Viisas verryttelee

Lammittely valmistaa kehon liikuntasuoritusta varten.
Ota alkulammittely tavaksi aina ennen koulun liikuntatuntia,

pelid, urheilukilpailua ja muuta liikkuntaa.

Alkulammittelyn palaset

Tasapaino
Kehon hallinta kuesiin!

tasapaino- ja pallonheitto-
harjoitteet

G D O
Yleislammittely

Syke nousuun ja pieni hiki pintaan!
kevyt holkka, monipuoliset juoksu-
koordinaatiot, erilaiset haaraperus-

hypyt

( |
Hyppelyt Lihaskunto
Hermosto hereille ja Asennonhallintaan osallistuvat
kimmoisuutta kroppaan! lihakset aktiivisiksi!
m erilaiset hyppelyt paikallaan ja eri o erilaiset kyykyt, lankkupidot ja kumi-
suuntiin edeten, kahdella jayhdelld jalalla nauhaharjoitteet ala- ja ylavartalolle

TEKOn vinkit alkuldmmittelyyn ¢

© Aloita maltillisestija nosta tehoa vahitellen. Eg-!;%&mﬁg
® Muista monipuoliset liikkeet ja likkumistavat.

o Keskity teknisestihyviin suorituksiin. (D UKK-instituutti
o Valitse harjoitteita, jotka palvelevat tulevaa liikuntasuoritusta.

® Tee muutama like jokaisesta [ammittelyn palasesta vaihdellen.

o Paata [ammittely vauhdikkaisiin juoksuspurtteihin.

® Ldmmittele vahintdadn 15 minuuttia.

Hyva alkuldmmittely valmistaa kehon ja mielen suoritukseen 2
4 THerk

tervekoululainen.fi | terveurheilija.fi




