
K
E

S
K

I V
I I K

K
O

M
A

A
N

A
N

T A
I

T
O

R
S

T
A

I

SPORTTI
HAASTE
V I I K K O  1 :

K Y Y K K Y
T

I I S
T

A
I

P
E

R
J

A
N

T
A

I

10
KYYKKYÄ
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KYYKKYÄ
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KYYKKYÄ

18
KYYKKYÄ
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KYYKKYÄ

- T I U K K A  K E S K I V A R T A L O
- O T A  H A P P E A
- L A N T I O T A  T A A K S E
- T Y Ö N N Ä  P O L V I A  U L O S
- P O L V E T  J A  V A R P A A T
S A M A A N  S U U N T A A N

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 75 krt!
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NOUSUA
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NOUSUA
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NOUSUA
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NOUSUA

- T I U K K A  K E S K I V A R T A L O
- O T A  H A P P E A
- N O U S E  T U O L I L T A  Y L Ö S
- P I D Ä  P O L V E T  J A
V A R P A A T  S A M A A N
S U U N T A A N

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 75 krt!
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OJENNUS
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OJENNUS

TA
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TA
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OJENNUS

TA

- T I U K K A  K E S K I V A R T A L O
- O T A  H A P P E A
- N O S T A  J A L A T
S U O R A K S I

L E I K K I V I N K K I :
H A R A K K A - L E I K K I

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 75 krt!
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20
sekuntia 

30
sekuntia 

40 
 sekuntia

50
sekuntia

60
sekuntia

- K Y Y N Ä R P Ä Ä  J A
H A R T I A T  S A M A S S A
L I N J A S S A
-  M U I S T A  H E N G I T T Ä Ä !
-  P O L V E T  M A A H A N
T A R V I T T A E S S A

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 3 min 20 sek.



K
E

S
K

I V
I I K

K
O

M
A

A
N

A
N

T A
I

T
O

R
S

T
A

I

SPORTTI
HAASTE
V I I K K O  2 :

I S T U M A A N N O U S U
T

I I S
T

A
I

P
E

R
J

A
N

T
A

I

20
kertaa

30
kertaa

20 + 20 
kertaa

pieni tauko
välissä

25 + 25
kertaa

pieni tauko
välissä

30 + 30
kertaa

pieni tauko
välissä

 

- M E N E  S E L Ä L L E E N
- L A I T A  K Ä D E T  
 N I S K A N / R I N N A N  P Ä Ä L L E .
N O U S E  I S T U M A -
A S E N T O O N .
L E I K K I V I N K K I :  
H Y V Ä Ä  H U O M E N T A - L E I K K I

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 200 krt!
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- M A K A A  S E L Ä L L Ä Ä N
- N O S T A  J A L A T  Y L Ö S
- P Y Ö R I T Ä  J A L K O J A
I L M A S S A
- L A S K E  R A A J A T  A L A S

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU!

20
sekuntia 

30
sekuntia 

40 
 sekuntia

50
sekuntia

60
sekuntia

YHT. 3 min 20 sek.
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TOISTOA

12
TOISTOA

15
TOISTOA

18
TOISTOA

20
TOISTOA

- M A H A L L E E N
- Y L Ö S
- H Y P P Y  J A  T A P U T U S
- U U D E L L E E N !

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 75 krt!
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15
hyppyä

20
hyppyä

30
hyppyä

45
hyppyä

50
hyppyä

- J A L A T  Y H T E E N  +  K Ä D E T
V A R T A L O S S A  K I I N N I
- J A L A T  J A  K Ä D E T  A U K I

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 160 krt!
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kertaa

30
kertaa

20 + 20 
kertaa

pieni tauko
välissä

25 + 25
kertaa

pieni tauko
välissä

30 + 30
kertaa

pieni tauko
välissä

 

- K Y Y K K Y
- K U N  N O U S E T  Y L Ö S ,
N O S T A  S A M A L L A
K Ä D E T  Y L Ö S !

L E I K K I V I N K K I :
K E H O R A K E T T I  

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 200 krt!
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30
kertaa

20 + 20 
kertaa

pieni tauko
välissä

25 + 25
kertaa

pieni tauko
välissä

30 + 30
kertaa

pieni tauko
välissä

 

- P U N N E R R U S
P U U T A / S E I N Ä Ä  V A S T E N
- P U N N E R R U S
L A T T I A A / M A A T A
V A S T E N
L E I K K I V I N K K I :  
T U N N E L I  K E H O S T A :  

.

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 200 krt!
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0-60
sekuntia

0-60
sekuntia

0-60
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0-60
sekuntia

0-60
sekuntia

 

- O T A  H Y V Ä  O T E
T A N G O S T A  T A I
K I I P E I L Y T E L I N E E S T Ä
- N O S T A  J A L A T  I L M A A N ,
P Y S Y  A S E N N O S S A  N I I N
K A U A N  K U N  J A K S A T

 

.

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 200 krt!



K
E

S
K

I V
I I K

K
O

M
A

A
N

A
N

T A
I

T
O

R
S

T
A

I

SPORTTI
HAASTE

V I I K K O  4 :
V A R J O N Y R K K E I L Y

T
I I S

T
A

I

P
E

R
J

A
N

T
A

I

30 
sekuntia

45
sekuntia

60
sekuntia

45 + 45
sekuntia
pieni tauko

välissä

60 + 60
sekuntia

pieni tauko
välissä

 

- L A I T A  T O I N E N  J A L K A
E T E E N
- N O S T A  S U O J A U S
- N Y R K K E I L E  S U O R I A
I S K U J A  E T E E N
- M U I S T A  T U R V A L L I S U U S

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 5 min 45 s 
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AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU!

 

1  PARKOUR-HIPPA

2  PARINRYÖSTÖ-HIPPA

3  RIVI, JONO, PIIRI

15 MIN

15 MIN

15 MIN

15 MIN

15 MIN

YHT. 1h 15 min!
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1 . T U L V A - L E I K K I

2 . L I I K U  J A
K O S K E T A

3 . K E T T U  J A  K A N A

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 1h 15 min!
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15 MIN

15 MIN

15 MIN

15 MIN
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15 MIN

15 MIN

15 MIN

15 MIN 
 

1 . O T A  K I I N N I  J A
K U T I T A !

2 . R A L L I A U T O T

AIKUINEN JA LAPSI LIIKKUU! YHT. 1h 15 min

15 MIN


