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Liikunta 9

1 Miksi liikunta on tarkeinta ikina?

Hei sina, viilea nuori, joka tutkii maailmaa ja ymparilla olevaa elamaa! Tiedatko, miksei
pelkastaan tutkiminen ja uuden oppiminen, vaan myos liikkuminen, voi olla aivan
huippuhienoa? Tassa luvussa sukellamme liikunnan syvaan ja viihdyttavaan maailmaan ja
selvitetdaan, miksi liikunta ansaitsee paikan "Tarkeinta ikina" -listasi karjessa!

Liikunta on terveyspommi!

Ehka kuulit vanhemmilta, opettajilta tai jopa piirretyista, etta liikunta on hyvaksi terveydellesi.
Ja he ovat ihan oikeassa! Liikunta vahvistaa sydantasi, tekee keuhkoistasi tehokkaampia ja
pitaa luusi vahvina. Se on kuin supervoimaa antava voimajuoma, joka ei vain pida sinut
terveena, vaan myo0s parantaa vastustuskykyasi sairauksia vastaan.

Energiaa ja endorfiineja

Nukuitko huonosti? Tunnetko olosi vasyneeksi? Liikunnan aikana kehosi tuottaa endorfiineja,
joita kutsutaan "onnellisuushormoneiksi". Ne auttavat sinua tuntemaan olosi pirteammaksi ja
onnellisemmaksi! Lisaksi liikunta auttaa sinua nukkumaan sikeasti kuin karhu talviunillaan - ja
parempi uni tarkoittaa enemman energiaa seuraavana paivana.

Fokus ja muisti kuin tietokoneella

Koulu voi olla joskus haastavaa, ja kokeisiin lukeminen saattaa tuntua tulikokeelta. Mutta
tiesitko, etta juokseminen, uiminen tai vaikkapa jalkapallon pelaaminen voivat tehda aivoistasi
teravammat? Tutkimukset osoittavat, etta aktiiviset nuoret muistavat asioita paremmin ja
keskittyvat helpommin oppitunnilla.

Sosiaalisia superkykyja

Liikunta ei ole vain yksinainen suoritus; se on my0s upea tapa tavata uusia ihmisia. Kun liityt
lilkuntakerhoon tai joukkueeseen, opit tyoskentelemaan yhdessa muiden kanssa, mika on taito,
josta on hyotya koko loppuelamasi ajan. Lisaksi saatat lI0ytaa uusia ystavia, joiden kanssa voit
vaihtaa hassuja tarinoita ja tuulettaa iloisesti tehtyanne maalin tai voitettuanne matsin.
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Tunnelma kattoon!

Joskus mieliala saattaa olla alhaalla, tai tuntuu kuin olisit jumissa paikallasi. Liikunta voi olla
mahtava tapa paasta eroon stressista tai huonosta tuulesta. Se antaa sinulle tilaisuuden olla
ylpea itsestasi, kun huomaat itsesi kehittyvan ja saavuttavan tavoitteita, jotka olivat aiemmin
vain etaisia unelmiasi.

Luovuuden lahde

Eika liikunta ole vain jaykkia saantoja ja toistuvia harjoituksia. Kun pelaat lennokasta pelia
frisbeegolfia tai teet akrobaattisia temppuja parkour-puistossa, kaytat mielikuvitustasi ja
luovuuttasi. Jokainen liikkeesi on kuin siveltimen veto kankaalla - ainutlaatuinen ja erityinen.

Joten, miksi liikunta on tarkeinta ikina?

Liikunta on avain hyvan kunnon, virkean mielen, vahvojen sosiaalisten suhteiden ja mahtavan
mielialan yllapitamiseen. Se on vahan niin kuin taikasauva, joka tuo kaikenlaista hyvaa
elamaasi. Ja mika parasta, liikunta voi olla darimmaisen hauskaa! Kokeile erilaisia lajeja ja
aktiviteetteja, kunnes loydat ne, jotka saavat sinut superinnostuneeksi.

Muista, etta liikunnassa ei ole kyse vain siita, etta olisit parempi tai nopeampi kuin joku toinen.
Se on matka itsetuntemukseen ja itsesi haastamiseen, seikkailu, joka tekee elamasta paljon
varikkaampaa. Joten, mikset lahtisi talle seikkailulle ja selvittaisi itse, miksi liikunta todellakin
voi olla "tarkeinta ikina"!

1.1. Miksi sinunkin kannattaa liikkua?

Liikunta on kuin taikavoimaa sinulle ja kehollesi. Se antaa energiaa ja saa sinut tuntemaan
itsesi virkedmmaksi. Monet ihmiset ajattelevat, etta liikunnan paamaara on vain kunnon
kohottaminen tai painonhallinta. Totuus on kuitenkin paljon varikkaampi! Liikunta on avain
parempaan arkeen ja se tarjoaa lukemattomia etuja niin fyysiselle kuin henkiselle
hyvinvoinnille. Aloitetaanpa purkamaan, mista kaikista maagisista hyddyista liikkunnassa on
kyse.

Fyysiset hyodyt

Ensinnakin, kun liikut, sydamesi alkaa tykyttaa voimakkaammin, veri virtaa nhopeammin ja
kehosi alkaa tuottaa enemman energiaa. Tama parantaa kestavyytta, vahvistaa lihaksia ja luita
seka edistaa yleista terveytta. Kun liikut saanndllisesti:



1. Lihasvoima kasvaa: Voit helpommin tehda arkisia asioita, kuten kantaa reppua tai nousta
portaita.

2. Luustosi vahvistuu: Liikunta, kuten juoksu tai hyppiminen, auttaa luita kasvamaan
vahvemmin, mika on erityisen tarkeaa teini-iassa.

3. Paino pysyy hallinnassa: Liikunta auttaa polttamaan ylimaaraisia kaloreita ja pitamaan
kehosi tasapainoisena ja terveena.

4. Kehon koostumus paranee: Lihasmassa lisaantyy ja kehon rasvaprosentti pysyy kurissa.

Henkinen hyvinvointi

Toiseksi, liikunta tukee henkista hyvinvointiasi. Se on kuin latauspiste mielen hyvinvoinnille:

1. Stressin lieventaminen: Liikunta vapauttaa kehossa kemikaaleja, kuten endorfiineja,
jotka parantavat mielialaa ja vahentavat stressin tunteita.

2. Itsetunnon kohoaminen: Onnistumisen kokemukset lilkunnassa voivat parantaa
itseluottamustasi.

3. Paremmat younet: Saanndllisen liikunnan on todettu auttavan unen laatuun ja keston
parantumiseen, jolloin koulu ja arki sujuvat paremmin.

4. Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne: Liikunta joukkueessa tai ryhmassa voi johtaa
uusiin ystavyyssuhteisiin ja lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Oppimisen tukeminen

Kolmanneksi, liikkuminen ei ole vain kehollesi hyvaksi, vaan se myds teravoittaa aivojasi.
Tutkimukset osoittavat, etta aktiiviset lapset ja nuoret ovat usein parempia oppijoita. Tassa pari
syyta, miksi:

1. Keskittymiskyvyn parantuminen: Liikunta edistaa aivojen toimintaa, joka auttaa
keskittymaan paremmin koulussa ja kotilaksyja tehdessa.

2. Muistin tehostuminen: Fyysisen aktiivisuuden on todettu parantavan muistia ja
oppimiskykya.

3. Luovuuden lisaantyminen: Liikunnan jalkeen mieli on usein virkea ja valmis uusille
ideoille.

Elamanlaadun parantaminen

Viimeisena, mutta ei vahaisimpana, liikunta parantaa eldamanlaatuasi ja auttaa sinua elamaan
taysipainoista elamaa. Kun liikkuu saanndllisesti:



1. Oma keho tunnetaan paremmin: Opit ymmartamaan ja kuuntelemaan kehosi viesteja,
kuten vasymysta ja nalkaa.

2. Elamasta nauttiminen: Liikuntaharrastuksissa koet iloa, jannitysta ja hauskuutta.
3. Terveen elamantavan omaksuminen: Liikunnalliset elamantavat auttavat sinua

tekemaan muitakin terveellisia valintoja elamassa, kuten syomaan ravitsevampaa ruokaa
ja pitamaan huolta mielestasi.

Muistathan, etta liikkkumisen ei aina tarvitse tarkoittaa urheilujoukkueeseen liittymista tai
kuntosalilla kdymista. Liikunta voi olla myds paivittainen kavely tai pyoraily, tanssiminen,
skeittaus tai vaikkapa puutarhanhoito. Tarkeinta on Ioytaa se tapa liikkua, joka tuottaa sinulle
iloa ja innostusta. Joten, miksi et kaynnistaisi omaa liikuntaseikkailuasi jo tanaan? Liikkeelle
lahteminen on ensimmainen askel kohti terveempaa ja iloisempaa sinua!

1.2. Nain liikunta buustaa oloasi!

Hei nuori ystavani! Olet varmasti huomannut, etta liikkunta saa aikaan kaikenlaista -
hikipisaroista punaisiin poskiin ja rajahtavaan nauruun kaveriporukassa. Mutta tiesitko, etta
lilkunta on oikea supervoimien lahde sinun hyvinvointiisi? Tassa luvussa kaymme lapi, kuinka
lilkunta boostaa kehoasi, mieltasi ja kokonaisvaltaista elamanlaatuasi. Valmistaudu

ihmettelemaan!
Kehosi kiittaa!

Kun liikumme, kehomme toimii paremmin monella tasolla. Lihaksemme vahvistuvat, kun
kaytamme niita - oli sitten kyseessa jalkapallon potkiminen, tanssiminen tai oman kehon
painolla tehtavat liikkeet. Luustosi pitda myos liikunnasta, koska se tekee luita vahvemmiksi,
mika on erittdin tarkea asia kasvusi aikana.

Sydan, tuo ahkera pumppu rinnassasi, tykkaa jumpata kanssasi. Se vahvistuu ja tulee
tehokkaammaksi. Nain se jaksaa pumpata paremmin verta ja happea ympari kehoasi. Se taas
tarkoittaa, etta jaksat enemman - niin koulussa, kaveriporukassa kuin liikuntasalissakin.

Mita tulee rasvaan kehossa, liikunta auttaa hallitsemaan sen maaraa, mika on tarkeaa
terveyden kannalta. Ja hei, liikkuminen auttaa myos suolistoa toimimaan paremmin. Siispa
meno voi olla vahemman tukalaa - kirjaimellisesti!

Mieli virkeytyy!

Jos olet koskaan tuntenut itsesi onnelliseksi kunnon pelin tai lenkin jalkeen, sinulla on
kokemusta lilkkunnan mielialaa kohottavasta vaikutuksesta. Se ei ole sattumaa. Liikunta



nimittain vapauttaa aivoissasi kemikaaleja, kuten endorfiineja, jotka tunnetaan yleisesti "onnea
aiheuttavina aineina". Ne auttavat meita tuntemaan iloa ja tyytyvaisyytta.

Lilkunta auttaa myo0s kasittelemaan stressia. Kun keskityt liikkeeseen, et valttamatta murehdi
kokeita tai muita huolenaiheita. Ja kun kehosi on aktiivinen, mielenkin on helpompi rauhoittua
sen jalkeen.

Pida myos mielessa, etta unen laatu paranee kun liikut sdanndllisesti. Uni on erittain tarkeaa
aivojesi ja mielenterveytesi kannalta, joten liikunta auttaa myaos oitasi!

Sosiaaliset superkyvyt

Liikunta ei ole vain yksin puurtamista. Joukkuepeleissa ja ryhmaliikunnassa voit samalla viettaa
aikaa ystavien kanssa ja tavata uusia ihmisia. Naissa hetkissa opit tarkeita taitoja, kuten
yhteistyota, kommunikaatiota ja reilua pelia. Lisaksi jaetut naurut ja onnistumisen kokemukset
vahvistavat kaverisuhteita.

Kun olet osa joukkuetta tai liikuntaryhmaa, tulet huomaamaan kuinka tarkeita tukea antavat
kaverit ovat. Tama sosiaalinen yhteys on tarkea osa hyvinvointiasi.

Ota askel eteenpain!

Oletko valmis boostaamaan oloasi liikunnan supervoimilla? Muista, etta et tarvitse suuria
suunnitelmia aloittaaksesi. Kavely, pyoraily, hyppiminen, tanssiminen - kaikki lasketaan. Loyda
se tapa liikkua, joka saa sinut innostumaan, ja tee siita osa paivittaista tai viikoittaista
rutiiniasi.

Muista myads, etta jokainen on yksild ja kaikista ei tarvitse tulla huippu-urheilijoita. Tarkeaa on
loytaa lilkuntamuoto, josta pidat, ja pitaa hauskaa! Mika on siis sinun lempitapasi buustata
oloasi liikunnalla? Kokeile eri lajeja ja |dyda oma juttusi!

Jumppaamisesta ja pallon potkimisesta superonnellisiin hikinauruihin - liikkunta on todellista
hyvinvoinnin magiaa. Ota siita kaikki ilo irti ja nauti joka askeleesta, hypysta ja syketasosta.
Nahdaan liikkunnan maailmassa, liikkeelld on merkitysta!

1.3. Hauskanpidon ja ystavien aika - yhdessa liikkuen

Tervetuloa tutustumaan lilkunnan maailmaan, joka on taynna mahdollisuuksia ystavyydelle,
yhteistyolle ja ennen kaikkea: hauskalle olemiselle. Liikunta ei ole vain voimia, nopeutta tai



notkeutta - se on myos yhteisdjen rakentamista ja tasa-arvon toteuttamista. Mutta mika tekee
lilkunnasta oikein erityista? Se, etta voimme nauttia siita yhdessa!

Yhdessa on enemman kuin yksin

Lilkunnassa yhteisollisyys tarkoittaa sita, etta jokainen voi kuulua joukkoon ja tuntea itsensa
arvostetuksi. Koululiikunnassa teemme harjoituksia yhdessa, kannustamme toisiamme ja
iloitsemme yhteisista onnistumisista. Tyttdjen ja poikien, eri taustojen ja taitotason omaavien
oppilaiden tulisi kaikkien voida osallistua yhtalaisesti. Kun liikkumme yhdessa, opimme
ymmartamaan erilaisuutta ja kunnioittamaan toinen toistamme.

Tasa-arvo liikkunnassa - kaikille samat mahdollisuudet

Tasa-arvo liikkunnassa merkitsee sita, etta kaikkia kohdellaan oikeudenmukaisesti ja
yhdenvertaisesti. Se ei tarkoita, etta kaikille annetaan sama tehtava, vaan etta kaikille
tarjotaan mahdollisuus osallistua itselleen sopivalla tavalla. Liikuntatunneilla tama voi
tarkoittaa monipuolisia harjoituksia, joissa jokainen lI0ytaa itselleen mielekkaan tavan liikkua. Ei
ole valid, onko kyseessa jalkapallo, tanssi tai vaikkapa kiipeily - tarkeinta on, etta jokainen voi
kokea iloa liikunnasta.

Kuuluminen joukkoon vahvistaa itsetuntoa

Yhteisollisyyden kokemukset liikunnan parissa voivat vahvistaa meidan itsetuntoamme ja
tunnetta siita, etta olemme arvokkaita juuri sellaisina kuin olemme. Kun saamme tukea
ryhmalta ja onnistumme yhdessa, tunteemme siita, ettd voimme vaikuttaa asioihin ja olla osa
jotakin suurempaa, kasvaa.

Leikki ja pelit - oppimisen ilo

Pelit ja leikit ovat oivallisia tapoja harjoittaa yhteisollisyytta. Ne tuovat ryhman yhteen,
vahvistavat luottamusta ja tarjoavat turvallisen ympariston ilmaista itseaan. Harjoituksissa ja
peleissa voimme oppia yhteistyo6td, toisten huomioimista ja reilun pelin saantéja. Jokainen
suoritus, jokainen maali tai piste, on koko ryhman saavutus.

Kunnioitus ja hyvaksynta luovat turvallisen ympariston

Jotta kaikki tuntisivat olonsa turvalliseksi ja mukavaksi, on tarkeaa, etta ihnmiset kunnioittavat
toisiaan. Kiusaamiselle ja epaoikeudenmukaisuudelle ei anneta sijaa; opimme puuttumaan
epakohtiin ja olemaan toistemme tukena. Nain yhteinen liikuntahetkemme rakentuu
myonteisille arvoille.



Mita sina voit tehda yhteisollisyyden ja tasa-arvon edistamiseksi liikkunnassa?

1. Ole avoin: Tutustu uusiin ihmisiin ja kokeile erilaisia liikuntamuotoja.
2. Kannusta: Anna positiivista palautetta toisille ja kannusta jokaista yrittamaan parhaansa.

3. Hyvaksy erilaisuus: Jokaisella on omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Tunnista ne ja auta
jokaista [dytamaan oma tapansa liikkua.

4. Ole oikeudenmukainen: Noudata saantoja ja kohtele kaikkia tasavertaisesti.

5. Puutu kiusaamiseen: Jos ndet kiusaamista, puutu siihen ja kerro aikuiselle. Jokainen
ansaitsee tulla kohdelluksi hyvin.

Muistakaa: Liikunta yhdistaa meita. Kun liikumme yhdessa, jaamme elamyksia, kehitamme
itseamme ja rakennamme yhteisoja, joissa kaikki saavat loistaa. Silla loppupeleissa, yhdessa
lilkkuen, me kaikki voitamme.

2 Superliikkeet ja voittamaton keho

Fyysinen toimintakyky - se kuulostaa isolta ja vakavalta sanalta, mutta yksinkertaisesti se
tarkoittaa sita, miten hyvin kehosi toimii liikuttaessa ja suorittaessa erilaisia tehtavia. Se on
kuin sinun omintakeinen supersankariseikkailusi, jossa opit tunnistamaan ja kehittamaan omia
kykyjasi. Tassa luvussa sukellamme syvemmalle siihen, miten voit rakentaa itsellesi
voittamattoman kehon kayttaen erilaisia superliikkeitd, jotka tekevat sinusta vahvemman,

nopeamman ja terveemman.
Mika on fyysinen toimintakyky?

Fyysinen toimintakyky kattaa laajan kirjon ihmiskehon kykyja, jotka auttavat sinua eldmaan
aktiivista ja terveellista elamaa. Se jakautuu muun muassa:

» Kestavyyskykyyn: Kuinka kauan jaksat juosta, uida tai pelata jalkapalloa. Kestavyys on
kuin voiman lahde, joka ei lopu kesken.

e Lihasvoimaan ja -kestavyyteen: Kykyyn nostaa tai tyontaa, ja kuinka kauan jaksat
tehda hartiavoimin toita. Voima on kuin supersankarin kyky nostaa autoa tai pelastaa
pulassa olevia.

* Notkeuteen: Taito liikkua ketterasti ilman kireytta. Notkeus on kuin voimistelijan eleganssi
tai kung-fu mestarin sulavuus liikkeissa.

» Nopeuteen ja ketteryyteen: Pystyt liikkumaan vikkelasti ja vaihtamaan suuntaa
salamannopeasti. Nopeus on salamanvalkkeena loikkimista katolla tai ketteryys
tahtipelaajan liikkeissa kentalla.



Superliikkeiden rakentaminen

Kehittadaksesi naitd omia supervoimiasi, tarvitset harjoittelua ja monipuolisia liikkeita. Jokainen
lilke on kuin palapelin pala varikkaalla sailytysarkullasi.

1. Burpee: Burpee on kuin maaginen loitsu voimalle ja kestavyydelle. Se on yhdistelmaliike,
jossa tehdaan askelkyykky, punnerrus ja hypahdys. Tama superliike haastaa koko kehosi,
parantaa sydamen kuntoa ja rakentaa lihasvoimaa.

2. Kyykkyhyppy: Tama loikka on kuin supervoima jalat. Se ei ainoastaan rakenna voimaa
reisiin ja pakaroihin, vaan myos parantaa ponnistusvoimaasi ja nopeuttasi.

3. Vauhtipunnerrus: Tama on dynaaminen versio klassisesta punnerruksesta. Kun tyonnyt
ylos, tee se voimakkaasti, ikaan kuin lennattaisit itsesi ylospain. Se kehittaa kasivarsiesi ja
hartioidesi voimaa seka lisaa rajahtavyytta.

4. Venytys- ja liikkuvuusharjoitukset: Ald unohda supersankarivaatteidesi joustavuutta!
Kehonhuolto on avainasemassa, kun halutaan sailyttda notkeus ja ennaltaehkaista
loukkaantumisia.

Voittamaton keho - vinkit harjoitteluun

Muista, etta kehosi on ainutlaatuinen, ja silla on omat rajansa. Voittamattoman kehon
rakentaminen ei tapahdu yhdessa y0ssa. Tassa muutama vinkki matkallesi:

e Monipuolisuus: Harjoita eri osa-alueita; voimaa, kestavyytta, nopeutta ja lilkkkuvuutta.

Saannollisyys: Tee superliikkeita saanndllisesti. Tasainen harjoitus tuo tuloksia.

Lepo ja palautuminen: Supersankaritkin tarvitsevat lepoa. Anna kehollesi aikaa
palautua.

Oikea tekniikka: Harjoittele liikkeiden oikea suoritustekniikka, nain saat parhaat tehot irti
ja valtat vammat.

llon kautta: Loyda ne liikkeet ja lajit, jotka tuovat sinulle iloa. Harjoittelu on hauskempaa,
kun siita nauttii!

Tervetuloa omalle matkallesi kohti voittamatonta kehoa! Muista, etta jokainen superliike vie
sinua lahemmas omaa versiotasi supersankarista. Liiku, nauti ja kehity - sina voit olla oma
supersankarisi!

2.1. Taidoista tehokkaaksi - opi perusliikkeet



Tervetuloa tutustumaan lilkkunnan perustaistoihin, nuori liikkunnan ystava! Liikunta on
monipuolista ja hauskaa, mutta kaiken hauskanpidon pohjalla on tarkeita perusliikuntataitoja,
jotka ovat kuin rakennuspalikoita kehosi liikkeelle. Hallitsemalla nama perusliikkeet voit
parantaa urheilusuorituksiasi, ehkaista loukkaantumisia ja nauttia liikunnallisesta elamasta
taysilla.

Miksi perusliikkeet ovat tarkeita?

Jokainen liike, oli se sitten tanssiaskel tai jalkapallon potku, muodostuu pienemmista liikkeista.
Perusliikkeiden taitaminen tekee oppimisestasi tehokkaampaa ja laajentaa mahdollisuuksiasi
kokeilla erilaisia urheilulajeja. Tassa luvussa keskitymme seuraaviin perusliikkeisiin: kyykky,
punnerrus, veto, ojennus ja tasapaino.

Kyykky - Jalkojen voimaa ja tasapainoa

Kyykky on loistava liike vahvistamaan jalkojasi ja pakaroitasi. Seuraavat ohjeet auttavat sinua
tekemaan taydellisen kyykyn:

. Seiso jalat olkapaan levyisessa asennossa.
. Laskeudu alas ikdan kuin istuisit tuolille.
. Pida selka suorana ja polvet varpaiden suuntaisina.

. Laskeudu siihen asti, kunnes reitesi ovat lahes vaakasuorassa.
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. Nouse takaisin seisoma-asentoon.

Punnerrus - Kasien ja ylavartalon vahvistaja

Punnerruksissa vahvistat kasivarsiasi, rintaasi ja olkapaitasi. Muista nama, kun teet
punnerruksia:

1. Aseta katesi olkapaan leveydelle.
2. Pida kehosi suorana varpaista paalakeen.
3. Laskeudu alas, kunnes rintasi melkein koskettaa lattiaa.

4. Tyonna itsesi takaisin ylos voimakkaasti.
Veto - Takamus ja takareidet
Vetoliikkeissa kaytat selkalihaksiasi, takapuoltasi ja takareisidsi. Varmista, etta:

1. Olet lahella vetovastusta, olipa se sitten kahvakuula tai leuanvetotanko.

2. Pida selka suorana ja veda vastus lahellesi voimakkaasti.



3. Liikkeessa olennaisia ovat lavanliikkeet ja hartia-alueen kontrolli.

Ojennus - Tasapainoinen vartalo

Ojentavia liikkeita suorittaessa tyoskentelevat erityisesti niskan, selan ja jalkojen lihakset. Ne
parantavat liikkuvuutta ja voimaa. Esimerkiksi yhdella jalalla seisominen ja samanaikainen
kasivarsien nostaminen ylds voi olla hyva ojennusharjoitus.

Tasapaino - Perusta kaikelle liikkumiselle

Tasapaino on jokaisen liikkeen perusta. llman hyvaa tasapainoa monimutkaisempienkin
liikkeiden suorittaminen on vaikeaa. Harjoittele tasapainoa seisomalla yhdella jalalla tai
tekemalla liikkeita, jotka vaativat painopisteen siirtamista.

Muista, etta kaikissa naissa liikkeissa laatu on tarkeampaa kuin maara. Keskitd huomiosi
lilkkeen oikeaan suoritustekniikkaan ja tee jokainen toisto huolellisesti. Nain vahvistat lihaksiasi
oikealla tavalla ja ehkaiset vammojen syntymista.

Lopuksi, perusliikkeet ovat hieno tapa mitata edistystasi. Kun olet harjoitellut naita taitoja
saannollisesti, huomaat miten liikkeet sujuvat aiempaa helpommin ja miten voit soveltaa niita
uusiin lilkkuntamuotoihin. Joten, l[ahde liikkeelle, harjoittele ja pida hauskaa - sinun
lilkuntaseikkailusi alkaa nyt!

2.2. Kehita sankarillisia motorisia kykyja

Tervetuloa oppimaan, miten voit kehittaa motorisia taitojasi kuin oikea supersankari!
Motoristen taitojen parantaminen on yhta tarkeaa kuin rohkeus ja alykkyys supersankareilla -
ne kaikki auttavat sinua menestymaan ihan missa tahansa! Olitpa sitten urheilukentalla,
koulupihan liikuntatelineilla tai vain nauttimassa vapaa-ajasta kavereidesi kanssa, hyva
motorinen taito on valttikorttisi.

Mita motoriset taidot ovat?

Motoriset taidot ovat liikkeita ja liikesarjoja, joita tarvitsemme suoriutuaksemme erilaisista
fyysisista aktiviteeteista. Ne ovat perustana kaikelle liikunnalle ja ne auttavat meita
suorittamaan tehtavia tarkasti ja tehokkaasti. Motoriset taidot jakautuvat karkeasti kahteen
paaryhmaan: perusmotoriset taidot ja erityismotoriset taidot.

Perusmotoriset taidot ovat yksinkertaisia liikemalleja, kuten juoksu, hyppy, heitto ja
kiinniottaminen. Nama taidot ovat tarkeita, koska ne muodostavat perustan



monimutkaisemmille liikkeille.

Erityismotoriset taidot ovat monimutkaisempia ja ne ovat tarkeita tietyissa urheilulajeissa ja
aktiviteeteissa. Esimerkkeja erityismotorisista taidoista ovat sulkapallon smash-lyonti,
jaakiekossa luistelun kaannokset tai telinevoimistelussa voltit.

Miten kehitat motorisia taitojasi?

1. Monipuolinen harjoittelu

Erilaiset urheilulajit ja liikuntamuodot kehittavat motorisia taitojasi eri tavoin. Kokeile siis
monipuolisesti eri lajeja - tama ei ainoastaan ole hauskaa, mutta myos auttaa kehittamaan
laaja-alaisesti motorista kyvykkyyttasi.

2. Toistot ja harjoittelu

Kuten supersankaritkin, sinun on harjoiteltava saannollisesti ja toistettava liikkeita, jotta ne
muuttuvat sujuviksi ja automaattisiksi. Hyvana nyrkkisaantona on, etta kunnes liike alkaa
tuntua luonnolliselta, sita on hyva harjoitella.

3. Palaute ja itsearviointi

Pelkka harjoittelu ei tee mestaria, ellei siihen sisally arviointia. Pyyda palautetta opettajilta,
valmentajilta tai opettele arvioimaan omaa suoritustasi. Taman avulla pystyt tunnistamaan ja
korjaamaan virheita liikkeissasi.

4. Keskity laatuun

Tarkeinta motorisissa taidoissa ei ole pelkastaan se, kuinka monta kertaa voit tehda jotakin,
vaan kuinka hyvin teet sen. Keskittyminen liikkeen laatuun auttaa sinua oppimaan oikeat
tekniikat ja estamaan vammoja.

5. Leikit ja pelit

Motoristen taitojen kehittaminen ei ole vain ankaraa treenia - se voi olla myds hauskaa! Leikit
ja pelit, kuten hippa tai jalkapallo, ovat erinomaisia keinoja parantaa motoriikkaa ilman etta
edes huomaat "harjoittelevasi".

6. Lepo ja palautuminen

Jopa supersankarit tarvitsevat lepoal! Liiallinen harjoittelu ilman asianmukaista lepoa ja
palautumista voi johtaa vammoihin ja ylikuntoon. Varmista, etta pidat lepopaivia ja keskityt



palauttavaan toimintaan, kuten venyttelyyn ja riittavaan uneen.

7. Ravitsemus ja nesteytys

Supersankarit tarvitsevat oikeanlaista polttoainetta! Terveellinen ruokavalio ja riittava nesteen
saanti ovat elintarkeita optimoidessasi motoristen taitojen kehitysta.

Muista, ettd jokainen harjoittelee ja oppii eri tahtiin. Ald vertaa itsedsi muihin, vaan keskity
omiin edistysaskeliisi. Motoristen taitojen kehittaminen on pitkdjanteista tyota, mutta
sinnikkyys ja aktiivinen asenne palkitaan varmasti. Nyt, ole valmis, nosta sankariasu paallesi ja
ryhdy toimeen - kohti sankarillisia motorisia kykyja!

2.3. Kuudes aisti pelissa - havainnointi on kaiken A ja
o)

Lilkunnassa on tarkeaa olla kettera, nopea ja vahva, mutta yksi avaintaidoista, joka usein jaa
vahemmalle huomiolle, on havaintomotoriikka. Mita se sitten on? Havaintomotoriikka
tarkoittaa kykyasi havaita, analysoida ja reagoida nopeasti ymparistossasi tapahtuviin asioihin.
Pelaatpa sitten jalkapalloa, tanssit balettia tai skeittailet, tama "kuudes aisti” auttaa sinua
olemaan askelen edella vastustajia tai ymmartamaan, milloin on oikea hetki tehda vaikkapa
seuraava liike tai temppu.

