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Samassa osoitteessa naet aikaisemmin julkaistut lehdet

Keski-Suomen Liikunnan julkaisema lasten liikunnan verkkolehti . . . . .
Jakelu:KeskiSuomen kuntien varhaiskasvattaja ja
koulutoimijat sek& urheiluseurojen lasten ja

Lapset o e e
nuorten valmentajat ja ohjaajat. Muut postituslistalle
Iiikkeelle iimoittautuneet
Keski-Suomessa

Tietosuoja:Lehden ilmestymisesta ilmoitetaan Keski

Julkaisija:KeskiSuomen Liikunta ry Suomen Liikunnan Liikkuva koyluiikkuva opiskehy
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KESKI-SUOMI a

LIKKEELLA

agenda 2@3@

Resilienssikehittamista, likkumisagendaa ja
tutkimustuloksistgohdettua koulutusta

Lapsiasiainvaltuuteturéiskettain julkaistun raportin teemanaon lasten turvallisuus Kolmoiskriisi—
covidpandemiailmastonmuutosja VenajanhyokkayssotdJkrainaan— on koetellut myds lapsiaja
nuoria LapsiasianvaltuutettltElina Pekkarisenkannanotossakannetaanhuolta erityisesti lasten ja
nuortenmielenterveyskriisistfa penataanratkaisujakriisin selattamiseksi

Helmikuussa Liikkuva koulu alueseminaarissa
JyvaskylatiT-tiedekunnanlehtori PanuMoilanenpiti

alustuksen otsikolla kriisit ja resilienssi Panu toi

alustuksessaan esille, kuinka huomion

kiinnittdminen liikuntaan ja hyvaan fyysiseen
kuntoon kehittdd kykya sietdd vastoinkaymisidja

epavarmuutta Maailmanlaajuisiin  kriiseihin
yksittaisella ihmisella on olemattomat
mahdollisuudetvaikuttaa Kuitenkinon lohdullista,
etta epavarmojen aikojen sietokykyd voimme
jokainen kehittaa omilla valinnoillamme ja

toimenpiteillamme

KeskiSuomenpaivanal8.4. julkistettiin KeskiSuomi
Liikkeelld2030 liikkumisagendaAgendanpdamaara
on keskisuomalaisten fyysisen aktiivisuuden
lisd@aminen ja paikallaanolonvdhentaminen15 %
nykytilanteesta (WHQ Global Action Plan 2030.
Paamaaraon nerokas, koska se huomioi jokaisen
yksilolliseriahtotason

KeskiSuomi Liikkeella 2030 kokoaa laajasti
maakunnassaolevat toimijat ja osaajat yhteen
(kuva 1). Agendallaon selked visio ja mittarit.
Suunniteltujatoimenpiteidenliséksijokaisenyksilon
ja yhteisénon hyvavielatasmentaamita minavoin
ja mita me voimme tehda, jotta 15 % tavoite
saavutetaan

Pilo — pienten lasten liikkunnan seuranta
tutkimuksissaon kaynyt ilmi, etta varhaisvuosien
fyysistenaktiivisuudensuosituksistaayttyy hienosti

reipas liikunta ja kevyt ulkoilu. Suurin haaste on

saadaalle kouluikaistenpaivaantunti vauhdikasta
fyysistd  aktiivisuutta ~ Tahan haasteeseen
vastaamisekgkevadnaikanaKeskiSuomenLiikunta
jarjestaakattavasti eri puolilla maakuntaaliiketta
pihaleikkeihin koulutuksia Koulutuksissatehdaan
paljon kaytadnnon harjoitteita, joilla varmistetaan
tunnin vauhdikas liikunta paivakotipaivanaikana

KeskiSuomi Liikkeelld030liikkumisagendan padamaara on
keskisuomalaisten fyysisen aktiivisuuden lisddminen ja paikallaanolon
vahentdminenl5 % nykytilanteesta

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Lastenja nuorten liikunnan tuloskorttiin 2022 on
kirjattu " F y y stdingntakyvyn osalta erityisesti
lasten ja nuorten kyky liikkua pitkékestoisesti
kuormittavalla tasolla on heikentynyt viimeisen 30
vuoden aikana’ Lisdksi  7-17-vuotiaden
likkumissuosituksiinon nostettu erityisesti paino-
pisteeksi kouluikaisten kestavyyskunnon kehit-
taminen

Kestavyyskunnorkehittamisen peruslainalaisuudet
ovat melko vyksinkertaisia, mutta samalla
aarimmaisen tarkeita hyvan harjoitusvaikutuksen
saamiseksi Pihapelit, vapaaajan
likuntaharrastuksefa arkilikuntaovat vahentyneet

KESKI-SUOMI a

LIKKEELLA

agenda 2@3@

taitoja kuinka omaa kestavyyskuntoa voi
tarkoituksenmukaisimminkehittada KeskiSuomen
Liikunta jarjestada kevaan ja syksyn aikana
koululaisen  kestavyyskunnon kehittdminen
koulutukseropettaijille.

Tulevaisuudertavoitteena on mahdollistaakaikille

keskisuomalaisillekoululaisille — my6s Jyvaskylan
ulkopuolella —mielekas liikuntatapahtuma, johon

valmistautuessaamppilas kaytadnnossaharjoittelee

ja opettelee kestavyyskunnon kehittdmisessa
tarvittavia tietoja ja taitoja. Tapahtumaei perustu

oppilaiden keskindiseenvertailuun vaan jokainen

osallistuuja harjoittelee omistal&htokohdistaan

Liikunnanmaarg,jokaaiemmintuli” huomaamatt a”

tulee saavuttaamuilla keinoin Liikunnanoppitunnit
eivat riitd oppilaiden kestavyyskunnon
kehittamiseen Hyvaopetuksentavoite onkin lisata
oppilaidentietoja ja

Jouni Vatanen,
Lasten ja nuorten liikunnan kehittaja
KeskiSuomen Liikunta

Paivakodit ja koulut

Oppilaitokset
mm. Jamk ja Gradia

Poliittinen jarjestelma ‘

K-S hyvinvointialue

Liikuntaohjelmat
mm. Liikkuvat kokonaisuus,
Meijan Polku

ELY / AVI

K-S liitto ja kunnat

Keskisuomalainen ekosysteemi

T Liikunta-alan yritykset

Tutkimuslaitokset mm. JYU ja KIHU

KESKI-SUOMI |
\  Liikkeelld 2030

3 , Tyopaikat ja tydelamatoimijat
L : Urheiluseurat, muut

yhdistykset seka
mm. seurakunnat

KESKI-SUOMI a

LIKKEELLRA

agenda 2832

Lisatietoa: https://www.kesli.fi/liikkeella2030/

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Voidaanko vaaria kasityksia oikaisemalla lisatéa oppilaiden liikuntamotivaatiota

Kuinka huomioin oppilaiden valiset yksiltlliset erot? Riittddko arkiliikunnan

lisddminen kouluikaisen kestavyyskunnon kehittamiseksi? Miten lasten ja nuorten likkumisessa
tapahtuneet muutokset kannattaa huomioida liikunnan opetuksessa? Mika on lilkkunnan sopiva kesto ja
teho, jotta se tuottaa elimistdssa fysiologisia muutoksia ja terveysvaikutuksia?

KeskiSuomen Liikunta jarjestaa

Koululaisen kestavyyskunnon kehittaminen
koulutuksen

Kenelle:Viidennen ja kuudennen luokan opettajille. Koulutukseen ovat myds liikunnan aineenopettajat
tervetulleita.

Keskiviikkona 10.5. klo 14.1615.45 Teoriakoulutus etandeamsissa

* Harjoitusvaikutuksen syntyminen kestavyysliikunnassa

* Koululaisten kestavyyskunnon kehittamisen teesit

* Malleja ja kokemuksia kouluissa toteutetuista kestavyytta kehittavista harjoitteista

Tiistaina 15.8. klo 16.16 18.00 Kaytannon harjoitus, paikka varmistuu myéhemmin*
* Erilaisia kaytannon harjoituksia

* Harjoittelu eri vauhdeilla ja syketasoilla

* Juoksun ja sauvakéavelyn tekniikasta

* Kestavyyskuntoa tukeva liikkkuvudhaskuntoharjoittelu

* tiistain 15.8. koulutus on kokonaan kaytannonharjoituksia. Paikka ilmoitetaan mydhemmin
osallistujamaaran varmistuttua.

[Imoittautuminen: lImoittautumiset keskiviikkoon 3.5. klo 14.00 mennessa.
https:/iwww.kesli.fi/lapsetja-nuoret/liikkuvakoulu-ohjelma/koululaisen
kestavyyskunnoikehitta/

Koulutus on kahde
kerran tehopaketti-

kaytannon
: . . e harjoituksia ja
Tiedustelut: jouni.vatanen@kesli.fi tai puh. 050 552 4997. teoriaa

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Avoimet Ovet

Kolme vuotta ovien avaamista urheiluseuroihin

Paralympiakomitearolmivuotinen (1.6.202¢B1.5.2023)Avoimet oveturheiluseurahankthestyy
paatostaan. Hankkeessa on ollut mukana kahdeksan lajiliittoa, 14 liikunnan aluejarjestéa ja noin 130
urheiluseuraa eri puolilta Suomea.

Koko vdaestbon verrattuna toimintarajoitteiset Avoimet ovet -hankkeen lahestyessa loppuaan
henkilot  liikkuvat  keskimaarin  vahemman,  nostetaan esiin onnistumisiaseurakentaltaympari
likuntasuosituksettoteutuvat heilla harvemmin ja Suomea Ohessa esitellyt hankkeen pilottiseurat
osallistuminenurheiluseuratoimintaanon vahaisem ovat saaneet hankkeen yhteistybkumppanin
paa Yksikeskeisistéyistaedellamainittuihin asioihin Ulimaxin jakamantukisummankiitokseksihienosta
on soveltuvanliikuntatarjonnanpuute. Avoimetovet tyosta yhdenvertaisuuden edistamiseksi
-hankkeentavoitteenaon ollut lisatakaikilleavoimen suomalaisessaurheilussa Ullmax jakaa Avoimet
seuratoiminnan tarjontaa ja sen kautta saada ovet -hankkeenarvot ja tavoitteet tukea soveltavaa
nykyistda enemman toimintarajoitteisia henkiloita likuntaaurheiluseuroissa
mukaanseuratoimintaan

Liikunnan aluejarjestét ovat hankkeen aikana
muodostaneetomille alueilleen paikallisia Avoimet
ovet -verkostoja Ne ovat mahdollistaneetideoiden
jakamisen yli laji- ja jarjestorajojen Verkoste
tapaamisissa ovat kohdanneet seurojen, alue-
jarjestéjen, lajiliittojen ja kuntien liikunta-palveluiden
edustajat Paralympiakomitean Nina
Peltosen koordinoimana edenneen tydskentelyn
tulokset ovat olleet rohkaiseviaja hankkeelleollaan
hakemassgatkoa

Avoimet ovethankkeen tavoitteena on ollut
lisata kaikille avoimen seuratoiminnan tarjontaa
ja sen kautta saada nykyistd enemman
toimintarajoitteisia henkil6itda mukaan

seuratoimintaan.

