LIIKUNTADIPLOMI

VARHAISKASVATUKSEEN

S=6-vyotiaat
TERVETULOA SUORITTAMAAN LIIKUNTADIPLOMIA
YHDESSA KITAHAMMAS KROKON KANSSA!

TAMAN TEHTAVAVIHKON OMISTAA:




LIIKUNTADIPLOMI

LIIKUNTADIPLOMIA SUORITTAESSA PAASET SEIKKAILEMAAN
KITAHAMMAS KROKON KANSSA. HYPPAA MUKAAN LIIKUNNAN
IHANAAN MAAILMAAN YHDESSA KOKO PERHEEN VOIMIN!

Liikuntadiplomi on hauska tapa tutustua liikuntaan monipuolisesti.
Liikuntadiplomin suorittamisesta saat paljon vinkkeja omaehtoiseen liikkumiseen.
Kotona, pihapiirissg, ldhiliikunta-alueilla sekd luonnossa on paljon hauskaa,
haastavaa seké mielekésté tekemisté lapsille ja perheille.

Liikuntadiplomin pohjana toimii varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset.

Ohjeet liikuntadiplomin suorittamiseen:
e Voit aloittaa diplomin suorittamisen milloin vain.
e Merkitse suoritetun tehtévin kohdalle
e Diplomista on 2 tasoa;
Mestaritaso (12 suoritettua tehtivéi) sekd Supertaso (25 suoritettua tehtavai)
» Suoritettuasi ensimmaéisen tason ndyté diplomivihko omassa yksikdssasi. Sinut palkitaan
omalla liikuntadiplomilla. Paivikodeilla jarjestetdin diplomienjakotilaisuudet joulu- ja

kevatjuhlissa.




KITAHAMMAS KROKON SISATOUHUT

TAITOTUOKIO
Tee tai harjoittele alla olevia taitoja. Rastita tehtivé, kun olet kokeillut kaikkia.

KARRYNPYORA

KUPERKEIKKA

KASILLA-/PAALLASEISONTA

KOTTIKARRYKAVELY
. TASAPAINOTUOKIO

Tasapainoile ja tee alla olevat tehtivit. Rastita tehtévé, kun olet kokeillut kaikkia.

VAAKA
TASAPAINOILU MATTORULLAN PAALLA

TASAPAINOILU JALAT SOHVALLA JA KADET LATTIALLA

KAVELY KYYKYSSA NIIN PIENENA KUIN PYSTYT
VARPAILLAAN KAVELY KADET KOHTI KATTOA NIIN PITKANA KUIN PYSTYT

TARKKUUSHEITTO

Kokeile osua &mpériin/kattilaan pallolla tai vaikka pehmolelulla. Pidenné vilimatkaa.

HYPPYNARULLA HYPPIMINEN

ILMAPALLOTENNIS

Mailana voit kiyttda sanomalehtirullaa.

VILTTIPALLOA PEHMOLELULLA

Ota kaverin kanssa viltin nurkista kiinni. Heittele pehmolelua yhdella tai kahdella viltilla.
Kokeile saatko pehmolelun korkealle ilmaan tai viltilti toiselle.

MUSIIKKIHETKI
Laita musiikki soimaan ja liiku sen tahtiin.

VENYTTELY JA RENTOUTUS

Paarttakaa liikkeet itse. Lopuksi rentoutukaa loikoilemalla lattialla tyynyjen ja

vilttien pailla. Sammuttakaa valot ja kuunnelkaa rauhallista musiikkia.

KOTITYON TEKEMINEN YHDESSA

TEMPPURADAN RAKENTAMINEN



KITAHAMMAS KROKON ULKOTOUHUT

PERINNE- TAI PIHALEIKKI
VIESTIJUOKSU

MAENLASKU

JUOKSEMINEN TALON YMPARI

VALITSE LAJI JA KOKEILE:

- PESAPALLO - SALIBANDY
- KORIPALLO - JALKAPALLO

VALITSE PYORALENKKI:
- OMALLE PAIVAKODILLE / ESIKOULUUN
- LAHIPUISTOON

- KILOMETREJA IKASI MUKAAN

GEOKATKOILY
Ohjeet geokitkoéilyyn 16ydéat taaltd: www.geokatkot.fi

LEIKKIMINEN LAHIKOULUN PIHALLA

LUMITYO YHDESSA

KEPPARILENKKI




KEMPELEEN LIIKUNTAPAIKAT JA -TAPAHTUMAT

KEMPELEEN TAPAHTUMA
Osallistukaa valitsemaanne tapahtumaan Kempeleessi: www.kempele.fi/tapahtumat

MLL:N MAKSUTON PERHELIIKUNTAVUORO
Tiedot perheliikuntavuorosta 16ydét taéalta: www.kempele.mll.fi/toiminta-2 /perheliikunta/

KOYKKYRIN LASTEN LUONTOPOLKU

METSARETKI

Etsik&a puita, joissa voi kiipeilld. Hyvén kiipeilypuun tunnistat matalalta alkavista tukevista oksista.

LEIKKIPUISTO
Kempeleen leikkipuistot 10ydat taalta:

www.kempele.fi/leikkipuistot

LUISTELU

Kempeleen luistelupaikat 16ydat taalta:
www.kempele.fi/vapaa-aika/liikuntapalvelut/liikuntapaikat/luistelukentatl

HIIHTO
Kempeleen latukartat 16ydéat taalta:

www.kempele.fi/hiihtoladut

UINTI
Mit4 kaikkea hauskoja vilineité 16ydéat uimahallista?

Kokeile mahdollisimman montaa.

FRISBEEGOLF
Kempeleen frisbeegolfradat 16ydét taalta:

www.kempele.fi/vapaa-aika/liikuntapalvelut/liikuntapaikat/frisbeegolfl

LUONTO JA RETKEILY
Katso Kempeleen tulentekopaikat téalta:

https://www.kempele.fi/vapaa-aika/liikuntapalvelut/liikuntapaikat/laavut-ja-tulentekopaikat

KOYKKYRIN RETKIREITISTO
Katkso Koykkyrin retkireitiston kartat talta: https://www.kempele.fi/retkireitisto

LIIKUNTALAINAAMOSSA KAYNTI
Kempeleen liikuntalainaamosta (Honkasentie 11, 90450 Kempele) voi lainata maksutta

liikkuntavalineita. Tietoja 16ydét taéltd: www.kempele.fi/liikuntalainaamo



Liikuntadiplomin tekijét:

KEMPELE AKATEMIA - LIIKUNTAPALVELUT
KEMPELEEN VARHAISKASVATUS - LIIKUNTAVASTAAVAT
POHJOIS-POHJANMAAN LIIKUNTA JA URHEILU RY
Vili-Petteri Helenius
KUVITUS: RONJA KRAPU

POPLi 9% KEMPELE 4
Pohjois-Pohjanmaan AKATEMIA K E M P E L E

Liikunta ja Urheilu ry Oppia & elédémyksia HYVA KASVAA KEMPELEESSA



