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VAUHTI VIRKISTAA "atla

* Mika saa lapsesi liikkkumaan?
* Mita hyotya liikunnasta on?

* Kuinka paljon lapsen tulisi lilkkua paivassa?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




vAUHTIVIRKISTAA — LITKKUMISEN MOTIIVIT

- Kaverit

- Mukavaa yhdessaoloa

- Hauskaa tekemista

- Saa suosiota ja arvostusta

- Kuuluu porukkaan tai joukkueeseen
- Onnistuu

- Saa kannustusta

- Liikunnan tuottamaiilo

* Hyva muistaa: Vain pienelle osalle kilpaileminen tai
voittaminen on tarkeaa lilkkunnassa

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

Ldhde: www.tervekoululainen.fi



VAUHTIVIRKISTAA -

LIIKUNNAN TUTKITUT VAIKUTUKSET

Liikunnallinen elamantapa Terveys
 kehittaa motorisia taitoja  ehkaisee monia sairauksia
* kohentaa kuntoa  auttaa painonhallinnassa

: * helpottaa nukahtamista ja parantaa unen
Fyysinen kasvu laatua

* vahvistaa lihaksia ja luustoa

: ; : : Oppiminen
* tehostaa keuhkojen, sydamen ja verenkierron PP _ o o
toimintaa seka aineenvaihduntaa * parantaa keskittymista ja muistia
. L  kehittaa hahmottamiskykya ja
Mielen hyvinvointi ongelmanratkaisutaitoja
* antaa patevyydenkokemuksia ja kohottaa * parantaa tiedollisen oppimisen
minakasitysta valmiuksia

* virkistaa ja tuottaa mielihyvaa

. - Sosiaaliset taidot
e vahentaa stressia

N . . . e auttaa oppimaan vuorovaikutustaitoja
e kehittaa tunteiden ilmaisua PP J

* auttaa luomaan ja yllapitamaan
sosiaalisia suhteita

D Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU
Ldhde: www.ukkinstituutti fi



VAUHTIVIRKISTAA —

LIIKAISTUMINEN

* Lilkkumattomuus on maailman neljanneksi suurin elinian
lyhenemisen riski

e Runsas istuminen

- aiheuttaa lapsille sairauksien vaaratekijoita, kuten
kohonnutta verenpainetta ja suurentunutta veren
kolesterolipitoisuutta

- vaikuttaa negatiivisesti lasten itsetuntoon ja
sosiaaliseen kanssakaymiseen

- heikentaa lapsen hyvinvointia
- aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinvaivoja

DA Piijadt-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

Ldhde: www.ukkinstituutti. fi



VAUHTIVIRKISTAA

Vauhdikas fyysinen

aktiivisuus
Hippaleikit, trampoliini-
hyppely, kilpeily, uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta
Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,
pyaoraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkii istumisen jaksoja vilttien

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

Uni jalepo
Ldhde: Varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden
suositukset 2016.
lloa, leikkid ja yhdessd . P3 ij dt-Hameen
tekemistd. Opetus- ja LIIKUNTA JA URHEILU

kulttuuriministerié 2016: 21.



VAUHTIVIRKISTAA

TUTKITTUA...

* 10-20% alle kouluikaisista saavuttaa fyysisen

aktiivisuuden maaran (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016. OKM 2016:22)

* Paivakotipaivan jalkeen 10% lapsista ei ulkoile
enaa ollenkaan
(Arja Saakslahti)

D Psijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU



VAUHTIVIRKISTAA —

MITEN TAVOITEISIIN PAASTAAN?

* Tekemalla asioita yhdessa: lilkkkumalla, leikkimalla ja
retkeilemalla lasten kanssa

* Tukemalla lapsen innostusta asianmukaisilla vaatteilla ja
varusteilla

* Kehumalla lapsia ilman kilpailullisuuden korostamista

* Tavallisia kotiaskareita tekemalla saa huomaamatta
luonnollista liikuntaa

* Varmistamalla riittava maara leikkimista, lepoa seka
terveellista ravintoa.

* Tarkkailemalla lasten fyysisesti passiivista toimintaa

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. D Pa I)jd t-Hameen
lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié 2016: 21. LIIKUNTA JA URHEILU



KOHTI LIIKKUVAA Hvad

HTI ol
ELAMANTAPAA — Lighe D2
Majla'

Perhe tarkea roolimalli

* Mita leikkeja olet itse leikkinyt lapsuudessasi?

* Miten lapsuusaikasi liikkkuminen eroaa taman
paivan lasten liikkumisesta?