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Avoimet O

)7’#}/1)0[&
Hyvinkaan voimistelu ja lilkkunta

"1 1 man A v-lankete i olisi uskallettu
lahte& perustamaan soveltavan voimistelun ryhmaa.
Meilla oli ennakkoluuloja sen suhteen, mita se vaatii.
Ensimmainen iso oppi oli se, ettd oman seuran

Oulun Pyrinto

valmentaja on paras ryhmalle, vaikéekkaryhman " Av o i mehankeoow laajentanut késitystamme
ohjaamisesta ei olisi aiempaa kokemusta. Se poisti tasaarvoisesta ja yhdenvertaisesta

heti alkuun rekrytointiongelman. likuntakulttuurista. Hanke loi meille useita
Toinen tarkea pOInttl 0”, ettei kannata rajata ryhmaa mahdollisuuksia Verkostoitumiseen’ ja naiden
kovin tarkaksi. Vegeyhmamme on nyt suunnattu kohtaamisten kautta olemme usein pyséhtyneet
"kouluikaisille” il man| mi poftinBan,imieh koBtahmHeSefilfsuutta.
erityistarpeista treeneissa. Kolmantena tarkeana Tietoisuuden lisaantyminen on aiheuttanut myos
asiana on ollut sinnikas markkinointi, toimenpiteita. Tarjoamme mahdollisuuden
verkostoituminen ja usko siihen, ettd pienellakin soveltavaan likuntaan useissa lajeissa:
ryhmalla kannattaa aloittaa. Avoimet ovet cheerleadingissa, painissa, painonnostossa,
hankkeen materiaalit, webinaarit ja yleisurheilussa ja voimistelussa.
verkostotapaamiset ovat antaneet paljon tydkaluja, Tuen kaytamme yleisurheilyrararyhméan

eikd monessa kohtaa tarvinnut itse keksia pyoraa ohjaajakorvaukseen.”
uudelleen.

Hanna Uusitalo, toiminnanjohtaja

Tukirahalla ajattelimme hankkia ryhmalaisille seuran
hupparit. Se tuo ryhmalle yhtendisyyden ja oman

”

seur an tunt ua.
Saila Rajala, seuratyontekija @

VE
ORPO ’
A\ 1908 /o Mikkelin KilpaVeikot
0” ‘6
NIS AV o
v 0 i mehankkeellaeolemme saaneet
" Av oi mehankkeen aikana Oriveden toimivan hyvan yhteistyon soveltavan liikunnan
Ponnistuksen hiihtojaosto on aloittanut oman toteuttamiseksi Kalevankankaan koulun Taiturit
erityislapsille januorille suunnatun ryhméan kanssa. Olemme kokoontuneet
hiihtokouluryhman nimelta Hiihtosankarit. likunnallisissa merkeissa kerran viikossa, joka
Yhteistytssa muiden alueen urheiluseurojen kanssa | tiistai syyskuun alusta lahtien. Osallistujia on ollut
olemme aloittaneet soveltavan liikkunnan yhteensa 28, jotka on jaettu kahteen ryhmaan,
Liikuntasankarityhman, jossa laji vaihtuu-2 joista 14 taituria kay vuoroviikoin.
kerran valein. Nain lapset saavat lajikokeiluja Kannattaa rohkeasti olla yhteydessa eri tahoihin,
useammasta lajista ja saavat my6s ymparivuotisen joiden kanssa olisi helppo lahte& toimintaa
harrastuksen. Ryhma on ollut menestys ja lapset kehittdmaén. Suunnittelette oman toiminnan
todella innokkaita. mallin ja tavoitteen selkeésti, ja sitten markkinoitte
Vinkkimme kaikille seuroille, on rohkeasti sen tulevalle kohderyhmalle hyvin. Kun toiminta
kokeilemaan. Enemman se antaa kuin ottaa! on helppoa ja yksinkertaista kaikkien kannalta, njin
Soveltavan likunnan ryhmissa opetetaan samoja siihen on helppo asiakkaiden lahtea mukaan.

lajitaitoja kuin ns. yleisissa ryhmissakin. Ehka tahti on Sggma_mme “_Jki menee ohjauskus_tannuksiin ja )
hitaampaa ja toistoja tarVfthagi daemhankirntaan.

Jenni Hamalainen, ryhman ohjaaj Lari Valtanen, nuorisopaallikka

152
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Avoimet Ovet

Nivalan
Saudot vy

==

" Av o i mehankkeen myota aloitimme

Kultakalatryhman syksylla 2021. Toiminnalle oli heti

jatkotoiveita. Talle vuodelle otimme kokeiluun

kymmenen kerran uintiryhmén, kun aikaisemmin qli

viisi kertaa.

Uimarit ja vanhemmat ovat kokeneet, ettd he ovat
kaikki kovasti rohkaistuneet uinnissa ja vedessa
likkumisessa.

Tukisummalla aiomme hankkia kaksi vedenalaista
mui stipelid sukellusha

Kirsi Méakinen, puheenjohtajal

) |ka%(sb rxhrsn:iiéi govilt%vill% sr%Iig)aanq]yllle,meidan
seulrassal

" Av o i menhankeoanta dalkusysayksen
jarjestaa seurassa oma ryhma soveltavalle
salibandylle, paatettiin laittaa ryhma pystyyn ja
testata onko ryhmaan tulijoita.

Kiinnostusta oli paljon ja hyvien ohjaajien myota
ryhmaan on tullut jo niin paljon pelaajia, etté tilat
alkavat kayda pieniksi. Ehka ensi syksyna onkinjo

Jani Saukko, seura tyéntekija

Lisatiedot Avoimet ovet hankkeesta: SuorRamalympiakomiteaseurakehittija Nina Peltonen,

nina.peltonen@paralympia.fi

g

Opas on ladattavissa osoitteessa
www.kesli.fi/lapsetja-nuoret/

N
rd Litkuntapaakaupunki
JyviskyLA G

KESKI-SUOMEN
n

Harjoittelun tueksi

2

JYVASKYLAN YLIOPISTO

LIKUNTATIETEELLINEN TIEDEKUNTA

KIHU jamk
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Koulutus
koostuu lahes
kokonaan
kaytannon

har10|tuk5|sta' s

Varhaisvuosiefiyysiseraktiivisuudernsuosituksiermukaanlapsellatulee olla yksitunti vauhdikasta
fyysistaaktiivisuutta Liikettéa pihaleikkeihinkoulutuksenpeleissaliikuntaleikeissatehtavaradoissa
ymv, korostuvat vauhdikkuudenlisaksi yhdessatekeminen, ryhmassé toimiminen sovittujen
saantdjennoudattaminenmotoristentaitojen kehittyminensekatietysti hauskuus

Liiketta pihaleikkeihin koulutukset kevaalla 2023

Ajat ja paikat:

Tiistaina 16.5. klo 17.0019.30 Nuorisokeskus Piispala, Kannonkoski

Tiistaina 23.5. klo 17.0019.30 Vitikkalan koulun alakenttd JAmsa

Torstaina 25.5. klo 17.0019.30Kahkakadurkentta, Jyvaskyla

Tiistaina 30.5. klo 17.0019.30 Suolahden yhtenaiskoulun tekonurmikentta, Aanekoski

Koulutuksen sisalto: Venhiicos fryelaon
- Juoksuja reaktioleikit ,g dh===
- Palloleikit Reipas ulkoilu l(ovytlnlumta
-Viestikisat = LA TMREEE @ T e
- Piilo ja piirileikit :::"‘,:'j‘::‘;’“’:f_’,“::f:"‘
- Tehtavaradat e

nijatepe

- Kehontuntemukseen ja oad\
kehonhallintaan liittyvat leikit

[Imoittautuminen: limoittautuminen 7 vrk ennen koulutusta: https://www.kesli.fi/lapsjet
nuoret/varhaisvuosiediikunta/liiketta-pihaleikkeihinkoulutukset/

Hinta:4 0 € [/ osallistuja (Sisaltéaen koulutuksen, mat e

Tiedustelut:
Lasten ja nuorten liikunnan kehittag@uni Vatanenjouni.vatanen@kesli.fi tai puh. 050 552 4997.
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SUOMEN TULOSKORTTI 2022

Lasten ja nuorten liikunnan ja sen edistamisen
kymmenen osa-aluetta arvioitiin viisiportaisella
asteikolla, joka on kaytéssa kansainvalisessa
konsortiossa kanadalaisen mallin mukaisesti
(A=paras... F=heikoin). Arviointi A tarkoittaa,
ettd osa-alue toteutuu lahes taydellisesti
(80-100 %), ja F, etta osa-alue toteutuu

heikosti (0-19 %).

Fyysinen kokonaisaktiivisuus
Organisoitu liikunta ja urheilu
Omatoiminen liikunta ja leikki
Aktiivinen kulkeminen
Perhe ja kaverit
Varhaiskasvatus

Perusopetus

Lukio- ja ammatillinen koulutus

Kuntatason paatoksenteko ja
rakennettu ymparistd

Valtakunnan tason toimenpiteet

A

80-100% 60-79 % 40-59 % 20-39 % < 20% puuttuva
tieto
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Liikkuva koulu

Lasten ja nuorten liikkunta Suomessa 2022
tuloskortista poimittua

Lastenja nuortenliikunta Suomess#uloskortti on tutkimustietoonperustuvayhteenvetosuomalaisten
lastenja nuortenliikunnastaja senedistamisestéri yhteyksissalastenja nuortenfyysinenaktiivisuus
on kokonaisuus,joka koostuu paivan aikana monestaeri osastaja kytkeytyy vahvasti arkipaivan
rutiineihin, sosiaalisiinverkostoihinja elinymparistoon Tuloskortisskuvataanja arvioidaanlastenja
nuorten liikkunnan ja sen edistamisenkokonaisuuttalO osaalueen kautta. Liikuntakayttaytymisen
tulokset esitetddn neljassa ikaryhmassa alle kouluikaiset, alakouluikaiset, ylakouluikaiset ja
opiskeluikaiset

Fyysinen kokonaisaktiivisuus

Niiden lasten ja nuorten osuus, jotka liikkuvat

reippaasti véhintaén tunnin péivassa. Fyysinenkokonaisaktiivisuugitad sisallaankaiken
@) Pyeratuolisymboli kuvaa kaikkia toimintarajoitteita. paivan aikana kertyvan liikkumisen kuten
® : perustuu likemittauksiin ja tsearviointiin harrastukset, omatoimisen liikunnan ja leikin,
R koululiikunnanja arjen hyétyliikunnan Suosituksen
mukaan fyysista aktiivisuutta tulisi kertya alle

g’ @ {‘., ~ kouluikaiselldlapsellepaivittain kolme tuntia, josta

: reipasta liikkumista tulisi olla tunti. Suositus7-17-

= 753 " 477'5‘320/ 2;32‘;50/ vuotiaalle lapselle tai nuorelle on vahintaan tunti
E=" g s reipasta liikkumista joka paivd Reippaan

