Liikuntabingo

Liikutaan ja puuhastellaan koko perhe yhdessa! Lapset ja nuoret ovat fyysisesti erillddn toisistaan. Nyt on aika harjoitella vuorovaikutustaitoja ja tehda
mukavia asioita perheen kanssa. Bingossa kerdtaan liikkuen ja yhdessa puuhastellen pysty-, vaaka- tai vinoriveja. Nyt kilpaillaan siita, kuinka monta ruutua
saatte tehtya yhdessa. Palkitkaa perheenne yhdessa vietetysta laatuajasta haluamallanne tavalla.

Avaimen katkemisleikki: Leikkik&a
avaimenkatkemisleikkia. Vihjeita
osallistujille voi antaa joko
kylma/kuuma- tai
kala/perhonen/lintu-vihjeilla.

Istu lattialle toisen kanssa selat
vastakkain. Yrittakaa nousta
seisomaan ilman, etta autatte
kasilla.

Makaa vatsallaan lattialla. Nouse
seisomaan ilman kasiasi. Toista 5
kertaa.

Leikkikaa hiirenhdntaa. Yksi
pyorittdd narua tai vaikka vyota
keskelld. Muut hyppivat. Se, jonka
jalka osuu naruun, siirtyy
pyorittamaan.

Keksikda perheenne kanssa
vuorotellen joku lihaskuntoliike.
Toistakaa liikettd 10 kertaa.

Pelatkaa Laiva on lastattu -pelia
pallolla siten, etta keksitte sanoja
osallistujien nimien alkukirjaimilla.

Keksi viiden liikkeen kuntojumppa
ja ohjaa se perheellesi.

Haasta perheesi ulkoilemaan.
Yrittakaa pitaa pallo ilmassa
mahdollisimman pitkdan.

Kulje kotisi huoneet lapi seinien
vierestd. Kay kyykyssa aina, kun
joudut tekemaan kaannoksen.

Vesipullohaaste: Bottle flippaa
perheenjdsenesi kanssa.

Keksikaa ja toteuttakaa perheenne
yhteinen tanssi.

Haasta perheenjasenesi
kyykkykisaan selka seinaa vasten.
Istu seinaa vasten niin, ettd polvet
ovat go asteen kulmassa.

Ota oikealla kddelld vasemmasta
nilkastasi kiinni etukautta. Pysy
asennossa mahdollisimman
pitkdan. Voit haastaa
perheenjdsenen mukaan.

Makaa lattialla kadet ojennettuna
vartalon jatkeeksi. Pydri lattialla
ympari 10 kertaa molempiin
suuntiin. Lisdhaasteen saat
puristamalla kannat yhteen ja irti
lattiasta.

Keksikaa elaimellisia tapoja liikkua
(esim. karhukavely, rapukavely,
sammakkoloikat).

Kulje olohuoneen lapi
askelkyykkykavelylld 10 kertaa.

Kulje kaapiokavelylla sohvalta
ulko-ovelle.

Hypi kyykkyyn ylos -hyppyja niin
kauan, ettd hengastyt. Toista
kolme kertaa.

Nouse varpaille 20 kertaa.
Bonuksena kokeile viimeiset viisi
nousua silmat suljettuina.

Kierra kotitalosi/-korttelisi ympari
kymmenen kertaa.

Etsi netista venyttelyliikkeita.
Toteuta 10 min. venyttelyhetki
perheesi kanssa.

Tee yhteensa 5o toistoa seuraavia
liikkeita: haaraperushyppy,
istumaannousu ja peruskyykky.

Haasta perheesi
lankkuhaasteeseen.

Ohjaa perheellesi rentoutushetki,
jossa lattialla maaten jannitetaan
ja rentoutetaan jokainen kehon

osa vuorollaan varpaista paahan.

Selvita netista seuraavat liikkeet ja
tee ne perheesi kanssa: alaspéin
katsova koira, joutsen, soturi, puu
ja lapsiasento.




