Taukoa istumiseen
olisi hyva pitaa
vahintaan kerran
tunnissa!

Ylos, ulos ja liikkeelle
-liiketta luokkaan tai valkalle

Tauko- ja valituntiliikuntaopas
ylakoululaisille

%

Koululitkuntaliitto

© Henna Maenluoma 2024



Sinulla on kasissasi tauko- ja
valituntiliikuntaopas.

Y10s, ulos ja liikkeelle -nimen mukaisesti voit toteuttaa
taukoliikuntaa joko luokassa kesken oppitunnin tai ulkona
valitunnilla.

Oppaassa on hyodynnetty liikkkujatyyppeja®.
Tahan oppaaseen on valittu seitsemasta liikkujatyypista®
mukaan kolme. Oppaasta Ioydat kolmen liikkujatyypin®
mukaisesti erilaisia harjoitteita paikallaanolon
tauottamiseksi. Voit valita mika liikkujatyyppi® tanaan
koet olevasi ja mita osa-aluetta haluat treenata.

Seuraavilta sivuilta |0ydat esittelyt kolmelle eri
liikkujatyypille®. Lue ne lapi ja paata, minka
liikkujatyypin® mukaiset taukoliikuntaharjoitteet tanaan
haluat toteuttaa.
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Skannaa gr-koodi ja
paaset liikkeelle! O
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Mika litkkujatyyppi olet?

Liikkujatyyppi kuvaa suhtautumistasi liikuntaan. Mikaan
liikkujatyyppi ei ole toistaan parempi eika se mittaa liikkumisesi
maaraa. Voit olla useampaa liikkujatyyppia saman aikaisesti ja

liikkujatyyppisi voi myos muuttua.

Oletko

LT elamysliikkuja?

liikkuja

Puurtaminen ja ulkoapain tulevat ohjeet eivat
miellyta sinua. Arvostat omaan tahtiin
liikkumista. Sinulle tarkeinta ei ole suoritus,
vaan se, milta lilkkuessa tuntuu.

Arvostat hyvaa oloa ja hyvinvointia.

Arvostat liikunnasta saatavia elamyksia ja
motivoidut usein lilkkunnasta, joka tapahtuu
jonkun muun mieleisen toiminnan ohessa.

Pidat esimerkiksi luontoliikunnasta,
laskettelusta, tanssista ja taitolajeista.

Saatat kaivata ymparillesi liikkumaan
tsemppaavan sosiaalisen yhteison, mutta
yhtalailla saatat nauttia yksinaisyydesta ja vaikka

luonnonrauhasta.
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Mika litkkujatyyppi olet?

Liikkujatyyppi kuvaa suhtautumistasi liikuntaan. Mikaan
liikkujatyyppi ei ole toistaan parempi eika se mittaa liikkumisesi
maaraa. Voit olla useampaa liikkujatyyppia saman aikaisesti ja

liikkujatyyppisi voi myos muuttua.

e Oletko kilpailija?
kilpailija

Olet kilpailullinen ja saatat verrata itseasi
muihin liikkujiin. Haluat olla hyva ellet paras.
Sekuntikellon kaydessa olet parhaimmillasi!

Arvostat liikunnassa menestymista ja
kehittymista. Muistelet mielellasi
urheilusaavutuksiasi.

Nautit liikunnasta, josta voi saada palkinnon
kuten voiton, haluamasi lukeman
aktiivisuusmittariin tai ohjelmoidun
harjoitteen tekemisen tavoitteen eteen.

Tykkaat kilpailuista ja peleista ja otat ne
tosissaan.
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Mika litkkujatyyppi olet?

Liikkujatyyppi kuvaa suhtautumistasi liikuntaan. Mikaan
liikkujatyyppi ei ole toistaan parempi eika se mittaa liikkumisesi
maaraa. Voit olla useampaa liikkujatyyppia saman aikaisesti ja

liikkujatyyppisi voi myos muuttua.

Oletko huonoja
kokemuksia
lilkunnasta saanut?

‘ Liikunta on saattanut aiheuttaa sinulle
epaonnistumisen kokemuksia.

‘ Pidat tietyista liikuntamuodoista ja
haluaisit innostua liilkunnasta enemman.

‘ Tykkaat lilkkunnasta, joka on ohjattua, josta
saat onnistumisen kokemuksia eika ole liian
haasteellista.

' Epaonnistumisen pelko saattaa vaania taustalla
ja aiheuttaa liikuntatilanteiden valttamista.
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hengitys- ja
se lisaa paivittaisen I N
liikkumisesi maaraa Blimite
ja helpottaa kehittyvat

liikkumissuositusten
tayttymista

vasymys
vahenee

motivaatio,
kouluvalmiudet, oppimis-

mieliala, ja keskittymiskyky,
itsevarmuus, huomikyky,
elinvoimaisuus ja omatoimisuus ja
elamanlaatu toiminnan ohjaus

paranevat kehittyvat
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Niska-hartia-seutua kivistaa? N ISka-
Tasta léydan niska-hartiaseudulle

kohdistetut taukoliikunnat. ha rtlat

ELAMYS-
LIIKKUJAT

Fiilistele, nautiskele, tee rauhassa omaan
tahtiin! Tee liikkeita sen verran, kuin
hyvalta tuntuu.