Mita havaintomotoriikka pitaa sisallaan?
Havaintomotoriikka voidaan jakaa useisiin osa-alueisiin:

1. Havainnointi: Naet ja kuulet, mita ymparillasi tapahtuu. Tama voi olla pelikaverin
heilautus, vastustajan juoksuaskeleet tai vaikkapa lentava pallo.

2. Analysointi: Kasittelet havaintoja aivoissasi salamannopeasti ja ymmarrat, mita ne
tarkoittavat. Tulkitsitko oikein, etta vastustaja aikoo laukoa maaliin vai syottaa?

3. Paatoksenteko: Teet nopeasti paatdoksen siitd, mita teet seuraavaksi. Sydksytkd palloa
kohti vai jaat odottamaan?

4. Motorinen reaktio: Toteutat paatoksesi fyysisena toimintana, kuten loikkana,
vaistoliikkeena tai syottona.

Hyva havaintomotoriikka auttaa sinua olemaan tehokas ja onnistunut liikunnassa, silla et vain
reagoi tilanteisiin, vaan ennakoit ja hallitset niita.



Miten havaintomotoriikkaa voi harjoittaa?

Vaikka jotkut tuntuvat syntyneen teravan havaintokyvyn kanssa, hyva uutinen on, etta sita voi
kehittaa. Tassa muutamia harjoitteita, joita voit kokeilla:

Ympariston tarkkailu

Seuraavalla kerralla kun kavelet koulusta kotiin, yrita tietoisesti rekisterdida niin monta
yksityiskohtaa ymparistostasi kuin mahdollista. Mita kuulet? Mita naet? Tama auttaa
kehittdmaan havainnointikykyasi.

Reaktiopelit

Pelaaminen ei ole vain hauskaa, vaan myos hyva tapa harjoittaa nopeaa paatoksentekoa. Pelit,
kuten simppelit mobiilisovellusten reaktiopelit tai vaikkapa pingispallojen nopeat vaihdot,
tekevat sinusta vikkelamman havainnoijan.

Ryhmaharjoitteet

Liikuntatunneilla voitte tehda harjoitteita, joissa on tarkeaa tarkkailla toisten liikkeita.
Esimerkiksi jonkin joukkuepelin pelaaminen, jossa huutomerkin kuullessasi sinun tulee vaihtaa
tehtavaa tai positioita valittomasti, auttaa kehittamaan havaintokykyasi.

Palloharjoitukset

Vaikeuta tasapainoaistisi tyota esimerkiksi seisomalla yhdella jalalla ja heitd palloa seinaa
vasten ja pyyda ystavaasi muuttamaan heiton suuntaa yllattaen. Tama kehittaa kykyasi
havaita ja reagoida muutoksiin nopeasti.

Meditaatio ja mindfulness

Havaintomotoriikan harjoittelu ei ole aina fyysista - mielen rauhoittaminen ja keskittyminen voi
parantaa tarkkaavaisuuttasi ja sita kautta havainnointikykyasi.

Muista, etta havaintomotoriikan harjoittelu on jatkuvaa ja monipuolista toimintaa. Kokeile
erilaisia harjoitteita ja I0yda ne, jotka sopivat sinulle parhaiten. Havaintomotoriikan
kehittdminen auttaa sinua paitsi urheilussa myos jokapaivaisessa elamassasi - olemmehan
kaikki jatkuvasti vuorovaikutuksessa ymparillamme olevan maailman kanssa. Aloita harjoittelu
tanaan ja huomaat ehka pian olevasi askeleen edella pelissa - kirjaimellisesti!

2.4. Tasapainon mestarit ja vikkelat viidakon elaimet



Oletko koskaan ihaillut, kuinka sulavasti ja taitavasti viidakon elaimet lilkkuvat omaa polkuaan
pitkin? Orava hyppaa oksalta oksalle naennaisen vaivattomasti, pantteri liikkkuu aanettomasti
ja nopeasti saaliinsa perassa, ja apina keinuu puusta toiseen vikkelasti kuin trapetsitaiteilija.
Mika heidan salaisuutensa on? Vastaus piilee tasapainossa ja huippuunsa hioutuneissa
lilkkumistaidoissa.

Tasapaino - Kaiken A ja O

Tasapaino on kyky yllapitaa vartalon hallintaa ja asentoa liikkeessa ja paikallaan. Se on
perusedellytys monille arkipaivaisille toiminnoille, urheilusuorituksille ja tietenkin - viidakon
eldinten liikkeiden kaltaisille akrobaattisille tempuille!

Tasapainoa kehittavat harjoitukset

Seuraavat harjoitukset auttavat sinua kehittamaan tasapainoasi - [dhdetaan liikkeelle!

1. Yhden jalan seisonta: Seiso toisella jalalla ja pida toinen jalka ilmassa noin 20-30
sekuntia. Vaihda jalkaa ja toista. Yrita pitaa vartalo mahdollisimman paikallaan. Keskity ja
hengita rauhallisesti.

2. Flamingo-silta: Asetu yhden jalan seisontaan ja kumarru alaspain niin, etta vartalosi ja
ylos nostettu jalka muodostavat suoran linjan. Pida kadet suorina sivuillasi ja tasapainoile.

3. Kehon kierto: Seiso jalat hartioiden leveydella ja nosta kadet sivulle vaaka-asentoon.
Kierra ylavartaloa hitaasti oikealle ja sitten vasemmalle pysahtyen hetkeksi kumpaankin
suuntaan.

Vinkkeja tasapainon parantamiseen

Keskity: Katse eteenpain tai tiettyyn pisteeseen voi auttaa pitamaan tasapainon.

Vahvista keskivartaloa: Vatsa- ja selkalihasten harjoittaminen tukee tasapainon
yllapitoa.

Hengita: Hengityksen tasaaminen auttaa kehon hallintaa.

Harjoittele saannollisesti: Tasapaino paranee kaytanndn harjoittelulla.

Liikkumistaidot - Kuin viidakon elaimet

Lilkkumistaito tarkoittaa kykya liikkua tehokkaasti ja sulavasti. Se koostuu koordinaatiosta,
nopeudesta, ketteryydesta ja voimasta. Hyvat liikkumistaidot ovat niin urheilussa kuin
arjessakin elintarkeita.



Liikkumista kehittavat leikit ja harjoitukset

1. Oravan loikka: Harjoittele pituus- ja korkeushyppyja - mieti kuinka orava loikkaa. Kuinka
korkealle tai kuinka pitkalle pystyt hyppaamaan?

2. Pantterin hiivinta: Harjoittele hiipimaan mahdollisimman hiljaa ja nopeasti maaratty
matka. Pida liikkeet sulavina ja hallittuina kuten pantteri.

3. Apinan keinu: Kiipeile puolapuilla, oksilla tai muulla kiipeilytelineella. Harjoittele
keinumaan ja siirtymaan kasi kadelta sulavasti ja nopeasti.

Liikkumistaitojen kehittaminen

 Monipuolisuus: Kokeile erilaisia lajeja ja liikkeita kehittaaksesi kokonaisvaltaista
lilkkuvuutta.

* Perusta: Opettele tekemaan perusliikkeet oikein ennen kuin lisaat tempoasi.

e Leiki: Muista, etta liikkkuminen voi ja sen kuuluisikin olla hauskaa!

Loppusanat

Todellisia tasapainon mestareita ja liikkumisen ihmeita eivat ole vain viidakon elaimet, vaan
me kaikki voimme kehittya naissa taidoissa. Muista, etta kuten viidakossa, myds koulun
lilkuntasalissa tai kotona harjoitellessasi - turvallisuus ensin. Varmista, etta ymparistosi on
turvallinen harjoittelulle ja ala kokeile vaarallisia liikkeitd ilman asianmukaista valvontaa tai
varusteita. Nyt, liikkeelle tasapainon mestarit ja vikkelat viidakon elaimet - seikkailu odottaa!

2.5. Valineenhallinnan ninjakikat

Oletko koskaan huomannut, kuinka taitavasti eri lajien urheilijat hallitsevat valineensa?
Jalkapalloilija kikkailee palloa jaloillaan kuin taikuri, sulkapalloilijan maila liikkuu
salamannopeasti, ja voimistelija pyorittaa keilaa niin taitavasti, etta se tuntuu osalta hanta
itsedaan. Valineenkasittelytaidot tarkoittavat taitoa kayttaa ja hallita urheiluvalineita
tehokkaasti, tarkasti ja turvallisesti.

Miksi valineenkasittelytaidot ovat tarkeita?

Naiden taitojen hallinta mahdollistaa erilaisten liikuntalajien nautinnollisen harrastamisen ja
auttaa ehkaisemaan vammoja. Lisaksi ne kehittavat koordinaatiota, tasapainoa ja
kehonhallintaa, jotka ovat avainasemassa monissa paivittaisissa ja urheiluun liittyvissa
tehtavissa. Kuvittelehan olotilasi, kun onnistut suorittamaan vaikuttavan liikkkeen esimerkiksi



frisbeen heitossa tai sulkapallon lyonnissa! Tunnet itsesi hetkellisesti liikunnan ninjaksi, eiko
vain?

Kuinka kehittaa valineenkasittelytaitoja?
Harjoitus tekee mestarin

Ei ole olemassa taikatemppuja, jotka tekevat sinusta taitavan yhdessa ydssa. Kehittyminen
vaatii saanndllista, tarkoituksenmukaista harjoittelua. Aloita perustaidoista ja etene
vaikeampiin taitoihin vahitellen, jolloin saat luotua vahvan pohjan ninjakikkailusi tueksi.

Pelaa ja leiki

Monet valineenkasittelyn taidot paranevat parhaiten pelaamalla ja leikkimalla. Esimerkiksi
erilaiset jongleeraushaasteet, tarkkuusheitot ja pallopelit ovat erinomaisia tapoja parantaa
hallintaa rennossa ja hauskassa ymparistossa.

Opi eri lajeilta

Tutkimalla kuinka valineenkasittelya toteutetaan eri lajeissa, saat arvokasta tietoa siita, miten
yhdistaa voimaa, tarkkuutta ja tekniikkaa. Voit soveltaa oppimaasi omassa lajissasi ja kehittya
monipuolisemmin.

Opi ymmartamaan valineesi

Tunne valineesi ominaisuudet: paino, muoto, pinta ja kayttaytymismallit. Mita paremmin
ymmarrat, miten valine toimii, sita taitavammaksi kehityt sen kasittelijana.

Valinehallinnan treenivinkit

1. Tarkkuusharjoitteet: Esimerkiksi tikanheitto tai koripallon vapaaheitot kehittavat silman
ja kaden valista yhteistyota.

2. Voimatasapaino: Yhdista koordinaatio- ja voimaharjoitteita oman lajisi valineella. Voit
treenata esim. jalkapallon kanssa pallon pitamista ilmassa tai sulkapallomailalla
shuttlejuoksua.

3. Jongleeraus: Opettele jongleeraamaan erilaisia esineita, kuten palloja tai keiloja. Se
kehittaa silmien, kasien ja aivojen yhteistyota seka reaktionopeutta.

4. Tekniikkaharjoitukset: Harjoittele lajisi perustekniikoita vasymatta, silla hyva
perustekniikka on usein kaiken perusta.



Muista turvallisuus

Aina kun harjoittelet valineen kanssa, varmista, ettd ymparistdsi on turvallinen ja etta sinulla
on asianmukaiset suojavarusteet kaytossa tarvittaessa. Muista myos [ammeta hyvin ennen
intensiivista harjoittelua valttyaksesi vammoilta.

Ninjakikkoihin valmiina?

Jokaisella mestarilla on oma polkunsa ja jokainen taito vaatii aikaansa. Ole karsivallinen, ole
innokas ja ennen kaikkea, pida hauskaa matkallasi valineenkasittelyn ninjaksi! Muista, etta
my0s ninjat harjoittelevat vuosia tullakseen mestareiksi, joten ole armollinen itsellesi ja nauti
pienista saavutuksista ja oppimisen ilosta.

Nyt on aika ottaa valineesi ja aloittaa seikkailusi valineenhallinnan maailmassa! Ole alykas, ole
notkea, olkoon ninjan henki sinun kanssasi!

2.6. Voima, nopeus, kunto ja ketteryyden salaisuudet

Voima on kykysi vastustaa tai liikuttaa kuormaa. Ajattele vaikka punnerrusta tai reppusi
nostamista. Voima on tarkeaa, ei vain lilkkunnassa, vaan myos arkipaivaisissa tehtavissa. Sen
kehittamiseen tarvitset puntteja tai oman kehosi painoa haastaviin liikkeisiin. Voimaharjoittelu
ei tee sinusta hetkessa Hulkia, vaan auttaa rakentamaan vahvat lihakset ajan kanssa.

Harjoita voimaa turvallisesti

Kayta oikeaa tekniikkaa.

Aloita kevyilla painoilla ja korkeammilla toistomaarilla.

Varmista, ettd kehosi on [dmmitelty ennen kuormitusta.

Opettele liikesarjat ensin ilman painoja.

Nopeus - Ole ensimmainen, joka saavuttaa nopeuden huipun

Nopeus on kyky liikkua nopeasti. Se on valttikorttisi esimerkiksi juoksupelissa tai rynnatessasi
juoksuun koulun valitunnilla. Nopeuden kehittaminen tarkoittaa lihasten nopeampaa
aktivoitumista ja niihin tarvittavan energian tehokkaampaa kayttoa.

Kehita nopeuttasi

» Harjoittele sprintteja: lyhyita, nopeita juoksuvetoja.

o Kayta kiihdytysjuoksuja: aloita hitaasti ja lisaa vauhtia jokaisella askeleella.



e Tee jalkojen nopeusharjoituksia, kuten jalkojen nostoja ja 'pikkujuoksua' paikallaan.

Kunto - Kesta pidempaan, jaksa enemman

Kun puhumme kunnosta eli kestavyydesta, tarkoitamme kykyasi suorittaa fyysista aktiivisuutta
pitkan aikaa. Se on sita, miten kauan jaksat juosta, uida tai hiihtaa ennen kuin hengastyt. Hyva
kestavyyden taso parantaa myds terveyttasi, silla sydamesi ja keuhkosi tekevat tehokkaampaa
tyota.

Rakenna kestavyytta

» Aloita pienella ja lisda kestoa vahitellen.
* Yhdistele erilaisia kestavyysharjoituksia: pitkakestoinen juoksu, pyoraily tai uinti.

e Pida saanndllisia taukoja, jotta kehosi ehtii palautua.

Ketteryyden salaisuudet - Vaistele, kierra, kaanna ketterasti

Ketteryydessa yhdistyvat voima, nopeus ja kestavyys. Se on kykysi vaihtaa suuntaa nopeasti ja
sujuvasti, valttaa vastustajia pallopeleissa tai ohittaa esteita parkour-radoilla. Se on taitavaa
lilkkumista, joka vaatii seka kehon etta mielen nopeutta.

Paranna ketteryyttasi

e Harjoittele suunnanmuutosleikkeja ja peleja.

e Tee agility-harjoituksia, kuten tikapuuharjoitteita tai ketteryysharjoituksia kartioiden
kanssa.

» Tasapainoharjoittelulla kehitat kehonhallintaa ja reaktiokykya.

Loppusanat

Voima, nopeus, kunto ja ketteryyden salaisuudet ovat kuin nelja elementtia, jotka tekevat
sinusta kokonaisvaltaisen urheilijan ja auttavat eldamassasi my®és liikkunnan ulkopuolella. Al
unohda, etta kaikki tama on myos superhauskaa! Kun treenaat monipuolisesti ja turvallisesti,
huomaat, etta kehityt nopeammin kuin uskoitkaan. Muista nauttia matkasta, silla jokainen
askel tuo sinut lahemmas tavoitteitasi.

2.7. Itsetutkiskelun taito - mista sinun kehosi tykkaa?

Fyysisten ominaisuuksien arviointi ja harjoittelu ovat kuin kartta ja kompassi matkallasi kohti
parempaa kuntoa ja terveytta. Kun ymmarrat mista kehosi tykkaa ja miten se reagoi erilaisiin



harjoituksiin, voit raataloida itsellesi sopivan liikkumisohjelman. Nyt sukellamme yhdessa
itsetutkiskelun maailmaan oppiaksemme lisad omasta kehostamme ja sen tarpeista.

Miksi itsetutkiskelu on tarkeaa?

Jokainen meista on yksilo, mika tarkoittaa, etta meidan kehomme reagoivat eri tavoin samoihin
harjoituksiin. Itsetutkiskelu auttaa sinua lI6ytamaan juuri ne liikuntamuodot ja harjoitustavat,
jotka sopivat parhaiten juuri sinulle. Se myos auttaa ehkaisemaan vammoja, lisaa lilkkunnasta
saatavaa nautintoa ja edistaa jatkuvaa kehittymista.

Fyysiset ominaisuudet

Fyysiset ominaisuutesi kattavat laajan kirjon eri tekijoita, joihin kuuluvat kestavyys, voima,
nopeus, lilkkkuvuus ja koordinaatio. Kaikkia naita voidaan arvioida ja kehittaa monin eri tavoin.

Kestavyys

Kestavyys tarkoittaa kykyasi tehda fyysista tyota pitkaan ilman, etta vasyt. Se on kuin
maraton, jossa maaliin paaseminen vaatii kestavyytta ja sinnikkyytta. Kestavyytta voi arvioida
esimerkiksi Cooperin testilla tai pitkakestoisen liikunnan, kuten juoksun tai uinnin, avulla.

Voima

Voima on kykysi kayttaa lihaksiasi voimakkaasti, esimerkiksi kun nostat raskaita esineita tai
teet punnerruksia. Voimatreenin avulla lihaksesi kasvavat ja muuttuvat vahvemmiksi. Voimaasi
voit arvioida tekemalla esimerkiksi leuanvetoja tai kyykkyja tietyn ajan kuluessa.

Nopeus

Nopeus on kyky tehda liikkeita mahdollisimman vikkelasti. Sprintit ovat hyva tapa testata
nopeuttasi, samoin kuin erilaiset ketteryystestit, jotka mittavat, kuinka nopeasti pystyt
muuttamaan suuntaa tai reagoimaan.

Liikkuvuus

Lilkkuvuus kuvaa sita, kuinka laajasti voit liikuttaa kehosi nivelia eri suuntiin. Jooga ja venyttely
ovat loistavia tapoja arvioida ja parantaa liikkuvuuttasi.

Koordinaatio

Koordinaatio tarkoittaa kykyasi liikuttaa kehon osia sulavasti ja tarkoituksenmukaisesti. Pallon
heittaminen ja kiinni ottaminen tai erilaisten kuviojuoksujen tekeminen ovat hyvia harjoitteita



taman fyysisen ominaisuuden testaamiseen ja kehittamiseen.

Arvioi ja kehita

Kehosi viestittaa sinulle koko ajan, kuinka se voi ja mita se tarvitsee. Kun opit kuuntelemaan
kehoasi, voit alkaa arvioida omia fyysisia ominaisuuksiasi. Ole rehellinen itsellesi. Jos tietyt
lilkkeet tuntuvat haastavilta tai et pysty suorittamaan niitd kuten toivoisit, se on merkki siita,
ettd kyseisella osa-alueella on kehitettavaa.

Aloita arviointi tekemalla tiettyja testeja, joissa mitataan eri fyysisia ominaisuuksia. Testien
tulokset auttavat sinua ymmartamaan, missa eri ominaisuuksista olet vahva ja mitka vaativat
enemman tyota.

Harjoittelun tulee olla monipuolista. Keskittymalla vain yhteen ominaisuuteen saatat unohtaa
muita tarkeita alueita, jotka ovat valttamattomia kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Tee siis
erilaisia harjoituksia, jotka kehittavat kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita. Muista myds levata,
sydda monipuolisesti ja huolehtia nestetasapainostasi.

Pida hauskaa

Muista, etta liikunnan ei tarvitse olla aina vakavaa harjoittelua. Pelien pelaaminen,
tanssiminen, luonnossa lilkkkuminen ja uusien lajien kokeileminen ovat kaikki erinomaisia tapoja
pitaa huolta kehostasi samalla kun nautit siita. Kun l0ydat ne liikkunnan muodot, jotka saavat
sinut hymyilemaan, olet I0ytanyt jotakin todella arvokasta - nimittain sen, mista sinun kehosi
pitaa.

Itsetutkiskelun avulla opit tuntemaan itsesi ja kehosi paremmin. Kun tiedat vahvuutesi ja
heikkoutesi, voit suunnitella harjoitukset niin, etta ne tukevat parasta mahdollista kehitystasi.
Ole karsivallinen ja anna itsellesi aikaa oppia ja kasvaa. Kehon kuunteleminen on taito, joka
kannattaa opetella, silla se on avain terveelliseen ja onnelliseen elamaan.

2.8. Veden valloittajat - uinnin ja pelastautumisen
alkeet

Uimataito on kuin avain toiseen maailmaan, vedenalaiseen valtakuntaan, jossa liikkuminen
vaatii erityisia taitoja ja tietoisuutta turvallisuudesta. Tassa luvussa perehdymme siihen, kuinka
paaset alkuun uinnin parissa ja kuinka voit sailya turvassa vedessa - ja auttaa muitakin hadan
hetkella.

Uhmaa painovoimaa - opi kellumaan



Ennen kuin opettelet monimutkaisempia uintitapoja, on ensiarvoisen tarkeaa, etta opit, miten
voit rentoutua ja kellua vedessa. Kelluminen auttaa sinua saastamaan energiaa ja on perusta
kaikkeen uimiseen.

Harjoitus 1: Hengita syvaan ja rentoudu Kokeile altaassa, missa jalat yltavat pohjaan. Ota
syvaan henkea ja pida se sisallasi. Nojaa taakse ja nosta jalat yl6s. Pysy rentona ja anna kehosi
kellua.

Rintauinti - uinnin perusta

Rintauinti on usein ensimmainen uintitekniikka, jota opetellaan. Se on suhteellisen helppo ja
sallii uimarin paan pysya veden pinnalla, jolloin hengittaminen on helpompaa.

Harjoitus 2: Kasien liike rintauinnissa Altaan reunassa voit harjoitella kasivedon liikerataa
ilman veden vastusta. Aseta kadet suoraan eteenpain, veda ne taivutettuina sivuille ja tyénna
vedesta itseasi eteenpain suljettua kasivartta pitkin.

Harjoitus 3: Jalkojen liike rintauinnissa Samassa paikassa voit harjoitella myos
jalkatyoskentelya. Kuvittele olevasi sammakko: veda jalkoja kohti peppua ja tydnna ne sitten
jalkaterat ulospain suuntaavina tehokkaasti takaisin.

Selkauinti - taakse katsomatta eteenpain

Selkauinti on erinomainen tapa uida, kun haluat levata rintaa ja kasvoja. Tassa uintilajissa voit
hengittaa vapaasti, ja se on myos arvokas perustaito pelastautumistilanteissa.

Harjoitus 4: Kaden- ja jalanliikkeet selkauinnissa Harjoittele selkauintia alkuun matalassa
vedessa tai uimaopettajan valvonnassa. Muista pitaa selka suorana ja kayttaa kasiasi
voimakkaina airoina samaan tapaan kuin rintauinnissa, mutta selinmakuulla. Jalkojen potku on
saannollista ja rytmikasta.

Vesipelastustaidot - auta itseasi ja muita

Vesipelastustaidot alkavat omasta turvallisuudestasi. Aina ennen apuun rientamista, arvioi
tilanne ja oma kykysi auttaa.

Harjoitus 5: Heittopelastus Opi heittamaan pelastusvaline, kuten pelastusrengas tai koysi,
uhrille turvallisen etaisyyden paasta. Harjoittele tahtaamista ja sita, etta jatat uhrille tilaa
tarttua pelastusvalineeseen.



Harjoitus 6: Vetojalkapelastus Jos sinun taytyy menna veteen, tee se vain, jos hallitset
hyvin uinnin ja olosuhteet ovat turvalliset. Kayta kelluvaa apuvalinettd, kuten uimapatjaa tai -
lauttaa, lahesty uhria ja puhu rauhoittavasti. On tarkeda pysya rauhallisena ja lahestya uhria
aina jalkopaasta, jotta han ei aiheuttaisi paniikissaan vaaraa myos sinulle.

Pida muistissa turvallisuus

e Arvioi aina olosuhteet ennen kuin menet veteen.
¢ Uiminen avovedessa on erilaista kuin altaassa - virtaukset ja lampotilat voivat yllattaa.

e Pelastaessasi muita, oma turvallisuutesi on aina ensisijainen.

Uinnin ja vesipelastustaitojen harjoitteleminen antaa sinulle arvokkaita taitoja, jotka voivat olla
hauskoja ja hengenpelastavia. Sinusta voi tulla todellinen veden valloittaja opiskelemalla naita
tarkeita taitoja ja nauttiessasi vedessa liikkumisen vapaudesta!

2.9. Liiku turvallisesti - olet oma supersankarisi

Liikkuminen on elaman suola, se pitda meidat terveina, onnellisina ja taynna energiaa. Mutta
kuten jokaisen supersankarin elamassa, myos liikkunnassa on tarkeaa pitaa mielessa
turvallisuus. Supersankari huolehtii itsestaan, ystavistaan ja muista ihmisista - samoin sinun
tulee tehda liikkuessasi. Tassa luvussa kaydaan lapi, miten pidat huolen turvallisesta
lilkkumisesta ja annetaan vinkkeja, miten olla oma supersankarisi liikunnan parissa.

Aloita Lammittelylla

Ennen kuin aloitat varsinaisen harjoittelun, lammittele. Lammittely valmistaa kehosi tulevaan
rasitukseen, lisda veren virtausta lihaksiin ja vahentaa loukkaantumisriskia. Kokeile
dynaamista [dammittelya, joka sisaltaa kevytta juoksua, hyppelya ja liikkeita, jotka matkivat
harjoituksen aktiviteetteja.

Valineet Kuntoon

Supersankarisi varusteet eli liikuntavalineet tulee aina tarkistaa ennen kayttoa. Kayta
asianmukaisia suojavarusteita, kuten polvi- ja kyynarsuojia, kyparaa tai turvajalkineita
tarvittaessa. Tarkista, etta esimerkiksi pyorasi jarrut toimivat ja kengannauhat ovat sidotut,

jottei kaatumisia sattuisi.

Oikeat Tekniikat



Jokainen supersankari harjoittelee kayttamaan voimiaan oikein - niin sinunkin tulisi tehda.
Varmista, ettd tunnet oikeat tekniikat ja suoritustavat lajissa kuin lajissa. Se ei ainoastaan auta
sinua saamaan parempia tuloksia, vaan myos suojaa sinua vammoilta. Jos olet epavarma, kysy
apua lilkkunnanopettajalta tai valmentajalta.

Kuuntele Kehoasi

Supersankaritkin tarvitsevat lepoa. Liikunta on parhaimmillaan, kun kuuntelet kehoasi ja annat
sille riittavasti lepoa ja palautumisaikaa. Jos tunnet kipua tai olet vasynyt, anna itsellesi lupa
levata. Jatkuva harjoittelu ilman lepoa voi johtaa ylirasitukseen ja vammariski kasvaa.

Syo0 ja Juo Oikein

Energia on supersankarisi voimanlahde. Syo tasapainoista ruokaa ja muista juoda riittavasti
nestetta ennen liikuntaa, sen aikana ja jalkeenkin. Nain pidat energiatasosi ylla ja kehosi
toimintakykyisena.

Ympariston Tarkkailu

Liikkuessasi ulkona, pida silmalla ymparistdasi. Varo liukkaita lehtid, epatasaista maastoa,
lilkennetta ja muita ulkoilijoita. Jarjesta aktiviteettisi siten, etta ne sopivat keli- ja valo-
olosuhteisiin.

Yhdessa Turvallisesti

Kun liikut ryhmassa, muista olla vastuuntuntoinen kaveri. Auta muita pitamaan huoli
turvallisuudesta ja muistuttakaa toisianne turvallisista rutiineista. Jos naet toisen vaarassa,
auta hanta tai hanki apua valittomasti.

Pida Huolta Itsestasi

Kun liikut, pidat huolta itsestasi. Muistathan, etta sinun ei tarvitse olla paras, nopein tai vahvin
ollaksesi oma supersankarisi. Se mita teet, teet omaksi ja muiden hyvaksi.

Kayttamalla naita neuvoja voit liikkkua turvallisesti ja pitaa hauskaa samalla. Muistuta itseasi
usein: lilkunnassa turvallisuus ensin! Siten varmistat, etta voit jatkaa liikkumisen ilon ja
terveyden yllapitamista turvallisesti nyt ja tulevaisuudessa. Muista, sina olet oma
supersankarisi, pida siita huolta!

3 Yhteistyo tekee voittajia



Kuvittelepa pelikentta: kaksi joukkuetta, joista kumpikin tavoittelee voittoa. Jokaisen pelaajan
fyysinen kunto on huipussaan, mutta pelin lopputulos ei riipu ainoastaan siita, kuka juoksee
nopeimmin tai heittaa kauimmas. Voiton avain on yhteisty0, joukkueen jasenten kyky toimia
yhdessa kohti yhteista paamaaraa. Tassa luvussa perehdymme sosiaaliseen toimintakykyyn
lilkunnan kontekstissa ja siihen, miksi yhteistyo on paitsi joukkuepeleissa, myos laajemmin
elamassa, oleellista.

Mika on sosiaalinen toimintakyky?

Sosiaalinen toimintakyky viittaa kykyymme toimia, kommunikoida ja tehda yhteistyota muiden
ihmisten kanssa. Se sisaltaa mm. vuorovaikutustaitoja, kuten kuuntelemisen, vuorojen
odottamisen ja konfliktien ratkaisemisen. Sosiaalinen toimintakyky on erityisen tarkeaa
joukkuelajeissa, joissa yhteisty0 ja joukkuehengen luominen ovat menestyksen kannalta
valttamattomia. Mutta se on yhta lailla tarkeaa esimerkiksi kouluarjessa tyoskenneltaessa
ryhmaprojekteissa ja ylipaataan kaikessa kanssakaymisessa muiden ihmisten kanssa.

Miksi yhteistyo on niin tarkeaa?

1. Tavoitteiden saavuttaminen: Yksikaan pelaaja ei voi voittaa ottelua yksin. Maalinteossa,
pallonhallinnassa ja puolustamisessa tarvitaan koko joukkueen panosta. Sama patee
ryhmatoihin tai luokan yhteisiin projekteihin - yhteiset tavoitteet saavutetaan parhaiten
yhdessa toimien.

