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D Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

Innostamme litkkkumaan ja
vahvistamme yhteistyota

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry (PHLU) on
liikunnan aluejarjesto, joka toimii alueellaan
liikunnan ja urheilun kokoavana voimana,
yhteistyon rakentajana, palveluiden tuottajana
seka lilkkunnan ja urheilun etujen ajajana.

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy 2026




PHLU - Alueensa liikuttaja

* Yksi viidestatoista liikunnan aluejarjestoista
 Toimimme 15 kunnan alueella

« Toiminnassa on mukana yli 230 yhdistys- ja
kuntajasenta

 Toiminnan painosteina ovat liikkeen lisddminen ja
elinvoimainen seuratoiminta

 Toimistomme sijaitsee Lahden Urheilukeskuksessa

@ www.phlu.fi

ﬁ PaijatHameenLiikuntajaUrheilu Ota seurantaan!

phlu_aluejarjesto \_9J

O Piijit-Hameen Liikunta ja Urheilu ry

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy 2026


http://www.phlu.fi/
https://www.facebook.com/PaijatHameenLiikuntajaUrheilu/
https://www.instagram.com/phlu_aluejarjesto/
https://www.youtube.com/@phlualuejarjesto?app=desktop&cbrd=1
https://www.youtube.com/@phlualuejarjesto?app=desktop&cbrd=1
https://www.youtube.com/@phlualuejarjesto?app=desktop&cbrd=1
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Miten sina liikuit
- Lapsena ?

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy 2026




Miten sina liikuit
- Lapsena
- Peruskouluiassa?

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy 2026




Miten sina liikuit

- Lapsena
- Peruskouluiassa
- Nyt ?

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy 2026




Miten sina liikuit

- Lapsena
- Peruskouluiassa
- Nyt

- 10 vuoden paasta?

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy 2026
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Lahde: Pyykkdnen & Kokkonen 2017. Teoksessa Pyykkdnen, T.: Maailman istuvin urheilukansa — ihmettelyja likuntapolitiikan
labyrinteissa. Liikuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 30. Mukaillen, kuvion mittasuhteet ovat viitteelliset.

«— Suomi liikkeelle -ohjelma

Suomi liikkeelle -ohjelma
Programmet Finland i rorelse

Pasijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Milkénen | syksy 2026
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Paikallaanolon nykytilanne

(varhaiskasvatusikaiset lapset)

e Lapset viettavat aikaa paikoillaan keskimaarin 9 tuntia
24 minuuttia paivassa.

* Varhaiskasvatuksessa paikallaanoloa kertyy
keskimaarin 4 tuntia 42 minuuttia paivassa.

e Paikallaanoloa kertyy keskimaarin enemman
vapaapaivina kuin varhaiskasvatuspaivina.

PIILO-tutkimus, Mehtdla ym. 2024a A
LISAA

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Paikallaanolo
varhaiskasvatusikaisilla lapsilla

Suositus:

e Lapsi oppii tekemalla: tutkimalla ja kokeilemalla,
yrityksen ja erehdyksen kautta.

* Pitkat paikallaanolojaksot eivat ole lapselle luontaisia.
Niita tulee tauottaa liikkumisella.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset, OKM 2016

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



Move!- mittauksien mukaan

38.6% paijat-hamalaisista 5.- ja 8.-luokkalaisista on
fyysiselta toimintakyvyltaan tasolla, joka voi haitata
terveytta ja hyvinvointia.

(Koko maan tulos 37%)

Lahde: Lahden kaupunki, Move!-mittaukset 2025
(11.12.2025)

P3ijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy 2026




Liikkumisen suositukset eri-ikaisille

alle kouluikdinen 18-64-vuotias

Vihintddn 3 tuntia pdivissi Vihintddn 2% tuntia viikossa

-
& Huslehdi, tts laptesi paivESn kuuluy ainakin .E. @ Liiku reippaasti sinakin 2 tuntia 30 minuuttia wiikossa g
2 tuntia reipasta wikoilua ja kesytts Hikkumista. E TAI rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia vilkossa, g
® Varmista, ettd lapsesi phivain kuuluu ¥ ® Harjaita lihaskuntoa, tasapainoa ja H
iy ds 1 tunti vauhdikasta likkumista. ] notkeutta ainakin 2 kertas vilkossa !
LISAKSI £ LISAKSI E
& Anna lapselledi siksa rashallizeen touhiviluun. & Liiku kesyesti niin usein kuin mahdollista,
Tawala yli tunnin pituista paikallaanaloa. # Tauola paikallasnaloasi,
# Pid5 huolta, ett5 lapsesi nukkuy tarpeeksi  Nusku tarpeeksi

