Muistiinpanosivuilla on esitelty erilaisia toiminnallisia menetelmid, faktaa ja ideoita vanhempien kanssa
kdytdvien keskustelujen tueksi.

Valitse vanhempainiltaan vain muutamia toiminnallisia menetelmid ja anna tilaa vanhempia
kiinnostaville keskustelunaiheille.

Toiminnallinen idea - "Tuttu juttu”
- Lammittelytehtava / leikki isommalle porukalle. Ne nousevat seisomaan, joiden

Eteisesta 16ytyy pyorailykypara
Koiranhihna, sienikori, uimahallikortti, jne
Jotka tulivat paikalle kavelle tai pyoralla
Jotka...keksi itse lisaa

Tai

"Tuttu juttu” esittaytyminen pienemmalle porukalle esim. "Olen 5-vuotiaan tyton aiti ja me
ulkoilemme mielellamme lahimetsassa”. Ne kuulijoista, joille asia on tuttu, nousevat seisomaan.
Vuoro siirtyy seuraavalle.
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Toiminnallinen idea — Oma lilkkumismuisto verrattuna nykypéaivaan

Kehota vanhempia palauttamaan mieliin omia lapsuuden liikkumismuistoja ja vertaamaan niita
nykypéaivan lasten liikkumispaikkoihin ja -tapoihin. Mika on muuttunut? Lyhyt pariporina pareittain
tai pienissa ryhmissa.

Faktaa

- Viimeisen kahden vuosikymmenen aikana tapahtunut yhteiskunnan digitalisoituminen on
heijastunut lasten ajankayttoon.

- Aikuisten huomio kiinnittyy automaattisesti aktiivisiin lapsiin.

- Liikunnallinen tai liikkumaton elaméntapa alkaa urautua jo 3-vuotiaana ja passiivinen elaméantapa
on pysyvampaa kuin aktiivinen. Siksi on tarkead, etté lapset saisivat jo alle 3-vuotiaana
mahdollisimman paljon positiivisia kokemuksia liikunnasta ja liikkumisesta.

- Pienilla arkisilla valinnoilla on merkitysté lapsen liikkumisen lisaamiseen; kaytetaan tilaisuus
hyvéaksi ja valitaan likkuminen istumisen sijaan.



Liikkunnan ihmeellinen voima
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lasten fyysisten, henkisten ja
sosiaalisten ominaisuuksi
kehittyminen seka terve
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¢ Lilkkkuminen cuttca mvos
oppimaan: se parantaa
keskittymiskykya seka
kehittaa ajatus- |
muistitoimintoja.

Pienryhmakeskustelu aiheesta "Miten meilla liikutaan” . Pienryhmissa voidaan jakaa hyvia
kaytannon vinkkeja perheiden arkilikuntatavoista seka arkipaivisin tai vilkkonloppuisin.

Faktaa

Reipas liikkuminen ei ole enaa itsestdan selvyys. Liikkuminen on kuitenkin valttamatonta, silla;
- lapsen lihakset ja luut tarvitsevat liikuntaa kasvaakseen ja kehittyakseen,
- lapsen hermoston kehittyminen vaatii liiketté ja liikkumista,
- hengitys- ja verenkiertoelimistd voimistuu ja lapsi jaksaa liikkua omin voimin vasymatta
- Liikkuminen edistéaa terveytta seka ehkaisee ylipainoa ja sen myota tulevia sairauksia

- Liikkuminen auttaa oppimaan ja muistamaan ja olemaan tarkkaavaisempi. Liikkumisella on
yhteyttd myds myohempaan koulumenestykseen

- Liikkuminen rakentaa myds lapsen itsetuntoa seka tulee tunnetaitojen ja sosiaalisten
taitojen kehittymista.



Vahintaan kaksi tuntia paivassa!
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Toiminnallinen idea — Miten onnistua 2 h paivassa
Lyhyt pariporina aiheesta, miten onnistua liikkumaan 2 h paivassa? Jaetaan lopuksi ideoita!

Tehdaan ryhmatyo vanhempien toiveista paivahoitopaivan aikana tapahtuvalle liikunnalle /
likkumiselle..

Faktaa

Liikkuminen on lapselle ominainen tapa toimia. Lapsi liikkuu luonnostaan. Liikkuminen, leikkiminen
ja ilo kuuluvat lapsen elaméan ja reipas touhuaminen tuottaa lapselle mielihyvaa. Sen liséksi se on
valttamatonta normaalin kehityksen kannalta.