B @ D- likkumisen maara vahenee tasaisestiian myota
Tassé luvussa tulokset esitetdan suhteutettuna

tunnin liikkkumissuositukseen

& S &

67-73 % 20-26 % <20%

Fyysista aktiivisuutta on mitattu tutkimuksissa
_ erilaisinmenetelmin liikemittauksillasekakyselyilla
B D D- F lastenvanhemmillga lapsilleitselleen

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Vahan liikkuvat lapset ja nuoret

Liikkumisentukea tarvitsevat eniten ne lapset ja
nuoret, jotka liikkuvat todella vahan Perinteiset
likunnanedistamistoimenpiteetinnostavat harvoin
vahiten liilkkuvialapsiaja nuoria Tamakohderyhméa
vaatii erityistd huomiota, kuten yksiléllistaliikunta-
ja hyvinvointineuvontaa Koulupdivan aikaisella
likunnallaja liikkumisellaon suuri merkitys vahiten
likkuville oppilaille Toimintarajoitteita kokevien
joukossa on paljon niitd, jotka liikkuvat vahan

KX

Liikkuva koulu

POJAT

27%
37%

22%
33%

39%
48 %

Liikkuu vapaa-ajalla
enintdan tunnin viikossa
hengastyttavasti?=*

8.-9. luokkalaiset
fyysisi tai kognitiivisia toimintarajoitteita kokevat

Lukiossa opiskelevat
fyysisia tai kognitiivisia toimintarajoitteita kokevat

Ammattiin opiskelevat
fyysisia tai kognitiivisia toimintarajoitteita kokevat

TYTOT

29%
40%

29%
38%

47 %
54 %

Harrastaa liikuntaa tai urheilua
omatoimisesti enintaan kerran
kuukaudessa®

POJAT TYTOT
16% 8.-9. luokkalaiset 16%
24% fyysisia tai kognitiivisia toimintarajoitteita kokevat 23 %
28% sosiaalisia toimintarajoitteita kokevat 24%
27 % ulkomaalaistaustaiset 28 %
10% Lukiossa opiskelevat 12%
18% fyysisia tai kognitiivisia toimintarajoitteita kokevat 18 %
21% sosiaalisia toimintarajoitteita kokevat 19%
17 % ulkomaalaistaustaiset 25%
23% Ammattiin opiskelevat 24%
30% fyysisia tai kognitiivisia toimintarajoitteita kokevat 30 %
33% sosiaalisia toimintarajoitteita kokevat 32%
25% ulkomaalaistaustaiset 31%

Alle 18-vuotiaista toimintarajoitteista nuorista 23 prosenttia ilmoittaa,
ettei liiku lainkaan omatoimisesti®®.

66 %
62 %

60 %
59 %

65 %

Vahan liikkuvien kokemat esteet liikkumiselle3'4°

FK = fyysinen tai kognitiivinen toimintarajoite
S = sosiaalinen toimintarajoite

11-15-vuotiaat
Pidan liikkuntaa tarkeana, mutta en vaan viitsi
lahtea liikkumaan
En ole liikkunnallinen tyyppi
Koululiikunta ei innosta minua
Ei ole aikaa liikuntaan
Olen huono liikkkumaan

Toisen asteen opiskelijat
Pidan liikuntaa tarkeana, mutta en vaan viitsi
lahtea lilkkkumaan
En ole liikunnallinen tyyppi
Koululiikunta ei innosta minua
Ei ole aikaa liikuntaan
Olen huono liikkkumaan

74%
74%
81%
67 %
74%

82%
72%
73%
74%
72%

Toimintarajoitteiset lapset ja nuoret kertovat, etta harrastamista estavat
etenkin soveltuvien ryhmien (49 %), kaverin (39 %), avustajan (32 %),
kuljetuksen (22 %) ja saattajan (11 %) puuttuminen seka kaukana
sijaitsevat liikuntapaikat (22 %)%°.

84%
74%
82%
73%
76%

87%
76%
79%
72%
76%

Organisoitu liikkunta ja urheilu

Organisoidusta liikunnasta ja urheilusta kertyy
merkittdva osa paivan fyysisesta aktiivisuudesta
osallesuomalaislapsistg -nuorista Organisoidulla

likunnalla ja urheilulla tarkoitetaan
urheiluseurojenkuntien, yhdistystenja yritysten ja
muiden vastaavien tahojen jarjestamia
likuntaharrastuksia

Urheiluseuran harjoituksiin
osallistuu 71 % Xfuotiaista!

Niiden lasten ja nuorten osuus, jotka osallistuvat

urheiluseuratoimintaan tai muuhun ohjattuun
lilkuntaan.

i=
l.b

&

40-46 %

-6
47-53 %

40-46 %

&

34-39%

D+

60-66 %

27-33%

D

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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Omatoiminen liikunta ja leikki

Omatoiminen liikunta ja leikki on ilman ohjausta
tapahtuvaa liikkumista tai leikkimistda, jota voi
harrastaa yksin, kavereiden tai perheen kanssa
Omatoiminen liikunta sisaltéaa kaikenlaisenvapaa
ajan omaehtoisen liikkumisen, kuten pyorailyn,
skeittauksentrampoliinillahyppimisenja lenkkeilyn
Tassaluvussa tarkastellaan omatoimista liikuntaa
varhaiskasvatukseja kouluajanulkopuolella

Suomalaisilla nuorilla on
verraten hyva terveyden
lukutaidon taso.

Liikunnan ja terveyden lukutaito

Liikunnanukutaito on motivaatiota,itseluottamusta,
fyysistd patevyytta seka tietoa ja ymmarrysta
arvoistaan seka vastuun ottamista liikunnalliseen
elaméantapaansitoutumisesta Suomessaliikunnan
lukutaidon osaalueita on tutkittu, mutta
kokonaiskasitystasuomalaisten lasten ja nuorten
likunnanlukutaidontasostaei ole saatavilla Taméan
vuoksi  Tuloskortissa tarkastellaan terveyden
lukutaitoa ja senyhteyksialiikunta-aktiivisuuteenja
urheiluseuratoimintaan Terveyden lukutaidon on
havaittu olevan itsendinen ja tarkea tekija
selittam&an terveyttd, mukaan lukien fyysista
aktiivisuutta

Liikkuva koulu

Niiden lasten ja nuorten osuus, jotka liikkuvat vapaa-
ajalla omatoimisesti lahes paivittain.

Y-
9 &

13-15 16-18
34-39 % 27-33 %

Dr D

7-12
67-73 %

67-73 %

60-66 % 54-59 % 27-33 % 27-33 %

D

Terveyden lukutaito Terveyden Ilukutaito on
valmiutta tehda paatoksia, jotka edistavat ja
yllapitadvatomaaja muiden terveytta. Lisdksise on
kykya tunnistaa ja muokata terveytta tukevia tai
uhkaaviaympariston tekijoita. Terveydenlukutaito
rakentuu viidestd ulottuvuudesta terveyteen
littyvasta teoreettisesta tiedosta ja kaytannon
taidoista, kriittisesta ajattelusta, itsetuntemuksesta
seka eettisesta vastuullisuudesta
Suomalaisten nuorten terveyden lukutaitoa on
mitattu  kyselyiden avulla osana laajempaa
terveyden ja hyvinvoinnin tarkastelua Health
Literacy among Schoolaged Children (HLSAC)-
mittari rakentuu kymmenesta vaittamasta, joiden
avulla nuori arvioi omaa terveyteen liittyvaa
osaamistaan

Ylakouluikaisten terveyden lukutaito liikunta-aktiivisuuden mukaan®
Véhintaan 60 minuuttia liilkuntaa paivassa 0-7 paivana viikossa

0-2 paivana | 16 % VAR

3-6 paivand | 7% EL)

46 %

7 paivana | 7 %

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Matala M Kohtalainen Hl Korkea

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Liikkuva koulu

Lapset ja nuoret liikkeelleperheet keskidossa

Keslin Lapset liikkeelle -julkaisussa 2/2022 Huhtasuon yhtenaiskoulun
likunnanopettajaToto Kemppainemosti ansiokkaasttikun nokkaantilanteen, missa
likunnanlisaantymisertarkeystunnustetaan,mutta konkreettisiaja vaikuttaviatoimia

tuntuu olevan edelleen vaikea saada aikaan Naurusaarelaisiltaloppui hénen
kayttamassaanesimerkissanaurun aiheet, kun evaat oli syodty, mutta tarpeellisia
siirtoja ei tehty ajoissa Kemppaisemakokulmaoli erityisestikoululahtéinen,mika on

hanen oleellisin vaikuttamisympéaristonsdOma nakokulmaanivaikuttaa seka oma

vanhemmuusammattini sek&dohjaamisena valmentamiserviitekehys

Joutsassdiikunnan olosuhteissaei ole valittamista
Kilpa ja harrasteurheilunsuorituspaikatovat varsin
kattavat ja kunnossa pidettyjd. Liikuntahallissa
toimivat aktiivisestifutsalin ja salibandynharrastajat
ja toiminnan takana olevat aktiiviset seurat
Omaehtoistapalloilua harrastetaanviikoittain useita
kertoja. Seurojen ja kunnan seka kansalaisopiston
jumpat ja lihashuollot paasaanttisestiayttavat salit
Leivonm&en Kurkiauran koulun salissa pystyy
pelaamaan eri pallopeleja ja yksittaisia vuoroja
varataan saleihin seurojen vuorojen lisdksi Kunnan
kuntosalitovat laajastiavoinnaja maksuttomia Ladut
hoituvat urheiluseuranvoimin ja kansallispuistossa
voi hiihtéda, pyordillda ja patikoida merkittyja ja
hoidettujareitteja pitkin.

Kouluissa ja varhaiskasvatuksessan useamman
vuoden ajan toteutettu liikkuvia ratkaisuja arjessa
Kunnanliikuntaneuvontapalvelwn pilottivaiheestaan
alkaen ollut esimerkillisen toimivaa, kuten myés
yhteistyd terveydenhuollon palvelujen kanssa
Liikuntaneuvonnalla on saavutettu konkreettisia
tuloksia  elaméntapaohjauksessa ja  valtetty
raskaampien interventioiden valiintuloa
Harrastamisen mallin kautta on haettu uusia
ratkaisuja Kiitollisenavoi hattua nostaasekaluoduille
olosuhteille ettd seuroissa toimiville aktiivisille
ihmisille!

