huolellisesti

5. 8. ! . . . o >
luokka luokka - ) viritetyn ra_1V|h_ev_osen tqsc_)lla. SeI_V|"¥d¥t erinomaisesti t_avaII|S|§ta o
tytt > tytot > kestavyytta ja liikkumistaitoja vaativista arkipéivan touhuista. Muista myds syoda

. s mupeltaa monipuolisesti ja nukkua riittavasti, silla niilla on yhta suuri merkitys hyvan
4:41 5:21 NS o ST S . A,

. - kuntosi séilymiseen kuin itse rehkimisella. Eikd olekin ihme juttu? Tiesitko, ettd hyva

pojat > pojat > Kest i . o ] . ; .

. ) estavyyskunto liittyy myds hyvaan koulumenestykseen: kun liikkuu ja urheilee,
6:00 7:22 . N AP L .

jaksaa myos opiskella. Kuula toimii ja oppiminenkin on helpompaa.

Ei p6lldmmin. Kestavyytesi ja lilkkumiskykysi ovat sen sorttisella
luokka luokka . taso_l_la, ettd selviydyt varmasti tavaII|S|s'ga arklpa_lva_n puuhas_telm_sta._
tytot tytot Normaali hyotyliikunta, kuten koulumatkan kénydminen omin lihasvoimin tai vaikka
316 330 futiksen tai koriksen pelaaminen kavereiden kanssa, riittdva tutiminen ja monipuolinen

) : ravinto ovat hdmmentdvan tarkeitd jaksamisen kannalta, niin koulun piinapenkissa
4:40 5:20 . . e g . " P,
. - kuin vapaa-aikanakin. Tarkeinté on, ettd liikut pari kolme kertaa viikossa niin villill&
pojat pojat . e o A : .
. ) vauhdilla, ettd joudut hérppiméaan happea vahéan rotevammin. Kestavyyden
3:59— 5:00- A . - - ) -
) : kehittdminen parantaa sivutuotteena myds koulumenestystasi, koska jaksat keskittya
5:59 7:21 . . . ;
tunneilla paremmin. Mutta suunta on joka tapauksessa oikea!
Loppuuko herkasti virta? Kestavyytesi on se Kivijalka, jonka varaan
fyysista toimintakykyési on jarkeva rakentaa. Tuloksen perusteella meilla
5. 8. olisi vahan hommia kestévyytesi ja lilkkumistaitojesi suhteen ja niita olisi
luokka luokka nyt hyddyllista kehittdd. Kestdvyytta saat lisad kopottelemalld, holkottelemalla ja
tytot < tytot < pyoréilemalld. Liikunta vahvistaa janteitd, nivelia ja lihaksia seka erityisesti pumppua
3:15 3:29 ja ilmanvaihtoon olennaisena osana kéytettavia keuhkoja. Kestavyys, terveellinen
pojat < pojat < ravinto ja riittdvd maéra unta kuulaan auttavat sinua jaksamaan niin koulussa kuin
3:58 4:59 vapaa-ajallakin. Kuljetko muuten kaverille, harrastuksiin tai kouluun omin voimin vai
makaatko olmina auton takapenkilla tai bussissa? Liikunta virkistda ja virittdd paassasi
héllyvan kaurapuuron vastaanottavaiseksi uusien asioiden oppimiselle.




Kymsote

20 metrin viivajuoksu mittaa kestavyyttasi ja
litkkumistaitojasi

Liikuntavinkit

Tavoite: Joka péivé jotakin liikuntaa yhteensé vahintdén 1 tunti 30 minuuttia (5. Ik.) ja 1 tunti (8. Ik.). Silloin pysyt suurin
piirtein hereilld paivalla ja illalla kiskot sikedé unta kuulaan.

e Kevat: Pyordily, kdvely, holkka tai muunlainen pusikoissa koluaminen ovat loistavia kevaisia lilkuntamuotoja
kestavyyden parantamiseksi.