HUONOJA
KOKEMUKSIA
LIIKUNNASTA SAANEET

Tee rauhassa omaan tahtiin. Tyylilla ei ole
valia! Paaasia on kokeilla ja tehda.
Tee haluamasi maara toistoja. Fiilistele
milta liikkeet tuntuu ja kuinka paljon
tarvitset liiketta nyt.

Liiku, kisaile, kehity, haasta itseasi!
Kuinka laajoilla liikeradoilla pystyt
tekemaan nama liikkeet?
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Onko selka kipea tai jaykka?

Illketta Tassa on selalle vetreyttavia liikkeita.
selé"e Kokeile!
ELAMYSLIIKKUJAT

Fiilistele, nautiskele, tee rauhassa omaan tahtiin!
Ota itsellesi mieluisa paikka esimerkiksi ikkunan aarelta.
Tee liikkeita sen verran, kuin hyvalta tuntuu.

KILPAILIJAT

HUONOJA
KOKEMUKSIA
LIIKUNNASTA SAANEET

Liiku, kisaile, kehity ja haasta itseasi!
Kuinka laajoilla liikeradoilla pystyt tekemaan
nama liikkeet? Tee kaikkia liikkeita fiiliksen
mukaan 1-3 kierrosta.

Tee rauhassa omaan tahtiin. Tyylilla ei ole valid! Paaasia
on kokeilla ja tehda.
Tee haluamasi maara toistoja. Fiilistele milta liikkeet
tuntuu ja kuinka paljon tarvitset liiketta nyt.
1)
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Etk6 osaa paattaa, minka osa-alueen
taukoliikuntaa haluaisit? Taalta loydat
taukoliikuntaa koko keholle.

KILPAILIJAT

Liiku, kisaile, kehity ja haasta itseasi!
Tee kaikkia liikkeita kierros, kaksi tai kolme!

HUONOJA
KOKEMUKSIA
LIIKUNNASTA SAANEET

Tee rauhassa omaan tahtiin. Tyylilla ei ole valid! Paaasia
on kokeilla ja tehda.
Kokeile liikkeita ja nauti taukoliikunnasta. Tee haluamasi
maara oman fiiliksen mukaan.

ELAMYSLIIKKUJAT

Fiilistele, nautiskele, tee rauhassa omaan tahtiin!
Ota itsellesi mieluisa paikka esimerkiksi ikkunan aarelta.
Tee liikkeita sen verran, kuin hyvalta tuntuu.
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Haluatko laittaa lihakset toihin?
Taalta loydat
. taukoliikuntaharijoitteita siihen
lihakset 1at]
tarkoitukseen!

ELAMYSLIIKKUJAT

Fiilistele, nautiskele, tee rauhassa
omaan tahtiin!
Ota itsellesi mieluisa paikka
esimerkiksi ikkunan aarelta.
Tee liikkeita sen verran, kuin
hyvalta tuntuu.

Liiku, kisaile, kehity ja haasta
itseasi!
Kuinka monta jaksat tehda?
Tee kaikkia liikkeita 30-60 sekuntia
tai valitse itse sopiva toistomaara.

HUONOJA
KOKEMUKSIA
LIIKUNNASTA SAANEET

Tee rauhassa omaan tahtiin.
Tyylilla ei ole valia!
Paaasia on kokeilla ja tehda.

Kokeile liikkeita ja nauti E E
taukoliikunnasta. Tee kaikkia
liikkeita kierros tai fiiliksen
mukaan vaikka kaksi kierrosta! E
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k - Syketta kehiin? Tasta osiosta ldydan
Sy etta harjoitteita, jotka nostavat sykettasi!

kehiin
///

ELAMYSLIIKKUJAT

/// Fiilistele, nautiskele, tee rauhassa omaan tahtiin!
Ota itsellesi mieluisa paikka vaikka ikkunan aarelta tai
KILPAILIJAT metsan laidalta.

Nostata syketta omaan tahtiin, nauti liikkunnastal!

///

Liiku, kisaile, kehity ja haasta itseé&si! HUONOJA
Pyri nostamaan syketta ja hengastymaan. KOKEMUKSIA

Tee kaikkia liikkeita 5-10 toistoa. Kuinka LIIKUNNASTA SAANEET

monta kierrosta ehdit tehda 2 minuutissa?
Voit halutessasi valita myds pidemman E
aikamaaran.

Tee rauhassa omaan tahtiin.
Tyylilla ei ole valia!
) Tee haluamasi sekunti- tai toistomaara
1) jokaista liiketta. Pyri saamaan syketta ylos!
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