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ETSI HYVA SYY LIIKKUA! -VALITUNTIAKTIVITEETTI

ESSD 2026 - Aktiiviset koulumatkat « LIITO ry

Tarroja voi olla esimerkiksi 25 erilaista viestia x 4 kappaletta = 100 tarraa. Nain jokainen viesti on oma syynsa ja
kokonaisuus sailyy helposti toteutettavana. Tulostettavat tarrat taalla.

HYVINVOINTI « 01
Liiketta ihan huomaamatta!

Kun kuljet koulu- tai opiskelumatkan tai osan siita lihasvoimin, liike kertyy osaksi tavallista paivaa.

HYVINVOINTI « 02
Aktiivinen koulu- tai opiskelumatka tekee hyvaa

Kavely, pyoraily ja muu lihasvoimin liikkuminen vahvistavat sydanta, lihaksia ja luita.

HYVINVOINTI « 03
Pienikin patka merkitsee

Lyhytkin kavely- tai pyorailyosuus lisda paivan liiketta ja katkaisee paikallaanoloa.

HYVINVOINTI - 04
30 minuuttia liiketta paivaan

Jos liikut koulu- tai opiskelumatkalla aktiivisesti 15 minuuttia aamulla ja 15 minuuttia iltapaivalla, saat jo 30
minuuttia liiketta paivaan.

LIIKE « 05
Jokainen aktiivinen patka lasketaan

Koko koulu- tai opiskelumatkaa ei tarvitse kulkea lihasvoimin. Myos aktiivinen osuus matkasta on hyodyksi,
esimerkiksi kavely bussipysakille.

LIIKE - 06
Kulje osa matkasta aktiivisesti

Pitkalla koulu- tai opiskelumatkalla voit kavella tai pyorailla turvallisen tai sopivan mittaisen osan matkasta.

LIIKE « 07
Pysakille lihasvoimin

Kavele tai pyoraile bussin tai junan pysékille — matkalla kertyy aktiivista liiketta.


https://bin.yhdistysavain.fi/1591994/Y2Y1kKJL6nuYtVEietQi0efKUi/ESSD%20Aktiiviset%20koulumatka%20tarrat.pdf
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LIIKE - 08
Monta mahdollisuutta liikkua

Koulu- ja opiskelumatkoja kertyy vuoden aikana paljon. Jokainen niistd on mahdollisuus kulkea ainakin osa
matkasta aktiivisesti.

MIELI « 09
Liike herattelee

Aktiivinen koulu- tai opiskelumatka voi antaa virkeyttd ennen koulupaivaa ja sen jalkeen.

MIELI - 10
Liiku ja nollaa paa!

Koulu- tai opiskelumatkan kavely tai pyoraily voi olla hetki irrottautua ruudusta ja siirtyad rauhassa kohti
opiskelupaivaa.

MIELI - 11
Liikkumisesta hyva fiilis

Koulu- tai opiskelumatkan kulkeminen aktiivisesti voi kohentaa mielialaa ja helpottaa stressia.

MIELI » 12
Liiku — saat energiaa paivaan!

Kavely, pyoraily tai muu lihasvoimin kuljettu koulu- tai opiskelumatka voi antaa paivaan virkeytta.

MIELI - 13
Liiku — saatat yllattya, miten hyvalta se tuntuu!

Kokeile kavella tai pyorailla ainakin osa koulu- tai opiskelumatkasta ja huomaa, milta aktiivinen matka tuntuu.

YHDESSA « 14
Kaverin kanssa matka taittuu

Yhteinen kavely- tai pyorailymatka voi lisata juttelua, kohtaamisia ja yhteisollisyytta.

YHDESSA « 15
Yhdessa on kivempaa

Sopikaa kaverin kanssa yhteinen aktiivinen koulu- tai opiskelumatka tai kulkekaa yhdessa ainakin osa matkasta.

ITSENAISYYS « 16
Kulje itse — paata itse

Kun kuljet koulu- tai opiskelumatkaa omin voimin, saat itse paattaa tahdin ja reitin turvallisuuden rajoissa.
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ITSENAISYYS « 17
Omin voimin. Omalla tyylilla.

Kavele, pyoraile, potkuttele tai rullaile — |10yda itsellesi sopiva tapa kulkea koulu- tai opiskelumatka aktiivisesti.

ITSENAISYYS « 18
Omin jaloin matkaan

Kavely on helppo tapa lisata aktiivista likkumista koulu- tai opiskelumatkaan.

YMPARISTO - 19
Lihasvoimin — ilman polttoainetta

Kavely ja pyoraily eivat tarvitse polttoainetta. Samalla koulu- tai opiskelumatka muuttuu aktiivisemmaksi.

YMPARISTO + 20
Pienempi jalki, enemman liiketta

Kulkutapa vaikuttaa seka liikkumisen maaraan etta koulu- ja opiskelumatkan ymparistévaikutuksiin.

YMPARISTO - 21
Vahemman autoliikennetta ymparilla

Kun useampi kulkee kavellen tai py6ralla, koulun tai oppilaitoksen ymparistéssa on vahemman autoliikennetta.

VIISAS MATKA - 22
Bussimatkakin voi olla aktiivinen

Kavely tai pyoraily pysakille ja pysakiltd eteenpain lisda aktiivista liikkumista myds joukkoliikennematkaan.

VIISAS MATKA « 23
Joukkoliikenteesta askelia

Joukkoliikenteen kayttajalle kertyy usein enemman kavelya ja askelia kuin autolla kulkevalle.

VIISAS MATKA - 24
Kilometri paivassa

Joukkoliikennematkaan voi liittya noin kilometrin verran kavelya tai pyorailya paivassa pysakille ja pysakilta.

