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Liikunnan ihmeellinen voima

Muistumia lapsuudesta. Kirkkistd kotipihalla. Seikkailut ldhimetsissd.
Maenlaskua talvipakkasella. Oli vuodenaika mikd tahansa, pdivat kuluivat
ulkona. Kotiin tultiin hengdstyneind ja posket punoittaen. Ruoka maistui,
samoin uni.

Kukaan ei kertonut, ettd liikkuminen kehitti ajattelu- ja muistitoimintoja,
vahvisti hengitys- ja verenkiertoelimistdd ja ehkdisi oppimisongelmia.
Hypimme, kiipeilimme ja juoksimme, koska halusimme tehdd niin.

Reipas liikkuminen ei television ja pelien maailmassa ole yhtd itsestddnselvdd
kuin ennen. Se on kuitenkin aivan yhtd valttdmdtontd. Kannustetaan siis omia
lapsiamme likkumaan ja muistetaan tama: lapsuudessa opittu liikkuminen
tai likkumattomuus tapaavat seurata meitd aikuisuuteen saakka.




INHA FAKTA ILOUUTINEN

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

Maaralla on valia

Liikunta, leikki ja ilo kuuluvat lapsen eldmddn. Reipas touhuaminen tuottaa mielihyvd,
mutta on lisaksi vdlttdmdtontd lapsen hyvinvoinnin ja normaalin kehityksen kannalta.

Kysy pdivikodissa

pdivan syomisten ja
nukkumisten liscksi,
miten lapsi on
liikkunut.

Ratkaisevin vaihe likunnallisten perustaitojen oppimisessa on varhaislapsuus.

Silloin opetellaan kdvelemdan, juoksemaan ja kiipedmadn. Itsestdanselviltd kuulostavien
perustaitojen oppiminen ei tapahdu hetkessd vaan vaatii kymmenid tuhansia toistoja.
Siksi lapsen on liikuttava vdhintddn kaksi tuntia paivassd.

Kahden tunnin minimitavoite on suomalaisen tutkijajoukon yhteinen suositus. Se perustuu
kansainvalisiin, lasten liikkumista ja likunnan vaikutuksia kasitteleviin, tutkimuksiin.




i INHA FAKTA ILOUUTINEN

, Y/ Liikkumisen tulee olla Monipuolinen liikkkuminen
- ! monipuolista. onnistuu arkiaskareiden ohessa.

Kaikenlainen lasketaan

Vahintddn kaksi tuntia reipasta liikuntaa pdivdssd, apua! Miten ihmeessa pikkuihmisen
kanssa ehtii harrastaa kotitdiden lomassa?

Anna

lapselle lupa liikkua, Sl =29 ‘
kolhujenkin uhalla. S 7 - PRI 4 v Alle kouluikdiselle riittdd mainiosti monipuolinen, leikkiessd ja perheen arjessa tapahtuva

Kdcdnnd kiellot likkuminen. Se onnistuu kauppareissujen yhteydessd tai vaikka pihaa haravoidessa.

ohjeiksi, Gl S PR (i A T Sisalld ja ulkona, hiekalla ja nurmella, lumella ja jdélla lapsi paasee harjoittelemaan
kannusta [ ; o ‘ monipuolisesti kavelemistd, juoksemista, hyppimistd ja kiipedmistd. Ndiden perusasioiden
jandyti  \CEEE e g > 5 haltuunotolla raivataan tieta vaativampien taitojen oppimiselle. Hyvat motoriset perustaidot
mallia! G i A S RS vahentavat tutkitusti myds lasten tapaturmia.




INHA FAKTA ILOUUTINEN

Lapsen liikkumisen Monissa urheiluseuroissa osataan
ei pida olla tosikkomaista. liikuttaa leikin varjolla.

