MOVES

LIIKKEIDEN ABC JOIDEN
AVULLA LAPSI OPPII
KEHONHALLINTAA

10 LIIKETTA, JOITA VOI
HARJOITELLA KOKO PERHEEN
KESKEN, MISSA JA MILLOIN

VAIN!

HAASTA YSTAVASI MUKAAN!

#XPLORA1OMOVES
#10MOVESCHALLENGE

Stay Safe ‘ Stay Connected ‘ Stay Active

¥ Verkkokauppa

- TOOENNAKOISESTI AINA HALVEVIPI - c am

XPLORA
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TOISTALIIKKEITA 10 KERTAA,LISAATOISTOJA
PAIVITTAIN

TASAPA”N@)) .o es oo (X3 [
TOISTALIIKKEITA 10 SEKUNTIA,LISAA AIKAAPAIVITTAIN

VENYTYS
PYSY VENYTYS ASENNOSSA 15 SEKUNTIA

ALASPAIN
KATSOVAKOIRA

POLVENNOSTO

VATSALIHASLIIKE
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XPLORA

LANKKU

LIKKUVUUS
]

XPLORA

SYVAKYYKKY

\VEINNVATRYES
]

XPLORA

KOBRA

(MUISTA
KUUNTELE KEHOASI.

HARJOITTELEMALLA OPPIL.

PIDAHAUSKAA
LIKUNNANKUULUUOLLAKIVAAI!

CHALLENEE

\HAASTA YSTAVASIJAPERHEESIMUKAAN

JOS JOKINLIIKE TUNTUULIIAN VAIKEALTA, MUISTA ETTA

| ]

XPLORA
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TASAPAINO
]

XPLORA

SEISONTA YHDELLA
JALALLA

-

KN PRY

Tunnetaanmyos
haarasperushyppyna. Toista10
kertaa.

TAKARERIN N PRY
Hypitakaperin10kertaa.

POLVENNOSTO
Nostapolviailmaan vuorotellen tai
hyppddilmaan. Toista1l0 kertaa.

SYVAKYYKKY
Menekyykkyyn10kertaa.

LANKKU

Mene makaamaan mahalleenja
nouse kyyndrvarsienjavarpaiden
varaan niin, etta keskivartalonousee
maasta.Pida asento 10 sekuntia.
Huomioi, etteiselkaole notkolla.

o J

(VATSALHASLIKE )
Mene selinmakuulle, nostapolvet
koukkuunjanostaylavartalokohti
polvia1l0kertaa.

SEISONTA YHDELLA JALALLA
Seiso yhdelldjalalla10 sekuntiaja
vaihdasitten jalkaa.

KOBRA

Mene vatsalleen janostayldakehoa
irtimaasta, nostamyoés leukakohti
kattoa. Ald ole linssilude, niinkuin
Alex vaanpidakatse eteenpadin:)

ALASPAINKATSOVA KOIRA
Mene konttaus asentoonjanosta
polvet ylos maasta. Alaole
linssilude, niinkuin Alex vaan pida
katse alaspain:)

VOITTAJAN KADET
Nostakasiilmaan niinkorkealle kuin
saatjavenytakohtitaivasta. Toista

\toisellq kadella. /




