MOVE! - liikuntavinkit 5.1k / 8.1k

1. Viivajuoksu

Tavoite: Joka péiva jotakin liikuntaa yhteensa vahintdan 1h 30 min (5. Ik.) ja 1h (8. Ik.).
Silloin pysyt suurin piirtein hereilld paivalla ja illalla kiskot sikeda unta kuulaan.

*Kevat: Pyoraily, kavely, hdlkka tai muunlainen pusikoissa koluaminen ovat loistavia kevaisia
likuntamuotoja kestavyyden parantamiseksi.

*Kesa: Rullaluistelu, skeittaus, soutu, melonta, uinti, rantalentis tai vaikka vesisota roiskivat kesaan
isolla kauhalla kestavyystreenia. Vesilla torttillessd muista kiskaista niskaan pelastusliivit. Jo
rannalla.

*Syksy: Harrastuksiin kavellen tai pyoralla rullailu on paitsi hyddyllista alkuverryttelya myos
kestavyytta kehittdvaa. Mustikkapiirakan ainekset voi kdyda noukkimassa luonnon omasta
supermarketista joko kavereiden tai perheen kera, puhumattakaan jokaisen suursuosikkimuonasta
sienista, joiden poimiminen on paitsi saihkyvan hyva takareisien venytysharjoitus myos oivaa
likuntaa muutenkin.

*Talvi: Perinteisesti suomalaiset kyrmyniskat ovat harjoittaneet kestavyyttaan kompuroimalla sukset
jalassa loputtomalla pellolla tai metsassa. Se on edelleenkin loistava tapa suksia itsensa
huippukuntoon. Mutta ihan tavallisillakin luistimilla voi ujeltaa menemaan pitkia retkia vaikkapa
meren tai jarven jaalla, etenkin jos laheltasi 16ytyy siihen tarkoitukseen tehtyja jaaratoja. Kasatkaa
kavereitten kanssa lumilinna ja kajauttakaa pystyyn reipas lumisota. Kaikki myllerrys lumessa on
hyvasta myos kestavyydelle.

2. Vauhditon 5-loikka

Tavoite: Tee joka paiva 50—-100 hypahdysta, hyppya tai loikkaa. Ravaa portaita hississa torréttamisen sijaan.

Kevat: Erilaisia hyppyja sisaltavat pihatoilailut ovat erinomaisia kevaisia likuntamuotoja
hyppytaitojen ja kimmoisuutesi parantamiseksi. Naru- ja ruutuhyppelya seka pallopeleja kannattaa
harrastaa niin valitunneilla kuin vapaa-ajallakin.

Kesa: Hyppytaitojasi ja kimmoisuuttasi voit parantaa yleisurheilussa leiskauttamalla korkeus-,
seivas- ja pituushyppyja, loikkimalla aitajuoksua tai vain hyppelemalla maastossa erilaisten luonnon
esteiden yli. Yksi julmimmista harjoitusmuodoista on pakottaa aikuiset jarjestamiisi
hyppyolympialaisiin. Joutuvatpahan kerrankin hyppimaan sinun pillisi mukaan...

Syksy: Voimistelu, tanssi, parkour ja erilaiset pallopelit sisaltavat paljon erilaisia hyppyja, joita voit
harjoitella yksin tai kimpassa. Ne parantavat reippaasti koipiesi ponnistusvoimaa.

Talvi: Talvella voit loikkia jaalla luistimet jalassa erilaisten esteiden yli tai tehdd saman méessa,
mutta mielelldan ilman luistimia. Maessa oivia vehkeitd pomppimiseen ovat lumilauta ja sukset.
Oletko kokeillut lumifutista tai lumikorista kavereiden kanssa? Ne ovat jaatavan hyvaa jalkatreenia.

3. Ylavartalon kohotus

Tavoite: Tee vahintaan kolme kertaa viikossa jotakin keskivartalon voimaa kehittavaa harjoitusta.

*Kevit: Kiipeily on loistava keskivartalon voimaa kehittdva kevainen laji. Voit kiipeillda kavereiden
kanssa lahimetsassa ja kallioilla, kaiteissa, muureissa ja seinustoilla tai kdyda kokeilemassa ohjattua
kapuamista kiipeilyseinalla.

*Kesa: Rullaluistelu, rullahiihto, uinti, soutu ja melonta ovat erinomaisia keskivartalon voimaa
kehittdvia kesalajeja. Venyttele, voimistele ja venkoile menemaan. Ruoto tykkaa hyvaa.

