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EKALUOKKALAINEN /[3)

Kaikki nama liikkeet voi tehda
istuen, puhelin toisessa kadessa.

Liikkeet tehdaan tarinaa mukaillen
oman kunnon sallimalla laajuudella.

TARINA LIIKE
1. Tassa tarinassa sind olet Istu tuolilla. Ojenna vapaa kasi ylos
ekaluokkalainen. takaviistoon ja vastakkainen jalka
On ensimmaisen kouluviikkosi pitkalle etuviistoon. Selkakin venyy.
viimeinen paiva. Vaihda puhelin toiseen kateen ja
Heraat aamulla hyvin levdanneena | venyttele nyt toista katta ja toista
ja venyttelet jaseniasi. jalkaa. Hitaasti ja rauhallisesti.

Hyppaat Nosta toinen polvi korkealle ja ojenna

housuihisi. jalka eteen kuin tyontaisit jalan punttiin
ja laske jalka alas.
Tee toisella jalalla sama liike.

3. Uudessa koulupuserossasi on Ojenna nyrkkia sivulle

vahan ahtaat hihat. eri suuntiin ja venyta

Joudut tyontamaan katta hihaan | kasivartta pitkaksi.

tarmokkaasti. Vaihda puhelin

toiseen kateen ja
tee sama toisella

kadella.
4 Olet huomannut, etta opettaja
* | tykkas iloisista oppilaista. Nosta suupielet ylospdin niin, etta
Paatat harjoitella peilin edessa silmakulmiin muodostuu ryppyja.

valloittavan hymyn.
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Kotoa kouluun johtaa turvallinen
pyoratie ilman risteyksia,

joten olet saanut luvan pyorailla
kouluun.

Nosta toinen polvi ylos ja liikuta jalkaa
kuin se olisi pyoran polkimella.

Tee sama liike toisella jalalla.

(Jos istuimesi ei ole kovin liukas, ota
kadella tuolista tukea ja polje nyt
molemmilla jaloilla kuin istuisit pyoran
satulalla.)

Kynat ndyttavat tylsilta,
joten teroitat ne kaikki.
Tyonnat lyijykynan paan
teroittimen reikaan ja alat
pyorittamaan.

Pulpetin vieressa

on roskakori.

Puhallat roskat suoraan
roskakoriin.

Kaanna nyrkkia vartalon edessa kuin
teroittaisit lyijykynaa.
Vaihda valilla puhelin
toiseen kateen;

kuka sita nyt kaikkia kynia
samalla kadella jaksaa teroittaa.

Veda nenan kautta keuhkot tayteen
ilmaa ja puhalla pontevasti suun kautta
keuhkot tyhjiksi. Uudestaan.

Matematiikan tunnilla opetellaan
numerojarjestysta.

Kokeillaan kuinka pitkalle
oppilaat osaavat luetella
numeroita perakkain.

Jalkapohjat ovat lattiaa vasten.

Nosta vasen kantapaa ylos ja napauta
lattiaan kerran.

Nosta oikea kantapaa ylos ja napauta
lattiaan kaksi kertaa.

Vasen 3x, oikea 4x, vasen 5x, oikea 6x...
Kuuluu tasainen jumputus.

Keskity, etta rytmi ja numerojarjestys
sailyvat. Kuinka pitkalle paaset?

Seuraavalla tunnilla on liikuntaa.

Opettaja on valinnut liikeita,
joissa joutuu samalla vahan
miettimaan.

Nosta toista polvea yl6s ja vie
vastakkainen kyynarpaa polveen.

Sama toisin pain. Toista muutaman
kerran.

Olet jarjestaja, joten valitunnin
alkaessa jaat pyyhkimaan taulua.

Taulu on niin iso, etta kaytat
vuorotellen kumpaakin katta.

Tee vapaalla kadella edessasi laajaa
pyyhkimisliiketta.

Keinu pakaroilla niin, etta ulotut
pyyhkimaan koko taulun.

Vaihda valilla sieni toiseenkin kateen.
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10.

Opetushallitus on maarannyt
integroimaan oppiaineita,
joten opettaja paattaa yhdistaa
lilkkuntaan matematiikkaa.

Auo ja sulje toista nyrkkia niin, etta
aukaistessa sormet harottavat joka
suuntaan ja katesi on kuin tuikkiva tahti.
Ensin harottavat kaikki viisi sormea,
sitten nelja, kolme, kaksi, yksi ja takasin
1+2+3+4+5.

Voit valita, mitka sormet kulloinkin ovat
esilla, mutta lukumaara pitaa menna
jarjestyksessa.

Laita sormet niin haralleen kuin pystyt.

Vaihda valilla puhelin toiseen kateen, ja
toista harjoitus puhelinkadellakin.

11.

Ymparistoopin tunnilla
tarkkaillaan
ilmaston-
muutoksen
vaikutuksia

koko silla alueella,
mihin katse yltaa.

Istu selka suorana ja kierra vartaloa
vyoOtarosta ensin toiselle puolelle ja
sitten toiselle puolelle. Kaula ei kierry
korkkiruuville vaan pysyy vain vartalon
jatkeena. Katso koko ajan niin kauaksi
kuin paikaltasi nakee.

Voit hakea kiertoon lisasentteja
tukemalla kadella tuolin reunasta.

12.

Koulupaivasi sujui mainiosti
eika laksyjakaan tullut.

Onnittele itsedsi viela hyvin suoritetusta
koulupaivasta taputtamalla vapaalla
kadella vastakkaiselle hartialle.

Sitten sama liike peilikuvana.
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