
TAHDON Liikuntaseikkailun 
vinkit Jälkihiki-tehtäviin

Voitte kirjata viikkohaasteen Jälkihiki-julisteeseen ja laskea kuinka paljon kun-
kin oppilaan tulee tehdä kyseistä liikettä, että päästään yhdessä tavoitteeseen. 

Keksikää lisää omia viikkohaasteista. 

Viikkohaaste – 100 liikettä viidessä päivässä 
Luokassa toteutetaan yhteensä 100 erilaista liikkuvuutta, kehonhallintaa tai 
tukilihaksia tukevaa liikettä. Luokka laskee yhteen koko luokan suoritusmää-
rän/päivä. Tavoitteena 100 liikettä/oppilas/päivä. ** liikeideoita löytyy jälkihi-
kitehtävien lopusta 

Viikkohaaste – 100 000 porrasta  
Luokassa toteutetaan yhteensä 100 000 porrasta yhdessä sovitussa ajassa 
koulupäivän aikana. Laskekaa koulun portaat ja sopikaa, missä portaissa viik-
ko tai kuukausihaaste voidaan toteuttaa.  

Viikkohaaste – 50 000 hyppyä tai heittoa viidessä päivässä
Luokassa toteutetaan yhteensä 50 000 hyppyä/heittoa viiden koulupäivän ai-
kana. Tapa ja toteutus on vapaa, mutta pääasia on, että hypitään (narulla tai il-
man) tai heitetään (missä voi heittää). Muistakaa mitata syke ennen suorituk-
sia ja sen jälkeen. Luokka laskee yhteen koko luokan suoritusmäärän/päivä.   

Viikkohaaste – 100 km kävelyä/juoksua 
Miettikää koulun ympärille jokin kävelyreitti, jota voi kulkea välitunnilla. Arvi-
oikaa sen pituus. Laskekaa, kuinka monta kertaa reitti tulisi kulkea, että saa-
daan yhteensä kuljettua 100 km matka. 

Viikkohaaste – pihapelejä joka päivä – yhteensä 80 tuntia 
Miettikää yhdessä erilaisia pihapelejä, joita tulee pelata vähintään kahden vä-
litunnin ajan koulupäivän aikana. Sopikaa useampi liikunnallinen peli, johon 
jokainen voi osallistua.  Asettakaa jokin tuntitavoite pihapeleille/viikko. Esi-
merkkinä 80 tuntia, joka on laskettu 2x15min/päivä x 5 päivää x 25 oppilasta = 
62,5 tuntia ja tähän vähän lisää. 



Oma viikkohaaste – keksikää lisää jälkihiki-tehtäviä

KANNUSTUSHUUTO – ”HYVÄ SUOMI”
Luokassa toteutetaan osana musiikin tai/ja äidinkielen opetusta kannustus-
huudon ideointi. Viikon lopulla tuotokset esitellään. Ideointivaiheessa keskus-
tellaan esimerkiksi siitä, millainen kannustushuuto olisi kaikille sopiva. Tämän 
tehtävän voi yhdistää myös maskottitehtävään. 
 

 Liikkuvuusesimerkkejä 

• Käsien pyöritykset eteen ja taakse 

• Eteentaivutus 

• Kylkitaivutus 

• Käsien nosto ylös 

• Kiertoliike paikallaan seisoen 

• Olkapäiden pyörittely 

• Omenan poimintaliike 

• Heilurijalka seinästä kiinni pitäen 

• Pään pyöritys puolelta toiselle 

• X-hyppy 

• Varpaillenousu 

• Polvennostojuoksu paikallaan 

• Kynttilähyppy 

• Kissaselkävenytys vs. lehmäselkävenytys 

• Keksikää itse hauskoja liikkuvuustehtäviä 


