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POLKUJUOKSU



KESA

POLKUJUOKSU (kesto n. 1,5 tuntia)

Alkuvalmistelut:

polkujuoksuun. Otetaan pienta naposteltavaa ja juomapullot
mukaan.

1. Alkulammittely: hippaleikki tai polttopallo

20 Seuraa johtajaa lshimaastossa

Ollaan vuorotellen vahan aikaa johtajia. Mennaan erilaisia
reitteja metsassa, kiivetaan kivelle, tasapainoillaan, roiku-
taan puiden oksilla, pujotellaan ja edetaan erilaisilla tyyleilla.

3. Polkujuoksulenkki

Tehdaan leppoisa polkujuoksulenkki koko ryhma yhdessa.
Alussa sovitaan, etta koko ryhma pysyy koko ajan yhdessa
ja etta edetaan hitaimpien mukaan. Nopeimmille voi antaa
purolle niin kovaa kuin paasette”). Vililla voidaan tasapai-
noilla puunrungoilla, hyppia kivien yli, ihmetella luonnon
ihmeita tai pitaa juoma- ja napostelutaukoja.

40 Loppuvenyttelyt yhdessa

Lisaa toimintavinkkeja: suomenlatu.fi/perheliikunta



