Mind ryhmassd

#ryhmayttava #aktivoiva #vauhdikas #kontakti




Seistaan piirissa. Kaikki valitsevat piirista salaa jonkun. Ohjaajan [aht6-
merkista kdy koskettamassa valitun henkilon olkapaata. Kaikki tekevat
taman yhta aikaa ja palaavat takaisin omalle paikalleen mahdollisimman
nopeasti.

Haaste: Ohjaajan ldhettaessa kierra valitsemasi henkild kaksi kertaa ja
palaa paikallesi.
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Kaksin turvassa Min& ryhmassé

#ryhmayttava #aktivoiva #vauhdikas #fyysinen kontakti




Kaksin turvassa

Seistaan piirissa. Hippa asettuu piirin keskelle ja yrittaa saada piirilaisia
kiinni.

Pysy koko ajan piirissa. Voit lilkkua vain sivusuunnassa vierustovereidesi
valissa. Olet turvassa, kun kosketat viereisen henkilén olkapaata omalla
olkapaalla. Kaksi yhdessa on turvassa. Jos teitd on kolme tai enemman,

kukaan teista ei ole turvassa. Jos hippa saa sinut kiinni, siirryt hipaksi ja

aiempi hippa paasee takaisin piiriin.
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Nimipa"o Mind ryhmassdé

#ryhmayttava #keskittyminen #koordinaatio




Seistaan piirissa. Ohjaajalla on pallo. Han ottaa katsekontaktin piirin toi-
sella puolella olevaan henkil66n, sanoo taman nimen ja heittaa pallon ala-
kautta hanelle. Tama jatkaa heittaen henkildlle, jolla pallo ei ole viela kay-
nyt. Heitettyasi laita kasi paasi paalle merkiksi siita, etta pallo on jo kaynyt
sinulla. Kun pallo on kaynyt kaikilla, heitetaan se takaisin ohjaajalle.

Seuraavalla kierroksella pallon reitti on sama kuin aiemmin. Katta ei tarvit-
se enda laittaa paan paalle. Jos tdma sujuu hyvin, voi ohjaaja lisata palloja
vaivihkaa.

Helpotus: Istutaan piirissa lattialla. Pallot vieritetaan lattiaa pitkin.
Haaste: Kaikilla osallistujilla on pallo. Kaikki heittavat yhta aikaa sovitussa
jarjestyksessa.
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Mind ryhmassd

Valinekaaos
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#ryhmayttava #muistaminen #keskittyminen




Valinekaaos

Seistaan piirissa. Ohjaaja lahettaa (sirkus)valineita kulkemaan piirissa
yhdessa sovituin saanndin. Esimerkiksi diabolo kulkee kadesta kateen
jokaiselle myotapaivaan, kukkakeppi kdydaan antamassa jollekin piirin
toisella puolella ja palataan omalle paikalle, rengas kulkee joka toiselle
vastapaivaan, jne. Aloita muutamalla valineellg, lisaa tarvittaessa. Pida
tehtavat yksinkertaisina.
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Mind ryhmassd

#ryhmayttava #aktivoiva #vauhdikas #yhteistyo




Vanneralli

Seistaan piirissa kasi kadessa. Ohjaa-
ja laittaa hulavanteen kasivartensa
ymparille. Vanne kulkee koko piirin
ympari siten, etta jokainen osallistuja
sukeltaa vuorollaan vanteen Iapi. Kasia
ei saa irrottaa harjoitteen aikana.

Haaste: Kaksi vannetta liikkuu piirissa
vastakkaisiin suuntiin. Toisen vanteen
on hyva olla véhan pienempi.

Palloralli

Seistaan tai istutaan piirissa. Osallistu-
jia parillinen maara. Joka toinen osal-
listuja on keskendan samassa joukku-
eessa. Kaksi erivarista palloa lahtee
liikkeelle piirin vastakkaisilta puolilta
ja yrittaa ottaa toisiaan kiinni. Pallot
kulkevat myotapaivaan ja ne ojenne-
taan aina seuraavalle oman joukkueen

jasenelle.
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OUJEE! Mindja sind

