Aktiiviteeteista intoa jokaiseen kesaloman paivaan

Viettdisitkd tand kesana aktiivisimman kesdloman ikind?

Liity Makeeta harrastamista ja likkumista Akaassa-hankkeiden
jarjestdmadan aktiviteettihaasteeseen ja haasta itsesi ja laheisesi
viettdmaan aktiivinen kesaloma.

Arjen aktiivisuus on kaikkea pdivan aikana tapahtuvaa liikettd ja toimintaa.
Kesalomalla on aikaa tehda ja liikkua, joten haastamme nyt kaikki Akaan
koululaiset mukaan kaikkien aikojen aktiivisimpaan kesdlomaan.

Merkitse toiselta puolelta |8ytyvadn taulokkoon paivittdin tekemasi aktiviteetit.

Palauta tiydennetty lomake kesiloman paitteeksi opettajallesi
ja osallistut mahtavien palkintojen arvontaan!

Vinkkeja kesdn aktiviteetteihin

Kesdllda on mukava liikkua sisdlld ja ulkona, kotona ja lahiymparistossa, yksin tai yhdessa. Kesdloman aikana voit
liikkua tuttujen liikuntamuotojen parissa tai kokeilla uusia aktiviteettejd. Kaiken liikunnan ei tarvitse olla hikipddssa
tehtdvaa reippailua, vaan arkeen voi lisdta aktiivisuutta pienilld valinnoilla. Tarkeintd ei mydskaan ole tekemisen
kesto, vaan vaihtelevat tekemisen tavat ja likunnan ilo. L&ydat seuraavista listoista erilaisia vinkkejd
kesdlomatekemiseen. Lahde rohkeasti kokeilemaan erilaisia likkumisen tapoja ja haasta ystavat sekd
perheenjdsenet mukaan aktiiviseen kesdlomaan!

Kotona

-pihapelit (esim. katusdhly, jalkapallo, koripallo, jne.)

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

-pihaolympialaiset (lajeina esim. pussijuoksu, tikanheitto, mélkky, viivajuoksu, jne.)
“vesisota

‘siivous (esim. oman huoneen supersiivous, ikkunoiden pesu, imurointi, jne.)
‘pihakirppis omalla pihalla

-pihaleikit (esim. hyppynaruhyppely, katuliitupiirustukset, kirkonrotta, polttopallo, keinupallo, tervapata, jne.)
‘temppuradat sisalld tai ulkona

‘venyttely

‘tanssiminen itse keksityilld liikkeilld tai tanssivideon ohjeilla

-pihatalkoot

-6toksiden tai kasvien tunnistaminen omassa pihassa

-askartelu tai maalaaminen ulkona

‘majan rakentaminen sisélle tai ulos

-aarteen etsintd omalla pihalla (pyyda kaveria tai aikuista piilottamaan jotain esineitd pihalle ja etsi piilotetut aarteet)
‘leijan lenndtys

‘kopittelu pallolla tai frisbeella

‘tikanheitto, jousiammunta

‘molkky, petankki

-parkour, kiipeily

‘kuperkeikat, kdrrynpy&rat, pariakrobatia

-saippuakuplien puhaltaminen

‘kotijumppa omilla likkeilld tai jumppavideon ohjeilla

‘keilaus kotona 16ytyvilla materiaaleilla (esim. juomapullot ja pallo)

‘pomputtelu iimapallolla, jalkapallolla tai footbagilla

Lahiymparistéssd

“uiminen

-kaupassa/kirjastossa kaynti pyoralld tai kivellen

“tutustu kirjaston lainavélinevalikoimaan ja hyédynna lainavdlineitd kesdloman aikana
‘lemmikin ulkoiluttaminen

-valokuvakavely (kdvele esim. 5 minuuttia ja ota kuva paikasta, jonne ehdit, jatka jdlleen kdvelyd 5 minuuttia ja ota
jalleen kuva, jatka niin pitkdan kuin haluat)

-Pokemon GO

-erilaisissa kesdtapahtumissa vierailu (esim. kesétori, kotieldinpiha, urheilutapahtuma, jne.)
‘laavuretki tai metsdretki ldhimetsddn

-piknik

‘mattojen pesu pesupaikalla

‘kalastaminen

-veneretki tai suppailu

-péivéretki naapurikuntaan

‘sienestdminen tai marjastaminen lahimetsissa

-paivaretki uuteen paikkaan (esim. laavulle, uudelle uimarannalle, jne.)

-uuden lajin kokeilu

-Liikennepuistossa tai lahileikkipuistossa vierailu

-kauniiden kivien kerddminen ldhimaastosta ja niiden maalaaminen
-luonnonkukkakimpun kerddminen ldhiluonnosta

Minihaasteet

-haasta aikuinen tai kaveri paivan mittaiseen kévelykisaan -> kumpi saa kerattyd yhden paivan aikana enemman
askeleita tai likuttua pidemman matkan kavellen/juosten

-haasta aikuinen tai kaveri maali/korikisaan esimerkiksi niin, ettd kumpi saa tehtyd enemman maaleja tai koreja 10
minuutin aikana

-haasta aikuinen tai kaveri juoksukisaan talon/korttelin ympari

-haasta aikuinen tai kaveri roskien keradmiskisaan, esimerkiksi niin, ettd kumpi saa kerattya lahiymparistésta
enemman roskia |5 minuutin aikana

-haasta aikuinen tai kaveri tasapainokisaan, esimerkiksi kumpi pystyy seisomaan pidempaan yhdelld 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 ampariin, joka on sijoitettu eri paikkoihin pihalla

-haasta aikuinen tai kaveri pituus- tai korkeushyppykisaan urheilukentalld tai kotipihalla

-keksi oma minihaaste tai etsi esimerkiksi Youtubesta lis3d erilaisia haasteita

Nimi:

Koulu:

Luokka:




Kesakuu Heindkuu
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