Jokin ei silti yhtalossatoimi. Kouluterveyskyselyssa
havaitaan,ettd huomattavaosalapsistaja nuoristaei
liiku tai ylipdataanharrasta Arjen havainnottukevat
tatd. Move-testien tulospalkit asettuvat vasempaan
laitaan laatikkoa Liikuttava veturi puksuttaa
eteenpéain, mutta kaikki eivat ehdi tai halua kyytiin.
Liikunnanalan ammattilaiset, valmentajat, liikunnan
merkityksen vahvasti sisdistaneetlaakarit ja muut
viisaat kirjoittavat  kolumneja ja kolmossivun
kannanottoja Tampereeninstituutti ja THLheristavéat
sormeaanaikaajoin ja viimeksitata kirjoitettaessavoi
lukea useita artikkeleita aiheesta heid&n
verkkosivuiltaana printtimediasta

Suomalainerarki ei talla hetkellajuuri vaadifyysista
ponnistelua Tytssdja matkalla sinne ei ole tarvetta
tai syyta liikkua, ellei sitd ota asiakseen
Koulukuljetukset hoitavat mainiosti liikuttamisen,

mikd onkin aivan ymmarrettdvaa Koulujen
likuntatunneilla tavoitellaan taitoja, myodnteisia
likuntaelamyksia ja positiivista ~ asennetta

elamankestoisen liekin  sytyttdmiseksi Kuntoa
kohotetaansiinasivussamutta siita ei ole voitu tehda
keskeistaavoitetta. Varhaiskasvatuksesga kouluissa
saavutetaan hyviakin  tuloksia  panostamalla
likunnallisuuteen Voidaan paikata myds niitéa
puutoksiamita arjessgdad saavuttamatta Mutta onko
tdma toiminta pysyviatuloksiatuottavaaja voidaanko
talla selvitatulevaisuudessa?

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI



LAPSET LIIKKEELLE KE-SSKUUOMESSA

15

Monessa toimessa koneet ovat tuoneet kaivattua
helpotustasuuriin urakoihinja taten vapautunutaika
voidaan kayttad esimerkiksi tv-sarjoihin, netin
selailuun tai harrastuksiin, kuten liikuntaan Aina
valinta ei kohdistu omaan hyvinvointiin mydnteisesti
vaikuttaviin asioihin Onko arjen helpottumisesta
johtuvaase muutos, missamaaseudurlapsistatulikin
yllattaen kaupunkilaisserkkujaaheikomminfyysisesti
parjaavia?Eiko vetovoimaohjattuun liilkuntaan riita,
vai eikd ohjattu liikkunta kaksi kertaa viikossariita?
Onko ohjauksessakorostunut lajitaito ja fyysinen
kuormitus jaa vahemmalle? Olisiko koulujen
likuntatunneille laitettava tavoitteeksi erityisesti
kunnon kohottaminen? Vai olisiko kuitenkin
l[Ahdettavaliikkeelleytimestd perheestdja yksildiden
omistavalinnoista?

Lapsetliikkuvat padsaantdisestluonnostaan Pienen
lapsenkavelyynoppiminen johtaa ldahes valittdmasti
riemukkaaseerja innokkaaseeruoksemiseenTuota
ilon maaraa kun kaksivuotiaguokseekadet levallaén
kohti uusia seikkailuja,lemmikin ja pallon perassa,
aitia tai isda kohti. Kaatua muksahtaa, toipuu
puhaltelustaja jatkaajalleen Tatariemuatulisi voida
jatkaaniin pitkalle kuin mahdollista
Lahiymparistbssamaen perheita, joissaelamantapa
on liikkuvaa Pienestapitaen lapsetovat vanhempien
mukanaarjenfyysisissaskareissaY hdessdéhdetaan
hiintolenkille ja luontoon patikoimaan Kerataan
marjoja ja sienid Liikunnallisenelaméntavanrokote
nayttaa olevan pitkakestoinen Josjossainvaiheessa
likunta arjessa rokotteen saaneella vahenisikin,
nostavat passiivisuuden vastaaineet paataan
viimeistaankeskiiassa Askelsuuntaasuksikauppaan
jakuntosalisaaasiakkaan

Liikunnallisen elaméantavan rokote
nayttaa olevan pitkakestoinen. Jos
jossain vaiheessa lilkunta arjessa
rokotteen saaneella vahenisikin,
nostavat passiivisuuden vasganeet
paataan viimeistaan keskssa.

KX

Liikkuva koulu

KeskiSuomen liikkunta on Kkiitettdvan aktiivisesti
vienyt eteenpéin koko elaméankaaren mukaista
likuttamista Perheenyarhaiskasvatuksekpulujen
jatyopaikkojenkanssaon tehty hyvaayhteistyotaja
toteutettu kampanjoita seka hankkeita Agendana
on pidemmallaaikavalillanostaaliikunnanmerkitys
hyvinvoinnissa sille kuuluvaan arvoon Omassa
tyossani hyvinvointt ja sivistysjohtajanasaan olla
mukana laajasti  kuntalaisten  hyvinvoinnin
edistamisenpohdinnassaga arvioinnissa Voin olla
luomassa myds mahdollisuuksiaja tuottamassa
informaatiota  paatoksenteon tueksi  Tassa
arvioinnissa arjessa toimiessa saa arvokasta
kokemusta ja tietoa. Suuremmassa kuvassa
vaestotasollaon mielenkiintoista tarkastella, mita
maan tasolla todetaan THLn julkilausumassa
huhtikuussa 2023 nostetaan esiin  huoli
suomalaisten heikentyneesta tyo- ja
toimintakyvysta Yhtena osana keinovalikoimaa
esitetaan verotuksellisiakeinoja sokeri, rasva ja
alkoholiverotuksen osalta ja néaitd toivotaan
uudessahallitusohjelmassaedistettdvan Riittavan
rohkeisiin tekoihin ei ehkd& ole poliittista
yhteisymmarrysta verotuksen osalta Liikunnan
vieminenkouluihin paivittaiseksivaatisisuurempaa
linjanvetoaja uskallustanostaatavoitteeksifyysisen
suorituskyvynkohentaminen Itse uskon yksilon
omiin valintoihin Tietoaon, riittaako tahtoa? Mikali
aihe kiinnostaalisda,voi kdydakatsomassanillaista
materiaalia on tuotettu  moniammatillisesti
arviointiin ja asian tarkasteluun ja seurantaan
https://www .tervekoululainerfi/ylakoulu/fyysinen
aktiivisuus/tuntisuunnitelmatastenja-nuorten-
likkuminen/

Mika Sirkka

Kirjoittaja on Joutsan kunnan hyvinvohja sivistys
johtaja. Vapaaaikana han valmentaa Joutsan Pommin
nuoria yleisurheilijoita.
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Sumeneeko ajatusliike freesaa vierailut

jatkuvat Keskbuomen lukioilla

KeskiSuomenLiikuntatoteutti talven 2023 aikana
osassaKeskiSuomenlukioilla Sumeneekaajatus —
like freesaa vierailuja Vierailut jatkuvat syksylla
2023 Vierailujen tavoitteena on lisata opis
kelijoidentietoisuutta taukoliikunnanmerkityksesta
ja kannustaaopiskelijoitalisaamaariiiketta tauoilla
sekd jakaa koulun henkildkunnalle tietoa
tauottamisen merkityksesta oppimiseen

KeskiSuomen Liikunnan edustajat jarjestavat
valitunneillaopiskelijoilletoimintapisteitisekéa

samalla keradavat oppilaiden ajatuksia
taukoliikunnasta Lisaksiopettajille pidetééan lyhyt
info (max 15 min.) taukoliikunnan ja oppimisen
valisestédyhteydesta

Elosyyskuuss&ontaktoidaan lukiot, joissaei olla
viela vierailtu. Varmistetaanlukion halukkuusottaa
vierailijat ~ vastaan, sovitaan ajankohdasta,
kaytettavissa olevasta tilasta sekd opettajainfon
toteutuksesta

oot}
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CrossF@#tyyppinen harjoitus koululukuntaan

CrossF®on monipuolistaja vaihtelevaatoiminnallistaharjoittelua, jonka tavoitteenaon kehittaa 10
eri fyysistd ominaisuutta hengitys ja verenkiertoelimistonkestavyytta, lihaskestavyytta,voimaa,
likkuvuutta, rajahtavavoimaa,koordinaatiota,ketteryytté, tasapainoga liiketarkkuutta CrossFitiss&
on mukana elementteja painonnostosta,kehonpainoharjoittelusta,HIIT eli High Intensity Interval
Training-harjoittelusta, voimanostosta,voimistelusta, kestavyyslajeistayoimamieseli strongman-
harjoittelusta,kahvakuulaharjoittelustaekamonestamuustaliikkumismuodosta

CrossFitti®voi harrastaakukatahansakuntotasosta,
toimintarajoitteista tai aiemmastaharjoitustaustasta
rippumatta, koskaharjoituksiaja liikkeita skaalataan
yksilon mukaan Skaalaaminen eli liikkeiden
muokkaaminenyksilon taitotason ja toimintakyvyn
mukaan, mahdollistaaonnistumisenkokemuksiaeri
tasoisille harrastajille Esimerkiksi leuanvetoa voi
skaalata  kuminauhoilla, hyppyleuanvedoilla,
negatiivisilladeuanvedoillaleuanvedoillgalat maassa
tai rengassouduilla

CrossFi®salit tai " b o x sutnhittelevat omat

CrossF® tuntinsa, joita kutsutaan WODKksi Paivan
harjoitus eli WODtulee sanoistaworkout of the Day.

CrossF® -tunnit  rakentuvat paasaantoisesti
alkulammittelysta taito- tai tekniikkaharjoittelustagja

paivan paaharjoitteestaeli WODsta. WOD voi olla

esimerkiksEMOM,AMRARai FORTIME

EMOM eli Every Minute On the Minute on
harjoitus, jossa jokaisella alkavalla minuutilla
tehdaan maaratty liikesarja Loppuaikaminuutista
levatéan EMOM voi kestdd esimerkiksi 12
minuuttia, joka sisaltaakolme eri liiketta, kuten
rengassoutu, boxihyppy ja kahvakuulaheilautus
Ensimmaiselléninuutilla tehdd&n 10 rengassoutua,
toisella alkavalla minuutilla 10 boxihyppya ja
kolmannella alkavalla minuutilla 10
kahvakuulaheilautusta Kierroksia tulee téssa
esimerkkiharjoituksessghteensanelja 12 minuutin
aikana

AMRAPIn eli As Many Reps As Possible -
harjoituksen tavoitteena on tehdd niin monta
liketoistoa kuin mahdollistaannetussaaikarajassa
Joskyseessalisi 5 minuutin AMRAP jossaolisi 5
leuanvetoaja 20 tuplanaruhyppyatulisi 5 minuutin
aikana tehda mahdollisimman monta kierrosta
kyseisidiikkeita.
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FORTIME-harjoituksessaon tarkoitus tehdé annetut
likkeetkerran Useintéllaisissaharjoituksissaon time
cap eli aikaraja Joskusharjoituksenehtii tekemaan
annetun aikarajan sisalla ja joskus aikaraja tulee
vastaanja harjoitusloppuusiihen FORTIMEharjoitus
Voisi
toistomaarilla 21-15-9. Liikkeitd voisi olla kaksi,
kuten maastaveto ja punnerrukset Time cap
harjoituksellevoisiolla 10 minuuttia.

