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1 ESIPUHE

Rannikon Riemu - Koko Perhe Liikkuu -
materiaali on suunnattu yhdistyksille, joiden
tarkoituksena on aloittaa tai kehittdd
perheliikuntaa edistdvad toimintaa.
Monenlaiset yhdistykset varmasti [6ytavat
materiaalista vinkkejd ja tietoa siihen, mitd ja
miten kaikkea likkunnallista toimintaa
lapsiperheille voi jarjestad.

Perheliikuntakerran voi koostaa liikepankista
itse yhdistelemall& alkuleikkejd, liikunnallisia
toimintaideoita ja loppurentoutuksia
mieleiseksi ja ryhmalle sopivaksi
kokonaisuudeksi, tai vaihtoehtoisesti valita
valmiin kerhokerran toteutettavaksi.

Suomessa on yli 100 000 yhdistystd (I&hde:
Patentti - ja rekisterihallitus), ja l&@hestulkoon
kaikkien aktiivisten yhdistysten tavoitteena
on tavoitella uusia jasenid. T&han ratkaisuna
olisi koko perheen osallistaminen mukaan
toimintaan. Valitettavan usein esimerkiksi
urheiluseurojen toimintaan p&ddsee mukaan
vasta koului@ssg, ja tdlle on syynsé -
Pienempien lapsien ohjaaminen vaatii
erityistd osaamista. Mutta kun vanhemmat
ovat mukana toiminnassa, tilanne ohjaajan
kannalta helpottuu.

Urheiluseurat hydtyvat siitd, kun jo perheen
pienimmdt saadaan lajin pariin.
Parhaimmassa tapauksessa vanhemmista
saadaan myos aktiivisia yhdistyksen jadsenid
vaikka vapaaehtoistehtdaviin.

Vanhempi-lapsi temppuiluissa lapsen
oma koko mahdollistaa tiettyjen
liikkeiden toteuttamisen.

Tadmda materiaalin toimintaideat on suunnattu pddasiassa perheille, joissa on alle
kouluikd&isid lapsia, 3-6 vuotiaita. Mik&dn ei kuitenkaan est& vanhempien tai
nuorempien lapsien osallistumista toimintaan.
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maaseutu.fi

Rannikon Riemu - Koko perhe liikkuu

Rannikon Riemu — Koko perhe liikkuu hankkeessa luodaan
uusi toimintamalli, jossa lapsiperheitd kannustetaan
liikkkumaan yhdessd, ja yhdistyksid jarjestdmadn
perheliikuntaa edistdvdd matalankynnyksen toimintaa.
Hanketta koordinoi Pyh&joen 4H-Yhdistys ry, ja
yhteistyéssd Toiminta on suunnattu erityisesti
lapsiperheille, jossa on alle 6-vuotiaita lapsia, ja
harrastusmahdollisuudet muuten ovat niukat.

Toteuttaja: Pyhdjoen 4H-yhdistys ry
Rahoittaja: Nouseva Rannikkoseutu ry
Kustannusarvio: 45 225,04 e

Tuki: 90 %

Euroopan unionin Nouseva
osarahoittama Rannikkoseutu




2 MITA PERHELIIKUNTA ON?

Rannikon Riemu -materiaalissa
perheliikunta nayttaytyy
yhteisiné riemun hetkiné -
Hulluttelua, liikkumista, fyysisten
rajojen kokeilemistaq,
leikkimielist& kisailua sekd
fyysisten, sosiaalisten ja
psyykkisten taitojen
harjoittelemista.

Urheiluseuroissa pddpaino on monesti
lasten ja nuorten liikkuttamisessa, ja
kulttuurissamme vanhemmat katselevat
sivusta lasten harrastamista. Seuroilla
olisi kuitenkin mahdollisuus ottaa koko
perhe mukaan harrastamaan jo
taaperoikdisistd lapsista Iahtien.
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Tassd oppaassa esitelladn
toimintakokonaisuuksia, jotka yhdistysten on
helppo ottaa kayttdéén kun kdynnistetédn
uutta perheliikuntakerhoa. Materiaalissa
annetaan toimintaideoiden lisdksi tietoa
perheliikunnan ohjauksesta ja ohjauksessa
huomioitavista asioista. Materiaalin lopussa
olevasta liike - ja leikkipankista saa
ammennettua ideoita monenlaiseen
kerhotoimintaan.



3 PERHELIIKUNNAN
JARJESTAMINEN

Perheliikuntaa voi jarjestdd monella
eri tavalla. Toiminta voi keskitty&
perheliikuntaan, tai sitten se voi tulla
luonnostaan muun toiminnan ohessa.

TOIMINNAN JARJESTAMISEN ASKELMAT:

((<
Selvitys kerhotoiminnan tarpeesta ja padtoés jarjestettavista

..: kerhoista
°

>\ Kerhonohjaajien [ vapaaehtoisten rekrytointi valittuihin kerhoihin
o Tydsopimukset
) e Kerhonohjaajan osallistaminen toiminnan sisdllén suunnitteluun

Kerhonohjadajien kouluttaminen [ perehdyttéiminen ja kerhotoiminnan
suunnittelu

e Turvallisuussuunnitelma kerhotoiminnasta (liite 1)

\\\ Kerhotilojen selvittédminen ja varaaminen, seké kerhojen aikataulujen
sopiminen

e Huomioitavaa tilojen turvallisuus ja soveltuvuus

Kerhotoiminnan tiedotus ja mainonta, sekd ilmoittautumisien
vastaanottaminen
e Huomioitavaa tietosuojakdytdnteet

e Mainonta esim. Sosiaalinen media, paikallislehdet, seindtiedotus,
nettisivut jne.

Kerhotoiminnan aloitus ja toiminnan tiivis seuranta
e Tarvikkeiden kartoitus ja hankinta
e EA-laukku
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TOIMINNAN ORGANISOINNISTA VASTAAVAN
TAHON TEHTAVANA ON:

@ Tuntea toimintaympdristoé eli tietdd, minkdalaiselle toiminnalle
on tarve
o T&dman tiedon pohjalla lapsille ja nuorille suunnatut
kyselyt ja kartoitukset.

@ Vastata kerhotoiminnan turvallisuudesta yhdessa
kerhonohjaajan kanssa

Vastata ohjaajien rekrytoinnista, kouluttamisesta ja
perehdyttdmisestd, tuesta ja palkitsemisesta sekd
sopimuksista.

@ Tehdd& sopimukset kerhotilojen kaytésta

@ Olla aktiivisesti mukana kerhotoiminnan mainonnassa ja
toiminnasta tiedottamisessa

Tilastoida kerhotoimintaa ja seurata kavij@maaria

@ Sovitusti organisoida kerhotoiminnan
ilmoittautumiskéytéanteet (paikkakuntakohtaisia)

@ Seurata aktiivisesti kerhotoiminnan laatua kerhokdynneilld ja
tiiviillé yhteydenpidolla kerhonohjaajien kanssa

Vastata kerhonohjaajien koulutuksen organisoimisesta

,/ Avustaa kerhonohjaajia kerhojen suunnittelussa ja
tarvittaessa antaa toimintaideoita
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4 PERHELIIKUNNAN OHJAUS

4.1 PERHELIIKUNNAN OHJAUKSEN PUNAINEN LANKA

Ryhmdn ohjaus on laagja kdsite, mikd pitdd sisalléédn ohjaajan rooliin ja
persoonallisuuteen liittyvid asioita, sekd ryhmdn vaiheen ja yksilon
tarpeiden havainnointia ja tiedostamista. Tassd osiossa kdsittelemme
ryhmdan ohjausta yleiselld tasolla, sekd tarkastelemme ikadryhmien
huomiointia ryhmdanohjauksessa.

Perheliikunnan ohjauksessa tulee
huomioida monia asioita.
Perheliikkunnassa osallistujien ik&haitari on
suuri, ja ohjauksessa tulisi huomioida
kaikki ikryhmat. Monesti myoés
ryhmdanohjaajan ohjeet saattavat olla
suunnattuja vanhemmille, jotka taas
ohjaavat lapsiaan. Ajatuksena kuitenkin
on, ettd ohjaus suunnitellaan niin, ettd
nuorinkin osallistuja pystyy ohjeet
ymmartadmadn.
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PERHELIIKUNNAN OHJAUKSEN MUISTILISTA:

&

&

Selked, yksinkertainen ohjeistus.
Huomioi

kerhokerran rakenne, suosi
rutiineja ja toistoja, nGyta
esimerkki&

Vdaltd jonottamista ja vuoron
odottamista - kerhojen
tarkoitus on liikuttaa!

Aikuisten ohjauksessa painota
liikkeiden eri variaatioita ja
suunnittele kerhokerrat niin, ettd
kaikki pystyvat ne
toteuttamaan.

Jos osallistujien ik&haitari on
suuri, suosi toimintaa jossa
likkeet tehd&dn aikuisen kanssa
pareittain, jolloin kaikki voivat
soveltaa liikkeitd sopiviksi

Oma energia: Ole innostunut ja
itsevarma asiasta!

Lasten kdytds muuttuu
levottomaksi, jos lapsi ei tiedd
mitd pitdisi tehdd. Ohjaajan
tehtavd on pitad huoli siitd, ettd
kaikki ymmartavat.

Anna positiivista palautetta!
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Kun toiminnassa on mukana
pienid, alle 4-vuotiaita lapsia,
suosi yksinkertaisia leikkeja ja
valitse liikepankista sellaiset
liikkeet, jotka soveltuvat
ikédryhmadlle.

Muista leikkimielisyys, ja
esimerkiksi eldinhahmojen
hyédyntdminen toiminnan
suunnittelussa.

Kun toiminnassa on isompia, yli
5-vuotiaita lapsia mukana,
lapset nauttivat leikeistd joihin
vanhemmatkin osallistuvat.

My®&s leikkimieliset kisailut ja
vanhemman kanssa erilaiset
“haasteet” ovat vanhempien
lasten suosikkeja.

Huomioi ohjaustilanteessa
missé@ vaiheessa ryhma on.
Kerhon alkuvaiheessa kiinnit&
erityistd huomiota
toimintakertojen suunnitteluun.

Osallista lapsia: “Mitd eldimid
olemme seuraavaksi?”



4.1.2 KERHOKERTOJEN SUUNNITTELUSSA HUOMIOI
KERHOKERRAN RAKENNE

Perheliikuntakerhojen suunnittelussa tdrkeintd on, ettd kerhokerralla on selked
kokonaisuus, mikd sisaltéd aloituksen, toiminnan ja lopetuksen. Toistuvassa
toiminnassa rutiinit luovat erityisesti lapsille turvallisuuden tunnetta, kun he pystyvat
ennakoimaan, mitd tapahtuu seuraavaksi. Jokainen kerhokerta voi alkaa samalla
alkupiirillg, jossa toistuu joka kerta sama juttu. Samaten kerhokerrat on hyvd lopettaa
yhteiseen lopetukseen.
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4.2 RYHMAYTYMINEN JA RYHMAN
MUODOSTUMISEN VAIHEET

Ryhmdan muodostumisen vaiheet
vaikuttavat siihen, kuinka ryhmaé toimii eri
tilanteissa ja miten tiivistd ohjausta ryhma
tarvitsee. Kerhonohjaajan on hyva
tiedostaa rynmd&n muodostumisen
vaiheet, jotta pystyy paremmin myoés
ymmdartdmadn ryhman toimintaa.

Tastd 16ytyy kattavasti tietoa mm. tadalta:
https://harrastamisensuomenmalli.fi/mat
eriaalipankki/saavutettavuus-
esteettomyys/

Ryhmdn aloittaessa osallistujia tyypillisesti v&hdan ujostuttaa ja he ovat ep&varmoja
siitéd mistd on kyse ja mitd tulee tapahtumaan. Lapsia saattaa jopa pelottaa uusi
toiminta. Téssd@ vaiheessa on tdrkedd, ettd ohjaaja kertoo selkedsti, mit&
ensimmaiselld kerralla tehdddn. Leikit tulee olla helppoja ja toiminnan sellaista, ettd
kaikkien on mahdollista siind onnistua. Ohjaajan on hyvé olla jGmdakkéd ja tasapuolinen.
Toimintakokonaisuus on hyvé aloittaa ja lopettaa aina samalla tavalla, tdma
itsessd&dn luo osallistujille turvallisuuden tunnetta.

Ryhmdan vakiintumisprosessi riippuu aina
ryhmdstd ja ryhmdytyksen onnistumisesta.
Kerhokertojen edetessd kuitenkin saattaa
esiintyd lapsilta rajojen testailua ja ohjaajan
auktoriteetin kyseenalaistamista. Tdima
kuuluu asiaan, ja ohjaajan on hyvé
tiedostaa se. Ryhmdn jésentymisvaiheessa
on erityisen tdrkedd, ettd ohjaaja pitdd
kiinni toimintojen suunnitelmallisuudesta,
jdmakkyydestd ja rutiinien toistamisesta.
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Kun ryhma jasentyy, ryhmdéssé on
kaikkien hyvé olla, ja
parhaimmassa tapauksessa
ryhma toimii ilman tiivista
ohjausta.

Ryhman jésenten mielipiteitd voi
kysyd ja toteuttaa lasten
toiveleikkejd ja -liikkeitd ilman,
ettd se aiheuttaa ristiriitatilanteita.
Jasenillé on luottamus ohjaajaan
ja rynmadan. Tassd vaiheessa voi
vahvistaa ryhmdan me- henkeg, ja
kokeilla jopa haastavampia
asioita.




