	Etäliikuntasuoritus
	Oppilas kirjaa tähän mitä teki ja huoltaja kuittaa suorituksen allekirjoituksella

	KE 25.3 Ulkoilua. Vanhempien luvalla pyöräilyä. Käy tekemässä pieni pyörälenkki turvallisessa maastossa. Muista laittaa pyöräilykypärä päähän!
TAI
Kotona kotipihassa lihaskunto harjoittelua välillä pitämällä pieniä taukoja. Liikkeet voivat olla esim. lihaskuntomyrskyssä opittuja liikkeitä. Tee ainakin neljää eri liikettä 3 x 10-20 toistoa (esim. punnerruksia, vatsa/selkälihasliikkeitä, kyykkyjä, hyppyjä, lankutusta…)
Kotipihassa voit tehdä lisäksi turvallista kiipeilyä, trampalla pomppimista, jumppaamista, esteratoja ym. mihin vain on mahdollisuudet.
Lähetä keskiviikon ulkoilusta valokuva Katrille WhatsAppiin numeroon 0458894477( Muista liittää valokuvaan myös nimesi.
Kesto n. 45 min


	

	PE 27.3 Ulkoilua. Erilainen puuhastelu pihassa tai muualla on aina hyvää hyötyliikuntaa ja tekee hyvän mielen itselle ja muille. Tee pihassa erilaisia pihatöitä tai roskien keräämistä.
TAI

Vanhempien luvalla voi lähteä käymään metsässä tai pikkuteillä retkellä/kävelyllä/juoksulenkillä.
Kesto n. 45 min


	


	KE 1.4 Let’s Dance. Tanssi on hyvää liikuntaa, jossa kehittyy niin kunto, motoriikka, lihaskunto kuin rytmiikkakin. Etsi Youtubesta tai vastaavasta tiktok, Just Dance tai Fortnite- tansseja ja tanssi mukana. Voit myös käyttää pelikonsolia, jos kotoa löytyy tanssipelejä. www.stepupschool.online on hyvä ja ilmainen nettisivu, jos haluaa hieman haastetta lisää. Vaatii kirjautumisen. Lähetä tanssistasi/tanssimuuvistasi lyhyt video WhatsAppin kautta Katrille numeroon 0458894477( Muista liittää videoon myös nimesi.
Kesto n. 45 min


	

	PE 3.4 Siivouspäivä. Siivoaminen on hyvää hyötyliikuntaa. Siivoa oma huone ja jos haluat ilahduttaa muita perheen jäseniä sekä ansaita plussan, siivoa myös joku toinen huone.

Kesto n. 45 min
	


	KE 8.4 Venytellään ja rentoudutaan. Venyttele koko kroppasi läpi. Voit tehdä niitä venytyksiä mitä on kokeiltu liikuntatunnilla tai olet tehnyt harrastuksissa. Hyvä venyttelyvideo löytyy netistä esim. Youtube: Venyttely 30min. Toteuta venyttelyt videon ohjeiden mukaan, jos et keksi omia venytyksiä. Lopuksi rentoudu rauhallisen musiikin tahdissa tai hae Youtubesta rentoutus video, joka kestää n. 15min.
TAI

Palloillaan. Mene kotipihaan tai vanhempien luvalla johonkin kentälle missä voit pallotella haluamallasi tavalla. Voit potkia palloa, heitellä palloa, pomputella tai heitellä koreja. Voit myös käydä heittelemässä frisbeegolfia, jos sinulla on siihen mahdollisuus. 
Kesto yhteensä n. 45min


	


