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Kannusta lasta lilkkumaan! : | " L  vastaan

Kirkkistd, hippaa, peffistd. Fudista, ldtkdd, skeittausta. Lapsi leikkii ja liikkuu luonnostaan.

Lapsi ei tarvitse likkumiselle jarkisyitd — ponnisteleminen, hengdstyminen ja kavereiden
kanssa kilvoitteleminen on yksinkertaisesti hauskaa. Me vanhemmat tieddmme, ettd
liikkuminen on myds valttdmdtontd. Sen avulla varmistetaan fyysisten, henkisten ja
sosiaalisten perustaitojen kehittyminen sekd terve ruokahalu ja laadukas uni.

Tietokoneiden, kannykdiden ja television maailmassa liikkuminen ei ole yhtd
itsestdanselvdd kuin ennen. Siksi vanhemmilta vaaditaan entistd suurempaa
pddttdvdisyyttd ja vastuunottoa.

Kannustetaan, ndytetddn mallia ja tutustutaan eri likuntamuotoihin yhdessd lapsen kanssa.
Liikunnallisen eldmdntavan opettaminen on lapsellemme paras mahdollinen perinto!




INHA FAKTA ILOUUTINEN

Lapsi tarvitsee vahintaan kaksi tuntia Kokonaisaika voi muodostua vaikka
reipasta liikuntaa joka paiva. kymmenen minuutin patkista.

Leikkia ja liiketta vahintaan kaksi tuntia paivassa

Liikunnalla on valtava vaikutus lapsen terveyteen ja hyvinvointiin. Sen avulla opitaan motoriset
perustaidot, pysytddn terveind ja jaksetaan touhuta aamusta iltaan. Liikunta rakentaa itsetuntoa j
auttaa myos oppimaan: se parantaa keskittymiskykyd sekd kehittdd ajatus- ja muistitoimintoja.

Erilaisten taitojen oppiminen vaatii paljon harjoitusta ja huikean mddrdn vaihtelevia toistoja. Siksi
alakoululaisen tulee liikkua vahintddn kaksi ja urheilijaksi tahtddvan vahintdan kolme tuntia paivassd.

Kaikenlainen likkuminen on arvokasta, ja liikkua voi haluamissaan patkissd: 12 x 10 min = 2 h!
Véhintddn puoli tuntia kestdvad, rasittavaa ja yhtdjaksoista liikuntaa tarvitaan muutaman kerran
vikossa, tdysilla tekemisen jaksoja joka pdiva.

Tarjous, josta ei voi kieltaytya




Kolhut r ' INHA FAKTA ILOUUTINEN

kuuluvat

EHEETY : e ) . A g : Lapsen tulee liikkua monipuolisesti. Tama toteutuu, kun luovumme turhista
: ' ' . kielloista ja ylivarovaisuudesta.

Avainsanoja hauskuus ja monipuolisuus

Mita monipuolisemmin lapsi liikkuu, sitd varmemmin kunto nousee ja motoriset perustaidot
— kehonhallinta, juokseminen, hyppiminen ja heittaminen — kehittyvdt. Perustaidot kannattaa
ottaa haltuun silloin, kun oppiminen on helpointa: ennen koulun aloittamista tai viimeistadn

hikoileminen, alakoulun aikana.

mustelmat j

likaiset vaatteet Monipuolisuudella tarkoitetaan muutakin kuin monilajisuutta. Liikunnan tulee kuormittaa
todistavat, kaikkia lapsen fyysisia ominaisuuksia ja kehon eri toimintoja, kuten kestavyyttd, nopeutta ja
et han toimii liikkuvuutta sekd luita, hermostoa ja aineenvaihduntaa.

tasmalleen Kun lapsella on lupa leikkid, kayttaa mielikuvitustaan ja kokeilla rajojaan, han huolehtii
oikein. monipuolisuudesta itse. Hyppiminen, juokseminen ja kiipeileminen tuottavat lapselle

mielihyvdd ja saavat samalla syddmen sykkimdan.



INHA FAKTA ILOUUTINEN

Jokaisen kodin lahella ei ole Koti ja oma piha ovat lapsen

urheiluhallia tai -kenttaa. tarkeimpia liikuntapaikkoja.

Koti lapsiystavalliseksi, lahiymparisto tehokayttoon

Kotona liikkuminen luonnistuu mainiosti, kunhan kalusteratkaisut ja siisteysvimma
eivdt aja lapsen likkumistarpeiden edelle. Pihasta sukeutuu olympiastadion, kun
mielikuvituksen annetaan lentdd. Naruhyppely ja tanssiminen, pesis ja parkour tai
rosvo ja poliisi onnistuvat hyvin kotiympdristossa.

Myos paikasta toiseen siirtyminen on mitd parhainta liikuntaa — kun se ei tapahdu autolla.
Opeta lapselle turvalliset kdvely- ja pyorailyreitit kouluun, harrastuksiin ja muihin tarkeisiin
paikkoihin. Kannusta hdntd taittamaan matkat omin voimin. Reittien opetteleminen ja
itsendinen kulkeminen paikasta toiseen tarjoavat lapselle mainion tilaisuuden tutustua
ldhiympdristoon ja lisatd liikunnan mddrdd.