WODi voi olla myds parin kanssasuoritettava, joka

tehdadn YGIGeli You Go | Go -menetelméalla Tassa

liiketoistot tehdaan vuorotellen, jolloin toinen lepaa
ja toinen tekee liikettd. Myo6s pienryhmissavoidaan
tehda harjoituksia, jossa annetaan ryhmalle tietyt
likkeet ja toistoméaarat,ja ryhmantulee suorittaane
mahdollisimman nopeasti niin, ettd yksi tai kaksi
harrastajaasaasuorittaa liikkeité yhté aikaamuiden
levatessaLiikkeetvoisivatolla esimerkiksib0 leukaa,
100 punnerrustaja 150 kyykkya Pienryhmasaaitse
paattaa missa jarjestyksessdiikkeet suoritetaan ja
kuinkapaljonkukintekeeliikkeita.

CrossFi®tyyppinen harjoitus koululiikunnassa on
hyva jakaa viiteen osaan:

* Tunnin lapikaynti

* Lammittely, kuten leikki

* Tekniikka tai taitoharjoittelu

* Paivan WOD n.-8.0 minuuttia

* Loppuleikki

esimerkiksi olla 3 kierrosta véahenevilla

KX

Liikkuva koulu

Sopivialammittelyleikkejaovat esimerkiksierilaiset
hipat, viestit tai esteradat Alkulammittelyleikkeihin
voi sisaltédkehonpainollatehtavia liikesuorituksia,
kuten  vyleisliikkeitd, istumaannousuja tai
ilmakyykkyja

Tekniikka tai taito-osiossa harjoitellaan péivan
WODin liikesuorituksia Sopivia tekniikka ja
taitoliikkeita koulussavoisivatolla istumaannousu
ilmakyykky, leuanveto, juoksu, eldinkavelyt ja
erilaiset voimisteluliikkeet, kuten kuperkeikka,
karrynpyora tai kasillaseisonta tukea vasten
Vélineillatehtavia liikkeita voisivatolla pallonheitto
seindan,taka ja etukyykky kepilld, painonnoston
liikeratoja kepilla, kahvakuulaheilautushoksihyppy
tai hyppynarulla hyppely Tarke&éa tekniikka ja
taitoharjoittelussa on varmistaa oppilaiden
turvallinenja oikeatekniikka

Paivan WODi voi olla jokin edella mainituista
harjoituksista,kuten EMOM,AMRAPtai FORTIME
pareittain IGY@menetelmalld tai pienryhmalla
Esimerkkiharjoituksidoytyy CrossFiti® virallisilta
verkkosivuilta, joita tulee muokata ryhman
mukaan

Loppuleikiksi sopii erilaiset leikit ja pelit, kuten
polttopallot, ” o mauoli p u ht a aldikki itdi
musiikkihippa

d
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KX

Liikkuva koulu

EsimerkkituntiCrossFi®tyyppisesta harjoituksesta koululiikuntaan (45min):
* Kay alkuun I&pi tunnin rakenne.
* 10-15 minuutin alkulammittelyna elainhippa, jossa kaikkien tulee liikkua tietylla eldinkavelylla,

kuten karhu, rapu tai kissakavelylla. Jos hippa saa kiinni, tulee tehda 5 yleisliiketta pelialueen
ulkopuolella paastékseen peliin takaisin mukaan. Seuraavalle kierrokselle voidaan valita toinen

elainkavelytyyli ja vaihtaa yleisliikkeen tilalle esimerkiksi ilmakyykky. Alkulammittelyyn voi siis ottaa

mukaan helpompia taitoliikkeité. Hipan aikana opettajalla on hyvin aikaa antaa yksil6llista palaute
oppilaille esimerkiksi ilmakyykyista.

* 10 minuutin taitoharjoitteluna naruhyppelya, hypitdan kadet auki ja kadet ristiin hyppyja.
Kokeillaan yhdistaa niin, ettd vuorotellaan auktiin hyppyja.

* PaivanWwODinab minuutin AMRAP, joka siséltaa 20 naruhyppelya (taitotason mukaan voi tehda
kédet auki tai vuorotellen aukistiin hyppyja), 8stumaannousuga 5 ilmakyykkya.

* 10-15 minuutin loppuleikkina toimii esimerkiksi polttopallo tai keilankaato pallolla. Keilankaadoss
oppilaat jaetaan joukkueisiin. Joukkueella on yksi pallo, jolla he yrittavat kaataa tietyn matkan paa
olevaa keilaa. Keila voi olla esimerkiksi totsa. Kaadettuaan tdtsén, joukkue saa pisteen ja kaataja
nostamassa keilan ylés. Naihin voi yhdistéaa naruhyppelyn esimerkiksi polttopallossa paasee taka
peliin mukaan ja keilankaadossa paasee heittamaan palloa uudestaan onnistuneen keilan kaador
jalkeen hypittyaan narulla tietty maara.

ta

a
ssa
kay
sin

Huomiona,etta CrossFi®on rekisterdity tavaramerkki,jolloin termia ei tule kayttaailman ostettua lisenssia Vaikka
harjoitukset perustuvat CrossF® -tyyppiseen harjoitteluun, ei ne ole CrossFiti& Termind tulisi taten kayttaa
koululiikunnassaCrossF#®tyyppinen harjoitus tai toiminnallinen harjoitus Kirjoitusasussaulee my6s huomioida
oikeustavaramerkinkayttoon.

Teea Mékinen, liikunnan ja terveystiedon opettaja, Smart
Moves-hankkeen hankekoordinaattori

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI




20

LAPSET LIIKKEELLE KE-SSKUUOMESSA

=
¥
e
1
[
"
LR
3
1
1
1
-
[ ]
3
[
B
|
C

4%

\/

%“

Avoimet Ovet

mf

Soveltavan liikunnan sanasto ajan tasalle

Paivitetty Soveltavanja paraurheilun sanasto esittelee soveltavaa liikuntaa ja
paraurheiluakoskevienkasitteidenkeskeisetsisalldtja antaa tarvittavat suositukset
suomenkielisestéermistosta seka vastineet suomenkielisilletermeille ruotsiksi ja
englanniksiValmissanastosisaltaa40 soveltavanliikunnanja paraurheilunkeskeista

kasitetta

Soveltavadiikunnanpiiriin kuuluunoin 15 prosenttia
SuomenvaestostaKirjavaja laajajoukko,jokavastaa
kokoluokaltaan yhta suurta liikkuntapalveluiden
kohderyhm&a kuin lapset ja nuoret Soveltavan
likunnan termist® on muuttunut nopeasti 1980

luvulta  2020luvulle tullessa Taman vuoksi

kaytanndén tytssd sekd eri asiayhteyksissa
soveltavasta liikunnasta kaytetaan vaihtelevasti
vanhempiga uudempiakasitteita

Erilaisten kasitteiden kayttd voi aiheuttaa
hammennystd ja vaarinymmarryksia Vanhat
kasitteet voivat tuntua loukkaavilta,saattavat estaa
yhteistydn tekemistd ja soveltavan liikunnan
kehittamistd Soveltavan liikunnan maarittelevalle
sanastollejoka keraayhtendiset,suositeltavattermit
yksienkansienvaliin,oli selke&tarve.
Liikuntatieteellinen Seura ja Sanastokeskus
kaynnistivatmarraskuuss2021soveltavan

likunnan ja paraurheilun kasitteitd koskevan
sanastotydn Sanastotytnlahtékohtana ovat aina
kasitteet, ei sanat tai termit. Kasitel&htdisessa
sanastotydssa keskitytaan kasitteen
merkityssisaltoon Soveltavan likunnan sanastoa
tehdessélahdettiin liikkkeelleaiheenrajaamisestga
valittiin maariteltavatkasitteet, jotka analysoitiinja
maariteltiin.

Termien valinnassa on pyritty ottamaan huomioon
toimintarajoitteisten henkildiden itse kayttaméa
kieli. Liséksi on pyritty huomioimaan, etta
perinteisten soveltavan liikunnan kohderyhmien
rinnalle on noussut paljon muitakin ryhmid, joiden
likunnan jarjestaminen vaatii soveltamista. Naita
ovat muun muassa kielisukupuoh, seksuaalija
etniset vahemmistot. Neutraali ja syrjimaton kieli
on tarkeé yhdenvertaisuuden ja tagavon
edistamisen valine.

RiikkaRoitto, LTS

KESKI-SUOMEN LIITKUNNAN JULKAISEMA
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Lilkkumissuosituksesta tottumusten pohdintaani
uusia tyokaluja opetuksen avuksi

MITEN LIIKUT?
MITEN NUKUT?
MITA LIKKUMINEN
VOI SINULLE ANTAA?
Lasten

ja nuorten
liikkumisen
verkkokysely

SMART
MOVES () UKK-instituutti

Suositukset selkokielella

Lasten ja nuorten liikkkumissuosituksista on julkaistu selkokielinen verkkosivu,
sahkdinen kolmesivuinen esite seka taulukkomainen kuva, joka tiivistaa suosituksen
keskeisen sisallon. Selkokeskus on myontanyt selkotunnuksen naille ukkinstituuttt.fi

sivustolla vapaasti saatavilla oleville aineistoille.

Verkkosovellus ohjaa tarkastelemaan
tottumuksia ja antaa palautetta

* Omat etenemispolut ala ja ylakouluun seka toiselle asteelle.

* Yhteenveto viikon aikana kertyneesta liikkumisesta ja unesta diagrammeineen.

* Lisatietoa kouluikaisten liikkumisesta ja vinkkeja oman hyvinvoinnin edistamiseksi.
* Opettajien seka liikunnan ja terveydenhuollon ammattilaisten sovellus on
saavutettava ja mobiililaitteille optimoitu.

* Lilkkumisen ja unen seurantaan viikon ajalle paivéakirja, jota voi tayttaa sahkoisesti
tai paperille

* Suunnitelmalomake, joka ohjaa valitsemaan oman kehityskohteen, asettamaan
tavoitteen ja pohtimaan konkreettisia tekoja tavoitteeseen paasemiseksi seka
arvioimaan onnistumista.

* Tuntisuunnitelma, jossa on liikkkumisen opetussisaltd, uneen liittyva pohdintaosio
seka ideoita opetusteknologian hyédyntamiseen ja ehdotuksia jatkappitunneista.
A valmiit esitysmateriaalit, joihin on nivottu animaatiovideo seké edella esitellyt
paivakirja, likkumisen verkkokysely ja suunnitelmalomake.

* ukkinstituutti.fi/likkumiskysely,

* ala- ja ylakoulu: tervekoululainen.fi,

* toinen aste: smartmoves.fi

* kaikki kootusti: ukkinstituutti.fi/aineistot

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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HARRASTAHISEN

SUOMEN HALL!

