#KyldLdhteeLiikkeelle

Istu maassa ja venyta jalkasi niin leveéalle kuin vain
mahdollista. Taivuta katesi puolelta toiselle.
Saatko napattua varpaistasi kiinni?
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Nouse varpaillesi niin pitkaksi kuin mahdollista.
Kokeile kavella varpaisillaan eteenpain. Onnistutko
kdvelemaan varpaillaan takaperin?
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Pida tarkasti tasapainosi, nosta toinen jalkasi ylos
ja nappaasiita kadellasi kiinni. Pysytko yhdella

jalalla pystyssa? Laita kddet lantiollesi ja tee silla mahdollisimman

suurta ympyraa. Vaihda suuntaa ja anna menna!
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Matki tonttua ja yrita kulkea rapukavelya Venyta kasia vuorotellen korkealle paasi
eteenpain. Onnistuuko kulkeminen takaperin? ylapuolelle. Tunnetko venytyksen kyljessa?
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Nosta saman puolen kasi ja jalka ilmaan samaan
aikaan. Pystyko pystyssa? Kokeile myo6s toista
puolta ja yrita tasapainoilla niin pitkdan kuin
Hyppaa niin korkealle kuin pystyt. Ehditké hypyn mahdollista.

aikana koskettamaan jaloillasi toisiaan?
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Mene kyykkyyn niin matalalle kuin paaset. Saatko
napattua itseasi varpaista kiinni ja pidettya
kantapidat maassa? Onnistutko kavelemaan

eteenpain tassa asennossa?

Seiso aivan suorana ja hyppaa x-asentoon. Hypi x-
hyppyja ensin hitaasti ja sitten nopeammin.
Kuinka kauan pysyt vauhdissa mukana?
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Nyt tarkkana! Mene kyykkyyn ja nosta kadet ylos

kohti kattoa. Nouse yl0s ja laita kadet sivuillesi alas.

Kokeile tehda tata useamman kerran ja ole
tarkkaile, etta kadet liikkuvat oikein!
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Kuvittele, etta jalkasi ovat aivan suorat eiviatka ne
taivu ollenkaan. Saatko kurkoteltua kddet lattiaan?

Kavele taman jalkeen eteenpain kuin karhu, kadet
edessasi lattialla, jalat suorina ja peppu kohti

kattoa!
. Pa IJat- Hameen @ Euroopan unionin
LIIKUNTA ]A URHEILU Paijﬁ nne B osarahoittama