* Miten olet liilkkunut lapsesi kanssa viime viikon
aikana?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




KOHTI LIIKKUVAA ELAMANTAPAA —

MUUTTUNUT LAPSUUS

Katuleikit ovat vahentyneet ja sisaleikit lisaantyneet

Luonnolliset leikki- ja liikuntapaikat ovat havinneet

Liikunnalliset leikit on irrotettu lapsen arkipaivasta ja
siirretty laitostettuun, jarjestaytyneeseen urheiluun

Kulutustavarateollisuus pedagogisoi lelut

Lelut antavat lapselle niukasti mahdollisuuksia muunteluun

Mediakulutus on lisdantynyt ja lapsen kehitykselle tarkeat
toiminnat ovat vahentyneet

Lahde: Varhaisvuosien fy%sisen aktiivisuuden suositukset 2016. e ..
lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié 2016: 21. D Pailjat-Hameen

LIIKUNTA JA URHEILU



KOHTI LIIKKUVAA Hyc\;ézld‘
ELAMANTAPAA — Lighe D2

4\ i
Perhe tarkea roolimalli alla!

* Mita hyotyliikuntaa toteutat arjessasi?
(esim. portaat, kauppa-/tyomatkaliikunta, marjastus, pihatyot)

* Mita hyotyliikuntaa sisaltyy lapsesi arkeen?
(esim. kavelee/pyodrailee ainakin osan matkasta hoitoon, kevyet
kotityot)

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




KOHTI LIKKUVAA ELAMANTAPAA—

ARJEN HYOTYLIIKUNTA

Leikkeja ja muuta liikkuntaa Hissi portaisiin Liiallista television,

ulkona ja luonnossa tietokoneen, tabletin tai
muiden digilaitteiden
passiivista kayttoa

Aktiivista siirtymista, kuten Auto pyoraan tai kavelyyn Pitkdaikaista paikallaan

esimerkiksi kavelya, pyorailya  mahdollisuuksien mukaan olemista

tai potkulautailua paikasta

toiseen

Yhdessa tekemista Julkiset pyoraan ja kavelyyn Turhia liikkumista rajoittavia
kieltoja

Lilkkunnan iloa, kannustusta ja  Paljon istumista sisaltavat leikit Lasten suoritusten vertailua

rohkaisua aktiivisempiin leikkeihin

Uusien asioiden opettelua Kielto kannustukseen

toiminnan avulla

Lasten mahdollisuuksia
vhteisleikkeihin

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié 2016: 21.

D Piijat-Hameen
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KOHTI LIIKKUVAA ELAMANTAPAA —

MITEN TAVOITEISIIN PAASTAAN?

Liikkumalla, leikkimalla ja touhuamalla yhdessa lapsen
kanssa

Luomalla perheelle yhteisia, paivittaisia liikkunnallisia
rutiineja

Tekemalla saannollisesti retkia luontoon

Kehumalla liikkuvaa lasta
* Tukemalla lapsen liikuntaharrastuksia

* Rohkaisemalla lasta leikkimaan yhdessa muiden lasten
kanssa

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016.
lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié 2016: 21.

DA Piijat-Hameen
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KUUNTELE —

Anna lapsellesi
mahdollisuus vaikuttaa

* Millaisesta liikunnasta lapsesi pitaa?

e Millainen liikkuja itse olet?

B

Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




KUUNTELE —ANNA LAPSELLESI MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

LIIKKUJATYYPIT

. ) : Liikvnnan Liikvnnan )
WAA{'{«M’?« F" Lt T ,U;ﬁt:; . lLuk[u‘nmn 7&1.1‘0?4&'\ Uuras ‘{“a)a\

korostada

Ldhde: www.neuvokasperhe.fi . P3 ij dt-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU



KUUNTELE - M
| linotoa
Anna lapsellesi Likergpn_

mahdollisuus vaikuttaa “afla'

* Mika on teidan perheen yhteinen lilkuntamuoto TAI
mita uusia yhteisia liikuntatapoja voisitte aloittaa?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




KUUNTELE —ANNA LAPSELLESI MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN?

