Haasteviikko 1: Harakka- leikki

Tila: ulkona/sisalla
Ohjeet: Jokaisella oma paikka tuolilla/kivellé/kannon, paikkamerkin paalla
Aikuinen on harakka, joka nayttaa liikkeita. Lapset ovat varpusia omissa pesissa (paikoillaan)
- nouse ylos istuma-asennosta ja laskeudu alas istumaan
- juokse paikkasi ympari
- mene paikkasi taakse ja kyykkaa tai kurkista jalkojen valista
- istu paikallasi ja taivuta kylkia vuorotellen vastakkaiselle puolelle
- istu paikallasi ja nyrkkeile kasilla
- nouse seisomaan paikkasi péalle ja tee tasapainoasento:
- Anna lasten keksia liike
- Isommilla voidaan harjoitella sijaintikasitteita: oikealle/ vasemmalle puolelle
- Isommille: Kun Harakka raékaisee, lahdetaan omasta pesasta karkuun harakkaa. Pienessa
tilassa voidaan vain vaihtaa paikkoja sovitulla liikkumistavalla.

Haasteviikko 2: Hyvaa huomenta-leikki

Tila: sisalla lattiatasossa

Ohjeet: Asetutaan piiriin lattiatasoon selin makuulle. Jalat voivat olla koukussa. Aikuinen aloittaa
nousemalla istuma-asentoon sanomalla samalla "Hyvaa huomenta” , lapset nousevat istumaan ja
vastaavat aikuiselle Hyvaa huomenta (nimi). Sen jalkeen palataan lattialle selinmakuulle.
Tervehdyksen sanonut lahettaa tehtavan eteenpdain koskettamalla vasemmalla puolella olevaa
lasta, joka kosketuksen merkistd nousee seuraavaksi ylés sanoen "Hyvaa huomenta!” Leikki jatkuu
niin kauan, kunnes kierros on ohi.

Haasteviikko 3: Kehoraketti

Tila: sisalléd/ulkona

Ohjeet: Istutaan taysistunnassa lattialla ja nimetaan aikuisen johdolla kehonosia samalla niihin
koskien. "Kehoraketti” huudahduksella ponnistetaan nopeasti tasajalkaa ylos kadet kohti
kattoa/taivasta kurkottaen.

Haasteviikko 4: Tunneli kehosta

Tila: sisalld/ulkona
Ohjeet: Leikki, jossa aikuinen tai toinen parista tekee kehollaan erilaisia asentoja, joista
muodostuu tunneli. Pito pidetaan niin kauan, etté jokainen lapsi tai pari on ehtinyt ryémia sen lapi.

Haasteviikko 5: Vauhti-vartti leikit 6-vuotiaille

1.Parkour-hippa

Valitaan 2-3 hippaa. Hipoilla voi olla merkkina huivi tai pallo kAdessé. Hippa ottaa kiinni
koskettamalla. Kiinnija&nyt menee maahan/lattialle konttausasentoon. Pelastaja pelastaa
kiinnijddneen keksimalla itse tavan ylittaa kiinnijaanyt.

2. Parinry6st6-hippa

Hippa on pariton ja ottaa kiinni pareja. Hipan koskiessa parista toiseen, ottaa kiinnijaanyt hippaa
k&desta ja irrottaa samalla kéaden edellisen parin k&desta. Yksin jadnyt muuttuu hipaksi.



3. Rivi, jono, piiri

Sovitaan leikkialueelta paikat riville, jonolle, ja piirille. Aloitetaan piirista. Aikuisen sanoessa uuden
muodostelman juostaan oikean paikan luo ja muodostetaan yhdessé kyseinen muodostelma.
Aikuinen voi sanoa seuraavaksi yhden lapsen nimen joka paattda seuraavan muodostelman.

Haasteviikko 5: Vauhti-vartti leikit 3-5 vuotiaille

1.Tulva-leikki

Juostaan isolla alueella tai kontataan/kyykky-kavellaan lattialla pienessa tilassa. Kun aikuinen
huutaa "tulva" jokainen kiipeaa nopeasti jonkin kalusteen/pihatelineen paalle niin etteivat jalat
koske maata. Tulvan mentya ohi jokainen palaa lattialle/maan pinnalle ja leikki jatkuu.

Vinkki: vauhtia isossa tilassa saa aikuiseen ja lapseen, jos aikuinen on tulva ja yrittaé koskea
juoksevia lapsia.

2.Liiku ja kosketa

Juostaan sikin sokin isossa tilassa tai karhukayntia/rapukavelya/kyykkykavelya pienessa tilassa.
vaistelladn muita liikkkuja mutta yritetaan samalla koskea mahdollisimman moneen eri
paikkaan/pintaan/esineeseen yhdella kehonosalla. Vaihdetaan kehonosia.

