LiikUn joulunajan
LIIKUNTAVINKIT

Vain mielikuvistus on rajana, kun lédhdetéén liikkeelle!
Liikunta eléméntavaksi!

e Tonttulan aamujumppa -laulu (Fréébelin palikat)

e Yhden jalan hyppelyita (mikdli I6ytyy eri vérisid jalkoja/vérikuvioita voi niitd laittaa lattialle
radaksi, jota pitkin hypellédédn, lattia on laavaa tyyppisesti, jos ei I6ydy voi hypelld vapaasti)

e Aaltoilu, leikkijat aseftuvat piiriin, leikin vetéja aloittaa litkkkeen esim. kddntyy vasemmalle
(liike léhtee sovittuun suuntaan), kun kierros on téynné aloittaa leikin ohjaaja uuden
liikkeen (kyykkyyn ylés, x-hyppy...), jonka kaikki omalla vuorollaan toistavat. Odotellessa voi
vaikka jammailla/tanssahdella omalla paikalla samalla liikkeen kulkua seuraten. Taustalle
voi laittaa soimaan joululauluja.

e Liiku kontaten, ryémien tai niin pienend kuin pystyt, haastamme liikkkumaan koko pd&ivén
niin pikkuruisena/matalana kun onnistuu

o Uusi liikkumistyyli siirtymdtilanteisiin: aina kun lGhdetdén liikkeelle antaa ohjaaja uuden
hauskan (turvallisen) tyylin, jolla lapsi liikkuu vessaan, ruokailuun, pdivéunille tai muualle
mihin ollaan menossa. (hiipiminen, jattildiskavely, kddpidkévely, sammakkohypyt, laukka)

e Eldintarha: lapset saavat valita itselleen eldinhahmon, jota esittévét, musiikin soidessa
eladimet litkkuvat tilassa, kun musiikki pddttyy, téytyy oitis jGhmettyd paikoilleen, jos liikkuu
eldintarhan hoitaja nappaa yhdeksi kierrokseksi hékkiin.

e Hassukdvely: kuka keksii hauskimman favan liikkua? Jokainen saa vuorollaan
keksid litkkumistyylin, jota muut matkivat, taustalla voi soittaa musiikkia, jonka
rytmissd liikutaan, ohjaaja antaa lapsille vuoroja keksié liikkumistyylin,

ohjaaja ovi aloittaa leikin omalla esimerkilld.
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e Matkustan ympdri maailmaa: Lauletaan laulua “"Matkustan ympéri maailmaa” uusilla
sanoilla: “Matkustan ympdri maailmaa, laukkuni liikkeité pullollaan. Jos mua hiukkasen
onnistaa, niin uuden ystévdn saan. Saavunpa keskelle liikuntamaan, laukkuni liikkeitd
pullollaan. Yksin ei tarvi ollakaan, nyt uuden ystévén saan. Kun sanon istu, hdn sanoo istu
vaan. Kun sanon istu, hdn sanoo istu vaan.”10. Laulun aikana lapset liikkuvat vapaasti
ympdiri tilaa. Laulun kohdassa “Kun sanon...” leikin alussa “matkustajaksi” valittu lapsi saa
pdadttad litkkeen, jonka kaikki toistavat ja myés laulavat. Esimerkiksi: “matkustajaksi” valittu
sanoo “hyppdd”, muut lapset hyppddvdt ja laulavat “hén sanoo hyppdd vaan” jne.

o Venyttelyhetki: tdhtivenytys (ohje:), kylki ja etureisivenytykset, jalat vetreiksi (haaraistunta
lGhentéja venytys), varpaisiin kurkotus, yldvartalovetredksi

e Parempi leikkid ulkona: Tonttujen parkourharjoitukset: On tdrkedd, ettd tonttu on ketterd ja
osaa hyppid, piiloutua ja vdistdd esteet, osaatko sind? Kuinka pitkélle pddsette
hypp&admddn? Padsettekd seuraavalla hypylla pidemmélle? Hypdétkad téhtiasennossa,
kédet ja jalat harallaan. Keksikaé itse ympdristésténne esteitd, joiden yli tulee hypdtd tai
joihin tulee osua hyppaamadlla.

e Vuoriharjoitus: Pysdhdy hetkeksi paikallesi istumaan (lotusasentoon jalat salmiakkina).
Laita silmdsi kiinni ja hengitéd muutaman kerran rauhallisesti sisGdn ja ulos. Anna istuma-
asentosi olla vakaa ja rauhallinen. Kuvittele seuraavaksi olevasi suuri ja kaunis vuori.
P&dsi on vuoren huippu, kdsivartesi, rintakehdsi ja selkdsi muodostaa vuoren rinteet ja
jalkasi ovat vuoren juuri. Minkélainen huippu sinulla on? Onko huipulla kenties lumipeite

vai onko se tdynnd kasvillisuutta? Minkélaiset rinteet sinulla on?
Entd minkdlainen on juuresi? Virtaako vuoren juurella kenties kirkas joki

tai kimmeltdvd vuoristojérvi? Hetken aikaa koeta ndhdd mahdollisimman
tarkasti, minkélainen vuoresi on. Vuori istuu paikallaan rauhallisena ja