Tutustu
liikuntaharrastuksiin

Urheiluseuroissa kokeillaan ja kohdataan
yhdess lapsesi

Alle kouluikdisen likuttaminen ei edellytd suuria panostuksia tai ohjattua toimintaa. . v
i3l uiminen i 5 uisteleminen ia hiihtmi ; i = (v Pa™ kanssa. Hyvi
Pyoraily, uiminen ja luontoretket sekd luisteleminen ja hiihtaminen yhdessd vanhempien : » ey -hy
kanssa ovat loistavia likuntamuotoja ja mainio tapa viettdd yhteistd vapaa-aikaa. wir, SOTIWY vaihtoehto
= ~ on urheilu-
seurojen

y
F 4

Jos intoa riittad, eri lajeihin pddsee tutustumaan myos urheiluseuroissa. Laadukkaassa

ohjauksessa otetaan huomioon monipuolisuus sekd lapsen kehitysvaiheeseen sopivat : B

sisallot: uusia taitoja opitaan leikin varjolla. Lapsi padsee harjoittelemaan yhdessa liikunta-

toimimista ja kisailemaan ikdistensé kanssa ilman aikuisten asettamia paineita. leikkikoulu-
toiminta.

Mielenkiintoisilta tuntuvien seurojen toimintatavat on hyvd selvittdd jo ennen
harrastuksen aloittamista. Millaista osallistumista lapselta ja perheiltd odotetaan nyt?
Millaiseksi toiminta muuttuu jatkossa? Ja millaisia kustannuksia harrastus tuo tullessaan?



Kaverit mukaan!

Veikd tydpdivd mehut? Tuntuuko lasten
kanssa ulos lahteminen ylivoimaiselta’

Jos liikkeelleldhto ei tahdo onnistua omalla
porukalla, soita ystdvaperheelle, kummeille
tai isovanhemmille ja Sovi tapaaminen:

leikki- tai liikuntatreffit, yhteinen
madenlaskutuokio tai vaikka
lumilinnanrakennustalkoot. Kun yhdistat
lasten kanssa touhuamisen muiden
tarkeiden ihmisten tapaamiseen, saat
iskettyd monta kdrpdstd yhdelld iskulla.

Vinkki! Jos aika on kortilla, j
lapsen kanssa liikkuminen uhkaa
toistuvasti jaddd muiden menojen
jalkoihin, merkitse touhuiluhetket
kalenteriin tasaveroisina muiden
sovittujen tapaamisten kanssa. Nain
niista on helpompi pitdd myds kiinni.




INHA FAKTA ILOUUTINEN

Jokaisen kodin lahella ei ole Lapsen tarkeimpia liikuntapaikkoja
urheiluhallia tai -kenttaa. ovat koti ja oma piha.

Helposti ja lahella
Reipas touhuaminen on mahdollista, oli asuinymparisto mika hyvansa.

Perheen pienimmdt saavat pulssin nousemaan jo kotiympyroissa ryomimistd, konttaamista
ja seisomista harjoitellessaan. Taaperoikdinen valloittaa pihan tai ldhipuiston hiekkalaatikot,
keinut ja kiipeilytelineet. Hieman varttuneempi vesseli leikkii ja juoksentelee vanhempien
kanssa lahimetsdssd, jonka kalliot, kiipeilypuut ja saniaisviidakot tarjoavat loputtomasti

mahdollisuuksia. Tee lapsesi kanssa
caisen kodin [3heltd lovtyy oivallsia likunta- ia leikkioaikkoia, kun vai retki iimaiseen
JO alsen Odm anelta Oytyy OlIvallisia Uma'Ja el Ipal OJa, unvain avaamme hUViPUiSTOOHI

mielemme ja ndemme ympdristomme lapsen silmin.
metsadn.




Puhalla ilmapallo.
Se on hengdistyttdvdn

hauska ja halpa
peliviline.

INHA FAKTA ILOUUTINEN

Liikuntavalineet jaavat pieniksi Varusteita voi kierrattaa
harmillisen nopeasti. ja valmistaa myds itse.

Varusteet tilanteen mukaan

Reipas liikkuminen onnistuu ilman sen kummempia varusteita. Miltei mikd tahansa
kotoa 0ytyva lelu tai tavara kelpaa liikuntavdlineeksi.

