Aina ole aikaa ldhted ulos litkkumaan ja ulkoilemaan. Mutta kotonakin voi temp-
puilla ja purkaa energiaa yhdessd ilman mitddn erityisempid vilineitd. Olohuo-
nesirkus on sarja erilaisia liikkeitd, joita aikuinen ja lapsi voivat tehdd yhdessd
lapsen idn ja taidot huomioiden. Tdrkeintd ilo ja nauru, yhdessd kokeileminen.

Lapsi on luonnostaan toiminnallinen ja hinelle liikkuminen on leik-
kimisti. Vanhempien ndkokulmasta liikunnan lisddminen on joskus
haasteellista. Aina ei ole aikaa ldhted ulos tai harrastuspaikkoihin
litkkkumaan. Joskus my®s iltaisin on vain hetki aikaa, jolloin lap-
sella on vield energiaa ja aikuista jo vasyttdd. Sohvalla kollottelyn
ohessa voisi vield tehdd jotain pientd, mutta mitd keksisi. Naistd
ajatuksista syntyi Olohuonesirkus.

Temppuja, joissa ilo ja laheisyys on tarkeinta

Olohuonesirkus koostuu liikkeistd, joiden avulla kotona voi liik-
kua ja pitdd hauskaa. Samalla tankataan myos tirkeéda laheisyys-
ja lasndolonpankkia, joka on lapselle tiarkeda. Lapsella on usein il-
taisin toive: “"Huomaa minut ja ole mun kanssa”.

Olohuonesirkus on sarja liikkeitd, joista voi kokeilla yhta tai use-
ampaa, ja ne sopivat kaikenlaisille perheille. Ei tarvitse olla erityi-
sen litkunnallinen tai taitava vanhempi. Liikkeitd 10ytyy 32 erilais-
ta ja ne on jaoteltu Neuvokas perhe -verkkopalvelussa helpommista
vaikeampiin. Liikkeet ovat helppoja ja lyhyité, ja niissa kdytetdan
hyvéksi kehonpainoa. Samalla harjoitetaan mm. koordinaatioky-
kyé, tasapainoa ja kehonhallintaa. Osa liikkeistd toimii aikuisel-
le my6s hyvéna lihaskuntotreenind.
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Helpommista vaikeampiin

Helpoimmista liikkeistd, kuten Lontoon bussista tai Karhu ja pen-
tu -liikkeesté on helppo aloittaa. Tarkeintd on kehua lasta: ”Oletpa
sind taitava, ketterd, hyva yrittdimaédn jne.” Heti ei tarvitse onnis-
tua, yhdessé hassuttelu ja harjoittelu on parasta. Ja jokainen lap-
si rakastaa sitd, kun voi joskus olla aikuista taitavampi. Annetaan
lasten loistaa!

Temppuja voidaan tehdd myos varhaiskasvatus-, koulu- ja har-
rasteryhmissa ja soveltaa niitd eri ikdisten toimintaan. Esimerkiksi
Ympiri-Ampiiri -liike sopii hyvin my6s kahden lapsen tai kou-
lulaisen yhdessa tehtdviksi. Pehmolelun tai kdvyn sijaan kasissa
kiertaimédssd voikin olla esimerkiksi pallo tai kahvakuula, jos ol-
laan jumppasalissa.

Vihin isommille lapsille voi Olohuonesirkusta hyddyntdd myos
harrasteryhmien loppu- tai ldmmittelyleikiksi. Silloin kun lapset
ovat keskendédn temppuilemassa, toimivat esim. A-kirjan, Tuhat-
jalkainen ja Kerrossinky -liikkeet.

Joissakin kouluissa ja varhaiskasvatusyksikodissd on myds jérjes-
tetty sirkusjuhlat, kun liikkeitd on harjoiteltu ja niiden ympérille on
rakennettu rekvisiittaa ja ohjelmaa.



Olohuonesirkus

Helpommat liikkkeet

Olohuonesirkus

Vaativammat liikkeet

Katso kaikki _—
hauskat liikevideo e

skannaamalla QR-ke . 2 :

tai osoitteesta: il Hu'ppuVuo”
neuvokasperhe.ﬂ/c L~ remb S

K'leilkaa Yhdessa!
@ Piirrd ympyrssn
hymynaama

kun onnistuitte! :)

Kokeilkaa yl‘sf:!gssé!
Piirrda ympyraan
@ hymynaama

kun onnistuitte! :)

Katso kaikki

hauskat liikevideot
sk?nnaamalla QR-koodi

tai osoitteesta:
neuvokasperhe.fi/olohuonesirkus

euvokasperhe.fi
neuvKaS neuvokasperh

perhe

neuhvkas
er|
P e Deuvokasperhe, fj é
SYDANLIITTO

Neuvokas perhe -sivuilta paljon ideoita
perheliikuntaan

Neuvokas perhe verkkopalvelusta loytyvit
tulostettavissa mydos nimd mallisivut, joi-
hin voi merkiti mitkd liikkeet jo onnistuivat.

Videovinkkeind verkkosivuilla mm:

* Ideoita metsiretkille (6tokkadpurkki, majan rakennus metsés-

sd, metsdparkour ym)

 Pyoriilyleikit ja pyordilyn opettaminen

 Hauskaa eldinjooga lapsille ja perheille
Meillé saa leikkid: Aktiiviset leikit sisétiloissa (Keppihevosra-
ta, [lmapallo-tennis ja Palloilua sisdtiloissa).

 Helpot trikkaus-temput

Neuvokas perhe tarjoaa vinkkeja ja ideoita perhearjen hyvinvoin-
tiin. Kun sydminen, liikkuminen, lepo, ruutuaika tai lapsen keho-
suhde pohdituttaa, on Neuvokas perhe apunanne. Neuvokas per-
he on osa Suomen Sydénliiton terveyden edistdmisen toimintaa.

Mukavia yhteisid temppuhetkii!
T

s YD A NLIITT O Kurkkaa netisti, vinkkaa vanhem-

mille ja ota kéyttoon: Olohuonesir-

N e UVO ka S p e r h e kus Neuvokasperhe
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