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan niitd taitoja, joiden turvin ihminen selviytyy elaman eri
tilanteista itsen&isesti. Motorisia perustaitoja ovat kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen,
heittaminen, kiinniottaminen, potkaiseminen ja lydminen. Nama perustaidot muuntuvat eri
ymparistoissa eri lajien perustaidoiksi ja useiden satojen, jopa tuhansien toistojen jalkeen eri lajien
huippusuorituksiksi tai -tekniikoiksi. Lasten tulisi oppia motoriset perustaidot ennen koulun
aloittamista.

Jotta motoriset perustaidot kehittyvat, lasten tulisi liikkua vahintaan kaksi tuntia paivassa. Kahden
tunnin minimitavoite on suomalaisen tutkijajoukon yhteinen suositus. Se perustuu kansainvalisiin,
lasten liikkumista ja likunnan vaikutuksia kasitteleviin tutkimuksiin.



Puuskuta, hikoile ja punoita!

» Alle koulvikgGiselle riiltad
monipuolinen likkuminen
leikkiessd ja perheen
arkipuuhissa, .. kaikki se, mita
lapsi tekee luonnostaan, on
arvokasta

* Pienetkolhutja kaatumiset
kuuluvat oppimiseen. Niiden
kautta laps! tutustuu kehonsa
likkumismahdollisuuksiin, ja
oppil véhitellen myos
hallitsemaan kehoaan. TGma
tekee lapsen arjesta

turvallisempaa.
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Toiminnallinen idea — Millainen liikkuja oma lapsi on

Jakaudutaan pienryhmiin lasten ian mukaan. Kaydaan vertaiskeskustelua siitd, miten oma lapsi
likkuu ja millaisesta liikkumisesta hén pitdd. Liséksi voidaan keskustella turvallisuusnakokulmista;
uskallammeko antaa lasten liikkua ja kokeilla omia taitojaan? Jaetaan ajatukset lopuksi yhdessa
keskustellen

Vanhemmat voidaan osallistaa myos paivakodin pihasaantdjen tekemiseen. Voidaan keskustella
yhteisesti tietyistéa saanngista kuten saako keinussa seista, saako kiiveta liukuméakea ylospain jne.

Faktaa

Alle kouluikainen lapsi ei valttamatta tarvitse erityista likuntaharrastusta. Lapselle riittaa
monipuolinen liikkuminen leikeissé seka perheen arjessa; haravointi- ja lumity6t, kévellen tehdyt
kauppareissut....

Sisélla ja ulkona, hiekalla ja nurmella, lumella ja jaalla lapsi paésee harjoittamaan monipuolisesti
perustaitojaan. Hyvat motoriset perustaidot vahentéavat tapaturmia ja tekevat lapsen arjesta
turvallisempaa. Pienet kolhut ja kaatumiset kuuluvat asiaan!



Rytmi veressa!

Toiminnallinen idea

Faktaa

Saannollinen rytmi niin arkisin kuin viikonloppuisinkin on lapsen edun mukaista, viikonlopun
valvomiset kostautuvat arkirytmiin palatessa

Saannollinen ruokailu tarkoittaa syémista 3-4 tunnin valein. Saannéllinen ruokailurytmi seka
l[Ampimat ateriat lautasmallin mukaan takaavat tasaisen verensokerin ja virkeytta koko
paivaan

Mikali paivakodista haku on mydhainen (klo 16.30 ->) kannattaa kotimatkalle varata pieni
valipala, ellei paivéllinen ole valmiina pdydassa

lItarutiinien merkityksen korostaminen; séhkdisten laitteiden sulkeminen, yhdesséolo-
lapsen kuunteleminen ja ndkeminen, toistuvat rutiinit (iltapala, -pisu, -pesu ja —pusu) =>illan
Nelja Peeté ;)

Unimaaré on yksil6llista, mutta suositus on 9-10 tuntia

Nukkuessaan lapsi oppii, kasvaa, kehittyy ja palautuu, unen laadulla on myds merkitysta



Ulkoleikit liikuttavat lasta luvonnostaan
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Toiminnallinen idea — Milla keinoilla vahentaa istumista

Pohditaan pienryhmissa, mita asioita ja milla tavoin voisi tehda toisin, jotka nyt tehdaan istuen.
Jaetaan ideat lopuksi yhdessa keskustellen.

Faktaa

Runsaalla ja pitkakestoisella istumisella sek& muulla paikallaanololla on haitallisia vaikutuksia
terveyteen; mm. sydan- ja verenkiertoelimistolle seka tuki- ja likuntaelimistdlle. Runsas istuminen
ja likkumisen puute heikentavat myos lasten terveytta ja hyvinvointia eri tavoin.

