LIIKUNNAN KORVAUS 
Voit ladata tämän tiedoston ja täyttää vastaukset suoraan tähän. Merkitse poissaolosi päivämäärä, jonka korvaat.
Näillä 1-3- tuntiehdotuksilla korvataan poissaolot.
1. TUNTI 
1. Käy kävelemässä 30min ja tee päälle linkin takaa löytyvä liikkuvuusharjoitus: Lisää liikkuvuutta kehoon
2. Vastaa alla oleviin kysymyksiin: 
1. Millaisen lenkin teit ja millainen fiilis siitä jäi? (voit liittää screenshotin lenkistä) 
2. Onnistuiko kaikki liikkeet ohjatusta liikkuvuusharjoituksesta?  
3. Millaisia tuntemuksia kropassa oli liikkuvuusharjoituksen aikana ja sen jälkeen? Kerro muutamalla lauseella, oliko esimerkiksi jalat tai niska-hartiaseutu jumissa ja auttoiko liikkuvuusharjoitus mahdollisesti näihin. 

2. TUNTI 
1. Käy tekemässä mieluisa lenkki (kävellen, juosten, pyörällä) 45min ja tee päälle linkin takaa dynaamiset venytykset https://www.youtube.com/watch?v=tPwktnC7bFc
2. Vastaa alla oleviin kysymyksiin: 
1. Millaisen lenkin teit? (voit liittää screenshotin) 
2. Mikä oli fiilis ennen lenkkiä, lenkin aikana ja lenkin jälkeen? 

3. TUNTI
1. Käy tekemässä itsenäinen liikuntasuoritus. Valitse itsellesi mieluisa liikuntamuoto, suunnittele ja toteuta treeni sen parissa. 
2. Vastaa alla oleviin kysymyksiin: 
1. Minkä liikuntamuodon valitsit ja kuvaile mitä treenisi sisälsi? 
2. Millainen fiilis treenistä jäi? 


4. TUNTI
Jos olit pois joogasta tai musiikkiliikunnasta , tee tämä bodybalance.
Bodybalance koostuu taichi:sta, joogasta ja pilateksesta. Tunti etenee aina samassa järjestyksessä ja päättyy rentoutumiseen.
https://www.google.com/search?q=you+tube+bodybalance#fpstate=ive&vld=cid:3a818149,vid:fsQVYZrvEPI,st:0
1. Mitä pidit bodybalance tunnista? Millainen fiilis tunnista jäi?
2. Mitkä liikkeet (kohta tunnista oli mukavinta; mitkä oli haastavia?
3. Olitko aiemmin tutustunut bodybalanceen, ja jos olit, niin missä?