#kontakti #aktivoiva #keskittyminen #koordinaatio #rytmi




Seiso parin kanssa vastatusten. Lapsayta kammenet reisiin jonka jalkeen
osoita satunnaisesti joko vasemmalle, oikealle tai yléspain. Jos osoitit
parin kanssa samaan suuntaan, l[apsayta reisiasi, osoita pariasi ja sano
OU JEE! Muussa tapauksessa reisilapsyn jalkeen seuraa uusi satunnainen
suunta ja harjoitus jatkuu hiljalleen kiihtyvassa rytmissa. Harjoituksessa
tehdaan liikkeet yhteisessa rytmissa. On tarkeda, ettda molemmat paatta-
vat omat suuntansa seuraamatta pariaan.
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Pallojen passailu Mindja sing

#kontakti #keskittyminen #koordinaatio #rytmi #yhteistyo




Pallojen passailu

Passailunelio

Seistaan vastakkain n. 1.5 m etaisyy-
delld, molemmilla yksi pallo oikeassa
kadessa. Molemmat heittavat vuorol-
laan pallon alakautta parinsa vasem-
paan kateen. Saatu pallo heitetaan
omaan oikeaan kateen. Ndin jatketaan
ja pallot likkkuvat suorakaiteen muo-
dossa: ensin parille, sitten itselle, paril-
le, jne.

Haaste: samanaikaiset heitot, suun-
nanvaihto, kolme palloa.

l'fE

K Pallojen passailu: https://bit.ly/sirkus5

Passailu yhdella kadella

Seistaan vastakkain n. 1.5 m etdisyy-
delld, molemmilla yksi pallo oikeassa
kadessa, toinen kasi selan takana. Paa-
tetaan kumpi palloista heitetdan aina
ensimmaisena. Palloja heitetaan vuo-
rotellen alakautta parilta toiselle. En-
simmaisen pallon ollessa lakipisteessa
toinen pallo heitetdan sen alta aloitta-
jalle. Kokeile valilla toisella kadella.

Haaste: Kolme palloa - aloittajalla
on kaksi palloa samassa kadessa,
heittokuvio on jatkuva.
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Pallojen tiputtelu Mindja sing

#kontakti #keskittyminen #koordinaatio #rytmi #yhteistyo




Pallojen tiputtelu

Toinen parista istuu, toinen seisoo tama selan takana. Istujalla on pallo
molemmissa kasissaan, seisojalla ei ole palloja. Istuja heittaa vuorotellen
pallot yl&s ristiin seisojan vapaisiin kasiin. Seisoja pudottaa pallot vuoro-
tellen suoraan alas istujan vapaisiin kasiin.

Haaste: Kolme palloa. Aloituksessa kolmas pallo on seisojan kadessa.
Istuja heittaa pallon ylos ristiin seisojan vapaaseen kateen. Seisoja pu-
dottaa pallon toisesta kadestaan suoraan alas istujan vapaaseen kateen.
Kuvio on jatkuva.
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Keppitanssi Mind ja sind

#kontakti #kehonhallinta #luovuus #yhteistyo




Keppitanssi

Pariharjoitus. Laita musiikki soimaan. Kannatellaan keppia parin kanssa
kammenten valissa. Liikutaan vapaasti parin kanssa: kaydaan alhaalla,
pyoritaan ja annetaan liikkeen vieda. Voit tehda saman harjoituksen kah-
den kepin kanssa.

Ammattiopisto Live, Sirkus Magenta ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulu

* X %
*
Opp40) Yoox
% - * 5k
[= Keppitanssi: https://bit.ly/sirkus7 Eﬂﬂg?ﬂiﬂirfh?;?m



Porkkanan nosto Mindja sind

#fyysinen kontakti #kehonhallinta #luottamus




Porkkanan nosto

Pariharjoitus. Toinen on porkkana, toinen puutarhuri. Porkkana aset-
tuu lattialle selinmakuulle. Kadet ovat kiinni reisissa, lantio nostettuna
ilmaan. Puutarhuri nostaa porkkanan nilkoista ylds selka suorana. Jos
porkkana on janteva, voi puutarhuri ravistella multia pois. Lopuksi puu-
tarhuri asettaa porkkanan jalat turvallisesti takaisin lattialle. Porkkana
pitaa lantionsa ilmassa koko ajan.
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Parinoja Mind ja sind

#fyysinen kontakti #kehonhallinta #luottamus #yhteistyo




Parinoja

Seiso parin kanssa varpaat vastakkain. Molemmat ottavat toisiaan ran-
teista kiinni ja nojaavat taaksepain samaan aikaan. Loppuasennossa on
tarkedad, etta kadet ja vartalo ovat suorassa. Kaydaan kyykyssa joko vuo-
rotellen tai yhta aikaa. Kadet pysyvat koko ajan suorassa.
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Mindja sind

#fyysinen kontakti #luovuus #muistaminen #yhteistyo #esillaolo




Sirkustervehdykset

Luodaan parin kanssa sirkustervehdys, jossa on eri liikkeita, esim. ylavi-
toset, hauska kattely, pyorahdys ja kumarrus. Lopuksi osallistujat voivat
esittaa harjoittelemansa tervehdyksen muulle ryhmalle.