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

e Syksy: Harrastuksiin kavellen tai pyoralla rullailu on paitsi hyodyllista alkuverryttelya myos kestavyytta kehittavaa.
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 myos oivaa liikuntaa muutenkin.

e Talvi: Perinteisesti suomalaiset kyrmyniskat ovat harjoittaneet kestavyyttdan kompuroimalla sukset jalassa
loputtomalla pellolla tai metsdssa. Se on edelleenkin loistava tapa suksia itsensa huippukuntoon. Mutta ihan
tavallisillakin luistimilla voi ujeltaa menemaéan pitkia retkia vaikkapa meren tai jarven jaalla, etenkin jos laheltasi
I0ytyy siihen tarkoitukseen tehtyja jadratoja. Kasatkaa kavereitten kanssa lumilinna ja kajauttakaa pystyyn reipas
lumisota. Kaikki myllerrys lumessa on hyvéasta myds kestavyydelle.
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Vauhditon viisiloikka mittaa koipiesi voimaa,
nopeutta, dynaamista tasapainoa ja liikkumistaitoja

Viisiloikan hypyt ovat rytmisié ja samanlaisina toistuvia perakkaisia leiskautuksia. Hyppytaitoja ja Kimmoisuutta tarvitset
lilkunnassa ja erilaisissa peleissé tai valituntipuuhailuissa, mutta nopeat ja kimmoisat koivet auttavat myds selviytyméaan
horjahduksista, ettet tuiskahtaisi yhtendan turvallesi. Hyppyjen harjoittaminen kehittd& rytmin hahmottamista,
kimmoisuutta, nopeutta ja tasapainoa liikkuessa ja vahvistaa koipireisipalojesi muskeleita.

Hyppytaitojasi voit kehittaa esimerkiksi pallopelien tai vaikkapa parkourin avulla. Tarkeinta on tehda paljon monipuolisia
hypahdyksid, hyppyja tai loikkia, jotta luustosi ja lihaksesi saavat monipuolisia harjoitteita.

ISonka ﬁiokka Loistavaa! Tuloksestasi suorastaan pomppaa silmille, etté olet oikea
tytot > tytot > ihmiskenguru! Vélituntipelit ja erilaiset hyppaamista vaativat tehtavat
81m 88m sujuvat sinulta rehvakkaasti. Mitd enemman teet erilaisia hyppyjé, sitd enemman
pé)jat S pé)jat S liikepankkiisi kertyy erilaisia vaihtoehtoja, ja muutut entistakin
8.4 m 101 m kengurupallomaisemmaksi pomppuihmeeksi.
5 8 Suunta on hyva, koska se on yléspain kuten kunnon pompussa kuuluukin olla!
' ' Hyppé&amiseen tarvittavat taitosi ja Kimmoisuutesi ovat arkiaskareitten
luokka luokka ; - L o -
tytot tytot vaatimalla tasolla, mutta monipuolisia hyppyja treenaamalla paaset viela
korkeammalle tai pidemmalle ja erilaiset pelit onnistuvat vieldkin nadpsakammin.
7,3-8,0 7,9-8,7 . . Lo . - .
m m Treenaa vaikka loikkimalla turvallisesti erilaisten esteiden yli. Kavereiden kanssa
oiat oiat voitte suunnitella parkour-henkisen hyppyradan jonnekin, missa on riittavasti erilaisia
? EJS—8 3 8 {_10 0 tasoja, puomeja ja aitoja, ja testata, kuka selvittda radan pienimmalla hyppymaaralla.
T X ' Voitte myds kokeilla, kuinka sédhdkasti kintut tikkaavat renkaasta toiseen
m m Rl Al
kommandoradalla. Siis vahan kuin eldvd ompelukone.
Jass00. Hyppaémista vaativat tehtévat taitavat tuntua pikkuriikkisen
vaikeilta, mutta hata ei ole tdiménkaan nakoinen. Hyppaamistaitosi
luokka luokka . P e
" ” tarvitsevat vain pienta petrausta. Parantamalla hyppytaitojasi ja
tytot < tytot < o S e e Ve P : e . . )
kimmoisuuttasi paivittdisissa arkiaskareissa luustosi ja lihaksesi vahvistuvat seké
7,2m 7,8m Lo . . o o - o
ojat < pojat < tasapainosi _kehltt_yy. Aloita loikkimalla portaita aina sopivan tilaisuuden tullen. o
P Tandén ensimmaiselle portaalle, huomenna toiselle ja pian huomaat, ettd hyppaamisesi
7,5m 9,0m - . Lo
kehittyy ja lopulta pompit kuin villiintynyt superpallo.