Mun juttu Muuramessatharrastamisen Suomen malli
osanalasten ja nuorten hyvinvoinnin tukea

Muurameon viredyli 10 000 asukkaarkunta, jossaperusopetustgarjestetaankuudessaeri yksikossa,
viidessédalakoulussga yhdesséylakoulussaPerusopetusikaisiappilaitaon n. 1 500. Harrastamisen
Suomen mallin mukaista toimintaa jarjestetdan kaikissakouluissa, osa toiminnasta toteutetaan
verkossadigitaalisenatoimintana. Palveluntuottajinatoimii urheiluseuroja, jarjestoja ja yksityisia
palveluntuottajia Oppilaillaon talla hetkellamahdollisuussallistuad 2: teen harrastuskerhoon

Muuramessalahdettiin toteuttamaan Harrastamisen
Suomen mallia heti pilottivaiheen kaynnistyttya
ensimmaisterkaupunkienja kuntien joukossaAjatus
maksuttomasta  harrastustoiminnasta  koettiin

tarkeana lasten, nuorten ja perheiden tasa

arvoisuuttalisdavanaekijananiin kunnankuin seura

ja jarjestokentankin puolelta Tiesimme, kuinka
merkittdvia vaikutuksiaharrastamisellaon fyysisen,
psyykkisenja sosiaalisenhyvinvoinnin tekijana, ja

etta silla on positiivisiavaikutuksiamm. oppimiseen

Se, mitd emme kuitenkaanosanneetennakoida,on

ollut mallin vahva vaikutus lasten ja nuorten

kokonaisvaltaiseehyvinvointiinosanamuita kunnan
hyvinvointialisdaviga tukeviapalveluita

Vaikka ensimmaisia rahoituskausia osittain
ohjailivatkin koronapandemian  aiheuttamat
rajoitukset, oppilaat lahtivat innokkaasti mukaan
maksuttomiin  harrastuksiin  Sisatilojen ollessa
suljettuina harrastustoiminnalta koulujen pihat
tayttyivat liikkuvista oppilaista, saalla kuin saalla
Ylakouluikaisille jarjestettiin  lisaksi digitaalisia
harrastuskerhoja yhteistydssa nuorisopalveluiden
kanssa,joihin osallistuminen onnistui kotoa kasin
Nain paastiin samalla kokeilemaan nuorisoalan
ammattilaisenohjaamaadigitaalista nuorisoty6té ja
sentarjoamiamahdollisuuksia

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Naidenkokemustenkautta vahvistuiajatussiita, etta
HarrastamisenSuomen malli ei tarjoa pelk&staan
mahdollisuuttaharrastaayaansetarjpaamyodshyvan
tydkalun vastata lasten ja nuorten ajankohtaisiin
tarpeisiin ja ilmi6ihin, toimia korjaavana ja
ennaltaehkdisevana toimintana, seka lisata
koululaisten kokonaisvaltaista hyvinvointia Tama
ajatus on kulkenut alusta alkaen punaisenalankana
Mun juttu Muuramessattoiminnanjalkauttamisessa

Muuramessa harrastamisen malli toimii yhtena
kuntastrategiantavoitteiden toteuttamisen keinona
ja se on osa lasten ja nuorten hyvinvointk
suunnitelmaa seka kunnan palvelut lapileikkaavaa
Liikkuva Muurametoimintaa. On tarkeaa, etta
yksikaankuntalaisenhyvinvointiin vaikuttava hanke,
toimintatapa tai -malli ei ole yksittainen erillinen
toimenpide, vaan ettd ne tukevat toinen toisiaan,
eivatka sisalla paallekkaistatoimintaa. Toimijoiden
hyvalla yhteisty6lla varmistetaan optimaalinen
palvelutarjonta kuntalaisille Loppuvuodesta 2022
haimme Opetus ja kulttuuriministerion myontamaa
erityisavustusta  yhteisollisen  opiskeluhuollon
vahvistamiseen Saimme mydnteisen paatdoksen
avustuksesta ja hankkeen mahdollistamana
maaliskuussatyonsé perusopetuksessaaloitti kaksi
hyvinvointiohjaajaa Hyvinvointiohjaajien tehtavina
on muun muassa tukea oppilaiden hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita ja lisatd kouluviihtyvyytta
Harrastamisen Suomen malli istuu hyvin myds
hyvinvointiohjaajien tyokenttaa tukevaksi
toiminnaksi

Harrastamisen Suomen mallin toteutus
Muuramessa

Mun juttu Muuramessa! -toiminnalle on nimetty
paikallinenohjausryhméjonkatehtavanaon seurata
ja arvioida toiminnan sisalt6ja, sen kehittdmista ja
vaikuttavuutta Ohjausryhman kokoonpanossaon
huomioitu laajastiedustuskunnan lasten ja nuorten
palveluiden osaalueilta, kuten koulut, liikunte,
nuoriso ja kulttuuripalvelut Oppilaiden aanta
edustaa nuorisovaltuusto Ohjausryhméa seuraa
oppilaiden yleista hyvinvoinnin tilaa muun muassa
kouluterveyskyselyidenseka Move-mittaustulosten
kautta.

HARRASTAHISEN
SUOMEN HALL!

Muuramen toiminnassa keskeinen tavoite on
mahdollistaa lasten ja nuorten tasavertaiset
mahdollisuudet uusiin kokemuksiin ja vapaaajan
harrastamiseenyksin tai yhdessamuiden lasten ja
nuorten kanssa Toiminnassakorostuvat oppilaiden
osallisuus toiminnan jarjestamisen lahtékohtana,
myonteiset elamyksetja onnistumisenkokemukset,
seka lasten ja nuorten ajankohtaisiin tarpeisiin ja
iimidihin vastaaminen Koululaiskyselyntoiminnasta
saadun palautteen, tutkimusten ja kyselyidenseka
esiin nousseiden iimididen perusteella
harrastustoiminnalle maaritelladn lukuvuosittain
erilliset painopistealueet Toiminnan sisalldissa
painottuu liikkunta, musiikki,taito- ja taideaineetseka
lastenja nuortenkulttuuri.

Kunnassa toimintaa koordinoi opetuspalveluissa
tydskentelevéaviranhaltija,joka hoitaatehtavadaoman
tyonsa ohella Koordinaattori on osa opetuksen ja
kasvatuksenohtoryhméaé,jokaedesauttaayhteistyon
tekemista koulujen kanssa ja sitd kautta mallin
jalkauttamista koulupéaivien yhteyteen Jokaiselle
koululle on nimetty kerhoyhdyshenkildnatoimiva
opettaja, joka huolehtii oman koulunsa osalta
kaytannon jarjestelyista harrastusten jarjestajien
kanssgja hoitaa yleisentiedottamisenoppilaille sekéa
huoltajille.  Tiedottaminen toteutetaan Wilman
kautta, nain varmistetaantiedon siirtyminenjokaisen
oppilaan kotiin. Kerhoyhdyshenkilolle maksetaan
erillinenkorvaustehdystatyosta

Kunnassa toimintaa koordinoi opetuspalveluissa
tydskentelevéaviranhaltija,joka hoitaatehtavddoman
tyonsa ohella Koordinaattori on osa opetuksen ja
kasvatuksenohtoryhméé,joka edesauttaayhteistyon
tekemista koulujen kanssa ja sitd kautta mallin
jalkauttamista koulupéivien yhteyteen Jokaiselle
koululle on nimetty kerhoyhdyshenkilénatoimiva
opettaja, joka huolehtii oman koulunsa osalta
kaytannon jarjestelyista harrastusten jarjestdjien
kanssgja hoitaa yleisentiedottamisenoppilaille seka
huoltajille.  Tiedottaminen toteutetaan Wilman
kautta, nain varmistetaantiedon siirtyminenjokaisen
oppilaan kotiin. Kerhoyhdyshenkil6lle maksetaan
erillinenkorvaustehdystatydsta
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"
HARRASTAHISEN
SUOMEN MALL!

Toimintaajarjestetddnaamuisinennen koulun alkua
sekailtapaivisinkoulupdivanpaattymisenjalkeen 1.
ja 2. vuosiluokkien harrastustoimintaatoteutetaan
osinyhteistydsséaamu ja iltapaivatoiminnankanssa,
jolloin aamu ja iltapaivatoiminnan henkildkunnan
saatavuus apuohjaajiksi mahdollistaa suuremman
ryhmén osallistumiserharrastamisenSuomenmallin
toimintaan Liséksi yhteisty0 vahvistaa aamu ja
iltapaivatoiminnanarjoamiasisaltoja Alakoululaisten
osalta mielekkdanvapaaajan vieton liséksikaikessa
toiminnassa pyritddn onnistumisen kokemuksien
mahdollistamiseen, aktiivisen elamantavan
Idytdmiseen ja kaverisuhteiden vahvistamiseen
Ylakoululaistenkohdalla paapaino on aktiivisuuden
yllapitamisessa  ja mielekkaiden  vapaa
ajanviettotapojen loytdmisessa Osassa nuorten
harrastamista painottuu mahdollisuus aikuisen
lasnaoloon, keskusteluun sekd sosiaalisten ja
vuorovaikutustaitojerharjoittamiseen

Ulkoliikuntapaikat, koulujen tilat ja valineet ovat
maksutta harrastusten jarjestajien kaytossa Lisaksi
kunta vakuuttaa kaikki toimintaan osallistuvat
oppilaat Harrastuksen jarjestaja vastaa kuluvan
materiaalinhankinnasteharrastustoimintaan

HarrastamisenSuomen malli on keskeinen keino,
jonkaavullajokaiselleoppilaallevoidaanmahdollistaa
mahdollisuus  harrastaa  asuinalueesta tai
toimintakyvystéariippumatta. Setarjoaakonkreettisen
keinon kuntiin parantaakoululaistenhyvinvointia ja
lisata kouluviihtyvyyttd Mun juttu Muuramessalon
avannut runsaasti mahdollisuuksia uudenlaiseen
yhteisty6hon kunnan toimialojen, seura ja

jarjestokentan seka opiskeluhuollonkanssa Vaikka
toimintaa ei viela ole jarjestetty kovin kauan tassa
muodossa, oppilaat ja huoltajat ovat jo l6ytéaneet
Harrastamisen Suomen mallin osana oppilaille
tarjottuja mahdollisuuksia Suuri kiitos kuuluu myds
aktiivisilleseura ja jarjestotoimijoille!
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Koulutuksessa
teoriaopetusta ja
paljon kaytannon

harjoituksia!
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Lasten liikunnan avaintekijoité ovat lapset huomioiva, turvallinen ja hauska toiminta, jossa on paljon tekemista ja opitaan

liikuntataitoja. Tahan tarvitaan koulutettuja ohjaajia, joilla on kyky hallita ryhmé&a ja luoda hyva ilmapiiri.
KeskiSuomen Liikunta jarjestaa kaikille lasten liikunnasta kiinnostuneille tarkoitetun ohjaajakoulutuksen. Koulutuksefasisalto
tydskentelytavat on suunniteltu niin, ettd koulutus soveltuu uusille ohjaajille seké antaa virikkeitd myds jonkin aikaeilteimi

ohjaajille ja valmentajille.
Lasten ja nuorten liikunnan ohjaajakoulutus

Aika: (Osallistuja voi valita kahdesta vaihtoehdosta parhaiten sopivan koulutuksen):
* Keskiviikkona 24.5. klo 17 420.00 ja maanantaina 29.5. klo 17-:20.30 (yht. 6 tuntia)
* Keskiviikkona 31.5. klo 17 420.00 ja maanantaina 5.6. klo 17.-2D.30 (yht. 6 tuntia)

Paikka:Jyvaskylan Hipposhallin auditorio ja HipposhBliutpohjankats, 40700 Jyvaskyla)

Kohderyhma:

* Urheiluseurojen keséatydllistamisrahalla toimivat uudet ohjaajat.

