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Tervetuloa &
kesaliikkumaan!

Hei sina 5. tai 8. luokalle siirtyva oppilas! Kesdloma on
pian taalla - ja se tarkoittaa aikaa litkkua juuri niin kuin

itse haluat! @

Tassa oppaassa ei jaeta numeroita eika vaadita

huippusuorituksia. Tarkeinta on, etta l6ydat liikkumisen ilon -

omassa tahdissasi, omilla ehdoillasi.

Voit hyppia, pelata, uida, pyorailla, seikkailla tai vain hengitella
syvaan metsassa - kaikki liike on hyvaa liiketta. Tama kesa on sinun
mahdollisuutesi kokeilla uutta, nauttia ulkoilmasta ja pita3 itsestasi

huolta.

Muista:
Sina paatat tavoitteesi
Pienikin liike on iso askel
Kukaan ei ole liian huono, lilan hidas tai lilan myoh&ssa

- kaikki kelpaa mukaan

Tee, kokeile, ylita itsesi. Ja ennen kaikkea: pida hauskaal!



Mika on MOVE! ?

MOVE! on mittausjarjestelm, jolla mitataan sinun fyysista
toimintakykyési - eli miten kehosi toimii arjessa ja liikkeessa.
Mittaukset toteutetaan 5. ja 8. vuosiluokilla.

Mittauksia ei kayteta liilkunnan numeron arvioinnissa, vaan ne
ovat sinua itseasi varten: jotta ndet, miss3 olet nyt ja mihin voit
paasta.

Hyvan fyysisen toimintakyvyn ansioista sina jaksat:

- Liikkua kouluun, :H’ Kuljettaa koulu- ja r® Keskittya, kirjoittaa
8 harrastuksiin tai h harrastusvalineita

A kaupungille.

j ja puuhata vaikka

ilman vanhempien mitd koulussa kuin

rahtipalvelua. vield vapaa-

ajallakin!

Miksi Move! -mittauksiin
kannattaa harjoitella?

Testit sujuvat rennommin - ei tarvitse jannittaa tai miettia,
miten se vatsalihasliike menikaan.

Saatat huomata, ett3 jaksat jo enemman kuin viime vuonnal!
Voit nayttaa itsellesi, mihin pystyt!

Tarkeinta on muistaa, etta kaikki liilkkuminen on plussaa,
tarkoitus ei ole treenata vain mittauksia varten.



Miten voi treenata
eri osioita varten?

20 metrin viivajuoksu ,

Mittaa kestavyytta ja liikkumistaitoja 4
v
'+ Hyvii liikkumismuotoja:
Koko kehon liikuttaminen, pyoraily, kavely, holkka, uinti, pallo- ja
pihapelit ulkona, skeittaus, potkulautailu ja hiihto.

¢ 33
Lihasvoima (ylavartalon kohotus, etunojapunnerrus)

Vahva keskivartalo on kehon tukipilari auttaen sinua istumaan ryhdikkaasti,

likkumaan sulavasti ja kantamaan reppua kevyemmin.

Kiipeily, tanssi, budo- ja kamppailulajit, telinevoimistelu, hiihto, mailapelit,
kotona tai salilla lihaskuntoharjoittelu, lumityst talvella, roikkuminen,

leuanvedot ja rullaluistelu sauvojen kanssa.

Lihasvoima kehittyy nopeasti, etenkin jos et ole vield treenannut
sadanndllisesti!
@ Kesishaaste: Tee yksi punnerrus enemman joka paiva - kuinka monta saat

elokuuhun mennessa?
uunu "

4
Vauhditon 5-loikka

Hyppytaitoja ja kimmoisuutta tarvitset lilkkumisessa ja erilaisissa peleissa seka

leikeissa, olet nopeampi ja sulavampi.



'+ Hyvis liilkkumismuotoja: Q L)

Pallopelit, naru- ja ruutuhyppelyt, korkeus- tai pituushyppy,

keppariradat ja esteiden yli hyppiminen, metséssa liilkkuminen

ja parkour.

. oo . 0 [X3 @ — ‘ \
Heitto-kiinniottoyhdistelma el ,,\
Mittaa kasittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja seka ylaraajojen voimaa &

Naita taitoja tarvitset mm. kirjoittamisessa, piirtdmisess3, kasitdiden

tekemisessa, soittamisessa ja pallopeleissa.

Kaikki heittely, pallopelit (tennis, sulkapallo, pesépallo, golf, poytatennis,

salibandy tai sahly), seindpallo, vesi- ja rantapelit esim. frisbee ja rantalentis.

@Kesshaaste: Haasta kaverit, vanhemmat, sisarukset tai muut sukulaiset

johonkin heittoskabaan!

Liikkuvuus (kyykistys, alaselan ojennus ja 3
olkapiiden liikkuvuus)

Hyva liikkuvuus ehkaisee mm. erilaisia kiputiloja.

'+ Hyvia liilkkumismuotoja:

Dynaamiset lilkkuvuusharjoitteet eli liilkkeen avulla tehdyt venytykset.
Yhdista muuhun liilkkumiseen esim. ennen lihaskuntoharjoittelua.
Lyhyet venyttelyt treenin/harjoituksen jalkeen.

Voimistelu, tanssi, kamppailulajit, jooga, pilates.

Lihasvoimaharjoittelu taysilla liikeradoilla edistdd myds liikkuvuutta.

Saanndlliselld harjoittelulla huomaat varmasti tuloksia! Elimani

Kannattaa tehda venytyksia ja kurkotuksia paivittain.
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Luontobingo

Kerda bingo luonnossa liikkuessa.
@ Voit ottaa eri asioista myds kuvan.
Onnistutko nappaamaan kuvan esim. perhosesta?
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Tyokalut kesille

Tavoitekortti

Tana kesana aion kokeilla:

Tavoitteeni on liikkua vahintaan kertaa viikossa.

Laji, jota haluaisin oppia paremmin:

Liikunta, joka saa minut iloiseksi: <
Treenibiisini tai voimalauseeni: ﬂ l

e

Oppaan toteutuksen on mahdollistanut Suomi liikkeelle -
ohjelman Liikkuva koulu ja Move!-kehittamisavustukset



Tutustu lisalmen liikunta- ja
ulkoilumahdollisuuksiin
osoitteessa

www.iisalmi.fi/liikunta
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