VIISAS MATKA - 25
Tee koulu- tai opiskelumatkasta vahan aktiivisempi

Kavele tai pyoraile koko matka tai osa siita. Jokainen aktiivisesti kuljettu patka lasketaan.
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2. ETSI « LIIKU « OIVALLA - jarjestajan ohje

ETSI HYVA SYY LIIKKUA! on ESSD-vélituntiaktiviteetti, jossa oppilaat tai opiskelijat etsivat koulu- tai
oppilaitosymparistoon piilotettuja tarroja. Samalla he liikkkuvat ja tutustuvat erilaisiin syihin kulkea koulu- tai
opiskelumatkaa aktiivisesti ja lihasvoimin.

1. Valmistele

Tulosta 100 tarraa (25 viestia x 4 kappaletta). Tulosta tarra-arkille tai paperille ja leikkaa tarrat valmiiksi. Valitse
turvalliset piilopaikat. Al sijoita tarroja paikkoihin, joihin kiipeaminen tai kurkottaminen aiheuttaa vaaraa.

2. Piilota

Piilota tarrat eri puolille koulua. Hy6édynna myds paikkoja, joissa oppilaat normaalisti liikkuvat vahan. Voit pyytaa
tukioppilaita tai muita oppilaita mukaan piilottamiseen.

3. Kaynnista haaste

Kerro oppilaille ja opiskelijoille, etté koulu- tai oppilaitosymparistdsta I16ytyy 100 tarraa, joissa kerrotaan hyvista
syista tehda koulu- tai opiskelumatkasta aktiivisempi. Léydetyn tarran saa ottaa mukaan. Sopikaa tarvittaessa,
kuinka monta tarraa yksi osallistuja voi kerata.

4. Etsitaan yhdessa

Tavoitteena voi olla I6ytaa kaikki 100 tarraa paivan aikana. Vaihtoehtoisesti voitte tehda haasteesta kilpailullisen
tai arpoa pienen palkinnon kaikkien vahintaan yhden tarran 16ytaneiden kesken.

5. Pysdhdy hetkeksi viestin aarelle

Nostakaa paivan lopuksi nakyville 3-5 I6ytynytta tarraa. Keskustelkaa esimerkiksi: Mika syy tuntui
kiinnostavimmalta? Mika yllatti? Milla tavalla koulu- tai opiskelumatkasta voisi tehda hieman aktiivisemman?

6. Tee oma lupaus

Valitse yksi tarra, joka antaa sinulle hyvan syyn liikkua koulu- tai opiskelumatkalla. Tee sen pohjalta pieni lupaus
seuraavalle koulu- tai opiskelumatkalle tai tulevalle viikolle. Esimerkiksi: Kavelen huomenna pysakille. Kuljen
yhden koulu- tai opiskelumatkan osan pyoralla. Kavelen turvallisen osan matkasta. Menen kaverin kanssa
yhdessa kavellen. Voit tulostaa lupauslappuja taalta. Hyddynna tarrat ja pyyda oppilaita tai opiskelijoita
liimaamaan lupaustarra kalenteriin tai vinkoon.

Oma koulu- tai opiskelumatkalupaukseni

Léysin hyvan syyn:

Mina aion:

Milloin?

O kavella O pyorailla O potkutella/rullailla [ kulkea osan matkasta aktiivisesti [ kavella/pyorailla pysakille


https://bin.yhdistysavain.fi/1591994/fFoV9KQgHIqaOmi2uQqq0efKV9/ESSD%20Koulu-%20tai%20opiskelumatkalupaus.pdf
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Ydinviesti
Jokaisesta koulu- tai opiskelumatkasta voi tehda vahan aktiivisemman. Koko matkaa ei tarvitse kulkea
omin voimin — jokainen aktiivisesti kuljettu patka lasketaan.

3. Julisteen / dian teksti

ETSI HYVA SYY LIIKKUA!

100 TARRAA PIILOSSA YMPARI KOULUA TAI OPPILAITOSTA!

Loyda hyvia syita tehda koulu- tai opiskelumatkasta aktiivisempi.

ETSI « LIIKU « OIVALLA

Loydatko tarran? Poimi se mukaan!

Tavoite: |I6ydetdan yhdessa kaikki 100 tarraa.

Jokainen aktiivisesti kuljettu patka lasketaan!

Kavele, pyoraile tai kulje osa matkasta lihasvoimin. Myés kavely tai pyoraily pysakille tuo liikettd paivaan.
Valituntiaktiviteetti posteri taalla.

Diaesitys ESSD_2026_ETSI_HYVA SYY_LIIKKUA_esitysdia.pptx.

ESSD 2026 « LITO ry « #£ESSDFIN #ESSD2026 #BeActive

4. Sisaltoa ohjaava ajatus

Mukana on seka terveyteen, mieleen, kavereihin, itsendisyyteen, ymparistoon etta viisaisiin kulkutapoihin liittyvia
nakokulmia. Kaikki viestit on sidottu koulu- tai opiskelumatkaan: kavelyyn, pyorailyyn, muuhun lihasvoimin
kulkemiseen, matkan osittaiseen kulkemiseen tai pysakille siirtymiseen.

Lahteet:

LIITO ry:n Lihasvoimin kouluun! -opetusmateriaali



https://bin.yhdistysavain.fi/1591994/VFTIYaGwDcmHD7WUGNjm0efL0l/ESSD%20v%C3%A4litunti%20posteri.pdf
https://bin.yhdistysavain.fi/1591994/a6Q4JYGQdQIqQgoq5IXN0efLXN/ESSD_2026_ETSI_HYVA_SYY_LIIKKUA_esitysdia.pptx
https://www.liito.fi/liikunta-ja-terveystieto-materiaali/maksuttomat-materiaalit/lihasvoimin-kouluun/