2. Henkilokohtainen kasvu: Yhteistyon kautta opimme toisiltamme uusia taitoja ja
nakokulmia. Ryhmatilanteet tarjoavat mahdollisuuden oppia karsivallisyytta, joustavuutta
ja sita, kuinka otetaan vastaan ja annetaan rakentavaa palautetta.

3. Kannustava ilmapiiri: Positiivinen ja tukeva tiimihenki auttaa jokaista ylittdmaan itsensa.
Kun tiimikaverit uskovat toisiinsa ja kannustavat toisiaan, syntyy vahva
yhteenkuuluvuuden tunne. Tama paitsi nostaa joukkueen moraalia, myds yksilon
motivaatiota ponnistella kovemmin yhteisten tavoitteiden eteen.

4. Vastuu ja luottamus: Yhteisty0 opettaa ottamaan vastuuta omista tehtavista ja luottamaan
toisten kykyyn hoitaa omansa. Luottamus ja vastuunotto rakentavat joukkueeseen
vahvuutta ja varmuutta, jonka ansiosta jokainen voi luottavaisin mielin keskittya omaan
osuuteensa.

Miten yhteistyota voidaan harjoitella?



Yhteistyotaitoja voi harjoitella monien eri lilkkunta- ja ryhmaaktiviteettien avulla. Esimerkkina
voidaan mainita:

* Joukkuepeleja kuten jalkapallo, koripallo tai lentopallo, joissa on selkeat sdannét ja roolit,
seka tarve tiiviille yhteistydlle.

e Luokka- ja koulun ulkopuoliset aktiviteetit, kuten seikkailuradat tai ryhnmahaasteet, antavat
mahdollisuuksia ratkaista ongelmia yhdessa ja oppia toimimaan ryhmana.

e Luokan sisdiset roolipelit ja skenaariot, joissa oppilaat harjoittelevat neuvottelua,
paatoksentekoa ja erilaisten roolien haltuunottoa ryhmassa.

Mita taitoja sina olet oppinut yhteistydn kautta? Voitko muistaa tilanteen, jossa hyva yhteistyo
muutti pelin kulun tai vaikutti ryhmatyohon positiivisesti? Yhteistyota voi ja kannattaa
harjoittaa niin kentalla, kotoa I6ytyvan lautapelin aaressa kuin arjen eri tilanteissa - silla
yhdessa me olemme enemman kuin osiemme summa. Muistetaanpa siis, etta yhteistyo todella
tekee voittajia!

3.1. Kuinka tiimipelaajasta tulee tiimin sydan

Kun urheilet tai pelaat joukkueessa, et pelaa vain itsesi puolesta. Olet osa tiimid, jossa jokainen
jasen vaikuttaa siihen, miten te kaikki menestytte. Mutta kuinka yhdesta tiimipelaajasta voi
tulla koko ryhman sydan - se, joka pitda joukkueen yhtenaisena, motivoituneena ja vahvana?
Aloitetaan selvittamalla, mita yhteistyotaidot ja ryhmassa toimiminen oikeasti tarkoittavat.

Yhteistyotaidot

Yhteistyotaidot ovat kykyja, jotka auttavat sinua toimimaan tehokkaasti osana ryhmaa. Nama
taidot sisaltavat kommunikoinnin, kuuntelemisen, konfliktinratkaisun ja sopeutumiskyvyn.
Hyvin yhteistyo6taitoinen henkild ymmartaa muiden tarpeet ja tavoitteet ja osaa tydskennella
niiden kanssa yhteisen hyvan eteen. Han on valmis tukemaan muita ja pyytamaan tukea
tarvittaessa.

Ryhmassa toimiminen

Ryhmassa toimiminen on enemman kuin yksildoiden summa. Ryhmadynamiikka - se miten
ryhman jasenet suhtautuvat toisiinsa ja tekevat yhteistyota - on avainasemassa
menestyksessa. Se vaatii jokaiselta jasenelta halua tavoitella yhteisia paamaaria ja kykya
antaa ja vastaanottaa palautetta rakentavasti.

Tiimipelaajasta tiimin sydameen



1. Ole esimerkkina: Nayttamalla positiivista asennetta, kovaa tydmoraalia ja pelisaantdjen
noudattamista voit inspiroida tiimikavereitasi tekemaan samoin.

2. Kommunikoi tehokkaasti: Selkea ja rehellinen kommunikointi rakentaa luottamusta ja
vahentaa vaarinkasityksia. Kayta rohkeasti aantasi - mutta muista, etta hyva
kommunikointi on yhta paljon kuuntelemista kuin puhumista.

3. Arvosta jokaista: Jokainen tiimin jasen on arvokas. Osoita arvostusta kunnioittamalla
kaikkia ja huomioimalla jokaisen panos. Muista kiittaa tiimikavereitasi heidan tyostaan ja
tuestaan.

4. Osoita johtajuutta: Voit olla johtaja riippumatta siita, oletko virallisessa johtajan
asemassa vai et. Johtajuus tulee toiminnasta - ole paras versio itsestasi ja nayta tieta
toisille.

5. Ratkaise konfliktit viisaasti: Konflikteja tulee aina silloin talloin. Se, miten ne ratkaiset,
kertoo paljon sinusta tiimipelaajana. Pyri Ioytamaan oikeudenmukaisia ja kaikkia
tyydyttavia ratkaisuja, ja pida tiimin etu mielessa.

6. Ole joustava: Hyva tiimipelaaja sopeutuu muuttuviin tilanteisiin panikoitumatta. Joskus
joudut ehka vaihtamaan rooliasi tai tekemaan kompromisseja tiimin hyvaksi.

7. Kanna vastuusi: Tee oma osuutesi ja pida kiinni lupauksistasi. Kun jokainen kantaa
kortensa kekoon, tiimi voi menestya.

Tiimin sydan ei valttamatta ole joukkueen tahtipelaaja, vaan enemmankin henkild, joka pystyy
yhdistamaan joukkueen jasenet ja pitamaan heidat motivoituneina yhteisia tavoitteita kohti.
Lopulta tarkeinta on tunne, jonka luot ymparillesi: tukeminen, ystavallisyys ja yhteishenki.
Muista, etta tiimin sydan on samaan aikaan syke ja voima, joka pitaa pelin liikkeessa -
yhdessa, kohti yhteista paamaaraa.

3.2. Fair Play - pelaamisen kultaiset saannot

Hei nuori urheilija! Varmasti tiedat, etta jokaisessa pelissa ja urheilulajissa on saanténsa - ne
ohjaavat pelia ja pitavat sen reiluna ja turvallisena kaikille osallistujille. Mutta tiedatkod, mika on
'Fair Play' eli reilu peli? Tassa luvussa sukellamme reilun pelin kasitteeseen ja sen merkitykseen
kaikissa urheilumuodoissa.

Mika on Fair Play?



Fair Play eli reilu peli tarkoittaa paljon enemman kuin vain saantdéjen noudattamista. Se on
urheilun henki - tapa kohdella vastustajia, tuomareita, joukkuetovereita ja yleisda
kunnioittavasti. Reilu peli nakyy seka kentalla etta kentan ulkopuolella: se tarkoittaa
rehellisyytta, oikeudenmukaisuutta, vastuullisuutta ja kykya hyvaksya tappio arvokkaasti.

Pelaamisen kultaiset saannot

1. Kunnioita Pelin Saantoja Pelisdantéjen noudattaminen on urheilun perusta. Ne eivat ole
pelkastaan ohjeita, vaan ne suojelevat myo0s sinua ja muita loukkaantumisilta. Opi ja ymmarra
lajisi saannot - ne tekevat pelista oikeudenmukaista ja hauskempaa kaikille.

2. Kunnioita Toisia Pelaajia ja Tuomareita Fair Play'n ytimessa on kunnioitus toisia
kohtaan. Valta moittimasta, nimittelemasta tai kayttaytymasta epaurheilijamaiseen tapaan.
Muista, etta tuomarit tekevat parhaansa ja myos he voivat tehda virheita. IIman vastustajia ei
olisi pelia, joten kohdellaan heita ansaitsemallaan kunnioituksella.

3. Pelaa Rehellisesti ja Oikeudenmukaisesti Urheilussa houkutus voittaa voi joskus olla
suuri, mutta rehellisyys on aina tarkeinta. Ala huijaa tai kayta eparehellisid keinoja
saavuttaaksesi etua. Peli on paljon tyydyttavampaa, kun tiedat, etta olette pelanneet
rehellisesti ja oikeudenmukaisesti.

4. Osoita Henkea ja Arvokkuutta Voittaessasi ja Havitessa Voittaminen on hienoa,
mutta jokaiselle pelaajalle tulee hetkia, jolloin peli ei paaty toivottuun tulokseen. Molempia
tilanteita tulee osata kasitella arvokkaasti. Onnittele vastustajia voitosta tai lohduta heita
tappion hetkellad. Ald anna tunteiden saada yliotetta, vaan sailyta itsesi hallinta.

5. Ole Joukkuepelaaja Jalkapalloilija Lionel Messi on sanonut: "Jalkapallo on joukkuepeli, ja
hyva joukkuepelaaja ymmartaa, etta joukkue tulee ensin." Tama patee kaikkiin joukkuelajeihin.
Pelaa yhdessa, tue joukkuetovereitasi ja auta heita parantamaan suoritustaan.
Joukkuepelaaminen opettaa yhteistyota ja toisten arvostamista.

6. Nauti Pelin Jokaisesta Hetkesta Lopuksi, muista ettd pelaaminen on hauskaa! Nauti
jokaisesta hetkesta, jokaisesta onnistumisesta ja jopa virheista - ne ovat mahdollisuuksia oppia
ja kasvaa urheilijana.

Hyvaksyessasi ja harjoittaessasi Fair Play'ta, et ainoastaan kehity urheilijana, vaan myds
arvokkaana joukkueen jasenena ja reiluna kilpailijana. Reilu peli on sporttisen elaman perusta,
joka maksetaan takaisin seka pelikentdlla etta eldman muilla alueilla. Muista nama kultaiset
saannot ja levita reilun pelin sanomaa!



Reflektointitehtava

Keskustele ryhmassasi tai kirjoita paivakirjaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

e Miksi reilu peli on tarkeaa?

e Voitko kertoa esimerkin, jolloin olet nahnyt reilun pelin henkea urheilukentalla?

e Miten voisit itse edistaa reilun pelin periaatteita paivittaisessa liikunta- ja
pelikaytannossasi?

Muistakaa, etta jokainen teista voi olla Fair Play'n sankari - ottakaa siis tama vastuu ylpeydella
ja lennattakaa reilun pelin lippua korkealla urheilumaailmassa!

3.3. Taito hallita tunteita - liikunnan tunnekarusellissa

Tervetuloa tutustumaan tunteiden ihmeelliseen maailmaan liikkunnan parissa! Oletko koskaan
miettinyt, miksi maaliviivan ylittdminen tai uuden liikkeen onnistuminen saa sydamesi
sykkimaan ilosta? Tai miksi epaonnistuminen saa olon tuntumaan raskaalta? Liikunnan aikana
koemme monenlaisia tunteita, joita voi olla haastavaa kasitella. Tassa luvussa perehdymme
siihen, mitd nama tunteet ovat ja kuinka voimme oppia hallitsemaan niita paremmin.

Mika on tunne?

Tunteet ovat reaktioita, jotka kumpuavat meidan sisaltamme vastauksena ymparistdossamme
tai mielessamme tapahtuviin asioihin. Ne ovat signaaleja, jotka kertovat meille, mita
ymparillamme tapahtuu ja miten meidan tulisi toimia. Tunteet voivat olla mydnteisia, kuten ilo,
ylpeys ja onnellisuus, tai kielteisia, kuten pettymys, viha ja suru.

Miksi tunteiden hallinta on tarkeaa liikkunnassa?

Liikuntasuorituksen aikana kohtaamme monenlaisia tilanteita, jotka herattavat tunteita. Taito
hallita naita tunteita voi auttaa meita suoriutumaan paremmin ja nauttimaan lilkkunnasta
enemman. Esimerkiksi vihan ja turhautumisen hallinta auttaa meita pysymaan keskittyneina ja
valttamaan turhat konfliktit. Toisaalta onnellisuus ja ilo voivat lisata motivaatiotamme ja
parantaa suoritustamme.

Kuinka tunneilmaisu vaikuttaa ryhmadynamiikkaan?

Ryhmaliikunnassa tai joukkuepeleissa tunneilmaisu on tarkeaa ryhman yhteishengen ja
toimivuuden kannalta. Positiiviset tunteet, kuten kannustus ja yhteisdllisyys, voivat vahvistaa
joukkueen siteita. Vaarin hallitut negatiiviset tunteet, kuten suuttumus ja pettymys, voivat sen



sijaan heikentaa ryhmadynamiikkaa. On tarkeaa oppia ilmaisemaan tunteita tavalla, joka tukee
joukkueen jasenia ja edistda yhteisen tavoitteen saavuttamista rikkomatta muiden
hyvinvointia.

Harjoittele tunteiden tunnistamista

Aloitetaan ensimmaisesta askeleesta - tunnista tunteesi. Kuulostele itseasi harjoituksen tai
pelin aikana. Nimea tunnetilasi: olenko innostunut, jannittynyt, ehkapa pettynyt? Tunnista
tunteiden kehonkieli: jannittyvatko lihaksesi, punottaako kasvojesi iho, lyoko sydamesi
nopeammin? Tunnistaminen auttaa sinua ymmartamaan tunteitasi paremmin.

Kehita tunteiden saatelytaitoja

Kun olet tunnistanut tunteesi, voit alkaa tyostaa niiden hallintaa. Harjoittele syvahengitysta ja
rentoutumista rauhoittaaksesi itsesi kiihkeissa tilanteissa. Asenna mielesi myonteiseen
rohkaisuun ja muista, etta jokainen epaonnistuminen on kasvun ja oppimisen paikka. Opettele
myOs asettamaan realistisia tavoitteita ja suhtautumaan itseesi myoétatuntoisesti.

Viesti tunteista rakentavasti

Muista, etta jokaisella on oikeus tunteisiinsa, mutta tapa, jolla ilmaiset ne, vaikuttaa kaikkiin
ymparillasi. Pyri viestimaan tunteistasi rakentavasti. Jos olet turhautunut, ilmaise se
positiivisessa savyssa: "Tuo harjoitus oli todella haastava, mutta yritan uudestaan." Tama
osoittaa paattavaisyytta ilman negatiivisuutta.

Opeta empatiaa ja tukemista

Liikunta tarjoaa loistavan mahdollisuuden kehittad empatiaa ja tuen antamisen taitoja.
Harjoittele olemaan tukena joukkuetovereillesi. Tsemppaa, kuuntele ja jaa kannustavia sanoja.
Ymmarra, etta jokainen kohtaa omat haasteensa, ja tuki voi tehda niista voitettavissa olevia.

Yhteenveto

Lilkunnan tunnekaruselli voi olla jannittava, mutta haastava kokemus. Tunteiden hallinnan ja
terveen tunneilmaisun oppiminen ei ainoastaan paranna liikuntasuorituksiasi, vaan myos lisaa
nautintoa lilkunnasta ja vahvistaa sosiaalisia suhteitasi ryhmassa. Joten, ota nama oppitunnit
sydameesi ja harjoittele niita kaytanndssa, niin huomaat, kuinka voit vaikuttaa omiin ja muiden
kokemuksiin positiivisesti liikunnan eri lajeissa.

3.4. Kun otat vastuun, loistat kuin tahti



Liikunta on paljon muutakin kuin vain fyysista suorituskykya tai pelkkaa koulun penkilla
istumisen vastakohtaa. Se on myds yhteisdllisyytta, vastuun kantamista ja toisilta oppimista.
Jokainen liikuntatunti on ainutlaatuinen tilaisuus kasvaa seka yksilona etta ryhman jasenena.
Kun otat vastuuta yhteisista oppimistilanteista, kirkastat oman tahtesi ja annat samalla tilaa
muiden tahtien loistolle.

Yhdessa oppiminen

Yhteiset oppimistilanteet liikunnassa voivat olla monenlaisia: pallopeleissa yhteistyon ja
strategian kehittdmistd, tanssitunnilla uuden koreografian harjoittelua tai vaikkapa
luontoretkelld luonnon ihmeiden tutkimista. Kaikki nama hetket ovat mahdollisuuksia oppia
seka lilkunnallisista taidoista etta sosiaalisista tukiverkoista.

Vastuun ottaminen

Vastuuta voi ottaa monella tapaa. Se voi tarkoittaa kaverin tsemppaamista, vuorojen
tasapuolista jakamista tai etta otat vastuun omasta oppimisestasi tekemalla parhaasi.
Vastuullisena liikkujana sinun tulee myds huolehtia turvallisuudesta, omasta ja muiden. Yksi
vastuun piirre on kyky toimia saantdjen mukaan ja kunnioittaa niita - nain kaikilla on
turvallinen ja mukava olo.

Kuunteleminen ja kannustaminen

Vastuun ottaminen edellyttaa hyvia kuuntelutaitoja. Kun kuuntelet ohjeita, palauteita ja toisten
ideoita, opit paremmin ja voit auttaa ryhmaa onnistumaan. Kannustaminen ja positiivisen
ilmapiirin luominen ovat vastuutaitoja, jotka auttavat koko ryhmaa loistamaan. Pienikin
rohkaiseva sana tai ele voi merkita paljon jollekin toiselle.

Jokaisella on paikkansa

Muistathan, etta jokaisella on oma paikkansa ryhmassa. Taidot voivat vaihdella, mutta jokaisen
panos on tarkea. Tunnista vahvuutesi ja tarjoa niita ryhman kayttéon, mutta myos hyvaksy ja
arvosta toisten taitoja. Kun tuemme toistamme, jokainen voi kasvaa ja oppia uutta.

Annettu ja saatu palaute

Anna ja vastaanota rehellista, rakentavaa palautetta. Palaute auttaa seka antajaa etta saajaa
ymmartamaan, miten voidaan parantaa suoritusta tai kaytosta. Ald pelkda antaa palautetta,
mutta tee se kunnioittavasti ja ystavallisesti. Samoin vastaanottaessasi palaute, kuuntele
avoimin mielin ja opi siita.



Omista virheista oppiminen

Virheet ovat oppimisen kultaa. Kun uskallat tehda virheitd, olet askeleen [3hempana
mestaruutta. Vastuullinen liikkuja myontaa virheet, pyytaa tarvittaessa anteeksi ja etsii keinoja
parantaa. Muista, ettei virhe ole epaonnistuminen, vaan mahdollisuus kasvaa.

Loista kuin tahti

Vastuun ottaminen voi tuntua joskus haastavalta, mutta se muovaa sinusta taidokkaan ja
arvostetun joukkuepelaajan. Kun annat itsestasi parhaasi, kaikki ymparillasi alkavat myds
loistaa - ja lopulta koko liikuntasali kimaltelee tahtien valossa. Onnistumiset tuntuvatkin
makeammilta, kun jaamme ne muiden kanssa.

Muistathan siis, etta kun otat vastuun - niin yksilona kuin ryhmassa - loistat kuin tahti ja autat
muitakin saihkymaan. Liikunta on yhdistelma riemua, itsensa voittamista ja yhteisona
kehittymista. Nauttikaa matkasta yhdessa, nostakaa toisianne ja ottakaa vastuu omista
oppimistilanteistanne!

4 Sisainen sankarisi

Tervetuloa tutkimaan psyykkista toimintakykyasi ja sen merkitysta liikunnassa. Sinun ei
tarvitse olla supersankari nayttaaksesi rohkeutta ja voimaa. Itse asiassa, sisainen sankarisi
syntyy omasta mielestasi, ja voit kutsua hanet esille milloin vain tarvitset lisaa itsevarmuutta,
motivaatiota tai keskittymista. Lue eteenpain, niin opit tunnistamaan ja kehittamaan omaa
sisaista sankaruuttasi.

Mika on psyykkinen toimintakyky?

Psyykkinen toimintakyky tarkoittaa mielen voimavaroja, jotka vaikuttavat siihen, kuinka hyvin
pystyt suoriutumaan erilaisista haasteista ja tehtavista liikunnan parissa. Se sisaltaa asioita
kuten motivaatio, itseluottamus, stressinhallintakyky ja keskittymiskyky. Nama tekijat auttavat
sinua saavuttamaan tavoitteesi ja nauttimaan liikunnasta taysilla.

Tunnista ja vahvista sisaista sankariasi

Kuvittelepa tilanne, jossa sinun taytyy ylittaa itsesi: olet Iahtoviivalla juoksukilpailussa, tai
ehkapa olet kokeilemassa uutta liikkuntaa, joka tuntuu aluksi pelottavalta. Sisainen sankarisi on
se o0sa sinua, joka sanoo "mina pystyn tahan" ja "mina en luovuta". Sen vahvistamiseen voit
kdyttaa muutamia strategioita:



1. Tavoiteasetanta: Aseta selkeita, saavutettavia tavoitteita itsellesi. Tama suuntaa
energiasi ja keskittymisesi kohti konkreettisia paamaaria, ja saat kokea onnistumisen
tunnetta, kun saavutat ne.

2. Visualisointi: Sulje silmasi ja kuvittele itsesi onnistumassa. Tama harjoitus vahvistaa
uskoa omiin kykyihisi ja tekee tavoitteestasi todellisemman.

3. Itsepuhelu: Muuta ajattelua positiiviseksi. Kun huomaat ajattelevasi itsestasi kielteisesti,
korvaa nama ajatukset kannustavilla sanoilla ja lauseilla. "En osaa tata" muuttuu
"Opettelen ja kehityn joka kerralla".

4. Hengitys ja rentoutuminen: Opettele hengitys- ja rentoutumistekniikoita, jotka auttavat
hallitsemaan jannitysta ja stressia, seka keskittymaan paremmin suoritukseen.

5. Palautteen hyodyntaminen: Opi ottamaan vastaan rakentavaa palautetta ja kayta sita
itsesi kehittamiseen. Palautteen avulla voit tunnistaa vahvuutesi ja kehittamisen kohteet.

Rohkeus kohdata haasteet

Sisainen sankarisi auttaa sinua kohtaamaan myo6s henkisia esteita ja haasteita. Rohkeus ei
tarkoita pelon puuttumista; se tarkoittaa, etta uskallat yrittaa huolimatta siita, etta olet ehka
hieman pelokas tai epavarma. Kun tunnet epavarmuutta tai pelkoa, muista, etta sisainen
sankarisi on tukenasi ja auttaa sinua rohkeasti yrittdmaan. Jokainen epaonnistuminen on
mahdollisuus oppia ja kasvaa.

Tiimityon merkitys

Vaikka sisainen sankarisi on henkilokohtainen voimanlahdeesi, ala unohda tiimin tukea.
Liikunta ja urheilu ovat usein yhteisollisia kokemuksia, ja ystavasi tai joukkuekaverisi voivat
auttaa sinua vahvistamaan ja I0ytamaan sisaista sankariasi. Rohkaiskaa toisianne, juhlikaa
onnistumisia ja tukekaa toisianne haasteissa.

Sinun sisainen sankarisi

Muista, etta psyykkinen toimintakyky ja sisainen sankarisi eivat kehity yhdessa yodssa. Ne
vaativat aikaa, karsivallisyytta ja harjoittelua. Kehittamalla psyykkisia taitojasi voit saavuttaa
hienoja asioita paitsi liikunnassa, myos elamassa yleensa. Sisaisella sankarilla ei ole
supervoimia, mutta hanella on jotakin vieldkin tarkeampaa: usko ja luottamus itseensa. Joten,
kun kohtaat tulevaisuudessa haastavia tilanteita, muista kutsua esille sisainen sankarisi - han
on valmis auttamaan sinua voittamaan ne esteet, jotka tuntuvat ensin ylittdmattomilta.



Sisainen sankarisi on juuri se syy, miksi kapuat pystyyn jokaisen kaatumisen jalkeen, ja miksi
hymyilet jokaisen ponnistelun lopussa. Hanessa yhdistyvat sisainen voima, rohkeus ja sitkeys -
ja han on aina valmiina auttamaan sinua saavuttamaan parhaasi.

4.1. Vastuun kantajan opas - itsenaisyyden askeleet

Tervetuloa seikkailuun, jossa paaosassa olet sina itse! Tassa luvussa matkaamme itsenaisen
tydskentelyn ja vastuunoton polkuja pitkin. Oppituntimme ei rajoitu koulun seinien sisapuolelle
- tartumme toimeen ja muutamme maailmaa yksi hikipisara kerrallaan!

Miksi itsenainen tyoskentely?

Kun aloitat valitsemasi liikuntamuodon parissa tydskentelya yksin, opit tunnistamaan omia
vahvuuksiasi ja kehittamiskohdiasi huomattavasti tarkemmin. Itsenainen harjoittelu kehittaa
itsetuntemusta, itseohjautuvuutta ja vastuunottokykya. Nama ovat taitoja, joita tarvitset paitsi
lilkunnassa, myos elamassa yleensa.

Aseta itsellesi tavoitteet

Tavoitteet ohjaavat harjoittelua ja antavat mittareita edistymisellesi. Mieti, mita haluat
saavuttaa. Haluatko esimerkiksi juosta cooperin testissa pidemmalle tai oppia uuden liikkeen
voimistelussa? Kirjaa tavoitteesi ylos ja tee suunnitelma sen saavuttamiseksi.

Harjoitusaikataulu

Johdonmukaisuus on avain menestykseen. Laadi itsellesi harjoitusaikataulu, joka sopii arkeesi.
Muista pitaa aikataulu realistisena, jotta pysyt motivoituneena. Liian tiukka aikataulu voi johtaa
uupumukseen, kun taas liian I0ysa voi vieda fokuksen harjoittelusta.

Luo toimiva harjoitteluymparisto

On tarkeaa luoda ymparisto, jossa voit keskittya ja tehda toita turvallisesti. Jos harjoittelet
kotona, varmista, etta sinulla on tarpeeksi tilaa liikkua ilman loukkaantumisriskia. Jos liikut
ulkona, valitse turvalliset ja sinulle sopivat paikat.

Arvioi ja sopeuta

Harjoittelun aikana kohtaat vaistamatta odottamattomia esteita tai haasteita. Talloin on
tarkeaa sailyttaa joustavuus ja kyky sopeutua. Arvioi suunnitelmaasi saannollisesti ja tee
muutoksia tarvittaessa.



Pyyda apua tarvittaessa

Vaikka harjoittelet itsenadisesti, et ole yksin. Voit aina kysya neuvoa tai apua valmentajilta,
opettajilta tai kokeneemmilta urheilijoilta. Yhteistyo ja kommunikointi ovat tarkeita taitoja
vastuunoton tiella.

Itsearviointi ja reflektointi

Harjoittelun jalkeen on oleellista pysahtya hetkeksi miettimaan, miten meni. Mita opit? Missa
onnistuit hyvin? Mita voisit tehda toisin ensi kerralla? Itsearviointi antaa arvokasta tietoa, jota
voit kayttaa hyvaksesi tulevaisuudessa.

Vastuunotto tarkoittaa myos huolehtimista

Kun treenaat omillasi, vastaat itse siitd, etta pidat huolta omasta kehostasi. Oikea ruokavalio,
riittava lepo ja perusteellinen verryttely ja palautuminen ovat keskeisia vastuun ottamisessa.

Muista pitaa hauskaa

Lilkunnan ei tarvitse olla vakavaa puurtamista. Loyda ilo ja nauti siita, mita teet. Kun
harjoittelun kokee hauskuutena ja vapaa-ajan harrastuksena, pysyy motivaatio korkealla, ja
itsenainen tyoskentely tuntuu palkitsevalta.

Nyt kun tiedat vastuunoton askeleet, sinulla on tyokalut itsendiseen edistymiseen liikunnassa.
Muista, etta sina itse olet oman hyvinvointisi paras asiantuntija. Astu rohkeasti itsenaisyyden
tielle ja nauti matkasta!

4.2. Peilikuvasta parhaaksi kaveriksi - rakenna vahva
minakuva

Hei teini-ikainen taipaleesi kulkija! Kehosi ja mielesi kehittyvat jatkuvasti, ja katsot peiliin ehka
toisin silmin kuin lapsena. Peilikuvastasi voi heijastua kysymyksia, epavarmuuksia, mutta myaos
oivalluksia. Tarkeaa on muistaa, etta sina et ole yksin naiden ajatusten kanssa. Minakuvan
muodostaminen on matka, joka on yhta monimuotoinen kuin me ihmiset olemme. Tassa
luvussa kaydaan lapi, miten voit rakentaa ja vahvistaa minakuvaasi, ja miksi se on tarkeaa.

Mika on minakuva?

Minakuva on ajatus siita, millainen sina olet. Se muokkautuu kokemustesi, ajatustesi,
tunteidesi ja muiden ihmisten palautteen pohjalta. Minakuvaasi vaikuttavat muun muassa
ystavyyssuhteet, koulumenestys, harrastukset seka mediassa esitetyt ihanteet.



Miksi vahva minakuva on tarkea?

Kun sinulla on vahva ja terve mindkuva, pystyt kohtaamaan haasteita rohkeammin ja uskallat
kokeilla uusia asioita pelkaamatta epaonnistumista. Uskot itseesi ja kykyihisi, jolloin teet
valintoja, jotka sopivat juuri sinulle eivatka perustu vain muiden odotuksiin.

Vahvista minakuvaasi liikkunnan avulla

Liikunta on yksi parhaista keinoista rakentaa positiivista minakuvaa. Kun liikut saannollisesti,
huomaat mita kaikkea kehosi pystyy tekemaan. Saatat oppia uusia taitoja tai huomata
kestavasi pidempaan juoksulenkilld kuin ennen, mika kasvattaa itseluottamusta.

Kokeile uusia lajeja

Jokainen meista on erilainen, ja liikunnassakin meita kiinnostavat eri asiat. Kokeile rohkeasti
erilaisia liikkuntamuotoja. Loyda laji, josta oikeasti nautit - se voi olla joukkuepelien jannitys,
yksilourheilun keskittyneisyys tai vaikkapa tanssin luovuus.

Aseta itsellesi tavoitteita

Tavoitteiden asettaminen ja niiden saavuttaminen voivat olla hyvin palkitsevia kokemuksia.
Tavoitteiden ei aina tarvitse olla suuria, silla pienetkin edistysaskeleet ovat tarkeita. Tavoitteet
voivat liittya esimerkiksi oman tekniikan parantamiseen tai uuden liikkeen oppimiseen.