T-17-vuotias yli 65-vuotias

Vahintdan tunti paivassa Vahintddn 2% tuntia viikossa

# Liiku vBhinkEEn tunti plivisel reippaasti E # Liiku reippaasti sinakin 2 buntia 30 minuubtia vikossa Y
Lai rasitt VAt g TAI rasittavasti1 tinti 15 minuittis vilkossa, 8

# Mosta reilusti sykett ja hengisty sinakin { # Harjoita lihaskuntoa, tazapsinaa ja E
3 plivEnd vilkossa, notheutta ainakin 2 kertas vilkossa. E

» Vahvista lihaksia ja luita ainakin 2 LIEAKEI -
B plilvBal vilkosa. ® Liiku kevyesti niin usein

w  LISEKSI kuin mahdollista.
s Liikia ﬂ'jl‘.'t!.! &ina kun wait. @ Tauals p.aiul.amlnn_
® lsku vERemmEn ja pidl taukoja. # Muku barpeekai.
- # Muku barpeehsi.
ukkinstituutti.fi () UKK-instituutti

Pasijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Milkénen | syksy 2026




Vauhti virkistaa

Ku i n ka pa |j on Vahintaan kolme tuntla liikkumista joka paiva
varhaiskasvatus- Vauhdikas fyysinen
| mE B | | a .v su“s
Ikalse“ tu I ISI ﬁippd:iht.:rampolnm-
. , v ¢ ‘hyppely, kiipeily, uinti, hiihto
I 1 kku a: ~ Reipasulkoilu = Kevytliikunta
P ~ Metsaretkeily, polku- ~ Kavely, pallonheitto, '
pyoraily, luistelu , _ - keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkii istumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset, OKM 2016
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https://youtu.be/yAbNXivhQPE?si=Tj5FQxA43gH9lSUc

Varhaislapsuus on erittain tarkeaa
aikaa!

Lasten tulee saada 3 tuntia liiketta

paivassa, jotta heista kasvaa terveita
aikuisia.




Kaksi erilaista perhetta. Videot youtube:

Mita ajatuksia video : : :
herattavat? Pienet valinnat ratkaisevat

S00 soo el saa



https://youtu.be/66t2HKG2f8w?si=6SySth38Ku6hK9hh
https://youtu.be/66t2HKG2f8w?si=6SySth38Ku6hK9hh
https://youtu.be/66t2HKG2f8w?si=6SySth38Ku6hK9hh
https://youtu.be/66t2HKG2f8w?si=6SySth38Ku6hK9hh
https://youtu.be/ZGhMSqft5pc?si=2XsZXmmO1quLdW9A
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Lahde: Paivahoidon liikunta —koulutusmateriaali, Nuori Suomi ry

DA Piijat-Hameen Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy
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Neonatal Infant 6 Year Old Child

Figure 1.2. (cont.) (C) Tracings of Golgi-stained neurons
in the parietal cortex of a neonatal human brain (left) and
the brain of a 6-year old (right). The marked enlargement
of neurons and their branches during maturation implies
that much postnatal brain growth arises from the ongoing
elaboration of neuropil. (A and C are after Conel, 1939
1967; B after Dekaban and Sadowsky, 1978.)

Hermoston kehittyminen

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry | www.phlu.fi | Heidi Malkénen | syksy 2026




MOTORISISTA PERUS-
TAIDOISTA LAJITAITOIHIN '

MOTORISET PERUSTAIDOT & _

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kéisittelytaido

koukistukset kavely vieritys
heitto

kiinniotto
potku
tyonto
lyonti

pomputus

ojennukset juoksu
pyorinnat loikat
heilahdukset hypyt
pysdhtymiset kiipedminen
vaistamiset kieriminen
pyoriminen

LIIKUNNAN LAJITAIDOT

jalkapallo koripallo yleisurheilu

hiihto uinti

e liikunnanaluejarjestot.fi )

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




() UKK-instituutti

Motoriset perustaidot

* Motoriset taidot tarkoittavat hermoston ja lihasten
vhteistyota, joka mahdollistaa yhden tai useamman
kehonosan hallitun ja tarkoituksenmukaisen liikkeen.

e Lapsen motoriset perustaidot kehittyvat erityisesti
2—7 vuotiaana.

* Niiden oppiminen vaatii harjoittelua ja toistoa.