Vanhemmat voivat kannustaa lapsia monipuoliseen leikkimiseen ja likkumiseen seka erityisesti
ulkoiluun. Ulkoleikit ovat vauhdikkaampia ja fyysisesti kuormittavampia kuin sisaleikit. Ulkoleikeissa
myds motoriset perustaidot kehittyvat paremmin. Ulkona on hyvé leikkia ja liikkua joka paival

Suosikaa kavelya ja pyorailya paikasta toiseen liikkuessa ja tauottakaa istumista tunnin valein.
Myds turhat rajoitukset ja kiellot, jotka estavat lasta likkumasta tulisi poistaa. Luokaa lapsille
monipuolista liikkumista ja leikkimista toimintaymparistd, nain tuette lapsen kasvua, kehitysta ja
oppimista.



Kaverit mukaan liikkumaan
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Toiminnallinen idea — Gallup
- Onko teidan perheelld kaveriperhe, jonka kanssa liikutte ja ulkoilette sdanndllisesti?
- Milta kuulostaa perheen yhteisten touhuiluhetkien laittaminen kalenteriin?

- Oletteko osallistuneet leikki- ja likuntatreffeille paivakodin pihalla?

Faktaa

Leikki-ja liikuntatreffeilla perheet tutustuvat oman lapsensa leikkikavereihin ja heidan
vanhempiinsa. Yhdessa touhutessa tutustuminen on luontevaa ja helppoa.

Kaverin kanssa likkuminen ja yhdessa touhuaminen edistdd myos lapsen sosiaalisia taitoja.
Yhdessa liikuttaessa lapsi harjoittelee yhteistydn tekemisen taitoja sek& auttamisen ja empatian
taitoja. Liikkkuminen ja leikkiminen edistavat myos ystavyyssuhteiden kehittymista. Lasten
sosiaalisten taitojen, vertaissuhteiden ja itsetunnon tukemisessa on kyse mygs syrjaytymisen
ehkaisemisesta. Syrjaytyminen varhaislapsuudessa voi pitkittyessaan johtaa muihin ongelmiin ja
altistaa mydhemmin koko yhteiskunnasta syrjaytymiseen.

Sosiaalisten taitojen oppiminen seka vastavuoroiset ja tasavertaiset ystavyyssuhteet suojaavat
lasta my0s kiusaamiselta. Ne vahvistavat héanen hyvinvointiaan ja tukevat hanen kehitystéaéan
my6hemmissa elaméan vaiheissa.



Lahiympariston mahdollisuudet kayttoon
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Toiminnallinen idea — L&hiympaériston liikkumispaikat tutuksi

Kootaan perheiden hyvat lahiympariston liikkumispaikat -> kirjataan ylos ja laitetaan kaikkien
perheiden nahtaville. Mietitddn myos, mista loytyisi hyvia luontoliikkumispaikkoja ja kirjataan nekin
muistiin kaikille.

Faktaa

Reipas touhuaminen on mahdollista, olipa asuinpaikka mika tahansa. Perheen pienimmét saavat
pulssin kohoamaan jo kotipihassa juoksemista, kiipeilemistd, hyppaamista ja muita taitoja
harjoitellessaan. Myds lahiymparistdjen puistot ja muut likuntamahdollisuudet on hyva kartoittaa.
Nain ulkoiluhetkiin saadaan mukavaa vaihtelua ja uusia virikkeita.

Yksi parhaista liikuntapaikoista on l&himetsa. Metsassa olevat kivet, kalliot, juurakot seka
jannittavat polut tarjoavat loputtomasti erilaisia liikkumismahdollisuuksia ja kehittavat lapsen
perusliikuntataitoja huomaamatta. Myos erilaiset kasvit ja puut luovat leikeille aivan toisenlaisen
ympariston; siella luovuus ja leikki paasevat valloilleen. Metsassa liikkumisella on todettu olevan
mya0s erilaisia hyvinvointiin liittyvid vaikutuksia; metsa rauhoittaa ja laskee stressitasoa.

Aikuisen tehtavana on tarjota lapselle erilaisia oppimis-, leikkimis- ja likkumisymparist6ja seka
opettaa lasta likkumaan niissa turvallisesti. Mita pienempéana lapsi saa kokemuksia erilaisista
ymparistoista, sitd paremmin han oppii kannattelemaan omaa kehoaan ja painoaan; nain valtytaan
isoilta kolhuilta.



Harrastaminen vai perheen kanssa
liikkuminen
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Faktaa

Talla hetkella suomalaiset lapset vieddén ohjattuun liikuntaa melko varhain. 25% kaikista
kolmevuotiaista osallistuu harrastuksiin kerran viikossa ja 12% jopa 2-3 kertaa viikossa.