Pida heijastavaa paivakirjaa

Kirjoita ylos, miten liikunta vaikuttaa sinuun henkisesti ja fyysisesti. Mika sai sinut iloiseksi tai
innostuneeksi? Huomasitko jonkin uuden voiman itsessasi? Juoksulenkin jalkeen vaikkapa.
Heijastavan kirjoittamisen avulla voit tarkastella kehitystasi ja vahvistaa myonteisia
kokemuksia.

Ole karsivallinen

Minakuvan rakentaminen ei tapahdu yhdessa yossa. Itsensa kehittaminen vaatii aikaa ja
karsivallisyytta. Lilkkunnan parissa voit oppia sietamaan epamukavuutta, ja huomaat, etta
jatkuva harjoittelu kantaa hedelmaa.

Tue kavereita

Positiivinen palaute ja kannustus ystaviltasi ja valmentajiltasi auttavat sinua nakemaan omat
vahvuutesi. Muista antaa myo0s itse tukea ja kannustusta kavereillesi. Yhteisollisyys on
voimavara, joka voi vahvistaa jokaisen minakuvaa.



Muista, etta olet enemman kuin peilikuvasti

Minakuvan rakentamisessa on tarkeaa muistaa, etta sina olet kokonaisuus. Liikunta auttaa
sinua tuntemaan kehosi ja mielesi paremmin, mutta se on vain yksi osa elamaasi. Muista antaa
aikaa myos muille asioille, joista nautit, ja joiden avulla kehitat itseasi.

Ystavat, perhe, harrastukset ja koulun oppimiskokemukset muovaavat kaikki sita, kuka olet.
Peilikuvastasi voi tulla paras kaverisi, kun opit hyvaksymaan itsesi juuri sellaisena kuin olet ja
naet omat ainutlaatuiset vahvuutesi.

Muista, etta jokainen meista on ainutlaatuinen ja jokaisella on oma tiensa kuljettavana. Ole
karsivallinen itseasi kohtaan ja rakenna minakuvaa, joka heijastaa todellista sinua -
voimakasta, rohkeaa ja ainutlaatuista.

4.3. Mielihyvaa liikunnasta - loyda ilo sisaltasi

Liikunnalla on valtava vaikutus paitsi kechomme kuntoon myos mieleemme ja henkiseen
hyvinvointiimme. Sina ylakouluikdinen nuori olet kehityksesi, mielialojesi ja energiatasosi
suhteen jatkuvassa muutoksessa. Oletko koskaan pysahtynyt miettimaan, miten kaikki tama
voisi liittya lilkkuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen?

Fyysinen aktiivisuus vahvistaa mielta

Jokainen meista tuntee sen huojentavan tunteen, kun paivan paatteeksi saa purkaa
patoutunutta energiaa lenkkipolulla tai urheilukentalla. Fyysinen aktiivisuus auttaa meita
kasittelemaan stressia, kirkastaa ajatuksiamme ja parantaa unen laatua. On tutkittu, etta
saannollinen liikunta vahentaa ahdistusta ja masennusta samalla, kun se lisaa itsetuntoa ja
itseluottamusta.

Liikunta synnyttaa kemiallista iloa

Kun liikut, aivosi vapauttavat endorfiineja, jotka ovat kemikaaleja, joita kutsutaan usein
'mielihyvahormoneiksi'. Nama hormonit aiheuttavat miellyttavan ja usein euforisen tunteen,
jota saatat kuulla mainittavan "runner's high" -ilmiona. Endorfiinit vahentavat kipua ja voivat
saada meidat tuntemaan olomme onnellisemmiksi.

Loyda oma lajisi

Urheilun ei tarvitse olla kilpailua tai suorittamista. On tarkeaa Ioytaa sellainen fyysinen
aktiviteetti, josta todella nautit - olipa se sitten tanssia, jalkapalloa, kiipeilya tai vaikka



akrobaattista voimistelua. Kokeile rohkeasti eri lajeja ja I0yda se, joka saa sinut innostumaan.
Kun l6ydat sen oikean, liikunnasta tulee luontainen ja nautittava osa elamaasi.

Liikunta yhdessa ystavien kanssa tuo lisaa iloa

Yhteiset liikuntahetket kavereiden kanssa voivat tuoda lisailoa elamaan. Yhdessa liikkuminen ei
ole vain hauskaa, vaan se voi myds vahvistaa sosiaalisia suhteita ja antaa tunteen
yhteenkuuluvuudesta. Pelatessasi pallopeleja tai osallistuessasi joukkuelajeihin yhdessa
muiden kanssa, jaet ilot, pettymykset ja onnistumisen hetket - ja nama kokemukset voivat olla
hyvin palkitsevia.

Aktiivisuus rytmittaa paivaa

Loistava tapa tuoda lisaa fyysista aktiivisuutta paivaasi on tehda siita osa arjen rutiineja. Voit
esimerkiksi pyorailla kouluun, venytella aamuisin tai tehda lyhyita taukojumppahetkia laksyjen
lomassa. Tarkeinta on tehda liikunnasta paivittainen tapa, joka tuo energiaa seka auttaa
keskittymaan ja parantamaan mielialaa pitkin paivaa.

Kuuntele kehoasi ja tunnista rajasi

Muista kuunnella kehoasi ja toimia sen viestien mukaisesti. Liikaa ei kannata treenata, silla
ylikunto ja vammat voivat lannistaa liikunnan ilon. Tunne omat rajasi ja pida tarvittaessa
lepopaivia. Keho tarvitsee aikaa palautua, jotta mieli pysyy virkeana ja voit nauttia liikunnan
tuottamasta ilosta pitkaan.

Yhteenveto

Lilkkunnan positiivista vaikutusta mieleemme ei voi aliarvioida. Se auttaa meita voimaan hyvin
henkisesti ja tuo iloa arkeemme. Kokeile erilaisia lajeja, yhdista liikunta ja sosiaalinen elamasi,
luo rutiineja ja kuuntele itseasi. Loydat varmasti sen mielihyvaa tuottavan liikuntamuodon, joka
pitaa sinut iloisena ja energisena. Liikunnasta tulee tapa, jota rakastat - ja saatat huomata,
ettd se kantaa sinut elaman yla- ja alamakien lapi!

4.4. Miten liikkkuminen tekee sinusta assan koulussa?

Liikunta - se on paljon muutakin kuin pelkkaa juoksua ja hikoilua tai maalien tekemista
palloilukentalld. Olet ehka kuullut sanottavan, ettd "terve sielu terveessa ruumiissa", mutta
tiesitkd, etta liikkuminen voi tehda sinusta myos teravamman oppijan? Tassa luvussa
perehdymme siihen, miten liikkuminen voi auttaa sinua oppimaan paremmin ja saamaan
parempia tuloksia koulussa.



Aivot raksuttamaan!

Aivot ovat kuin lihaksia: niitd pitaa kayttaa, jotta ne pysyvat hyvassa kunnossa. Liikkuminen on
kuin bensa, joka saa aivomme kaymaan tehokkaammin. Kun liikut, verenkiertosi vilkastuu koko
kehossa - aivoihisi asti. Tama tarkoittaa, ettd aivosi saavat lisaa happea ja ravintoaineita, joka
auttaa sinua keskittymaan paremmin ja muistamaan asioita nopeammin.

Taukojumppa pelastaa paivan

Pitkat tunnit pulpetissa istuen voivat saada kenet tahansa tuntemaan itsensa raukeaksi ja
levottomaksi. Pieni taukojumppa, muutama venytys tai jopa lyhyt kavely kaytavilla, voivat
piristaa mieltasi ja saada sinut valmiimmaksi seuraavaan oppituntiin. Tutkimukset ovat
osoittaneet, etta lyhyet liikuntatauot koulupaivan aikana voivat todellakin parantaa
oppimistuloksia.

Terve mieli, terve ruumis

Urheilu ja muu liikunnallinen toiminta eivat vain paranna kehosi kuntoa, vaan ne myads
vapauttavat miellyttavia kemikaaleja, kuten endorfiineja - usein kutsutaan
"onnellisuushormoneiksi". Nama kemikaalit auttavat torjumaan stressia ja parantavat
mielialaasi. Kun olosi on onnellisempi ja stressitasot matalammat, koulutehtavien tekeminenkin
sujuu kuin tanssi.

Yhdessa oppien

Joukkueurheilu ei ole vain tapa pitaa hauskaa kavereiden kanssa; se on myds mahtava
tilaisuus harjoitella sosiaalisia taitoja, kuten yhteistyota ja johtajuutta. Nama taidot ovat
arvokkaita myos luokkahuoneessa ja auttavat sinua ryhmatehtavien ja projektien parissa
tyoskentelyssa.

Nukut kuin vauva

Hyva lilkunta myds tehostaa unen laatua. Kun liikut paivan aikana, nukut paremmin ydélla. Hyva
uni on kriittisen tarkeaa oppimisen ja muistin kannalta. Unen aikana aivomme kayvat lapi
paivan tapahtumat ja vahvistavat opittuja asioita, joten jokaisen assan taytyy nukkua hyvin!

Joka paiva parempi

Itsekuri ja sdanndllinen harjoittelu ovat tarkeita ominaisuuksia seka liikuntasuorituksissa etta
kouluty6ssa. Kun opit asettamaan tavoitteita ja tydskentelemaan niita kohti liikkunnan parissa,
voit soveltaa samaa asennetta opiskeluun ja kouluprojekteihin. Tama itsekurin ja sitkeyden



kehittaminen auttaa sinua saavuttamaan tavoitteesi ja tekemaan sinusta entistakin paremman
oppijan.

Tee liikunnasta tapa!

Tee lilkunnasta osa paivittaisia rutiinejasi. Valitse jotain, mista nautit - tanssia, jalkapalloa,
uimista, juoksua tai mita tahansa. Pieni annos liikuntaa joka paiva auttaa pitamaan aivosi
teravina ja valmiina uuden oppimiseen. Ei tarvita maratonjuoksuja tai huippu-
urheilusuorituksia, vaan tavoitteena on pitaa kroppa liikkeessa ja mieli virkeana.

Muistathan, etta kaikki liike lasketaan, ja pienetkin muutokset voivat tehda suuren eron. Joten
nouse ylos, venyttele, hyppaa, juokse, tanssi - tee mita tahansa, mika saa sinut liikkumaan!
Sinun ei tarvitse olla huippu-urheilija ollaksesi assa. Liikunta on yksi avain menestykseen
koulussa ja elamassa, joten anna sen auttaa tehdessasi itsestasi superoppilaan.

Liike on laake - niin keholle kuin mielellekin!

4.5. Seikkailut odottavat - harrastukset, jotka saavat
sinut innostumaan

Liikunta tuo iloa, energiaa ja hyvaa mielta! Se on kuin seikkailu, joka odottaa lahtomerkkiasi.
Eika sinun tarvitse olla huippu-urheilija kokeaksesi liikunnan tuoman riemun. Tassa luvussa
kurkistamme, kuinka monipuolisesti voit liikkua ja [dytaa sen oman juttusi, joka saa sydamesi
sykkimaan ja motivaatiosi kukkimaan.

Miksi liikunta on tarkeaa?

Ennen kuin syvennymme itse harrastuksiin, palautetaan mieleen, miksi liikunta on niin
mainiota. Liikunta vahvistaa sydanta ja keuhkoja, rakentaa vahvoja luita ja lihaksia seka
parantaa mielenterveytta. Saat liikunnasta energiaa opiskeluun ja se auttaa sinua
rentoutumaan.

Loyda oma lajisi

On lukemattomia tapoja liikkua ja urheilla. Mieti, nautitko eniten yksilésuorituksista vai
tiimityOoskentelysta, kilpailusta vai rentoudesta, sisatiloissa vai ulkona tapahtuvasta
toiminnasta.

Yksilélajit



Jos kaipaat hetkia itsellesi ja mahdollisuutta rauhoittua, yksil6lajit voivat olla sinua varten. Voit
kokeilla esimerkiksi yleisurheilua, uimista, voimistelua, tanssia tai kamppailulajeja.

Joukkuelajit

Toisaalta, jos rakastat yhdessa tekemista ja yhteishenkea, joukkuelajit kuten jalkapallo,
koripallo, lentopallo tai jaakiekko voivat olla enemman sinun juttusi. Ne tuovat yhteen ihmisia,
jotka jakavat saman intohimon ja halun kehittya yhdessa.

Ulkoilulajit

Aina ei tarvitse menna sisatiloihin eika edes urheilukentalle harrastaakseen liikuntaa. Luonto

tarjoaa mahtavat puitteet vaikkapa pyorailylle, skateboardingille, geokatkdilylle, retkeilylle tai
suunnistukselle. Suomen nelja vuodenaikaa mahdollistavat myos laskettelun, lumilautailun ja
hiihdon talvisin.

Taitolajit

Onko sinulla silmaa tarkkuudelle ja yksityiskohdille? Silloin taitolajit, kuten golf, keilailu,
telinevoimistelu tai sukellus voivat olla sinun alaasi. Taitolajeissa voit nauttia oppimisen ilosta,
kun kehitat tarkkuuttasi ja tasapainoasi.

Motivaation Ioytaminen

Motivaation yllapitdminen voi olla haastavaa, mutta muista, etta liikkunta on matka, ei pelkka
paamaara. Kokeile naita vinkkeja:

1. Kokeile uutta: Al3 pelkida kokeilla uusia lajeja tai muunnelmia tutuista lajeista.

2. Aseta itsellesi tavoitteita: Olipa kyse pienista tai suurista tavoitteista, ne auttavat sinua
keskittymaan ja pitamaan motivaatiosi korkealla.

3. Pida paivakirjaa: Kirjaa ylds harjoituksesi, edistymisesi ja tuntemuksesi. Se auttaa sinua
nakemaan, kuinka pitkalle olet tullut.

4. Liiku kaverin kanssa: Kaveri voi tuoda harjoitteluusi uutta intoa ja jopa hieman
ystavallista kilpailua.

5. Pida hauskaa: Muistuta itseasi, etta liikunnan tarkein tehtava on tuottaa iloa. Kun nautit
siita, mita teet, se ei tunnu pakkopullalta.

Muista kuunnella omaa kehoasi ja mieltasi. Valilla voi olla mukavaa loikkia korkeuksiin tai
juosta tuulta pain, mutta joskus parasta lilkuntaa on rentouttava kavely. Liikunnasta ei ole
tarkoitus tulla stressin aiheuttajaa, vaan osa elaman iloa ja seikkailua!



Liity seikkailuun!

Nyt kun tiedat liikunnasta ja motivaation merkityksesta, on aika ottaa askel seikkailuun. Kynnys
kokeilla ei ole korkea, silla jokainen askel on askel eteenpain. Olipa valintasi mika tahansa,
muista, etta liikunta on sinun oma seikkailusi - ja seikkailut odottavat!

5 Liikunnan ilotulitus - valitse oma
suosikkisi

Liikunta on kuin varikas ilotulitus taivaalla - se voi valaista paivasi ja tuoda siihen iloa eri
muodoissaan. Monipuoliset liikuntalajit tarjoavat jokaiselle mahdollisuuden lIoytaa oma
suosikkinsa ja nauttia liikkunnan tuomista hyodyista seka fyysisesti etta henkisesti.

Loyda oma lajisi

On olemassa satoja erilaisia lilkuntalajeja joogasta jalkapalloon ja parkourista pilatesiin. Sinun
tehtavasi on loytaa se, mika saa sinut innostumaan. Muistathan, etta lajien kokeilu ja niista
nauttiminen on tarkeampaa kuin voittaminen tai huippusuoritukset.

Joukkuelajit

Joukkuepelit kuten jalkapallo, koripallo, lentopallo ja pesapallo vaativat yhteistyota ja tarjoavat
mahtavan yhteisdllisyyden tunteen. Niissa paaset nauttimaan yhdessa tekemisesta, ja samalla
kehitat sosiaalisia taitojasi. Joukkueessa jokaisella on oma roolinsa, ja voit oppia paljon itsestasi
ja toisista.

Yksilolajit

Tennis, uinti, yleisurheilu ja voimistelu ovat esimerkkeja lajeista, joita harrastetaan yksin.
Naissa lajeissa voit keskittya henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttamiseen ja omien
ennatystesi rikkomiseen. Yksilolajeissa opit tuntemaan omia rajojasi ja venymaan niiden yli.

Pallopelit

Pallopelit, kuten sulkapallo, squash ja poytatennis, kehittavat nopeaa reaktiokykya ja silman ja
kaden koordinaatiota. Nama ovat mainioita lajeja kuntoiluun ja ne tarjoavat haastetta ja
hauskuutta jokaiseen pelihetkeen.

Kuntoliikunta



Kuntoliikuntaan kuuluu monia lajeja, joiden paamaarana on yllapitaa ja parantaa fyysista
kuntoa. Esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, lenkkeily ja pyoraily ovat suosittuja lajeja, jotka voivat
olla seka yksilo- etta ryhmaaktiviteetteja.

Luontoliikunta

Vaellus, maastopyoéraily, hiihto ja melonta ovat lajeja, joita voit harrastaa ulkoilmassa ja
luonnon keskella. Ne tarjoavat ainutlaatuisen yhdistelman fyysista harjoitusta ja luonnon
kauneuden kokemista.

Tanssi ja liikkunta

Tanssi on loistava tapa ilmaista itseasi liikkkeen kautta ja samalla se on tehokasta liikuntaa. Voit
kokeilla eri tanssityyleja, kuten balettia, katutanssia tai vaikkapa kansantansseja. Tanssi
kehittda rytmitajua, motorisia taitoja ja on myos hauskinta lilkuntaa, mita voit kuvitella!

Akrobaattiset lajit

Parkour, trampoliinivoimistelu ja cheerleading ovat esimerkkeja akrobaattisista lajeista, jotka
haastavat kehosi uudella ja jannittavalla tavalla. Ne vaativat rohkeutta, voimaa ja ketteryytta.
Akrobaattisissa lajeissa kehitat kehonhallintaa ja saat kokea adrenaliinin kihelmaoinnin.

Kokeile, harjoittele, nauti!

Al pelkaa kokeilla uusia lajeja. Liikunta tarjoaa loputtomia mahdollisuuksia uusien taitojen
oppimiseen ja omien rajojen venyttamiseen. Muista, etta jokaisen liikuntasuorituksen ei
tarvitse olla taydellinen. Tarkeinta on ilon I6ytaminen lilkkkumisesta ja itsellesi sopivan
lilkuntamuodon loytaminen.

Nyt kun olet tutustunut laajasti erilaisiin liikuntalajeihin, on aika valita oma suosikkisi - tai
useampi! Aseta itsellesi tavoitteita, ole karsivallinen ja harjoittele sdanndllisesti, mutta ala
unohda nauttia jokaisesta hetkesta, jonka liikunta sinulle tarjoaa. Liikunnan juhla odottaa
sinua, joten sytyta ilotulitus ja loista!

5.1. Joukkuepelien jannitys - loyda oma lajisi

Joukkuepelien maailma on taynna vauhtia, hauskanpitoa ja tiimityoskentelya! Nama pelit ovat
paljon muutakin kuin voittamista ja haviamista - ne opettavat meita tyoskentelemaan yhdessa,
asettamaan yhteisia tavoitteita ja kehittdmaan sosiaalisia taitojamme. Tassa luvussa



perehdymme perinteisiin joukkue- ja pallopeleihin, joiden juuret ulottuvat vuosikymmenten -
jopa vuosisatojen - taakse, mutta jotka ovat sdilyttaneet suosionsa tahan paivaan asti.

Jalkapallo - Maailman suosituin peli

Jalkapallo on kansainvalisesti tunnetuin joukkuepeli, jota pelataan Iahes jokaisessa maassa.
Pelin saannoét ovat melko yksinkertaiset: kaksi joukkuetta pyrkii potkimaan palloa vastustajan
maaliin kayttamatta kasiaan, ja joukkue, joka tekee eniten maaleja, voittaa pelin. Jalkapallo
kehittaa kestavyytta, ketteryytta ja strategista ajattelua. Mielenkiintoinen fakta: jalkapallon
nykysaannot vakiinnutettiin paapiirteittain Englannissa jo 1800-luvun puolivalissa!

Lentopallo - Yhteistyota ilman kontaktia

Lentopallo on toinen suosittu joukkuepeli, joka vaatii hyvaa silma-kasikoordinaatiota ja nopeaa
reagointia. Tama sisapeli on ainutlaatuinen, silld joukkueet erottaa verkko, ja fyysinen kontakti
vastustajaan on vahaista. Pelaajat passaavat ja lyovat palloa yrittaen saada sen putoamaan
vastustajan kenttapuolelle. Lentopallon parissa opit tydskentelemaan tiimina ja kehittamaan
nopeaa paatoksentekoa.

Pesapallo - Suomalainen klassikko

Pesapallo, suosittu ja tunnettu suomalaisena kansallisurheiluna, on uniikki yhdistelma
juoksemista, lydomista ja taktista pelia. Se muistuttaa monin tavoin amerikkalaista baseballia,
mutta siina on omat erikoissaantonsa ja pelikenttansa. Pesapallossa joukkueet koostuvat eri
taitoja vaativista pelipaikoista, mika tarjoaa jokaiselle pelaajalle oman tavan osallistua peliin ja
edistaa yhteisia tavoitteita.

Koripallo - Nopeuden ja tarkkuuden pelia

Koripallo on nopeatempoinen peli, joka vaatii hyvaa kuntoa, tarkkuutta ja pelisiimaa. Tassa
pelissa pallonhallinta, oikea-aikaiset syotot ja korin tekeminen ovat avainasemassa. Pelin
luonne kannustaa jatkuvaa liiketta ja on taynna kaanteitd. Koripallo on erinomainen laji niille,
jotka nauttivat nopeista liikkeista ja haluavat parantaa heittotarkkuuttaan.

Jaakiekko - Vauhtia ja vaarallisia tilanteita

Jaakiekko on vauhdikas ja fyysinen joukkuepeli, jota pelataan jaalla. Se yhdistaa luistelun,
mailan kasittelyn ja tiimityon ainutlaatuisella tavalla. Jaakiekko kehittaa koordinaatiota seka
kestavyytta, ja se opettaa pelaajia tekemaan nopeita paatoksia paineen alla. Jaakiekko on
erityisesti suosittu Pohjoismaissa ja Pohjois-Amerikassa.



Ultimate - Hengen ja kehon yhteistyota

Ultimate on joukkuepeli, joka on sekoitus jalkapalloa, koripalloa ja lentopalloa - mutta pelaajat
kayttavat frisbeeta pallon sijaan. Tassa pelissa korostuu henkinen peli ja kunnioitus vastustajia
kohtaan, silla ultimatea pelataan ilman tuomareita. Pelaajien tulee itse seurata saantoéja ja
kunnioittaa reilun pelin periaatteita. Ultimate kehittaa aerobista kuntoa, tiimityoskentelytaitoja
ja reilun pelin hengessa toimimista.

Naiden perinteisten joukkuepelien ja pallopelien lisaksi on olemassa monia muita lajeja, joita
voit kokeilla. Jokaisessa pelissa on omat haasteensa ja ilonsa. Kokeile eri lajeja |0ytaaksesi sen,
joka sopii juuri sinulle ja tarjoaa sinulle mahdollisuuden kasvaa niin urheilijana kuin
ihmisenakin. Muista, etta parhaiten kehityt pelaajana ja joukkuekaverina kun pidat hauskaa ja
nautit jokaisesta pelihetkesta!

5.2. Terveyden tiella - kuntoilun koukutus

Liikunta on ikaan kuin mauste elamassa - se voi tehda hyvasta paivasta viela paremman ja
huonosta paivasta siedettavamman. Kunto- ja terveysliikunta ei tarkoita vain hiki paassa
treenaamista tai kilpaurheilua; se on myd0s leppoista lenkkeilya, tanssin pyorteita tai vaikka
puutarhan hoitoa. Kun liikut saanndllisesti, tuet terveyttasi monipuolisesti. Mutta miten
lilkunnasta saa mukavan tavan, joka vetaa puoleensa kuin magneetti? Sukellamme tahan
lukuun uppoutumalla kuntoilun maailmaan.

Miksi terveysliikunta on tarkeaa?

Kehomme on luotu liikkkumaan, ja kun annamme sille, mita se kaipaa, voimme nauttia
lukuisista hyodyista. Kun liikut, kehosi toiminnot aktivoituvat: sydan pumppaa tehokkaammin
verta ja keuhkot ottavat paremmin happea sisaan. Liikunta vaikuttaa myos
hormonitasapainoon, auttaen sinua tuntemaan olosi onnellisemmaksi ja rauhallisemmaksi.

Terveysliikunta voi auttaa ennaltaehkaisemaan monia sairauksia, kuten sydan- ja
verisuonitauteja, tyypin 2 diabetesta, osteoporoosia ja jopa joitakin syopatyyppeja. Lisaksi se
voi parantaa unenlaatua, tukea painonhallintaa ja kehittaa lihasvoimaa ja -kestavyytta.

Kuinka loytaa oma lajinsa?

Liikunnan aloittaminen tai uuden lajin kokeileminen voi tuntua jannittavalta. Avain on loytaa
jotain, mista todella nautit. Mieti, pidatkd enemman ryhmassa vai yksin liikkkumisesta?
Kaipaatko kilpailua vai rentoa yhdessaoloa? Ovatko luonto ja raitis ilma sinulle tarkeita vai
viihdytkd paremmin sisatiloissa?



Kokeile rohkeasti erilaisia lajeja ja aktiviteetteja. Kutsu kaveri mukaan, liity kerhoon tai osallistu
koulun tarjoamiin liikuntatunteihin. Joskus paras tapa loytaa se oma juttu on yksinkertaisesti
kokeilla monia eri vaihtoehtoja.

Motivaation yllapitaminen

Ainoa tapa, jolla liikunta todella hyédyttaa sinua, on tehda siita sdaanndllinen osa arkeasi. Mutta
miten pysya motivoituneena?

e Aseta itsellesi tavoitteita: Pida ne realistisina ja saavutettavina. Ja muista, etta pienet
askeleet vievat sinut pitkalle.

e Seuraa edistymistasi: Kirjaa ylos saavutuksesi tai kayta sovelluksia, jotka auttavat sinua
nakemaan etenemisesi.

e Pida hauskaa: Kuten sanottu, jos nautit siita mita teet, jatkat todennakdéisemmin
harjoittelua.

* Toivota muutokset tervetulleiksi: Jos kyllastyt, vaihda lajia tai lisaa vaihtelua olemassa
olevaan treeniisi.

e Liiku yhdessa: Ystavien, perheenjasenten tai lemmikkien kanssa liikkumisessa on voimaa.

Terveytta tukevan elamantavan rakentaminen

Lilkunnan lisaksi on tarkeaa kiinnittda huomiota myos muihin elamantapoihisi. Hyvinvointi
rakentuu balanssista - ruokavalion, lepaamisen ja mielen virkistyksen valilla. Ravitse kehoasi
monipuolisella ja varikkaalla ruoalla, varmista riittava uni ja Idyda tapoja rentoutua.

Lopuksi

Kunto- ja terveysliikunnassa on parasta se, etta se antaa takaisin enemman kuin ottaa. Vaikka
vasyttaisi, liikunnan jalkeen olo on energisempi ja mieli kirkkaampi. Muista, etta olemalla
aktiivinen ja pitamalla huolta itsestasi, et vain paranna omaa elamanlaatuasi, vaan voit myos
innostaa muita ymparillasi. Olet nyt Terveyden tielld - askel askeleelta, paiva paivalta kohti
parempaa ja onnellisempaa elamaa. Joten laita lenkkarit jalkaan, veda syvaan henkea ja ota
kuntoilun koukutus vastaan avosylin!

5.3. Metsan valtiaat - seikkailua luonnossa

Kuuletko metsan kutsun? Metsan sydamessa sinua odottavat tuhannet tarinat, hillitty hiljaisuus
ja raikas ilma, joka puhdistaa kehon seka mielen. Luonnossa liikkuminen tarjoaa loputtomasti



mahdollisuuksia seikkailuun ja itseilmaisuun. Se ei ole vain tapa pitaa itsestaan huolta, vaan
my0s oiva keino tutkia metsien, niittyjen ja vesistojen ihmeita.

Miksi Liikkua Luonnossa?

Liikunta luonnossa vahvistaa lihaksiamme ja kestavyyttamme, mutta sen hyodyt eivat
suinkaan rajoitu vain fyysiseen kuntoon. Metsassa liikkkuminen kohentaa mielialaamme, auttaa
meita keskittymaan ja tarjoaa ainutlaatuisia kokemuksia. Kun otat askeleen polulle, joka katoaa
kuusenlatvojen vihreaan hamaraan, olet astumassa satumaiseen maailmaan, jossa voit kokea
seikkailuja ja 16ytaa sisaisen rauhan.

Retkeily ja Vaellus

Retkeily on seikkailulajeista kaikille avoin perusmuoto, johon tarvitaan vain hyvat jalkineet ja
kiinnostus luontoa kohtaan. Olipa kyseessa lyhyt paivaretki tai pidempi vaellus, luonto tarjoaa
mahtavia polkuja ja elamyksia. Vaelluksella yhdistat suunnistustaidot, selviytymisopit ja
luonnon ihailun.

Maastopyoraily

Maastopyoraily vie sinut metsien ja makien kimallukseen. Vauhtia, haasteita ja adrenaliinia
pursuava laji testaa tasapainoasi ja rohkeuttasi. Muista varusteet: kypara ja sopivat suojat ovat
maastopyorailyn A ja O!

Kiipeily ja Koysiradat

Kallioseinamat ja kdysiradat kutsuvat pystysuuntaan haastamaan itsesi uusissa korkeuksissa.
Koéyden varassa keinuminen puiden latvoissa tai kalliota pitkin nouseminen kysyy
paattavaisyytta ja motorisia taitoja. Aina on tarkeaa varmistaa turvallisuutesi - kunnolliset
kiipeilyvarusteet ja -kurssit ovat perusedellytyksia.

Melonta ja Soutu

Vedet kertovat omia tarinoitaan. Kajakeilla, kanooteilla tai soutuveneilla matkaaminen avaa
ovet uusiin seikkailuihin ja tarjoaa mahdollisuuden ihailla maisemia aivan eri nakokulmasta.
Vesilla liikkuessasi tulet myds ymmartamaan vastuun luonnon vedesta ja elaimistosta.