Haaste: Tehdaan sirkustervehdys punnerrusasennossa tai muussa tasa-
painoa vaativassa asennossa.
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Pallon kuljetus pareittain

Kuljeta palloa parin kanssa esim. hartioiden, lantioiden tai nyrkkien va-
lissa. Jos pallo tippuu, pysahdy ja nosta se takaisin. Rata voi olla suora tai
sisaltaa haasteita, esim. ylitettavia esteita. Jos joku pari on hitaampi kuin
muut, heita kannustetaan kunnes hekin paasevat reitin loppuun.
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Seistaan piirissa. Jokainen sanoo vuorollaan oman nimensa ja tekee jon-
kun liikkeen. Ryhma toistaa nimen ja liikkeen yhdessa. Seuraavalla kier-
roksella yritetaan muistaa nimet ja tehdaan liikkeet yhta aikaa.

Haaste: Samat liikkeet mutta seuraavilla kierroksilla ne tehdaan mahdolli-
simman pienesti/suuresti, jne.

Lisdhaaste: Yhdistetaan liikkeet pieneksi tanssiksi. Valitaan taustalle sopi-
va musiikki.
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Istutaan piirissa, jonka keskelle on asetettu erilaisia (sirkus)valineita.
Osallistujat valitsevat vuorollaan valineen ja keksivat sille uuden merki-
tyksen. Esim. osallistuja poimii diabolon ja pitaa sita paidankauluksellaan
sanoen “tama on rusetti”.

Haaste: Kaytettavissa on vain yksi valine, esim. huivi. Osallistujat vuo-
rollaan esittavat huiville uuden merkityksen, jota muut yrittavat arvata.
Tama voi olla hyvinkin mielikuvituksellinen (omena, tuulenvire, kannykka,
jne.)
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Seistaan piirissa. Osallistujat kertovat mieltymyksistaan joko vuorotellen
tai vapaassa jarjestyksessa "Mina tykkaan [suklaasta / koirista / sienestyk-
sesta / jne.]”. Jokainen joka pitda samasta asiasta vaihtaa paikkaa piirissa.

Haaste: Yksi osallistuja on piirin keskella. Piirissa olevien eteen lattialle
laitetaan jongleerauspallo merkitsemaan paikkaa. Keskelld olija kertoo
mista tykkaa. Muiden vaihtaessa paikkaa tama yrittaa paastaa piiriin jol-
lekin pallolla merkitylle paikalle. Se joka ei ehdi merkitylle paikalle paasee
keskelle.
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Jokainen osallistuja muistelee yhden hetken, tempun tai harjoitteen, joka
jai sirkustunnilta mieleen. Kaikki asettuvat tilassa paikkaan, jossa tama
tapahtui ja sellaiseen asentoon, joka kuvaa sita hetkea. Lopuksi osallistu-
jat kertovat vuorollaan, mista tilanteesta on kysymys.
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Nayta yksi temppu

Halukkaat nayttavat vuorotellen mita ovat tunnilla harjoitelleet. Temppu
ndytetdaan joko omalta paikalta, tai muut voivat istua riviin katsomaan.
Taustaksi voidaan soittaa musiikkia. Lopuksi esiintyja kumartaa ja hanelle
annetaan kunnon aplodit.

Esitys
Pari tai ryhma suunnittelee oman esityksensa.
Esitys koostuu neljasta osasta:

1. Sisaantulo (esim. muodostelmassa tai tanssien)
2. 1-3 harjoiteltua temppua

3. Kumarrus

4. Lavalta poistuminen valitulla tavalla

Esityksen taustalla soi musiikki. Tirehtd0ri esittelee esiintyjat. >
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Kehon lammittelyt Ming osaan

#lammittely #kehollisuus #keskittyminen #huolellisuus




Kehon lammittelyt

Kay nivelet pydritellen 1api: ranteet, olkapaat, nilkat, polvet ja niska/kaula.
Vie kontta-asennossa vuorotellen selka notkolle (lehma) ja pydrista selka
(kissa). Lopuksi kierra selkdarankaa molempiin suuntiin (katso hantaasi
vuorotellen oikean ja vasemman kyljen puolelta).