* Mista lapsi pitaa ja nauttii
* Tekemalla asioita yhdessa
* Kuuntelemalla ja ottamalla huomioon lapsen ehdotuksia

* Antamalla lapsen olla mukana ja tuntea itsensa
tarpeelliseksi

* Antamalla lapsen suunnitella, paattaa ja valita asioita ja
erilaisia pienia tehtavia

* Ottamalla lapsi mukaan kotitoihin ja antamalla hanen
tuntea, etta hanella on tarkea rooli perheen arkirutiineissa

. o . . DA Psijat-Hameen
Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. LIIKUNTA JA URHEILU

lloa, leikkid ja yhdessé tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié 2016: 21.



e,
¢ Liige2a
TEKEMALLA TAITOJA — naila!

Monipuolisuus kunniaan

e Mita rajoja asetat lapsesi liikkumiselle ja
miksi?

* Minka vuodenajan koet haasteellisimmaksi
lilkkkua yhdessa lapsesi kanssa ja miksi?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




TEKEMALLA TAITOJA —
MONIPUOLISUUS KUNNIAAN

Téaysin riskiton
paivikoti
vaarantaa lapsen
kehityksen

RIITTA HANKONEN
: Toimittaja

Henkilokunnan pitaa opetella

katsomaan ymparistoa lapsen
silmin, sanoo paivakoteja tutkinut

Paivi Lindberg.

Tehy-lehti 24.4.2017

D Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU



TEKEMALLATAITOJA - MONIPUOLISUUS KUNNIAAN

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN?

* Antamalla lapsen kokeilla ja haastaa itseaan seka testata
taitojaan kaikkina vuodenaikoina

« Kavele, juokse, hyppag, kiipea, pyoraile, hiihda, luistele, ui,
pelaa, tanssi...... yhdessa lapsen kanssa

* Muistamalla, etta lapsi oppii kokeilemalla: pienet kolhut,
naarmut ja mustelmat eivat ole vaarallisia.

 Jos huomaatte lapsellanne vaikeuksia uusien motoristen
taitojen oppimisessa, ottakaa asia puheeksi neuvolassa ja
varhaiskasvatuksen henkilokunnan kanssa

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016.

lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié 2016: 21. Pa Ija t-Hameen

LIIKUNTA JA URHEILU

)



A z Huyvag
YMPARISTO HAASTAA JA (;2oloa
HAUSKUUTTAA haila!

e Mita liikkuntamahdollisuuksia ja paikkoja teilla on kodin
lahiymparistossa (kavelymatkan sateella)?

* Millaisia ulkoilumahdollisuuksia asuinpaikkakunnallasi on?

e Kuinka usein kaytte vapaa-ajalla liikkumassa paivakodin
pihassa?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




YMPARISTO HAASTAA JA HAUSKUUTTAA -

HOLLOLAN KUNNAN LIKUNTAPAIKAT

Katso: Piipahlus - vapaa-aikapalvelut = liikunta 2>
liikuntapaikat

Uimahalli
Jaahalli

Sisaliikunta

Urheilu-, jaakentat ja tenniskentat

Ulkoilureitit ja hiihtoladut seka Mobo-suunnistusrata

Uimarannat

D Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU



YMPARISTO HAASTAA JA
HAUSKUUTTAA

TUTKITTUA...

* Luonto ja metsa leikkiymparistona edistavat
lapsen motorisia taitoja, lisaavat rooli- ja
mielikuvitusleikkeja seka haivyttavat liikkkumiseen

iittyvia ika- ja sukupuolieroja (Fjsrtoft 2001)

* Lapset ovat aktiivisimmillaan ulkoillessaan — pihat
ja lahimetsat innostavat ja haastavat lasta
kokeilemaan, rakentamaan, havainnoimaan. Nama
tarjoavat lapselle myds onnistumisen kokemuksia
seka vahvistavat lasten keskinasia vertaissuhteita

(Liikkuva varhaiskasvatus, 2017)
D Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




YMPARISTO HAASTAA JA HAUSKUUTTAA —

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN?

* Antamalla lapsen keksid omat tapansa kayttaa tilaa
litkkumiseen

* Sallimalla lapsen haastaa omat taitonsa ja kokeilla
omia rajojaan, myos sisalla

* Ulkoilu kuuluu[jokais_en lapsen jokaiseen paivaan.
Tutustuttamalla lapsi metsaan, kallioihin, niittyihin,
luonnonvesiin ja puistoihin

* Retkeilemalla kaupunkiluonnossa tai luontopoluilla ja
seuraamalla vuodenaikojen vaihtelua

lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerio Pdijat-Hameen

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. .
) LIIKUNTA JA URHEILU



VALINEET JA LELUT - hayla!
Innosta kokeilemaan

e Mita valineita voitte tehda kotona edullisesti
tai ilmaiseksi?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




VALINEET JA LELUT —
Innosta kokeilemaan ﬁ

Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU



VALINEETJALELUT - hatfsr
Innosta kokeilemaan

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




VALINEET JA LELUT — INNOSTA KOKEILEMAAN

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN?