Suunnistus

Suunnistus yhdistaa nopeuden, strategian ja karttatiedon. Luonto tarjoaa taydellisen areenan,
jossa voit testata suunnistustaitojasi seka fyysista etta henkista kestavyyttasi. Suunnistus on



kuin aarrejahti, jossa aarre on oman suorituksesi tayttymys.

Mita Ottaa Huomioon?

Luonnossa liikkuessasi on tarkedaa muistaa vastuullisuus ja turvallisuus. Kayta asianmukaisia
varusteita, pysy merkityilla reiteilld ja noudata 'ala jata mitaan jalkeesi' -periaatetta. Pida
huolta, etta pystyt tarvittaessa kertomaan sijaintisi, ja tutustu alueen saahan seka
luonnonolosuhteisiin ennen liikkeelle lahtoa.

Yhteenveto

Metsan valtiaana sinulla on vapaus tutkia lukemattomia polkuja ja pelata luonnon tarjoamassa
suuressa kentassa. Jokainen seikkailu on tilaisuus kasvaa, oppia ja tuntea yhteys ymparoivaan
maailmaan. Muista, etta jokainen askel luonnossa on arvokas osa elaman suurta seikkailua.
Ota haaste vastaan ja lahde rohkeasti kohtaamaan uusia kokemuksia - luontoa kunnioittaen ja
siita nauttien.

5.4. Veteen hyppaajat - sukella syvalle

Vesi - se on elementti, jossa monet meista viihtyvat ja jossa voimme kokea lentamisen
tunnetta ilman siipia! Vesiliikunta on yksi monipuolisimmista ja hauskimmista tavoista pitaa
kroppa kunnossa ja mieli virkeana. Tervetuloa tutustumaan uinnin kiehtovaan maailmaan!

Miksi vesiliikunta on niin mahtavaa?

Vedessa liikkuminen on erityista, silla vesi tarjoaa ainutlaatuisen vastuksen liikkuessasi. Se
tekee treenista tehokasta, mutta samalla hellavaraista, silla vesi kantaa sinua ja vahentaa
niveliin kohdistuvaa rasitusta. Taman takia vesiliikunta sopii lahes kaikille, oli vauvauinnista
varttuneiden vesijuoksuun.

Uinnin eri tyylit

Uinnissa on nelja paatyylia, jotka kaikki kehittavat lihaskuntoa, hengitys- ja
verenkiertoelimistoa seka liikkuvuutta eri tavoin. Nama tyylit ovat kuin nelja vesilla kulkijaa,
joilla jokaisella on oma erityinen tapansa valloittaa aallot.

Vapaauinti

Vapaauinti on monille se ensimmainen uintityyli, jota aletaan opetella. Se on nopea ja tehokas
tapa lilkkua vedessa. Voimakkaat kasivedot ja tihea jalkapotku vaihtuvat rytmissa, ja paan



kaanto hengityksen ajaksi tuo oman haasteensa. Muista: rentous ja hyva ryhti tekevat tasta
tyylilajista sujuvan!

Rintauinti

Rintauinti on kuin veden tanssia! Liike alkaa kasien koukistamisesta eteenpain ja niiden
avaamisesta sivulle kuin joutsenen siipien levittaminen. Jalkaty6 muistuttaa sammakon loikkaa
ja tapahtuu kahden kasivedon valein. Oikea hengitystekniikka ja liikkeiden sulava
yhdistaminen ovat rintauinnin salaisuudet.

Selkauinti

Selkauinti on oikea selkarankasi ystava, silla se sallii sinun kellua selallasi ja nauttia veden
kannattelevasta voimasta. Kasien liikkeet muistuttavat vapaauintia, mutta tapahtuvat altasi, ja
jalkapyyhkaisy pitaa sinut liikkeessa. Muista pitaa katseesi kohti taivasta ja lantiosi pinnalla
valttaaksesi turhaa uppotukkeilua!

Perhosuinti

Perhosuinti on uintityyleista vaativin, mutta myos nayttavin. Kadet heilautetaan
samanaikaisesti eteenpain vedesta, ja kaksiosainen delfiinimainen jalkapotku antaa tarvittavan
tyonnon liu'uille. Tama tyyli vaatii voimaa ja kestavyytta seka taydellista ajoitusta
hengityksessa. Perhonen lentaa veden pinnalla rapyloiden sulosointujen tahtiin.

Turvallisuus ennen kaikkea!

Muista, etta vesi on ystavamme, mutta sita tulee aina kunnioittaa. Pida huoli siita, etta osaat
uida tai etta olet aina valvotussa ymparistossa, kuten uimahallissa tai valvotulla rannalla.
Noudata uimahallien ja rantojen saantdja ja ohjeita turvallisuuden takaamiseksi.

Loppusanat

Vesi kutsuu sinua - on aika hypata ja sukeltaa! Harjoittelemalla voit kehittya jokaisessa tyylissa
ja loytaa oman suosikkisi. Jokainen veto vie sinua eteenpain matkalla kohti terveempaa ja
iloisempaa elamanvaihetta. Uiminen on kuin sateenkaaren metsastysta - aina yhta jannittavaa
ja taynna uusia haasteita. Vedessa olemme kaikki pikkujoutsenia, matkalla kohti uinnin
huippuhetkia!

Nyt on sinun vuorosi - pulahtaen, sukeltaen, uiden!

5.5. Rytmin ritarit - tanssin ja voimistelun taikaa



Voimistelu ja tanssi ovat kuin maagisia kielia, joilla kerrotaan tarinoita, ilmaistaan tunteita ja
tutkitaan rytmissa liikkuvan kehon mahdollisuuksia. Ne ovat taiteen ja urheilun ainutlaatuinen
kombinaatio - siina missa voimistelu painottaa kehonhallintaa ja voiman kaytto4a, tanssi avaa
oven koreografian ja luovuuden maailmaan. Kun nama kaksi yhdistyvat, sinusta voi tulla
Rytmin ritari, joka hallitsee seka tanssin etta voimistelun taikaa.

Voimistelun vauhdikas maailma

Voimistelu on urheilulaji, jossa kehonhallinta ja motoriset taidot ovat avainasemassa. Se on
monipuolista ja sisaltaa lajeja kuten telinevoimistelua, rytmista voimistelua,
akrobatiavoimistelua ja trampoliinivoimistelua. Voimisteluharjoitukset kehittavat vartalon
lihaksia symmetrisesti, mika tasapainottaa kehon toimintoja ja parantaa motorisia perustaitoja,
kuten tasapainoa, koordinaatiota ja ketteryytta.

Telinevoimistelu

Telinevoimistelussa kaytetaan erilaisia valineita, kuten nojapuita, puomia, permantoa ja
rekkitankoa. Telinevoimistelussa harjoitellaan monipuolisesti eri liikkeita, joissa tarvitaan
voimaa, notkeutta ja rohkeutta. Jokainen elementti vaatii tarkan tekniikan ja taydellisen
ajoituksen.

Rytmista voimistelua

Rytmisessa voimistelussa puolestaan kaytetaan valineina naruja, vannetta, palloa, keiloja ja
nauhaa. Musiikki ja liike sulautuvat yhteen muodostaen taiteellisen kokonaisuuden, joka
lumoaa seka esiintyjan etta katsojan.

Tanssin lumoava liikekieli

Tanssi on liikkeen taidetta, joka ilmaisee ja herattaa tunteita. Se on universaalia ja ikivanhaa
kommunikaation muotoa, jota ihmiset ovat kayttaneet vuosituhansia eri kulttuureissa. Tanssin
avulla voi kertoa tarinoita, ilmaista iloa, surua, rakkautta tai vaikkapa vastustusta.

Erilaiset tanssilajit

On olemassa lukemattomia tanssilajeja, joista jokainen omaa ainutlaatuisen tyylinsa ja
historian. Nykytanssi, jazztanssi, street dance, baletti, salsa, ja hip hop ovat vain joitakin
esimerkkeja tanssin monipuolisuudesta. Tanssitunteja seuraten voit oppia naiden eri tyylilajien
perusteet ja [oytaa sen, mika resonoi eniten omien liikkeidesi ja tunteidesi kanssa.



5.6. Hangilla hurjastelijat - talvilajien temput

Talvi tarjoaa meille upeat puitteet lilkkua ja kokea lumisia seka jaisia seikkailuja. Kun luonto
pukeutuu valkoiseen asuunsa, on aika sukeltaa talvilajien lumoavaan maailmaan. Tassa
luvussa tutustumme lumi- ja jaalajeihin, jotka tuovat iloa, jannitysta ja vauhdin hurmaa kylmiin
paiviin. Olipa sitten kyse hiihdosta, luistelusta, lumilautailusta tai jaakiekosta, kaikissa lajeissa
on omat kiehtovat temppunsa ja tekniikkansa.

Laskettelun ja lumilautailun liidokkaat laskut

Laskettelu ja lumilautailu ovat suosittuja talviurheilulajeja, joissa voit nauttia vauhdin hurmasta
ja kokea maaston muodot aivan uudella tavalla. Rinteessa eteenpain paasy vaatii
perustekniikoiden, kuten pujottelun ja kurvien hallintaa. Mutta kun perusteet ovat hallussa,
voimme siirtya temppujen maailmaan.

Laskettelun temput:

 Kaannokset: Sujuvat ja oikea-aikaiset kdaannokset ovat laskettelun perusta. Muista
kdantya laskettelusuksillasi alamakeen katsottuna oikealta vasemmalle ja painvastoin
saumattomasti ja hallitusti.

 Hyppy: Pienen hypyn tekeminen onnistuu oikealla hetkella tehdylla kumpareen paalta
ponnistuksella. Vartalon tulee olla hyppyhetkellad rento ja keskittynyt.

* 360 asteen pyorahdys: Tama vaatii enemman harjoittelua ja oikean laskuvauhdin.
Pyorahdyksen aikana on tarkeaa pitaa katse ja kehon paino eteenpain suunnattuna.

Lumilautailun temput:

e Ollie: Hyppaaminen lumilaudalla ponnistamalla takajalalla ja nostamalla etujalkaa
hetkellisesti. Ollie on monen muun tempun perusta.

e Grabs: lImassa lautailijan tulee tarttua lumilaudan reunaan tai pohjaan, tuoden oman
tyylinsa temppuun.

e Halfpipe-trikit: Puoliputkessa lumilautailija voi tehda erilaisia hyppyja ja pyorahdyksia.
Naissa tempuissa tarvitaan rohkeutta ja ilmaan nousun ajoituksen tarkkaa hallintaa.

Luistelun leikit ja jaatanssin pyorteet

Luistelu tarjoaa niin kauneutta kuin ketteryyttakin. Liukuminen jaalla voi olla rauhallista ja
rentouttavaa, mutta myos vauhdikasta ja vaativaa. Tassa muutamia luistelun temppuja ja
elementteja:



e Piruetti: Pyorahdys paikoillaan yhdella jalalla. Tarkeaa on keskittya tasapainoon ja
keskioon.

 Hyppy: Luistelijat voivat suorittaa useita erilaisia hyppyja, joista tavallisimpia ovat akseli,
lutz ja salchow. Nama vaativat voimaa, koordinaatiota ja harjoittelua.

* Liukuminen: Monet tanssilliset liikkeet, kuten kotka tai arabeski, perustuvat
lennokkaaseen liukumiseen. Nama liikkeet nayttavat vaivattomilta, mutta vaativat tarkkaa
lihaskontrollia.

Jaakiekon jannittavat jipot

Jaakiekossa yhdistyvat vauhti, voima ja tarkkuus. Tassa muutamia jadkiekon perustemppuja ja
taitoja:

* Laukaus: Jadkiekossa on erilaisia laukaustyyppeja, kuten rannelaukaus, lyontilaukaus ja
suupaisu. Tarkeaa on laukauksen nopeus ja tarkkuus.

 Harhautus: Pelaajan on kyettava hamaamaan vastustajaa liikkeillaan ja
kiekonkasittelytaidoillaan.

» Taklaus: Oikein suoritettu taklaus voi katkaista vastustajan hydkkayksen. Turvallisuus
ennen kaikkea - taklauksen tulee olla puhdas eika saa aiheuttaa vahinkoa kenellekaan.

Muista, etta kaikissa lumi- ja jaalajeissa on tarkeaa noudattaa turvallisuussaantdja. Lajien
kiehtovaan maailmaan tutustuminen tapahtuu parhaiten ammattitaitoisten ohjaajien ja
sopivien varusteiden kanssa. Olipa kyseessa sitten kaveriporukalla pulkkamakeen lahteminen
tai tavoitteellisempi harjoittelu, talvilajit tarjoavat haastetta ja iloa kaikille liikkujille. Pukeudu
siis [ampimasti ja [ahde rohkeasti kokeilemaan talvisia temppuja hangilla!

5.7. Yksilolla on valia - itsepuolustuksesta
itseloytamiseen

Lilkunnan maailma on tadynna haasteita, hauskuutta ja harrastuksia, joista jokainen voi I6ytaa
oman polkunsa. Erityisen ainutlaatuista on se, miten yksilolajit ja kamppailulajit voivat palvella
monipuolisesti kehittymistamme. Naissa lajeissa on kysymys paljon muustakin kuin vain
fyysisen kunnon kasvattamisesta; ne tarjoavat valineita itsepuolustukseen, arvokkaita
elamantaitoja ja yksilollisen itsetuntemuksen syventamista.

Yksilolajit - matka minuuteen

Kun puhutaan yksilolajeista, tarkoitamme sellaisia urheilumuotoja, joissa kilpailemme
itsenaisesti muiden sijasta itseamme vastaan. Esimerkkeja yksilolajeista ovat yleisurheilu,



taitoluistelu, voimistelu ja golf. Naissa lajeissa korostuu henkilokohtainen tavoitteen
asettaminen, omien rajojen tunnistaminen ja ylittaminen seka itsenaisen suorituksen
hiominen.

Yksilolajien parissa opit erittain tarkeaa itsekuria ja itsekontrollia. Harjoittelun myota saat
arvokkaita taitoja, kuten itseluottamusta, paattavaisyytta ja kykya asettaa seka saavuttaa
tavoitteita. Nama taidot kulkevat mukanasi koko elamasi ja voivat auttaa sinua monilla muilla
elamanalueilla.

Kamppailulajit - enemman kuin otteita ja iskuja

Kamppailulajien maailma on varikas ja laaja. Judo, karate, taekwondo ja brasilialainen jujutsu
ovat vain muutamia esimerkkeja lajeista, joissa keskitytaan siihen, miten voimme puolustautua
ja miten hallita omaa kehoamme ja mieltdmme. Kamppailulajeissa ei ainoastaan opetella
tekniikoita, vaan my0s henkista vahvuutta, kunnioitusta, itsekuria ja vastuunottoa itselle ja
harjoituskumppaneille.

Kamppailulajit tarjoavat tyokaluja itsepuolustukseen, mutta ne ovat myos matka itsensa
loytamiseen. Harjoituksissa koetaan usein fyysisia ja henkisia haasteita, jotka ohjaavat meita
kohtaamaan pelkomme ja nousemaan yli rajoitteiden. Opimme kontrolloimaan tunteitamme
stressaavissa tilanteissa ja kasvatamme tahdonvoimaa.

Yksilolajien ja kamppailulajien yhdistava voima

Yksilolajien ja kamppailulajien suurin opetus on vastuu: vastuu omasta harjoittelusta,
tavoitteista ja ennen kaikkea omasta kehityksestamme. Tama vastuu on samalla mahdollisuus.
Vastuun myoéta ymmarramme, ettd meidan on itse tehtava tyota unelmiemme eteen, mutta
myo0s etta meilla on rajaton potentiaali kasvaa ja kehittya.

Lahdetko sina yksildlajien kautta [0ytamaan oman fyysisen huippusuorituksesi, vai loydatko
kamppailulajien kautta itsetuntemuksen ja henkisen vahvuuden? Vai voisiko olla, etta
yhdistelemalla naita molempia paadyt kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka fyysisesti etta
henkisesti?

Molempien lajityyppien harjoittelu tahtaa yhteen tarkedan paamaaraan: kasvamiseen -
itsevarmemmaksi, vahvemmaksi ja henkisesti tasapainoisemmaksi yksiloksi. Kun ymmarrat,
etta yksilolla on valia, olet valmis matkaan, joka kuljettaa sinut lapi itsepuolustustaitojen
kehittamisen aina syvalle itsensa tuntemisen ja Ioytamisen prosesseihin.

Loppusanat



Muista, etta kaikki uudet taidot ja kokemukset ovat askelia matkalla, joka voi vieda sinua kohti
uusia, kiehtovia kohtaamisia itsesi kanssa. Yksildlajissa sina itse olet joukkueesi, ja
kamppailulajissa opit, ettd vastustajasi on useimmiten sinussa itsessasi. Rohkeus kohdata,
ilmaista ja ylittaa itsesi on polku, jota kulkiessasi kasvat joka paiva. Joten, hyodynna liikunnan
monipuolisuus, kokeile rohkeasti ja |0yda oma tapasi loistaa - yksin ja yhdessa.

5.8. Uusi aalto liikkkumisessa - kokeile jotain taysin
erilaista

Perinteiset lajit, kuten jalkapallo, koripallo ja voimistelu ovat mahtavia tapoja pysya kunnossa
ja pitaa hauskaa, mutta joskus mieli ja keho kaipaavat jotain uutta ja erilaista. Nykyaikainen
lilkkumisen kulttuuri on tadynna jannittavia vaihtoehtoja, joiden kokeileminen voi virkistaa
mielta ja antaa uutta intoa lilkkuntaan. Tassa luvussa kurkistetaan muutamien uusien ja
vaihtoehtoisten liikkuntamuotojen maailmaan.

Parkour - kaupunkiympariston valloitus

Parkourissa yhdistyvat juoksu, hyppely ja erilaiset akrobatiaelementit. Tama urbaani
lilkuntamuoto on kuin seikkailurata, joka syntyy kaupungin katukehasta - penkit, portaat,
kaiteet ja seinat muuttuvat esteiksi, joita ylitetaan ja alitetaan luovasti. Parkour kehittaa
kokonaisvaltaisesti kehonhallintaa, nopeutta, voimaa ja kestavyytta. Tata harrastusta
harjoiteltaessa on tarkeaa muistaa turvallisuus ja harjoitella aluksi pehmeilla alustoilla ja
kokeneen ohjaajan valvonnassa.

Slacklining - tasapainoilua narun paalla

Slacklining on tasapainoilulaji, jossa kavellaan tai temppuillaan I6ysan narun tai hihnan paalla.
Tama kiehtova toiminta ei ainoastaan kehita tasapainoa ja keskittymista, vaan se vahvistaa
myOs kehon pienia tukilihaksia. Tama voi vuorostaan auttaa sinua parantamaan suorituksiasi
muissa liikuntalajeissa. Slacklining on matalan kynnyksen harrastus, silla tarvitset vain
slackline-setin ja kaksi kiinnityspistetta, kuten puut tai tolpat.

Frisbeegolf - rauhallista heittelya luonnon keskella

Frisbeegolf on rento ulkoilulaji, joka yhdistaa frisbeen heittelyn ja golfin elementteja. Pelaajat
heittavat frisbeeta ja tavoittelevat erityisia maalikoreja mahdollisimman vahilla heitoilla.
Frisbeegolf on helppo harrastus aloittaa, valineet ovat edullisia ja radoilta 16ytyy usein eri
tasoisia vaylia. Lisaksi laji antaa mainion syyn viettaa aikaa ulkona ja nauttia luonnosta.

Iimajoogaa kankaan varassa



Imajooga tarjoaa uudenlaisen tavan kokea joogan asennot. Harjoitukset tehdaan katosta
roikkuvan joustavan kankaan avulla, joka mahdollistaa ainutlaatuisia venytyksia ja asentoja
ilmassa. llmajooga kehittaa voimaa ja joustavuutta seka tarjoaa samalla rentouttavan
kokemuksen. Tama joogan muoto on hauska tapa tutustua omaan kehoon uudella tavalla ja
tuntea kuin lentaisi.

Geokatkoily - aarteenmetsastysta GPS:n avulla

Geokatkaoily on nykyaikaista aarteenetsintaa, jossa etsitaan eri puolille maailmaa piilotettuja
"katkoja" GPS-laitteen avulla. Tama harrastus yhdistaa ulkoilun, navigointitaidot ja pienen
mysteerin ratkaisun. Geokatkoily voi houkutella kulkemaan uusiin paikkoihin ja nakemaan
tutun ympariston aivan uudessa valossa. Se on hauskaa yksin tai yhdessa ystavien ja perheen
kanssa.

Loyda oma juttusi

Uudet lilkuntamuodot tarjoavat upeita mahdollisuuksia 10ytada uusia harrastuksia ja tapoja olla
aktiivinen. Kun kokeilet jotain uutta, saatat huomata innostuvasi sellaisesta liikunnasta, jota et
aiemmin tullut ajatelleeksi. Kehosi ja mielesi kiittavat, kun annat niille mahdollisuuden kokeilla,
oppia ja kehittya eri tavoin. Joten miksi et astuisi ulos mukavuusalueeltasi ja kokeilisi jotain

taysin uutta? Loydat ehka uuden suosikkiharrastuksen, joka pitaa sinut liikkeessa lapi elamasi.

6 Harjoituksen mestariksi

Tiesitko, etta jokainen askel liikuntasalin ulkopuolelle on askel kohti terveempaa ja
onnellisempaa elamaa? Mutta miten voimme treenata niin, etta saamme siita irti parhaan
mahdollisen hyddyn ja vielapa nautimme sen tekemista? Tama luku auttaa sinua
ymmartamaan harjoittelun perusteet ja opastaa sinua olemaan oman kuntoilusi mestari.

Harjoittelun perusteet

Harjoittelu koostuu erilaisista tehtavista ja aktiviteeteista, jotka parantavat fyysista
suorituskykya ja hyvinvointia. Harjoittelun kuuluu olla suunnitelmallista, jotta voit nahda
edistymisesi ja pysya motivoituneena. Harjoittelun kulmakivet ovat monipuolisuus,
saannollisyys ja progression eli kokonaiskuormituksen hiljalleen kasvattaminen.

Monipuolisuus



Lilkunnassa on monia erilaisia osa-alueita - kestavyys, lihasvoima, nopeus, notkeus ja
motoriset taidot. Monipuolinen harjoittelu tarkoittaa eri osa-alueiden yhdistamista jarkevaksi
kokonaisuudeksi. Taman vuoksi liikuntatunnilla saatatkin ensin juosta, sitten tehda
voimaliikkeita ja lopuksi venytella.

Saannollisyys

Jos haluat kehittya jossakin suoritteessa, sinun on harjoiteltava sita saanndllisesti. Tama ei
tarkoita sita, etta sinun pitaisi treenata joka paiva - lepo on mydos tarkea osa harjoittelua -
mutta siihen kuuluu jatkuva sitoutuminen ja aikataulun seuraaminen.

Progressio

Progressio tarkoittaa sita, etta kasvatat treeniisi kuormitusta ajan myota, jotta kehosi voisi
sopeutua ja vahvistua. Se voi tarkoittaa pidempia lenkkeja, raskaampia painoja tai lisaa
toistoja ajan kuluessa.

Terveys ja turvallisuus

Aina kun harjoittelet, on tarkeaa pitaa huolta omasta turvallisuudestasi ja terveydestasi.
Lammittele aina ennen liikuntaa, jotta kehosi valmistautuu tulevaan rasitukseen. Kay lapi
kaikki isot lihasryhmat ja tee kevyita dynaamisia venytyksia.

Muista myds kuunnella kehoasi. Jos tunnet kipua tai epamukavuutta, on parempi pysahtya ja
arvioida tilannetta. Jatkuva kipu vaatii levon ja tarvittaessa ladakarin konsultaation. Terveellinen
ravinto ja riittava uni ovat myads oleellisia osia palautumisessa.

Motivaatio ja tavoitteet

Harjoittelu ja kuntoilu eivat aina ole pelkkaa huvia, ja joskus saattaa olla vaikeaa pysya
motivoituneena. Tavoitteiden asettaminen on erinomainen tapa pitaa silmalla isompaa kuvaa
ja juhlistaa pieniakin voittoja matkan varrella. Aseta realistisia ja saavutettavia tavoitteita - ja
ala unohda pitaa hauskaa!

Muista myds, etta kaikilla on erilainen lahtokohta, ja edistys tapahtuu yksildllisesti. Vertailu
muihin voi aiheuttaa turhautumista, joten keskity oman kehityksesi seuraamiseen.

Harjoittelun aloitus

Kun aloitat harjoittelun, aloita hitaasti ja kasvata intensiteettia vahitellen. Kayta alkuvaiheessa
aikaa loytaakseen aktiviteetit, joista todella nautit - se voi olla tanssia, jalkapalloa, uintia tai



vaikkapa joogaa. Monipuolisuus auttaa Ioytamaan juuri sinua varten suunnitellun harjoittelun.

Muista, etta et ole yksin. Koulun liikunnanopettaja, valmentajat ja jopa vanhempasi voivat
auttaa sinua matkallasi kohti terveellisempaa ja aktiivisempaa eldmantapaa. Kysy neuvoa ja
jaa kokemuksiasi - yhdessa liikkuminen on usein hauskempaa ja tehokkaampaa.

Yhteenveto

Harjoittelu ja kuntoilu ovat enemman kuin vain terveyden ja kunnon parantamista; ne ovat
tapoja nayttaa itsellesi, etta voit saavuttaa asioita, joita et ehka uskonut mahdolliseksi. Ole siis
karsivallinen, ole johdonmukainen ja ennen kaikkea - nauti matkasta. Tervetuloa Harjoituksen
mestariksi!

6.1. Valloita voittajan strategiat

Tervetuloa oppimaan, miten suunnitelmallinen harjoittelu voi muuttaa liikuntasi taysin!
Jokainen urheilija, niin aloittelija kuin ammattilainenkin, hyotyy hyvin rakennetusta
harjoitussuunnitelmasta. Tassa luvussa kasittelemme, miten sinakin voit valloittaa voittajan
strategiat ja saavuttaa omat tavoitteesi liikunnassa.

Mita on suunnitelmallinen harjoittelu?

Suunnitelmallinen harjoittelu tarkoittaa sita, etta sinulla on selkea suunnitelma siitd, miten aiot
kehittda kuntoasi ja taitojasi. Se ei ole vain sita, ettd menet ulos juoksemaan tai nostamaan
painoja sattumanvaraisesti; vaan etta sinulla on tavoite, jonka eteen teet tietoisesti toita.

Aseta Tavoite

Ennen kuin lahdet harjoittelemaan, sinun on tiedettava, mita olet tavoittelemassa. Tavoitteesi
voi olla pitkan aikavalin tavoite, kuten juosta maraton ensi vuonna, tai lyhyen aikavalin tavoite,
kuten parantaa leuanvetotulosta kuukauden sisalla. Tarkeaa on, etta asetat itsellesi selkeat ja
saavutettavat tavoitteet.

Suunnittele Harjoitus

Kun tavoite on selva, on aika suunnitella harjoitukset. Se tarkoittaa kaytanndssa ohjelman
tekemistd, joka sisaltaa erilaisia harjoitustyyppeja: kestavyys-, voima-, nopeus-, ja tekniikka-
harjoituksia. Hyva harjoitusohjelma huomioi nykyisen kuntoilutasonsi ja vie sinut askel
askeleelta lahemmaksi tavoitettasi.

Harjoitusten Monipuolisuus



Monipuolisuus treenaamisessa pitaa sinut motivoituneena ja kehittaa sinua tasapainoisesti. On
tarkea treenata eri lihasryhmia ja liikuntamuotoja, jolloin vahennat loukkaantumisen riskia ja
pidat treenin kiinnostavana.

Levon Tarkeys

Levon merkitysta ei voi korostaa liikaa. Keho tarvitsee aikaa palautua ja vahvistua harjoittelun
jalkeen. Liian vahainen lepo johtaa usein ylikuormitukseen, joka voi heikentaa suorituskykyasi
ja altistaa sinut vammoille.

Seuranta ja Arviointi

Muista tarkkailla edistymistasi ja kirjata harjoituksesi yl0s. Seuranta auttaa nakemaan missa
olet onnistunut ja missa kaipaat viela parannusta. Ole rehellinen itsellesi ja ole valmis
muokkaamaan suunnitelmaasi tarpeen vaatiessa.

Harjoittele Alykkaasti, Ei Kovaa

Voittajan strategia ei ole "kovemmin, pidemmin, raskaammin", vaan "alykkaammin,
jarkevammin, tehokkaammin". Suorituksen laatua tulee arvostaa enemman kuin pelkan
suorituksen maaraa. Tama tarkoittaa fiksua harjoittelua, jolla pyritaan maksimoimaan
potentiaalisi ja valttamaan tarpeeton rasitus.

Muista Ravinto ja Nesteytys

Urheilija ei voi suoriutua parhaimmillaan ilman asianmukaisesti tankattua kehoa. Syo6
tasapainoisesti ja monipuolisesti, jotta saat kaikki tarvitsemasi ravintoaineet. Myaos riittava
nesteytys on avainasemassa, joten juo vetta pitkin paivaa.

Loppusanat

Suunnitelmallinen harjoittelu vaatii sitoutumista ja kurinalaisuutta, mutta muista, etta
urheilussa yhta tarkeaa kuin itse suoritus on matka sinne. Nauti jokaisesta harjoituskerrasta ja
opi tuntemaan kehosi. Kun yhdistat oikean suunnitelman, sitoutuneen asenteen ja riittavan
levon, olet matkalla voittajan strategioiden valloittamiseen.

Nyt kun tiedat perusteet, on aika lahted luomaan oma suunnitelmaasi ja toteuttaa se
kaytannossa. Muista nauttia urheilun tuomasta ilosta ja ystavyydesta, mita yhdessa
treenaaminen tuo. Kayta oppimaasi viisaasti, niin etenemisesi kohti voittajan pokaalia on vain
ajan kysymys!



6.2. Lammittelyn ja palautumisen taidetemput

Hei sina liikeen mestari ja sporttinen taiteilija! Olet sitten hikoilemassa oppitunnilla tai
intensiivisessa treenissa - olet varmaan kuullut, kuinka tarkeaa on lammitelld ennen rasitusta
ja palautua kunnolla sen jalkeen. Mutta miksi? Ja miten tama taikuus tehdaan parhaiten?
Katsotaanpa milta [ammittelyn ja palautumisen taide nayttaa ja miten sina voit ottaa taman
tarkean osan urheilua haltuun.