4.3 LAPSEN JA VANHEMMAN VUOROVAIKUTUSTA
TUKEVA LIIKUNTA

Perheliikunta on mit&
mainioin tapa leikitelld
rooleilla, kayttédd verbaalista
vuorovaikutusta ja
kosketustq, seké& hullutella
yhdessd. Lapsen ja
vanhemman
vuorovaikutusta tukeva
liikunta ei vaadi hienoja
menetelmid, vaan
parhaimmillaankin se on
yhdessd tekemistd ja
leikkimistd, luonnossa
retkeilyd tai pelaamista.

Toimintaideoissa k&ydadn I&dpi miten perheliikuntaa voi toteuttaa kéytdnndssa.
Erilaisten harjoitteiden tavoitteena taas on antaa lapselle mahdollisuus vaikuttaa
vanhemman kayttaytymiseen yhdessd leikkien. Lapsi voi esimerkiksi leikkid taikuria,
joka taikoo vanhemman kiemurtelevaksi madoksi, tai pomppivaksi pupuksi.
Loppurentoutuksessa voidaan kdyttad satuhieronnan menetelmid fyysisen
kosketuksen avulla rauhoittumiseen.

Térkeinté on, etta koko perhe liikkuu -YHDESSA.
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5S TOIMINTAMALLEJA PERHELIIKUNTAAN

Perheliikuntakerran voi koostaa liikkepankista itse yhdistelemdall&
alkuleikkejg, liikunnallisia toimintaideoita ja loppurentoutuksia mieleiseksi
ja ryhmdalle sopivaksi kokonaisuudeksi, tai vaintoehtoisesti valita valmiin
kerhokerran toteutettavaksi. Kerhokerran pituus on toiminnasta riippuen 1-

1.5h.

5.1 VALMIIT KERHOKERRAT ERI YMPARISTOIHIN
TOTEUTETTAVAKSI

LUONTO

Kerhokerran sisdlté:
e Alkuleikki
e Toimintaideoita - Valitse
ndista:
o Etsi Luonnosta
o Metsaparkour

Yksinkertaisimmillaan perheliikunta
luonnossa on yhteisid
" makkaranpaistoretkié, maenlaskua,
o Metsdmove - rata e e
hiihtamista tai vaikka geokdtkoilyd.

e Loppurentoutus

Metsdstysseurat voivat tarjota toimintaansa liittyvad tekemistd, kuten riistalajien
tunnistamista, ja partiossa voidaan harjoitella erdtaitoja. Timd toimintakokonaisuus on
suunniteltu niin, ettd sen voi esimerkiksi monitoimikerhossa ottaa kdyttéén koko
perheelle sellainenkin ohjaaija, jolla ei ole muuten osaamista luontoliikunnasta.
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ALKULEIKKI

Kuka pelk&aé metsamiesta?

Merkitse leikkiin kuuluvat puut, joita on yksi vihemmdn

kun leikkijoitd. Yksi leikkijoisté on keskelld metsémiehend
ja huutaa “Kuka pelkéd metsadmiesté?”, jolloin kaikki
vaihtavat paikkaa, ja myés metsémies yrittad 16ytaé
vapaan puun.

Vastaavasti seuraava jadé metsémieheksi
ja huutaa kuka pelkééa metsédmiestd, ja
taas kaikki vaihtavat paikkaa.

VAIKEUSTASO 1-5 TASSUA: TOIMINTA

ETSI LUONNOSTA

Tdassd leikissé perheet [ vanhempi ja
1 tossu:helppo |GPSI von{qt.to[m'lq t||.r"ne.|nq. Tamqn voi
. ohjata leikkimielisend kisailuna tai sitten
5 tassua= haastetta enemman leikking.

Tiimit etsivat vuorotellen esimerkiksi

seuraavia asioita luonnosta:
¢ jotain kovaa, jotain pehmedd, jotain
varikdastd, jotain syétavagd, jotain
limaista, jotain tuoksuvaa, keksi
lisaa...

METSAPARKOUR

Ohje: Ved&d maastoon ndkyvad nauhaa.
Nauha voi kierrelld puita, ylittdd kivid, sen
ali voi joutua menemddn ja se voi
kierrelld maastossa ryhmdn tason
mukaisesti.

Haastetta saag, kun radalla ottaa aikag,
mikd tiimi suorittaa radan nopeiten.
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METSAMOVE -RATA

Mets&Move -kortit ovat tarkoitettu
tulostettaviksi ja laminoitavaksi. Ne
voi asettaa mets@dan soveltuviin
paikkoihin joko sovitun polun /
kierroksen varrelle tai sitten kartasta
I6ydettaviksi rasteiksi. Rata ei vaadi
erityisié valmisteluja, muuta kuin
korttien sijoittelut sekd
Hadmahdkinverkko -teht&dvadan narun
sijoittelu n.5 metrin aluelle seitiksi.

Parhaimmillaan rataan soveltuu
monipuolinen metsédmaasto, josta 16ytyy
kivié, kantoja ja puunrunkoja. Kortteja voi
kayttdd sen verran, kun katsoo
toimimintaan, maastoon ja ryhmalle
soveltuviksi. Kun perhe on suorittanut
Metsédmove radan, voi antaa palkinnoksi
jotakin konkreettista tai vain hyvéd mieltd.

Kortit ovat liitteené alkaen seuraavalta
sivulta.

LOPPURENTOUTUS

Tarvikkeet: Jos maasto on markdaa,
tarvitaan makuualustat / iso viltti.

Hakeudutaan metsddn rentouttavaan
paikkaan, suljetaan silmat. Lasketaan,
montako erilaista édéntéd kuuluu sovitun
ajan aikana. Kaikkien tulee olla hiljaa.
Lopuksi keskustellaan, mitd aanié
metsdstd kuului.
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METSAMOVE-RATA -KORTTI
ORAVANA ORRELLA
Oravat ovat ketterid kiipeilijoité oli sitten puu
RANNIKON vinottain tai vaakatasossa. Kokeile
% onnistuuko sinulta kaatuneen puun rungon
o | E M pdadlla kévely. Vanhempi voi tukea lasta
- kadesta.
’40;:0 QLR \/”Kkbﬂf




RANNIKON

IEM

METSAMOVE-RATA -KORTTI

SISILISKOT SALAPOLIISEINA

Sisiliskot ovat taitavia salapoliiseja sillé ne
l16ytavat mité ihmeellisempid asioita
luonnosta.

Kokeile sindkin, 16ydatkd seuraavat asiat:
Jotain kovaa? Jotain limaista? Jotain
syotavaa?




METSAMOVE-RATA -KORTTI

VIIKINKIEN VOIMANPESA

Viikingit olivat tunnetusti vahvoja, ja rakensivat k&sin kivié
nostelemalla suuriakin rakennuksia. Testaa, minkd& kokoisen kiven
jaksat nostaa? Jaksatko nostaa sen pdadsi yldpuolelle? Vaihtoehtoisesti
voi kdyttdd maasta 16ytyvad puun rankaa. Kokeile! Kuinka pitkalle
jaksat heittaé kiven.

Vanhempi huolehtii siitd, etté lapsi voi
kokeilla turvallisesti nostaa pienté kived.

' Kivenheitto on haastavampi versio, ja
vanhemman tulee katsoa ettei lapsi pudota

Kory QLR \/”KKW kived varpaille tai heitd vaéaréén suuntaan.

RANNIKON



METSAMOVE-RATA -KORTTI

JANIKSENA JANKHALLA

Jdanikset ovat tunnettuja valtavista pompuistaan - Ojien ylitykset ovat
jénisten erikoisalaaq, kuinka hyvin se onnistuu teilt&?

Valitse seuraavista:
Onnistuuko ojan ylitys yhdelld hypyll&d? Vanhempi voi avustaa
menemalld seisomaan ojan pd&dlle haara-asennossa.

RANNIKON

| ]

Helpommassa versiossa voi maastoon
tehdd viivan, ja testata kuinka pitkélle
onnistuu pompata viivalta? Laita kivi / képy
merkiksi.




RANNIKON

IEM

METSAMOVE-RATA -KORTTI

KETTUNA KALLIOLLA
Ketut ovat ketterid kiipeilemd&dn, kuinka
sinulta onnistuu kukkulan [ kiven valloitus?

Jos tehtéva on helppo, voit kokeilla lisaté
vauhtia!



RANNIKON

IEM

METSAMOVE-RATA -KORTTI
SIILIN SALAATTI

Siilit ovat kaikkiruokaisia, ja syovat
monenlaisia 6t6ko6itd, matoja ja
koppakuoriaisia.

LOydatkd yhtakd&dn 6tdkkad lahiympdristostd,
jos aikaa on kaksi minuuttia?



LINNUN SILMIN

Linnut nappaavat kaikki hyppivisté kaloista sudenkorentoihin ja
lentdviin 6tokoihin. Vaikka se nayttad helpoltaq, sitd se ei ole! Kokeile,
kuinka hyvin saatte kiinni lentdvéat kavyt!

Ohje: Heitelk@& vuorotellen n. 2m pé&dsté toisillenne képyjd, ja yrittdkada
napata ne kiinni. Jos tehtdvda liian haastava, apuna voi kayttaa
esimerkiksi lippalakkia.

RANNIKON
- Variaatio: Syksylla voit koittaa ottaa kiinni
puusta putoavia lehtid, pysytkd puun

tahdissa mukana?

Koy oerse VI




RANNIKON

IEM

Koy oerss Ik

METSAMOVE-RATA -KORTTI

KARHUNA METSALLA

Karhut tallustelevat hissukseen metsdssd pad
maassa, etsien syotévad. Kokeile sindkin,
kévele karhukd&velyd metsd@ssdé kaikki nelja
raadjaa menossa mukana, milté tuntuu?

Onnistuuko, jos alusta onkin ep&tasainen?




RANNIKON

IEN

METSAMOVE-RATA -KORTTI
JOUTSENTANSSI

Joutsenet ovat kauniita levitellessddn siipiadn
ja ojennellssaan jalkoja rantojen kivien paallé.

Minkdlainen on sinun tanssisi? Onnistuuko
yhdelld jalalla seisominen ja ké&sien levittely
kannon paalla?




METSAMOVE-RATA -KORTTI

APINOIDEN PARKOUR

Apinat hyppelevat kivelté toiselle, oksalta oksalle ja joskus tekevét
temppuja ihan huvikseenkin! Kokeile sindkin!
Onnistuuko ympérodivassd metsdéssd joku seuraavista?

RANNIKON

IEN

Puunrungon ylitys hypéaten yli, variaatiot:
Rungolta ponnistus, haarahyppy (kéadet
keskelld), kédet koskettaa puunrunkoa ja
sivuttaissuunnassa ylitys.

Apinaloikat: Loiki kuin apina ja kokeile kuinka
pitkalle pddset. Asento nelinkontin k&det osuvat
samanaikaisesti maahan, samoin jalat mutta
vuorotahdissa kdsien kanssa.
Sammakkoloikat: Loiki kun sammakko,
apinaloikkien rytmilld, mutta kédet tulevat
jalkojen valistd

Kehitd oma hyppyrataq, jossa on 5-7 erilaista
hyppyd, ja pyydd aikuista tekemdadn rata
perdssal



RANNIKON

IEM

METSAMOVE-RATA -KORTTI

ORAVANA PUUSSA

Oravat ovat taitavia puussa kiipeilijoitd,
kuinka se onnistuu sinulta? Ota tukeva
puunhalausote, ja kiedo jalkasi myds puun
ympdrille. Kuinka kauan pysyt ilmassa niin,
etteivat jalat osu maahan?



RANNIKON

IEM

METSAMOVE-RATA -KORTTI
Maa on laavaa!

Tulivuori on purkautunut, ja laavaa on joka
puolella maassa. Laavaan ei kannata osuaq,
sillé se polttaa. Ainoastaan kivet ja
puunrungot ovat turvapaikkoja. Kokeile, miten
pddset liikkumaan alueella niin, etteivét
jalkasi osu laavaan. Huolehtikaa ja auttakaa
toisianne tarvittaessa.




METSAMOVE-RATA -KORTTI

RANNIKON HAMAHAKINVERKKO
Hamdahdkki on kutonut verkkonsa varsin
l E M monimutkaiseksi hdkkyrdaksi, ja jos siihen osuu
- hipaiseekaan, jad jumiin! Verkon Iapi tulisi
Kdkp QERW Vkky, padstd niin, ettei mikédn kohta kehosta

kosketa sitd. Onnistuuko se teilta?

Valmistelut: Kieputa narua/paksua lankaa sokkeloksi n. 5m matkalle, kéytd puita apuna.



LIIKUNTASALI

Kerhokerran sisdlto:
e Alkuleikki
e Toimintaideoita:
o Karannut eléintarha
o Apina puussa
o Lentdja
o Aurinkotuoli
e Lopetus: Satuhieronta

g =%
£ E N

Lilkkuntasalissa perheliikunta voi
olla lajinomaista yhdessd
pelaamista kuten jalkapallog,
koripalloa tai salibandya.

Tadma esimerkki kerhokerta on tarkoitettu kdytettévaksi mahdollisimman monenlaisissa
likunnallisissa harrastuksissa, ja téssé on pyritty siihen, ettd sek&d vanhemmat ettd lapset
padsisivat matalalla kynnykselld toimintaan mukaan.
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Kerhokerran voi toteuttaa kesdaikana myds
ulkona. Tdma kerhokerta koostuu yhdessa
leikkimisestd ja kehonpainojumpasta.
Tarkeintd on, ettd kaikilla on hauskaa, ja
ettd harjoitteet ja leikit tehd&ddn pilke
silmd&kulmassa.



ALKULEIKKI | !

Ketjuhippa |

Valitaan joukosta hippa. Se, jonka hippa saa kiinni, ottaa hippaa
kédesta kiinni ja kiinnijééneestd tulee myés hippa. Rivi kasvaa,
mitéd enemma@n on kiinnij@dneité ja reunimmaiset yrittavat
aina ottaa seuraavia kiinni. Tatd jatketaan niin kauan,

kunnes viimeinenkin leikkijé saadaan liittymd&an riviin.