* 5-13 vuotiaiden lasten ohjaajat ja valmentajat

* Harrastamisen Suomen mallin liikuntakerhojen ohjaajat

* Lasten likunnan ohjaustoiminnasta ja liikurdkasta kiinnostuneet nuoret

* Lasten vanhemmat

Koulutuksen sisalto:

* Lasten liikunnan tavoitteet, arvot ja laatutekijat

* Lapsen fyysisen ja psyykkisen kehityksen huomioiminen

* Harjoitustapahtuman suunnittelu ja kaytannon toteutus

* Ohjaajan keinot liikuntaan innostamiseen, positiivisen ilmapiirin luomiseen ja ryhmén hallintaan
* Kaytannon vinkit lilkuntataitojen opettamiseen ja sopivan fyysisen kuormituksen jarjestamiseen

lImoittautuminen keskiviikkoon 17.5.mennessa:
https://www.kesli.fi/lapsetja-nuoret/lastenja-nuorten-valmentajienja-o/lastenja-nuortertliikunnan

ohjaaja7/

Tiedustelut:jouni.vatanen@kesli.fi tai puh. 050 552 4997.
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soveltavan jalkapallon ryhma

Pallo vierii kentéll&, Nelli juoksee,han saavuttaa pallon ja potkaisee Jihuy maali!
Tuuletus ja ilo ovat aitoja. Nelli pelaa Aanekosken Huiman Huimaressa
Huimarit on soveltavanjalkapallon joukkue, jossa pelaa erityisnuoria ja -aikuisia
Ryhma harjoittelee kerran viikossatalvella ylipainehallissaja kesalla tekonurmella
Harjoituspelejakiron ollut ja viime kesdnaosa joukkueestaoli mukanaerityisryhmien

SMkisoissayhteisjoukkueessaJkn kanssa

Huimarit on perustettu 2 vuotta sitten. Seuramme
toimijoille tuli tietoa ParalympiakomiteanAvoimet
ovet -hankkeestajohon halusinheti lahted mukaan

Ajatusmaailmaanikuuluu vahvasti yhdenvertaisuus
harrastuksissga elamasséylipaataéan Olen nuorena
tydskennellyt harjaantumisluokassaja siihen maa

ilmaan olen usein kaivannuttakaisin Hankekuulosti

siltd ettd péaasisin tekemaén jotain milla olisi

merkitystaitsellenija muille. Seuraantoi vahvantuen

ajatukselleni ja melko pian Huimarit p&aasi
aloittamaan Myodhemminkin seura on kohdellut

Huimareitajoukkueenamuiden joukossaja olemme

olleet tilaisuuksissaja tapahtumissatasavertaisina
mukana Tukeaan on antanut myos kaupunki
harjoittelutilojen muodossa

Ryhmass#®n paljoniloa, kannustustga tsemppausta
Haasteitakirtietysti on. Suurinhaasteohjaamiselleon
pelaajienisot tasoerot Tastasyystatarvitaan paljon
soveltamista soveltamisen siséllakin  Pelaajien
nopeuserot vaikeuttavat pelaamista, eikd ryhman
koko ole viel&niin suuri, ettd voitaisiinpelatauseassa
ryhmassa Valilla pelitilanteita taytyy muokata niin,
ettd kaikille tulee pelia, esimerkiksi annetaan
erikoistilanteita hitaammille, jotka muuten paasee
vahemmarpalloonjalalla

Pelaajillaon my0s erilaisia erityispiirteit, joillakin
paivat ovat erilaisia ja se taytyy osata haistella
miten tdnd&n menndan Osa menee joukkueen
mukana vaikeuksitta, osa tarvitsee enemman
henkilokohtaista ohjausta Tasta syysta pyritdan
siihen ettd ryhmassaolisi aina vahintdan kaksi
ohjaajaa paikalla Toivon, ja wuskon, etta
Huimareidentarina jatkuu pitkd&n Talven aikana
uusia pelaajia on tullut joukkoon mukaan ja
reissuunSMkisoihintoivottavasti paastaantanakin
kesédnd, ehka viela isommalla porukalla kuin
viimeksi Haaveenaon myds ollut alakoululaisille
oma ryhma ja sen tunnelin paassanakyy valoa,
ehk& piankin meilla on Huimassamyds lasten
ryhméa

Haasteet tdhdn mennessa ovat olleet pienia sen
rinnalla, miten paljon iloa ja hyvaa mielta tdssa
ryhmassa toimimisesta on saanut. Motivaatioksi
riittéisi jo sekin, mutta tahtotila on myos kehittaa
toimintaa ja vieda sité eteenpdin. Joka kerta hallilta
l &hti esséa kai kuu mi el
hyvat pelit”. No niin

Teksti: valmentaja Kati Tuovinen, Adnekosken Huima
Kati palkittiin vuoden nuorisourheiluvetaja palkinnolla
2022 Keskbuomen urheilugaalassa
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Fillari Trial luo pohjan kaikkiin pyorailylajeihin
Muistuuko mieleesi, miten pydrailyn aloittaminen lapsenatuntui aluksi vaikealta?
Pyora venkoili sinnetanne eika muksahduksiltakaanvoinut valttyd. Tasapainoalkoi
pikku hiljaa kuitenkinloytyaja apupydratsaattoiirrottaa.

Tasapainoon ihmisen kaiken liikkumisenperusta ja Trialpyorailyn aloittaminen on helppoa

monessa likuntamuodossa  tarvitaan  jopa  Trialpysrailysséideana on ylittaa erilaisia esteita
poikkeuksellisenhyvaa tasapainoa Vaikka kerran laittamatta jalkoja maahan Esteiksi soveltuvat
opittu  pyordily tuntuu mydhemmin helpolta, vaikkapakuormalavattai metsan kivet ja kannot

korostuu hyvad tasapaino ldhes Kkaikissa . L .
i e WV pain e Kun taidot kehittyvat esteiden korkeus kasvaa,
pyordilylajeissakuten maantiepyorailyssd,maasto _ _ S o
tasapainoa ja ajotaitoja koetellaan erilaisilla

pyorailyssa,BMXpyorailyssa,alamékipyorailyssaja _ R M o ) _
erityisestitrialpyorailyssa Tasapainorlisaksikaikissa ~ t@sapainotukeilla ja  polkyilla - Harjoituspaikaksi
pydrailylajeissaarvitaan hyvaapyorankasittelytaitoa, ~ SOVeltuu mika tahansa piha-alue, johon voi
voimaa,kestavyytta reaktiokykysa ketteryytta. Jopa rakentaa pujottelu- ja esteratoja sekd metsikoét,
koulu- ja tydmatkapyorailyss&oi tulla tilanteita, etta  joista loytyy ainakivia, kantoja, tukkeja ja kuoppia
joutuu nopeasti vaistamaanjotakin tai taiteilemaan Tavanomainenmaaste tai retkipyora soveltuu
pehmedsshiekassa alussa hyvin Téarkein varuste pyo6ran lisaksi on

Tasapainoaja pyorankasittelytaitojavoi harjoitella ~ Kypara
milla tahansa pyoralla melkelnpa missa tahansa Kun tr|a|pyora||ykarpanen puree |ujemmin,
Varsinaista trialpyorailya — ajetaan erityiselld  kannattaa hankkia varsinainentrialpolkupyora Se

trialpyoralla ja aina maailmanmestaruustasolla eroaatavallisestapysrastamonellatavallg siinaei
saakka ole satulaa, se on erittdin kevyt, siind ei ole
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vaihteita,mutta normaalia tehokkaammat jarrut.
Tass&aiheessdarvitaanmyossaarisuojaja hanskat
Selkasuojan mydssuositeltava

Kaytettyja pydria on hyvin tarjolla muutamalla
satasella Uudet pyorat maksavat alkaen 750 €.
Tarkedd on hankkia sopivan kokoinen pyoréa
Ensimmainenpyo6ra voi hyvin olla kaytetty. Laji on
kokonaisuudessaan varsin edullinen silla
harjoituspaikkojaon laheskaikkialla Talvellaajetaan
sisdhalleissaTrialpyorailynharrastajiaja ohjaajiaon
Suomessajo usemmalla paikkakunnalla Muualla
Euroopassalajin harrastajia on satoja Erityisen
suosittualaji on Espanjassgostasesaialkunsal970
luvulla

Trialpyoréily kehittdé lapsia ja nuoria monipuolisesti
Tasapainon ja  pyOranhallintataitojen  lisaksi

trialpyoraily kehittaa keskittymiskykya ja

pitkajanteisyytta Jokainenajettava este on haasteja

joskus sen ylittamista joutuu yrittdmaan lukuisiakin

kertoja  Parhaimmillaan harrastajat ruokkivat

jatkuvasti omaa kehittymistdan etsimalla ja

rakentamalla itselleen ja kavereilleen yhta

haastavampia ajolinjoja  Niiden I&péaiseminen
palkitseekovantyon ja lisdaoppimista Valmentaessa
huomaausein miten lapset, joilla on esim koulussa
keskittymishaasteita, intoutuvat sopivista esteista,

keskittyvatkovastija kokevatonnistumiserriemua

Huipputasolla trialpyoraily on fyysisesti erittain
vaativa laji. Kilpailuissaajetaan 2-3 kierrosta, joista
jokaisellaon 5-6 jaksoaja kussakinon 6-10 estetta
Kilpailu kestaa 2-3 tuntia ja sen aikana vaativia
hyppyjaja esteitd on noin 100. Esteetsaattavatolla
jopa 2 m korkeita Huippukuljettajalta vaaditaan
ponnistuvoimaa kestavyyttd, tasapainoa, useita
ajotekniikoita ja keskittymiskykya Kilpailu on
nopeatempoinenja yleiso paaseelaheltad katsomaan
kuinkakilpailijatsuoriutuvatesteisteista

Polkupyorailyn perustaito on tasapaino.
Trialpyoraily kehittda tasapainoa ja
kehonhallintaa monipuolisesti.

HARRASTAMISEN
SUOHEN HALL)

PolkupydratrialissajetaanSuomess&-5 SM-Cupin
kilpailua sek& viralliset SMkilpailut ulkona ja
talvikaudella hallissa Kansainvdlisesti ajetaan
Europanmestaruusja MM-kilpailut sekdmaailman
cupinkilpailuja

Kipina syttyy usein lajikokeilusta ja sitten se onkin
menoa :)

Laheskaikki lapset ja nuoret pitavat pyorailysta
Trialpyoraily on ekologista ja varsin turvallista
Harjoituksissa oppii jatkuvasti uusia asioita ja
erilaisten esteiden ylittdminen onnistuneesti
motivoi jatkamaanyhéa korkeammalle Kun lapsilta
kysyy mika lajissa on parasta, vastaus on, etta
polkupyoratrialon kivaa,jannaaja oppii koko ajan
uusia ajolinjoja  Parhaimmillaan innostuneet
tenavat harjoittelevat omaehtoisestapihalla useita
tunteja paivassa

Mind olen itse aloittanut triapyoraiyn noin 9-

vuotiaana Testasin trialpolkupydraa
kokeilupisteessga sitten olikin jo pakkosaadaoma

pyora Nyt olen ajanut Suomen karkikahinoissa
useamman vuoden, kiertanyt junioreiden MM-

kisojaja nyt aikuistenmaailmancupia Parivuotta

sitten perustin oman SuomenfFillari Trial koulun

OhjaanJyvaskylasséoin 20 nuorta ja minulla on

verkkokauppa, josta harrastajat voivat helposti

hankkia pyorid, varaosia ja varusteita Jarjestan
kokeiluja ja naytoksié kouluissaja tapahtumissa

N&in rahoitan samalla omaa urheiluani Lapset
innostuvat lajista helposti ja ohjaajia tarvitaankin

lisdd Minulla ja Suomen Fillari Trial koululla on

myds valmiudet kouluttaa ohjaajia lajin pariin.

