LIIKKUMISEN ILOA

Riittava fyysinen aktiivisuus on tarked osa lapsen kasvua ja kehitysta. Alle kouluikdisen lapsen liikkunta on
leikkid ja peleja seka arkisia touhuja sisélla ja ulkona. Lapsi on luontainen liikkuja, joka liikkuu litkkumisen
ilosta, uteliaisuudesta ja halusta kokeilla erilaisia taitoja.

Liikuntasuositukset suosittavat lapsia liikkumaan 3 tuntia péivassa: kevyesti liilkkuen, reippaasti ulkoillen ja
vauhdikkaasti hikoillen. Péivittaisten liikuntasuositusten tayttymiseksi liikkuntaa on hyva olla siséllytettyna
niin paivakotipaivaan kuin myos ilta-aikaan kotona tai harrastuksissa.

Motorisia perustaitoja ovat kédveleminen, juokseminen, hyppaaminen, heittdminen, kiinniottaminen,
potkaiseminen ja lydminen. Motoristen perustaitojen avulla lapsi selviytyy arkipaivan liikkkumisen tarpeista
ja niiden hyva hallinta tukee lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Motoriset perustaidot kehittyvat
harjoittelemalla, useiden toistojen kautta.

Perheliikunta on monipuolista, aktiivista ja mukavaa yhdessa lilkkkumista kotona ja l[ahiympéristoissa
kaikkina vuodenaikoina. Tarke&é on yhdesséolo, likkumisen ilo ja siitd saatavat myonteiset kokemukset.
Perheena liikkuen on luontevaa tehda havaintoja, ihmetelld ja oppia uusia asioita yhdessa.

Liikkuvasta lapsesta ja nuoresta kasvaa usein liikkuva aikuinen. Lapsuudessa opitut mallit ja myénteiset
kokemukset liilkunnan parissa edesauttavat luomaan aktiivista ja lilkkuvaa elémantapaa myos
aikuisuudessa. Vanhemman ja l&hipiirin tarked tehtéva lapsen liilkuntakasvatuksessa on olla esimerkkina,
kannustajana ja mahdollistajana liikkuvassa ja aktiivisessa arjessa.

Perheen liilkuntakasvatuksen térkeda tehtdvaa ovat tukemassa varhaiskasvatus, paikalliset liikuntaa
jarjestavéat toimijat ja terveydenhuollon ammattilaiset kuten neuvolan terveydenhoitajat. Jos liikuntaan ja
liilkkumiseen liittyvat kysymykset tai ajatukset mietityttavat, olethan yhteydessa yhteistydtahoihin.

LIIKUNTAVINKIT ARKEEN:
Arjen siirtymat kavellen tai pyoréillen paivakotiin, tdihin ja kauppaan tai harrastuksiin
Pihapelit- ja leikit: hippaleikit, polttopallo, sahly, jalkapallo, ruutuhyppely, gedkatkoily,
kiipeily- ja temppuradat
Luonnon oma "kuntosali” on avoinna ympari vuoden kaikkina kellonaikoina!
Retki [&hiymparistdssa lintuja, véreja, kevaan merkkejé tai eri kulkuneuvoja bongaillen
Leikkipuistot - hengéstyttdvan hauskaa liikuntaa sekd hyvat mahdollisuudet vaikka
lihaskuntoharjoitteluun tai venyttelyyn
Liikuntaa arjen askareissa: kauppakassien kantaminen, portaiden kaytto hissin sijasta,
kevatsiivous sisalla tai ulkona

KOTIIN POHDITTAVAKSI: Ideoikaa koko perheen retkipéivé kevaiseen luontoon. Sdédnmukaiset vaatteet ja
varusteet sekd hyvét retkievaat auttavat jaksamaan pienid ja isompia retkeldisia vahan pidemmankin
retken. Retken jalkeen mieli on virked ja posket punaiset, sita on liikunnan ilo!

VINKKEJA KIINNOSTUNEILLE:
Neuvokas perhe: Lilkkuminen - Neuvokasperhe
Liiku — liikunta elamantavaksi: https://www.liiku.fi/

Suomen latu: Perheliikunta - Suomen Latu
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