Poikia viedaan liikuntapaikkoihin enemman kuin tyttéja, mihin on tasa-arvon nékékulmasta hyva
kiinnittda huomio. Lapsilla tulee olla tasavertaiset mahdollisuudet osallistua likuntaan.

Vaikka suomalaiset lapset oppivat harrastamaan varhain, kaikki kolmevuotiaat eivéat kuitenkaan
liiku terveyden, hyvinvoinnin ja normaalin kasvun ja kehityksen kannalta riittavasti. Yksildiden
valiset erot ovat suuria ja lasten kasvaessa myos sukupuolten véliset aktiivisuuserot kasvavat.

Pienelle lapselle riittdd harrastukseksi liikkuminen yhdessa perheen ja kavereiden kanssa. Pienta
lasta ei tarvitse valttamatta vieda ohjattuun toimintaan.



Varusteet ja valineet tilanteen mukaan
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Toiminnallinen idea - Hantapallon ja mailan teko

Hantéapallo: Rutataan sanomalehdestéd aukeama ja sullotaan se pakastepussin sisaan. Solmitaan
pussi niin, ettei se aukea.

Sanomalehtimaila: Kierretaan ison sanomalehden aukeamasta tiukka rulla ja kiinnitetaan se
maalarinteipilla

Fakta

Reipas liikkuminen onnistuu ilman sen kummempia vélineita ja varusteita. Pallot, mailat ja renkaat;
hernepussit, patjat, trampoliini; vanteet ja tasapainolaudat; paélla istuttavat mopot ja autot seka
hyppynarut ja twist-narut ovat monipuolisia ja inspiroivia sek& monen ikaiselle sopivia liikuttajia.

Liikuntavalineita voi myos askarrella itse. Pahvilaatikoista syntyy maali, sanomalehdesta maila ja
pallo, maitopurkeista molkkykapulat tai keilat. Hyoédynnd myds huivit, lakanat, kangassuikaleet,
tyynyt, hdyhenet ja wc-paperirullat. Paasta mielikuvituksesi valloilleen.

Mikali hankit lapselle liikkumisvalineita, niin aina ei tarvitse ostaa uutta, vaan vélineita voi
kierrattdd. Tarkeaa on kuitenkin huomioida se, etta vélineet ovat ehjat ja sopivan kokoiset. Liséksi
valineissa on hyva huomioida, ettéd ne ovat tukevat (esim. luistimet) ja toimivat (esim. suksien
siteet).



Minka askeleen Sina otat?

« Kysy paivakodissa pdivan
syOmisten ja nukkumisten
lisGksi, miten lopsi on liikkunut

« Anna lapsellelupa likkua
kolhujenkin uhalla. Kaanna
kiellot ohjeiksi ja kannusta!

« Anna lapselle likunnallinen
esimerkki! Lapset nauttivat,

kun sacvat tehdad asioita
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Jokaisella lapsella on oikeus
likkumiseen ja likunnan iloon
paivittain!

Toiminnallinen idea — Minka askeleen siné otat

Pariporina siitd, mita ajatuksia vanhempainilta heratti ja mink&a asian voisi itse toteuttaa heti
kaytanndssa -> voidaan jakaa muutama kommentti yhteisesti.

Temppu- tai tehtavarata lapsille

Vanhempainillan paatteeksi vanhemmat rakentavat lapsille temppu- tai tehtdvaradan joko
paivakodin saliin tai ryhmatiloihin, jonka lapset voivat toteuttaa seuraavana paivana.

Faktaa

Perhe on yksi tarkeimmista portinavaajista lapsen liikunnallisen elaméantavan omaksumiselle.
Innostaminen, kannustaminen ja oma esimerkki sekd yhdessa liikkuminen ovat parhaita tapoja
valittaa lapselle liikunnallista elamantapaa.

Harkitse myds milloin kiellot voisi kdantdd kannustukseksi; hyppda vaan, hyppaa pidemmalle ,
kiipea vaan, heittele lisd&, hieno yritys, viela kerran! Kyse on liikkkeen sallimisesta ja erilaisten
virikkeiden sallimisesta. Koti lahiymparistdineen ja lukuisine liikkumismahdollisuuksineen on lapsen
tarkein liikuntapaikka. Sina paatat millainen tasta lahiymparistésta muodostuu!

Jokaisella lapsella on oikeus liikkumiseen ja liikunnan iloon péivittain!



Sind vanhempana paatat, millaisen liikuntasuhteen valitat lapsellesi.

Jokainen aikuinen pystyy luomaan lapselle liikkumisen mahdollisuuksia.

Lahteet:
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset (2005, STM)
llo kasvaa liikkuen, ohjelma-asiakirja (2015)

Istu vahemman — voi paremmin! Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen (2015, STM)