* Kunnollisten liikuntavalineiden ei tarvitse olla kalliita, eika
aina uusia

* Kyselemalla tuttavilta, lainaamalla ystavilta, ostamalla
kirpparilta ja tekemalla vaihtokauppoja

* Selvittamalla, onko paikkakunnallanne mahdollisuutta
kokeilla esimerkiksi hiihtoa tai luistelua lainavalineilla

* Hyodyntamalla digitaalisia mahdollisuuksia fyysisen
aktiivisuuden edistamisessa: kokeilkaa geokatkailya,
askelmittareita ja videointia

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016.
lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU



vaad
OHJATTU LIIKUNTA — hafla'

Onnistumisen elamyksia

» Kayko lapsesi liikuntaharrastuksessa? Missa?

* Onko itsellasi mahdollisuus kayda harrastuksissa?
Kuinka usein?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




OHJATTU LIIKUNTA —ONNISTUMISEN ELAMYKSIA

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN?

* Antamalla lapselle mahdollisuuksia osallistua ohjattuun
liilkuntaan

* Muistamalla: jokainen lapsi on yksilo ja han kehittyy
yksilollista vauhtia

* Tukemalla myonteista ilmapiiria kannustamalla omaa ja
muiden lapsia

* Antamalla ohjaajalle tydrauha ja kunnioittamalla ryhman

yhteisesti sopimia toimintaperiaatteita

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. . Pdijat-Hameen
lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié LIHKUNTA jA URHEILU



LIIKUNTA i“t)"f*d'
VARHAISKASVATUKSESSA.- Lc'mn..

a
Jokaisen lapsen oikeus “ajla!

* Saatko mielestasi riittavasti tietoa siita, miten lapsesi liikkuu
paivahoidon aikana?

* Saatko mielestasi etukateen riittavasti tietoa siita, mita liikkuntaa on
luvassa esimerkiksi ensi viikolla ja millaisia varusteita edellytetaan?

* Tuetko varhaiskasvattajien tyota varaamalla lapsellesi asianmukaiset
liikuntavarusteet (vaatteet ja valineet)?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA — JOKAISEN LAPSEN OIKEUS

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN?

* Olemalla kiinnostuneita lapsen liikkumisesta .
aivahoitopaivan aikana; keskustelkaa lapsen ja kasvattajan
anssa.

 Pukemalla lapselle sellaiset vaatteet, joissa on miellyttavaa
lilkkua, leikkia ja retkeilla

* Tukemalla varhaiskasvatushenkiloston ty6td varaamalla
joustavat ja kevyet vaatteet sisaliikuntaan ja saan mukaiset
vaatteet ulkoliikuntaan

* Lilkkumisen mahdollistavilla vaatteilla lapsi ymmartaa, etta
kyse on tarkeasta asiasta

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. - NI
lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerié . P 3 I)a t-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU



vaad

Liglen o
g .
KOKO KYLALIKUTTAA-  hayla!

Kaikki yhteistyossa

 Milla tavalla [ahipiirisi (isovanhemmat, tadit/sedat, kummit,
ystavat, naapurit) osallistuu lapsenne liikuttamiseen?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




KOKO KYLA LIIKUTTAA — KAIKKIYHTEISTYOSSA

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN?

ISOVANHEMMAT JA MUU LAPSEN LAHIPIIRI:

* Opettamalla lapsellenne liikuntaleikkeja, joita muistatte
omasta lapsuudestanne

-Mita kaikkea itse teitte lapsena?

-Nykylapsetkin tarvitsevat jannitysta ja seikkailuja!
Tukemalla lasten vanhempia kasvatustyossa
Muistuttamalla ulkoilemisen tarkeydesta

Opettamalla lapsia liikkumaan luonnossa ja kunnioittamaan
elinymparistoa

Hankkimalla lahjaksi liikunnallisia kayttéesineita

Tarjoamalla lapsen vanhemmille tarvittaessa apua
harrastuksiin kulkemisessa

lloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Opetus- ja kulttuuriministerio P3i J 3t-Hadmeen

Ldhde: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. .
) LIIKUNTA JA URHEILU



RAVINTO "atla

* Olette lapsesi kanssa ldahdéssa metsdretkelle. Kokoa evaat
retkellenne. Mita valipala voisi sisaltaa?