Variaatio: Lapset ovat vanhemman reppuseléssa ja
yrittavat ottaa toisia reppuseldssé istuvia lapsia kiinni.
Vanhemmista muodostuu rivi reppuseldssa istuvien
lasten kanssa sitéd mukaa, kun porukkaa jéé kiinni.

TOIMINTA

KARANNUT ELAINTARHA

On kaynyt niin, ettd eldintarhasta on padssyt
joukko eld@imid karkuun. Asetutaan viivalle, ja
salin padastd paddhdn edetadn aina eldimié
matkien vanhemman kanssa yhdessa.

Tdassd leikiss&d huumori ja leikkimielisyys on
tarked pitdd matkassa mukanal

KARANNUT ELAINTARHA
- Helppo versio

1. Apinaemot ja poikaset

Lapsi istuu aikuisen seléssd, aikuisen edetessd
kontaten tai haastavammassa versiossa
neliraajakdvellen.

2. Hylkeet
Edetddn vain kasid apuna kdyttden, jalat raahautuvat perdssd. Vanhemmille haastetta
saaq, kun lapset istahtavat hylkeiden selk&an.

3. Puput

Kun puput padasevat karkuun, ne alkavat leikkid! Edet&dn niin, etté vuorotellen lapsi
hypp&d kontillaan olevan aikuisen yli, ja menee itse kontilleen jolloin aikuinen hyppdd vyili.
Takaisin pdin tultaessa voidaan edetd samalla tyylilld niin, ettd alitetaankin kontillaan
oleva aikuinen tai lapsi rydémien. Tassé@ onkin varsinkin aikuisille haastetta!

4. Haikarat

Haikarat kantavat poikasiaan myés seldssd. Katsohan, kuinka pitkié askelia &iti haikara
saa otettua!
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5. Sudenpennut

Sudenpennut ottavat karkureissusta ilon irti, ja
etenevat kierimalla. Kierintédn haastetta saa, kun
ojentaa k&det tikkusuoraksi p&an yldpuolelle.

6. Eldinten kiinniotto

Eldimet alkavat vastustella kiinniottoa. Lapsi ja
vanhempi asettuvat kddet vastatusten, ja
vanhemmat yrittévat vastustella lasten
etenemistd lasten puskiessa jaloilla vauhtia.

Haastavammassa versiossa eldimet (aikuiset)
heittaytyvat hankaliksi eivatké tahdo
likahtaakaan. Lapset kokeilevat liikuttaa aikuista
asettamalla p&dan aikuisen polvien valiin ja
puskemalla eteenpdin.
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7. Kottikdrrylla ruokaa
Eldimet on saatu kiinni, ja nyt
tarvitaan ruokaa
kottik&rrykaupalla nalkdisille
karkulaisille.

Lapsi kavelee kasilldan
vanhemman lykatessa
jaloista kottikdrryja
eteenpdin. Pienen lapsen
etenemistd voi helpottaa
tukemalla lasta lantiosta, ja
valitsemalla lyhyemman
matkan.



KARANNUT ELAINTARHA
- Haastavampi versio

1. Kenguru ja poikanen.
Aikuinen konttaaq, ja lapsen tulisi
pysytelld kyydiss&d mahan puolella
k&det halausotteessa aikuisen
ympdrilld. Tédssé on hyva olla
pehmed alusta.

A\

2. Kirahvi.

Lapsi matkustaa
vanhemman olkapdadlld.
Yritetddn olla
mahdollisimman korkealla,
ja voi kokeilla antaa vaikka
l&pyt kaverille.

3. Eldintarhan johtaja.

Lapsi matkustaa vanhemman seldssé vanhemman
edetessd lankutusasennossa niin, ettei maha osu
maahan ja vain jalkaterdt ja kyynarpadt vastaavat
etenemisestd - Tassdpdad sitd on haastetta kerrakseen!
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APINA PUUSSA

Vanhempi on puu, lapsi on apina, joka yrittdd kiiveté puuhun. Aluksi
vanhempi voi olla polvillaan toinen polvi edessé k&det sivulle levitettyné.
Lapsi yrittad kiiveté olkapdille niin, ettei vanhempi auta. Vaikeammassa
versiossa lapsi voi kokeilla nousta seisomaan aikuisen olkapdille, ja tésté

aikuinen voi kokeilla viel& nousta seisomaan lapsi olkapdillé.

KOTKA

Vanhempi asettuu seisomaan jalat
hieman koukussa. Lapsi nousee
vanhemman reisien pdadlle seisomaan
ottaen vanhempaa kdésistd kiinni, ja
ojentaa vartalonsa.
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AURINKOTUOLI
- Helppo
Al LT,

Aikuinen asettuu selinmakuulle polvet
koukussa. Lapsi tulee istumaan mahan
pddlle nojaten vanhemman reisiin. “Otetaan
aurinkoa” kunnes aurinkotuoli alkaa hajota,
jolloin vanhempi tdrisyttdd jalkoja niin ettei
kuitenkaan lapsi pddse putoamaan.

AURINKOTUOLI
- Haastavampi

Haastavammassa versiossa lapsi istuu
aikuisen sédrien paalld niin, ettd aikuisen
jalat ovat iimassa selinmakuu asennossa.
Tdssd asennossa jalkoja voi myods heilutella.
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LOPUKSI LEIVOTAAN!

Asetutaan piiriin, lapset
kéyvat makuulleen. Ensin
leivotaan pizzapohjat eli
vanhempi hieroo lasta.
Vuorotellen “taytetddn
pizzaa” lasten toiveiden
mukaisesti. Laitetaan esim
juustoa (sivell&@an), kinkkua
(ripotellaan selkad),
tomaattikastiketta
(hierotaan) jne. Lopuksi
leikitddn, ettd pizzat laitetaan
uuniin ja syéddaan.

Loppupiiri
Esimerkiksi k&det yhteen
keskelle piirié ja yhteen
ddneen kerhon nimen
huutaminen.



URHEILUKENTTA

Kerhokerran sisdltoé:
e Alkuleikki
e Toiminta:
o Lapset vs. Vanhemmat viesti
e Loppurentoutus

Urheilukenttd& antaa monipuoliset mahdollisuudet perheliikunnan
toteuttamiselle. Kerhokerran siséltd voikin olla kaikkea jalkapallosta
perinneleikkeihin ja yleisurheilun lajikirjoon.

ALKULEIKKI
Kuka pelkdada leijonaa?

Leikki& on hyva leikkié esimerkiksi juoksusuoralla.
Asetetaan 2 viivaa, joiden vali voi olla 20-40 m.
Leikissd yksi on leijona ja asettuu viivojen valiin,
loput menevdt toisen viivan toiselle puolelle.
Leijona huutaa “Kuka pelk&d leijonaa”, jolloin
kaikki I&htevat juoksemaan yrittden padsté
toisen viivan toiselle puolelle. Leijona ottaa
juoksijoita kiinni, ja kiinni jGédneestd tulee myds
leijona. Leikki jatkuu, kunnes kaikki ovat jaéneet
kiinni.
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ALKULEIKKI
Maa, meri, laiva

Asetetaan kolme viivaa [ aluettaq, jotka nimetddn
maaksi, mereksi ja laivaksi. Leikkijéiden tulee juosta
sille alueelle, jonka leikin johtaja huutaa.

Leikisté voi tehdd leikkimielisen kilpailun niin, etté se,
joka viimeisend ehtii kohteeseen, putoaa aina pois.
Leikin johtaja voi myds hdmaté huutamalla saman
alueen nimen, jossa leikkijét ovat. Jos joku sortuu
IGhtemdadn liikkeelle, silloin putoaa leikistd pois.

TOIMINTA

LAPSET VS. AIKUISET VIESTI

Tehdd&dn kaksi joukkuetta: Lapset ja
aikuiset.

Osallistujien ian ja tason mukaan viestiin
voi ottaa erilaisia elementtejd.
Yksinkertaisuudessaan viesti voi olla
vain juoksuviesti [&psystd vaihtaen.

Etenemistyylej& voi leikinjohtaja ottaa
kuitenkin enemmadnkin: Kinkaten,
karhukavelyd, pomppien, pallo jalkojen
valissd, hernepussi pddn padllg, tai
vaikka ilmapalloa ilmassa pomputtaen.

Keksitteké yhdessad lisGd hauskoja
etenemistyyleja?
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RASTIPISTEET (40MIN)

Kierretddn toimintapisteitd niin, ettd rynmat vuorottelevat
eri pisteilld, 4 x 8 - 10 min = 40min. Jokaisella pisteelld on
hyvé olla oma ohjaaja tai ohjaaja voi kiertdd ryhman
mukana.

Seuraavassa esimerkkitoimintapisteet. Pisteit& voi
kuitenkin vaihdella ohjaajien osaamisen mukaan. Téssd on
yksinkertaisimmat, helposti toteutettavat pisteet. Lisétietoa
lajien ohjaamisesta |6ytyy esimerkiksi Suomen
Yleisurheiluliiton nettisivuilta.

Lapsista myds usein turbokeihddnheitto tai autonrenkaan
veto (naru rengaskumiin) ovat hauskoja.

Pituushyppy

o Harjoitellaan pituushypyn tekniikkaa vuorotellen hyppypaikalle ponnistaen.

Korkeushyppy

o Harjoitellaan korkeushyppyjd, pienimmat voi hypdatd vain patjalle ilman rimaa.
o Tdall& pisteelld voi harjoitella my&s loikkia.

Estejuoksu (lasten pienid esteitd)
o Voi tehdd erilaisia ratoja kentdltd 16ytyvastd materiaalisto, kuten renkaiden
sisédn pomppimisia, esteiden alitusta ja ylitysta.

Juoksu

o Harjoitellaan nopeutta. Esimerkiksi vaihdellaoan asentojq, josta tulee I&hted
juoksemaan (maaten, kyykyssd, takaperin, istualteen jne.).

LOPPULEIKKI

Jos on aikaaq, voi leikki esimerkiksi i
polttopallog, tai sitten voi tehdd yhdessé
venyttelyjé [ pientd jumppaa.
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LIIKEPANKKI



OHJEISTUS LIIKEPANKIN KAYTTOON

Monipuolisten liikuntatuokioiden takaamiseksi
liikkeet on jaoteltu eri kategorioihin helpottamaan
tunnin rakentamista:

ALKUIEIKIT .ttt saessessessesseesnessene 43
Alku- ja loppuleikit ... 44
@ PANIEIKIT c.veeeeeeeeeeeeetectecteseseeeeeeeeeeseessessessessesseesaennes 44
® RYNMAIEIKIL ....eeeeeecereccceteeecceeennen 46
o Alkuleikit JUONNOSSA ......oceeeeeererereeeererererevennes 49
LEIKIt JA PEIIT ... 50
Perhedkrobatlia ... saesaesenns 56
S S o 1] o 1111 =T =] T 57

o PAriakrobatia .........eeeeeeeneneneneerenerenennes 63

O TAILOHIKKEET .....eeeeeeeeeereeerererereeeneeseeeseeseesnennes 73
Venyttely ... 81
Loppurentoutukset ...........ninncnnncnnnncncsnnnenes 87
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Lilkkepankin liikkeiden on tarkoituksena toimia ohjaajan
tyokalupakkina erilaisia liikuntatuokioita suunnitellessq, jotta
kehon liikuttaminen olisi mahdollisimman monipuolista ja
kehittdvad lapselle seka aikuiselle, hauskuutta unohtamatta!

TOIMI NAIN:

((<\:
X

- Valitse joko “leikit ja pelit” TAl “akrobatia” osio.

Valitse “alkuleikit” kategoriasta sopiva
alkuleikki.

Mikali valitset “leikit ja pelit” osion, niin valitse
2-3 sopivaa leikkia tai pelid.

)
J Mikali valitset “Akrobatia” osion, valitse
Oy o Eldinliikkeista 3-4 liikettd
o Pariliikkeet 3-5 liiketta
o Taitoliikkeet 2-3 liiketta

Lopuksi valitse “Loppuleikit” osiosta sopiva
9 harjoitus.
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ALKULEIKIT

Alkuleikkien tarkoituksena on
heréatelld osallistujat toimintaan.
Kehon fyysisen IGmmittédmisen ja
pienen hien liséksi alkuleikit
rentouttavat ja luovat tunnelmasta
turvallisernman, ja osallistujien on

Ohjaajan on tiedostettava,
minkdlaiset alkuleikit ryhmadlle

soveltuvat. Ohessa on leikki- matalampi kynnys IGhted

ideoita, jotka ovat merkitty toteuttamaan itse toimintaa. Kerhon
haastavuuden perusteella alussa alkuleikit on hyvd olla
IEESLER LEIE =, helppoja ymmartad, jolloin

osallistujille tulee turvallisempi olo.
‘ ¢ ¢ ¢ Alkuleikkeihin voi ottaa myés
1tassu = helppo ja perheen mukaan tutustumista.
pienimmillekkin soveltuva.

Jos ryhmdssd on vanhempia lapsia, tai jos lapset ovat heti rohkeana toiminnassa
mukana, voi kayttadd haastavampia leikkejé. Mikali taas toiminnassa on pienempid
mukana, tai ryhmé on arempi, on hyvé valikoida helpompi leikki.
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ALKU- JA LOPPULEIKIT

Alkuleikit ovat jaoteltu parileikkeihin, ryhmdleikkeihin ja alkuleikkeihin luonnossa. Osiosta
“Leikit ja Pelit” voit myos ottaa leikkejé esimerkiksi perhejumppa tuokion alkuun.
Parileikkej& voi toteuttaa esimerkiksi vanhempi-lapsi pareissa.

