MOVE! KESABINGO KOKO PERHE LIIKKEELLE!

Pelaa kuin perinteista bingoa. Yrittakaa saada viiden suora (vaaka-, pysty- tai vinorivi) tekemalla ruutujen
tehtdvia yhdessa kesan aikana. Haastatteko itsenne keraamaan koko ruudukon tayteen? Suorituksen jal-
keen ruudun saa varittaa, ruksata tai merkita tarralla. Ohjeet liikkeisiin I6ydat kdantdpuolelta.
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OHJEET LIIKKEISIIN

1. Mansikkakyykky Poimikaa jotain maasta (tai kuvitelkaa poimivanne) menemalla aivan syvaan kyykkyyn niin,
ettd kantapaat pysyvat maassa ja selka on suorana. Pysykaa kyykyssa 10 sekuntia!

6. Taskurapujalkapallo Pelatkaa perheen kesken palloa tai hippaa taskurapu-asennossa

(kdmmenet ja jalkapohjat maassa, vatsa kohti taivasta).

11. Perhosistunta Istukaa maassa jalkapohjat vastakkain. Vetakaa kantapaita lahelle kehoa ja painakaa polvia
kohti maata kuin perhonen siipiaan.

16. Sammakko-hyppyja Tehkaa 10 isoa sammakko-hyppya syvasta kyykysta asti ylos ilmaan asti kurnuttaen.
21. Kissa-kameli Mene kontalleen. Pydrista selka aivan pydredksi (kuin kiukkuinen kissa) ja notkista sen jalkeen
selka notkolle (kuin kamelin kyttyrat). Toista 5 kertaa.

2. Piknik-kurotus Istukaa nurmikolla jalat suorina edessa ja kurottakaa sormenpaillda omiin varvashin asti

(tai niin pitkalle kuin menee) polvia koukistamatta.

7. Puunhalaaja Etsikaa paksu puu. Ottakaa siita kiinni ja astukaa jalat mahdollisimman kauas taakse.
Painakaa rintakehaa kohti maata, jotta olkapaat venyvat.

12. Koiran venytys Tehkaa maassa "alaspain katsova koira” (pylly kohti taivasta, kadet ja jalat suorina maassa).
Koittakaa polkea kantapaita maahan vuorotellen.

17. Taivaanrannan maalari Mene selinmakuulle. Nosta jalat kohti taivasta ja “piirra” varpaillasi ilmaan
mahdollisimman isoja ympyroita polvien pysyessa suorina.

22. Kengurun loikat Pitakaa jalat tiukasti yhdessa ja hypatkaa viisi isoa loikkaa eteenpdin.

Menkaa joka alastulossa joustavaan kyykkyyn.

3. Kasipdivaa selan takana Vie toinen kasi ylakautta ja toinen alakautta seldn taakse. Kokeile, koskettavatko
sormenpaat toisiaan selan takana. Kokeile molemmin pain!

8. Kesatuulen kurkotus Seiso levedssa haara-asennossa. Kurkota oikealla kadelld vasempaan nilkkaan ja
vasemmalla kadella kohti taivasta. Vaihda puolta vuorotellen 10 kertaa.

13. ILMAINEN RUUTU Keksikaa oma perheen yhteinen suosikkivenytys tai -liike ja tehkaa se!

18. Silta- tai kaarihaaste Kokeilkaa, nouseeko selkd maasta sillaksi (tai pienemmaksi kaareksi niin,

ettd vain lantio nousee yl6s ja olkapaat pysyvat maassa).

23. Keppijumppa kepilla tai pyyhkeella Ota rantapyyhkeesta tai pitkasta kepista levea ote. Vie suorat kadet paan
yli selén taakse ja tuo takaisin eteen.

4. Mittarimato-kavely Mene punerrusasentoon. Kavele jaloilla mahdollisimman lahelle kasia pitden polvet suorina,
ja kavele sitten kasilla eteenpdin. Tee 5 matoa.

9. Flamingo-haaste Seiso yhdella jalalla, ota toisesta nilkasta kiinni selan takana ja veda kantapaata kohti pakaraa.
Pysykaa tasapainossa 20 sekuntia reiden venyessa.

14. Aitajuoksija nurmella Istu nurmikolle niin, etta toinen jalka on suorana edessa ja toinen koukussa sivulla/takana
(aitajuoksija-asento). Kurkota etummaiseen jalkaan 5 kertaa.

19. Jattilaisen askeleet Kavelkaa ulkona ottaen niin pitkia askelkyykkyja eteenpain kuin pystytte. Takajalan polvi

saa melkein hipoa maata. Tee 10 askelta.

24. Kasienpesu-kierto Seiso rentona. Anna kasien roikkua rentoina ja ala heiluttaa ylavartaloa puolelta toiselle niin,
etta kadet "lapsivat” rennosti kylkia.

5. Laituri-sukellus Seiso suorana, nosta kadet kohti taivasta ja sukella rentona ylavartalolla kohti maata niin, etta
sormenpaat hipovat varpaita. Hengita rauhallisesti ulos.

10. Korkea kivenkierto Seisokaa selat vastakkain noin askeleen paassa toisistanne. Syottakaa palloa (tai kapya)
toisillenne kiertamalla ylavartaloa, mutta pitamalla jalat paikallaan.

15. Linnunpesa Mene painmakuulle nurmikolle, ota kasilla kiinni nilkoistasi ja nosta rintakehaa seka polvia irti
maasta "kehdoksi” tai "pesaksi”.

20. Aamuauringon tervehdys Heti aamulla sdngysta noustua nouse varpaille, kurkota kadet niin korkealle kattoon
kuin pystyt ja tee itsestasi mahdollisimman pitka.

25. Rentoutus nurmikolla Mene seladlleen nurmikolle "meritahdeksi” (kadet ja jalat levallaan). Sulje silmat ja

ole aivan rentona ja lilkkkumatta 1 minuutin ajan.

Koko perheen yhteinen kesapalkinto, kun bingo on saavutettu:



