LIIKUNTADIPLOMI

VARHAISKASVATUKSEEN
alle S=~vuotiaat

TERVETULOA SUORITTAMAAN LIIKUNTADIPLOMIA
YHDESSA KUKKA KONTIAISEN KANSSA!

TAMAN TEHTAVAVIHKON OMISTAA




LIIKUNTADIPLOMI

LIIKUNTADIPLOMIA SUORITTAESSA PAASET SEIKKAILEMAAN KUKKA
KONTIAISEN 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 tehtdvai)
 Suoritettuasi ensimmaisen tason ndyté diplomivihko omassa yksikdssasi. Sinut palkitaan
omalla liikuntadiplomilla. Paivikodeilla jarjestetdin diplomienjakotilaisuudet joulu- ja

kevatjuhlissa.




KUKKA KONTIAISEN SISATOUHUT

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

Tasapainoilu maton reunalla tai rullalle kaaritylla matolla
Tasajalkahyppely eteenpéin
Kieriminen molempiin suuntiin

Tasajalkahyppely taaksepiin

Etu- ja takaperinhyppely mattorullan yli

PEHMOLELUN HEITTELY
Montako kertaa saat kiinni perikk&in?

HYPPYNARULLA LEIKKIMINEN
Hyppynaruista saa tasapainonarun, hiirenh&nnén tai hevosvaljaat — ei muuta kuin leikit pystyyn!
ERI TASOISSA LIIKKUMINEN

Kokeile eritasoissa liikkumisia. Rastita tehtava, kun olet litkkunut kaikilla eri tavoilla.
Voit my0s keksid omia tapoja liikkua eritasoissa.

Kyykyssi niin pienené kuin pystyt

==

Varpaillaan kadet kohti kattoa niin pitkané kuin pystyt

Napa kiinni lattiassa niin matalana Kuin pystyt

PERINTEINEN LORULEIKKI

LAULU- TAI MUSIIKKILIIKUNTALEIKKI
KOTITYON TEKEMINEN YHDESSA
TEMPPURADAN RAKENTAMINEN
VILLASUKKALUISTELU

LELUN PIILOTUS

VENYTTELY JA RENTOUTUS
Paarttakaa liikkeet itse. Lopuksi rentoutukaa loikoilemalla lattialla tyynyjen ja vilttien paalla.
Sammuttakaa valot ja kuunnelkaa rauhallista musiikkia.

ILMAPALLOLENTIS
Kauanko saat pallon pysyméén ilmassa?



KUKKA KONTIAISEN ULKOTOUHUT

LENKKI VALITSEMALLASI KULKUVALINEELLA

Esim. polkupy6ra, kolmipyora tai potkulauta. Jaksatko kiydéa yhté pitkélla lenkilld kuin sinulla on
ikdvuosia? (1v=1km)

METSARETKI

Etsik&a puu, jossa voi kiipeilld. Hyvéan kiipeilypuun tunnistat matalalta alkavista tukevista oksista.

LUISTELU LAHIKENTALLA

HITHTO OMALLA PIHALLA, LAHIPUISTOSSA TAI KADULLA
MAENLASKU

LAHIPAIVAKODIN PIHALLA LEIKKIMINEN VAPAA-AJALLA
EVASRETKI LAHIPUISTOON TAI -METSAAN

LUMITOUHUT

PEHMOLELUN TAI KEPPARIN ULKOILUTUS

GEOKATKOILY
Ohjeet geokitkoilyyn 16ydat taalta: www.geokatkot.fi




TUTUSTU KEMPELEEN LIIKUNTAPAIKKOIHIN
JA TAPAHTUMIIN

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

KEMPELEEN TAPAHTUMAT

Osallistukaa johonkin Kempeleen tapahtumaan: www.kempele.fi/tapahtumat

KOYKKYRIN LASTEN LUONTOPOLKU

LEIKKIPUISTO
Kempeleen leikkipuistot 16ydat taalta:

www.kempele.fi/leikkipuistot

HITHTO
Katso Kempeleen latukartat taalta:

www.kempele.fi/hiihtoladut

LUISTELU
Katso Kempeleen luistelukentét taalta:

https://www.kempele.fi/vapaa-aika/liikuntapalvelut/liikuntapaikat/luistelukentat

LUONTO JA RETKEILY
Katso Kempeleen tulentekopaikat taalta:

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

KOYKKYRIN RETKIREITISTO
Katkso Koykkyrin retkireitiston kartat taalta:

https://www.kempele.fi/retkireitisto

- LIIKUNTALAINAAMOSSA KAYNTI

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

liikuntavélineita. Tietoja 16ydat tadltd: www.kempele.fi/liikuntalainaamo

UINTI
Mité kaikkea hauskoja vélineitd 16ydat uimahallista?

Kokeile mahdollisimman montaa.




Liikuntadiplomin tekijat:

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

POPLIi 9% KEMPELE £
Pohjois-Pohjanmaan AKATEMIA K E M P E L E

Liikunta ja Urheilu ry Oppia & elamyksia HYVA KASVAA KEMPELEESSA