ylvééand samalla tavalla kuin sindkin. Hyva harjoite esimerkiksi ennen
pdivdunia tai muuhun rauhoittumista vaativaan tehtdvadn

valmistautuessa.
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e Askarrellaan yhdessda: Viikonpdivékortit ellei téllaisia vield ole, kirjoitetaan
korttiin/papreiin viikonpdivdn nimi, kortin kdéntépuolelle keksitédén yhdessa liikuntaohje:
10 x-hyppyd, venyttelyhetki, tanssijumppa esim. pdd olkapdd..., ja aloitetaan jokainen
viikonpdivd aina kyseiselld kortin liikuntavinkilla (keksikéd eri teemoihin sopivia
taitoja/vinkkejd, apuna voi kayttad esim. skillilataamo sivustoa)

e Sammakko loru: “Sammakko Sillépd on pitkét jalat sindkin hyppié alat, sillépéd on hauska
nassu sinulla hytkyvé massu. Sillépé on jaloissa taikaa, sindkin pyérit kaiken aikaa, sepd
kyykyssd kurnuftaa sindpd osaat punnertaa. Sillépd on sammakon vaatteet sinulla
sammakon aatteet, sindkin hyppddt pitkélle, melkeinpd menet mutkalle.Sindpd osaat
loikkia kéyttéd koipia hoikkia. Vieléké on hyppyjano? Kerro se sitten, sano! Heilauta selkd
matftoon ja venytd koivet kattoon. Lopuksi vie polvet rintaan, levon saat samaan hintaan”

o Pyérivd joulutdhti: Kérrynpyérén kehittelyd: laitetaan kdmmenet maahan ja ponnistetaan
jalkoja puolelta toiselle, mikéali on mahdollista tehdd sama penkin ylitse voi sité kokeilla -
asetetaan korokkeelle késien ja lattialle jalkojen kuvat, joiden kautta liike kulkee —
kokeillaan liiketté avustetusti, mikéli kehittelyt sujuvat hyvin. Lisévinkkeja I6ytyy YouTubesta:
kérrynpyéré harjoittelu - Voimisteluliitto

e Joulumuorin aamujumppa: muori aloittaa jumpan hyppimdllé x-hyppyjé, seuraavaksi muori
nostaa polvea ja tuo vastakkaisen kyyndrpddn polveen, muori menee pieneen kyykkyyn ja
hyppdd sieltd sormen pddt kohti kattoa, lopuksi muori kurkottaa varpaisiin ja rullaa
seisomaan varpaille. Voi toistaa muutaman kierroksen ja keksid lisdd liikkeitd, ollaan
luovia!

e Porojen rekiretki: Joulu lGhestyy ja porojen téytyy kohottaa kuntoa
lahjakierrosta varten: Lapset leikkivét pienessd ryhmdssd, yksi lapsista on
johtaja poro muut seuraavat héntd, ohjaajan merkistd johtaja vaihtuu,

retkimaastoja on erilaisia:
o Syvd lumihanki = hitaasti jalkoja korkealle nostellen
o Hiihtolatu = tasaisella, rauhallisella vauhdilla
o Moottorikelkkaura = tasaisella, nopealla vauhdilla
o Rekien nopeuskilpailu = lyhyt matka, nopeasti
o Stop! = pysdhdellen.
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e Glégilasi (harjoitellaan kierimistd): aloitetaan selinmakuulla, nosta péd, nosta kddet ja
jalat, kieradhdéa pdinmakuulle ja varo laikyttdméasta glégid pitamdalla kaikki raajat irti
alustasta jatka kierintédéd kédet ja jalat irti alustasta.Konttaushippa liikutaan kontaten tai
peppukdvelyd, tavallisen hipan saénnéilla. (sopii sisétiloihin)

o Pyérivat joulupallot: Kuperkeikka harjoittelua: IGhdetédn litkkeelle kyykystd, tuodaan kédet
pddn vierelle pupun korviksi, painetaan leuka rintaan ja lghdetddn kallistumaan eteen
tuoden kémmenet lattiaan. Kurota selkdd mattoon ja kierdhdd pyéredlla seldlla ympdéri.
Erilaisia avustuskeinoja on monia, voit tsekata esim. YouTubesta lisévinkit sanalla:
kuperkeikka - voimisteluliitto. Kun kuperkeikka sujuu etuperin, harjoitelkaa sité hieman
vauhdikkaammin. Myé&s takaperin voi tehdd kuperkeikan!

 Joulusiivous: kontataan aluksi sanomalehdet jalkojen alla ja késien alla "luututaan lattiaa”
kun luuttuaminen on lopetettu, kerdtddn roskat. Kun siivous on valmis, pddsee jokainen
vuorollaan hyppddmédén joulumaahan nimittéin reitti sinne, kdy sanomalehden lépi
hyppadmdlla. Kaksi ohjaajaa pitdd sanomalehted ja lapsi kiipedd korokkeelle, jolta saa
hypdatd sanomalehden lapi.

HYVAA JOULUA JA LIIKUNNALLISTA
UUTTA VUOTTA 2024!




