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SEIKKAILUDIPLOMI

PIENILLE SEIKKAILIJOILLE

Seik-kai-lu on hy-véd suun-ni-tel-mal

Seik-kai-li-jan ni-mi

.



(.} [
L
U

Lisatietoa MOBO-
sovelluksesta.

ME KERROMME SINULLE
IY1ANTSALASTA!

Hei! Mind olen Kaapo ja eniten koko maailmassa mind tykkaan leikkia! Leikkipuistot ja niiden
Tykkadtko sind leikkia? Haluan kertoa teille Méntsalan leikkipuistoista, kuvotokossitnlétizgs;QR-
Mdntsalassd on 23 leikkipuistoa ja ne kaikki [oytyvat Liikkuva Mantsala 2
kartalta. Leikkipuistoissa voi leikkimisen

lisaksi myos jumpata yhdessd vanhemman kanssa.

Lennokasta pdivaad kaikille! Olen Leevi ja rakastan uimista. Tykkaatko sing . B
uimisesta? Tiesitko, ettd Mantsdlassa on yhdeksan (9) kunnan yllapitamad
uimarantaa? Rantojen tarkemmat kuvaukset |6ydat QR-koodin takaa.
Mantsdlasta |oytyy avantouimareille saunallinen uimaranta, jota hallinnoi
Mantsdlan retki. Lisatietoa Katrinrannasta 16yddt osoitteesta:
www.mantsalanretki.fi’/katrinranta

Heipdheil Nimeni on Kaisa. Tykkaddn hyppid vesilatakdissa ja suunnistaa. Q
Oletko sind kokeillut suunnistamista? Meilld Mantsdlassa on '

kolme matalan kynnyksen MOBO-suunnistus rataa, joihin voi kdyda '
tutustumassa oman aikataulun mukaan ja poimia haluamansa madrdn rasteja. MOBO-radat
MOBO-rata on oiva tapa tutustua lajiin, se on kuin aarteen metsdstysta - ja kartat

suosittelen kokeilemaan. MOBO-sovellus on ladattavissa ilmaiseksi puhelimeen,
sovelluksen avulla voi mm. tehdd rastien leimauksen. Paperikartta on
noudettavissa Kunnantalon palvelupiste Vinkista ilmaiseksi, tai ladattavissa
liikuntapalveluiden nettisivuilta, linkki QR-koodin takana.

4 4
Moi! Nimeni on Oona ja haluan kertoa teille Mantsalan talviliikuntapaikoista. '“n “ ‘\
Talvella voi tehdd vaikka mita kivaa, vetad pulkkaa, laskea makea, "
luoda lunta, rakentaa lumiukkoja tai linnoja. Lisdksi talvella voi mm.
hiihtad ja luistella!l Lisatietoa kunnan yllépitadmista laduista ja luistelukentista
I6ydat Mantsalan kunnan nettisivuilta, linkki sivuille QR-koodin takana.

Talvilikuntapaikat

Metsdtontun perhetuvalta voi lainata talviliikuntavalineitd mm. hiihtosuksia, y
monoja, sauvoja ja luistimia. Perhetupa on avoinna ma —to 9-15.30 ja pe 9-15

osoitteessa Keskuskatu 21, tiedustele ja varaa lainattavia liikkuntavalineita

numerosta: 040 314 5048.



ME KERROMME SINULLE
IY1ANTSALASTA!

Leikkipuistot, paivakotien ja koulujen pihat ovat loistavia lahiliikuntapaikkojal
Liikkuva Mantsala YouTube kanavalta [6ydatte vinkkeja yhteisiin
liikkumisen hetkiin. Linkki kanavalle l16ytyy QR-koodin takana.

