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"SNOW FIT” - KOKO PERHEEN LUMIJUMPPA

Lumisten puiden ravistelu

+  Kokonaisvaltainen kehon lammittely pakkassaalla
Etsitaan sopivan paksuisia puita, joiden oksilla on ke-
vytta pakkaslunta. Otetaan puun rungosta tukeva ote
Jja heilutetaan ja joko annetaan lumen tippua niskaan
(omaan tai toisen) tai yritetaan ehtia alta pois. Toiste-
taan niin monta kertaa, kuin tuntuu hauskalta. Lumen
pudottamista voi kokeilla myos potkaisemalla puun-

runkoa (jalkapohja edella).

Lumisten oksien kurottelu

Kuinka korkealta saat lumet putoamaan puiden oksilta
kurottelemalla? Kaveria/vanhempaa/lasta voi kayttaa
apuna.

Lumitemppuja ja kehdnhallintaa

1. Lumienkelit
2. Kieriminen, kuperkeikat
3. Karrynpyorat

4. Paallaseisonta

Aseta paa sopivaan kohtaan hangelle, pida niska tiuk-
kana ja pitkana. Aseta kadet maahan niin, etta kadet ja
paa muodostavat kolmion. Kavele jaloilla lahelle varta-
loa, nosta samalla peppua kohti taivasta jaituo polvet
kyynarpaiden paalle. Jos tama onnistuu, voit nostaa
jalat irti kyynarpaista. jos tamakin onnistuu, voit pikku-
hiljaa suoristaa lantiota ja nostaa jalat kohti taivasta.
Jos et ole koskaan seissyt paallasi tai pelkaat kaatumista
selan yli, tee harjoitukset parin kanssa.

Hankitarpominen

Kavellaan paksussa hangessa ristiin rastiin, voidaan yrit*
taa ottaa myos juoksuaskelia. Pienemmat voivat kulkea

isompien jalanjaljissa.
Lumiapinat puussa

Etsitaan sopivia puita, joissa on riittavan tukevia oksia.
Kokeillaan roikkua oksassa mahdollisimman pitkaan
jajos alla on pehmeaa lunta, pudottaudutaan oksalta
alas. Aikuinen voi olla varmistamassa lapsen ja toinen
aikuinen aikuisen roikkumista, jos oksa on sen verran



korkealla ettla'jalat eivéit yleté maahan. Voidaan kokeilla
tai muuten liukkaita. Huom! Varmistetaan, etta puiden
alla lumessa el ole mitaan, mihin voi loukata itsensa.

Perheakrobatiaa

+  Pukkihyppelyt

+  Kottikarrykavelyt

+  Karhuemo ja pentu (aikuinen asettuu maahan kon-
tilleen, |§Bsi kay konttausasentoon aikuisen selan
palle) 2

«  Lisaa hauskoja haasteita ja akrobatiatemppuja
esimerkiksi: Neuvokas perhe -> Olohuonesirkus
w_;vw.neuvokasperhe.ﬁ/liikunta/olohuonesir—
kus-iloa-ja-liiketta-lapsen-kanssa-kotona
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1. Merimiespaini o

Sgisotaan maahan piirretylla viivalla kasvot ja kyljet
vastakkain ja asetetaan toista lahemman jalan ulkosyr-
jat vastakkain. Otetaan lahemmilla kasilla kattelyote.
Yritetdan horjuttaa kaveria ja saada hanet horjahtamaan
pois viivalta.

2. Veda omalle puolelle
Parit ottavat toisiaan ranteista kiinni ja yrittavat saada
vedettyéi vastustajan yli viivan, joka on heidan valissaan.

3. Tyontokamppadu ; ~
Parit asettuvat selat vastakkain ja yrlttavat tyontaa
parin pois rajatulta alueelta. ;

4. Pantterinkaato

Toinen pareista menee konttaus- eli pantteriasentoon
Ja pitaa vartalon seka raajat jamakkana. Toinen pyrkii

puristamalla ja vaantamalla saamaan toisen pantteri-
asennosta vatsalleen, varotaan kyynarpaiden vaanty-

mista (ei aivan ojennettuna). Pyritaan palaamaan heti
takaisin pantteriasentoon jos toinen on saanut vaan-
~nettya vatsalleen.

5. Painia polvillaan

Molemmat osallistujat kayvat polvilleen. Hartioista ja
_ kasivarsista vaantamalla yritetaan saada toinen kellis-
tettya kyljelleen.

Ryhman tehtavarata

Suunnitellaan ryhmissé- tehtavapiste ja opastetaan sen
toteutuksessa.

Tehtavarata toteutetaan perhekunnittain tai kaksi
aikuinen+lapsi -paria yhdessa. Jokaiselle perheelle
annetaan jokin alue, johon he voivat suunnitella likun-
taradan tehtavapisteen muille ryhmalaisille. Alueen on
hyva olla sellainen, etta se jo itsessaan innostaa johon-
kin tehtavaan, esimerkiksi lunta lumipallojen heittelyyn,
lumikasoja hyppimiseen, lumikokkareita tasapainoiluun,
pehmeaa lunta kierimiseen tai maki laskemiseen. Jokai-
nen perhe saa suunnitella mieleisensa tehtavan alueel-
leen. Ohjaajalta voi kysella ideoita tai vmkkeJa Kun
parit/ryhmat ovat saaneet suunnitelmansa valmiiksi he
esittelevat tehtavat muille. Kaikkien esittelyjen jalkeen
kaikki lahtevat toteuttamaan tehtavapisteita. Ruuh-
kan valttamiseksi perheet aloittavat tehtévépisteiden
kiertamisen eri pisteilta. Jokainen osallistuja voi va||ta
vaikeustason, jolla suorittaa tehtavan.

Loppupotkottely makuualustojen paalla

Jokainen saa makuualustan ja etsii sopivan rauhalllsen
paikan, mihin asettuu makuualustan paalle makuulleen.
Katsellaan taivaalle ja puiden latvuksia ja rentoudutaan.
Noustaan kuitenkin ylos, ennen kuin tulee.kylmé.
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