Liitkuntavinkit

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

o Kevét: Erilaisia hyppyjéa sisaltavat pihatoilailut ovat erinomaisia kevaisia liilkuntamuotoja hyppytaitojen ja
kimmoisuutesi parantamiseksi. Naru- ja ruutuhyppelyé seké pallopeleja kannattaa harrastaa niin valitunneilla kuin
vapaa-ajallakin.
o Kesé: Hyppytaitojasi ja kimmoisuuttasi voit parantaa yleisurheilussa leiskauttamalla korkeus-, seivés- ja
pituushyppyja, loikkimalla aitajuoksua tai vain hyppelemélla maastossa erilaisten luonnon esteiden yli. Yksi
julmimmista harjoitusmuodoista on pakottaa aikuiset jarjestamiisi hyppyolympialaisiin. Joutuvatpahan kerrankin
hyppiméan sinun pillisi mukaan...
e Syksy: Voimistelu, tanssi, parkour ja erilaiset pallopelit siséltavét paljon erilaisia hyppyj4, joita voit harjoitella
yksin tai kimpassa. Ne parantavat reippaasti koipiesi ponnistusvoimaa.

e Talvi: Talvella voit loikkia jaall luistimet jalassa erilaisten esteiden yli tai tehdd saman méessd, mutta mielellaan

ilman luistimia. Maessa oivia vehkeitd pomppimiseen ovat lumilauta ja sukset. Oletko kokeillut lumifutista tai

lumikorista kavereiden kanssa? Ne ovat jadtdvan hyvéa jalkatreenid.
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Ylavartalon kohotus mittaa keskivartalon voimaa

Keskivartalon voimaa tarvitset hyvan ryhdin ja tasapainon pitdmisessa. Ne taas auttavat sinua jaksamaan koulup&ivén
ikuisuuksilta tuntuvat istumisjaksot. Selké&ruoto on terveyden tukipilarisi, jota puolestaan vatsa- ja selkélihaksesi pitavéat
ojennuksessa. Ndma lihakset kaipaavatkin saanndllista harjoitusta, koska niitd tarvitaan kdytdnnossa kaikessa liikkumisessa.
Ilman vatsa- ja selkdlihaksia selké&si ei saa riittavaa tukea ja alat muistuttaa asteittain pystyyn nostettua pehmeaksi keitettya
tankoparsaa.

Keskivartalon voimaa voit kehittad esimerkiksi break- tai streetdancessa, budo- ja kamppailulajeissa, telinevoimistelussa,
kallio- tai seinékiipeilyssd, hiihdossa tai vain kotona tai salilla voimistellen. Vatsalihasliikkeet parantavat keskivartalon
hallintaa. Muista valilld myds ojentaa ruotoasi roikkuen vaikka tikapuissa tai kurkotellen kasilla taivaita.