Liikkuva Mantsald kartalta 16ydat ulkoilu ja retkeilykohteita ympari
Mdantsdlad. Kohteisiin voi kdydd tutustumassa ympdri vuoden.
Jarjestakad yhteinen I6ytoretki pdiva ja kaykad tutustumassa yhteen
kohteeseen jonka |6yddtte kartalta. Likkuva Mdantsald kartta:

Metsdbingo yhteiselle metsdretkelle: .,._

[

Porrastreeni on tehokas tapa nostaa sykettd ja vahvistaa jalkojen lihaksia. =
» Loydat kaikki kuntoportaat Liikkuva Mantsala -kartalta, mm.
:\ Helvi Herlevin puiston kuntoportaat 16ytyvat joenvarrelta
\\ " (Kaakkumaen ja Leppdniementien vdlisen kavelyreitin varrella).
Kuntoportaiden padssa aukeaa pieni “seikkailumetsd” johon kannattaa
‘5; tutustual Lisdksi kuntoportaisiin padsee liikkumaan Hirvihaaran ulkoilureitin
varrella seka Riihenmden ja Salinkadn koulujen valittdmassa laheisyydessa.
Mitkd ovat teiddn suosikki portaat?
Mantsdlan kunnan lilkkuntapalvelut jarjestdd vuosittain ohjattua toimintaa Likuntapalvelut
= koulujen loma-aikoina sekd tapahtumia kaiken ikdisille kuntalaisille.
(\,L)\) Liikkuntapalveluiden ajankohtaiset tiedot |6ydat kunnan nettisivuilta.
) ?° www.mantsala.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/liikunta/liikuntapalvelut/
\‘,é' ja sosiaalisen median kautta saa ajankohtaista tietoa:
v e |G: mantsalanliikuntapalvelut, FB: Mdntsalan Liikuntapalvelut

Joulukuussa rakentuu Tonttupolku Sepdnmden museolle (Sep&dnmdki 10,
04680 Hirvihaara) ja on kierrettavissa koko joulukuun ajan.

Kirkes kirjastot
Mdantsdlan kunnan kirjastossa on lainattavissa liikuntavdlineita. E- E
Reaaliaikaiset tiedot lainattavista liikuntavdlineistd 16ytyy osoitteesta: -
www.kirkes.finna.fi, linkki QR-koodin takana.




NYT LII-KU-TAAN
YH-DES-SAl

TER-VE-TU-LO-A SEIK-KAI-LE-MAAN
KAA-PON, LEE-VIN, KAI-SAN JA OO-NAN KAN-SSA.

Liikkuva Mantsala -ulkoliikunnan
aarre kartta QR-koodin takana:
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Kaykaa yhdessa leikkipuistossa. Leikkikaa, liikkukaa ja naurakaa.
Osallistukaa leikkipuisto bingoon ja kerdtk&a viiden suora.
Loyddat Mantsalan leikkipuistot taalta:

Lahtekdd yhdessd ihastelemaan kevdista
luontoa ja pelatkaa kevatbingoal

Ottakaa osaa pyordilyviikkoon ja harjoitelkaa yhdessa
turvallisen liikkkumisen taitoja.

Tehkad tasapainoilevat koirat, katsokaa malli.
Minkalaisen tempun osaat tehdda?

Heitelkdd pehmolelua ilmaan ja yrittdkdd saada pehmolelu kiinni ennen kuin se g
putoaa maahan. Tavoitteena on saada yhtd monta koppia kuin kiinni ottajalla on ;J; )\
ikavuosia. Mité suurempi pehmolelu, sitd helpompaa on suorittaminen. i
Haastetta saat kokeilemalla mahdollisimman pienelléd pehmolelulla.
Ehditko jopa istahtaa lattialle ja ottamaan kopin istualtaan?

Harjoitelkaa kuperkeikka: EI’i’@E[ Psst! Pyoérednd kuin kananmunal
7% Takaraivo osuu maahan ensimmdisend. I

Valitkaa vapaasti kohde Mantsala Liikkuu kartalta ja
kaykad tutustumassa/ retkelld paikan padlld!

Tasapainoal
1.Nosta polvi lantion korkeudelle ja vie kddet sivuille. Pysy asennossa mahdollisimman kauan.
Toista my0s toiselle jalalle.
2.Tehkdd lentokone viemdlld toinen jalka suoraksi taakse, levittamalla kadet sivuille ja
nojaamalla ylavartaloa eteenpdin. Toista lilke myds toiselle jalalle.
3.Meritahti! Vie kadet sivuille, nosta oikea jalka suoraan sivulle ja kallista vartaloa

. . e -~ s
vasemmalle. Toista myds toisinpdin. ' ",i/
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Anttilan
leikkipuisto