PARILEIKIT

PARIPEILI

Pyritddan 16ytdmadn jokin tasapainoa
haastava alusta, esim. penkki tai
puunrunko (tarvittaessa tasaisella
maalla esim. viivan tai narun padllé).
Toinen pareista aloittaa peilind ja hdn
tekee jonkin tasapainoa haastavan
liikkeen (esim. toinen jalka ilmaan),
jota toinen yrittad peilinéd matkia. Parit
vaihtavat rooleja kahden liikkeen
jélkeen. Leikistd saadaan myds
kisailu, mikéli putoamiset tai
horjahtamiset lasketaan.

44 | RANNIKON RIEMU - Koko perhe liikkuu

KASIPAINI

Pareittain asetutaan seisomaan niin,
ettd parit asettavat oikean jalan
ulkosyrjét toisiaan vasten ja ottavat
oikealla k&delld kattelyotteen
toisistaan. Ohjaajan merkisté parit
alkavat horjuttamaan toistensa
tasapainoa liikuttamalla yhdessé
olevaa kattd. Leikin voittaa se, joka
pystyy horjuttamaan parinsa
tasapainoa niin, ettd hdn joutuu
irrottamaan jommmankumman jalkansa
maasta.




SEURAA
JOHTAJAA

Sovitaan kumpi pareista aloittaa johtajana ja madritellddn leikkialue ja myds leikkiin
mahdollisesti hyddynnettavat vélineet. Johtaja Idhtee liikkumaan erilaisilla
liikkumistyyleilld ja voi kiivetd esimerkiksi jonkun esteen ylitse tai tehdé jonkin taito tai
lihaskuntoliikkeen. Toisen pareista on tarkoitus tehdd johtajan perésséd samat liikkeet.
Liikkumisen tapoja voivat olla esim. rydmiminen, konttaaminen, loikkiminen,
hyppiminen eri tyylein, laukkaaminen, ristiaskeleet jne. Kayttdk&d mielikuvitusta ja
haastakaa itsedéinne ja paria. Puolessa valissd leikkiaikaa vaihdetaan roolit toisinpdin.

POLVIKOSKETUS

Parit seisovat sopivalla etéisyydelld
vastakkain. Leikin tarkoituksena on
yrittdd koskettaa paria polveen ja
yrittéé samalla estdd, ettd kaveri ei
saa kosketettua polveen. Ohjaajan
merkisté ensimmdisend toisen
polveen koskenut saa pisteen.
Voidaan sopiq, ettd pelataan esim.
viiteen pisteeseen asti tdman jélkeen
voi aloittaa alusta. LisGhaastetta
leikkiin saa jos kokeillaan seisté
yhdellé jalalla. Jos pareista toinen
horjahtaa ennen polveen kosketusta
ja molemmat jalat osuvat maahan,
toinen pareista saa pisteen.
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KAMMENLAPSYT

Parit asettuvat sopivalle etéisyydelle
toisiaan vasten niin, ettd kdmmenet
ovat oman rinnan korkeudelle paria
vasten (ei kuitenkaan kédmmenet
yhdessd parin kanssa). Parit yrittévét
lGpdtda toisiaan k&mmeniin niin, etta
tasapaino horjuu ja pari joutuu
irrottamaan toista jalkaa maasta.
Leikki& voidaan leikkié esim. viiteen
pisteeseen asti. Huomioidaan
voimankdayttd sopivaksi eli kimmeniin
osumat eivéat saa olla niin kovalla
voimalla tehtyjd, ettd se voisi tuntua
toisesta kipedlle.



RYHMALEIKIT
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Jokainen leikkijé valitsee oman puun, paitsi yksi
leikkijoistd, joka on hippa. Puiden olisi hyvé olla
melko lahelld toisiaan. Hippa huutaa “puu palaa,
pakko vaihtaa” ja talléin leikkijéiden pitad vaihtaa
puuta mahdollisimman nopeasti. IIman puuta
oleva hippa yritt&d varastaa vapaana olevan puun
itselleen ja ilman puuta jaanyt leikkijé siirtyy
hipaksi.

Leikkié voidaan soveltaa liikkumistapoja
vaihtamalla esim. loikkien, laukaten tai erilaisin
eldinliikkein liikkkuen.

Aluksi yksi leikkijoéisté valitaan hipaksi, joka aloittaa
ohjaajan merkisté muiden kiinniottamisen. Kun
hippa saa yhden leikkijén kiinni, he jatkavat
yhdessé késikédessd muiden kiinniottamista.
Hippaketju kasvaa pikkuhiljaa ja sen pitdé pysyé
koko ajan ehjénd. Ketjussa ainoastaan uloimpana
olevat hipat voivat olla kiinniottajia vapaalla
kadelldan. Leikki loppuu kun kaikki leikkijat ovat
samassa ketjussa.

Yksi tai kaksi osallistujaa valitaan hipaksi. Hippa
karhu, joka kulkee karhunkdaynnilléd peppu ylhaallé
kédet ja jalat suorina. Karkuun menijét ovat rapuja,
jotka liikkuvat karhua karkuun rapukévelynd niin,
ettd nostetaan istuma-asennossa peppu ilmaan ja
liikutaan karhua karkuun. Toinen rapu voi pelastaa
kiinni jdéneen ravun koskettamalla rapua.



TUTUSTUMISSALAATTI

Tutustumis-salaatti etenee perinteisen
hedelmésalaatin idealla, ja onkin kivan yksinkertainen
toteuttaa myds pienempien lasten kanssa. Leikin avulla
lasten on helppo 16ytada yhteisié kiinnostuksen kohteita,
ja toisaalta saada kivasti myos liikettd, miké vahentaé
alkujannitysta.

Laittakaa piiriin tuolit / istuinaluset tai piirtékéé maahan
ympyrat jokaiselle paikaksi. Véhentékéa piiristé yksi
paikka niin, ettd yksi osallistuja menee piirin keskelle.
Keskell& olija keksii jonkun asian, josta tykkdad,
esimerkiksi "Mind tykkadn jaateldsta”. Kaikki jotka
tykkadavat jaateldstd, vaihtavat paikkaa keskenddn. Se,
joka ei ehdi I6ytdmdadan paikkaa, jGé keskelle ja keksii
taas jonkin asian esim. "Miné tykkédén mopoista’, ja
kaikki, jotka tykké&éavat mopoista, liikkuvat.

PEILI

Tuttu klassikkoleikki toimii aina
vahentdmadn jannitysta!

Yksi leikkij6éisté on peili, joka seisoo

selin muihin. Toiset asettuvat KUPIT JA KARTIOT
I&htéviivalle noin 20 metrin p&déhdén

peilistd ja yrittavat liikkua kohti Tadma on todellinen perinneleikki!
peilid. Peili kadantyy silloin talléin,

yllattdin, liikkujiin pdin. Jos peili A: Aikuiset ja lapset.

huomaa jonkun liikkuvan, tdmé 10 kartiota (sovella osallistujaméérdn
joutuu palaamaan takaisin mukaan), alussa 5 oikeinpdin, 5
ldhtéviivalle. Se, joka ensimmaisend vadrinpdin. Aikuiset kaddntdd kartioita
ehtii koskettamaan peilié ja vadrinpdin, lapset oikeinpdin. Leikki
huutamaan oman nimensd on loppuu, kun jompikumpi joukkue voittaa
seuraava peili. ja saa kaikki kartiot kddnnettyd.

Polttopalloa voi leikkié koko perheen toiminnassa niin,
ettd esimerkiksi vanhemmat polttavatkin lapsia - tai
toisinpdin. Osa menee rajatun alueen keskelle, ja kun

POLTTOPALLO o C o
pallo osuu, palaaq, ja joutuu polttajaksi.
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HIPPAVARIAATIOT

Hippa! - Se lasten suosikkileikki. Erilaisia
hippavariaatioita 16ytyy kohdasta leikit
ja pelit. Alkuleikkiné on hyvdé suosia
yksinkertaisia leikkejd, joiden ohjeet on
helppo ymmartada.

Banaanihipassa kiinnij@dnyt nostaa
kétensd ylés banaaninmuotoon, ja
leikkijéin voi pelastaa aukaisemalla
kadet.

Eldinhipassa paatetadan, millé eldintyylillé
leikkijéit etenevat (rapuhippa, karhuhippa
jne.).

Repparihipassa lapset ovatkin
vanhemman reppuseldssd, ja ohjailevat
aikuista liikkumaan niin, ettd padasevat
hippaa karkuun tai saavat muita kiinni.

Kantohipassa kiinnijGdneet jaavéat
makaamaan, ja muut leikkijat kantavat
ne kdésistd ja jaloista alueen ulkopuolelle,
jolloin kiinnijéaneet pelastuvat.

Viivahipassa vanhemmat seisovat
salissa [ kentdllé olevan viivan pddalld, ja
lapset yrittavat pddsté juoksemaan
viivan yli jGamaétté kiinni.

HOYHENPELI

Leikkialueelle piirretéén kolme viivaa,
joiden vdli on noin 5 metrid.
Keskimmadéisen viivan kohdalle
asetetaan hdéyhen, takimmaiset rajat
ovat maaleja. Leikkijat jaetaan kahteen
joukkueeseen ja joukkueet koettavat
puhaltaen saada héyhenen
vastapuolen maaliin. Maalin jalkeen
aloitetaan peli taas keskiviivalta. Eniten
maaleja saanut joukkue voittaa.
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MAA, MERI, LAIVA

Tadma yksinkertainen liikkuntaleikki
soveltuu hyvin perheliikuntaan ulko - tai
sisdleikiksi. Peliin tarvitaan kolme viivaa
tai merkittyd paikkaa, jotka ovat maaq,
meri ja laiva. Leikkijét asettuvat
keskimmadiselle viivalle, joka on laiva ja
jéavat odottamaan huutoa, mihin siirtyd.
Huutaja voi olla yksi lapsista tai ohjaaja.
Huutaja huutaa jonkin viivoista (maa,
meri tai laiva) ja kaikki juoksevat
kyseiselle viivalle. Jos juoksee vadralle
viivalle, putoaa pelistd. Se, joka on
viimeisend huudetulla viivalla, putoaa
myds. Jos huutaja huutaa sen viivan,
jolla leikkijét jo seisovat ja joku ottaa
askeleenkin pois viivalta, myés hdn
putoaa. Se leikkij&, joka on viimeisend
mukana, voittaa.

TERVEHDYSLEIKKI

Leikkijat kiertdd ympdéri huonetta ja
ohjaaja kertoo miten tervehditddn
(jalalla, kyynarpadalla, padllé, polvella,
tanssien, iloisesti, surullisesti, vihaisesti,
nauraen..)



ALKULEIKIT LUONNOSSA

Luontoleikit ovat kivoja myds
talvella lumessa!

Jokainen on vuorollaan kapteeni, joka késkee tehdd
erilaisia jumppaliikkeitd. Liikepankista voi 16yty&

erilaisia hyppyjd, pyérahdyksid, venytyksid,
temppuja (“lapset rydémii aikuisen ali”),

KUKA PELKAA
METSAMIESTA?

Rajataan metsdstd puita yksi vhemman kun
leikkijoité (esim. alue tai puut voi merkata narulla).
Leikkijat valitsevat oman puun, yksi jad
“metsémieheksi” ja huutaa “Kuka pelkad
metsdmiestd”, jolloin lapset IGhtevat juoksemaan
ja vaihtavat puita. Myds metsdmies yrittdd saada
oman puun. Se joka jad ilman puuta, ja& taas

metsémieheksi.

KAPTEENI

kehonpainoharjoitteita (kuten “lapset olkapdille”, KASKEE

“lapset reppariin”) tai haastavimmillaan jopa

lihaskuntoliikkeitd “punnerruksia lasten kanssa”.

ETSITAAN LUONNOSTA
ITSEMME!

# |

A {
.;. N :_-, Y Lo ‘
SN ! k.
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Etsitédn luonnosta kasveja [ 6tokoité [
materiaalejag, jotka kuvastavat jollakin
tapaa omaa itsed. Esitellddn itsemme
esim. “Nautin yhtd& paljon auringosta
kun t&dmad Leskenlehti”, “Olen yhtd
eloisa kun tuulessa huojuva heind”,
"Olen yht& hyva rakentamaan legoilla
kuin muurahaiset havunneulasilla®,
"Valitsin tdmdan punertavan lehden,
koska piddn punaisesta’, "Olen yhtd
nopea kuin tdma hyttynen” tai “Olen
yhtd pieni kun tdma hiekanjyva”.

Ohjaaja voi yll& esitettyjen
esimerkkien valossa siivittad leikin
alkuun.



LEIKIT JA PELIT

Ulkona klassikkoleikit kuten polttopallo, kirkonrotta, pimeépiilo ja pallopaikalla ovat
lasten mieleen, ja soveltuvat kdytettavéaksi IGhes kaikenik&isten kanssa.

SUOFUTIS

Tdstd lajista nauttivat niin lapset kun
vanhemmatkin. Ohjaajan tehtévé on
varmistaa etté suo on sopivan
kantava. Rajataan alueelta maalit
esimerkiksi metsén reunasta, ja ei
muuta kun pelaamaan! Varusteena
kéyvdat ihan vain lenkkarit, koska
kastuu joka tapauksessa.
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RISTINOLLA

Tehkdad esimerkiksi risuista tai vaikka
hiihtosauvoista maahan iso ruudukko.
Ruudukon viereen laitatte
pelinappuloita, kuten latkid, kartioita,
kivi&, képyjé tai keppejd. Tehd&éan kaksi
joukkuettaq, ja viestityylillé edet&én yksi
kerrallaan asettamaan ruudukkoon
nappula. Se joukkue, jolla on
ensimmadisend suoraq, voittaa!

