”En muistanutkaan, miten nastaa oli
laskea pulkkamdkea! Kiipesin mden paalle
uudelleen ja uudelleen. Hikihdn siina tuli ja
pdivan liikunta-annos huomaamatta.”
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m vdline
Hankipallo

Ndita tarvitset:

Jalkapallo

Ulkoliikuntaan sopivat vaatteet
Lumen peittdma pelikentta

Hankipalloa pelataan kuten jalka-
palloa, mutta pelikenttana kaytetaan
paksua hankea. Hankipallon erat
kannattaa pitda lyhyind, silld tama,
jos mikd on raskasta ja hikista,
mutta todella tehokasta liikuntaa.

L)

.

©@

Tuolirinki

Ndita tarvitset:

Tuoleja

Riittdvd vapaa tila tuoliringille
Musiikintoistolaitteet ja
reipasta musiikkia

Tuolit asetetaan isoon piiriin, istuin-
osa ulospdin. Tuoleja tulee olla yksi
vdhemman kuin ryhmaldisid. Tuoleja
kierretddn musiikin tahtiin ja kun
musiikki lakkaa, kukin ryhmaldinen
yrittda saada itselleen oman tuolin.
Se joka jda ilman tuolia, putoaa pelista
pois. Yksi tuoli vdhennetddn ja taas
kadvellaan musiikin tahdissa tuoleja
ympadri. Kun jdlleen yksi putoaa,
poistetaan yksi tuoli ja tatd jatketaan
niin kauan kunnes jaljella on yksi

eli voittaja.




Vinkki

Jos hedelmien sijaan
leikissa kaytetdan
osallistujien omia nimia,
leikki on oivallinen tapa
tutustua ja tehda
ryhmaldisten nimet
tutuiksi kaikille.

m vdline
Hedelmasalaatti

N&ita tarvitset:
Tuoleja

Paperia

Kynid
NINEVERETEERT]E!

Tuoleillaan ringissa istuville leikkijoil-
le jaetaan laput, joihin on kirjoitettu
jonkin hedelmadn nimi. Jos leikkijoita
on paljon, sama hedelma voi esiintya
kahteen kertaan. ”Hedelmasalaatin
sekoittaja” seisoo ringin keskella.
Hanelld on lista kaikista hedelmista,
josta han huutaa aina kahden
hedelmdn nimet. Ndma ”"hedelmat”
vaihtavat paikkoja ja samalla sekoit-
taja yrittdd ehtid jommalle kummalle
vapautuvista paikoista. Han, joka
menettda paikkansa, joutuu uudeksi
hedelmdsalaatin sekoittajaksi.
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Hankikavely

Naita tarvitset:

Talviset ulkoiluvaatteet
Hyvat talvikengat
Villasukat ja sdarystimet

Pukeudu lampimasti, laita kenkiin villa-
sukat ja estd lumen pdadseminen nilkkoi-
hin sulkemalla lahkeensuut saadrystimil-
[d. Etsi oikein syvad lumihanki ja kdvele

hangessa ensin kymmenen metrid eteen-
pdin, kaanny oikealle, jos mahdollista ja
kavele jalleen kymmenen metrid, kadnny
taas ja kadvele kohti l[dhtopistettasi. Lahde
uudelle kierrokselle ja yritd osua dsken
tekemiisi jalkiin. Kierrda sama lenkki vii-
si kertaa. Palaa kotiin ja palkitse itsesi

kuumalla kaakaolla tai mehulla.

'i' vdline
Sakkiliuku

Nadita tarvitset:
100 litran muovisakki
Heinid, olkia tai lunta taytteeksi

Taytd muovinen, iso jatesakki heinilld
tai oljilla. Talla pehmustetulla pulkalla
saat upeita liukuja pulkkamaessa ja
mukavasti lilkuntaa, kun kapuat ylos
maden pddlle uudelleen ja uudelleen.

Lumiukko

N&ita tarvitset:
Lunta
Porkkana

Hiilia

Talviset ulkoiluvaatteet

Jos sda on suosiollinen, eli lumesta
saa lumipalloja, ldahde ulos ja rakenna
lumiukko. Pallojen pydrittely on oivaa
lilkuntaa ja samalla saat raitista ilmaa
ja voit ihailla kattesi toita.

O

Kirjastoretki

Naita tarvitset:
Kirjastokortin

Lahde kirjastoon kavellen tai jos matka
on pitkd, kdvele kuitenkin osa matkas-
ta. Kiertele ja tutki kirjoja. Loydettyadsi
mieleisesi, lainaa ne, mutta muista
ottaa mahdollisimman vdahan kirjoja
kerrallaan, jotta pddset taas tekemdan
uuden kirjastoretken. Kirjastoretken
kavelyosuudet ovat hyvda hyotyliikun-
taa ja kirjojen lukeminen ja tutkiminen
erinomaista aivojumppaa.
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