Motoriset perustaidot, Opetushallitus 2026
Mita ovat motoriset taidot?, Sydanliitto (Neuvokas perhe) 2025 LlSAA

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Motoriset taidot voidaan
jakaa kolmeen osaan

* Liikkumistaidot, kuten kaveleminen,
juokseminen, kiipeaminen, hyppaaminen

* Tasapainotaidot, kuten yhdella jalalla
seisominen, pysahtyminen ja liukuminen

» Valineenkasittelytaidot, kuten veto, tyonto,
potku, lyonti, heitto, kiinniotto, vieritys,
kuljetus, pomputus, pyoritys

Motoriset perustaidot, Opetushallitus 2026

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Litkkkumisen nykytilanne

(varhaiskasvatusikaiset lapset)

e Suosituksen mukaisesti liikkuu e 4—6-vuotiaat lapset liikkuvat
76 % lapsista. keskimaarin 4 tuntia 12 minuuttia

* Askeleita kertyy paivittain n. 14 000, paivassa.

joista noin 60 % tulee paivakodissa. * Reipasta ja rasittavaa lilkkumista
kertyy keskimaarin 74 minuuttia

paivassa.

* Kevytta liikkumista kertyy 3 tuntia
paivassa.

PIILO-tutkimus, Mehtala ym. 2024a

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Lilkkkumisen nykytilanne perheissa

* Yhdessa liikkuu 94 % suomalaisista e Perheliikunnan merkittavimmat

perheista. hyodyt:
e Useimmiten perheliikuntaa * yhdessdolo, hyvd mieli, oman lapsen
harrastetaan omatoimisesti. liikkumisen lisadminen
e arkiliikunta: kavely, pyoraily, e Suurimmat haasteet:

koti- ja pihatyot h Ve : : :
* pienten lasten kanssa: leikkipuistossa vanhemman tyo, omien voimavarojen
kdyminen seka leikit ja pelit rajallisuus, kotitdiden vaatima aika

* vanhempien lasten kanssa:
uinti ja muu vesiliikunta

Perheliikuntabarometri, Suomen Latu ry & Taloustutkimus 2025 LlSAA

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Miksi liikkkuminen
tarkeaa? 1/2

Jaksaminen ja mieliala
e auttaa jaksamaan
* voi kohentaa mielialaa

 mahdollistaa myonteisia
kokemuksia

on lapselle

Kaverit, yhdessaolo
ja sosiaaliset taidot

* vhdessa liikkkuminen
kehittaa sosiaalisia taitoja ja
vahvistaa yhteenkuuluvuutta

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Miksi liikkkuminen on lapselle
tarkeaa? 2/2

Oppiminen Fyysinen terveys nyt
ja keskittyminen ja tulevaisuudessa
* parantaa keskittymiskykya * vahvistaa lihaksia ja luustoa
» vahvistaa oppimiseen * edistad hengitys-ja
liittyvia taitoja verenkiertoelimistdn toimintaa
+ tukee aivojen kehitysta * pienentaa elintapasairauksien riskia,

mm. tyypin 2 diabetes seka sydan-
ja verisuonisairaudet.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Vinkki vanhemmille
b

Huomaa, missa tilanteissa lapsesi on
pitkaan paikallaan paivan aikana.

Pohdi, miten voisit tauottaa
paikallaanoloa.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Pariporina

Millaisissa tilanteissa
lapsesi litkkuu
vauhdikkaasti?

Eli hengastyy, tulee hiki
ja syke nousee.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Leppoisa
lepohetki
+» Lepoa ja unta
tarvitseville
» Rauhallista
puuhaa
Puuhakas
paiva
+ Vauhtia ja vipinaa ulkona ja
sisalla vapaasti ja ohjattuna
» Yhdessa kokeillen,
toiminnallisesti oppien
+ Oppimiskokonaisuuksista
nauttien, liiketta ja leikkia
integroiden
Aktiivinen
aamu
+ Keho kayntiin, leikkia
ja liikkuntaa

Aktivoivat

oppimisymparistot

+ Valinevalikot vapaassa kaytossa

» Puuhapisteelta vaihtuvia virikkeita
taitoihin ja leikkeihin

» Luonnon ja lahiympariston
hyédyntaminen

Sujuvat
siirtyma-
tilanteet

» Hyppelyruudukko

« Esteradan ylitys ja alitus

+ Kulkeminen teippisiltaa pitkin
jalkapohjan eri osilla

Intoailtaan

» Yhdessa lilkkkumisen iloa;
vinkkeja viikoksi kotiin!

« Jaetaan lapsen
liikunnallisia kokemuksia
myos vanhemmille

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset, OKM 2016

Varhaiskasvatus:
Missa tilanteissa

paivan aikana voi
liikkkua?



() UKK-instituutti

Koti: Missa tilanteissa paiva
aikana voi liikkkua?

e Aktiivinen aamu — keho kayntiin leikkien ja liikkuen

* Puuhakas paiva — vauhtia ja vipinaa sisalla ja ulkona

* Leppoisa lepohetki — valilla rauhallista tekemista, tarvittaessa lepoa ja unta
e Aktivoivat ymparistot — kotipiha, lahiymparisto ja luonto

e Sujuvat siirtymatilanteet — lihasvoimin liikkuen leikkipuistoon, kauppaan ja
kaverin luo

* Intoa iltaan —iloisia liikkumishetkia yhdessa perheen kanssa

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Uni ja lepo

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Miksi unta?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot


https://youtu.be/8LCmwNEULu0?si=Bel2Smj1blZ5zzLs

() UKK-instituutti

Miksi riittava uni on lapselle tarkeaa?