Tee sopiva lammittelyleikki, esim. korteista: Viidakkoseikkailu tai
Omena-banaani-kurkku-chili.
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Kierahdykset Mind& osaan

#koordinaatio #kehollisuus #sinnikkyys #keskittyminen




Kierahdykset

Tukki: Asetu pehmealle alustalle selinmakuulle. Kadet ja jalat ovat suorana,
kadet vartalon jatkeena. Kieri sivusuuntaan ilman, etta kadet ja jalat osuvat
lattiaan. Pida vartalo jannitettyngd, jalat yhdessa, polvet ja kyyndrpaat suorana.

Kilpikonna: Asetu polvi-istuntaan, vatsa vasten reisia. Ota kasilla kiinni
nilkoista. Kieri sivusuuntaan, pida kilpikonnamuoto tiukkana.

Meritahti: Aloita selinmakuulla kadet ja jalat levallaan ja irti lattiasta.
Kierahda kyljen kautta kilpikonna-asentoon. Jatka kierahtamista ja
selinmakuulla avaa taas raajat meritahdeksi.

Salmiakki: Istu salmiakkiasennossa polvet koukussa ja osoittaen sivuille,
jalkapohjat toisiaan vasten. Ota kasilla kiinni nilkoista. Kallistu kyljellesi ja
kierahda pyoredn selan ja toisen kyljen kautta takaisin istumaan.

Pida muoto tiukkana.
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Hassut kaVEIyt Min& osaan

#koordinaatio #kehollisuus #sinnikkyys #keskittyminen




Hassut kavelyt

Karhukavely

Vartalo on kolmion muodossa, kimmenet ja jalkapohjat lattiassa, taka-
mus kohti kattoa. Karhu kavelee eteen- ja taaksepain, kadet ja jalat pysy-
vat suorina.

Haaste: Jalat pomppivat tasajalkaa, kadet kavelevat.
Peppukavely

Istu lattialla. Kavele pepullasi eteen ja taakse siirtamalla painoa puolelta
toiselle. Pida koko ajan jalat ja selka suorana.
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JaatEIakOpit Min& osaan

#koordinaatio #sinnikkyys #harjoitteleminen #keskittyminen




Jaatelokopit

Jaatelokuppi
Heittele palloa ensin samassa kammenessa ja sitten kammenesta toiseen.
Jousta kiinniottavalla kadella seka hieman koko vartalolla.

Jaatelopallo
Kasi on kevyesti nyrkissa, pallo laskeutuu peukalon ja etusormen
muodostamaan ympyraan.

Jaateléannos
Levita sormet auki kammenselka yldspain, ota pallo kiinni sormien paalle.
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Vartaloheitot Mind osaan

#koordinaatio #sinnikkyys #harjoitteleminen #keskittyminen #tasapaino




Vartaloheitot

Jalan alta
Nosta oikea jalka ilmaan. Vie pallo oikealla kadella sen alta vasempaan
kateen. Toista temppu vasemmalta puolelta.

Haaste: Tee sama heittamalla. Heita pallo jalan alta suoraan ylos paan
korkeudelle ja ota se kiinni toisella kadella.

Tennis

Ojenna vasen kasi suoraksi eteesi tennisverkoksi. Heita oikealla kadella
palloa verkon yli puolelta toiselle. Verkko (vasen kasi) pysyy paikallaan,
heittava kasi (oikea) lilkkuu verkon alta puolelta toiselle.
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LaiSkanjonkka Mind osaan

#koordinaatio #sinnikkyys #harjoitteleminen #keskittyminen




Laiskan jonkka

Kaksi palloa, yksi molemmissa kasissa. Vie pallot vuoron peraan ristikkai-
siin kainaloihin. Laske kadet alas, tiputa pallot kainaloista yksitellen sa-
man puolen kateen. Kuvio on jatkuva.

