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liikuntakuukausi

OHJEET

‘\' ~ LISAA LIIKETTA KOULUPAIVAAN JA VAPAA-AIKAAN!

Lh&!unf;akuukausi —haasteen tavoitteena on innostaa suomalaisia nuoria lisaamaan
lihaskuntoharjoittelua omaan arkeen seké parantamaan kehon lihaskuntoa koko maaliskuun
5 ajan. Tartu haasteeseen luokkanne tai koko koulunne kanssa ja lahtekaa mukaan
toteuttamaan kuukauden mittaista lihaskuntohaastettal!
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i Litkuntakalenterissa on toiminnallinen lihaskuntohaaste kuun jokaiselle arkipaivalle.

\ Haaste vie aikaa muutaman minuutin paivassa. Lihaskuntosuoritukset voi tehda

i lahes missa vain. Erinomainen aloitus esimerkiksi oppitunnille.

! Lepopaivia el saa unohtaa!

------- 2 PALKINTO: Koulun sisalla voidaan jarjestaa kilpailu, jossa kaikki oppilaat, jotka ovat

osallistuneet ja toteuttaneet kaikki lihaskuntohaasteet osallistuvat litkunta-aiheisen

yllatyspalkinnon arvontaan. Taman lisaksi kaikille litkuntahaasteen suorittaneille voi
halutessaan jakaa kunniakirjan haasteen suorittamisesta.

Ota osaa ja jaa liikunta-aiheisia kuvia sosiaalisessa mediassa:
#omavalinta ja #lilkuntakalenteri

Lisatietoa osoitteessa: www.omavalinta.fi
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HUHTIKUU
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NUOATEN RkTEMR

4. maanantai
5 yleisliiketta
5 vatsalihasliiketta

5 kyykkya

11. maanantai

10 yleisliiketta
10 vatsalihasliiketta

10 kyykkya

18. maanantai

15 selkalihasliiketta
15 haaraperusliiketta
15 punnerrusta

b. tiistai

5 selkalihasliiketta
5 haaraperusliiketta
5 punnerrusta

12. tiistai

10 selkalihasliikettéa
10 haaraperusliiketta
10 punnerrusta

19. tiistai

15 yleisliiketta
16 vatsalihasliiketta
15 kyykkya

25. maanantai

20 yleisliiketta
20 vatsalihasliiketta
20 kyykkya

6. keskiviikko
5 yleisliiketta

5 vatsalihasliiketta
5 vuorikiipeilija-liiketta

13. keskiviikko

10 yleisliiketta

10 vatsalihasliiketta
10 kyykkya

20. keskiviikko

5 yleisliiketta
5 vatsalihasliiketta
5 vuorikiipeilija-liiketta

26. tiistai

20 selkélihasliiketta
20 haaraperusliiketta
20 punnerrusta

7. torstai

5 selkalihasliiketta
5 haaraperusliiketta
5 punnerrusta

14. torstai

10 selkélihasliiketta
10 haaraperusliiketta
10 punnerrusta

21. torstai

15 selkalihasliiketta
15 haaraperusliiketta
15 punnerrusta

27. keskiviikko

20 yleisliiketta
20 vatsalihasliiketta
20 kyykkya

1. perjantai

5 yleisliiketta
5 vatsalihasliiketta
5 kyykkya

8. perjantai

5 yleisliiketta
5 vatsalihasliiketta
5 kyykkyéa

15. perjantai

10 yleisliiketta
10 vatsalihasliiketta
10 kyykkya

22. perjantai

15 yleisliiketta
15 vatsalihasliiketta
16 kyykkya

28. torstai

20 selkélihasliiketta
20 haaraperusliiketta
20 punnerrusta

2. lauantai

5 selkélihasliiketta
5 haaraperusliiketta
5 punnerrusta

9. lauantai

5 selkalihasliiketta
5 haaraperusliiketta
5 punnerrust

16. lanantai

10 selkalihasliiketta
10 haaraperusliiketta
10 punnerrusta

23. lauantai

15 selkélihasliiketta
15 haaraperusliiketta
15 punnerrusta

29. perjantai

20 yleisliiketta
20 vatsalihasliiketta
20 kyykkyéa

3. sunnuntai

Lepopaiva

10. sunnuntai

Lepopaiva

17. sunnuntai

Lepopaiva

24. sunnuntai

Lepopdiva

30. lauantai

20 selkélihasliiketta
20 haaraperusliiketta
20 punnerrusta




