Taukoliikuntakortit

Pida mieli virkeana!

Nama kortit tarjoavat kaikille sopivia taukoliikuntaideoita.
Kortteja voi soveltaa rohkeasti oman nakoiseksi ja hyodyntaa
my0s oppituntien ulkopuolella.



Peililiike

Asetu seisomaan parisi kanssa vastakkain
noin metrin paahan toisistanne.

Toinen parista tekee eri liikkeita ja toinen
parista matkii niita.

« Liikkeiden on hyva olla rauhallisia.
« Vaihtakaa roolit toisin pain.

o Luo tunnelmaa musiikin avulla.




Tasapainohaaste 1

« Seisoyhdella jalalla.

« Vie toistajalkaa hitaasti eteen ja
taakse samalla kallistaen vartaloa.

« Kuinka korkealle saat vietya jalkasi
menettamatta tasapainoa?

o Luo tunnelmaa musiikin avulla.




Tasapainohaaste 2

« Asetatoinen jalkapohja vasten toisen jalan
sisareitta tai pohjetta. Pida vartalo suorana.

« Kohdista katseesi yhteen pisteeseen.
+ Pysytkd asennossa 30 sekuntia?

e Luo tunnelmaa musiikin avulla.




Seinaistunta

Aseta selka seinda vasten ja laskeudu istuma-asentoon (90° kulma polvissa).
Pida asento 20-30 sekuntia.

Saat lisaa haastetta pitamalla esim. reppua kasissasi tai jalkojen paalla.
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Tuolijooga

Ota hyva ja ryhdikas istuma-asento ja tee seuraavat liikkeet

« Hartiat: pyorita olkapaita rauhallisesti viisi kertaa eteen-
ja taaksepain.

« Niska: vie korvaa kohti vasenta olkapaata. Pyorayta paa
alakautta toiselle puolelle hitaasti ja vie korvaa kohti oikeaa
olkapaata. Toista viisi kertaa.

« Kylki: nosta oikea kasi ilmaan. Taivuta katta vasemmalle niin,
etta oikea kylkesi venyy. Pida venytysta hetki ja vaihda venytys
toiselle puolelle. Toista viisi kertaa.
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Liikkuvuutta istuen

« Istu penkilld ja suorista jalat ilmaan niin, etta
jalat ja ylakroppamuodostavat L-kirjaimen.

Lisdhaastetta saat:
« Nostamalla kddet ilmaan.

« Nostamalla itsesi kasien varaan niin,
etta peppu irtoaa penkista.




Asentomuuraus

Yrita pysya mahdollisimman pitkaan erilaisissa asennoissa
(esim. kyynarnojalankku, punnerrusasento ja vaaka).

Kuinka kauan pysyt asennossa?

10 s = Taitoniekka
20 s = Ass

45 s = Mestari

60 s=Guru
90s=Legenda




Vakaalla kadella

Haaste 1

« Aseta esine(esim. kynd) kAmmenselan paalle.

« Kavele luokassa yrittaen pitaa esine kammenselan paalla.

Haaste 2

« Asetaesine kammenselan paalle.

« Kayistumassa tuolilla tai lattialla yrittaen pitaa esine
kammenselan paalla.

Haaste 3, parin kanssa liikkuminen

« Laita esine parisi kanssa etusormienne valiin.
« Liikkukaa luokassa tiputtamatta esinetta.

« Lisahaastetta saatte esim. menemalla parisi kanssa
yhdessa pdydan ali tai nousemalla tuolille seisomaan.




Punnerrusrivi

« Muodostakaa luokan kanssa yksi tai useampi rivi.
« Ottakaa punnerrusasento. Liiketta voi helpottaa pitamalla polvet maassa.
- Kuljettakaa esine (esim. kyna) kddesta toiseen niin, ettd jokainen koskee vuorollaan esineeseen.