Pallot, mailat ja renkaat; hernepussit, patjat ja trampoliinit; mailat, vanteet j
tasapainolaudat; pdalld istuttavat mopot ja autot sekd hyppynarut ja twist-nauhat ovat
monipuolisia, inspiroivia ja monen ikdisille sopivia liikuttajia.

Liikuntavalineitd voi askarrella myos itse. Pahvilaatikosta syntyy maali, sanomalehdesta
maila ja pallo, maitopurkeista molkkykapulat. Hyddynnd myds huivit, lakanat,
kangassuikaleet, tyynyt, hoyhenet ja wc-paperirullat. Laske mielikuvitus lentoon!



INHA FAKTA ILOUUTINEN

Lapsi tarvitsee saannollista Riittava lepo ja tasainen verensokeri
uni- ja ateriarytmia. auttavat jaksamaan koko paivan.

Riittavasti unta ja aterioita

Hyvdt younet ovat valttdmattomia lapsen terveyden, oppimisen ja kehittymisen kannalta.
Alle kouluikdisen tulisi nukkua 10—12 tuntia ydssd. Mitd saanndllisempi unirytmi on
— myos viikonloppuisin — sitd helpompaa on nukahtaminen ja herddminen.

Lapsen tulisi syoda vahintddn neljan tunnin valein. Pdivdn padaterioita ovat aamiainen,
lounas ja paivallinen. Lautasmallin mukaisella [ampimalld aterialla tarjotaan 1/2 kasviksia,
1/4lihaa, kalaa tai kanaa, 1/4 perunaa, riisid tai pastaa sekd tdysjyvaleipdd margariinin kera.
Ruokajuomaksi sopii maito tai vesi.

Varmista,
ettd lapsesi syd
kunnon ruokaa

Jotta verensokeri pysyy tasaisena, tarvitaan myos vdlipaloja. Sellaisiksi sopivat muun Vah_’_ {ltaan )
muassa hedelmat, taysjyvaleivat, maitovalmisteet, murot, puurot ja iisselit. neljdn tunnin
vdlein.
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Lapset on luotu likkumaan

Reima on vahvasti tukemassa lasten ulkoilua Varpaat Vauhtiin -kampanjassa. Nykyisin lapset
viettavat yna enemman aikaa sisétiloissa ja Reima haluaa olla mukana murtamassa tata trendia.

Helpota arkea, leikittele kerroksilla 3-2-1

Vaatteiden taytyy elda lapsen ja sdéan mukana. limastomme asettaa lasten pukeutumiselle omat
haasteensa, jolloin asujen materiaalia ja maaraa saatelemalla lapsen olo pysyy mukavana vaihtele-
vissakin sédolosuhteissa. Kerrospukeutuminen on testattua, kéatevaa ja toimivaa.

Uudistuneesta mallistostamme sinun on nyt helpompi valita oikea Reima®-tuote erilaisiin tilanteisiin:

(S EERNSOEE = erikoisominaisuuksilla varustettuja, vedenpitavié asuja
= vedenpitavié tuotteita aktiiviseen ulkoiluun

m = toiminnallisia, s&ankestavia vaatteita
Happy Fit — aina sopivat kengat

Lasten kengissa tulee olla kasvunvaran lisaksi myos likkumisen vaatima kayntivara. Reima®-kenki-
en sisdpohjassa olevan Happy Fit -painatuksen avulla on helppo tarkistaa oikea koko. Ostamalla
tana syksyna Reima®-kengét, tuet samalla lasten likkumista, silla Reima lahjoittaa jokaisesta kenka-
parista euron lasten ulkoilun edistdmiseen.

Lue lisda pukeutumisvinkkeja ja tutustu uuteen mallistoomme reima.com
Reima®-tuotteet |6ydat hyvinvarustetuilta jalleenmyyijilta ja reimashop.fi
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lloa eldmddan.

Opetus- ja
kulttuuriministerio