Lammittelyn loitsuja

Ennen kuin astut areenalle suorittamaan urheilun ihmeita, sinun on herateltava keho
valmistautumaan fyysiseen toimintaan. Lammittely ei ole ainoastaan "ihan kiva" rituaali, vaan
se on oleellinen osa kehosi suojaamisessa vammoilta ja maksimaalisen suorituskyvyn
mahdollistamisessa.

Lammittelyn perusta on verenkierron ja lampotilan nostaminen seka nivelten ja lihasten
valmisteleminen tulevaan toimintaan. Lisaksi se tarjoaa pienen hetken aikaa keskittya ja
virittaytya tulevaan suoritukseen.

1. Aloita hiljalleen: Kaynnista lammittely kevyelld aerobisella aktiviteetilla, kuten kavelyll3,
holkkayksella tai paikallaan hyppimisella. Viisi minuuttia riittda saamaan sykkeesi nousuun.

2. Dynaaminen venyttely: Liikuttele eri kehonosia dynaamisilla venytyksilla. Toisin kuin
perinteiset staattiset venytykset, dynaaminen venyttely sisaltda aariasentoja hakevia
lilkkeita, kuten jalkojen heilautteluja ja kasien pydrityksia, jotka aktivoivat lihaksia.

3. Spesifit aktivoinnit: Tee lajikohtaisia liikkeitd, jotka vastaavat tulevan treenin tai pelin
vaatimuksia. Jos olet pelaamassa jalkapalloa, esimerkkina voivat olla
pallonkasittelyharjoitukset tai nopeat suunnanmuutokset.

Palautumisen mestariteoksia

Harjoitus on ohi, hiki virtaa ja hengitys on tasaantumassa. Hikinen tyo on tehty - vai onko?
Palautumisella huolehdit, etta kehosi saa riittavat puitteet korjaantua ja vahvistua. Tama on
aika levata ja kerata voimia seuraavaa seikkailua varten.

1. Kehon jaahdyttely: Alenna kehosi lampoétilaa ja rauhoita syke kevyella liikkeelld, kuten
reippaalla kavelylla tai pyorailylla hiljaisella tahdilla. Tee tata noin 5-10 minuuttia.

2. Staattinen venyttely: Nyt on se hetki, kun voit ottaa mukaan rauhassa ja pidemman
kaavan mukaan tehdyt staattiset venytykset. Pida venytyksia 20-30 sekuntia lihasryhmaa



kohden, alaka paasta venytysta liian akillisesti pois.

3. Kehonhuolto: Palautumiseen kuuluu olennaisesti myds kehonhuolto, kuten putkirullan
kaytto lihaskalvojen rentouttamiseen tai vaikka kevyesta hieronnasta nauttiminen. Jotkut
urheilijat kayttavat myods kylma- tai kuumahoitoja vahentdmaan lihasjannitysta ja
tulehdusta.

4. Tankkaus: Syo terveellisesti ja hydratoituneena. Proteiinipitoinen valipala yhdistettyna
riittavaan nesteen saantiin auttaa lihasten korjaantumisessa ja energiavarastojen
tayttymisessa.

Lilkunnan ja urheilun maailmassa nama taikatemput - [dmmittely ja palautuminen - eivat ole
pelkastdan varotoimia, vaan ne ovat olennainen osa suorituskyvyn optimointia ja hyvaa
kehonhuoltoa. Muista siis, etta jokainen harjoittelu ja peli alkaa ja paattyy niihin. Harjoittele
lammittelyn ja palautumisen taikatemppuja taidolla ja huomaa, kuinka kestavaksi ja
voimakkaaksi oman kehosi taikuus voi kehittya!

6.3. Mita sykkeesi kertoo? - Tutki ja hallitse

Tervetuloa oppimaan yhdesta kehon mielenkiintoisimmista signaaleista - sykkeesta. Tassa
luvussa perehdyt sykkeen mittaamiseen ja siihen, miten sen avulla voit tehostaa liikuntaasi ja
seurata kuntoilusi edistymista.

Sykkeen mittaus - Nain se tehdaan

Syke kuvaa sydamen lyontien maaraa minuutissa. Se on yksi tarkeimmista mittareista, kun
haluamme ymmartaa, kuinka kovasti kechomme tydskentelee kuntoilun aikana.

Mittausmenetelmia:

1. Manuaalinen mittaus: LOyda pulssi ranteestasi tai kaulaltasi peukalolla ja etusormella.
Laske lydnnit 15 sekunnin ajan ja kerro tulos neljalld. Nain saat selville leposykkeesi.

2. Sykemittari: Tama voi olla ranteeseen kiinnitettava laite tai rintavyolla varustettu malli,
joka mittaa sykkeesi jatkuvasti ja tarkasti. Monet alykellot ja urheilukellot sisaltavat myos
sykemittarin.

Kuntoilun tehoalueet - Sykkeesi opastaa harjoittelua

Kuntoilun aikana sydamesi toiminta kiihtyy, mika nakyy sykkeen nousuna. Tavoitesykealueesi
maarittad, minka tyyppista hyotya harjoittelu antaa.



Sykkeen tehoalueet

1. Palauttava tai kevyt alue (50-60% maksimisykkeesta): Kehitat peruskuntoa ja
edistat palautumista. Talla alueella liikunta on kevytta, kuten rauhallista kavelya.

2. Aerobinen alue (60-70% maksimisykkeesta): Talla alueella tapahtuva liikunta
parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistdon kuntoa. Esimerkkeja aerobisesta liikunnasta
ovat reipas kavely tai hidas juoksu.

3. Tehokas aerobinen alue (70-80% maksimisykkeestat): Kehitat sydamen ja keuhkojen
tehokkuutta ja vahvistat kestavyyslihaksia. Tama on suosittu tavoitealue esimerkiksi
intervalli- tai vuorotellen kovatehoisessa harjoittelussa.

4. Anaerobinen alue (80-90% maksimisykkeesta): Harjoitus on kovatehoista ja kehittaa
voimakestavyytta seka kykya liikkua tehokkaasti suurilla sykkeilla. Olet tassa vaiheessa
ylittanyt ns. aerobisen kynnyksen, ja lihaksesi alkavat tuottaa maitohappoa.

5. VO2max-alue (90-100% maksimisykkeesta): Tama on intensiivisin alue ja sopii
lyhytkestoisille, rajahtavan voimakkailla suorituksille, kuten sprinteille. Kaytat talloin
lihasten maksimaalista hapenottokykya.

Yksilollinen maksimisykkeesi voidaan arvioida kaavalla: 220 miinus ikasi. Tama ei
kuitenkaan ole aukoton menetelma, ja tarkempi mittaaminen tulisi suorittaa ammattilaisen
avustuksella.

Kaytannon harjoituksia:

1. Etsi kaveri ja mitatkaa toistenne leposyke.
2. Kokeilkaa eri intensiteetin harjoituksia ja tarkkailkaa, miten sydamenne reagoi.

3. Kirjatkaa havaintonne ja pohdiskelkaa, milta eri tehoalueet tuntuivat kehossanne.

Sykkeen mittaaminen ja tehoalueiden tunteminen auttavat sinua harjoittelemaan fiksusti,
turvallisesti ja tavoitteellisesti. Aina kun tiedat, milla sykealueella olet, hallitset paremmin
treenisi tehoa ja saat lilkunnasta enemman irti.

Muista, etta jokainen keho on yksildllinen ja reagoi harjoitukseen eri tavoin. Kuuntele omaa
kehoasi ja kayta sydansyketta viisaudella, niin olet matkalla kohti parempaa kuntoa ja
terveytta. Onnea ja energiaa harjoitteluun!



6.4. Loukkaantumisten loitolla pitaminen ja ensiavun
ensiaskeleet

Liikunta on hauskaa ja my0s erinomainen tapa pysya terveena ja hyvakuntoisena. Kuten mika
tahansa aktiivinen harrastus, se voi kuitenkin joskus tuoda mukanaan loukkaantumisen riskin.
Onneksi on olemassa keinoja, joilla voimme vahentaa loukkaantumisten todennakoisyytta. Ja
kun tiedamme, miten reagoida, jos onnettomuus tapahtuu, voimme parantaa tilanteen
hoitamista ja nopeuttaa toipumista.

Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

Ennaltaehkaisy on parempi kuin hoito, ja tama patee myoés liikuntavammoihin. Seuraavat
ohjeet auttavat sinua valttamaan vammoja, jotta voit nauttia liikkunnasta turvallisesti:

1. Lammittele ennen liikuntaa: Lammittele aina huolellisesti ennen kuin aloitat
kovatehoisen liikunnan. Lammitteleminen voi sisaltaa kevytta juoksua, venyttelya tai
perusliikkeita, joilla valmistat kehosi raskaampaan suoritukseen.

2. Kayta oikeanlaista varustusta: Varmista, ettd kaytat aina ikasi ja lajin vaatimusten
mukaista suoja- ja urheiluvarustusta. Esimerkiksi kypara pyoraillessa tai saarisuojat
jalkapallossa ovat valttamattomia.

3. Vahvista kehoasi: Kehon lihasvoiman ja kestavyyden yllapitdminen auttaa tukemaan
nivelten ja luuston terveytta. Harjoittele kestavyytta, voimaa seka notkeutta
tasapainoisesti.

4. Noudata teknisia ohjeita ja saantoja: Liikuntasuorituksen tekniikan ja lajin sdantdjen
oppiminen seka niiden noudattaminen estaa tarpeetonta loukkaantumisriskia.

5. Kuuntele kehoasi: Ala ohita signaaleja, joita kehosi |ahettda. Jos tunnet kipua tai
uupumusta, on syyta pitda taukoa ja tarvittaessa konsultoida opettajaa tai valmentajaa.

Ensiavun ensiaskeleet

Jos loukkaantuminen tapahtuu, ensiapu voi olla ratkaiseva tekija vamman vakavuuden
vahentdmisessa. Muista aina varmistaa ensin, etta tilanne on turvallinen seka sinulle etta
loukkaantuneelle. Tama tarkoittaa esimerkiksi liikenteen tai muun vaaran keskeyttamista.

Kaytannollinen ensiapu perustuu P-K-A (Pysayta, Kylmaa, Kohota) -muistisaantoon:



1. Pysayta - Kun huomaat jonkun loukkaantuneen, ensimmainen tehtavasi on pysayttaa
verenvuoto. Jos vuotoa ei ole, varmista etta loukkaantunut henkild pysyy paikallaan ja
valttaa loukkaantuneen kehonosan liikuttamista.

2. Kylmaa - Jadhdyta loukkaantunutta aluetta noin 20 minuuttia. Voit kayttaa jaapussia tai
kylmapussia, mutta muista kietoa se ohueen kankaaseen, jotta et aiheuttaisi iholle
kylmavammoja.

3. Kohota - Jos mahdollista, nosta loukkaantunut kehonosa sydamen tason ylapuolelle
vahentaaksesi turvotusta.

Kun tarvitaan apua

Jos loukkaantuminen vaikuttaa vakavalta, kuten luunmurtuma tai tajuttomuus, on syyta
valittomasti soittaa hatanumeroon ja pyytaa apua. Muista, ettet yrita siirtad vakavasti
loukkaantunutta henkiloa.

Yhteenveto

Vammojen ennaltaehkaisy koostuu ennakoinnista ja varautumisesta. Lammittele, suojaa itsesi,
ja toimi vastuullisesti. Ensiaputaidot ovat tarkeita, jotta voimme toimia oikein, jos jotain sattuu.
Pidetdan liikunta turvallisena ja nautittavana kaikille!

6.5. Kehosi tasapainossa - syo oikein, litku oikein

Lilkunnan ja ravitsemuksen maailma on kuin tahtisade syoksyisi kohti maapalloa, ja sina olet
astronautti, joka ohjaa matkaa. Kuten avaruudessa, myos kehossasi on oma tasapainonsa, joka
pitaa ylla hyvinvointiasi ja suorituskykyasi. Kun syot oikein ja liikut oikein, kehosi on kuin hyvin
voidelty kone, joka toimii tehokkaasti ja vahvasti.

Mita on tasapainoinen ravinto?

Tasapainoinen ravinto tarkoittaa sita, etta saat ruoasta kaikki tarvitsemasi ravintoaineet:
hiilihydraatteja, proteiineja, rasvoja, vitamiineja, kivennadisaineita ja riittavasti vetta. Ajattele
ruokavaliotasi varikkaana maalaustaiteena - mita enemman vareja, sita rikkaampi kuva. Kun
lautasellasi on monenvarisia kasviksia, hedelmia, kokojyvaviljoja, laadukkaita proteiininlahteita
ja terveellisia rasvoja, olet matkalla kohti kehosi tasapainoa.

Miksi syominen on tarkeaa liikuntaa ajatellen?



Kuvittele itsesi salibandyn pelaajaksi jannittavassa ottelussa: jokainen sprintti, jokainen
laukaus ja jokainen nopea suunnanmuutos vaatii energiaa. Jos et ole sydnyt hyvin, voimasi
ehtyvat nopeasti, ja taitosi eivat paase tayteen loistoonsa. Hyva ruokavalio antaa sinulle
energiaa suorituksen aikana ja auttaa myos palautumaan urheilusuorituksesta. Lisaksi oikea
ravitsemus voi vahentaa loukkaantumisriskia ja edistaa terveellisten elintapojen omaksumista
koko elamasi ajaksi.

Hiilihydraatit - Kehosi polttoaine

Hiilihydraatit ovat kehosi paaasiallinen energianlahde, erityisesti silloin, kun sykkeesi nousee ja
hiki alkaa virrata. Taysjyvaleipa, pasta, riisi, perunat ja hedelmat ovat mainioita
hiilihydraattienlahteitd. Ne antavat sinulle pitkakestoista energiaa, jotta jaksat liikkua ja jaksat
myo0s keskittya koulutehtaviisi.

Proteiinit - Rakennuspalikat

Proteiinit ovat kuin LEGO-palikat: ne rakentavat ja korjaavat lihaksiasi, jotta voit kasvaa ja
kehittya. Kala, kananmunat, palkokasvit, maitotuotteet ja lihat ovat hyvia proteiininlahteita.
Nuorten on tarkeaa saada riittavasti proteiinia, silla se auttaa lihasten kehittamisessa ja
vahvistamisessa.

Rasvat - Kehon tukijoukot

Vaikka rasva voi joskus saada huonon maineen, se on tarkea osa kehosi hyvinvointia. Rasvat
pitavat kehosi nesteet liikkeella, tukevat solujen kasvua ja auttavat imemaan tarkeita
vitamiineja. Varmista, etta valitset terveellisia rasvoja, kuten pahkinat, avokadot, oliividljy ja
rasvaiset kalat.

Vitamiinit ja kivennaisaineet - Sinun mikrotiimisi

Pelkka energia ei riita; tarvitset myos joukon mikroravinteita, kuten vitamiineja ja
kivennadisaineita, jotka huolehtivat kehosi lukuisista pienista, mutta tarkeista tehtavista. Niita
saat syomalla runsaasti hedelmia ja vihanneksia, joten muista herkutella myds nailla
terveellisilla vaihtoehdoilla.

Vesi - Elaman lahde

Ald unohda nestetta! Juo paivittain riittavasti vettd, silld nesteiden puute voi heikent&a
suorituskykyasi huomattavasti. Juomisen merkitys korostuu erityisesti liikuntasuorituksen
aikana ja sen jalkeen. Pida vesipullo mukanasi ja juo saanndllisesti, jotta pysyt hyvassa
vedessa koko paivan.



Miten yhdistat ravitsemuksen ja liikunnan?

Kun ymmarrat, etta ruoka vaikuttaa suoraan siihen, kuinka paljon sinulla on energiaa ja voimia,
hahmotat helpommin, miksi on tarkeaa syoda hyvin ennen ja jalkeen liikuntasuorituksen.
Kokeile sydda kevyt hiilihydraattipitoinen valipala, kuten banaani tai taysjyvaleipa, noin tunti
ennen liikuntaa. Harjoituksen jalkeen palauta kehosi sydmalla proteiinia ja hiilihydraatteja
sisaltava ateria tai valipala.

Muista, etta jokainen keho on yksildllinen! Etsi itsellesi sopiva tapa yhdistaa ravitsemus ja
lilkunta omaan eldmaasi. Kokeilemalla eri vaihtoehtoja, kuuntelemalla kehosi viesteja ja
nauttimalla monipuolisesta ruoasta, voit I0ytaa oikean balanssin, joka auttaa pitamaan sinut
voimakkaana, terveena ja taynna energiaa.

7 Vuoden ympari liikkuen

Lilkunta on tarkea osa terveellista elamantapaa, ja Suomen nelja vuodenaikaa tarjoavat
erilaisia mahdollisuuksia pysya aktiivisina ja pitad hauskaa ympari vuoden. Saanndéllinen
lilkunta parantaa mielialaa, lisaa kuntoa ja vahvistaa vastustuskykya. Katsotaanpa, miten voit
nauttia lilikunnasta vuodenajasta riippumattal!

Kesa - Auringon ja ulkoliikunnan aikaa

Kesalla luonto kutsuu ja lammin saa houkuttelee ulkoilemaan. Voit kokeilla esimerkiksi:

e Pyorailya: Tutki [ahiseutujasi tai polje itsesi lahimpaan uimarantaan.

e Uintia: Pulahtaminen viilentavaan veteen on paitsi virkistavaa, myds erinomaista liikuntaa,
joka vahvistaa koko kehoa.

e Rullaluistelua tai potkulautailua: Molemmat lajit kehittavat tasapainoa ja lihaskuntoa.

» Jalkapalloa, lentopalloa tai frisbeegolfia: Joukkueurheilu on hauska tapa viettaa aikaa
ystavien kanssa samalla kun pysyt aktiivisena.

Syksy - Luonnon varit heraavat eloon

Syksyn viileammat paivat ovat taydellisia pitkille kavelyille tai juoksulenkkeille. Varikkaat
lehdet luovat upeat puitteet ulkoilulle. Kokeile naita:

* Maastopyorailya: Metsassa ajaminen voi olla haastavaa mutta palkitsevaa ja se vahvistaa
erityisesti jalkojen ja ylavartalon lihaksia.



e Sienestysta tai marjastusta: Samalla kun keraat luonnonherkkuja, saat hyvaa liikuntaa
kyykistellessa ja taivutellessa.

» Kiipeilya tai parkouria: Naissa lajeissa yhdistyvat voima, notkeus ja paattavaisyys.
Talvi - Lumoava lumileikkien aika

Talvi on monen urheilulajin huippusesonkia. Lumipeite mahdollistaa monia aktiviteetteja:

e Hiihto ja lumilautailu: Molemmat harjoittavat koko kehoa ja kehittavat kestavyytta.

e Luistelu: Jadalueilla viilettdminen kohentaa tasapainoa ja on hauska tapa viettaa aikaa
kavereiden kanssa.

e Lumikenkaily: Voit kokea metsan hiljaisuuden ja rauhan samalla kun syke nousee.

e Lumisodat ja maenlasku: Ald unohda iloista mielté ja lapsenomaista riemua, joka syntyy
leikkien lomassa!

Kevat - Herailemisen ja kasvun aikaa

Kevaalla luonto heraa ja paivat alkavat pidentya. Se on taydellista aikaa:

» Kevathiihtoon: Nauti auringosta ja haasta itsesi eri hiihtotekniikoilla.

e Retkeilyyn: Varhaiskevaan patikointi on hyvaa liikuntaa ja antaa mahdollisuuden
havainnoida luonnon heraamista.

e Pallopeleihin: Alkava kausi tuo tullessaan mahdollisuudet kokeilla uusia ja vanhoja
pallopeleja kuten koripalloa tai koululiikunnan suomalaista pesapalloa.

e Kevyet kuntosaliharjoitukset: Valmistaudu kesaa varten vahvistamalla lihaksia kuntosalilla
tai kotona.

Jokaisella vuodenajalla on oma erityisluonteensa ja ihanteelliset liikuntamuodot. Muista pitaa
lilkunta monipuolisena ja kokeile rohkeasti uusia lajeja. Liikunnan ei tarvitse olla vakavaa tai
kilpailullista - tarkeinta on, etta liikut sdanndllisesti ja teet siita hauskaa. Kuuntele kehoasi ja
valitse aktiivisuuden taso sen mukaan, mika tuntuu sinusta hyvalta. Muista myads liikkua
turvallisesti ja pukeutua vuodenajan mukaisesti. Hyodynna Suomen neljan vuodenajan
tarjoamat mahdollisuudet ja lilku vuoden ympari nauttien!

7.1. Talvitaian aika - talven liikuntaseikkailut

Talvi on kuin suuri, valkoinen tyhja sivu, joka odottaa tayttymistaan seikkailuilla ja liikunnan
ilolla. Talven ei tarvitse olla vain palelemista ja sisalla kykkimista, vaan se voi olla yhta suurta



talvitaikaa, jossa lumi ja jaa tuovat mukanaan loputtomat mahdollisuudet liikkua, leikkia ja
oppia uusia taitoja.

Lumileikit - Luovuutta ja Naurua

Lumihanki on mita parhain leikkikentta. Voit luoda lumesta mita ikina keksitkaan: lumiukkoja,
lumilinnoja tai jopa kokonaisen lumimaailman. Lumisodassa strategia ja tarkkuus kulkevat kasi
kadessa, ja se on mainio tapa lilkkua yhdessa kavereiden kanssa nauraen ja taktikoiden.
Muista aina lumileikeissakin reilu peli ja toisten huomioon ottaminen.

Luistelun Hurma - Liukuen Pitkin Jaata

Talvella jarvet ja lammet muuttuvat upeiksi luonnon jaahalleiksi. Luistelun alkeet opitaan usein
tuettuna tai tuolilla tasapainoillen, mutta kun taidot karttuvat, voit kokea luistelun vapauden -
kaartaa ja kiitda jaalla kuin joutsen. Luistelussa kehittyy niin tasapaino kuin kestavyyskin, ja se
on erinomainen tapa vahvistaa jalkojen lihaksia. Turvallisuus ennen kaikkea: muista aina
tarkistaa jaan paksuus ja luistele ainoastaan merkityilla, turvallisilla jadalueilla.

Hiihto - Talvisen Luonnon Rauhaa

Hiihtaminen on yksi suomalaisen talven kulmakivista. Se on monipuolinen lilkkuntamuoto, joka
kehittda kuntoa, koordinaatiota ja kestavyytta. Perinteinen maastohiihto vie sinut nauttimaan
luonnonkauneudesta ja hiljaisuudesta, kun taas vauhdikkaampi luisteluhiihto haastaa sinut
kuntoilijana uudella tavalla. Hiihtaessa on tarkeaa valita oikea voitelu - tassakin auttaa
opettaja tai paikallinen hiihtoseura.

Lumilautailu ja Laskettelu - Vauhtia ja Hurmaa

Siina missa hiihtaminen on hiljaisen luonnon nautiskelua, lumilautailu ja laskettelu ovat
vauhdin hurmaa. Laskettelurinteissa voit kokeilla nopeuden rajoja ja kehittaa varmuutta seka
rohkeutta. Kun lasket rinteita alas, tunnet miten tuuli vihmoo kasvojasi ja adrenaliini virtaa
suonissasi. Muista etta laskettelukypara on paras ystavasi - se suojaa sinua, jotta voit keskittya
vain nauttimaan ja oppimaan uusia temppuja.

Retkiluistelu ja Potkukelkkailu - Perinteita ja Uusia Tuulia

Retkiluistelulla voit tutkia jaisia maisemia ja nauttia samanaikaisesti luistelun ilosta. Se on
oivallinen yhdistelma ulkoilua ja retkeilya, joka sopii kaikenikaisille liikkujille. Potkukelkkailu
puolestaan on hiljaista matkantekoa lumisilla poluilla, joka kertoo tarinaa Suomen menneista
talvista. Molemmat lajit ovat hyvia esimerkkeja siita, miten voimme yhdistaa lilkkunnan ilon ja
luonnonrauhan.



Turvallisuus ja Varustautuminen

Talviliikunnassa on muistettava turvallisuus ja oikeanlainen varustautuminen.
Kerrospukeutuminen pitaa sinut [ldmpimana ja kuivana, ja asianmukaiset suojavarusteet -
kyparat, polvisuojat, rannesuojat - lisdavat turvallisuuttasi. On myos tarkeaa oppia
tunnistamaan, milloin on viisasta pysya sisalla myrskyisan saan tai huonon nakyvyyden takia.

Talvi tarjoaa meista jokaiselle jotakin. Olipa haaveenasi oppia uusi talviurheilulaji tai vain
nauttia lumessa leikkimisesta, hyédynna tdma taianomainen vuodenaika. Hyppaa mukaan
talven liikuntaseikkailuihin ja [6yda oma tapasi nauttia talven ihmeista!

7.2. Kesakarkelot - valon juhlaa ja mutkattomuutta

Hei sina energianpurkaus ja liikkeen iloittelija! Tama luku on omistettu kaikille auringossa
kimmeltaville seikkailuille, lampimille tuulenvireille ja kesaisen liikunnan riemulle. Kesa on kuin
kutsu kayda ulos, hengittaa syvaan ja antaa lilkkunnan ilostuttaa jokaista paivaamme.

Ehditko kokeilla kaikkea?

Kesaliikunta on kuin kirjava kukkaketo: jokaiselle I0ytyy jotakin. Eika tarvita sen kummempia
valineita tai suunnitelmia. Kuka sanoi, etteivat pihapelit voisi olla yhta hauskoja kuin viralliset
lajit? Lennata frisbeeta kaverisi kanssa, potki palloa puistossa, pelaa sulkapalloa tai mikset
kokeilisi uutta temppua trampoliinilla?

Mutta mitapa olisi kesa ilman vetta! Ui raiskyvin loikautuksin lahijarvessa tai meren
aallokoissa. Veden aarelld voit myds kokeilla melontaa, purjehdusta tai leikkimielista
vesipalloa. Muistathan vesileikeissa aina turvallisuuden ja kaverin, niin hauskanpito on myos
turvallista.

Liikkumisen vapaus

Kesalla saatat huomata, etta liikkuntaharrastukset voivat olla erityisen vapauttavia. Ei seinia, ei
rajoja - vain sind, ystavasi ja aareton luonto. Voit Iahtea vaellukselle metsan siimekseen,
havainnoida elainten touhuja tai opettaa nuoremmat sisaruksesi tunnistamaan eri kasvilajeja.
Miksi ette vaikka myos yopyisi tahtitaivaan alla? Retkeillessa liikunta yhdistyy elamyksiin ja
oppimiseen.

Polkupyora toimii kesan loistavana kulkuneuvona ja liikunnan lahteena. Lahde pyoraretkelle -
voit yllattya, kuinka monta mielenkiintoista paikkaa omalla ldhiseudullasi onkaan. Pyoraily ei
ainoastaan kohota kuntoasi, vaan se on myos ekologinen tapa nauttia kesasta.



llakointi ja leikillisyys

Kesaliikuntaan kuuluu olennaisesti myos leikkimielisyys. Miten olisi vanhan ajan leikit, kuten
hippa, tervapata tai kdoydenveto? Tunnista sisainen lapsesi ja anna itsesi nauraa ja kilpailla.
Leikin ja pelin tuoma ilo tehostaa lilkkunnan positiivisia vaikutuksia seka kehoon etta mieleen.

Hyodynna valoisat yot

Kesalla paiva venyy pitkaksi ja yo lyhenee - kayta se hyvaksi! Harvemmin on tilaisuus liikkua
ulkona valoisassa vield mydhaan illalla. Yottdman yon jalkapallo- tai lentopallo-ottelu ystavien
kesken? Mika tahansa on mahdollista, kun kesan taika tekee iltojen valoisuudesta loputtoman.

Kunnioita luontoa

Liikkuessasi luonnonhelmassa, muista etta meilla on vastuu sen kunnioittamisesta ja
suojelemisesta. Kulje merkittyja polkuja pitkin, ala jata roskiasi luontoon ja muista, etta eldimet
ovat kesa viettamassa ulkona siina missa sinakin - kunnioita niiden tilaa.

Lopuksi

Kesa on kuin luotu liikkumiseen, leikkimielisyyteen ja uusien kokemusten kerdamiseen. Al
tyydy vain olemaan; ole aktiivinen, tutki, leiki ja liiku. Kun vietat aikaasi ulkona, hengitat
raikasta ilmaa ja nautit auringon lammasta, liikkkuminen tukee kokonaisvaltaista hyvinvointiasi.
Joten pista kengat jalkaan tai anna varpaitesi tuntea lammin nurmikko - kesa odottaa sinua
taynna seikkailuja!

Tehtava:

Suunnittele ja toteuta oma kesaliikuntapaivasi. Millaisia lajeja kokeilet? Kenet otat mukaan?
Miten varmistat, etta kaikilla on turvallista ja hauskaa? Kirjaa kokemuksesi paivan jalkeen ja jaa
ne seuraavalla liikuntatunnilla.

7.3. Varustevelhon vinkit - saaolosuhteiden
salaisuudet

Tervetuloa, nuoret liikkujat, sadolosuhteiden salaiseen maailmaan! Olet ehka huomannut, etta
lilkkuessasi ulkona saa vaikuttaa olennaisesti siihen, millaiseksi liikuntakokemus muodostuu.
Kuuma, kylma, tuulinen, sateinen - kaikki saanpiirteet haastavat meita sopeutumaan. Kun
tuntee saaolosuhteiden salaisuudet ja valitsee varusteensa viisaasti, voi liikunnasta nauttia
turvallisesti ja mukavasti ympari vuoden.



Saan perusseikat ja varustautuminen

Lilkuntavarusteiden valintaan vaikuttaa nelja keskeista saaelementtia: lampatila, tuuli, sade
seka lumi ja jaa. Kukin elementti vaatii hieman erilaista |ahestymistapaa varusteiden
valinnassa.

Lampotila

Kun lampotila nousee, keho hikoilee enemman. Loysia, hengittavia ja nopeasti kuivuvia
vaatteita kannattaa suosia. Kylmalla saalld kerrospukeutuminen on avainasemassa:
alusvaatekerros pitaa kehon [dmpimana ja siirtaa kosteuden pois iholta, valikerros eristaa
lampoa ja pintakerros suojaa tuulelta ja sateelta.

Tuuli

Tuuli lisaa lampdhukkaa - viilealla saalla tuulenpitava vaatekerros on tarkea suoja. Kesalla
tuulipuku voi olla hieman kevyempi, mutta silti suojaava.

Sade

Vedenpitavat, mutta hengittavat takit ja housut takaavat, ettei sade paase kastuttamaan
alusvaatteita ja vilentdmaan kehoa. Ald unohda vedenpitavia kengénsuojia ja sadehattua!