KARHUVAARA

Aikuiset on karhuja ja yrittd& saada hirvid eli lapsia
kiinni. Leikki alkaa niin etté hirvet on piilossa
metsdéssd. Hirvet Idhtee etsimédan ruokaaq, ja kun
huudetaan karhuvaara, lapset menee nopeasti
piiloihin. Kiinnij@&neista tulee karhuja. Metsédn voi
piilottaa ruuaksi esimerkiksi 10 palloa [ merkkié,
jotka lasten tulee hakea. Kun merkit on kerétty,
lapset voittaa.



TUO MINULLE

Kaksi tai useampi joukkuettq, jos leikkimielinen
kisailu motivoi porukkaa niin ensimmadaiselle voi
antaa aina pisteen.

Ohjaaja huutelee erilaisia luonnosta 16ytyvid asioitq,
kuten:

o Jotain vihre&dd
o Jotain pehmedad
o Jotain limaista
e 6 o Jotain syétavad
S . o Jotain, josta voi askarrella
_ o Jotain, jolla voi tienata
-’j ‘ o Jotain kovaa
KUPIT JA LAUTASET HAMAHAKIN VERKKO
Kaksi joukkuetta: Aikuiset ja lapset. 10 Kahden puun vdliin viritetddn narusta
kartiota (sovella osallistujamédréan “verkko”, josta lapsen ja vanhemman
mukaan), alussa 5 oikeinpdin, 5 tulee pédastd Iapi. Verkkoa voi kayttééa
vadrinpdin. Aikuiset kaddntdd kartioita ns. Leikkind sellaisenaan, tai sitten
vadrinpdin, lapset oikeinpdin. Leikki verkon reijat voi pisteyttdd. Esimerkiksi
loppuuy, kun jompikumpi joukkue alhaalla olevista isoista rei’istd saa 1p,
voittaa ja saa kaikki kartiot kun taas ylh&adlla olevista 5p. Vanhempi
kédannettya. saa auttaa lasta, ja tehtévéan voi
suorittaa myés joukkueissa.

OJAN YLITYS

Leikit@ddn ojan ylitystd, jossa aikuiset ja lapset
muodostavat esimerkiksi kahden hengen tiimeja.
Rajataan “oja”, miké voi olla ryhmdn taitotasosta
riippuen 2-10m leved. Joukkueille jaetaan kaksi
laudanpétkéé [ maton palasta [ minirengasta tai
muuta ulkoliikuntaan soveltuvaa pédlle astuttavaa
palasta. Joukkueen tulisi pddsté ndiden palasten avulla
ojan toiselle puolelle koskettamatta maata, toisiinsa
tukeutuen. Jos putoaaq, palataan alkuun. Tdmdan voi
tehdd@ myads leikkimielisené nopeuskilpailuna, jossa
kaikki joukkueet ovat mukana.
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JONOHIPPA

Kaikki ottavat itselleen parin ja toinen
pareista asettuu toisen taakse pitéen
vyotardsta kiinni etumaisena olevaa
kaveria. Tdman jélkeen yksi leikkija
valitaan hipaksi, jonka tehtédvéané on
yrittéd ottaa pareista taaempana
olevaa leikkijad kiinni koskettamalla
h&nen kdsiin tai vartaloon. Pareista
etumaisena oleva yrittéd suojella
parhaan kykynsd mukaan takana
olevaa kaveriaan. Hipan saadessa
kiinni, parin etumaisena olevasta
leikkijésté tulee uudelleen hippa ja
vanha hippa menee toisen parin taakse.
Tadman jélkeen hippa taas jatkuu.

KYYKKYHIPPA

Sovitaan etukdteen rajattu leikkialue, jossa liikutaan (etenkin ulkona). Yksi tai
kaksi leikkijoista jad hipaksi. Hipassa kaikilla leikkijéilléd on mahdollisuus
suojautua hipalta menemallé kyykkyyn, jolloin hippa ei voi ottaa kiinni. Leikin
alussa sovitaan, montako kyykkyé pitéd aina suorittaa suojautuessa. Aluksi
kyykkyjen méaaré voi olla esimerkiksi kolme kyykkyé, jotka leikkijé suorittaa.

Hippa ei saa jaddda viereen odottamaan vaan jatkaa matkaansa. Kun hippa saa
jonkun kiinni, kiinniotetusta tulee hippa. Toisena vaihtoehtona voidaan tehdd niin,
ettd kiinni otetusta tulee hippa ja alkuperdinen kiinniottaja jatkaa myés hippana.
Ndin hippojen madréa kasvaa pikkuhiljaa ja leikki loppuu siihen kun kaikki on
saatu kiinni.

Kyykkyhippaa voi soveltaa lisddmadalla kyykkyjen mééaraa tai tekemalla
syvakyykyssé pumppauksia eli laskeudutaan mahdollisimman syvélle kyykkyyn
ja sielté suoristetaan vdlissé jalat mahdollisimman suoraksi kdmmenten
pysyess@ maassa ja laskeudutaan takaisin syvakyykkyyn. Taté liiketta
toistamalla saadaan lisattya liikkuvuutta lantioon ja takareisiin.



TAITOHIPPA

Hippa muistuttaa tavallista hippaaq,
mutta kiinni jGddessadan leikkijé
menee sovittuun paikkaan tekemdaan
taitoliikkeen. Taitoliikkeet vaihtuvat
hipan aikana ohjaajan ohjeiden
mukaan. Taitoliike voi olla esim.
madratty méaré X-hyppyd, kyykky;jé,
yhdelld jalalla hyppyjad, vaakaliike
yhdellé jalalla, 5 punnerrusta, 5
kérrynpyérdd, puomia pitkin kévelyé
tai mité vain keksitte. Voitte myés
yhdessd ideoida taitoliikkeitd, joilla
itsensd saa vapautettua ja pdésee
takaisin mukaan hippaan. Leikissé
voi olla yksi tai kaksi hippaa.
Vaihtakaa hippaa valillé.

KROKOTIILIJUOKSU

Muodostetaan juoksurata sisdlle tai
ulos. Rata voi olla suora tai
mutkitteleva ja siiné voi olla myés
jotain pienid@ helposti ylitettéavié
esteitd. Osallistujat joetaan kahteen
joukkueeseen (tai useampaan) ja
joukkueen jGsenet asettuvat jonoon
ottaen toisiaan vyétdarélté kiinni. Néin
muodostuu krokotiili. Ohjaajan
merkisté joukkueet I&dhtevat pitkand
krokotiilinéd pomppimaan tasajalkaa
(vaihtoehtona kévely) rataa pitkin ja
yrittavat pitdd letkan yhtendisend.
Mikali krokotiili katkeaq, se
yhdistet&ddn uudelleen niin, ettd
irronnut etupd&d peruuttaa takapddn
taakse ja matka voi jatkua.
Ensimmdisend maalissa oleva
joukkue on voittaja.

Tahan leikkiin voi keksié lisada
erilaisia etenemistapoja, kuinka letka
pysyy silti yhtendisené.
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HEDELMASALAATTI

LeikkijGt muodostavat piirin, joka
voidaan myés ulkona piirtéé maahan.
Yksi menee keskelle kiinniottajaksi ja
muut leikkijat ovat hdnen ympdrilldan
piirissd. Osallistujat nimet&dn
hedelmiksi niin, ettd joka kolmas
hedelmé& on sama hedelma@. Piirissd voi
olla esim. banaani, mango, omena,
padryné jne. Kun piirin keskellé oleva
huutaa jonkin hedelmén nimen,
esimerkiksi “padrynd”, kaikkien
padryndiden tulee pyrkié vaihtamaan
mahdollisimman nopeasti paikkaa
keskenddn. Téssa kohtaa piirin keskellé
oleva kiinniottaja voi myds kokeilla
varastaa jonkun padryndn paikan. Se
joka jaé ilman paikkaa, siirtyy piirin
keskelle. Mikdli hippa huutaa
"hedelmadsalaatti”, kaikki hedelmat
vaihtavat paikkaa keskenadn.

Leikiss@ voidaan soveltaa erilaisia
liikkumisen tapoja esim. hypp&dé&minen,
juoksu takaperin, karhukévely,
rapukavely, pupunhyppy tai jokin muu
eldinliike. N&in koko keho saa lémpéé ja
liikkumisesta tulee monipuolista.



PUU-SILTA-KIVI HIPPA

Valitaan hippa tai hipat (riippuen
leikkijdiden madrdstd) ja madritelldén
leikkialue. Leikkijét juoksevat karkuun
hippaa ja mikali he ja@avat kiinni,
kiinniottaja méaaréé asennon,

johon menné.

Nditd asentoja ovat
Puu: seisotaan suorana kddet kohti taivasta

Silta: kédet ja jalat maassa ja peppu kohti taivasta, pdd késien vélissa
Kivi: kaperrytdadn istuen [ polvillaan kiveksi

Pelastus tapahtuu sen mukaan, missé asennossa kiinnijéényt on.
Puu pelastetaan kiertdmallé se kerran ympdéri, silta pelastetaan ryédmimadélié sillan ali
ja kivi pelastetaan hyppddmadalla yli. Vaihdetaan vélillé hippoja.

SAARIHIPPA

Mddritellddn valineistd erilaisia “saaria”, joiden
pédlle voi hypétd. Saaret voivat olla penkkejd,
patjoja, vanteita, hernepusseja tai ulkona
keppejd, kivid, maahan piirrettyjé alueista tms.
Liikkuminen tapahtuu siirtymallé saarelta
toiselle niin, ettd valissa ei tarvitsisi koskea
ollenkaan “veteen” eli muualle maahan. Hippa
yrittéd ottaa kiinni liikkumalla saarelta toiselle
ja saatuaan jonkun toisen leikkijén kiinni hippa
vaihtuu. Hippa vaihtuu myés, jos karkuun
menevd osuu “veteen” eli poistuu “saarelta”.
Kayttdkad mielikuvitusta saarien
rakentamisessa ja tehk&d se niin, etté
siirtymat onnistuvat kaikilta.
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PEIKKOHIPPA

Leikkiin valitaan 2-4 peikkoa (riippuen
osallistujien madrdésta), joille
maddritelldan leikkialueelta omat
“peikon pesat”. Muut leikkijat liikkuvat
vapaasti leikkialueella ja aluksi peikot
ovat omissa pesiss@dn. Ohjaajan
merkisté “peikot pois pesdstd” peikot
saavat ldhted pois pesistddan ja
yritt@vat ottaa muita leikkijéité kiinni.
Peikko kuljettaa kiinni ja@&neen leikkijén
kédesta kiinni piten omaan
pesddnsd, josta ei saa poistua.
Ohjaajan merkistd “peikot omaan
pesadn” peikot joutuvat myds valilla
palaamaan omaan kotipesédnsd,
kunnes ohjaaja voi taas huutaa
“peikot pois peséstd”. Naité huutoja
ohjaajan kannatta tehdd melko usein,
jolloin hippaan tulee paljon sapindd.
Eniten juoksijoita kiinni saanut peikko
voittaa.
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TASAPAINOPATSAAT

Jakaudutaan 3-5 hengen
ryhmaéaadn ja ryhmdén tehtéva on
keksi&, millaisen patsaan he
voisivat yhdessd muodostaa niin,
ettd ovat kiinni toisissaan. Ohjaaja
voi haastaa patsaan
muodostamista sanoen erilaisia
s@antdja esim. ensimmadaistd
patsasta muodostaessa “vain
neljd jalkaa saa olla maassa” tai
“kaksi katté ja kaksi jalkaa
maassa”. Ohjaaja voi keksié
erilaisia ohjeita patsaiden
muodostamiseen ja ryhmdldiset
muodostavat patsaan ndiden
ohjeiden mukaisesti. Kun kaikki
ovat muodostaneet patsaan,
ohjaaja tarkistaa, onko patsas
muodostettu ohjeiden mukaisesti.
Halutessaan ryhmadéldiset voivat
keksi&, mité patsas esittdd.



PERHEAKROBATIA

Perheakrobatiaa voidaan toteuttaa
sis@llé tai ulkona vaihtoehtona leikeille
ja peleille. Ennen akrobatiaosuuden
aloittamista toteuta jokin alkuleikki
[Gmmittelyksi. Akrobatiaosion
tarkoituksena on kehittéé sekdé lapsen
ettd aikuisen lihaskuntoq,
kehonhallintaa ja liikkkuvuutta. Monissa
liilkkeiss@ yhdistyykin kaikki nédmé
ominaisuudet yhté aikaa.

Akrobatiaosuudessa edetddn ldmmittévista eldinliikkeisté kohti haastavampia
pariliikkeité. Liikkeitd pystyy aina soveltamaan tarvittaessa helpompaan versioon ja
tarkoituksena on tarjota koko perheelle onnistumisen kokemuksia siité, mihin oma keho
pystyy. Térkedd on rohkaista aikuista ja lasta kokeilemaan, mihin oma keho pystyy ja
tatd kautta saada onnistumisen kokemuksia yhdessé tekemisen kautta! Joten
rohkeasti vain yrittdmaan!

TUNNIN RAKENNE:
(45-60min)

1. Alkulaémmittely & alkuleikit
e Valitaan yksi yleisleikki (esim. joku hippa),
jossa tulee [Gmmin
e 3-4 eldinliikettd, joilla edetddn madrdatty
matka TAI hippaa vaihtuvilla eldinliikkeilld

2. Akrobatia -osuus
e 3-6 pariliikettd
¢ Valitaan joku pdivan opeteltava taito,
esim. kuperkeikat tai padalléseisonta
o Valittuja liikkeitd toteutetaan yhdessd
lapsen kanssa 1-2 kierrosta

3. Loppuleikki ja rauhoittuminen
¢ Valitaan leikki, jossa lapsi p&dsee vield
rauhoittumaan yhdessd aikuisen kanssa
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ELAINLIIKKEET

OSANA ALKULAMMITTELYA

ElGinliikkeet toimivat alkuldmmittelyliikkeiné ja niiden tarkoituksena on
valmistaa kehoa tulevaan akrobatiaosuuteen. Eldinliikkeité voi myds
hyédyntd& muihin liikuntatuokioihin sisdllé ja ulkona. Eldinliikkeiden
avulla lisGtadan kehon liikkkuvuutta ja aktivoidaan lihaksia tulevia liikkeité
varten. Eldinliikkeet my&s kehittdvat kehonhallintaa ja motorisia taitoja.

