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PEHMOPALLO

Periaatteessa taysin sama laji kuin jalkapallo,
mutta jalkapallo korvataan kevyella pehmopal-
lolla, jolloin taitotasot katoavat pelista kokonaan.
Pelin nopeuttamiseksi voi peliin lisata toisen tai
kolmannenkin pallon.

10-30min

Pehmopallo tai useampi

Mika tahansa urheiluun sopiva tila




KOPPIS

Lentopallokentalla pelattava peli, jossa lentopal-
lon sdannaista poiketen pallon saa kopata, eli pi-
taa kasissaan. Nain ollen pelia helpotetaan ja siita
saadaan monille mukavampaa.

10-30min

Lentopallo

Lentopallo kentta




LAKANALENTO-
PALLO

Lentopallolla ja lakanoilla pelattava joukkuepeli,
jossa muodostetaan 4-6 henkilon tiimeja molem-
mille puolille verkkoa. Pelin idea on hyvinkin sama
kuin koppiksessa, mutta jokaisella ryhmalla on la-
kana. Vain lakana saa koskea palloon.

10-30min

Lentopallo, lakanoita

Lentopallokentta




PYLLYPALLO

Pyllypalloa voi pelata melkein milla tahansa pal-
lolla, kunhan pelatessa pylly pysyy koko ajan
maassa. Muuten peli ei vaadi kuin sovitut maalit
ja joukkueet.

5-15min

Pallo

Sisaliikuntatila




NORSUPALLO

Muuten sama laji kuin jalkapallo tai futsal, mutta
pelivéline korvataan jumppapallolla. Talloin peli-
taidoilla ei ole enda merkitysta, koska palloa on
liki mahdoton saada minne haluaa. Jos peliin ha-
luaa enemman pelaajia ja vauhtia, otetaan toinen
pallo mukaan.

10-30min

Jumppapalloja

Ulkona tai jumppasalissa




AVANTOUINTI

Vaikka avantouinti ei suoranaisesti olekaan ur-
heilua, on silla tutkitusti terveyshyétyja. Avan-
touintipaikkoja alkaa olla jo usealla jarvellg,
merenkulmalla ja lammella. Joihinkin voi ostaa
jasenyyden, jolla saa esimerkiksi myos saunan-
kayttooikeuksia tai lammitettyja pukuhuoneita,
mutta nama mukavuustekijat eivat ole pakolli-
sia lajille. Jos ei omista autoa, tulee myos mat-
kasta avannolle liikuntaa.

@ 5-15min
Uimapuku ja pyyhe
R

"

Avanto




YOUTUBEN
OHJATUT JUMPAT,
JOOGAT JA
TREENIT

Youtubesta l0ytyy kaikenlaista liikuntaa, jota voi
suorittaa kotona yksin. Niitd voi suorittaa myos
oman aikataulun mukaan. Muita varusteitakaan
ei tarvitse kuin laitteen, jolla katsoa videota.

10-60min

Alylaite/televisio/tietokone

Mika vaan




AKTIIVINEN
SIRTYMA

Siirtyminen voidaan toteuttaa kavellen yhdessa
ryhmassa tai esimerkiksi niin, etta nuoret muo-
dostavat muutaman pienryhman. Pienryhmat
voivat siirtya ennalta kerrottuun paikkaan yh-
dessag, jolloin jo pelkka siirtyma aktivoi nuorta
ja tuottaa pienta arkiliikuntaa. Siirtymisen yh-
teyteen voidaan ideoida myos tehtavarasteja.
Rastit voivat antaa vaikka vinkkeja maaranpaan
sijainnista tai niilla voidaan harjoitella ryhmay-

tymista. Siirtymien aikana toteutettavaksi voi-
daan antaa myos tehtavid. Ryhmille voi antaa
esimerkiksi ohjeen kuljettaa jokin esine tiettyjen
ehtojen rajoissa evaspaikalle.

Mukautettavissa
Toiminnasta riippuva

Ulkoilma




GEOKATKOILY

Geokatkoily on hyva ja helppo tapa harrastaa lii-
kuntaa, silla siina ei vaadita suuria urheilullisia omi-
naisuuksia. Geokatkailyyn tarvitset vain ulkovaat-
teet ja puhelimesi. Rekisteroidyttyasi Geocatching.
com -verkkosivustolle olet valmis aloittamaan.
Puhelimeen on myds saatavilla erillinen geokéatkoi
ly-sovellus. Geokatkoilyssa voit joko etsia katkoja
tai tehda niita itse. Geokatkot.fi opastaa jokaisen
uuden harrastajan varmasti osaavaksi etsijaksi.
Kyseessa on siis helppo ja ilmainen tapa saada ul-
koiluun lisaa elementteja ja mielekkyytta. Geokat-
koilya voi tehda omassa tahdissaan niin usein kuin
itse haluaa. Siitd saa sosiaalista harrastamalla sita
yhdessa ystavan kanssa.