Heissan
leikkipuisto

Koivupuisto

Linnamaen
leikkipuisto

Ojannotkon
leikkipuisto

Ruususentien
leikkipuisto

Arvonpellon
leikkipuisto

Hamalaistentien
leikkipuisto

Koskenrannan
leikkipuisto

Matinmaen
leikkipuisto

Ollinpolun
leikkipuisto

Takojanpolun
leikkipuisto

Askon
puisto

Jokihuhdan
leikkipuisto

Latopellontien
leikkipuisto

Messupuisto

Papintien
leikkipuisto

Vapaavalintainen
leikkipuisto

Asukaspuiston
leikkipuisto

Kartanonpellon
leikkipuisto

Leijonapuisto

Oinaanpolun
leikkipuisto

Pohjanpolun
leikkipuisto

Ullanpuiston
leikkipuisto
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KESA

KESAINEN LUONTO HOUKUTTELEE LENNI LINTUA TUTKIMAAN
KAIKKEA YMPARILLA OLEVAA JA ETSIMAAN KATKETTYJA AARTEITA.
LAHDE MUKAAN SEIKKAILUUN YHDESSA LENNIN KANSSA.

D Pakatkaa mukaan syotavad ja juotavaa ja suunnatkaa retkelle
uimarannalle. Mantsaldssa on kymmenen (10) kunnan yllapitdmad uimarantaa.
Rannoista loydat lisGtietoa QR-koodin takaa:

Tasapainoa! Tarttukaa haasteeseen katsokaa video

_

ja tehk&a mukana. . ol
")
D Lahtekad yhdessa ihastelemaan ldhiluontoa ja keratkad viisi (5)
erilaista kasvia. Kasvit voi laittaa vaikka kirjan valiin kuivumaan, g
Kuivuneet kukat voi hyoédyntdd mydhemmin ja niistd voi askarrella \V
vaikkapa kortin tai taulun. [EEs

O Rakentakaa vanhemman kanssa suuren seikkailijon rata , joka sisdltaa ainakin
namad elementit: esteiden pujottelua, esteen ylitys, esteen alitus.
Mielikuvitus rajana! Radan voi rakentaa sisdlle tai ulos.
|deoita radan rakentamiseen:

Valitkaa vapaasti kohde Liikkuva Mantsalé kartalta ja tehkad yhteinen retki
paikanpddlle.

Pitakaa palloilu hetki. Heittakad, potkikaa, sydtelkad, kuljettakaa ja vierittakad ?ﬁ\
palloa. Pallon voi heittdd maaliin (Gmpdriin) tai potkaista esim. vanhemman

jalkojen valista. Kokeilkaa pienen pallon tai vaikkapa sanomalehti mytyn
heitto ylakautta vuorokdsin.

Rentoutukaa yhdessa. Levittakaad viltti mieleisellenne paikalle ulos ja
kaykaa potkottamaadn viltille. Voitte halutessanne sulkea silmat ja ndin
keskittyd paremmin kuuntelemaan ja havainnoimaan kesdisia aania.
Mitd kuulette, mité ndette, milta tuntuu?
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KORTIN SUORITETTUASI VARITA MINUT
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LEEVI TYKKAA UIMISESTA.
TYKKAATKO SINA UIDA?




SYKSY

SYKSYISESSA METSASSA KAISA ETSII AARTEITA, KERAA MARJOJA JA

SIENESTAA, HARJOITTELEE KUPERKEIKKAA SEKA PYYTAA KAVERIT

LEIKKIMAAN KANSSAAN VALOPIILOA. LAHDE MUKAAN SEIKKAILULLE
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VARIEN VARJAAMAAN LUONTOON!

Kaisa on seurannut eldin kavereidensa touhuja pitkadan. Kaisa on mainio matkija ja
taitaa monen muun eldimen tavan liikkua. Kokeilkaa tekin. Loiki kuin janis,

kulje kuin karhu, holkkad kuin kettu, laukkaa kuin hirvi, kieri kuin norppa,

vaani kuin susi, hyppad kuin ilves ja kiiped kuin orava.