+ Pysykaa asennossa niin kauan, kunnes esine on kaynyt vuorollaan jokaisella oppilaalla.
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Kyynarpaakontakti

« Aseta kyynarpaa vasten parisi kyynarpaata.

« Liiku niin, etta kyynarpaakontakti sailyy koko ajan
parisi kanssa.

« Kay koskettamassa esim. luokan taulua tai ovea.

« Variaatiota saat muuttamalla kontaktikohtaa,
esim. polvet tai varpaat vastakkain.




Liikepantomiimi

Versio 1

+ Yksioppilas esittaa liikkeen urheilulajista
pantomiimina.

« Muut oppilaat toistavat liikkeen samalla
yrittaen arvata, mika laji on kyseessa.

« Ensimmaisend oikein arvannut voittaa.
Han esittaa seuraavan liikkeen.
Versio 2

« Oppilaat toimivat pareittain.

« Toinen parista esittaa liikkeen urheilulajista
pantomiimina ja toinen arvaa.
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Esine jalan ali

+ Asetu seisoma-asentoon.

« Otaesine(esim. kyna) kateesi.

+ Nosta toinen jalka mahdollisimman korkealle ilmaan.
« Vie esine jalkapdydan ali.

« Onnistutko suorittamaan liikkeen molempiin suuntiin
ja molemmilla jaloilla?

« Saat helpotusta liikkeeseen suorittamalla sen istuen.




Kivi-paperi-sakset

Pelaa parin kanssa kivi-paperi-sakset kehon liikkeilla.
«  Kivi = kyykky

« Paperi=varpaille nousu ja kadet suoraksi

« Sakset=x-asento

Pelaa esimerkiksi paras viidesta.




1-2-3

« Asetu seisomaan parisi kanssa vastakkain.

« Sano parisi kanssa vuorotellen numerot 1, 2 ja 3.
Jatka numeroiden sanomista.

- Vaikeuta haastetta vaiheittain:

« Korvaa numero 2 taputuksella
("yksi”-taputus -"kolme” - "yksi” -taputus...)

« Korvaa numero 3 hypylla
("yksi” -taputus -hyppy -"yksi” -taputus...)

« Korvaa numero Tkyykylla
(kyykky -taputus -hyppy -kyykky -taputus...)

« Hox! Voit keksia myos omat liikkeet.




Aivojumppa:
Ympyra ja taputus

« Asetatoinen katesi vatsasi paalle ja toinen paasi paalle.

« Teetoisella kadella ympyraliiketta vatsan paalla
jatoisella kadella taputusta paan paalle.

o Yrita tehda liikkeet samaan aikaan.
« Vaihda kasien liikkeet toisin pain.

« Saat lisaa haastetta nopeuttamalla liikkeita.




Tuulimylly

« Pyorita kasia ympari etu- ja takakautta viisi kertaa.

+ Kokeile pyorittaa taman jalkeen kasia vastakkaisiin
suuntiin viisi kertaa.



Vuorikiipeilija

« Nojaa poytaan tai seindan punnerrus asennossa.

« Veda vuoron peraan polvea kohti vastakkaista kyynarpaata.
Toista liike 10 kertaa.

« Suorita liike rauhallisesti ja kontrolloidusti.

« Haastetta saat suorittamalla liikkeen punnerrusasennossa maassa.



Lonkan avaus

Nosta jalka koukussa niin ylos kuin pystyt.

« Vie polvi sivulle, laske jalka alas ja nosta takaisin ylos.

Toista molemmilla jaloilla esim. kolme kertaa.

Yrita pitaa keho suorana liikkeen ajan.




Lisaa energiaa koulupaiviin!

Lisaa ideoita oppituntien tauottamiseen, toiminnalliseen
opetukseen ja valituntitoimintaan |0ydat:

« Oulun kaupungin Toiminnallisuus kouluissa -Teams-kanavalta.

Voit liittya kanavalle QR-koodin avulla.

« Liikkuva koulun ideapankista
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki

Liity kanavalle
OR-koodin avulla
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