*Syksy: Kuntonyrkkeily ja muut budolajit sisaltdvat monipuolisia harjoitteita keskivartalon lihasten
vahvistamiseen, silla kukapa haluaisi saada iskua mahaansa kuin nyrkkia veteldan pullataikinaan.
Syksy on hyvaa aikaa kokeilla jotain ihan uutta liikuntamuotoa, koska silloin alkavat monien lajien
uudet harjoituskaudet.

*Talvi: Hiihto, lumilautailu, laskettelu ja luistelu ovat mainioita talvisia keskivartalon voimaa kehittavia
likuntamuotoja. Samalla paaset tutustumaan uusiin kavereihin.



4. Etunojapunnerrus
Tavoite: Tee vahintdan kolme kertaa viikossa jotakin ylavartalon lihasvoimaa kehittavaa harjoitusta.

*Kevit: Kevaalld kotona, pihalla ja luonnossa on paljon ylaraajojen voimaa ja kestavyytta kehittavaa
puuhasteltavaa. Majanrakennus, kaikkien rakastamat pihatyét ja erilaiset kuntoliikkeet pienilla
painoilla tai oman kehon vastuksella ovat mahtavasti kasivoimia kehittavia liikuntamuotoja.

*Kesa: Erityisesti uinti, soutu, melonta tai vaikkapa polttopuiden pilkkominen mielellaan teravalla
kirveelld ovat hyvia kesaajan kasivoimia kehittavia harrastuksia. Tylsalla kirveella se ei ole yhtaan
kehittdvampaa, mutta vaarallisempaa kyllakin. Myds kiipeily ja parkour kehittavat ruhtinaallisella
tavalla kasivoimia ja kestavyytta

*Syksy: Syksylla ylaraajojen voimaa ja kestavyytta voi kehittaa erilaisissa sisa- ja
ulkoliikuntamuodoissa. Kuntoliikkeet kotona tai urheiluseurassa, kamppailu- ja budolajit seka uima-
altaassa rapikointi ovat tehokkaita ylaraajojen voimaa ja kestavyytta parantavia lajeja. Voit myos
hankkia lisapisteita kotivaeltd haravoimalla pihaa.

*Talvi: Talvella lumity6t, hiihto, pulkan kiskominen ylamakeen tai lumilinnan pystyyn pukkaaminen
kehittavat kasi- ja hartiaseudun voimaa ja kestavyytta.

5. Heitto-kiinniottoyhdistelma
Tavoite: Haasta valineenkasittelytaitosi paivittain. Saatko ilmaan nakkaamasi esineen kiinni vai ropiseeko se

kupoliisi kuin kesainen raekuuro? Enta toisella kadella tai perati kasia vaihdellen?

*Kevat: Pesapallo, lippupallo, katukoris tai footbag ovat mainioita valineenkasittelya kehittavia lajeja.
Voit kokeilla erilaisia pallopeleja kavereidesi kanssa tai kayda kokeilemassa ohjattuja palloilulajeja
lahiseutusi harraste- ja urheiluseuroissa.

*Kesa: Kroketti, sulkapallo, petankki tai rantalentis ovat loistavia perheen ja kavereiden kanssa
pelattavia kesapeleja. Ja onko lamminta uimavetta houkuttelevampaa paikkaa erilaisten vesipelien
kanssa koheltamiseen? No ei. Pallot, frisbeet ja kaikenlaiset muut heittovalineet virvelia lukuun
ottamatta toimivat mahtavasti vesipeleissa.

*Syksy: Jalkapallo, lentopallo tai koripallo ovat huikean hyvia syksyisia vaihtoehtoja
valineenkasittelytaitojen kehittdmiseksi. Syksylla koulujen alettua on myds erinomainen aika kokeilla
jotain itselle uutta liikuntamuotoa. Kuinka hohdokkaalta kuulostaisi hohtokeilaus kaveriporukan
kesken?

*Talvi: Ringette, jaapallo, kaukalopallo tai jaakiekko ovat metkoja talvisia valineenkasittelytaitoja
kehittavia liikuntamuotoja. Enta milta kuulostaisi lumifutis valitunnilla? Ei muuta kuin kiekkoa kohti
ylamummolaa!

6. Kehon liikkuvuus
Tavoite: Tee useita kurkotuksia ja venytyksia paivittain. Voit esimerkiksi kokeilla kurkottaa aamuisin
aamupala-astiat kaapin ylahyllylta. Ja jos se alkuun tuottaa sirpaleita, niin nehan tuottavat vain onnea.
e Liikkuvuutta voit kehittda kaikkina vuodenaikoina mainiosti joogan, voimistelun, tanssin,
keppijumpan, kamppailu- ja budolajien tai kiipeilyn avulla unohtamatta saunanlauteilla kropan
venyttelya.
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