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Vahintaan kolme tuntia liikkumista joka paiva

Alle 8-vuotiaiden lasten pdivaan pitaisi sisdltya vahintaan kolme tuntia liikuntaa, joka koostuisi ke-
vyesta liilkunnasta, reippaasta ulkoilusta seka vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta. Yli tunnin
istumisjaksoja tulee valttaa ja lyhyempidkin paikallaanoloja tauottaa lapselle mielekkaalla tavalla.

3 tuntia
monipuolista liiketta
joka paiva

1 tunti vauhdikasta 2 tuntia reipasta
liikkumista ulkoilua ja kevytta
litkkumista Riittdvan fyysisen
hippaleikit, trampoliinihyp- aktiivisuuden :taaV“t‘
. e L R Lo . taminen paivittdin on
pely, kiipeily, uinti, hiihto... metsaretket, pyoraily, luis- yhteinen tekomme.

telu, kavely, pallonheitto,
tasapainoilu, keinuminen...

Perhe on tarkea roolimalli

Perheen kanssa lilkkkuminen, ulkoileminen ja touhuaminen ovat valintoja, joiden myo6ta lapsi oppii
liilkkumisen kuuluvan paivittdiseen elamaan. Aikuisen kannustus ja oma esimerkki, samoin kuin liikku-
misen mahdollistavat vaatteet, lisddvat lapsen fyysista aktiivisuutta.

Aikuisten ja lasten yhteinen tekeminen opettaa lapselle vuorovaikutustaitoja sekda myodnteistd suh-
tautumista toisiin. Kokeilemaan kannustaminen sekd yhdessa koettu onnistumisen ilo auttavat lasta
muodostamaan mydnteisen mindkuvan. Ne ovat tarkeita askeleita kohti fyysisesti aktiivista, terveytta
ja hyvinvointia edistavaa elamantapaa.

Katso yhdessi lapsen E .% E
kanssa, millainen on LISAA
Supermuksujen paiva. -.'.-r LIIKETTA
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