Mukautettavissa
Alypuhelin

Ulkoilualue




PLOGGING

Plogging, eli roskajuoksu on kaikessa yksinker-
taisuudessaan roskien keraamista muun ulkoi-
lun lomassa. Roskia voi kerata esimerkiksi ka-
velylla tai juoksulenkilla.
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5-60min

Roskapussi, hanskat

Ulkona




REIPPAILU
LUONNOSSA

Reippailuretki luontoon on oikein hyva tapa
liikkua. Retken yhteyteen voi tehda esimerkiksi
rastiradan tai erilaisia hauskoja tehtavia. Ret-
keen voidaan yhdistaa vaikka nuotioruokailu,
jossa nuoret paasevat itse paistamaan omat
makkaransa. Moni kunta tai kansallispuisto tar-
joaa yhteiskayttoon myods soutuveneita ilman
erillista maksua. Mikaan ei esta tekemasta yon
yli -reissua

Mukautettavissa

Retken pituuden ja sisallon mukaan

Ulkona




POLKUPYORAILY
LAHILUEELLA

Polkupyoraretki, jolla tutustutaan kunnan tai kau-
pungin kirkkoihin tai muihin nahtavyyksiin, on kiva
tapa viettaa kesapaivaa. Samalla voi tutustua ja
uusiin ihmisiin. Polkupydria on melkein kaikilla ja
joissain kunnissa ja kaupungeissa on myos laina-
pyorid, kuten myos seurakunnilla. Nain voidaan
jarjestaa porukalla kiertoajelu, jossa tulevat kaikki
|ahialueen kirkot tai paikat tutuiksi. Monilla paik-
kakunnilla on vanhoja kirkkoja tai nahtavyyksia,
joita kaytetaan harvemmin. Osalla seurakunnista
on myos kappeleita, rukoushuoneita yms, joista
tavallisella seurakuntalaisella ei valttamatta ole
mitaan tietoa. Mukaan polkemaan voidaan pyy-
taa seurakunnan tyontekija, joka tuntee paikat ja
osaa esitelld niitd. Johonkin kohteeseen voidaan
laittaa pienta tarjoilua ja vaikka hartaus.

@ Mukautettavissa, joitakin tunteja

Polkupyorat




FRISBEEGOLF

Frisbeegolf on rentoa toimintaa, jota voi tehda
yksin tai ryhmassa. Lajin tarkoitus on heittaa fris-
beegolfkiekkoa maalikoriin mahdollisimman va-
halla heittomaaralla. Heittamista jatketaan aina
siitd, mihin edellinen heitto on jaanyt. Frisbeegolf
on helppo aloittaa, silla tarvitset vain frisbeegolf-
kiekon.

Mukautettavissa
Frisbeegolfkiekko

Frisbeegolfrata




ULKOKUNTO-
SALIT JA
LIIKUNTAPAIKAT

Kaupungit ovat alkaneet panostaa ja tarjota yha
enemman ja laadukkaampia ulkoliikuntapaikko-
ja. Esimerkiksi paakaupunkiseudulla on yli 300
liikuntapaikkaa. Liikuntapaikoilla pystyy hyvin
harjoittelemaan omalla kehonpainolla ja mo-
nissa paikoissa on myos painoilla saddettavia

laitteita. Liikuntapaikoissa voit treenata omien
halujen ja mielenkiinnon kohteiden mukaan.

Mukautettavissa
Urheiluun sopivat vaatteet

Ulkoliikuntapaikat




PULKKAMAKI

Pulkkamakeen lahteminen saattaa kuulostaa
lapselliselta joillekin, mutta se on silti hauskaa
ja mahtavaa piiloliikuntaa. Pulkkamakeen on
myos helppo lisata muitakin aktiviteetteja, esi-
merkiksi makkaranpaistoa.

10-120min

Pulkka, stiga, liukuri tai vaikka jatesakki

Maki




SYNTYMAPAIVAT

Osallistujien tulee jarjestaa itsensa jonoon syn-
tymapadivien perusteella niin, etta ensimmai-
nen jonosta on ensimmaisena syntynyt. Ideana
on jarjestaytya jonoon niin, etta osallistujat eivat
saa puhua, vaan he selvittdvat oman paikkansa
jonossa elehtimalla. Jonoon jarjestymiseen voi
kayttaa muitakin teemoja, esimerkiksi osallistujat
aakkosjarjestykseen.