TEE NAIN

¢ Valitse 3-4 eldinliiketté

¢ Aikuinen ja lapsi etenee yhdessd
madratyn matkan eldimend, jonka
jélkeen ohjaaja nayttéd taas uuden
eldimen

¢ Vaihtoehtoisesti voidaan olla
yhdessé hippaaq, jossa edetddn
ohjaajan nayttdmand eldimend ja
kahden minuutin vélein eléin
vaihtuu. Jatketaan 3-4 eldimen
verran.
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Kurkotetaan kédet kohti kattoa ja
kavellddn mahdollisimman pitkénda
vartalo suorana varpaillaan.
Edet&dn etu- ja takaperin.

1
\&

FLAMINGO

Otetaan askelkyykky eteen ja
ponnistetaan yhden jalan varaan
nostaen samalla toinen polvi eteen
yl6s koukkuun ja k&det sivuille niin
kuin flamingolla.
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KENGURU

Hypitddn tasajalkaa
eteenpdin niin kuin kengurut
k&det lantiolla.

Haastavempana voi kokeilla
myds hyppyjd takaperin tai
sivuttain.




JANISHYPPY

Kaydadan syvakyykkyyn
k&mmenet lattiaa vasten.
Hypitddn eteenpdin kuin
jénikset niin, ettd k&immenet
kdyvat aina koskettamassa
lattiaa ennen uutta hyppya.

HEVOSEN LAUKKA

Kuvitellaan olevamme laukkaavia
hevosiq, jotka liikkkuvat ensiksi
eteenpdin laukaten vdlillé oikea
jalka edessd ja vdlillé vasen jalka
edessd. Kokeillaan miten laukka
sujuu myos takaperin tai sivuttain.

80 80y
S Sou)
KARHUKAVELY

K&det ja jalat suorana lattiaa
vasten niin, ettd peppu on kohti
kattoa. Polvet voi olla tarvittaessa
hieman koukussa. Edet&dn kuin
karhut eteenpdin.




KARHUKAVELY RAPSUTUKSILLA

Edetddn kuin karhukévelyssd, mutta
karhua vdlillé kutittaa toisesta
nilkasta ja karhu joutuu
pysdhtymd&dn ja rapsuttamaan
itseddn toisesta nilkasta monta
kertaa matkan aikana.

APINALOIKKA

Asetutaan kyykkyyn niinkuin
apinat ja edetddn sivuttain.
Ensin molemmat k&det
viedadn sivulle ja sitten jalat
hyppdd perdssd. Puolessa
valissé vaihto toinen kylki
edelld liikkuen lopppuun.

RAPUKAVELY

Rapu istuu lattialla k&det jalat
lattiaan tukeutuen. Sitten rapu
nostaa pepun ilmaan ja ldhtee
k&velemadn. Kokeile osaako rapu
mennd etu- ja takaperin.
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RAVUN
AAMUVENYTYS

K&yd&dn rapuasentoon ja
kokeillaan pystytadnkd tekemdadn
ravun aamuvenytys kurkottamalla

< toista kattd vartalon jatkoksi.
Tehdd&dn toistoja molemmille
puolille niin, ettd& peppa laskeutuu
valilld maahan.

MITTARIMATO

Seiso jalat Iahelld toisiaan ja
vie k@det lattiaan. Kokeile
miten pitkalle pystyt
venymadn mittarimatona,
kun kavelet késillé
eteenpdin. Sen jalkeen k&det
jaavat paikoilleen ja
jalakéavelevat
mahdollisimman lahelle
kasid.

HAMAHAKKI

Konttausasennossa polvet irti
lattiasta (leijonan aloitusasento).
Kokeillaan k&d&ntyd rapuasentoon
ja sieltd kaannytddn taas
uudelleen konttausasentoon.
Vaihdetaan valillé suuntaa.




WG

HYLKEEN KIERINTA

Asetutaan vatsamakuulle kadet kurkottaa
eteen ja jalat suorana takana. Ldhdetddn
kierimd&dn niin, ettd k&det ja jalat pysyvat

mahdollisimman paljon irti lattiasta ja
ovat mahdollisimman suorana.

W e

APINALOIKKA YHDELLA KADELLA

Asetutaan kyykkyyn niin kuin apinat ja
viedddn toinen kdsi etuviistoon lattiaan,

jolloin hypdat&ddn kéden viereen. Tehdddn

vuorokdsin ja edet&dn etuviistoon
hyppien.
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Asetutaan vatsamakuulle jalat suorina.
Yritetddn kdasillé lattiasta vetden liikkkua

eteenpdin.
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LEIJONA

Liikutaan kuin vaaniva leijona

konttausasennossa niin, ettd polvet
pidetddn lcm irti lattiasta. Tarvittaessa
polvet lasketaan valilléd maahan.




PARIAKROBATIA

Pariliikkeissé aikuinen ja lapsi
padsevat yhdessé kokeilemaan
erilaisia temppuija, jotka vaativat
molemmiilta kehonhallintaa.
Pariliikkeisiin siirrytaéan
alkuldmmittelyn jalkeen.

TEE NAIN

e Valitse 3-5 erilaista
pariliikett&

e Tehkd&d samaa liikettd 3-5
kertaq, jotta liikkeen
toteutus alkaa olla
mahdollisimman sujuvaa.

¢ Liikkeiden haastavuustaso
on merkitty tassuin, mutta
IGhtekd&d rohkeasti
kokeilemaan liikettd ja
keksikd@ helpompia
versioita, miten liikkeen voisi
toteuttaa.
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JATTILAISKAVELY

Lapsi asettuu aikuisen jalkaterien
pdadlle seisomaan, ottaen aikuista
kdsista kiinni. Kavelldédn ndin
ympdri huonetta.

PAALLIKKO
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OMPELUKONE

Lapsi ja aikuinen makaavat selélldén
jalat vastakkain pyérittéden jalkoja.
Aluksi voi pitdd kdsista kiinni, ja sitten
laskeutua selinmakuulle.

Helppo: Aikuinen on lankkuasennossa
polvet lattiassa ja lapsi istuu aikuisen
selan pdadllé. Lapsi voi kokeilla kaéntyé
aikuisen seldn pddllé toisinpdin eli jos
alkuun kasvot ovat eteenpdin, niin nyt
kasvot osoittavat taaksepdin. Tdémdan voi
toistaa 2-3 kertaa.

Haastavampi: Aikuinen irrottaa polvet
lattiasta ja yrittéé pysya
lankkuasennossa. Lapsi kokeilee taas
kéantyd aikuisen selan paallé.



LENTOKONE

Aikuinen makaa selallédn maassa, ja nostaa lapsen jalkojensa pddlle lentokone
asentoon (jalat lapsen nivusien kohdalla véhén sivuttain), tukien lasta késillé rinnasta.
Lapsi voi levittaa katensd siiviksi lentokoneen tyyliin. Helpommassa versiossa aikuinen
nostaa lapsen kuvan mukaisesti jalkojensa pddlle.

Haastavampi: lapsi voi kokeilla tehdé lentokoneasennosta tuetusti kuperkeikan
aikuisen p&adn yli. Aikuinen siirtéé jalkojansa paaténsd kohden samalla tukien lasta
rinnasta. Lapsi ottaa kasilléd vastaan aikuisen padn ylépuolelta ja tekee kuperkeikan.

LAIVAN KAPTEENI

Lapsi asettuu istualteen seldlldén
makaavan aikuisen navan
alapuolelle. Kun kapteeni sanoo
ettd laiva liikkkeelle, aikuinen
yrittéd nostaa lantiota. Kun lapsi
sanoo “vauhtia”, alkaa laiva
heilumaan aallokossa.

Tdma liike on jo aikuiselle todella
haastava ja vaatii lihasvoimaa.
Taté voi myos kokeilla ilman lasta.
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KUNINKAAN TUOLI

Aikuinen makaa selalléédn maassa, ja lapsi asettuu istumaan aikuisen koukussa
olevan jalkojen pd&dlle. Aikuinen voi kokeilla oman tasonsa mukaan heilutella

jalkoja.

Haastavammassa versiossa
jalkoja voi viedé kohti lattiaa,
kuinka alas pd&éset? Kokeile tehdé
useampi toisto. Téssa liikkeessé
vatsalihakset padasevat kovasti
téihin!
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KOTKA

Aikuinen seisoo polvet koukistettuna
leved@ssd haara-asennossa. Lapsi kokeilee
kiivet& seisomaan aikuisen reisien padlle
niin, ettd pitdd aikuista késistd kiinni ja
ojentaa vartalonsa mahdollisimman
suoraksi.

Helpommassa versiossa tétd voi kokeilla

niin, etté& aikuinen istuu polvi-istunnassaq, ja
lapsi asettuu seisomaan polvien pdadlle.
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LENTAVA KOIRA

Aikuinen kdy lattialle
konttausasentoon ja lapsi menee
aikuisen seldn pdadlle
konttausasentoon. Lapsi voi
halutessaan kokeilla vuorotellen

ojentaa toista jalkaa suoraksi taakse.

Helpommassa versiossa aikuinen
voi maata lattialla mahallaan ja
lapsi kokeilee ensin pysytelld siind
aikuisen seldn padalla.
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PANNUKAKKU

Aikuinen asettuu hoover
asentoon (vartalo ja kédet
suorana) ja lapsi laittaa jalat
aikuisen seldn pd&dlle pitéden
suorilla kasilla kiinni aikuisen
nilkoista ja yritet&d&n hetki
pysyd tdssd asennossa.

Helpommassa versiossa
aikuisen polvet voivat olla
lattiassa ja lapsi voi laittaa
omat k&det lattiaa vasten.

'A




HUOJUVA VENE

Aikuinen on konttausasennossa ja
lapsi istuu aikuisen selén paallé
jalat suorana. Lapsi tukeutuu késilla
aikuisen hartioihin ja yrittd& nostaa
ja laskee suoria jalkoja ilmaan.

Helpommassa versiossa lapsen
jalat voivat olla hieman koukussa,
niin ne on helpompi nostaa.

Vaihtoehtoisesti aikuinen voi olla

myds valmiiksi istuma-asennossa
jalat suoraan eteenpdin, jolloin lapsi
ottaa aikuisen nilkoista kiinni ja
nostaa jalat aikuisen olkapdille.
Hakeutukaa asentoon niin, etté
lopputulos on nelié!
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NELIO

Aikuinen on selinmakuulla k&det kohti
kattoa. Lapsi laittaa kédet aikuisen
nilkoille ja aikuinen nappaa lapsen
nilkoista kiinni. Aikuinen yrittd& nousta
istuma-asentoon, niin, ettd he
muodostavat yhdessd nelién.




JAAPUIKKONOSTO

Lapsi on lattialla selinmakuulla jalat
suorana. Aikuinen nostaa lasta nilkoista
kiinni pitéen kohti hartiaseisontaa ja
lapsi yrittaa pitédé vartalon kuin
jéépuikko suorana. Noustaan vain siihen
asti, kun lapsesta tuntuu sopivalta.
Tehdddn liike rauhallisessa tahdissa
molempiin suuntiin.

NOSTURI

Aikuinen on polvi-istunnassa molempien jalkojen p&dllé ja lapsi kiipe&d aikuisen
hartioille istumaan. Aikuinen nousee polvi-istunnasta polviseisontaan niin, etté
lantio ojentuu ja laskeutuu takaisin alas lapsen istuessa hartioilla.

Haastavemmassa versiossa aikuinen voi jatkaa nousua toispolviseisontaan ja

kokeilla siitd nousta myés seisoma-asentoon. Tdmén jélkeen palataan samaa
reittié takaisia alas ja kokeillaan toinen jalka edelld nousua.
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LENTAVA MATTO

Aikuinen makaa lattialla ja lapsi kay
selinmakuulle aikuisen koukussa
olevien jalkojen pddlle aikuisen
tukiessa hartioista. Téssé asennossa
aikuinen voi kokeilla tehd& pienté
huojuvaa liikettd, joka haastaa
molempien tasapainoa ja voimaa.

Haastavemmassa versiossa voi

kokeilla pyérahtédmisté takaperin
kuperkeikan kautta aikuisen ylitse
koko ajan hartioista tukien.

TAITOLENTAJA

Aikuinen makaa selinmakuulla jalat ja
kédet kohti kattoa. Lapsi laittaa toisen jalan
aikuisen kimmenen pddlle ja ponnistaa
ylés laittaen myds toisen jalan kimmenen
pddlle. Lapsi pitéd kiinni aikuisen suorista
jaloista. Helpommassa versiossa aikuisen
kyynéarpdadt pysyvét lattiassa kiinni kun
lapsi seisoo kdsien pdaallé.

Haastavemmassa versiossa lapsi voi
kokeilla siirty@ aikuisen késiltd istumaan
aikuisen suorana olevien jalkojen pdadille.
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VUORI

Aikuinen makaa lattialla jalat yhdessd, polvet koukussa ja jalkapohjat lattiaa vasten.
Lapsi tukeutuu kdsillé aikuisen polviin ja kokeilee nostaa molempia jalkoja suorina
etuviistoon ilmaan pysytellen aikuisen polvien p&alla pelkkien késien varassa.

Helpommassa versiossa aikuinen voi ottaa lasta jaloista kiinni ja auttaa néin lasta
pysymaadn ilmassa.