3. Kettu ja kana

Aikuinen seisoo pihan toisessa paassa ja on kettu. Lapset juoksevat ketun luo ja kysyvat: " Mika
elain olet?" Aikuinen vastaa erilaisia elaimia, kuten pupu, sammakko tai kala ja jne. Kun han sanoo

"Olen kettu", leikkijat lahtevat juoksemaan kettua karkuun sovittua turvapaikkaa kohti.
Kiinnijaéneista tulee myds kettuja.

Haaste-viikko 5: Vauhti-vartti leikit alle 3-vuotiaille

1.0ta kiinni ja kutita!

Leikki, jossa aikuinen ottaa kiinni juoksevia lapsia. Kiinni saatuaan, aikuinen kutittaa lasta tai
pyorayttdd hantéa kainalo-otteen avulla ympari.

Vauhtia leikkiin voi lis&td musiikin avulla.

Vaihdellaan liikkumistapoja

2.Ralliautot

Ollaan ralliautoja ja juostaan yhdessé kovaa. Voidaan merkita yhteinen rata, jota autot kulkevat
samaan suuntaan. Merkistd menn&én yhdessa sovitulle tankkauspisteelle hengahtamaan.
Vinkki: tankkiin voi valilla menna vaaraa bensaa, jolloin autot liikkuvat hyppien/peruuttaen, kylki
edelld laukkaamalla. pienimmill& liikkujilla voi olla leikissa taaperokarry/rekka-auto, potkumopo



Liikuntaa tyopaivan aikana yhdesséa lasten kanssa

Limbo: (lihaskunto, lilkkuvuus)

Asetetaan kevyt keppi kahden poydan valiin. Kepin tilalla kdy myds joustava naru.
Kokeilkaa lasten kanssa limboamista yhdessa ja erikseen. Pienetkin voivat limbota
kyykkyasennossa.

Vauvasirkus: (Lihaskunto)
https://neuvokasperhe.fi/likkuminen/perheliikunta-kotona/vauvasirkus/

Perjantai-jamit: (syketta nostava liike)

Laitetaan lapsille tuttu laulu soimaan ja tanssitaan reippaasti yhdessa lasten kanssa.
Hauskaa irrottelua ja heittaytymista lapsillekin virkeimman valveillaoloajan aikana.
Huom! Onnistuu mygs pihalla!

Lepohetken venytykset: (Liikkuvuus/rentoutuminen)

Olitpa nukkarissa/ timipalaverissa/ koneella/ suunnittelemassa, tee kolme itsellesi tarkeda
venytysliikettd. Voit myds miettia, mihin muuhun paivan hetkeen saisit rutiiniksi sen, etta
venyttelet?

Kannustusjuoksu (sykettad nostava liike, lihaskunto)

Ollaan piirimuodostelmassa. Jokainen vuorollaan sanoo nimen ja nayttaa liikkkeen, jota voi
tehda paikoillaan. Liikkeen keksija lahtee juoksemaan piirin ulkokehallg, ja toiset
kannustavat juoksijaa tehden liikettd ja toistaen juoksijan nimed niin kauan, kunnes lapsi
on palannut omalle paikalleen.

Jattipallohippa (syketta nostava liike)

Salissa tai pihalla/kentalla aikuinen yrittaa ottaa ison jumppapallon avulla lapsia kiinni. Jos
pallo osuu juoksijaan, han jaa paikoilleen pomppimaan. Pelastus tapahtuu ottamalla
kiinnijddneen kasista kiinni ja pomppimalla hetki yhdessa. Tama leikki on erityisen
hauskaa ja hiki tulee kaikille, kun aikuinen uskaltaa vain juosta vauhdikkaasti vierittden
palloa isossa tilassal

Siirtymatilanne liikunta (lihaskunto)
kyykkykavely (ankanpoikaset), kyykkayskavely (mittarimato), tasajalkahypyt eteen
(sammakko) kurki (polvennostokavely) kasien pydrittely-kavely (tuulimylly)

Lyhtytolpat (syketta nostava liike)
Juokse retkelld aina ensin seuraavalle lyhtytolpalle ja laheté lapset sielta luoksesi.

Hengéhdyshetki:
Liikkuva varhaiskasvatus youtube-kanava:
https://www.youtube.com/watch?v=E4ZHfqQUH3vA&t=215s



https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen/perheliikunta-kotona/vauvasirkus/
https://www.youtube.com/watch?v=E4ZHfgUH3vA&t=215s

Taukojumppa:
Liikkuva varhaiskasvatus youtube-kanava:
https://www.youtube.com/watch?v=dEXeOW6Vuys&t=13s

Matkalla maailman ympari

Maantietoa ja liikunta yhdessa! Suomesta kavellen Turun satamaan, siitéa uiden
Tukholmaan, siita kiiveten Osloon, siitd soutaen New Yorkiin, siité juosten Los Angelesiin,
siitd meloen Sydneyhin, siita lentéden Kiinaan, Kiinan muurilla askelkyykkyja, hiihtaen

Ven4jalta Paivakodeille


https://www.youtube.com/watch?v=dEXeOW6Vuys&t=13s