Lumi ja jaa

Pakkasella eristavat ja tuulenpitavat vaatteet ovat ehdottomat. MyGs pitoa parantavat
kenganpohjat ovat tarkeita liukkailla alustoilla.

Oikeat varusteet eri urheilulajeihin saasta riippuen

Jokaiseen urheilulajiin 10ytyy oikeanlaiset varusteet kelin mukaan. Esimerkiksi talvijuoksuun
valitaan nastakengat ja useita lampimia vaatekerroksia. Hiihtaja taas tarvitsee saankestavan,
mutta liikkuvaisen asun. Muista, ettd oikeanlainen vaatetus auttaa sinua liikkkumaan
tehokkaammin ja pitamaan kehon lampoétilan sopivana.

Turvallisuus ensin - saan aari-ilmiot

Voimakkaat tuulet, rajuilmat ja aarimmaiset [ampdtilat voivat olla vaarallisia. On tarkeaa
seurata saatiedotuksia ja suunnitella liikuntahetkensa sen mukaan. Aari-ilmididen aikana
lilkkuminen kannattaa siirtaa sisatiloihin.

Ympariston huomioiminen vaatetuksessa



Muista, etta ymparistd, kuten maasto ja korkeus, vaikuttavat myos siihen, miten vaatteet
pitaisi valita. Metsassa liikkuessa tarvitset tukevammat kengat ja suojaavampaa vaatetusta
kuin lenkkipolulla.

Pukeutumisen ABC - kerrospukeutuminen

Kerrospukeutuminen on varustevelhon taikasana! Alimmaisena kerroksena tekninen alusasu,
paalla ldmmittava valikerros ja viimeisena suojaava paallysvaatetus. Nain pystyt saatelemaan
kehosi [ampotilaa parhaiten.

Vinkkeja viisaaseen varustautumiseen

e Saahan sopiva vaatetus on avain mukavaan liikuntasuoritukseen.

e Muista suojata myos paasi ja katesi - ne ovat herkkia kylmalle ja kuumuudelle.

e Valitse jalkineet, jotka tukevat nilkkojasi ja antavat hyvan pidon alustaan.

e Heijastimet ja valot ovat tarkeita hamarassa tai pimeassa liikkuessa, turvallisuutesi tahden.

» Ajattele ekologisuutta: valitse kestavia materiaaleja ja mieti tarvitsetko todella uutta vai
voitko kunnostaa vanhan varusteen.

Muistakaa, nuoret liikkujat, etta viisas varustautuminen on kuin taikaa: se tekee liikunnasta
nautinnollista sdalla kuin saalla. Olkaa siis omia varustevelhojanne ja loitsikaa sopivat
varusteet saaolosuhteiden mukaan!

7.4. Luonnon ihmeet - retkeillen ja rentoutuen

Luonto tarjoaa jannittavia seikkailuja ja rauhoittavia hetkia kaikille meille. Metsat, jarvet, joet ja
vuoret ovat paikkoja, joissa voimme sammuttaa alylaitteiden naytot ja antaa aistiemme elaa
taysilla. Tassa luvussa tutustumme retkeilyn saloihin ja opimme, kuinka voimme hyddyntaa
luontoa hyvinvointimme parantamiseksi.

Miksi luonnossa liikkkuminen on tarkeaa?

Lilkkuminen on terveyden perusta. Se vahvistaa sydanta, lihaksia, keuhkoja ja mielta.
Luonnossa ollessamme saamme lilkkunnan ohella myds raitista ilmaa ja kauniita maisemia.
Auringonvalo auttaa kehomme tuottamaan D-vitamiinia, joka vahvistaa luita ja
immuunijarjestelmaa. Lisaksi luonnossa liikkkuminen on tehokas tapa vahentaa stressia ja
parantaa mielenterveytta.

Valmistelut retkelle lahtoon



Jotta retki olisi nautinnollinen, on tarkeaa varautua kunnolla. Muista pukea saanmukainen
vaatetus, ottaa riittavasti nestetta ja terveellistd evasta. Tarvitset myds kunnon jalkineet, jotka
tukevat nilkkoja ja pitavat jalat kuivina. Retkeilyreppuun voi pakata ensiapupakkauksen, kartan
ja kompassin seka saasuojaksi tarvittavia varusteita.

Miten retkeilla vastuullisesti?

Luonnossa liikkumisen yksi tarkeimmista periaatteista on jalkiemme minimoiminen. Jatathan
luontoon vain jalanjalkia ja viet kaikki roskasi pois retkipaikalta. Ethan myoskaan hairitse
elaimia tai kasvillisuutta ja noudata retkeilyalueiden saantoja ja ohjeistuksia.

Retkeilyn A ja O - turvallisuus

Turvallisuus on aina ensisijalla retkeilyssa. Kerro aikuiselle tai ystavalle retkesi maaranpaa ja
arvioitu paluuaika. Ala 1dhde yksin tuntemattomille poluille vaan kayta vilkkaampia reitteja.
Opettele perusretkeilytaitoja, kuten suunnistusta, ensiaputaitoja ja tulen tekemista.

Luonnossa liikkumisen monet muodot

Retkeily ei ole vain kavelya metsapoluilla. Voit kokeilla melontaa, maastopydorailya, lintujen
tarkkailua tai vaikkapa talvella lumikenkailya ja hiihtoa. Jokaiselle 10ytyy jotain: hiljaista
luonnon rauhaa tai adrenaliinia nostattavaa seikkailua.

Rentoutuminen luonnossa

Luonto on taydellinen paikka rentoutua. Voit harjoittaa mindfulnessia, joogaa tai meditoida.
Tunnustele maan pintaa, kuuntele linnunlaulua, tuoksuttele metsan aromia ja anna aistiesi
levata teknologian tayttamasta arjesta. Kun palaamme luontoon, muistamme etta olemme osa
tata ihmeellista maailmaa.

Pelastustaidot ja lammonhallinta

Tarked osa retkeilya, erityisesti pohjoisessa ilmastossa, on osata pitaa itsensa lampimana.
Kerrospukeutuminen auttaa saatamaan kehon lampoa ja kosteutta. Opi tekemaan nuotio
turvallisesti ja kuinka suojaudutaan hypotermialta ja muilta kylman aiheuttamilta vaaroilta.

Luonto kaikkina vuodenaikoina

Suomen luonto tarjoaa upeat puitteet ulkoiluun vuoden jokaisena paivana. Kesan vehreat
metsat, syksyn kirjavat lehdet, talven hiljaiset kinokset ja kevaan ensimmaiset kukat -
jokaisella vuodenajalla on omat ainutlaatuiset ihmeensa ja aktiviteettinsa.



Retkeillessamme olemme osa suurempaa kokonaisuutta. Otamme energiaa ymparoivasta
maailmasta ja annamme sille takaisin kunnioittamalla ja suojelemalla sita. Lahde seikkailulle
luontoon ja koe itse luonnon ihmeet - retkeillen ja rentoutuen!

8 Liikunnan taianomaiset tilat

Liikunta ja sen harjoitteleminen eivat tunne rajoja - ne eivat suostu pysymaan pelkastaan
koulun liikuntasalissa! Liikunnan oppimisymparistot ovat yhta monipuolisia kuin itse lajitkin. Ne
voivat olla tekonurmikenttia, metsapolkuja, jarven aaltoja tai vaikkapa urbaaneja
katuymparistéja. Sinun ei tarvitse olla kiinnitetty yhteen aikaan ja paikkaan; voit I6ytaa ja
luoda liikunnan maagisia tiloja missa vain.

Koulun liikuntasali

Koulun liikuntasali on monien ensikosketus liikunnan maailmaan. Se on paikka, missa
harjoitellaan perustaitoja, kuten juoksemista, hyppaamista ja heittamista. Salissa voidaan
jarjestaa myaos eri pallopeleja, voimistelua ja monia muita liikkuntamuotoja. Salin turvallinen
ymparisto ja sen tarjoamat valineet tukevat monipuolista oppimista.

Ulkoliikuntapaikat

Kun suuntaamme ulos, maailma avautuu oppilaalle aivan uudella tavalla. Kaytossamme voivat
olla koulun piha, laheiset puistot, urheilukentat tai metsat. Ulkona liikkuminen opettaa
sopeutumista erilaisiin olosuhteisiin ja tarjoaa mahdollisuuden harjoitella erilaisia lajeja kuten
suunnistusta, maastojuoksua tai hiihtoa.

Luonnollinen ymparisto

Luonto tarjoaa meille korvaamattoman oppimisympariston. Siella voimme oppia
kunnioittamaan ymparoivaa maailmaa samalla, kun kehitdmme fyysista kuntoamme. Lumiset
vaarat, kimaltelevat jarvet ja tuoksuvat metsat ovat seka haasteellisia etta rauhoittavia
paikkoja liikkua.

Kaupunkiymparisto

Kaupunki on taynna mahdollisuuksia liikkumiseen ja liikunnan oppimiseen. Pururadat, puistot ja
skate-puistot ovat vain muutamia esimerkkeja paikoista, missa voimme kehittaa taitojamme.
Lisaksi kaupungista I0ytyy erilaisia liikuntaan erikoistuneita tiloja, kuten uimahalleja ja
kiipeilykeskuksia.



Virtuaaliymparistot

Meilld on myos mahdollisuus hyédyntaa teknologiaa ja liikkua virtuaalisesti. Erilaiset
lilkuntasovellukset, tanssi- ja liikuntapelit tarjoavat hauskoja ja interaktiivisia tapoja liikkua
seka oppia uusia taitoja.

Liikunta on seikkailu, joka vie meidat paitsi fyysisesti myos henkisesti uusiin tiloihin ja
kokemuksiin. Lilkunnan maailmassa oppii tuntemaan itsensa ja toiset; siella oppii
tydskentelemaan yksin ja yhdessa seka ratkomaan ongelmia luovasti. Kun astut liikuntatunnille
tai lahdet ulos liikkumaan, avaa silmasi ja mielesi liikunnan taianomaisille tiloille ja
mahdollisuuksille, jotka odottavat |6ytamistaan.

8.1. Koulun salaiset liikkuntaluolat

Tervetuloa seikkailulle, jossa tutkimme koulumme liikuntatilojen salattua maailmaa! Uskokaa
tai alkaa, meidan koulussamme on enemman liikuntatiloja kuin ensisilmayksella saattaa
huomata. Nama tilat ovat kuin salaisia luolia, jotka odottavat [6ytamistaan ja tutkimistaan.
Tassa luvussa lahdemme tutkimusmatkalle naihin tiloihin ja opimme, kuinka voimme kayttaa
niita parantaaksemme fyysista kuntoamme ja tukeaksemme terveellisia elamantapoja.
Valmistaudu, silla nyt alkaa jannittava matka koulumme liikuntaluolien syovereihin!

Sisatilojen salat

Kun astumme sisaan koulumme liikuntasaliin, naemme yleensa perinteiset koripallokorit,
lentopalloverkon ja sahlymaalin. Mutta katselemalla tarkemmin saattaa huomata, etta naissa
tiloissa on paljon muutakin. Salin varusteiden katkodissa voimme |dytaa voimistelurenkaita,
kodysia, patjoja ja jopa trampoliinin, joka odottaa viekoittelevasti vuoroaan liikuntatuntien iloksi.

Salin nurkkaan saattaa olla sijoitettu myos liikuntavalinevarasto, joka on taynna pallomaailman
aarteita: hyppynaruja, frisbeegolfkiekkoja, tasapainolautoja ja paljon muuta. Tama on paikka,
josta voimme hakea valineitd monenlaiseen liikuntaan, ja jossa voimme kokeilla uusia lajeja tai
kehittaa taitojamme jo tutuissa peleissa.

Kaytavien katkot

Koulun kaytavat ovat usein tadynna oppilaita ja tohinaa, mutta niista voi [6ytya myos
mahdollisuuksia pieniin liikkuntatuokioihin. Seinille asennetut kiipeilyotteet, kaytavaseinaan
kiinnitetyt telinevoimistelupuolapuut tai kaytavan paassa sijaitseva poytatennispoyta ovat
loistavia esimerkkeja siita, kuinka jokainen koulu voi olla pieni liikuntaparatiisi myos
oppituntien ulkopuolella. Seuraavan kerran, kun sinulla on muutama minuutti aikaa ennen



seuraavaa tuntia, miksi et kavisi testaamassa kaytavakiipeilya tai pelaisi nopean pelin
poytatennista kaverin kanssa?

Ulkoliikuntaluolat

Koulumme ulkopuolella luonto tarjoaa omat liikuntamahdollisuutensa. Kavelylle, holkkalenkille
tai suunnistustehtaviin voi suunnata koulun ymparaiviin metsiin ja puistoihin. Kenties [6ydat
metsapolulta kuntoilupisteen, jossa voit tehda punnerruksia tai dippeja, tai koulun takapihalta
loytyvan maen, josta harjoitella makihyppyja ja -juoksuja. Saatat huomata, etta koulun pihalle
on jopa rakennettu liikuntavalineita, kuten koripallokenttia ja lentopalloverkkoja. Koulun
ymparistd on taynna mahdollisuuksia liikkua ja harjoittaa kehoa luonnollisilla liikkuntavalineilla.

Liikuntaa kaikille aisteille

Koulun liikuntatilat tarjoavat enemman kuin pelkkia fyysisia harjoituksia; ne ovat tiloja, jotka
aktivoivat myos mielen ja henkilokohtaisen kasvun. Jokainen uusi liikuntakokemus auttaa meita
oppimaan enemman itsestamme: meidan kyvyistamme, kestavyydestamme ja
mieltymyksistamme. Kun kohtaamme haasteita, opimme asettamaan ja saavuttamaan
tavoitteita seka kasittelemaan seka voittoja etta pettymyksia.

Kayttamalla mielikuvitustasi ja tutkimalla koulusi liikuntamahdollisuuksia voit |6ytaa omat
suosikkisi ja kehittaa uusia taitoja. Tartu jokaiseen mahdollisuuteen hyddyntaa naita "salaisia
lilkuntaluolia" seka oppitunneilla etta vapaa-ajalla ja huomaat, etta liikunta ei ole pelkka koulun
tunti, vaan osa jokapaivaista elamaasi.

Nyt on aika astua ulos tutusta ja antaa seikkailunmielesi ohjata sinua uusiin liikuntaelamyksiin
- ldhde tutkimaan ja kunnioittamaan koulumme salaisia liikuntaluolia!

8.2. Lahialueen aarteet - mita kaikkea voi tehda ihan
nurkan takana?

Lilkunta on mahtava tapa parantaa terveyttasi, kohottaa mielialaasi ja pitaa hauskaa ystavien
kanssa. Monesti mielikuvissa liikunnallinen eldmantapa vaatii jasenyyksia kalliisiin
kuntokeskuksiin, laajat urheiluvalinevalikoimat tai pitkia matkoja luonnon helmaan. Mutta
tiedatké mita? Monia liikuntamahdollisuuksia on saatavilla ihan sinun omalla lahialueellasi -
lahiliikuntapaikat odottavat sinua!

Mika on lahiliikuntapaikka?



Lahiliikuntapaikka on usein kaikkien saavutettavissa oleva, lahelle asuinalueita sijoitettu
ulkoalue, joka on suunniteltu liikuntaan ja vapaa-ajan viettoon. Ne ovat ilmaisia tai edullisia, ja
niita voi kayttaa ympari vuoden. Lahiliikuntapaikkoja ovat esimerkiksi koulujen piha-alueet,
leikkipuistot, skeittiparkit, frisbeegolfradat, ulkokuntosalit ja monitoimikentat.

Vinkkeja lahiliikuntapaikkojen bongaukseen

1. Kartoita alueesi: Tutki omaa asuinaluettasi kavellen tai pyoralla. Huomaat ehka sellaisia
lilkuntapaikkoja, joita et ole ennen nahnyt.

2. Kysy ystavilta: He tietavat ehka viela tuntemattomia paikkoja, joissa he kayvat
pelaamassa koripalloa tai potkimassa jalkapalloa.

3. Hyodynna internetia: Nykyaikana verkossa on paljon tietoa lahiliikuntapaikoista. Google
Maps ja kuntien verkkosivut ovat hyvia lahteita.

Aktiviteetteja lahiliikuntapaikalla

Lahiliikuntapaikat tarjoavat laajan kirjon aktiviteetteja, jotka sopivat monenlaiseen makuun:

e Palloilupelit: Koripallo, jalkapallo, lentopallo ja sahly ovat suosittuja peleja, joita voi pelata
monitoimikentilla tai erikseen varustelluilla alueilla.

e Skeittaus ja rullaluistelu: Skeittiparkeissa voi harjoittaa taitojaan ja oppia uusia
temppuja.

 Kuntoiluvalineet: Lihasvoimaa voi kasvattaa ulkokuntosalilla tai kiipeilytelineilla.

e Luontoliikunta: Kavely, juoksu, pyoraily ja talvella hiihtaminen tai luisteleminen ovat
mahdollisia, jos alueellasi on viheralueita tai teita.

* Frisbeegolf: Yha useammalla alueella on frisbeegolfratoja, joiden kayttdo on maksutonta ja
pelaaminen hauska tapa viettaa aikaa ystavien kanssa.

Liikuntapaikat kaikkina vuodenaikoina

Olitpa sitten nauttimassa kesan lammosta tai pakkasen kirpeydesta, lahiliikuntapaikat
tarjoavat tekemista jokaiseen vuodenaikaan.

o Kesa: Futsal, koripallo, beach volley ja petankki ovat suomalaisten suosikkeja kesaaikaan.
e Syksy: Bmx-pyoraily, scoottaaminen, rullaluistelu tai parkour ovat hauskoja tapoja nauttia
syksyn raikkaasta ilmasta.

e Talvi: Luistelukentat, hiihtoladut ja pulkkamaet ovat mainiota liikkunnanmuotoja talvella.
Monet alueet tarjoavat myos mahdollisuuden lumikenkailyyn.



o Kevat: Kavele luontoreiteilla, kokeile suunnistusta tai tee kevatsiivous liikkuen - keraa
roskia lahiymparistosta.

Yhteisollisyys ja tapahtumat

Lahiliikuntapaikat ovat paljon enemman kuin vain liikuntavalineita ja pelikenttia; ne ovat
yhteisdn kohtaamispaikkoja. Ne kannustavat ihmisia tulemaan ulos kotoa, tapaamaan toisiaan
ja jarjestamaan omia tapahtumia. Monissa paikoissa on saatavilla valineita eri lajeihin, ja voit
jarjestaa kavereidesi kanssa pienen turnauksen tai koko perheen liikuntapaivan.

Voit myds ehdottaa koulusi tai paikallisen nuorisotydn ohjaajille uuden liikuntatapahtuman
jarjestamista lahiliikuntapaikallanne.

Hyoédynna lahialueesi aarteet

Muista, etta lilkkunta on parhaimmillaan silloin, kun se tuntuu leikilta. Lahiliikuntapaikat
tarjoavat sinulle ilmaisen ja helposti saavutettavan tavan pitaa itsestasi huolta - nauttimalla
lilkkumisesta ja hyvasta seurasta. Tartu siis tilaisuuteen, kokeile uusia lajeja ja |oyda oma
suosikkisi ihan nurkan takaa. Hyvinvointisi kiittaa ja saatat I0ytaa uusia ystavia samalla!

Muista aina lammitella hyvin ennen aktiviteetteja, huolehtia turvallisuudesta ja noudattaa
alueen saantdja. Liikkukaa yhdessa ja pitdakaa hauskaa - liikunta yhdistaa!

8.3. Vihreat vallat - luontopoluilta kuntopoluille

Lilkunnan ilo ei rajoitu pelkastaan urheilukenttiin, kuntosaleihin tai koulun liikuntasaliin.
Ymparillamme oleva luonto tarjoaa upeat puitteet liikkkumiseen, seikkailuun ja itsemme
haastamiseen. Tassa luvussa tutustutaan siihen, kuinka luonnosta ja ymparistosta voi tehda
oman liikkuntasalin, ja kuinka voimme harjoittaa itseamme ulkotiloissa hauskalla seka
terveellisella tavalla.

Metsan monipuolisuus

Metsa ei ole vain puita ja polkuja - se on elava ymparisto, joka tarjoaa loputtomasti
mahdollisuuksia liikuntaan ja seikkailuun. Poluilla juokseminen, maastopydraily, suunnistus ja
retkeily ovat vain muutamia esimerkkeja siita, mita voit tehda metsan siimeksessa. Metsassa
lilkkuessasi vahvistat sydan- ja verenkiertoelimistda, kehitat lihaskuntoasi ja parannat
tasapainoasi - kaikki tama raikkaassa ulkoilmassa!

Luontopolun lukujarjestys



Luontopolku tarjoaa ainutlaatuisen ympariston oppimiseen ja liikkkumiseen. Katsellessasi
kasviston ja eldimistdn monimuotoisuutta, voit samalla tehda terveysliikuntaa kavellen tai
juosten. Luonnossa liikkkuminen virkistaa mieltd, ja on todistetusti stressia alentavaa. Opettele
tunnistamaan erilaisia luonnon elementteja ja niiden vaikutusta liikuntaasi - mika alusta sopii
parhaiten mihinkin tarkoitukseen ja kuinka voit sovittaa liikkkumisen erilaisille maastoille?

Kuntopolut - kuntoilijan treenikentta

Kuntopolut ovat erityisesti suunniteltuja reitteja, jotka sisaltavat monipuolisesti erilaisia
lilkuntapisteita: voimistelurenkaita, tasapainotukkeja, penkkipunnerrusasemia ja paljon muuta.
Ne ovat erinomainen tapa kokea monipuolista harjoittelua luonnon helmassa. Kuntoilupisteilla
voit tehda lihaskuntoliikkeitd, kehittaa liikkuvuutta ja parantaa motoriikkaasi. Luonnon oma
kuntosali on aina avoinna, ilmaista ja tarjoaa jokaiselle jotakin!

Vastuullinen liikkuja - ymparistonsuojelu

Muistetaan, etta kun liikumme luonnossa, liikumme jonkun toisen kodissa. Eldaimet ja kasvit
ansaitsevat kunnioituksemme, ja on tarkeaa, etta piddmme luonnosta huolta. Roskattoman
lilkkumisen periaate on yksinkertainen: vie mukanasi pois kaikki, mita toit mukanasi. Valta
luonnossa liikkkuessasi tarpeetonta melua, pysy merkityilla poluilla ja kunnioita alueen muita
kayttajia seka saantoja.

Seikkailu ja elamykset

Luonnossa liikkuessasi avautuu mahdollisuus seikkailuun. Jarjestakaa luokkaretki Iahimetsaan,
suunnistusseikkailu tai patikkaretki kansallispuistoon. Keraa naita kokemuksia, silla ne ovat
kuin elavia tarinoita, jotka rikastuttavat liikuntakokemustasi ja opettavat sinulle uusia taitoja,
kuten reitin I0ytamista ja ryhmassa liikkumista.

Muistilista luontoliikuntailijalle:

. Pue saanmukaiset ja mukavat vaatteet.
. Muista kerrospukeutuminen, jotta voit saadella lampotilaa.
. Hyvat jalkineet ovat valttamattomat - valitse kengat maaston mukaan.

. Ota mukaan vetta nesteytykseen ja terveellista valipalaa energiaa varten.

. Kdyta aurinkosuojaa ja hyttyskarkotetta tarvittaessa.

1

2

3

4

5. Suunnittele reittisi ja tutustu retkikohteeseesi etukateen.

6

7. Ota mukaan ensiapupakkaus ja puhelin hatatilanteita varten.
8

. Jata luonto sellaiseen kuntoon kuin toivoisit [dytavasi sen.



Luonto on fantastinen paikka liikunnan harrastamiseen. Se tarjoaa meille paitsi fyysisia
haasteita myo6s henkista virkistysta ja oppimisen mahdollisuuksia. Kutsuvatko vihreat vallat
sinua seikkailemaan? Lahde ulos ja Idyda oma suosikkipaikkasi ympariston vihreilla
kuntoilualueilla!

8.4. Digipelaajan litkuntaniksit

Liikunta on tarkeaa kaikille, myos sinulle, joka vietat paljon aikaa pelien parissa. Digipelaajana
saatat istua paikallaan tuntikausia uppoutuessasi virtuaalimaailmoihin. Mutta tiesitko, etta
lilkuntateknologia voi tehda liikkumisesta hauskempaa ja monet sovellukset voivat auttaa
sinua pitamaan huolta fyysisesta kunnostasi pelien lomassa?

Integroi Liike Pelaamiseen

Pelikonsolit, kuten Nintendo Switch, PlayStation ja Xbox, tarjoavat monia peleja, joissa liike on
osa pelikokemusta. Tama tarkoittaa, etta voit hypata, tanssia ja liikkua musiikin tahdissa
samalla kun keraat pisteita ja etenet peleissa. Laita esimerkiksi tanssipeli paalle ja kilpaile
ystavien kanssa - hauskaa ajanvietetta, joka saa sinut liikkumaan!

Sovellukset herattavat liikunnan eloon

Erilaiset alylaitteisiin ladattavat sovellukset voivat motivoida sinua liikkkumaan. Askelmittarit
kertovat, kuinka paljon kavelet paivassa, ja liikuntasovellukset voivat opastaa sinua tekemaan
kehonpainoharjoitteita tai joogaa. Luo itsellesi paivittaisia liikuntahaasteita ja seuraa
edistymistasi - saatat yllattya, kuinka nopeasti pystyt parantamaan kuntoasi.

Virtuaalitodellisuus ja Liikunta

Virtuaalitodellisuus (VR) -laitteet tarjoavat immersiivisia kokemuksia, jotka saavat sinut
lilkkumaan uudella tavalla. VR-pelit kuten Beat Saber tai VR-laskettelu voivat saada sinut
hyppelemaan, kumartumaan ja kaantymaan - kaikki tama samalla, kun olet uppoutunut
virtuaaliseen maailmaan.

Terveysrannekkeet ja Alykellot

Terveysrannekkeet ja alykellot ovat mainioita tyokaluja fyysisen aktiivisuuden seurantaan. Ne
voivat muun muassa mitata sykettasi, laskea askeleitasi ja jopa muistuttaa sinua, kun on aika
nousta ja venytella. Voit asettaa itsellesi tavoitteita, ja laitteet auttavat sinua pysymaan niissa.
Alykello voi esimerkiksi ehdottaa lyhyttad kavelytaukoa jokaisen tunnin jalkeen.



Liikunnanohjaus ja Henkilokohtainen Valmennus

Nykytekniikan avulla saatat paasta osallistumaan etaliikuntatunneille tai saada
henkilokohtaisen valmentajan neuvot suoraan puhelimeesi. Kayta hyvaksesi erilaisia
lilkuntasovelluksia tai YouTube-kanavia, joilta |16ydat ohjattuja treeneja, joita voit tehda kotona.
Naiden avulla voit vaihdella treenisi sisaltda ja pitaa likunnan mielenkiintoisena.

Pelaamisen ja Liikunnan Tasapaino

Muista, etta vaikka digipelaaminen on hauskaa, on tarkeaa loytaa tasapaino pelien ja fyysisen
lilkunnan valilla. Myds pelimaailmassa voi yhdistaa liikunnan ja pelaamisen - esimerkiksi
valitsemalla aktiivisia pelitapoja tai hyodyntamalla teknologiaa oman liikunta-aktiivisuuden
tukemiseen.

Kayta luovuuttasi ja I0yda ne liikuntaniksit, jotka sopivat juuri sinulle. Kun sisallytat
paivittaiseen rutiiniisi aktiivisia taukoja, venyttelyhetkia ja mukaansatempaavia lilkuntapeleja,
huomaat pian, etta liikkuminen voi olla yhta jannittavaa ja palkitsevaa kuin pelien
maailmatkin!

9 Turvallisuuden ritarit

Hyvat nuoret ritarit ja ritarittaret! Kuten keskiajan suojelijat panivat paalleen haarniskan
noustessaan suojaamaan heikompiaan, niin mekin puemme paallemme
turvallisuusvarustuksen astuessamme liikunnan maailmaan. Seikkailu on yhta jannittava,
mutta taistelumme kaydaan liikuntavammoja ja sairauksia vastaan. Matkalla kohti terveyden
valtakuntaa on tarkeaa muistaa turvallisuuden peruspilarit.

Kuntosi Kaapinrakentaja

Ennen kuin edes astut areenalle, varmista etta fysiikkasi kestaa haasteen. Harjoittelemalla
monipuolisesti ja noudattamalla kuntotasosi mukaisia harjoituksia, rakennat itsellesi perustan,
joka pitaa sinut pystyssa kuin vankka kaappi. Liikunnanopettajasi avustuksella voitte yhdessa
suunnitella juuri sinulle sopivan harjoitusohjelman. Muista, etta lepo on yhta tarkea osa
kuntoilua kuin aktiivinen harjoittelu.

Valineiden Vartijat

Kaikessa ritarienkin tekemassa toiminnassa varusteet ovat tarkeassa roolissa. Vahvista
turvallisuuttasi valitsemalla lajinomaiset ja kunnolliset varusteet. Onko jalkinelaatikossasi



sopivat kengat vai pitaisiko sinun paivittaa ne paremmin iskuja vaimentaviin? Onko
suojapanssarisi - kyparat ja suojukset - hyvassa kunnossa? Muista aina tarkistaa valineesi
ennen kayttoa, jottei yllatyksia paase syntymaan.

Saantojen Suurmestarit

Yksi keskiaikaisten ritarien tunnusmerkeista oli kunnian ja saantéjen noudattaminen. Sama
patee urheiluun - pelisaantojen ja turvallisuusmaaraysten kunnioittaminen auttaa meita
suojelemaan itseamme ja toisiamme. Tiedatko lajisi turvallisuussaannot? Oletko perilla oikeista
tekniikoista ja toimintatavoista hatatilanteissa? Tieto on voimaa myds turvallisuuden ritarille,
joten pida mielesi avoimena uudelle oppimiselle ja kysy aina, jos olet epavarma.

Lammittelyn Legendat

Jokainen seikkailu alkaa valmistautumisella ja liikunnassakin sinun tulee valmistella kehoasi
koitokseen. Lammittely on keskeinen osa mita tahansa liikuntasuoritusta. Aloita hitailla
liikkeilla ja venytyksilld, jotta saat veresi virtaamaan ja lihaksesi joustaviksi. Nain olet valmis
kohtaamaan suuret taistelut ilman pelkoa venahdyksista.

