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Sallivuus ja rohkaisu erilaisten
asioiden kokeilemiseen
esim. kilpedminen ja hyppiminen

Ulkoilu ja sopivat
ulkoiluvarusteet
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Lapsen liikkkumisen ilo
ja innostus

seka monipuoliset
ymparistot

Aktiivinen touhuilu ja leikkiminen
(vrt. passiivinen istuminen)
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Arkiliikkuminen:
paivakoti- ja kauppamatkat kavellen
tai pyoralla, siivoilu ym. kotipuuhat

Aikuisen kehut ja
myodnteinen
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Perheena yhdessa liikkkuminen

kannustava puhe

Uudet taidot
(esim. kavelyyn, juoksuun,
hyppyihin, tasapainoon,
heittamiseen ja
kadentaitoihin liittyen)

Lapsen liikkumisen
tahti

Millaista lapsen liikkuminen on
tassa hetkessa?

Mitka asiat vaikuttavat siihen?
Mita lapsi on oppinut ja mita
harjoittelee?

Tahden avulla asetetaan yhteisia
tavoitteita, ja sovitaan miten lapsen
liikkumiseen ja motoriikkaan liittyvaa
yksilollista kehitysta ja oppimista
tuetaan.

Tayttoohje:

Mieti jokaisen sakaran kohdalla, miten
asia toteutuu lapsen kohdalla.

Ympyroi numero, joka kuvaa lapsen
liikkumista asteikolla

5 = onnistuu hienostii

1 = vaatii vield harjoittelua

Tahteen voidaan tayttdd molempien
vanhempien nakokulmat eri vareilla.
Mika sakaroista ilahduttaa?¢ Ympyroi se.
Mika vaatii myonteistd huomiotanne?

Tarkeinta on huomata se mika jo toimii.

Ex 1




Muistilista vanhemmalle - arkiliikkuminen

Liikkuminen kannattaa nahda osana arkielamaa eika sen tarvitse olla erikseen suunniteltua toimintaa. Esimerkiksi
kavely kauppaan on hyva keino lisata liikkumista arkeen. Tarkeinta on I6yt&a juuri teiddn perheen arkeen ja
mieltymyksiin sopivat lilkkkumisen tavat. Ja kotonakin voi tehda vaikka mita.

Miksi arkiliikkuminen
kannattaa®

Hyotyja heti samaan paivaan:

e ruoka maistuu paremmin

e uni tulee helpommin

e purkaa viriketulvaa

e tuottaa iloa ja vahvistaa
yhteenkuuluvuutta

e |isda tunteiden sdatelya ja yhdessa
olemisen taitoja

Hyétyja pitkalla aikavalilla:

e lilkkuminen tukee lapsen kasvua ja
kehitysta: fysiologia - luusto,
lihakset, kehonhallinta, motoriikka

e Tukee keskittymista ja oppimista -
muistia, tarkkaavuutta, auttaa
oppimaan ja jaksamaan

e Rakentaa liikuntatottumuksia koko
elamaan

Arkiliikkumisista kertyy viikossa
paljon liikettd, kun sadnndllisesti
kdvellaan ja pyoraillaan.
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tiivitetysti:
Alle kouluikaiset lapset:
e liikunnan maara: Vahintdan 3 tuntia paivassa.
e Sisalto: Koostuu monipuolisesta vapaasta

leikistd, touhuilusta ja reippaasta ulkoilusta
e Pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi valttaa

Kouluikaiset lapset:

e liikunnan maara: Reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintdan 60 minuuttia paivassa.

e Kestavyys: Nosta syketta ja hengasty vahintaan
kolmesti viikossa.

e lihakset ja luusto: Vahvista lihaksia ja luustoa
vahintdan kolmesti viikossa.

e |stumista ja ruutuaikaa tulisi tauottaa
sdanndllisesti

Vinkkeja vanhemmalle
yhteiseen liikkumiseen

Helppoja ideoita ja videoita kotona ja pihalla
liikkumiseen Neuvokas perhe -verkkopalvelusta:

neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo

5 vinkkia vanhemmalle
lapsen lilkkkumisen
lisaamiseen:

1. Ulos lahteminen auttaa.

Lahteminen on usein se vaikein kohta,
mutta se kannattaa. Vanhemman omakin
olo ja vireystila paranevat.

2.Aikuinen on tarkea roolimalli
liikkumiseen- heittdaydy kokeiluihin, sinun ei
tarvitse olla tdydellinen. Tarkeinta on
yhdessa tekeminen ja ilo.

3. Pieni lapsi ei tarvitse omaa harrastusta,
perheena liikkuminen riittaa.

4. Houkuttelevat valineet ja ymparistot
tukevat lilkkkumista. Hyédynna
[ahiympariston paikkoja ja luontoa.

5. Kehu lasta, kun han harjoittelee

ja kokeilee asioita. Ala varoittele turhaan,
anna lapsen hankkia monipuolisia
kokemuksia.

Lilkunnan avulla saadut kokemukset
kasvattavat lapsen itsetuntoa ja
luottamusta omiin taitoihin. @


http://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo

