Taukojumppaa
sanomalehtipallolia!

LIIKKUVA KOULU
Viiden minuutin pallottelutuokio skolan i rorelse

opiskelun lomassa piristaa oppituntia
ja kehittaa samalla pallonkasittelytaitoja.

Tarvikkeet: Sanomalehden
arkista tiiviiksi teipattu, nyrkkiin sopiva pallo.
Sisalla voi olla hiukan riisia tuomassa massaa pallolle.

Esimerkkeja liikkeiksi:

Pallon heitto ilmaan

Pallon heitto kadelta toiselle

Pallon heitto kirjoituskadella (toinen kasi selan taakse)
Pallon heitto toisella kadella

Nostetaan jalkoja vuoroin eteen koukkuun ja
vaihdetaan aina palloa kadesta toiseen jalan alta.

Jalan nosto eteen kuten asken, mutta nyt pallo
heitetaan jalan alta.

Alkuasento x-asento: vaihdetaan palloa kadesta
toiseen jalkojen valista. Palloa vaihdettaessa mennaan
kyykkyyn ja ojennetaan pallo kadessa ylos.

Keksikaa itse lisaa liikkeita. Jos tila antaa myoéten, on
pallolla mukava touhuta myds pareittain.