5. 8. Keskivartalossasi 10ytyy pattia.
luokka luokka Kun selka- ja vatsalihakset ovat vahvoja ja joustavia, on helpompi
tytot > tytot > pitaa ruoto suorassa ja vélttya ikavilta selkavaivoilta. Huolehdi lihastasapainosta
43 krt 42 krt tekemalla yht& paljon sekd seldn ettd vatsan puolen lihasharjoitteita. Vatsa- ja
pojat > pojat > selkélihakset pitavat aktiivisesta elamastd, joten pumppaa jatkossakin meneméaan
43 krt 57 krt samaan tahtiin.
5. 8.
luokka luokka Ihan asiallinen tulos, mutta vatsa- ja selkalihaksesi tarvitsevat
tytot tytot jatkossakin saannollistd myllytystd. Vatsa- ja selkdlihasten riittava
26-42 25-41 voima auttaa pitdméan ndyttavan ryhdin niin istuessasi, seisoessasi kuin
krt krt liikkuessasikin. Liikeharjoituksilla vatsalihakset vahvistuvat, selkarangan liikkuvuus
pojat pojat paranee ja selkasi voi paremmin. Yllattdvan pienelld harjoituksen lisédmiselld olet
26-42 32-56 hyvalla matkalla kohti kiintedd ja Kimmoisaa selk&a ja masua.
krt krt
5 8 Aijai. Tuntuuko, ettet jaksa istua kauaa tuolilla? Keskivartalossasi
' : saisi olla enemmén habaa. VVoimakkaat vatsa- ja selkélihakset tukevat
luokka luokka ) ; . Do . .
s o selkédrankaasi, auttavat jaksamaan koulupéivén istumiset seka
tytot < tytot < ey oo e TREAST S eall NS
ehkaisevat pitkdaikaisten ja ikavien selkékipujen syntymisté. Vietatko paljon aikaa
25 krt 24 krt Katk isesti kvhiottaen tietok leikkarin tai telkkarin Airessa? Pieni
ojat < pojat < z_:}t ar_apumalse_stl Ky !otfz_:len tieto onggn, p f:l arin _tal te s arin aaressa.” .I.:’I?nl
P hotkyilytauko silloin talldin tekee hyvéa, silld pakki- ja selkalihakset tykké&avat
25 krt 31 krt g o n
aktiivisesta eldmésta.

Liikuntavinkit

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

Kevat: Kiipeily on loistava keskivartalon voimaa kehittédva kevéinen laji. Voit Kiipeilld kavereiden kanssa
lahimetsdssa ja kallioilla, kaiteissa, muureissa ja seinustoilla tai kdyda kokeilemassa ohjattua kapuamista
kiipeilyseinalla.
e Kesd: Rullaluistelu, rullahiihto, uinti, soutu ja melonta ovat erinomaisia keskivartalon voimaa kehittavia kesélajeja.
Venyttele, voimistele ja venkoile meneméadn. Ruoto tykkaé hyvaa.
e Syksy: Kuntonyrkkeily ja muut budolajit sisaltdvat monipuolisia harjoitteita keskivartalon lihasten vahvistamiseen,
silla kukapa haluaisi saada iskua mahaansa kuin nyrkkia vetelaan pullataikinaan. Syksy on hyvaa aikaa kokeilla
jotain ihan uutta liilkuntamuotoa, koska silloin alkavat monien lajien uudet harjoituskaudet.
e Talvi: Hiihto, lumilautailu, laskettelu ja luistelu ovat mainioita talvisia keskivartalon voimaa kehittavia
liilkuntamuotoja. Samalla p&éset tutustumaan uusiin kavereihin.
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Etunojapunnerrus mittaa ylaraajojen voimaa

Ylaraajojen voimalla tarkoitetaan erityisesti kdsien ojentajalihasten ja hartiaseudun voimaa ja kestavyyttd, jota tarvitset
muun muassa tavaroiden nostamisessa tai vaikkapa koulurepun raahaamisessa. VVoimakkaat késivarret ja hartiaseutu
auttavat asennonhallinnassa, ryhdin yllapidossa ja erilaisissa voimaa vaativissa mittelissé.

Ylaraajojen voimaa voit kehittaa kiipeileméalld, kasiriipunnalla, perinteiselld leuanvedolla tai huiskimalla polttopuita. Myo6s
monet kasivoimia vaativat liikuntamuodot, kuten uinti, telinevoimistelu, hiihto tai rullaluistelu sauvoin, kehittavat

yldraajojen voimaa ja kestavyytta.

