Moro!
Omatoimiset liikkunnat keviin aikana toteutetaan seuraavasti (pdivittelen titd tarpeen mukaan):

1.) Ohjeet tulee wilman kautta misti sitten linkkejd Pedanettiin, videoihin jne

2.) Ohjeet on aina viimeistddn kyseisen pédivdan aamuna luettavissa

3.) Kaikista tekemisisté pidetdédn pdivikirjaa mahdollisimman tarkasti

Miti teit , missd, madrd/kesto/toistot , tuntemukset jne. Pdivikirjat palautetaan huoltajan
allekirjoituksella vahvistettuna 13.4. tai etdopetuksen pitkittyessd erikseen sovittavana aikana.
Joidenkin tuntien osalta saattaa liikuntasuoritukseen sisdltyad vilittomasti palautettavia tehtdavia
Pedanetin palautuskansioon tai muita kontrolleja kdyttden mutta lisdksi nekin kirjataan pdivékirjaan.
Jos olet aktiivinen voit my0s etsid sopivan sdahkoéisen harjoituspéivékirjan ja tehdd sinne tai sitten
than ruutupaperille siististi kirjoittaen. Arvioinnissa huomioin myds aktiivisuuden ja siisteyden
pdivikirjan tayttamisessa.

4.) Padsaintoisesti keskitytdén fyysisen kunnon kehittdmiseen (kestdvyys, voima,
liikkkuvuus/notkeus) myos mailapelikurssien osalta silld vélineiti ja tiloja ei ole kidytossa ja kaikki
toteutetaan kotioloissa.

Piaivikirjat siis palautetaan 13.4. jilkeen ja arvioidaan osana kevitlukukauden arviointia
mahdollisten testien lisdksi.

Sivuilla kidynnin niden suoraan wilmasta ja silld kontrolloin "tunnillaoloa". Lukujirjestyksessd
olevilla tuntien paikoilla olisi hyvi suorittaa tehtivét jolloin opiskelurytmi sdilyy myos kotona.

Ongelmatilanteissa ota yhteyttd wilman kautta, vastausnopeus tunneissa (ei online)



Niin poikkeusoloissa kannattaa huomioida liitkuntasuositukset. Me litkunnanopettajat annamme
ohjeet lukujirjestyksen mukaisille litkuntatunneille mutta liikkua pitiisi joka péivi.

Kestdavyyskunnon kehittyminen vaatii 3x viikossa tapahtuvaa kestdvyysliikuntaa, lihaskunnon
kehittyminen samoin 2-3x viikossa tapahtuvaa lihaskuntotreenié. Liséksi koordinaatiota, taitoa,
liikkkuvuutta. Kaikessa tietysti huomioiden kuntotaso misté lahtee liikkeelle ja vihédn kerrassaan
madrdi ja tehoa lisiten.

Liiku ainakin 1% tuntia paivassa
— puolet siita reippaasti
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Pysy pirtedana

- pelaile pallopeleja valitunnilla
- kulje kavellen tai pyoralla Liiku
- kayta portaita, unohda hissit gELELCL
- valta pitkaaikaista istumista voit
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