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Alle kouluikaisen lapsen tulisi lilkkua vahintaan kolme tuntia
paivassa, josta tunti olisi hyva olla reipasta ja rasittavaa liiketta.
Yhdessa liikkkuminen merkitsee yhteista aikaa perheelle ja tuo hyvaa
mielta. Yhdessa liikkkuminen kerryttaa niin aikuisen kuin lapsen
liikunnan maaraa. Yhdessa siis pomppimaan Jekku-janon kanssa.

liikunnanaluejarjestot.fi _

Kortit on suunnitellut Liikunnan aluejérjestdjen lasten lilkunnan asiantuntijat, ja ne on kuvittanut
Kirsi Tapani. Lisaa liiketta -hankkeeseen olemme saaneet tukea opetus- ja kulttuuriministericlta.
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Leikkikaa
yhdessa hippaa.
Vaihdelkaa
kiinniottajaa.

Tiesitko?
Jokaisella lapsella tulisi olla oikeus
liikkua vahintaan kolme tuntia

paivassa, josta VAUHDIKKAASTI
vahintaan yksi tunti paivassa.
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Tiesitko?
Lapsen liikkuvuusharjoituksia ovat
leikit, joissa kehoa taivutellaan eri
suuntiin. Mukava rauhoittava ilta-

rutiini voi olla venyttelyhetki aikui-
sen kanssa — kokeilkaa kotona!
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Pc?.mloatkaa molemmat korkealle
ylos ja lyokaa samalla ylavitoset.
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Tiesitko?
Hyppiminen on tehokasta
lilkuntaa, joka vahvistaa
kasvavan lapsen lihaksia
| ja luita. Riittava hyppyjen

maara paivassa on 50-100
hyppya. Etsikaa hyppimisen
mahdollisuuksia ymparil-

tsnne. Miten voitte hyppia
kotimatkalla? Enté kotona?
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Leikkikaa piilosta. Vaihdelkaa
piiloutujaa ja etsijaa.

Tiesitko?

Yhdess3 liikkuminen merkit-
see yhteista aikaa perheelle
ja tuo hyvaa mielta. Perhelii-
kunta kerryttaa seka lapsen
ett3 aikuisen liikunnan maa-
r33 seka vahvistaa perheen
liilkunnallista eldméantapaa.
Liikutaanko teilld yhdessa?
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Kokeilkaa eri tasapainoasentoja.
Kumpi pysyy kauemmin pystyssa?

Tiesitko?

Tasapainotaidot ovat kaiken
likkumisen perusta, silla
kaikenlaisessa liikunnassa ja
likkeessa tarvitaan tasapai-
notaitoja. Metsassa ja vaih-
televassa maastossa liikku-
minen on parasta harjoitusta
tasapainotaidoille.
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Yrita horjuttaa
parisi
tyontamalla
tai vetamalla.

Tiesitko?

Lapsella on oikeus kokeilla ja haastaa omia fyysisia rajojaan seka
rentoutua joka paiva. Rajumpi peuhaaminen on hyvéksi lapsen
kehontuntemukselle ja voimanhallinnalle. Kokeilkaa ja haastakaa
kehonne voimia ja sinnikkyytta yhdessa.
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Anna lapselle iso hali ja
kerro jotain positiivista hanesta.
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! Tiesitko?
Lapsi oppii turvallisessa
ilmapiirissa paremmin.
Hyvaksy lapsi omana
itsenaan, kannusta ja anna
myonteista palautetta
myos yrittamisestal




Tehkaa yhdessa
mahdollisimman
monta erilaista
patsasta. Kuinka
monta keksitte?
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Tiesitko?
Yhteisells liikkumisella la
suuria vaikutuksia lapsen

Kokeilkaa rohkeasti yhdessa
tapoja, ja |6ytakaa itsellenne m

psen kanssa on tutkimusten mukaan

liikuntatottumuksiin aikuisialla.
lapsen kanssa erilaisia liikkumisen

ieluinen tapa liikkua.
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Taputtakaa yhdessa
paa, olkapaa, peppu,
polvet, varpaat -kehonosia

I. ) ] .?
iesitko!
Liiketta voi tuoda paivaan
rytmin, lorujen ja musiikin
avulla! Musiikin kayton on
havaittu lisaavan fyysisen
aktiivisuuden maaraa jain-
tensiteettia seka parantavan
lasten motorisia taitoja.
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Pyorikaa yhdessa
mahdollisimman monin tavoin.
Kuinka monta tapaa keksitte?
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Hyvia tasapainon harjoitteita
ovat pyoriminen, kuperkeikat
ja kieriminen. Kieriessaan lapsi
saa tarkeitd tuntoaistimuksia
eri puolille kehoa. Kieriminen ja
&riminen kehittavat keskivar-
talon lihaksistoa ja sen hallintaa.
N3ita taitoja tarvitaan kehon
hahmottamista varten, mika on
edellytys paitsi monien lilkun-
tataitojen opettelussa, myos
piirtdmiseen ja kirjaimien seka
numeroiden jaljittelemiseen.
Lisaksi pyorimis- ja kierimis-
likkeet ovat hauskoja!