Suorin vai hauskin reitt

an. Taittakaa matkaa juosten, hyppien,

orin ja nopein tie on harvoin hauskin!
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taidot ¢ T ~ :
kunniaan e : 2 ' 5 . ‘:ﬁ Eri lajien kokeileminen vaatii Oman lajin ldytaminen tuottaa
£—"4 : F vanhemmilta aktiivisuutta. lapselle valtavasti iloa ja energiaa.

Eri lajit tutuiksi yhdessa lapsen kanssa

Tutustu lapsen kanssa erilaisiin likuntalajeihin ja -harrastuksiin. Kdykdd uimassa, hiihtamdssd
ja luistelemassa. Potkikaa palloa ja heitelkdd frisbeetd. Kokeilkaa footbagia ja geokdtkdilyd.

Vaikka alakoululaiset oppivat toisiltaan enemman kuin aikuisilta, vanhempien malli on
tarkein aina 11-12 ikdvuoteen saakka. Yhteiset liikuntahetket ovat lapselle merkityksellisid ja
mieliinpainuvia; niistd kerrotaan kavereille ja kirjoitetaan kouluaineita.

kansalaistaitoja,
jotka jokaisen

suomalaisen tulisi ) nf SR, % ‘
osata. Ne ovat - e B o - Sovi siis ystavien, kummien tai isovanhempien kanssa liikuntatreffit, yhteinen

myos loistavia . 5 / T C\ ‘AN % mdenlaskutuokio tai majanrakennustalkoot. Jdrjestd naapureiden avulla hauskat
tapoja viettdd aikaa / i : i kesa- tai talviolympialaiset. Ja jos lapsi innostuu jostakin lajista, vie hanet harrastamaan
lapsen kanssa. - P A Y A ' - likuntakerhoon, kursseille tai urheiluseuraan.



INHA FAKTA ILOUUTINEN

Lapset haluavat harrastaa urheilua Seuratoiminta tarjoaa runsaasti
monista eri syista. erilaisia vaihtoehtoja.

Urheiluseuroissa kohdataan ja kehitytaan

Yli puolet suomalaislapsista on mukana urheiluseuroissa. Seuratoiminta onkin mainio tapa
Oppia uusia taitoja, kehittyd ja harjoitella itsendisyyttd. Laadukkaasti hoidetussa, lapselle
mieleisessd seurassa koetaan yhteenkuuluvuutta ja kohdataan turvallisia aikuisia.

Hyvin toteutetuissa kilpailuissa, peleissd ja ndytoksissd lapsi pddsee haastamaan itsensd,
kasvattamaan rohkeuttaan sekd ndyttamddn ja mittaamaan taitojaan. Han saa mahdollisuuden
unelmoida ja asettaa tavoitteita, iloita onnistumisista ja opetella selviytymdan pettymyksistd.

Tarkeintd seuratoiminnassa on lapsilahtdisyys ja yksilon kehittyminen. Vanhempien tehtavd

on kannustaa ja osoittaa kiinnostusta. Lajivalintojen kanssa ei ole syytd kiirehtid — lapsi tekee
valinnan itse, sopivalla hetkelld ja oman innostuksensa mukaan.

Taitoja, kavereita ja suuria tunteita

ta ja turvallisia aikuiskontakteja.
amiselle.




Apua
valmis-
ruoista

kootaan
mallin mukaan.

INHA FAKTA ILOUUTINEN

Saannollinen ateriarytmi Pienikin ennakoiminen tuo arkeen
edellyttaa suunnitelmallisuutta. suuren helpotuksen.

Viisi ateriaa paivassa pitaa virkeana

Sadnnollisyys on syomisessd hyve: ruokailuhetkid tulisi olla 3—4 tunnin valein. Kun lapsi nauttii
aamupalan, lounaan, vdlipalan, pdivdllisen ja iltapalan ajallaan, verensokeritaso ei padse
notkahtamaan liian alas. Sama pdtee myds toisin pdin. Jatkuva napostelu nostaa energiatason
turhan ylos ja tekee hallaa hampaille.

Kelpo apu aterioiden suunnittelussa on perinteinen lautasmalli. Sen mukaan lautasella on
aina puolet kasviksia, 1/4 lihaa, kalaa tai kanaa sekd 1/4 perunaa, riisid tai pastaa.

Lisdnd tarjotaan tdysjyvaleipdd margariinin kera. Lautasmallia noudattamalla ateriasta
tulee monipuolinen, ja lapsi saa energia- ja suojaravintoaineita sopivassa suhteessa.

Sydmisen lisdksi pitad muistaa myos juodal Liikkuvan lapsen perusjuomia ovat maito ja vesi.