KERA

Aikuinen makaa lattialla selinmakuulla jalat
suoraan kohti kattoa. Aikuinen tukee késillé
jalkojaan vasten. Lapsi laittaa kdimmenet
aikuisen jalkapohjien pé&dlle ja ponnistaa
suorille kéasille ilmaan vieden jalat
mahdollisimman koukkuun kerélle. Kokeillaan
pysyd tadallé hetki.
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TAITOLIKKEET

Aikuinen ja lapsi pddsevaét kokeilemaan taitojaan yksin tehtévissé
akrobatialiikkeissd. Aikuinen auttaa lasta liikkeiden toteuttamisessa
tarpeen mukaan. Térkeintd on kannustus ja rohkaisu kokeilemaan
uusia temppuija.

TEE NAIN

¢ Valitse 1-2 taitoliikettd

e Tehkdd samaa liikkettd 3-5 kertaaq,
jotta liikkeen toteutus alkaa olla
mahdollisimman sujuvaa.

¢ Liikkeiden haastavuustaso on
merkattu tassuin, mutta Idhtekadé
rohkeasti kokeilemaan liiketté ja
keksik&é helpompia versioita, miten
liikkeen voisi toteuttaa.
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ETU- JA TAKAPERIN
KUPERKEIKKA

K&dmmenet lattiaan ja leuka rintaan.
Pyordhdys kdsien vdlistd ja kokeilua
onnistuuko sama lilke takaperin.
Aikuinen voi avustaa tydontadmalla
hieman vauhtia.

SILTAKAATO

Kun lattialta nouseva silta sujuu,
voidaan kokeilla seisoma-
asennosta siltaan kaatumista. Myés
téssdé aikuinen voi tukea seldstad.
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SILTA

Selinmakuulla jalat koukussa
lattioa vasten. Kdimmenet
lattioa vasten pddn vieressa
ja tyénnetddn vartaloa
mahdollisimman paljon irti
lattiasta niin, etté vartalo
muodostaa kaarevan sillan.
Aikuinen voi auttaa lasta
seldstd tukien.




PAALLASEISONTA
POLVET
KOUKUSSA

K&det ja pdd muodostavat kolmion lattiaa
vasten. Kokeillaan nousta padlld seisontaan
niin, ettd jalat pysyvat koko ajan koukussa ja
polvet tukeutuvat kyyndarpdihin. Tésté voi
kokeilla irroittaa polvia kyynarpdista.
Voidaan kokeilla myo6s seindd vasten tai
niin, ettd aikuinen tukee jaloista.

PAALLASEISONTA JALAT
SUORANA

Kun jalat koukussa pé&dlldseisonta sujuu,
kokeillaan suoristaa jalkoja yksi kerrallaan
kohti kattoa. Lopulta molemmat jalat
suorana kohti kattoa. Voidaan kokeilla
myds seindd vasten tai niin, ettd aikuinen
tukee jaloista.



PAALLASEISONTA
KYYNARPAILLA

Kyynérpdét lattiaan muodasten
kolmio ja sormet ristiin. Pad késien
valiin ja puristetaan kddet tiukasti
lattiaa vasten. Kokeillaan tésta
irroittaa jalkoja lattiasta koukkuun
tai jopa suoraksi asti.

76 | RANNIKON RIEMU - Koko perhe liikkuu

SAMMAKKOSEISONTA

Kammenet lattiassa ja kyyndarpéat
koukussa nojataan polvilla
kyynérpdité vasten ja kokeillaan
pysytelld hetken aikaa ilmassa niin,
ettd ollaan pelkkien késien varassa.




KIERAHDYS
HARTIASEISONTAAN

Syvakyykystd kierahdetdan
selinmakuulle ja kokeillaan
kierdhtd&d mahdollisimman pitkalle
hartioiden pd&dlle. Téstd asennosta
voi kokeilla ylt&aké viemadn jalat
padn taakse niin pitkdlle, ettd
varpaat koskevat lattiaan. Kun
kierdhdyksestd palaa takaisin alas
voi kokeilla pddaseekd samoilla
vauhdeilla takaisin syvakyykkyyn ja
sielt& seisoma-asentoon.

HARTIASEISONTA

Selinmakuulla tuodaan polvet
mahdollisimman kippuraan
vatsan pdadille ja kokeillaan
nostaa jalkoja
mahdollisimman suoraksi
kohti kattoa nousten
hartiaseisontaan.

K&adet tukevat liikettd seldn
takaa ja aikuinen voi myés
tarvittaessa tukea seldstd. Jos
t&dma sujuu, voi kokeilla olla
hartiaseisonnassa niin, etté
omat kédet ovat lattialla
suorana.
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KARRYNPYORA

Pidd k&det suoraan
ylhadalla. Ota etumaisella
jalalla pitké askel sivulle
koukistaen hieman polvea.
Ponnista etujalallg, jolloin
takana oleva jalka nousee
ilmaan samanaikaisesti,
kun kd&det yltavat perakkdin
maahan. Aikuinen voi
avustaa vartalosta tukien.

VAAKA

Seisten yhdelld jalalla k&det kurkottavat
sivulle tai eteenpdin ja toinen jalka
nostetaan ilmaan. Kurkotetaan vapaana
olevalla jalalla mahdollisimman pitkdlle ja
korkealle taakse.

VAAKA JALASTA KIINNI

Seisten yhdell& jalalla ja toinen
jalka nostetaan ilmaan. Yritetddn
< pitdd toisella kadelld jalasta kiinni
ja nostaa jalkaa mahdollisimman
yl6s kaarelle. Tarvittaessa
vapaalla kédellé voi ottaa
aikuisesta tai seindstd tukea.




AASINPOTKU

Opetellaan tukeutumaan
késilldseisontaan aasinpotkujen
kautta eli niin, etté jalkoja
potkaistaan hieman vuorotahdissa

< ilmaan. Talléin ollaan hetken aikaa
pelkkien kdsien varassa, kunnes

‘ jalat taas laskeutuvat alas.

- B Voidaan harjoitella myés seinéd

i vasten ja pikkuhiljaa hakea
1 rohkeutta potkaista molemmmat
jalat jopa seindlle asti.

VUORIKIIPEILIJA

Noustaan takaperin seindd vasten
késilld seisontaan niin pitkélle kun
tuntuu, ettd voimat ja taito riittada
nousta. Aikuinen voi varmistaa
vieressdq, ettd lapsi padsee seindlté
myds hallitusti alas.

Kokeilkaa, miten pitkdlle seindlla voi
nousta!

P&dseekd seindlle kiippedmdadn niin
pitkélle, ettd jopa maha koskettaa
seinddn?
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KASILLASEISONTA

SEINAA VASTEN

Kun aasinpotkut alkavat sujumaan ja potku onnistuu niin, etté
p&dstddn nousemaan seindd vasten, voi seindllé kokeilla pysyé
hetket aikaa vartalo suorana. Tdmdn jalkeen voi myés harjoitella
yhden jalan irrottamista sein@sté ja myéhemmin kahden jalan
irrotusta.
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VENYTTELY

Opetellaan tekemddn venytyksia yhdessé ja samalla opitaan tuntemaan,
missd kiristad ja miten kiredd aluetta voidaan venyttdd.

¢ Valitse tunnin loppuun 3-4 erilaista venytysté ennen loppurentoutusta.
« Toistetaan 6-8 toistoa valittua liikettd (molemmin puolin).

e Venytykset tend@dn rauhallisessa liikkeessd pysyen, jotta opitaan
tuntemaan, miten venytys tuntuu kehon eri kohdissa erilaiselta.

e Tall6in on myds mahdollista keventdd venytystg, jos se tuntuu liian
voimakkaalta. Kipua ei saa koskaan tuntua venytyksié tehdessd!

NISKAN RULLAUS

< Seisten tai istuen rauhassa rullataan
padatd puolelta toiselle.

SELAN RULLAUS
SEISTEN

Kurkotetaan késillé kohti
kattoa ja rullataan rauhassa
alas niin pitkéalle kuin
mahdollista. Miten alas kédet
menevat lattialla?

Toistetaan 6-8 kertaa.
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TUULIMYLLY
(SELKA JA SISAREISI)

Levedssd haarassa kierrd
k&sié puolelta toiselle koskien
vastakkaisella kadellé
vastakkaiseen jalkaan.
Samaan aikaan toinen kasi
kurkottaa kohti kattoa kuin
tuulimyllyn siipi. Venytyksell&
saadaan selkddn kiertoa ja
sis@reisille venytysta.

Toistetaan 6-8 kertaa
molemmille puolille.

NOKKIVA KANA
(TAKAREISI JA SELKA)

Otetaan vuorotellen lyhyt kanta-
askel eteen. Kadet joko lantiolla
tai kaddet kurkottavat myds kohti
lattiaa. Taivutetaan etumaisen
jalan puoleen alas niin kuin
nokkiva kana ja tunnetaan
samalla venytysté etumaisen
jalan takareidessa.

Toistetaan 6-8 kertaa
molemmiille puolille.
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KISSAN

KYYRISTYS
(SELKA)

Konttausasennossa pydristetddn selkad
“kissan kyttardlle” ja ojennetaan selk&d
mahdollisimman kaarelle vuorotellen.
Tehdd&dn liike rauhalliseen tahtiin ja haetaan
selk&dan mahdollisimman laajaa liikettd.

Toistetaan 6-8 kertaa molemmille puolille.

KARHUN
POHJEPUMPPAILU

Karhukd&velyasennossa pumpataan

< vuorotellen kantapdité kohti lattiaa.
Toinen polvi saa hieman koukistua,
kun toista kantap&datd painetaan
kohti alustaa.

Toistetaan 6-8 kertaa
molemmille puolille.



SATEENKAARI

(YLASELAN KIERTO &
RINNAN VENYTYS)

Kay kylkimakuulle jalat koukussa
padllekkdin. Alempi kdsi on p&dn alla
koukussa tyynynd. Piirré padallimmadaisell&
kadelld vartalon edestd aloittaen
mahdollisimman laajaa kaari, niin kuin
sateenkaari. Kun olet piirtéinyt laajan
kaarimaisen liikkeen (ké&si kiertéinyt
taakse ja katse kohti kattoa), palaa
samaa reittid takaisin. Tunne venytys
yl@sel@ssd ja padllimmadisen kéden
rintalihaksessa.

Toistetaan 6-8 kertaa.
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KUMARRUS
(SISAREIDET JA ALASELKA)

Istutaan lattialla jo avataan jalkoja niin
levedlld kuin venytys tuntuu sopivalle
sis@reisissd. Kavelldan kasilld eteenpdin
kohti lattiaan sopivalta tuntuva matka
ja palataan takaisin yldés istumaan.

Voi my®6s kokeilla liikkua sivulta sivulle
eli kavelld kasillé oikean jalan puoleen
ja keskustan kautta vasemman jalan
puoleen.

Toistetaan 6-8 kertaa molemmille
puolille.
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TAHTI
(VATSAMAKUULLA SELAN
KIERTO)

Vatsamakuulla kédet sivuilla.
Kierrd toista jalkaa sivulle niin
pitkdlle kuin tuntuu sopivalle.
Palauta jalka rauhassa keskelle
ja toista liike toiselle puolelle.

Toistetaan 6-8 kertaa.

LONKAN PYORITYS

Kdy toispolviseisontaan ja tuo
saman puolen kdasi polven padlle.
Toinen kdsi tukeutuu lattiaan. Piirrg
polvella pientd ympyrdd ja pida
jalkapohja lattiassa. Tunne
venytystd/ liikettd lantion alueella.
Toistetaan 6-8 kertaa.

KEINUVA
KOPPAKUORIAINEN

Selinmakuulla ota jaloista kiinni.
Avaa molemmat jalat auki niin, etté
jalkapohjat kaantyvat kohti kattoa
ja polvet hieman koukussa. Voit
pysyd téssd asennossa tai kokeilla
pientd keinuvaa liikettd. Venytys
tuntuu taka- ja sisdreisissa.
Toistetaan 6-8 kertaa.
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JOUTSEN
(PAKARA)

Istutaan lattialla toinen jalka
suorana ja toinen jalka edessé
koukussa. Kokeillaan ojentaa
ylédvartaloa mahdollisimman
ylvédksi niin kuin joutsen ojentaa
padnsd. Kokeillaan myds rauhassa
laskeutua jalan pdadlle sinne asti
kun tuntuu sopivalle.

Toistetaan 6-8 kertaa.

AITAJUOKSIJAN
ETUREISI

Toinen jalka koukussa ja toinen
jalka suorana. Kédet tukeutuvat
taakse ja laskeudutaan
rauhassa kdasiin tukeutuen kohti
lattiaa (sinne asti kun tuntuu
sopivalle) niin, etté venytys
tuntuu koukussa olevan jalan
etureidessa.

Toistetaan 6-8 kertaa.
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LOPPURENTOUTUKSET

Tuokiosta riippuen loppuleikking voi olla jokin hippa, jossa pédésee vield
vapaasti liikkkumaan ja ikddn kuin “tuulettamaan” mielté ja kehoa sen
enempdd ajattelematta. Tdmdan voi poimia alku - ja loppuleikit osiosta.

Jokainen liikkuntatuokio on kuitenkin
hyva paattdd myés johonkin
rauhallisempaa tekemiseen, koska
rauhoittumisen taito on myés
tarke&d lapsille ja aikuisille.

Rauhallista tekemisté voivat olla
oppaan venyttelyliikkeet ja
loppurentoutukset.
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Kaikkia kysymyksié ei ole pakko
kaydd 1api, mutta kysymysten on
tarkoitus toimia ohjaajan tukena
siing, ettd voitaisiin vield porukassa

Loppuleikkien ja rentoutusten jalkeen
kokoonnutaan vielé yhdessa piiriin
purkamaan seuraavat kysymykset:

¢ Miltd nyt tuntuu kehossa?
o (esim. rentoutuneeltq, vetredltd,
kiredltd, jannittyneeltd, vésyneeltd jne.)

