Hei sina Liikuttaja!

Olet syksyn ajan saanut sahkopostiisi Liikkuva amis -liikuntaimpulsseja. Toivottavasti impulssit ovat
antaneet sinulle virikkeita liikkeen lisaamiseen omaan luokkaasi ja oppilaitokseesi.

Impulssien tarkoituksena on osoittaa, kuinka pienilla asioilla liikettd voi lisata. Pienesta vaivasta seu-
raa kuitenkin iso hyoty. Fyysisen aktiivisuuden liséaminen parantaa nimittain tutkitusti opiskelijoiden
oppimistuloksia, vahentaa hairiokayttaytymista ja edistaa opiskelurauhaa. Opiskelut keskeyttavan
likuntatauon ei tarvitse olla pitka. Jo muutaman minuutin taukojumppa, yhteinen tai omatoiminen
venyttely tai vaikka kymmenen kyykyn tekeminen pistaa verenkiertoon vauhtia, antaa aivoille lisaa
happea ja parantaa keskittymista.

Tammikuun lilkuntaimpulssi on liiketta lisdava lattiateippi. Yksinkertainen sahkdteippirulla on nimit-
tain oiva lilkuntaa lisdava valine! Kokeile opiskelijoiden kanssa vaikka seuraavia liikunta-aktiviteetteja
tai keksikaa joku ihan oma juttu!

® Teippaa lattiaan muutaman metrin pituinen viiva. Tasapainotelkaa viiva paasta paahan.
Jos haaste on liilan helppo, kokeilkaa samaa silmat kiinni!

® Lattiaan teipatulla viivalla voi kisailla myos merimiespainia. Tarkoitus on horjuttaa vastustajan tasa-
painoa ja "pudottaa” tama viivalta. Kilpailijat ovat sivuttain, oikea jalka vastustajaa kohti, ja tarttuvat
toisiaan oikeasta kadesta. Kenella riittaa tasapaino, voima ja oveluus toisen horjuttamiseen?

® Teippaa lattiaan ponnistusviiva ja tavoiteviivoja esimerkiksi puolen metrin valein
2,5 metriin saakka. Kuka hyppaa pisimmalle vauhditonta pituutta?

® Hyppimista voi kokeilla my&s ruutuhyppelyna. Teippaa lattiaan ruutuhyppelyruudukko.
Lapsuuden taidot testiin!
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Liikkuva amis nauraa enemman eiki stressaa!

Tutkimusten mukaan nuoret, jotka liikkkuvat enemman,
reagoivat psykososiaaliseen stressiin lievemmin. (Martikainen 2013)
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