INHA FAKTA ILOUUTINEN

Yllattavan moni lapsi nukkuu Riittava liikunta helpottaa
jatkuvasti liian vahan. nukahtamista ja parantaa unen laatua.

Kasvu ja kehitys edellyttaa riittavaa unta

Alakouluikdinen tarvitsee 9—10 tunnin younet: lapsi oppii, kasvaa, kehittyy ja palautuu
nukkuessaan. Mitd sadnndllisempi unirytmi lapsella on, sitd helpompi hdnen on nukahtaa ja
herdtd. Mitd enemman lapsi liikkuu, sitd laadukkaampaa hdnen unensa on.

Sovilapsen kanssa nukkumaanmenoajoista. Muistuta iltatoimista ja nukkumaanmenosta
hyvissd ajoin. Varmista, ettd televisio, kannykat ja tietokoneet suljetaan ja urheileminen
lopetetaan viimeistddn tunti ennen nukkumaanmenoa. Nauti rauhallinen iltapala lapsen
kanssa — samalla voit kyselld pdivan kuulumiset.

Tee tarkistuskierros lastenhuoneessa vield nukkumaanmenon jlkeen: tekstiviestien lahettely

Samalla rytmilla lapi viikon
ja pelaaminen saattaa jatkua vield valojen sammuttua ja oven sulkeuduttua! y P

oppuisin. Jos lapsi menee nukkumaan ja
d 0dottaa maanantaiaamuna ikdvd jet lag!




Apuja loytyy!

nuorisuomi.fi

Liikuntavinkkejd ja ajankohtaisia tutkimuksia. “Hyvd lasten urheilu”
-maddritelmadt ja kilpailutoiminnan suositukset. Tietoa Nuoren
Suomen ja lajiliittojen yhteisestd Sinettiseura-laatujdrjestelmdstd
sekd eri puolilla Suomea toimivista Sinettiseuroista. “Pelisadnnot”:

materiaalia vanhempien ja valmentajien vuoropuhelun tueksi.

facebook.com/nuorisuomi

Keskustelunavauksia, ajankohtaisia tapahtumia ja arvontoja.
Mahdollisuus jakaa kokemuksia lasten liikkumisesta ja jattdd omia
likuntavinkkejd.

perheliikunta.fi

Liikunta- ja menovinkkejd sekd liikuntapaikkoja kodin laheltd tai
lomamatkan varrelta.

luontoon.fi

Retkikohteita ja retkeilyreittejd, maksuttomia ja maksullisia
yopymispaikkoja sekd ryhmille tarjottavia palveluita. Retkeilijan
selviytymisopas sekd luontokeskukset ja muut asiakaspalvelupisteet.

Arkiliikunta

[ Kdytdmme rappuja hissin sijaan.

[ Kuljemme jalan ja pydralld.

[ Teemme puu- ja pihatditd.

[ Vaihdamme passivoivat
tietokonepelit liikunnallisiin.

(1 Teemme suursiivouksen.

a

Vanhemman lupaus

Pihalla ja

lahiymparistossa

(1 Leikimme perinteisid pihaleikkejd.

(1 Rakennamme majan.

(1 Laskemme maked.

(1 Vaikutamme aktiivisesti lahiym-
pdriston liikuntamahdollisuuksiin.

J

Yhteiset harrastukset
(L1 Menemme uimaan.

(1 Teemme reippaan hiihtolenkin.
(1 Heittelemme frisbeetd.

(1 Kdymme laskettelemassa.

(1 Kokeilemme jotakin uutta lajia.

Seuratoiminta

(1 Osallistun Pelisddntt-keskusteluun.

(1 Osallistun lapsen seuratoimintaan.

(1 Autan lasta [6ytamddn hdnelle
mieleisen harrastuksen.

(I Kannustan ja olen kiinnostunut.

a

/r

Liiku lapsesi kanssa. Poista turhat liikkumisen esteet. Rohkaise ja kannusta.
Mitd sind lupaat tehdd lapsesi likkumisen edistamiseksi?

Muuta mukavaa

(1 Sovimme leikki- ja liikuntatreffit
ystdvdperheen kanssa.

(1 Osallisturnme liikuntatapahtumiin.

(1 Vietdmme perheloman
likunnallisessa kohteessa.

(1 Kartoitamme Idhiympériston
liikuntakerhotarjonnan.

(1 Huolehdimme asianmukaisten
liikuntavalineiden hankkimisesta.

(1 Teemme listan hauskimmista
ulkoleikeistd ja kiinnitdmme sen
ndkyvalle paikalle. Ndin ideat
eivdt lopu, ja meilld on aina
jotakin kivaa tekemistd!

a
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Sinut Q on haastettu!

EEEEEEEEEENE
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tyBplivin HEEEEEEEEEEN
aikana HEEEEEEEEEEN
Likunta- HEEEEEEEEEEN
harrastus HEEEEEEEEEEN
Matkat HEEEEEEEEEEN
avellen HEEEEEEEEEEN
MO o e
Perheen
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