Haaste: Kolme palloa. Yksi molemmissa kasissa, yksi kainalossa. Siirra
pallo kadesta ristikkdiseen vapaaseen kainaloon. Pudota pallo kainalosta
alas vapaaseen kateen. Kuvio on jatkuva.
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oma-kamu Mind& osaan

#yhteistyo #rytmi #koordinaatio #keskittyminen




Seistaan tiiviissa piirissa. Jokaisella on pallo oikeassa kadessa, molemmat
kammenet ylospain. Ohjaaja maarittaa tahdin:

“Oma": kaikki siirtavat samanaikaisesti pallon oikeasta kadesta vasem-
paan kateensa. Oikea kasi palaa tyhjana aloitusasentoon. “Kamu”: pallo
siirretdan samanaikaisesti omasta vasemmasta kadesta vasemmalla
puolella seisovan oikeaan kateen.

Ohjaaja jatkaa tasarytmissa “oma-kamu-oma-kamu...”. Pallot jatkavat
matkaansa myo6tapaivaan kuin liukuhihnalla. Tarkoitus on 18ytaa yhtei-
nen, tasainen rytmi.

Haaste: Nopeuta tahtia, vaihda suuntaa, tee silmat kiinni,
heita pallot, tee hiljaisuudessa.
DFEI0 ;
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Robottikadet Mind osaan

#yhteistyo #rytmi #koordinaatio #keskittyminen




Robottikadet

Seistaan tiiviissa piirissa, kadet edessa. Vasen kammen yldspain,
oikea alaspain. Kaikilla pallo oikeassa kadessa. Ohjaaja ohjeistaa:

- “Ristiin”: kaikki vievat kasivartensa ristiin edessaan, oikea kasi
vasemman ylapuolella.

- “Anna”: jokainen antaa pallonsa sen alla odottavaan vieruskaverin
vasempaan kateen.

- “Auki”: kadet palaavat aloitusasentoon.

- “Ota": jokainen ottaa oikealla kadelldan sen alla odottavan
vieruskaverin pallon.

Jatketaan tasaisessa rytmissa liukuhihnana “ristiin-anna-auki-ota,
ristiin-anna...” Vasen kdmmen pysyy yldspain, oikea alaspain.
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Mind osaan

#huolellisuus #kommunikaatio #vastuu #keskittyminen #luottamus




Turvallisuus akrobatiassa

Huolehdi ensin [ammittelysta (ks. Kehon [dmmittelyt).

Esitaidot: Harjoittele pariakrobatiatemput ennen pyramideihin siirtymista.
Erityisesti konttatemput (ks. Kontat) on hyva hallita turvallisuussyista.

Mihin painoa: Kontta-asennossa painoa voi asettaa kontan hartioiden ja
lantion paalle, ei koskaan keskiselalle. Varmista, ettd kontta on hyva ja tukeva
ennen kuin kiipeat sen paalle.

Avustaminen: Varaudu kaikkeen. Avustajan on oltava vartalollaan lentajan
(kiipeajan) lahella koko ajan, vaikka temppu nayttdisikin menevan hyvin.
Avustajan on oltava riittdvan vahva ja luotettava. Kayta tarpeeksi avustajia.
Kiipeaminen yl6s ja alas: Toisen paalle kiivetaan rauhallisesti ja vakaasti.
Temput puretaan aina ylimmasta henkilosta alkaen. Alas kiivetaan samaa
reittia kuin noustiin, ei koskaan hypata. Katso, ettet alas tullessasi astu
toisen jalkojen paalle.

Kuuntelu ja kommunikaatio: Kaikissa pari- ja ryhmaakrobatia-
harjoituksissa kaikkien osallistujien on tarkeda kuulla, jos johonkin
sattuu tai jotakuta pelottaa. Talldin temppu puretaan heti.
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TARKEAA: huolehdi lammittelysta (ks. Kehon ldmmittelyt),
kayta riittavasti avustajia (ks. Turvallisuus akrobatiassa).

Pohja: Asetu kontta-asentoon esim. jumppamatolle. Selkd on suorana, kadet
hartioiden ja polvet lantion alla. Ojenna nilkat. Hyva kontta nayttaa péydalta.
Lentdja: Kokeile kontan tukevuutta laittamalla painoa pohjan lantiolle ja hartioil-
le. Keskelle selkaa ei saa kiiveta. Asetu kontan vierelle ja aseta kadet pohjan har-
tioille. Tuo yksi saari kerrallaan pohjan lantion paalle. Paadyt kontta-asentoon.
Laskeudu samaa reittia kuin ylds mennessa, ei ikina hyppaamalla.