Palautumisen Paronit

Kun ritari on taistellut viisaasti ja urhoollisesti, lepo ja palautuminen ovat paikallaan. Samoin
kuin keskiajan suojelijat, sinakin tarvitset asianmukaista huolenpitoa urheilusuorituksen
jalkeen. Venyttely, kevyt kavely tai vaikkapa miellyttava uintireissu auttavat palauttamaan
lihakset. Muista myads riittava uni ja terveellinen ravinto, silld ne ovat kehon ja mielen
hyvinvoinnin ytimessa.

Hyvinvoinnin Herttuat

Hyva ritari tietaa, ettd taistelussa terveyden puolesta ei ole kyse vain fyysisista taidoista.
Henkinen hyvinvointi, stressin hallinta ja sosiaaliset suhteet ovat aivan yhta tarkeita. Loyda
balanssi, kiinnitd huomiota mielentilaasi ja pida hauskaa ystavien kanssa liikkuen. Muista, ettei
sinun tarvitse olla aina paras - joskus riittad, etta olet paras itsellesi.

Muistakaa, nuoret ritarit, etta terveys ja turvallisuus liikunnassa ovat yhta tarkeita kuin rohkeus
keskiajan taistelukentilld. Tehkdaamme jokaisesta liikuntaseikkailusta turvallinen ja
nautinnollinen - pitakaa huolta itsestanne ja toisistanne. Terveys ja hyvinvointi ovat suurimpia
aarteita, joita jokainen meista voi kantaa. Pidetaan yhdessa niista huolta!

9.1. Liikunnan ja terveyden sankareita



Tiesitko, etta lilkunta voi olla kuin supervoima, joka turvaa terveytemme ja auttaa meita
voimaan paremmin joka paiva? Tassa luvussa sukelletaan liikkunnan ja terveyden maailmaan ja
tutustutaan, miten ne tukevat toinen toisiaan ja tekevat meista sankareita omassa
elamassamme.

Miksi liikunta on terveyden supersankari?

Liikunta on kuin sarjakuvien supersankari - se auttaa taistelemaan monia pahan voimia
vastaan. Nama pahikset eivat ole roistoja tai avaruudesta tulleita olentoja, vaan arkielaman
haasteita, kuten ylipainoa, stressia ja erilaisia sairauksia.

Vastustuskyky ja kunnon kohotus

Oletko koskaan miettinyt, miksi urheillessa saatat hengastya tai lihaksesi voivat tuntua
vasyneilta? Tama johtuu siitd, etta kehosi on kuin lihas, joka kasvaa ja vahvistuu harjoituksella.
Kun liikut saanndllisesti, parannat sydamesi ja keuhkojesi toimintaa, ja vahvistat
immuunijarjestelmaasi. Kdytanndssa se tarkoittaa, etta tulet vahvemmaksi taistelussa flunssia
ja muita taudinaiheuttajia vastaan.

Mielen mestarit

Et varmaan ajattele raskaan koulupaivan jalkeen ensimmaisena lenkille [dhtemista, mutta
lilkunnalla on mahtava vaikutus myos mieleemme. Liikunta vapauttaa kehossamme
endorfiineja, jotka ovat kemikaaleja, jotka saavat meidat tuntemaan olomme onnelliseksi ja
rentoutuneeksi. Joskus voimme kutsua liikuntaa mielen mestariksi, silla se auttaa meita
hallitsemaan stressia ja parantamaan keskittymista.

Painonhallinnan sankarit

Liikunta on valttamaton osa painonhallintaa. Se auttaa polttamaan ylimaaraista energiaa ja
sailyttamaan terveen kehonkoostumuksen. Kun yhdistat liikunnan ja terveelliset
ruokailutottumukset, sinulla on tehokas tydkalu yllapitaa sopivaa painoa ja pysya terveena.

Nukkumattiin tutustuminen

Unen laatu vaikuttaa merkittavasti terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta auttaa saatelemaan
unirytmiasi ja antaa sinulle paremmat yéunet. Saanndllisesti liikkkuvat ihmiset kertovat usein
nukahtavansa nopeammin ja nukkuvansa sikeammin.

Kuinka paljon liikuntaa tarvitaan?



Ympari maailman terveysjarjestot ovat yhta mielta siita, etta lapsille ja nuorille suositellaan
vahintaan 60 minuuttia keskivertoa tai reipasta fyysista toimintaa paivassa. Tahan voi kuulua
kaikenlaista toimintaa - koulun liikuntatunneista tanssimiseen, jalkapallon peluuseen tai
vaikkapa kavelyyn tai pyorailyyn koulusta kotiin.

Sankaritehtava: Luo oma liikuntasuunnitelma

Jokainen meista on ainutlaatuinen - ja niin on myds tapamme liikkua. Miksi et siis loisi omaa
lilkuntasuunnitelmaasi, joka tukee sinun terveyttasi ja viihtymistasi? Kirjoita paperille tai
tiedostoon lilkkunnan muotoja, joista nautit ja joita voisit harrastaa joka paiva. Muista sisallyttaa
suunnitelmaasi toimintaa, joka saa sydamesi tykyttamaan, kehittaa lihaksiasi ja parantaa
lilkkuvuuttasi.

Olet nyt matkalla supersankaruuteen!

Muista, etta liikunnassa on kyse johdonmukaisuudesta, ei yksittaisista suorituksista. Tee pienia
valintoja joka paiva, jotka ohjaavat sinut kohti sankarillista terveytta ja hyvinvointia. Joka kerta
kun liikut, ajattele sitd yhtena askeleena kohti omaa supersankariutta - koska juuri sita se on!

Joten ryhdy toimeen, liikkunnan ja terveyden sankarit, ja rakenna terveellisia tapoja, jotka
kestavat elinian. Liikunta ei ole vain kiva harrastus, se on elamantapa, joka valmistaa sinut
voittamaan elamasi haasteita ja kukoistamaan joka paiva.

9.2. Vaaraa uhmaten - turvallisesti liikkuen

Liikunta tuo iloa, energiaa ja terveytta elamaamme. Se on tarkeaa niin kehityksellemme kuin
yleiselle hyvinvoinnillemmme. Mutta kuten monissa muissakin elaman osa-alueissa, siina piilee
myo0s riskeja. Onnettomuudet ja vammat ovat ikavia vieraita lilkuntapaikoilla, mutta
oikeanlaisella varautumisella ja turvallisuusasenteella voimme torjua niita tehokkaasti. Tassa
luvussa opimme, miten liikkumme turvallisesti ja pidamme huolta my0s toistemme
turvallisuudesta.

Ennakointi on avain turvallisuuteen

Aina kun suunnittelet liikuntasuoritusta, mieti ennakkoon, mita riskeja siihen liittyy. Olitpa
sitten kiipeamassa koysirataa, pelaamassa jalkapalloa tai skeittaamassa kaupungilla, kysy
itseltasi: Mita pitaa ottaa huomioon tassa lajissa? Ovatko laitteet turvallisia kayttaa? Tiedanko
lajin saannot ja voinko luottaa siihen, etta myos toiset noudattavat niita?

Varusteet kuntoon



Hyva varustautuminen on turvallisuuden kulmakivi. Tarkista aina, etta sinulla on sopivat ja
kunnolliset varusteet, ja etta ne ovat ehjat ja turvalliset. Kypara, polvisuojat, kyynarpaatuet ja
muut suojavarusteet eivat ole pelkkia koristeita - ne voivat olla ratkaisevia valineita
valttamaan loukkaantumiset.

Turvallisuus liikuntapaikoilla

Lilkuntapaikassa toiminta-alueet on usein jaettu niin, etta eri lajit sijoittuvat omille merkityille
paikoilleen. Noudata ohjeistuksia ja pysy osoitetuilla alueilla. Tama mahdollistaa sen, etta
jokainen voi nauttia lajistaan turvallisesti ilman etta hairiintyy muiden toiminnasta. Tarkista
myo0s, etta hatapoistumistiet ovat avoimet ja etta olet tietoinen lahimman ensiapupisteen
sijainnista.

Turvallinen toiminta ryhmassa

Ryhmassa liikkuessa turvallisuusvastuu ei kuulu pelkastaan opettajille tai ohjaajille, vaan myaos
jokaiselle osallistujalle. Anna tilaa toisille, kommunikoi selkeasti ja auta niita, jotka tarvitsevat
tukea. Ryhmaliikunnassa myds vastuullinen toiminta on tarkeda. Ala tee dkkinaisia liikkeita,
jotka voivat vaarantaa toisten turvallisuuden ja sovita liikkeesi rytmi muun ryhman mukaan.

Ensiaputaidot kunniaan

Ensiaputaidot ovat valttamattomia jokaiselle liikkujalle. Ne eivat ainoastaan auta sinua itseasi
hatatilanteessa, vaan myo0s voivat olla ratkaisevia jonkun toisen avuntarpeessa. Opettele
ainakin perusensiaputaidot: miten toimia haavan, murtuman tai nyrjdhdyksen sattuessa ja
kuinka auttaa tajuttomia henkilgita.

Pida hauskaa, mutta ole tarkkana

Muista, etta liikunnan tarkein tavoite on pitaa hauskaa ja nauttia yhdessa tekemisesta. Jannitys
ja seikkailu ovat osa lilkunnan viehatysta, mutta niiden ei koskaan tule syrjayttaa
turvallisuutta. Kun olet tietoinen ymparistéstasi ja toimistasi, voit vahentaa onnettomuuksia
merkittavasti ja varmistaa, etta kaikki paasevat jatkamaan liikkumisen iloa turvallisesti.

Sailyttamalla turvallisuustietoisuuden aina liikuntasuorituksen aikana, teemme liikunnan
parista niin itsellemme kuin ymparillamme olevillekin ilon ja hyvinvoinnin lahteen. Muista:
ennakointi, varusteiden tarkistus, saantdjen noudattaminen ja vastuullinen toiminta ovat
kaiken perusta. Nyt, kun nama asiat ovat hallinnassa, mennaan yhdessa nauttimaan lilkkunnan
riemusta - turvallisesti tietenkin!



9.3. Matkalla mestoille - taidolla liikenteessa

Liikunta alkaa jo ennen kuin olet saapunut lilkkuntapaikalle - itse asiassa, heti, kun lahdet kotoa!
Olipa kyseessa koulun liikuntasali, uimahalli, Iahipuiston lenkkipolku tai jalkapallokenttd,
matkasi sinne on tarkea osa aktiivista elamantyyliasi. Jotta liikuntaketjustasi poistetaan solmut
ja pidetaan se soljuvana, on hyva perehtya fiksuun liikennekayttaytymiseen. Tassa luvussa
opit, miten navigoida turvallisesti ja taitavasti liikenteessa liikuntapaikalle.

Tunnista reittisi

Tarkeinta on tietaa, minne olet menossa ja miten paaset sinne turvallisesti. Tutki karttaa tai
kayta reittisuunnittelusovelluksia valitaksesi parhaimman reitin. Pohdi sellaisia kysymyksia
kuin: Missa on turvallisia suojateita? Vaatiiko reittisi liikkkumista vilkkaalla tiella? Onko jotain
paikkoja, joita tulisi valttaa, kuten rakennustydmaita tai vaarallisia risteyksia?

Kavely ja pyoraily - ekologista liikkumista

Kavely ja pyoraily paitsi edistavat omaa terveyttasi, ovat myos ymparistoystavallisia tapoja
matkata. Kayta heijastinta pimealla tai hamaralla ja varmista, ettd pyorassasi on toimivat valot
ja heijastimet. Muista kayttaa kyparaa pyoraillessasi - se on paasi paras ystava!

Liikennesaannot - niita on noudatettava!

Tiedatko kaikki liikennesaannot? Ne eivat ole vain autoilijoille, vaan myds sinulle tarkeita. Kun
kavelet, kdy jalkakaytavaa tai tien reunaa, ja muista aina katsoa molempiin suuntiin ennen tien
ylittamista. Pyoraillessasi noudata pyorateiden liikennesaantoja ja kayta kasimerkkeja
kertoaksesi muille tielldliikkujille aikomuksistasi.

Julkinen liikenne - yhteisella matkalla

Joukkoliikenne on kateva vaihtoehto, etenkin jos matka lilkuntapaikalle on pitka. Odottaessasi
bussia, raitiovaunua tai junaa, muista pysya rauhallisena ja kohteliaana muiden matkustajien
kanssa. Seiso tai istu turvallisesti, ja pida kiinni laukustasi tai urheiluvalineistasi, etteivat ne ole
tiella tai aiheuta vaaraa muille.

Ole valmis muutoksiin

Joskus tie voi yllattaen olla poikki tai reittisi muuttua. Siksi on hyva olla varautunut ja
mukautua, ehka jopa kayttaa hetki uuden reitin miettimiseen. Kaytanndllinen taito liikenteessa
onkin kyky sopeutua - ja siita on hyotya kaikkialla elamassa!



Turvallisuus ennen kaikkea

Aina kun olet liikenneymparistdssa, pida turvallisuutesi ensisijaisena. Tarkkaile ymparistoasi ja
toimintaa tielld; olipa kyseessa sitten autot, muut pyérailijat tai jalankulkijat. Ald ikind kayta
kuulokkeita niin, ettd et kuule ymparistosi aania, ja valta puhelimen raplaamista liikkuessasi.

Yhteenveto

Muistetaan siis nama avainasiat liikenteessa:

e Tunnista ja suunnittele reittisi etukateen.

o Kayta heijastimia ja valoja pimeassa.

* Noudata lilkennesaantoja - ne turvaavat sinua ja muita.
e Kohtele muita tiellaliikkujia kunnioittavasti.

¢ Ole valmis muuttamaan suunnitelmiasi.

e Turvallisuus on aina ykkonen.

Kun liikut taidolla, matkasi liikuntapaikalle on mukava, turvallinen ja osa paivittaista fyysista
aktiivisuuttasi. Nyt kun sinulla on tarvittavat tiedot ja taidot, olet valmis matkaamaan mestoille
- taitavasti ja turvallisesti!

10 Liikunnan elinikaiset lupaukset

Liikunnallinen eldamantapa on jotakin paljon enemman kuin pelkkia juoksulenkkien kilometreja
tai voimaharjoittelun toistomaaria. Se on tapa, jolla eldmasta voi tehda hauskempaa,
terveellisempaa ja nautinnollisempaa. Monille meista liikunta on osa paivittaista rutiinia,
samaan tapaan kuin syominen ja nukkuminen. Mutta miksi liikunnallinen elamantapa on
tarkeaa, ja millaisia lupauksia se tuo mukanaan tulevaisuuteesi?

Liikunnan hyodyt - miksi liikkua?

Lilkunta on avainasemassa terveellisen elaman rakentumisessa. Se vahvistaa sydanta ja
verenkiertoa, kehittaa lihaksistoa, parantaa hengitystehoa ja lisaa henkista hyvinvointia.
Runsaasti liikkuvien nuorten on todettu kokevan vahemman stressia ja ahdistusta, ja heilla on
parempi itsetunto. Vaikka opiskeleminen on tarkeaa, on liikunta se, joka pitaa mielen virkeana
ja kehon voimissaan pitkankin panttdysmaratonin jalkeen.

Tulevaisuuden lupaukset



Kun omaksut liikunnallisen elamantavan nyt, se kannattelee sinua lapi elaman. Nuorena opitut
lilkuntatottumukset muotoutuvat usein pysyviksi elintavoiksi aikuistuessasi. Tulevaisuudessa
lilkunta voi luvata sinulle:

Paremman terveyden

Saannodllinen liikunta pienentda riskia sairastua moniin sairauksiin, kuten sydan- ja
verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen ja joihinkin sydopatyyppeihin. Se myos edistaa
vammoista toipumista ja yllapitaa liikkuvuutta ja tasapainoa ian myota.

Tasapainoisen mielen

Liikunta vapauttaa kehossa endorfiineja, jotka ovat luonnollisia mielialaa kohottavia
kemikaaleja. Lisaksi se auttaa hallitsemaan stressia ja parantaa unen laatua. Pidemmalla
aikavalilla liikunta voi suojata sinua mielenterveyden haasteilta.

Ystavia ja yhteisollisyytta

Urheilu ja ryhmaliikunta tarjoavat mahdollisuuksia kohdata ihmisia ja luoda ystavyyssuhteita.
Voit |6ytaa samanhenkisia kavereita ja saada tukea yhteisélta, mika on arvokasta seka
henkisesti etta sosiaalisesti.

Uraa ja mahdollisuuksia

Liikunnallisista taidoista voi olla hyétya myoés ammatillisessa mielessa. Esimerkiksi tiimilajeissa
opitut yhteistyo- ja johtamistaidot ovat arvostettuja tydelamassa. Henkilokohtainen
kurinalaisuus ja omistautuminen asettavat sinut vahvaan asemaan tulevaisuuden
urasuunnitelmia tehdessa.

lloa ja elinvoimaa

Liikunnan tulisi olla hauskaa! Kun Ioydat ne liikuntamuodot, jotka saavat sinut innostumaan,
saat elamaasi iloa ja energiaa. Etsi itsellesi mieluisia lajeja ja pida huolta, etta lilkunta tuottaa
sinulle nautintoa ja on osa elamasi parhaita hetkia.

Liikunnan tulevaisuus

Teknologia kehittyy, ja tulevaisuudessa liikunnallinen eldmantapa saattaa nayttaa erilaiselta.
Voimme hyodyntaa alylaitteita seurataksemme terveyttamme, oppiaksemme uusia
lilkuntamuotoja virtuaalitodellisuudessa tai osallistuaksemme etana yhteisollisiin
lilkuntatunteihin.



Mita tulevaisuutta varten tulisi muistaa liikunnan suhteen?

Ole utelias ja kokeile uutta: Maailma on taynna erilaisia liikuntamuotoja - tutki, kokeile
ja loyda omasi.

* Pida liikunta monipuolisena: Yhdistele kestavyys-, lihaskunto-, taito- ja
lilkkuvuusharjoittelua, jotta kehosi pysyy tasapainoisena.

 Kuuntele kehoasi: Liikunnan tulee olla kehityksellista, mutta se ei saa olla kivuliasta. Pida
lepopaivia ja anna itsellesi aikaa palautua.

* Ole esimerkkina: Nayttamalla esimerkkia liikunnallisesta elamantavasta voit inspiroida ja
kannustaa muita ymparillasi.

Pitkalti menneiden aikojen keihaanheittajien ja juoksijoiden tavoin, meitakin muistetaan siita,
kuinka olemme kayttaneet ruumistamme ja mieleamme. Liikunnallinen elamantapa on lupaus,
jonka annat itsellesi terveempaan, onnellisempaan ja energisempaan tulevaisuuteen. Tartu siis
toimeen - lilkkunnan lupaukset odottavat sinua!

10.1. Sankareita kaikissa ko'oissa - liikunnan
elamanmittainen matka

Liikunta on kuin seikkailu, jossa jokainen meista on sankari omassa tarinassaan. Siita tulee
voimavara, joka kulkee rinnallamme lapi koko elaman. Tassa luvussa kaymme lapi, kuinka
lilkunta muotoutuu superkyvyksesi, jonka voimat kasvavat ja mukautuvat elamasi eri
vaiheissa.

Lapsuus ja varhaisnuoruus: Leikkien supervoimat

Lapsena liikkuminen saa meidat kehittdmaan perustaitoja, kuten tasapainoa, koordinaatiota ja
lihasvoimaa. Leikit ovat kuin sankarikoulua, jossa opimme juoksemaan, hyppaamaan,
heittamaan ja kiijpeamaan. Tama aika pohjustaa meille voimaa ja ketteryytta, jotka ovat kuin
supervoimia myohemmille vuosille.

Varhaisnuoruudessa, kouluiassa, keho kasvaa nopeasti ja monipuolinen liikunta on kuin
supersankarien erikoistreeni. Se opettaa meitd asettamaan tavoitteita, tydskentelemaan
yhdessa ja tunnistamaan omia vahvuuksiamme. Se on aikaa, jolloin voitte tutkia eri lajien
maailmoja ja I6ytad oman suosikkinne, se voisi olla jalkapallo, tanssi, voimistelu tai vaikka
ratsastus.



Nuoruus: Sankarin asennetta kehittamassa

Nuoruudessa tulette kohtaamaan monia muutoksia - niin kehossanne kuin mielessanne.
Liikunta toimii tarkeana valineena stressinhallinnassa ja itsetunnon kasvattamisessa.
Saanndllinen liikunta kehittda mielenkiintoisen supervoiman - se parantaa oppimiskykyanne ja
muistianne. Sankaritarinassanne tama on aikaa, jolloin keraatte arvokkaita kokemuksia ja
etsitte omaa polkuanne elamassa.

Aikuisuus: Voimien jakaminen ja uudistaminen

Aikuisena liikunta auttaa sailyttamaan nuoruuden ketteryyden ja voiman. Sankaritarinassanne
tama on aika, jolloin lunastatte monia rooleja - tyontekijana, vanhempana, ystavana. Liikunta

auttaa teita jaksamaan naissa rooleissa, antaa energiaa ja auttaa hallitsemaan stressia. Se on
kuin oma supervoima, joka auttaa sailyttamaan tasapainon fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin

valilla.

Vanhuus: Supervoimien sailyttaja

Kun kuljemme kohti vanhuutta, liikkunnan merkitys korostuu entisestaan. Se on voima, joka
auttaa yllapitdamaan itsendisyytta ja elamanlaatua. Liikunnan avulla voimme taistella ajan
tuomia haasteita vastaan, kuten lihasvoiman heikkenemista ja liikkkuvuuden vahenemista.
Pienikin paivittainen sankariteko, kuten kavely tai kevyt jumppa, voi tehda ihmeita.

Jokaisessa elamankaaren vaiheessa liikunnalla on merkittava rooli. Se pitaa meidat
terveempind, onnellisempina ja voimakkaampina - kuin todelliset sankarit. Joten muistakaa,
sankareita on kaikenikaisia ja -kokoisia, ja te voitte olla yksi heista joka paiva. Olkaa valmiita
hankkimaan itsellenne supervoimia liikunnan avulla lapi koko elamanne seikkailun!

10.2. Omatoimisen liikkunnan ihanuus

Tervetuloa tutustumaan omaehtoisen liikunnan maailmaan - aktiviteettiin, joka ei vaadi
joukkueita, kallista varustusta tai edes virallista pelikenttaa. Omatoiminen liikunta tarkoittaa
kaikkea sita liiketta ja aktiviteettia, jonka valitset itse, teet omasta halustasi ja joka tuottaa
sinulle iloa ja hyvaa oloa.

Miksi omatoiminen liikunta on niin mahtavaa?

Koska se on sinun! Voit suunnitella liikkuntahetkesi taysin omien mieltymystesi ja aikataulusi
mukaan. Rakastatko metsassa kavelyd, lenkkeilya auringonnousun aikaan tai street dance -



tanssia omassa olohuoneessasi? Kaikki tama on omatoimista liikuntaa - sinun valintasi, sinun
aikasi, sinun saantosi.

Tunnista omat intosi kohteet

Aloittaessasi omaehtoisen liikkuntaharrastuksen, on hyva pohtia, mika liikkuntamuoto vetaa
sinua puoleensa. Onko se jotain, mita olet aina halunnut kokeilla, vai palaatko johonkin
vanhaan suosikkiin? Ehka nautit erityisesti liikunnasta, jossa paaset haastamaan itsesi, tai
pidat enemman rentouttavasta ja matalan intensiteetin harjoittelusta. Tassa vaiheessa
tarkeinta on loytaa se, mika saa sinut innostumaan ja liikkeelle.

Aseta itsellesi tavoitteita

Kun tiedat, minkadlaisesta liikunnasta nautit, voit asettaa itsellesi tavoitteita. Ne voivat olla
yksinkertaisia, kuten "kavelen joka paiva vahintaan 10 000 askelta" tai kunnianhimoisempia,
kuten "opin uuden temppun freestyle-potkulautailussa ennen kesaa". Tavoitteiden asettaminen
motivoi sinua ja antaa tarkoituksen liikuntahetkillesi.

Valta liikunnan esteita

Saattaa olla, ettad joskus kynnys liikkumiseen tuntuu korkealta. Ehka kavereiden kanssa
pelaaminen tai nettisarjan katsominen houkuttelee enemman. Yksi keino pitaa lilkkuntainnostus
ylla on tehda siita mahdollisimman helppoa. Pida treenivaatteet ja -varusteet valmiina, jotta
voit [ahtea lenkille tai treenaamaan hetken mielijohteesta. Myos pienet liikuntatauot
koulupaivan aikana tai lyhyet taukojumpat opiskelun lomassa auttavat yllapitamaan aktiivista
elamantapaa.

Hyvan mielen liikuntaa

Omaehtoinen liikunta ei ole pelkastaan kehomme hyvinvoinnin lahde, vaan se lisaa myos
henkista hyvinvointiamme. Liikunta vapauttaa kehossa endorfiineja, joita kutsutaan usein
"onnellisuushormoneiksi”. Nama hormonit voivat lievittaa stressia ja parantaa mielialaamme.
Lisaksi liikkunnan aikana voit unohtaa hetkeksi kouluty6t ja muut velvollisuudet ja keskittya vain
omaan hyvaan oloosi.

Jaa ilo ystavien kanssa

Joskus omatoiminen liikunta voi olla mukava jakaa ystavien kanssa. Voitte esimerkiksi jarjestaa
viikoittaisen lenkkipaivan tai tehda yhdessa treenivideoita seuraten kuntoiluhetkia. Kaverin
kanssa harjoittelu voi tuoda lisamotivaatiota ja tehda liikkunnasta vieldakin hauskempaa.



Muista kehonhuolto

Lopuksi on tarkeaa muistaa, etta lilkkunta on vain yksi osa kokonaisvaltaista kehonhuoltoa.
Venyttely ja riittava lepo ovat yhta tarkeita kuin itse liikuntasuoritus. Ne auttavat kehoa
palautumaan ja parantavat suorituskykya pitkalla aikavalilla.

Omatoiminen liikunta on kuin henkilokohtainen seikkailu, joka pitaa kehon ja mielen virkeana.
Kun Ioydat omat suosikkilajisi ja rytmitat liikuntasi mukavasti arkeesi, huomaat, miten
innostavaa ja palkitsevaa omaehtoinen liikunta voi olla. Joten valitse oma polkusi ja lahde
liikkeelle - omatoimisen lilkkunnan ihanuus odottaa sinua!

10.3. Huomisen hyvinvointi - rakenna oma polkusi

Oletko koskaan pysahtynyt miettimaan, millainen on aktiivinen ja terveellinen elamantapa? Se
ei tarkoita vain sita, etta liikut saanndllisesti ja syot kasviksia. Aktiivinen ja terveellinen
elamantapa on kokonaisvaltainen tapa elaa paivittain - ja sen perusta rakennetaan jo nuorena!
Tassa luvussa kaydaan lapi, miten voit suunnitella oman polkusi kohti huomisen hyvinvointia.

Miksi aktiivinen ja terveellinen elamantapa on tarkea?

Aktiivinen ja terveellinen eldamantapa auttaa sinua pysymaan energisend, vahvana ja
onnellisena. Se vahentaa riskia sairastua moniin sairauksiin ja auttaa sinua selviytymaan
paivittaisista haasteista seka koulussa etta vapaa-ajalla. Lisaksi, kun opettelet terveellisia
tapoja nuorena, ne usein kulkevat mukanasi koko elaman ajan. Mista osista aktiivinen ja
terveellinen elamantapa sitten koostuu? Saatatkin tietaa nama jo:

Liikunta

Liikunta on tarkea osa hyvaa oloa. Se ei tarkoita, etta jokaisen taytyy olla huippu-urheilija -
kaikenlainen liike lasketaan! Tanssiminen, kavely, pyoraily, uinti, joukkuepelit ja vaikka
puutarhanhoito ovat kaikki hienoja tapoja pitda itsensa aktiivisena. Suositeltava maara on
vahintaan 60 minuuttia paivassa.

Ruokavalio

Terveellinen sydminen on toinen peruspilari. Muista varikas lautasmalli: puolet lautasesta
taytetaan kasviksilla, neljannes proteiinipitoisella ruoalla kuten kalalla, lihalla tai palkokasveilla
ja loput taysviljatuotteilla. Muista my0s juoda runsaasti vetta paivan aikana!

Riittava Uni



Unen merkitysta ei voi korostaa liikaa. Nuoren ihmisen tulisi nukkua 8-10 tuntia yossa.
Laadukas uni auttaa keskittymaan, oppimaan ja sailyttdmaan hyvan mielialan.

Henkinen hyvinvointi

Terveelliseen elamantapaan kuuluu myos henkinen hyvinvointi. Opi tuntemaan omat tunne- ja
stressinpurkukeinot, arvosta itseasi ja pida ylla sosiaalisia suhteita.

Kuinka rakennat oman polkusi?

1. Aseta realistiset tavoitteet: Mieti, mita haluat saavuttaa ja aseta itsellesi
konkreettisia, saavutettavissa olevia tavoitteita. Ehka haluat parantaa juoksuaikaasi tai
oppia uuden lajin?

e 2. Suunnittele ja seuraa: Suunnittele viikoittaiset liikuntakertasi ja ruokailusi. Pida
paivakirjaa tai kayta sovellusta seurataksesi edistymistasi.

e 3. Kuuntele kehoasi ja mieltasi: Kuuntele, mitd kehosi ja mielesi kertovat. Tarvitsetko
enemman lepoa, vai onko joku lilkuntamuoto erityisen mukava?

e 4. Ole johdonmukainen, mutta joustava: Pyri pysymaan saannollisessa rutiinissa,
mutta ole myd0s joustava. Elamassa tulee yllatyksia, ja on tarkeaad loytaa tasapaino.

« 5. Pyyda tukea: Al3 pelkda pyytaa tukea perheeltdsi, ystaviltasi tai opettajiltasi. He
voivat auttaa sinua pysymaan motivoituneena.

* 6. Pida hauskaa!: Muista, etta aktiivisen ja terveellisen eldmantavan tulee tuottaa sinulle
iloa, ei stressia. Etsi aktiviteetteja, jotka tekevat sinut onnelliseksi, ja nauti niista taysilla.

Aktiivisen ja terveellisen elamantavan suunnittelu on kuin kartan piirtamista tulevaisuuteen.
Jokainen pieni valinta ja toiminto on askel polullasi kohti huomisen hyvinvointia. Aloita nyt, ja
rakenna oma polkusi terveelliseen ja onnelliseen tulevaisuuteen!