5. 8.
luokka luokka Mainiota! Olet umpirautaa. Myllytat ylaraajojesi ja hartiaseutusi voimaa
tytot > tytot > vaativat tehtdvat helposti. Kaiken maailman punnerrus-, riippumis- ja
26 krt 31 krt késiseisontaharjoitteiden avulla voit kehittad niska- ja hartiaseutusi voimaa ja
pojat > pojat > kestavyytta yha vaativampien suoritustekniikoiden oppimiseksi.
18 krt 27 krt
8.
> luokka
luokka tytot Nytpllaan_oikeillgjaljil!a. J_aksat varmas_ti _tehd_a paiv_itt_aiset késivqimia
tytot 9030 _ Vvaativat toimet sujuvasti. Ple_nellé yléra_ajo_Jen_ I|§éha_r10|tqks§ella voit
16-25 krt helposti ehkaisté ennalta ikdvid niska-hartiaseudun kipuja, joita pitk&aikainen telkkarin
krt pojat tai tietokoneen éressa kondéttdminen taatusti aiheuttavat. Kokeile vaikka, miten
pojat 6— 14-26 kevyeksi koulureppu kutistuu vahaisen lisaharjoittelun jalkeen.
17 krt
krt
5 8 Meni viela véhén_makgi!uksi_. K_és_ivoimasi_v_aativat_ harjoitusta, jotta
Idokka Idokka jaksat rapeltad péivittéisia toimiasi. Yl&raajojen voima ja kestavyys
, , auttavat sinua jaksamaan koulussa ja vapaalla, sill& niska-hartiaseudun
tytot < tytot < . R o X s A o
15 kit 19 kit a§enq9phalllqta edelly_ttaa v0|mal_<ka_|ta niska- ja hgrtlallhgksm. N_aln v0|t_ehka|§ta )
pojat < pojat < whel_m_usten _nls!<a-_hart|as.eL.Jdun klp_UJen syntymista. I_(okeﬂgpg_s plhallg tai metsassd
5 Krt 13 krt erilaisia kdsivoimia vaativia tehtavid. Haasta kaverisi aluksi riipuntakisaan, ja kun patti
alkaa kasvaa, niin leuanvetokisaan.

Liitkuntavinkit

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

o Kevat: Kevéalla kotona, pihalla ja luonnossa on paljon ylaraajojen voimaa ja kestavyyttéa kehittdvaa puuhasteltavaa.
Majanrakennus, kaikkien rakastamat pihatydt ja erilaiset kuntoliikkeet pienill& painoilla tai oman kehon vastuksella

ovat mahtavasti kasivoimia kehittavia liikuntamuotoja.

e Kesad: Erityisesti uinti, soutu, melonta tai vaikkapa polttopuiden pilkkominen mielelldén teravélla Kirveell& ovat
hyvia kesdajan kasivoimia kehittavia harrastuksia. Tylsalla kirveelld se ei ole yht&dan kehittdvampad, mutta
vaarallisempaa kyllakin. Myos Kiipeily ja parkour kehittavat ruhtinaallisella tavalla k&sivoimia ja kestavyytta

Syksy: Syksylla ylaraajojen voimaa ja kestavyytté voi kehittda erilaisissa sisa- ja ulkoliikuntamuodoissa.
Kuntoliikkeet kotona tai urheiluseurassa, kamppailu- ja budolajit sekd uima-altaassa répikdinti ovat tehokkaita
ylaraajojen voimaa ja kestdvyyttd parantavia lajeja. Voit myds hankkia lisépisteita kotivéeltd haravoimalla pihaa.

e Talvi: Talvella lumity6t, hiihto, pulkan kiskominen ylamékeen tai lumilinnan pystyyn pukkaaminen kehittavat kasi-

ja hartiaseudun voimaa ja kestévyytta.
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Kolme kehon liikkuvuus -testiosiota mittaavat kehon
normaalia anatomista liikkkuvuutta