Haaste: Konttaseisonta. Lentdja asettaa kadet pohjan hartioille tai ottaa avusta-
jista tukea ja nousee seisomaan pohjan lantion paalle. Lentajan kantapaat ovat
yhdessa, varpaat hieman ulospain. Lentdja seisoo suorassa, katse eteenpain ja
kadet kyljissa. Avustajat pitavat huolta etta lentdja ei kaadu sivulle tai taakse-
pain.
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Karhukierahdys

TARKEAA: huolehdi lammittelyst& (ks. Kehon ldmmittelyt), kayta riittavasti
avustajia (ks. Turvallisuus akrobatiassa) ja harjoittele ensin karhuasento
(ks. Hassut kévelyt).

Asetutaan jumppamatolla pareittain. Kylki kyljessa: toinen kontassa,
toinen karhuasennossa. Karhuasennossa oleva irroittaa ulommaisen ka-
den ja jalan lattiasta ja kierdhtaa selka selkaa vasten parin yli toiselle puo-
lelle kontta-asentoon. Pohjalla ollut nousee karhuasentoon ja pydrahtaa
samalla tavalla vuorostaan parinsa yli.

Haaste: Kierahtajan jalat eivat osu kierahdyksen aikana lattiaan.

Liikkeen avustaminen tapahtuu hartioista kierahtajan padpuolelta.
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Porraspyramidi

TARKEAA: huolehdi lammittelyst& (ks. Kehon ldmmittelyt), kayta riittavasti
avustajia (ks. Turvallisuus akrobatiassa) ja harjoittele ensin konttaseisonta
(ks. Kontat).

Ensimmainen henkild asettuu jumppamatolle konttaan.
Toinen henkild asettuu seisomaan kontan paapuolelle,
kadet kontan hartioilla, selka suorana.

Kolmas henkil6 seisoo kontan paalla, jalat lantion kohdalla.
Rintamasuunta kuten kontalla ja ottaa tukea toisen henkilon hartioista.
Avustaja varmistaa kiipeajan turvallisuuden.
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Iso pyramidi

TARKEAA: huolehdi lammittelyst& (ks. Kehon ldmmittelyt), kayta riittavasti
avustajia (ks. Turvallisuus akrobatiassa) ja harjoittele ensin konttaseisonta
(ks. Kontat).

+ Kolme osallistujaa asettuvat vierekkain konttaan jumppamatolle.

+ Kaksi osallistujaa asettuvat seisomaan konttien valiin. He nojaavat
suorilla kasillaan konttien hartioihin, jalat konttien polvien vieressa.

* Yksi osallistuja menee keskimmaisen kontan lantion paalle seisomaan
ja ottaa tukea kasillaan viereisten hartioista.

« Avustaja varmistaa kiipeajan turvallisuuden.

Pyramidi puretaan ylhaalta alaspain. Alas kiivetessa varo ettet astu

kontassa olevien nilkkojen paalle.
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Viidakkoseikkailu

Seistaan piirissa ja holkataan paikallaan. Koko harjoituksen ajan pysytaan
liikkeessa. Viidakon vaaroja voi keksia vapaasti. Pelissa on kolme tasoa ja
edellisen tason esteet siirtyvat aina mukaan seuraavalle. Ohjaaja toimii
seikkailun johtajana ja tekee liikkeet rynman mukana.

1. TIIKERI! Juokse paikallaan mahdollisimman nopeasti. OKSA! Kay kyy-
kyssa. TUKKI! Hyppaa tasajalkaa.

2. JOKI! Kolme rintauintiliiketta vatsallaan. TUNNELI! Kuppimainen vatsa-
lihaspito selallaan. APINALAUMA! Juokse paikallaan polvia nostellen,
samalla visko vuorokasin apinoita banaaneilla.

3. MUURAHAISARMEIJA! Juokse paikallaan ja nostele kantapaita kohti
takapuolta. ANSA! Kay punnerrusasennossa. GORILLA! Kosketa maata
molemmin kasin kolme kertaa.
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Omena-banaani-kurkku-chili

Istutaan lattialle tilavaan piiriin. Asennosta toiseen siirrytaan ohjaajan
komentojen mukaisesti mahdollisimman nopeasti.

