


Silmat auki ja menoksi

« Tutkimukset osoittavat, ettd
valtaosa lapsista likkuu
vahemman, mitd heiddn
tasapainoinen kehityksensd
edellyttdd ja vihemman,
Mitd vanhemmart ja muut
kasvattajat kuvittelevat.

* Lapsen urautuminen
likunnalliseen tai
likkumattomaan
eldmantyyliin alkaa jo 3-
vuotiaana.

« Lapsuudessa opittu
likunnallinen eldmantapa
seuraa meita aikuisuuteen
saakka.




Liikunnan ihmeellinen voima

« Reipas likkuminen on
valttdmatonta lapsen
hyvinvoinnin ja normaalin
kehityksen kannalta

« Liikkumalla varmistetaan
lasten fyysisten, henkisten ja
sosiaalisten ominaisuuksien
kehittyminen seka terve
ruokahalu ja laadukas uni

« Likkuminen auttaa myos
oppimaan: se parantaa
keskittymiskykyd sekd
kehittdd ajatus- ja
muistitoimintoja.




Vahintaan kaksi tuntia paivassa!

« Lapsi tarvitsee vahintadn kaksi
tuntia reipasta likkumista joka
paivad, kehittydkseen ja
voidakseen hyvin

« Kaksi tuntia pdivassa voi
koostua vaikka 10 minuutin
paAtkistd

« Liikunnallisten perustaitojen
(kuten kaveleminen,
juokseminen, heittdminen,
nyppinen jne. )
opetteleminen vaatii
kymmenid tuhansia toistoja.
Ne myds raivaavat tietd
myohemmin opittaville
lajitaidoille.

valo



Puuskuta, hikoile ja punoital

Alle kouluikdiselle riittad
monipuolinen likkuminen
leikkiessa ja perheen
arkipuuhissa...kaikki se, mitd
lapsi tekee luonnostaan, on
arvokasta

Pienet kolhut ja kaatumiset
kuuluvat oppimiseen. Niiden
kautta lapsi futustuu kehonsa
likkumismahdollisuuksiin, ja
oppii vahitellen myds
hallitsemaan kehoaan. Tadma&
tekee lapsen arjesta
turvallisempaa.
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Rytmi veressa!

Sadanndllinen rytmi on tarked
paivittdin ja viikon jokaisena
pAivand

Parhaassa mahdollisessa
vireessd pysyminen vaatii
viittd ateriaa pdivittdin

Kasvava lapsi tarvitsee unta
?-10 tuntia yossd

Aktiivisen pdivan jalkeen
lapsi on illalla luonnollisen
vasynyt, mutta farvitsee
aikuisen ohjausta ja
MAadarattyja rutiinegja
rauhoittumiseen




Ulkoleikit liikuttavat lasta lvonnostaan

 Meilld aikuisilla on vastuu
siitd, ettei lapsi vietd likaa
aikaa istuen

 |Innosta lasta toimintaan,
jossa liike ja paikallaanolo
vaihtelevat luonnollisesti

« Kannusta lasta leikkim&dn ja
likkumaan ulkona kaikkina
vuodenaikoina, silla
ulkoleikit ovat luonnostaan
vauhdikkaampia kuin
sisQleikit

« Poista sellaiset rajoitukset ja
kiellot, jotka turhaan estavat
lasta likkumasta vapaasti

valo




Kaverit mukaan liikkkumaan

‘ T * ;_ ]
(LUK

s ngll " i

Jos liikkeelleldhtd
takkuilee, niin sovi leikki-
ja likuntatreffit
ystavaperheen, kummien
tai isovanhempien kanssa

Merkitse perheen yhteiset
touhuiluhetket kalenteriin
muiden tarkeiden
tapaamisten favoin; ndin
niistd on helpompi pitad
kiinNi

valo



Lahiympariston mahdollisuudet kayitoon

« Lapsen tarkeitd
likuntapaikkoja ovat koti
ja oma piha sekd
IGhiymparistd

 Lahimetsan kivet, kallioft,
kiipeilypuut ja
saniaisviidakot luovat
loputtomasti
liikkumismahdollisuuksia

o Aljkuisen tehtavand on
opettaa lasta likkumaan
turvallisesti eri
ymparistoissa




Harrastaminen vai perheen kanssa
liikkuminen

« Suomalaisista 3-vuotiaista
lapsista 25% osallistuu
ohjattuun toimintaan
kerran viikossa.

o Tarkedd on, ettd lasta
kannustetaan
kokeillemaan eri lgjeja ja
valitsemaan ifse.

« Useat lqjit onnistuvat
onneksi kotinurkilla, kuten
frisbeen heittdminen,
hitlhtGminen, pallopelit ja
pyordaily.




Varusteet ja valineet tilanteen mukaan

Liikuntavalineeksi kelpaa
melkein mikd tahansa
kotoa |6ytyva lelu tai
tavara

Varusteita voi kierrattdd
ja valmistaa myaos itse.
Pad&std mielikuvitus
valloilleen!

Pallo on lapsen tarkein
likuntavdline

valo



Minka askeleen Sina otat?

Kysy pdivakodissa pdivan
syomisten ja nukkumisten
lisdksi, miten lapsi on likkunut

« Anna lapselle lupa likkua
kolhujenkin uhalla. K&dannd
kiellot ohjeiksi ja kannustal

« Anna lapselle likunnallinen
esimerkki! Lapset nauttivat,
kun saavat tehdd asioita
yhdessd

« Tee lapsen kanssa retki
|Ghimetsadn tai kavelkdd
pdivakodista kotiin hauskinta
reittid pitkin

Jokaisella lapsella on oikeus
liikkumiseen ja liikunnan iloon
paivittain!
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