Viettaisitk® tana kesana aktiivisimman kesaloman ikina?

Liity Makeeta harrastamista ja liikkumista Akaassa-hankkeiden
jarjestamaan aktiviteettihaasteeseen ja haasta itsesi ja laheisesi
viettdmaan aktiivinen kesaloma.

Arjen aktiivisuus on kaikkea paivan aikana tapahtuvaa liiketta ja toimintaa. " N\&

Kesalomalla on aikaa tehda ja liikkua, joten haastamme kaikki Akaan
koululaiset mukaan kaikkien aikojen aktiivisimpaan kesalomaan.
Merkitse alla olevaan taulukkoon rasti joka kerta, kun liikut, leikit tai
puuhaat jotain mukavaa kesatekemista. Voit merkita taulukkoon rastin
esimerkiksi silloin, kun kayt pyoralla kaupassa, pelaat kavereiden kanssa
pihapeleja tai autat kotona kotitdissa.

v

su |.6. ma 2.6. ti 3.6. ke 4.6. to 5.6. pe 6.6. la 7.6.
su 8.7. ma 9.7. ti 10.6. ke I1.6. to 12.6. pe 13.6. la 14.6.
su 15.6. ma 16.6. ti 17.6. ke 18.6. to 19.6. pe 20.6. la 21.6.
su 22.6. ma 23.6. ti 24.6. ke 25.6. to 26.6. pe 27.6. la 28.6.
su 29.6. ma 30.6.

ti 1.7. ke 2.7. to 3.7. pe 4.7. la5.7. su6.7. ma 7.7.
ti 8.7. ke 9.7. to 10.7. pe I 1.7 la 12.7. su [3.7. ma 14.7.
ti 15.7. ke 16.7. to 17.7. pe 18.7. la 19.7. su 20.7. ma 21.7.
ti 22.7. ke 23.7. to 24.7. pe 25.7. la 26.7. su 27.7. ma 28.7.
ti 29.7. ke 30.7. to 31.7.

pe 1.8. la2.8. su 3.8. ma 4.8. ti 5.8.




Kesalld on mukava liikkua sisalla ja ulkona, kotona ja lahiympéristdssa, yksin tai yhdessa.
Kesaloman aikana voit liilkkua tuttujen liikuntamuotojen parissa tai kokeilla uusia
aktiviteetteja. Kaiken liikunnan ei tarvitse olla hikipaassa tehtavaa reippailua, vaan arkeen
voi lisata aktiivisuutta pienilla valinnoilla. Tarkeinta ei myodskaan ole tekemisen kesto, vaan
vaihtelevat tekemisen tavat ja liikunnan ilo. Léydat seuraavista listoista erilaisia vinkkeja
kesalomatekemiseen. Lahde rohkeasti kokeilemaan erilaisia liikkumisen tapoja ja haasta
ystavat seka perheenjasenet mukaan aktiiviseen kesélomaan!

e pihapelit (esim. katusahly, jalkapallo, koripallo, jne.)

e puutarhassa puuhailu (kasvien hoito, ruohonleikkuu, jne.)

e pihaolympialaiset (lajeina esim. pussijuoksu, tikanheitto, molkky, viivajuoksu, jne.)

e vesisota

e siivoaminen (esim. oman huoneen supersiivous, ikkunoiden pesu, imurointi, jne.)

e pihakirppis omalla pihalla

e pihaleikit (esim. hyppynaruhyppely, katuliitupiirustukset, kirkonrotta, polttopallo,
keinupallo, tervapata, jne.)

e temppuradat sisalla tai ulkona

e venyttely

e tanssiminen itse keksityilla liikkeilla tai tanssivideon ohjeilla

e pihatalkoot

e  0Otokodiden tai kasvien tunnistaminen omassa pihassa

e askartelu tai maalaaminen ulkona

e majan rakentaminen sisalle tai ulos

e aarteen etsintd omalla pihalla (pyyda kaveria tai aikuista piilottamaan jotain
esineita pihalle ja etsi piilotetut aarteet)

e leijan lennatys

e  kopittelu pallolla tai frisbeella

e tikanheitto, jousiammunta

o mdlkky, petankki

e parkour, Kiipeily

e  kuperkeikat, karrynpyorat, pariakrobatia

e saippuakuplien puhaltaminen

e kotijumppa omilla liikkeilla tai jumppavideon ohjeilla

e keilaus kotona I6ytyvilla materiaaleilla (esim. juomapullot ja pallo)

e pomputtelu iimapallolla, jalkapallolla tai footbagilla

Luokka ja koulu:

uiminen

kaupassalkirjastossa kaynti pyoralla tai kavellen

tutustu kirjaston lainavalinevalikoimaan ja hyédynna lainavalineita kesaloman
aikana

lemmikin ulkoiluttaminen

valokuvakavely (kavele esim. 5 minuuttia ja ota kuva paikasta, jonne ehdit, jatka
jalleen kévelya 5 minuuttia ja ota jalleen kuva, jatka niin pitkdan kuin haluat)
Pokemon GO

erilaisissa kesatapahtumissa vierailu (esim. kesatori, kotieldinpiha,
urheilutapahtuma, jne.)

laavuretki tai metsaretki [8himetsaan

piknik

mattojen pesu pesupaikalla

kalastaminen

veneretki tai suppailu

paivaretki naapurikuntaan

sienestdminen tai marjastaminen lahimetsissa

paivaretki uuteen paikkaan (esim. Idhikuntaan, uudelle uimarannalle, jne.)
uuden lajin kokeilu

haasta aikuinen tai kaveri paivan mittaiseen kavelykisaan -> kumpi saa kerattya
yhden péivan aikana enemman askeleita tai liikuttua matkaa kavellen/juosten
haasta aikuinen tai kaveri maali/korikisaan esimerkiksi niin, ettd kumpi saa tehtya
enemman maaleja tai koreja 10 minuutin aikana

haasta aikuinen tai kaveri juoksukisaan talon/korttelin ympari

haasta aikuinen tai kaveri roskien keraamiskisaan, esimerkiksi niin, ettd kumpi saa
kerattya lahiymparistéstd enemman roskia 15 minuutin aikana

haasta aikuinen tai kaveri tasapainokisaan, esimerkiksi kumpi pystyy seisomaan
pidempaan yhdella jalalla

haasta aikuinen tai kaveri hyppynarukisaan, esimerkiksi kumpi hyppii enemman
minuutin aikana

haasta aikuinen tai kaveri tarkkuusheittoon esimerkiksi tennispallolla, voitte
esimerkiksi testata, kumpi onnistuu heittdmaan pallon &mpariin, joka on sijoitettu
eri paikkoihin pihalla

keksi oma minihaaste tai etsi esimerkiksi Youtubesta lisda erilaisia haasteita
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