OMENA! Istu kerassa kadet polvien ymparilla ja jalat irti maasta.
BANAANI! Vatsallaan kadet ja jalat ojennettuina vartalon jatkeena ja irti
lattiasta.

KURKKU! Seldllaan, alaselka maassa, kadet ja jalat ojennettuina vartalon
jatkeena ja irti maasta.

CHILI! Punnerrusasento.
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Peukunnappaus

Seistaan piirissa. Jokainen nostaa oikean peukalonsa ylds. Kaikki laittavat
vasemman kammenensa vasemmalla puolella olevan kaverin peukalon
paalle. Peukku koskettaa kevyesti kammenta.

Ohjaaja laskee kolmeen. Kolmosella jokainen yrittad samanaikaisesti ve-
taa oman peukkunsa alas ja napata kaverin peukusta kiinni. Vaikeutta voi
lisata luettelemalla numeroita sekalaisessa jarjestyksessa.

Vinkki: peukun voi myos korvata pallolla.
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Kaksi rivia vastakkain. Istutaan hiljaa kasi kadessa ja silmat kiinni. Ohjaaja
puristaa samanaikaisesti rivien ensimmaisia kadesta. Kun pulssi saapuu
rivien viimeisille, he avaavat silmansa ja yrittavat napata valissaan olevan
pallon. Voittajajoukkue saa pisteen ja rivien viimeiset siirtyvat ensimmai-
Siksi.

Vinkki: Harjoitteen voi tehda my®os piirissa ilman kilpailemista ja palloa.
Talléin pulssi kulkee piirissa. Kuka tahansa voi vaihtaa pulssin suuntaa
puristamalla kaksi kertaa tulosuuntaan.
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Lattialapsy

Asetutaan piiriin. Kadet laitetaan maahan vierekkain niin, etta kadet me-
nevat ristiin vierustoverien kanssa. Leikin aloittaja taputtaa kerran lattiaa
ja taputus ldhtee etenemaan piirissa myotapaivaan kasi kerrallaan. Kaksi
taputusta vaihtaa suunnan.

Kilpailuversio: Vaaraan aikaan taputtanut kasi poistuu pelista. Kahden
virheen jalkeen osallistuja siirtyy katsojaksi. Osallistujien vahetessa kasia
ristitdan uudelleen.

* X %

*
[=]z2a[=] b
. * *

o * 5k

Ammattiopisto Live, Sirkus Magenta ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulu

Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

E Lattialapsy: https://bit.ly/sirkus24
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Rauhoittavat harjoitukset

Hieronta

Valitaan tarkoitukseen sopiva sirkusvaline tai muu esine. Omia
tai parin lihaksia voi hieroa esim. rullailemalla diabolohyrrallg,
kukkakepilla tai pallolla.

Jannitys-rentoutus

Makaa maassa. Jannita yhta kehonosaa kerrallaan 10 sekunnin
ajan ja rentouta se sitten taysin. Vaihda kehonosaa. Lopuksi jan-
nita kaikki lihakset ja sitten rentouta koko keho.

Taideteos valineista

Istutaan piirissa. Tuodaan piiriin erilaisia (sirkus)valineita, jate-
taan keskelle tyhjaa tilaa. Osallistujat rakentavat yhteisen taide-
teoksen niin, etta jokainen liséa vuorollaan yhden valineen. Ota
lopuksi kuva taideteoksesta!
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Valipalat

Peukku ja etusormi Ohjaajan merkista vaihdetaan
Molemmissa kasissa peukutyl-  kadet samanaikaisesti nenasta
haalla ja muut sormet piilossa. korvaan ja korvasta nenaan.
Piilota peukut ja ojenna etusor-

met. Toista liiketta. Pupu ja kettu

Oikea kasi on pupu, etu- ja kes-
Haaste: Toinen kasi aloittaa peu- kisormi ovat pupun korvat. Pupu
kulla ja toinen etusormella. Mo-  loikkii yl&s ja alas. Vasen kasi on
lemmat kadet vaihtavat sormia  kettu, etusormi ojennettuna peu-

samanaikaisesti. kalo ylhaalla. Pupu pomppii, kettu
jahtaa pupua viivasuoraan. Kadet
Nena-korva vaihtavat osia ja suunta vaihtuu.

Tartu nenaan oikealla kadella,
vasen kasi tarttuu korvaan oikean
kaden alta.
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