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehosi nivelten liikelaajuutta, joka syntyy nivelten liikkuvuudesta seka lihasten ja nivelta
ympardivien kudosten venyvyydesta. Jotta péivittdiset askareet sujuisivat hieman notkeammin, taytyy nivelten liikkua tietty
minimimaaré. Hyva liikelaajuus nivelissa ja lihaksissa mahdollistaa laajat liikeradat ilman hikista lihasty6ta. S&annollisen
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 ja riski keljuille revahdyksille pienenee. Venytysten tulee olla lyhyité ja pumppaavia, kun elimistéa valmistetaan
harjoitukseen tai muuhun rayhakkaan remuamiseen. Rasituksen jalkeiselld loppuvenyttelylla lihakset palautuvat
lepopituuteen, miké edist&d niiden palautumista. Nivelten ja lihasten liikelaajuutta voit viritelld erityisten
liikkuvuusharjoitteiden avulla. Erilaiset hallitut asennot, kyykistymiset, venytykset ja kurkotukset ovat mainioita
liilkkuvuusharjoitteita.

Joustavaa! Kaarmemadisen liukas liikkuvuutesi on paivittaisten touhotusten kannalta
4 hyvélla mallilla. Monipuolinen liikkuvuus antaa kelpo evéat luikerrella
vaikeampienkin liikuntamuotojen pariin. Liikkuvuusharjoitteita kannattaa tehdé saannollisesti
paivittain tai viikoittain, jotta niveltesi liikelaajuus ja lihastesi venyvyys sdilyisivat jatkossakin
vahintaankin yhta hyvina kuin nyt.

pistetta

Nivelet pyorimé&an. Liikkuvuutesi ansiosta pdivittéiset toimesi varmasti sujuvat

verrattain mallikkaasti. Kehittadksesi liikkuvuuttasi yrita lisata silloin tallgin pdivéaasi pienié
liikkuvuusharjoitteita, minka seurauksena lihaksesi voivat tydskennelld kevyemmin ja selviét
helpommin esimerkiksi koulupéivén rasituksista. Liséksi eri liikuntalajien ja -muotojen vaativammat
tekniikat sujuvat vaivattomammin, koska hyva liikkuvuus luo edellytykset oppimiselle. Pienella
harjoittelulla huomaat jo hyvinkin pian liikkuvuutesi kehittyvén.

pistetta

Vahan lisaa venyttelyd, niin homma alkaa luistaa notkeammin. Liikkuvuutesi tarvitsee

0 harjoitusta. Liikkuvuus on ominaisuus, jota voit helposti kehittdd pienen harjoittelun avulla. Hyva
liikkuvuus auttaa sinua péivittaisissa puuhasteluissa, jolloin lihastesi ei tarvitse painaa niin hulluna
hommia nivelten liikelaajuuden saavuttamiseksi. Esimerkiksi koulun oppitunneilla kokoéttdminen sujuu
helpommin, kun liikkuvuutesi auttaa sinua istumaan ryhdikkaasti pystyssé. Pienet sdannolliset
lilkkuvuusharjoitteet saavat paljon aikaan ja huomaat pian liikkuvuutesi paranevan.

pistetta

Liitkuntavinkit

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

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



Kymsote

Heitto-kiinniotto yhdistelma mittaa kasittelytaitoja,
havaintomotorisia taitoja ja ylaraajojen voimaa

Késittelytaidot edellyttavat vélineen hallintaa padasiassa késilla tai jaloilla. Heittdminen ja kiinni ottaminen ovat
késittelytaitoja, joissa my6s nakoaistilla on kohtuullisen keskeinen merkitys. Esimerkiksi pallon kiinni ottaminen vaatii
silmien auki pitdmista ja pallon puristamista oikeaan aikaan tai muuten kolisee tavaraa péin nakoa. Riittavien
késittelytaitojen avulla myds haastavammat valineenkésittelyd vaativat liikuntamuodot onnistuvat helpommin. Erilaisia
késittelytaitoja tarvitaan pdivittdin arkipdivan aherruksissa. Tiesitkd, ettd Kirjoittaminen, piirtdminen ja kasitdiden tekeminen
kohenevat, kun vélineenkasittelytaitosi kehittyvét?

Kaésittely- ja havaintomotorisia taitojasi voit parantaa erilaisten pallopelien avulla joko yksin tai kavereiden kanssa
pelatessa. Mailapeleista tennis, sulkapallo, pdytatennis, golf, pesépallo, salibandy tai séhly ovat monipuolisia késittelytaitoja
kehittavia liikuntamuotoja.

