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Maalipallo

Ndita tarvitset:

Iso jumppapallo

Useita pienia jumppapalloja
Maalarinteippia

Iso, yhtendinen tila

Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen
ja kummallekin joukkueelle jaetaan
yhtda monta pientd palloa. Tila jaetaan
kahtia teippaamalla lattiaan suora vii-
va. Suuri pallo asetetaan keskelle tata
viivaa ja joukkueet asettuvat omille
puolilleen pienet pallot mukanaan.
Leikin alkaessa molemmat joukkueet
yrittdvat pienid palloja heittden saada
suuren pallon vierimdan vastustajan
puolen perdlle, vastustajan "maaliin”.
Suureen palloon ei
saa koskea eika
SUBERUEE . .
vdliin saa Vinkki
menna.
Maalipalloa voidaan
pelata myds ilman suurta
jumppapalloa, jolloin
tavoitteena on saada pienet
pallot vastustajan maaliin.
Talléin maaliin menneita
palloja ei saa enaa
heittdd uudelleen.

Peili

Ndita tarvitset:
Iso, yhtendinen tila

Yksi leikkijoista valitaan peiliksi ja hdan
menee tilan toiselle puolelle seiso-
maan selin muihin pdin. Muut jaavat
seisomaan riviin vastakkaiselle puo-
lelle. Leikin alkaessa leikkijat yrittavat
pddstad hiljaa ja huomaamatta peilin
luokse. Peili voi kddntyd milloin vain ja
kun hdn kaantyy, tulee kaikkien pysah-
tyd ja jdhmettya paikoilleen. Jos peili
ndkee jonkun liikkuvan, tulee kysei-
sen leikkijan palata alkuun. Se, kuka
ensimmadisend pddsee peilin luokse ja
koskee hdnen selkddnsa, pddsee itse
peiliksi.
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Venyttelyrata

N&ita tarvitset:

Iso, yhtendinen tila
Musiikintoistolaitteet
Rauhallista musiikkia

Jarjestd suureen tilaan venyttelyrasteja
joita kierretdadn jarjestyksessd. Jokai-
selle rastille sovitaan oma venytyksen-
sd, jonka voi myds esimerkiksi piirtda
paperille malliksi. Jokaisella rastilla
pysdhdytddn venyttelemdan kahden
minuutin ajaksi.

Esimerkkirastit:

Lonkan koukistajan venytys
Etureiden venytys
Takareiden venytys

tehokkaampaa.

Pakaravenytys Vinkki
Vatsalihasvenytys
Seldn venytys Ennen venyttelyd voi
Niskavenytys pitdad yhteisen
Hartiavenytys [@mmittelyjumpan.
Rintalihasvenytys Ndin venyttely tuntuu
Kylkivenytys paremmalta ja se on
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Pakarapallo

N&ita tarvitset:
Pehmopallo

Iso, yhtendinen tila
Matala lentopalloverkko

Ryhma jaetaan joukkueisiin ja jouk-
kueet istuvat oman puolensa lattialle.
Palloa lydddan puolelta toiselle ja
kukin pelaaja saa koskea palloon vain
kerran ennen kuin se palautetaan
verkon toiselle puolelle. Liikkuminen
tapahtuu pakaroilla liikkuen, eli pelaa-
jat eivat saa nousta ylos pelin aikana.
Taman pelin tiimellyksessa tulee hel-
posti hiki, vaikka sitd istuallaan pela-
taankin.

Vinkki

Pallon sijaan
pelivdlineend
voidaan kayttaa
myds
hernepussia.
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Lumityot

Naita tarvitset:
Lumilapio

Jos pihaasi on kertynyt lunta,
laita lapio heilumaan ja tee lumityot
hyoétyliikuntana. Lumea lapiomalla
: annat mukavaa tekemista koko kropan
""‘u__l +*lihaksille ja samalla saat raitista ilmaa.
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Kevyt tuolijumppa istuen

N4&itd tarvitset:
Tuoli

* Nosta olkapdat ylos ja paina ne alas
10 kertaa.

* Purista pakarat yhteen ja rentouta
10 kertaa.

¢ Nosta jalkoja vuorotellen ylospdin
10 kertaa.

¢ Nosta nilkka toisen jalan polven
pdalle ja taivuta vartaloa selkd suorana
eteenpdin. Pysy asennossa 20 sekun-
tia ja tee sama toisella jalalla.

e Kierrd vartaloa oikealle ja kurkkaa
taakse. Pidad selka suorana ja pysy
asennossa 20 sekuntia. Tee sama
vasemmalle.

* Nosta kdsid vuorotellen kohtisuoraan
ylos 10 kertaa.

¢ Ota oikealla kddelld vasemmasta
olkavarresta kiinni ja paina kasivarsi
lahelle vartaloa ja pidad asento 20
sekuntia. Tee sama toisella kddella.

e Laita kddet yhteen seldn takana
kasista ja nosta hitaasti ylospadin.
Pysy asennossa 20 sekuntia.

e Kallista pda toiselle olalle ja ota
vasemmalla kddella tuolin reunasta
kiinni. Pysy asennossa 20 sekuntia
ja tee sama toiselle puolelle.
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