Heil

Valitettavasti GrIFK Leijona-Urheilukoulun omatoiminen harjoittelu perheen kesken jatkuu koronaviruksen levidmisen
ennaltaehkaisyn vuoksi.

Olen valmistellut urheilijoille perheineen seuraavanlaisen omatoimiharjoitusohjelman:

Aikataulu

Torstai - sisatreeni
10 min - seuraajohtajaaleikki, jossa lapsi ja vanhempi vuorotellen nayttavat asennon, jonka toinen tekee perassa.
10 min - olohuoneen seinasta seinaan liikkkuminen erilaisilla eldinliikkumismoudoilla.

20 min — kiertoa olohuoneeseen rakennetulla ramboradalla musiikin soidessa taustalla.

Tiistai — ulkotreeni omalla pihalla
10 min - hippaleikki perheen kesken omalla pihalla.
10 min — lihaskuntoleikki, jossa vanhempi nayttda muutaman lihaskuntoliikkeen ja lapsi tekee peréassa.

20 min — kiertoa pihalle rakennetulla ramboradalla musiikin soidessa taustalla.

Sunnuntai — ulkotreeni metsassa
10 min - vedenpaisumusleikki, jossa vanhempi kuvailee veden dédnet ja nayttaa kepilla veden korkeuden.
10 min — hippaleikki perheen kesken metsassa.

20 min — seuraajohtajatyylilla liikuttava superpitkd ramborata metsassa, jossa lapsi keksii rataa samaa tahtia, kun
liilkutaan eteenpain.

Paljon enemmankin saa ja pitda urheilla. @

Palaamme taas yhteisharjoituksiin, kun tilanne sen sallii.
Urheilullisin terveisin,
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