Ohjaajaksi voi ryhtyd vaikka ei itse olisikaan
huippuajaja Tarkeintd aloittelijoille on pitaa

hauskaaja rakentaa sopivan haastaviaesteita ja

ratoja, jotka innostavatoppimaanlisdd Perustaidot
jatasapainoroppii helpostiO

Eemeli Kanervo
Suomen Fillari Trial koulun valmentaja ja menestynyt
aktiivi kilpailija

KESKI-SUOMEN LIITKUNNAN JULKAISEMA
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Suomen Fillari Trial koulu
https://www fillaritrial.com/

Eemeli Kanervo taitellé
esteilla MM-kiso

" vk ‘. 4 'ﬂ\ . . : . . ik - . . - .
isatigvat fluipputaso|l@vaativia, kisoissa on useita sarjoja eri
Staltoisille. Muka@n vaan kisaamaan!
) ] P e

= T
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Koulutuksessa
teoriaopetusta ja
kaytannon
harjoituksia!

_asten liikunnan 'ohjauksen starttikursi
Aanekoskella

Aika Torstaina 1.6.2023 klo 17.6420.00. (Teoriaosuus klo 17.6a.8.30, kaytdnnon osuus klo
18.30—-20.00)

Paikka:AreenaPankkariAdnekoski osoite Vanh#rasantiet62 (teoriaosuus ravintolatilassa ja
kaytannon osuus liikuntasalissa)

Kohderyhma:

* Uudet ja vahan kokemusta omaavat ohjaajat

* Kaikki lasten liikunnan ohjaustoiminnasta kiinnostuneet

* Koulutus on erityisesti tarkoitettu urheiluseurojen uusille ohjaajille, jotka saavat
kesatydllistamisrahaa.

Koulutuksen sisalto:

* Ohjaajana toimimisen yleisia periaatteita
* Harjoitustapahtuman sisallén suunnittelu
* Harjoitustapahtuman kaytannon toteutus

lImoittautuminen:

limoittaudu torstaihin 25.5. klo 14.00 mennessa.
https://www.kesli.fi/lapsetja-nuoret/lastenja-nuorten-valmentajienja-o/
lastenja-nuorten-liikunnanohjaaja6/

Tiedustelut:Jouni Vatanenjouni.vatanen@kesli.fi tai puh. 050 552 4997.

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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HARRASTAMISEN
SUOHEN HALL)

BMXpydrailyn lajiesittely
BMXracing eli polkupydramotocrosson teknisestiajajaa haastavapolkupydrailynsprinttilaji. BMX
Racingia harrastetaan varta vasten lajille tehdyilla radoilla Radat sisaltavat lahttmaen paalla
sijaitsevanlahtoportin kahdeksallekuljettajalle, nelja suoraajoissaon erilaisiakumpuja,hyppyjaseka
kallistetut kaarteet Radatovat yleenséanoin 300-400 metrin mittaisia ja niita ajetaan kisoissayhden
kierroksererissa Eridkisassaajetaan 3-8 kisanosallistujamaarastaiippuen

BMX Racing on hyvin perhekeskeisté ja usein hyvin harrastajavetoista.
Harrastajien ikahaitari on 2 vuodesta aina 70 vuotaiaksi ja sen vli.
Ammattilaisiksi lajissa paasevat niin naiset kuin miehetkin, ammattiajajie
ikéhaarukka on 185 vuotta.
BMX Racing on ollut olympialajina vuoden 2008 Pekingin Olympialaisisti
lahtien. BMX racingin seuraaminen on jannittavaa ja nopeatempoista.
Jatkuvasti pyorivat erét seka pieni redhue takaavat sen, etta laji on
katsojaystavallisin pyorailylaiji.

Lajin harrastaminen Suomessa

BMX harrastus on mukava tapa l6ytaa uusia ystavia, pitaa hauskaa seka
oppia pyorailytekniikoita. BMX racingia voi harrastaa myos ilman
kilpailemista, sopiva ika lajin aloittamiseen on silloin kun lapselta onnistuu
potkupydrélla ajaminen. Pyo6railyn harjoittelu kumpuja sisaltavalla radalla on
hauskempaa kuin tasaisella pyoratiella

Seurat eri puolilla Suomea jarjestavat junioreille omia harjoituskertoja. Naita
kannattaa kysella suoraan seuroilta.

Vélineet

Py6raBMX Racing pydra on varustettu 20 tai 24 tuumaisilla renkailla
runkokoosta rippumatta. Huomaa ettd BMX Racing pydra on erilainen
kuin BMX Freestyle pyora. Paaset alkuun kummalla vain, mutta
harrastamisessa on Raciqytra tarpeen.

Pyo6rassa tulee olla toimiva jarru

Tarkista, ettéd pyoran mutterit ja ketju ovat kirealla, ja etta renkaissa on
tarpeeksi ilmaa

Suojavarusteet

Kypéréa—leukasuojallineriull face-kyparé suositeltava. Kokeiluun
sopii tavallinenkin kypara

Hanskat— suojaavat kaatuessa kammenia, auttavat pitama&an hyvan
pidon ohjaustangosta

Pitk&t ajohousut- kokeilijalle vaikka farkut suojaavat kaatumisessa
Kyynér ja polvisuojat suositeltavia, myos rintapanssaria voi kayttaa
Tasapohjaiset kengat, esimerkiksi skeittikengat.

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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HARRASTAMISEN
SUOHEN HALL)

Lajin aloittaminen

BMX harrastuksen aloittaminen on helppoa. Seurojen kautta paasee
hyvin alkuun ja aloittelijoille on paikkakuntakohtaisia matalan
kynnyksen kilpailuja. Monet seurat omaavat lainapydria lajikokeilun
helpottamiseksi.

Pyoraily.filajisivuilla 16ytyy aloittelijoiden opas, jossa on lisaa vinkkeja
mm harjoitteluun.

https://pyoraily.fi/lajit/bmx/

KeskiSuomess8MX:&é&voi harrastaa CRicareseurassa, jonka
kotirata on Laukaalla. Lisatietoa seuran toiminnasta l6ytyy sivuilta:
http://ccp.ccpicaro.net

LTS « Sanastokeskus

Soveltavan liikunnan ja
paraurheilun sanasto

https://www.lts.fi/media/lts julkaisut/lts selvityksia/
soveltavanrlikunnanja-paraurheilunsanasto.pdf
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Valtti-ohjelmassa etsitaa liikuntaharrastusta
vammaisille lapsillga nuorille.

Suomen Paralympiakomitean

koordinoimassa Valtti-ohjelmassa

etsitdan

liikuntaharrastusta erityista tukea tarvitseville lapsille ja nuorille Ohjelmassa

henkilokohtainen ohjaaja eli Valtti toimii

harrastuksen pariin saattajana 6¢23-

vuotiaalle lapselletai nuorelle Haku Valtti-ohjelmaanon auki ja ohjelmaanliittyvat
liikuntakokeiluttoteutetaanpaéasiassayksyll&2023

Valtti-ohjelmassaon vuodesta 2016 alkaen etsitty

harrastustalahes1300lapselleja nuorelle Heista45

prosenttia on lI8ytanyt harrastuksenohjelman kautta

ja 60 prosenttia on saanut idean mahdolliseen
harrastukseenulevaisuudessa

Ensisijalla/altti-haussaovat lapsetja nuoret, joilla on

jokin vamma tai pitkaaikaissairausjoka vaikeuttaa
harrastuksen loytymistd ja harrastusryhmaan
osallistumista Ohjelmaanvalittu lapsi tai nuori saa
oman henkilokohtaisen Valtin, joka toimii

ohjattavansaliikuntakaverinaja harrastuksenpariin

saattajana

Valtti suunnittelee ohjattavalleen noin neljan
likuntakokeilukerran jakson, joka toteutetaan
padasiassa syksyllaLiikuntakokeilut voivat olla
esimerkiksi vierailuja urheiluseurojen harjoituksiin,
kunnan liikuntavuoroille tai yksityisten liikunta
palvelujentarjoajientiloihin.

Valtit ovat padasiassakuntoutus ja liikunta-alan
opiskelijoita Valtti-ohjelmassa on mukana lukuisia
yhteistydoppilaitoksia eri puolilta SuomeaSeka
Valtti-ohjelmaan mukaan haluavat perheet etta
Valteiksi haluavat opiskelijat hakevat mukaan
ohjelmaan  maalishuhtikuussaOsassa Valtti-
ohjelmanyhteistydoppilaitoksistd/alttinatoimiminen
kuuluu pakollisiin opintoihin. Né&issa tapauksissa
opiskelija ilmoittautuu ohjelmaan mukaan kyseisen
kurssinalkaessa

Valtti-ohjelmassa pureudutaan erityista tukea
tarvitsevien lasten ja nuortenliikunnan
harrastamisen mahdollisuuksiin liittyvaan
ongelmaan,joka syntyy siita, ettd perheet eivat
tiedd, mika laji tai likuntamuoto soveltuu heidan
lapselleen, mistd sopiva harrastuspaikkaloytyy,
miten sinne paasee ja kelpaako lapsi mukaan
Toisaalta taas urheiluseuroilla ja  muilla
likuntatoimintaa jarjestavilla tahoilla saattaa olla
pelkoja oman osaamisen riittaméattdmyyden ja
ohjaajaresurssiensalta

Valtti-ohjelmaeteneesiten, ettéa hakuajanpaatyttya
hakemuksetkaydaéanlapi touko-kesdkuunaikana

Samallanuodostetaan Valtti-parit eli

ohjelmaarvalituillelapsille ja nuorille etsitadnoma

Valtti-ohjaaja Taman jalkeen Valtti-koordinaattorit

jarjestavatoman alueen Valtti Kickoff -tilaisuuden,
jossa perheet ja Valtit tapaavat toisensa
ensimmaistékertaa Tapaamisefa harrastekokeilut
sijoittuvat syksyyna loppuvuoteen Valtti-ohjelman
kokeilujakso  paattyy  viimeistaan vuoden
vaihteessa

Lisatietoa Valtti ohjelmasta mm. hakulomakkeet:
https://www.paralympia.fi/likunta/lapsetja-
nuoret/valtti
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