¢ Miltd nyt tuntuu mielessa?
o (esim. rentoutuneeltq, vetredltd,
kiredltd, jannittyneeltd, vésyneeltd jne.)

e Mika oli kaikkein kivointa? Miksi?

¢ Oliko jotain, mika ei ollut niin kivaa tai
tuntui vaikealta? Miksi?

PALAUTE ON
OHJAAJALLE TARKEAA

i Dt s TULEVIA
kayda lapi, miltd pdivan
likuntatuokio tuntui. Jos porukassa LITKUNTAKERTOJA
tuntuu liilan haastavalle, voi t&dman SUUNNITELTAESSA
tehdd lopuksi myds pareittain.

JA MUISTA,

KAIKEN EI Lilkkuntatuokioissa tarked& on myds uuden
TARVITSE oppiminen ja se voi joskus tuntua myoés hetkellisestd
OLLA AINA epq'mu.lfat/alle. Rohkolstoan" kuitenkin ryhmaldisié

. - myos tadhdn terveeseen epdmukavuuden

PELKASTAAN sietdmiseen ja sitd kautta uusien taitojen
HAUSKAA JA kehittymiseen.

KIVAA.
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SATUHIERONTA

“Sekoileva Soppaseppo”

Lapset asettuvat mahalleen makaamaan
ja ottavat mukavan paikan. Tunnelmaa voi
rauhoittaa myés rentouttavalla
taustamusiikilla. Ohjaaja lukee satua ja
samanaikaisesti ndyttdd liikkkeet lapsen tai
vaikka tyynyn kanssa.

Olipa kerran 2-vuotias poika nimelt& Seppo. Erddnd aamuna Seppo herdsi ennen
vanhempiaan hirmuiseen ndlén tunteeseen (pyéritellédén lapsen mahaa), ja padtti
aloittaa kokkailut. Seppo iloitsi siitd, ettd vanhemmat olivat viel& nukkumassa, ja hén
sai itse tehdd mité lystaa!
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Seppo sai idean! Hadnen
lempiruokaansa oli makkarakeitto, ja
hdn sai nyt tehdd sellaista keittoa mitd
ikind halusi. Seppo otti kaapista kattilat
ja kauhat, kaatoi vetta kattilaan (kadellé
piirretdan selkadn vesihanaa
mukailevaa liikettd), laittoi levyn pé&élle
(kieritetadan seldssd “nappia”), ja alkoi
hommiin.

Mitds jadkaapista 16ytyy? Voi ei!
“Eihaén taallé ole makkaroitakaan,
mit& mind nyt sinne keittoon laitan”.
Seppo kaiveli kaappeja (kdsilld
tonkimisliikettd selkadn)..”Ahaat Aitin
karkkikatkd!”, Seppo ripotteli ensin
karkkeja keittoon (sormet ripottelee
selkéé vasten)

“Taaltahan 16ytyi myds isén
suolakeksit” (painellaan selkad)



“Aiti sanoo aina ettd ruuan pitdd olla
terveellistd, laitetaan siis hedelmid...
Banaaneja!” Seppo ei jaksanut ruveta
pilkkomaan banaanejq, joten kokonaiset
banaanit IGsdhtelivat keittoon niin ettd vesi
roiskui (taputellaan lapsen selkdd)

Vesi alkoi olla kattilasta vahissd, joten Seppo
kaatoi maitoa sekaan (sivellddn lapsen
selk&d ja jalkoja kauttaaltaan)

Seppo mietti, ettd keittoon tarvitaan jotain ruokaakin, koska siiné oli vain
karkkeja, suolakeksejd, hedelmid ja maitoa. Onneksi j@dkaapista I6ytyi eilisic
lihapullia, jotka Seppo vield heitteli keittoon (Tehdadn rystysillié pyorittévad

liikettd).

Sitten kuului &ddani, ja makuuhuoneen ovi
aukesi (painetaan kési selkédén ja
nostetaan k&mmenen reunaa). Sepon
ditin silmat révahtivat auki (nyrkki
aukeaa selk&da vosten), kun hén ndki
mik& kaaos keittidssa oli! “Mitd taalld on
tapahtunut!” - Sepon &iti huusi, jolloin
Seppo ndki parhaaksi ldhted ovesta
ulos ja juosta karkuun niin lujaa kuin
iking p&dsi (“sormet juoksee selkdd
vasten ylh&adalté alas aina lapsen
varpaisiin saakka tarinan edetessd”).

..Mitenkéhdén tarina paattyy? Lapset
saavat keksid tarinalle lopetuksen.

Palaako Seppo sydbmdadn soppaaq, ja
miltdkdéhan soppa mahtoi maistua?
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ELAINRENTOUTUS

Lapsi asettuu mukavaan lepoasentoon mahalleen tai seldlleen.
Aikuinen auttaa lasta rentoutumaan koskettaen lapsen eri kehonosia

erilaisin tavoin.

Sopikaa yhdessd lapsen kanssa jos on jokin kohta,
minne lapsi ei halug, ettd kosketaan. Nivusalueelle ja
kainaloiden alueelle ei automaattisestikaan kosketaq,
mutta jos esim. jalkapohjat ovat hyvin herkké alue
niin, niihin voi jattédéd koskematta.

Edet&dn kehon eri alueilla rauhassa koskettaen
erilaisilla voimakkuuksilla. Karhun tassuista on hyvé
aloittaq, koska se usein rauhoittaa aluksi parhaiten.

Halutessaan roolit voidaan vaihtaa
myaés toisinpdin niin, ettd lapsi tekee
saman aikuiselle. Tdmd vahvistaa
entisestddn aikuisen lapsen valistd
luottamusta kosketuksen kautta.

0 000
99 O

@
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e Karhun tassut: aikuinen painelee

lapsen kehoa isoilla ja
rauhallisilla karhun tassuilla.
Painelua voi tehdé selkédn,
jalkoihin ja kasiin. Tarkedd tehdd
liike rauhassa, jotta lapsi
rauhoittuu. Jatketaan ndin 2-
3min. ajan.

Hiiren hipsutus: Kavell&dan
sormenpdilléd rauhassa edeten
lapsen jalkoja, kdsid, selkad tai
vatsaa pitkin. Jos lapsi kutiaa
helposti, on tarkedd tehdd liike
yhdelld sormella painellen niin,
ettd tekeminen ei kutita ja
aiheuta lapsessa levottomuutta.
Jatketaan ndin 2-3min. ajan.

Héyhenen hipaisu: Pyyhit&dn
kdsillé kevyesti lapsen vartalo
pitkin niin kuin pyyhittdisiin linnun
sulalla vartaloa pitkin. Voit
aloittaa pyyhkimisen esim.
jalkateristd yléspdin tai ranteista
yléspdin rauhalliseen tahtiin.
Jatketaan ndin 2-3min. ajan eri
kehonosiin.

¢ Lopuksi uudelleen karhuntassut



LEMPIPAIKKA

Asetutaan sisdéllé tai ulkona mukavaa lepoasentoon, joko makuulle tai tuettuun
istuma-asentoon. Sisdlld voi olla taustamusiikkia, esim. rentouttavia luonto&danid.
Ohjaaja lukee rauhallisella dénellé alla olevan tekstin.

1. Sulje silmdsi. Mieti mielessdasi,
millainen on sinun lempipaikkasi, jossa
tykk&dat olla. Se voi olla jokin oikea
paikka tai kuvitteellinen paikka.

2. Huomaa millaisia aanié kuulet ympdarillési tdssé lempipaikassasi. Voit jatkaa ddnien
kuuntelua rauhassa hetken aikaa ihan rauhassa. (1-2 min.)

3. Huomaa myoés millaisia tuoksuja téssd lempipaikassasi on. Mikd tuoksuu sinusta
erityisen hyvalle? Kokeile hengitt&d nendn kautta syvadn sisddn, jotta pystyt
haistamaan tdman tuoksun vield voimakkaammin ja sen jalkeen hengitd rauhassa ja
hitaasti ulos. Jatka syvéén hengittelyé hetken aikaa. (1-2 min.)

4. Huomaa mitd voit tuntea lempipaikassasi. Miltd alusta tai maa tuntuu sinun allasi?
Entd voitko tuntea lempedn tuulen ihoasi vasten tai jotakin muuta? Jatka rauhassa
hetken aikaa tété tunnustelua. (1-2 min.)

5. Huomaaq, ettd pikkuhiljaa sinusta voi alkaa tuntua rennommalta levatd téssé
turvallisessa ja mukavassa lempipaikassasi.

6. Huomaa my®6s, miten jalkasi voivat levatd painavana alustaa vasten... vatsa ja
selkd rentoutuu.. tunne myoés miten selkdsi painuu alustaa vasten... k&det lep&ddavat
myds painavina.. Huomaa myds, miten pdadsi lepdd painavana.

7. Saat nyt levéata tadllé lempipaikassasi hetken aikaa kaikessa rauhassa. (2-3 min.)
8. Pikkuhiljaa kun olet valmis, avaa silmasi ja ala rauhalliseen tahtiin liikkuttaa sormia
ja varpaitasi. Voit halutessasi kurottaa kdsid ja jalkoja kauas toisistaan tai tuoda

polvet hetkeksi aikaa vatsan pddlle kippuraan ja keinutella.

9. Rauhalliseen omaan tahtiin nouse ylds istumaan ja huomioi, miltéd kehossa ja
mielessd tuntuu nyt.
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MAALAUS

Lapsi asettuu mukavaan lepoasentoon
mahalleen tai seldlleen. Kuvitelkaaq, ettd
lapsi on maalaus ja aikuinen taiteilija, joka
maalaa kehon édriviivat.

Sopikaa yhdessd lapsen kanssa, jos on jokin
kohta, minne lapsi ei haluag, etté kosketaan.
Nivusalueelle ja kainaloiden alueelle ei
automaattisestikaan kosketa, mutta jos
esim. jalkapohjat ovat hyvin herkkd& alue niin,
niihin voi jattdd koskematta.

Kehollisissa harjoituksissa on tarkedd
kunnioittaa lapsen tuntemuksia ja jos jokin
kosketuksen tapa tuntuu epdmiellyttavaltd,
niin sitd ei valttdmattd tarvitse tehda.

e Aikuinen kysyy lapselta “milla varilld maalari maalaa jalat?” ja lapsi pdattdd varin ja
aikuinen alkaa maalata rauhassa lapsen jalkojen ulko- ja sis@reunoja pitkin sivellen
rauhallisia sivelyja.

e Samalla tyylilld edet&dn niin, ettd lapsi p&attdd varin aikuinen maalaa myods lantion,
keskivartalon, hartioiden, késivarsien ja sekd& p&dan alueen adriviivat.

e TGmMaAn jalkeen lapsi kadntyy vatsalleen ja aikuinen maalaa uudelleen samat alueet.
e Lapsella voi olla silmat suljettuna ja kannustetaan hanté lepdamadn hetki.

o Mikali tekeminen kutittaa lasta lilkkaa, voidaan kokeilla “tassutella” kasillé keho 1&pi,
niin, etté kosketus ei tunnu kutittavalle.

Lopuksi ja halutessaan roolit voidaan
vaihtaa myds toisinpdin niin, ettd lapsi
tekee saman aikuiselle.

Tdma vahvistaa entisestédn aikuisen
lapsen vdlisté luottamusta kosketuksen
kautta sekd liséé lapsen kdsitysté
kehonsa rajoista.
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PALLORENTOUTUS

Tahdan rentoutukseen tarvitaan jokin pallo, esim. tennispallo tai jokin
isompi. Pallon kanssa pyoritellddn rauhassa koko vartaloa IGpi
sopivasti painaen.

e Rentoutus voidaan aloittaa vatsamakuulla
ja kdyddadn ensin tdssd asennossa l&pi eri
kehonosat: jalkapohjat, pohkeet,
takareidet, pakarat, alaselkd, ylaselkd,
hartia, kasivarret ja kdmmenet.

e K&dannytadn vield selinmakuulle ja
kayddadn etupuolelta vastaavat kehonosat
lGpi.

e Lopuksi ja halutessaan roolit voidaan
vaihtaa my®os toisinpdin niin, ettd lapsi
tekee saman aikuiselle.

e TAGma vahvistaa entisestddn aikuisen
lapsen vdlistd luottamusta kosketuksen
kautta.

94 | RANNIKON RIEMU - Koko perhe liikkuu



LIITE 2

Mallitaytetty turvallisuussuunnitelma:

Kerhon tiedot

Kerhon nimi: Kokkikerho

Kerhon osoite: Soppapolku 8, 87389 Makkarapera
Kerholaisten maksimi maara: 15

Kerhon kokoontumisajat: Maanantaisin klo 16.00-18.00 Alkaen 12.2.2024

Kerhon ohjaajat ja vastuuhenkilot

Nimi: Puhelin: EA-taitotaso
Milla Mallikas 000 000 0000 EA1
o Matti Meikalainen 000 000 0000 Hataensi-
Ohjaaja(t): apukurssit
Nimi: Puhelin:
Kerhon turvallisuusvastaava: Milla Mallikas 000 000 0000
L Nimi: Puhelin:
Toiminnasta vastaavan
tahon edustaja: Satu Sepittaja 000 000 0000

Kerhon EA-valineisto

Ensiapulaukku, joka varustettu EA- opettajan ohjeiden mukaan

Lahin paivystadva terveyskeskus

Paikka:  Makkaraperan terveyskeskus
Osoite:  Sairaalakujanpaa 2, 000000 Makkarapera
Puhelin: 000 000 0000

HATANUMERO: 112
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