Katso videolta karhukavely ja sen variaatioita:

Lahtekdd mustikkaretkelle. Syokad mustikoita paikan paalla,
keratkdd niitd aamupuuron pddlle tai leipokaa mustikkapiirakka.
Piirakkaan tarvitset 300 g metsamustikoita, Mustikkapiirakan ohje:

Hauskaa eldinjoogaa! Katsokaa mallia ja toistakaa perdssa: [m]sr [m]

Hantdpallo on edullinen vdline tehdd itse. Et tarvitse kuin roskapussin ja
sanomalehted. Ohje ja vinkkeja 16ytyy QR-koodin takaa:
Sanomalehtimaila syntyy myos hetkessa. Avaa kokonainen
sanomalehti ja rullaa se pitkittdissuunnasta mailan muotoon ja

teippaa napakasti kiinni.

Turvallinen ja edullinen tapa harjoitella pallonheittoa ja lyontidl

Etsintatehtava lahiluontoon. Valitkaa vapaasti kohde Mdantsaldan
likuntakartalta ja kaykad tutustumassa kohteeseen ja retkeilemassa
paikan paalla.

Lahtekad yhdessa ihmettelemadn
syksyista luontoa ja pelatkaa syysbingoal

Vesileikit! Sadepdivan sattuessa pukekaa vettd pitavat vaatteet padlle ja
nauttikaa vesilammikoista! Harjoitelkaa pituushyppyad vesilammikon yli!

Bongatkaa vareja!
Kuinka monta eri varia 16ydat luonnosta?




KORTIN SUORITETTUASI VARITA MINUT
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KAISA TYKKAA SYKSYN VAREISTA JA PUTOILEVISTA
LEHDISTA EHKA KAIKKEN ENITEN. NIIN JA
VESILATAKOISSA HYPPIMISESTA!



TALVI

OONA ORAVA KERAA TALVIVARASTOJA JA ODOTTAA INNOLLA ETTA

SATAA LUNTA, KOSKA SILLOIN PAASEE LASKEMAAN

MAKEA JA

LEIKKIMAAN LUMESSA. HYPPAA YHDESSA OONAN KANSSA TALVEN

RIEMUIHIN.

D Laskekaa méaked! Kokeilkaa erilaisia laskuvélineitd!
Mika oli hauskin tapa laskea maked?

D Kaykad luistelemassa. Kokeilkaa kéyttéd mailaa ja palloa samailla.

Pienikokoisia luistimia ja luistelutuki on lainattavissa Mantsdaldn kunnankirjastosta.

~ sukkien kanssa, joita aiot kayttaa luistellessa.

D Valmistaudutaan talven tuloon! Nostetaan esille monot, sukset ja sauvat.
QR-koodin takana l6ytyy vinkit sopivien suksien valintaan.
Suksipaketteja on lainattavissa Metsatontun Perhetuvalta
aukioloaikojen puitteissa: oA

==y  Ontdarkedd, ettd luistimet eivat ole liian isot, silld luistimien tulee istua jalassa tukevasti.
] e Kun nauhat/soljet on |6ysdatty, jalkaa tydnnetddn eteenpdin, luistimen koko on oikea kun
N T sisdlle saa juuri ja juuri aikuisen sormet kantapddn taakse. On hyva kokeilla luistimia niiden

Hiihto on koko perheen juttu
— 5 vinkkid lapsen kanssa
hiihtdmiseen

D Tehkaa rekiretkil Valjastakaa aikuinen vetadmadn pulkkaa ja kaykad kavelylla.

Aikuinen vetdd pulkkaa ja lapsi saa nauttia talvisesta maisemastal

D Valitkaa vapaasti kohde Liikkuva Méntsdlé kartalta ja kaykad tutustumassa/

retkella paikan paalla!

D Laittakaa soimaan mielimusiikkia ja rentoutukaa yhdessad!

D Kun mittari nayttadd muutamaa astetta pakkasta, pukekaa paalle

kahdet tai useammat villasukat ja kaykaad villasukkakavelylld [dhiluonnossal ’



KORTIN SUORITETTUASI VARITA MINUT

OONA TOUHUAA KOKO LYHYEN TALVIPAIVAN.
ILLALLA SE MENEE SAMMALEELLA VUORATTUUN
PALLOMAISEEN PESAAN, SULKEE OVIAUKON YOKSI
NAAVAPALLOLLA JA KAPERTYY KERALLE NUKKUMAAN.