Osallistujamaarasta riippuva

C

Luokka, aula, huone, ulkotila




HYMYN HEITTO

Osallistujat nousevat seisomaan ja heidan tarkoi-
tuksenaan on seisoa ilmeettdmina. Valitaan en-
simmainen, joka pukee kasvoilleen hymyn ja pois-
taa sen vetamalla kammenen naaman yli ylhaalta
alaspain. Sitten han heittda hymyn seuraavalle,
joka pukee sen kasvoilleen vetamalla kammenen
naaman yli alhaalta ylospain. Tata jatketaan, kun-
nes joku ilmeettomista alkaa hymyilla ja tippuu
pelista. Pelia voidaan jatkaa niin kauan, kunnes
jaljella on enaa vain yksi tai kun oppitunnin tai ko-
kouksen pitdja niin paattaa.

Mukautettavissa

Mahdollista lahes kaikkialla




ETATOIMINTA

Korona-aika on nayttanyt meille, etta joskus toi-
mintaa rajataan sellaiseksi, etta fyysinen kokoon-
tuminen ei ole mahdollista. Talldin aktivointi voi
olla hankalaa, mutta ripauksella mielikuvitusta
voidaan saada toimintaa aikaan myos etakokouk-
sissa tai etdtapaamisissa. Osallistujia voidaan
esimerkiksi pyytaa ottamaan kuva jostakin tietys-
ta esineesta tai asiasta, joka heidan on mahdollis-
ta loytaa kotoa tai lahimaastosta. Vaihtoehtoises-
ti osallistujat voivat nayttaa esineen/asian vaikka
kamerayhteyden valityksella. Tassa on hyva tie-
taa etukateen esimerkiksi ymparisto, jossa osal-
listujat ovat. Esimerkiksi jarven kuvaaminen ydin-
keskustassa voi olla silkka mahdottomuus.

Mukautettavissa

Mahdollista lahes kaikkialla




RYHMATOIMINTA

Monissa lajeissa suoritetaan usein yksin. On kui-
tenkin olemassa monia lajeja, joissa yksin teke-
misen sijaan voidaan suorittaa esimerkiksi vaylat
ja radat ryhméassa. Esimerkiksi frisbeegolfissa tai
jalkapallogolfissa voidaan vaylat suorittaa pien-
ryhmissa siten, etta ryhman jasenet liikuttavat
pelivalinetta vuorotellen yhteisena tavoitteenaan
pelata vayla loppuun. Idea toimii siten, etta esi-
merkiksi kolmen hengen ryhméssa paatetdaan
aloittaja, jonka jalkeen ryhmastd seuraava on
vuorossa. Edelld mainituissa lajeissa yleinen ta-
voitelukema yhta vaylaa kohden on kolme, joten
suurempi kuin kolmen henkilon ryhma ei ole suo-
siteltava.

Mukautettavissa
Valitun lajin vaatimat

Mahdollista lahes kaikkialla




TALVITOHINAT

Talvella voidaan jarjestaa leikkimielisia lumen-
veistos- tai rakennuskilpailuja. Nuoret voidaan
jakaa pienryhmiin, joille annetaan aihe rakenta-
miseen tai luomiseen. Kyseessa voi olla ihan pe-
rinteinen lumilinna tai kopio jostakin tunnetusta
maamerkista tai nahtavyydesta. Liikunnallisuutta
voidaan lisata osoittamalla esimerkiksi kaytetta-
van lumen hakemiseen tietty paikka, joka tuo mu-
kaan pakollisen siirtyman ja ryhmassa ideoinnin
siihen, ettd miten saadaan vaikkapa suurempi
maara lunta tai muuta materiaalia liikutettua ra-
kennuspaikalle yhdella kerralla. Jos aktiviteettiin
lisatdan myos aikaraja, vaikuttaa se tekemisen
vauhtiin heti tempoa nostattavasti.

10-30min

Ulkoalue




LUISTELU

Luistelu on mukava liikuntamuoto. Ota mukaan
vaikka latkamaila tai kiekko, niin paaset harjoit-
telemaan silma-kasi-koordinaatiota. Mukaan voi
ottaa vaikka evaat. Mika olisi mukavampaa kuin
nauttia glogit ulkona? Retkiluistelussa paasee
luistelun lomassa nauttimaan kauniista luon-
tomaisemista.

(™ 20-40min
Luistimet




@ @liikuntainnostajat

Luotu lilkkkumaan -hanke ja
meidén idea liikunnallisesta
opinnéytetyosta olivat kuin

luotuja toisilleen.

Halusimme tehdéa yhdesséa
konkreettisia toimintaideoita,
joita on helppo toteuttaa

ja jotka innostavat nuoria
kokeilemaan erilaisia
liikkkumisen muotoja
ilman kilpailullisuutta.
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