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- Pallo on molempien kimmenien valissd. Sita nostetaan sylistd ylos korkealle kattoa
kohti 20 kertaa.

- Istutaan tuolin etureunassa. Pidetddn pallo kasien vilissa ja kierretdan vartaloa va-
semmalle ja oikealle vuorotellen 20 kertaa. Kddet voivat olla suorana tai koukussa.

- Istutaan tuolin etureunassa. Pidetddn pallo molempien kasien vilissd ja taivutetaan
vartaloa lattiaa kohti siten, ettd pallo koskettaa lattiaan. Noustaan istumaan ja tois-
tetaan liike 20 kertaa.

- Istutaan tuolin etureunassa. Pyoritetddn palloa siten, ettd se kiertdd vartalon ympari.
Oikealla kddelld ojennetaan pallo vasempaan kateen. Sen jdlkeen vasen kisi vie sen se-
lan taakse, josta oikea kasi ottaa sen vastaan. Kuljetetaan pallo 10 kertaa vasemman
kautta ympari ja vaihdetaan sen jédlkeen suuntaa.

- Istutaan tuolin etureunassa. Pidetddn pallo molempien kasien valissa ylhaalla korkealla.
Taivutetaan vartaloa hitaasti sivulta toiselle kddet suorina 10 kertaa puolelleen. Anne-
taan venytyksen tuntua kyljissa.

- Istutaan tuolin etureunassa. Kuljetetaan palloa kahdeksikkoa reisien alitse.

- Pallo on molempien kasien vilissa rinnan korkeudella. Kadet suoristetaan eteen vaa-
katasoon ja vedetddn sen jdlkeen koukkuun. Pallo ja kddet tekevat kaulimisliikettd.

- Pallo on molempien kasien vilissa rinnan korkeudella. Kadet ovat suorana edessa.
Kuljetetaan palloa sivulta toiselle vartalon edessa, kuin silitettaisiin vaatteita silitys-
raudalla.

- Heitetddn palloa ilmaan ja otetaan se kiinni.
- Heitetddn palloa kddesta toiseen.

- Noustaan tuolista ylos ja samalla nostetaan pallo kohti kattoa. Istutaan alas ja laske-
taan pallo syliin. Toistetaan liike 20 kertaa.

- Laitetaan pallo polvien viliin ja puristetaan polvia yhteen 20 kertaa.

- Laitetaan pallo nilkkojen viliin ja nostetaan jalkoja yl6s vaakatasoon ja lasketaan alas.
Toistetaan liike 20 kertaa.

- Laitetaan pallo maahan ja nostetaan jalkaterdt sen paille. Pyoritetddn palloa jaloilla.
- Laitetaan pallo maahan ja syotellddn palloa jalasta toiseen sisaterdpotkuilla.

- Istutaan tuolin etureunassa. Laitetaan pallo maahan tuolin eteen. Nostetaan molem-
mat jalat yhdessd pallon paille, oikealle puolelle, pallon pdalle ja vasemmalle puolelle.
Toistetaan 15 kertaa.

- Laitetaan pallo nilkkojen pédalle ja vieritddn se syliin jalkoja nostamalla. Annetaan pal-
lon vierid takaisin nilkkojen paille. Toistetaan liike 15 kertaa.

- Laitetaan pallo oikeaan kateen ja vieritetddn se vartalon edestd kehoa pitkin vasem-
paan kateen ja takaisin. Toistetaan 10 kertaa.

- Pomputetaan palloa lattiaan koripallotekniikalla tuolin edessa ja sivuilla 30 kertaa.
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Ensin osallistujat hyppivit narua, silld kirjeen vientiin
pitdd lammitelld. Sen jalkeen Jyyra-noita kdiskee osallis-
tujia kerddmdcdn kaikki sienet (herne- tai riisipussit):
ne pitdd beittid kasvupaikaltaan koriin. Seuraavaksi
vahvistetaan voimia beittdmadlld isoja kivid puun haa-
ran liapi kolme kertaa (koripallolla koriin). Tamdn
jdlkeen hypdtddn rannassa lumpeen lebdeltd toiselle
(vanteesta toiseen) ja huteran sillan yli (3 voimiste-
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vuorossa ojan ylitykset koyden avulla kastelematta var-
paita myrkkyojassa. Lopuksi kieritddn tai tehdddn ku-
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TOIMINTAKORTEILLE

M onistetaan rasian kaava ja kiytetdin sitd mallina kartonkisille rasioille. Valitaan mieluisia yk-

sivirisid tai kuviollisia kartonkeja. Asetetaan kaava kartongin piille ja kiinnitetddn se sini-
tarralla. Leikataan kartonki kaavan reunoja pitkin. Vedetdidn viivaimen ja veitsen tai saksien kirjen
avulla viivat taitoskohtiin. Leikataan lyhyet viivat liimataitoskohdan ja rasian sivuseinin viliin, jotta
voidaan kdintdi liimataitos rasian sisipuolelle. Poistetaan kaava ja sinitarrat. Taitetaan rasia ja sen
kansi oikeaan muotoon ja liimataan lisireunoista osat kiinni yleisliimalla. Liimauksessa voidaan
kiyttdd pyykkipoikia apuna.

Rasiaa voi myos suurentaa monistuskoneella. Rasioita voi myos madaltaa tai koristella eri tavoil-
la. Kanteen kirjoitetaan nimi tai liimataan nimilappu, joka ilmoittaa rasiassa siilytettivien korttien
aiheen. Rasian ympirille voi laittaa kumilenkin, jonka avulla varmistetaan kannen paikallaan pysy-
minen.

Ponja
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