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LIIKUNTABINGO
Kerää 5 tehtävää peräkkäin ylös, alas, vinottain.

	
Nauti pyöräilystä
1h


	
Vatsatreeni 10min
youtube esim.
10 ab workout, no equipment
Pamela Reif
	
5x100 tennispallon heittoa seinään
2-3m etäisyydeltä
	
venyttele 20 min
	
Käy vanhempien kanssa ulkoilemassa

	
Kuntopiiri 2x20min
youtube esim.
[bookmark: _GoBack]full body workout, no equipment Pamela Reif
	
5x10 min (vähint.) juoksulenkki
(5 eri kertaa..)
	
Mene metsään ja rentoudu luonnossa!
	
Valloita lähiliikuntapaikka tai leikkikenttä
	
Käy hiihtämässä tai luistelemassa

	
3x vähintään 2km kävelylenkki tai 3x5km pyörälenkki
(3 eri lenkkiä)

	
Pelaa pihapelejä 1h
	Bongaa lintuja, ihmettele tähtiä, kuuntele luonnonääniä, halaa puuta!
	
Siivoa/imuroi kotona 45min
	
Käytä koiraa lenkillä

	
Hyppää, kinkkaa, loiki 



	
Tanssi 30min
	
Frisbeegolf 1h
	
Tamppaa matot
väh. 5 mattoa
	
Jumppaa pihalla tai tee temppurata ulos

	
Mene nuotioretkelle



	
Kävelylenkki 1,5h tai hölkkälenkki 45min
	
5x25 punnerrusta 5x25 vatsaa 
5x25 kyykkyä
	
Jumppaa tai voimaile isän  tai äitin kanssa
	
Hypi hyppynarulla 15min
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