1/2

Jaksaminen

ja vireys

* pitaa vireana koko
paivan

e auttaa jaksamaan arjen
tekemisissa

Kasvu ja
vastustuskyky

* vahvistaa vastustuskykya

* tukee lapsen kasvua ja
kokonaisvaltaista kehitysta

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Miksi riittava uni on lapselle tarkeaa?
2/2

Kun lapsi on paivan
aikana liikkunut ja

Oppiminen,
keskittyminen ja muisti

* tukee keskittymiskykya ulkoillut riittévisti,
ja tarkkaavaisuutta hinen on usein
« parantaa muistia helpompi rauhoittua

: : . illalla nukkumaan.
* puhdistaa ja huoltaa aivoja

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Lapsen unen tarve

e Lapsi nukkuu riittavasti, kun han voi paivisin hyvin.

e Lapsen unen kokonaistarve on yksildllista.
e 2-vuotiaat nukkuvat keskimaarin 11-13 tuntia vuorokaudessa.
e 7-vuotiaat nukkuvat keskimaarin 10—12 tuntia vuorokaudessa.

e Lapsen unen tarvetta voivat lisata sairastuminen seka
muut tilapaiset stressitekijat.

Paavonen J., www.terveyskirjasto.fi, 2024

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Unen ja levon nykytilanne

e 4—6-vuotiaat nukkuvat rauhallista unta keskimaarin
8 tuntia 18 minuuttia yossa.

 Taman lisaksi vuoteessa oloaikaa ja liikehdintaa on
keskimaarin 1 tuntia 48 minuuttia.

PIILO-tutkimus, Mehtala ym. 2024a

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Rauhoittuminen ja lepo

e Arjessa on usein kiire ja paljon * Liilan vahainen lepo voi vaikuttaa
tekemista. Se voi kuormittaa terveyteen. Pitkaan jatkuessaan
lasta. Myos puhelin, televisio ja se voi aiheuttaa vaivoja, kuten

muu halina vasyttavat lasta.

* paansarkya

* Lapsen voi olla vaikea rauhoittua . g teaki y
ja palautua. Silloin lepo voi j&3d3 vatsakipuja
vahaiseksi. * univaikeuksia

* mielialan laskua.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Hyvia rentoutumiskeinoja

* musiikin kuuntelu

* lukeminen tai aanikirjan kuuntelu

ulkoilu ja muu rauhallinen lilkkuminen

lauta- ja palapelit

* piirtaminen ja maalaaminen

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot





https://youtu.be/DbmflQnaAlU?si=UOLXz7cU_dbeg7lB

Alla kouluikaisen lapsen tulee liikkua 3 tuntia paivassa, jotta hanesta kasvaa terve aikuinen.
Merkatkaa tahan teidan perheen viime viikonlopun liikkkuminen. Tunti on jaoteltu 10min osioin.

Merkkaa 1h, rasittava liike eri varilla.

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

DA Psijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




Anna arjen liikuttaa!

Videoita herattelemaan arkiliikunnan mahdollisuuksia

Arki liikuttaa - liikuttaako sinun arkesi?
https://youtu.be/4gJQbT6Ysnw?si=bfldA21
2eDGoLIRf

Pienet valinnat ratkaisevat
https://youtu.be/66t2HKG2f8w?si=B1ta n
Pl 3gR14a5

S00 so0o0 ei saa
https://youtu.be/ZGhMSqaft5pc?si=Rg4p3m
TUkgHJbF-t

Lasten liikunnan ohjaamiseen

Jekku jano / Liikunnan alueet

.. e #ArkiLiikuttaa
Liikuntavinkit.fi



https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://www.youtube.com/watch?v=4gJQbT6Ysnw&list=PL7tMp7aPYGge7Yt8Fwf2xEEjKJE0dHMhE
https://youtu.be/ZGhMSqft5pc?si=Rq4p3mTUkgHJbF-t
https://youtu.be/ZGhMSqft5pc?si=Rq4p3mTUkgHJbF-t
https://youtu.be/ZGhMSqft5pc?si=Rq4p3mTUkgHJbF-t
https://youtu.be/ZGhMSqft5pc?si=Rq4p3mTUkgHJbF-t
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/
https://www.liikuntavinkit.fi/

Paijat-Hameen

LIIKUNTA JA URHEILU

Kiitos ja litkunnallista
syksya kaikille!

Hyvaa oloa

liikunnalla!
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