> 8. Selvaé sieppariainesta! Valineenkésittelytaitosi ovat hyvét. Heittosi
luokka luokka . ' . . T AR

s .. onnistuvat sinulta erinomaisen letkeésti ja kiinniottajana olet kuin elévé
tytot > tytot > : o L A e ) ) e R

imukuppi. Vaihtele heitettdvaa esinettd haasteellisemmaksi saadaksesi monipuolisuutta
14 krt 16 krt " o . . i .. RN
pojat > pojat > I||I_<epankk:|3|. Se auttaa sinua kehittymaan yha paremmaksi heittdjaksi. Jatka samaa
16 krt 16 krt heittorataa!
8.

> luokka . S o
luokka Melko hyva viskaus. Heitto- ja Kiinniottotaitojesi avulla myods

tytot 9— tytot Kirjoittaminen, piirtdminen ja erilaiset kasityot seka pallopelit ja -leikit

13 krt ift‘lf’ taittuvat leikiten. Vaihtelemalla heittovalinettd kehitat monipuolisesti heittotaitojasi,
pojat ] jolloin my®6s vaikeampien vélineenkasittelyé vaativien tehtdvien tekeminen sujuu
pojat . A AR S
11-15 1915 kivuttomammin. Pienella lisaharjoituksella saat paljon aikaan.
krt
krt
5. 8. Heitto- ja kiinniottotaitosi tarvitsevat harjoitusta. Valineenkésittelytaidot
luokka luokka auttavat sinua my®s kirjoittamisessa, piirtdmisess ja erilaisissa késitdissa
tytot < 8 tytot < sekd vélituntikisailuissa ja -peleissé. Harjoittelemalla monipuolisesti niskojen sijaan
krt 11 krt pallon nakkelemista ja kiinni ottamista opit hallitsemaan liikkeitési, jolloin myds
pojat < pojat < haastavampien taitojen oppiminen onnistuu helpommin. Jopa tietokoneen tai
10 krt 11 krt pelikonsolin kayttd tehostuvat, kun rapyloittesi motoriikka paranee.

Liikuntavinkit

Tavoite: Haasta valineenkésittelytaitosi péivittdin. Saatko ilmaan nakkaamasi esineen kiinni vai ropiseeko se kupoliisi kuin
kesdinen raekuuro? Entd toisella k&della tai perati ké&sia vaihdellen?

e Kevat: Pesépallo, lippupallo, katukoris tai footbag ovat mainioita valineenkésittelya kehittavia lajeja. VVoit kokeilla
erilaisia pallopelejé kavereidesi kanssa tai kéyda kokeilemassa ohjattuja palloilulajeja lahiseutusi harraste- ja
urheiluseuroissa.

e Kesd: Kroketti, sulkapallo, petankki tai rantalentis ovat loistavia perheen ja kavereiden kanssa pelattavia
kesdpeleja. Ja onko lamminta uimavettd houkuttelevampaa paikkaa erilaisten vesipelien kanssa koheltamiseen? No
ei. Pallot, frisbeet ja kaikenlaiset muut heittovalineet virvelia lukuun ottamatta toimivat mahtavasti vesipeleisséa.
e Syksy: Jalkapallo, lentopallo tai koripallo ovat huikean hyvia syksyisia vaihtoehtoja vélineenkasittelytaitojen
kehittdmiseksi. Syksylla koulujen alettua on myés erinomainen aika kokeilla jotain itselle uutta liikuntamuotoa.
Kuinka hohdokkaalta kuulostaisi hohtokeilaus kaveriporukan kesken?
e Talvi: Ringette, jaapallo, kaukalopallo tai jadkiekko ovat metkoja talvisia vélineenkasittelytaitoja kehittavia
liikuntamuotoja. Enta milt4 kuulostaisi lumifutis vélitunnilla? Ei muuta kuin kiekkoa kohti ylamummolaa!



