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VARHAISVUOSIEN

FYYSISEN

AKTIIVISUUDEN
SUOSITUKSET
Liikunnallinen lapsuus

edistéd kokonaisvaltaista terveytté
ja hyvinvointia sekd mydnteista

eldaméankulkua.
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Kolme vuotta on tirkea ikd, koska silloin
elintavat alkavat muotoutua. Varhaisilla
lilkkumisen kokemuksilla on

suuri merkitys,

. kuuntelemalla lasta

. antamalla lapsen suunnitella,
paattdd ja valita asioita

. karsimalla turhia kisltoja
@ ‘ckemalla asioita yhdessé

. tarjoamalla liilkkumiseen
innostavia vélineité ja leluja

FYYSINEN AKTIIVISUUS
VAIKUTTAA MYONTEISESTI

terveyteen
hyvinvointiin
lapsen osallisuuteen

oppimiseen

vuorovaikutustaitoihin
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<30 min

Arkipdivisin perheet kdyttavat yhteiseen
aktiiviseen tekemiseen aikaa keskiméaarin
alle puoli tuntia. On tarke&a muistaa, etté
vanhemmat ovat liikkumisessa ja muissa
elintavoissa térksité roolimalleja lapselle.

10-20 %

Nykyaan alle kouluikéisista lapsista
vain 10-20 % saavuttaa normaalia kasvua,
kehitystd, terveyttd ja hyvinvointia
edellyttdvan ja nykysuositusten mukaisen
paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maaran,

Liikunnallinen lapsuus edistdé kokonaisvaltaista
hyvinvointia sekd myonteista eldménkulkua.
Se myds ennustaa liikunnallista aikuisuutta.

Lasten liikkuminen on fyysisesti
aktiivista leikkimista.

LAPSEN LIIKKUMISTA KANNATTAA TUKEA

kayttamalla digilaitteita
liilkkumiseen innostavalla tavalla

@ olemalia hyva roolimalli

rajoittamalla fyysisesti passiivista

toimintaa ottamalla lapsi mukaan kotitdihin
luomalla liikunnallisia rutiineja

olla fyysisesti aktiivinen kannustamalla liikkuvaa lasta

@ muistamalla, etta sisatiloissakin voi

huolehtimalla tervesllisestd jarjestamalla ja/tai hyddyntdmalla
ravinnosta ja riittévésta levosta ohjattua lilkuntaa

Léhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden auosituksat 2016, opetus- ja kulttuuriministerid
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