* Kuinka monta palaa sokeria seuraavat tuotteet sisaltavat?

- Paula-vanukas 125¢g

- Pillimehu 2 dl

- Jugurttijuoma 100g

- Rasvaton maitolasillinen
- Limsa 0,5 |

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




ravinto- VALIPALA

* Terveellinen valipala sisaltaa vilja-, kasvis-, maito- ja
lihatuotteita

LN /‘ I 7'

|

. BN ;
-
y

S 4

viljatuotteet kasvikset .iﬂﬁﬁg&éaet

Ldhde: www.tervekoululainen.fi .
Paijat-Hameen
) LIIKUNTA JA URHEILU



RAVINTO

* Varikas ja maistuva ruoka seka saanndlliset ruoka-ajat
ovat hyvien ruokailutottumusten perusta

* Tasaisesti rytmitetty syominen viisi kertaa paivassa
pitaa seka lapset etta aikuiset energisina

Ldhde: www.neuvokasperhe.fi ' PHiist-Ha
dljdatl-Hameen
) LIIKUNTA JA URHEILU



RAVINTO —

KASVIKSET OSAKSI JOKAISTA
ATERIAA

* Lasten ja aikuisten tulisi
nauttia joka aterialla oman
nyrkin kokoinen kasvis-,
hedelma- tai marja-annos

Ldhde: www.neuvokasperhe.fi D II_DI?KI [lj S'}A_ ;_IAéUrEHeEﬁB



RAVINTO —

KASVIKSET OSAKSI JOKAISTA
ATERIAA

* Houkuttelevilla hedelmilla
ja kasviksilla voit saada
nirsoilevan ja valikoivan
lapsen maistamaan

* Lapsille maistuu usein
varikas ja iloisen nakoinen
ruoka

Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

Lédhde: www.neuvokasperhe.fi



RAVINTO - SOKERI PALA

PAULA-VANUKAS 125¢g 10 Palaa
PILLIMEHU 2 dI 7 Palaa
JOGURTTIJUOMA 100g 5 Palaa

LASI RASVATONTA MAITOA 3 Palaa

APPELSIINI LIMSA 0,5 | 17 Palaa

ek i S i S0 DA Psijat-Hameen
Lahde: www.syohyvaa.fi LIIKUNTA JA URHEILU



2
MEDIA atla

 Vietatko paivittain tv:n tai tietokoneen parissa
enemman vai vahemman kuin kaksi tuntia?

* Viettaako lapsesi tv:n, alylaitteen tai pelikonsolin parissa
enemman vai vahemman kuin kaksi tuntia?

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU




MEDIA=

RUUTUAIKA

* Ruudun aarella voimme rentoutua ja pitaa yhteytta

e Joskus olemme ruudun aarella lilankin usein

. R_uutu_ajlga_ssa haasteellisinta terveyden kannalta on siihen
liittyva liiallinen istuminen

* Aikuinen paattaa lapsen ruutuajasta ja antaa myds mallia
Slita

* Suositeltavaa on, ettei lapsi vieta ruutujen aarella yli 2h/pva

D Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

Ldhde: www.neuvokasperhe.fi



MEDIA-RUUTUAIKA

MITEN TAVOITTEESEEN PAASTAAN?

Rajoittamalla aikaa selkeilla saanndailla

Pilkkomalla ruutuaika pienempiin osiin

Tekemalla meidan perheen ruutusopimus, naapurusto-sopimus ym.

Olemalla kiinnostunut siita mita lapsi ruudun aarella tekee

Rajoittamalla ruutuaikaa esim. munakellolla tai kayttajakohtaisilla
aikarajoituksilla. Kesta lapsen mielipaha lopettamisen yhteydessa

Ruutuaikaa voi ansaita ulkoilulla, liikkkumisella tai kotitoilla

Lihde: www.neuvokasperhe.fi D Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU



MEDIA-

RUUTUSOPIMUS

Viikossa kaksi pelitonta paivaa

TV-aikaa 1 tunti /[ paiva

Kannykaita ei tuoda ruokapoytaan

Kannykat jatetaan yoksi eteisen poydalle

Hyvaa lisatietoa aiheesta loydat esimerkiksi Lapset ja media -oppaasta, jonka ovat
tuottaneet Kansallinen audiovisuaalinen instituutti (KAVI), Aikakausmedia, Lastenlinkit.fi,
Suomen Lions-liitto, Mannerheimin Lastensuojeluliitto ja Viestintavirasto.

Léhde: www.neuvokasperhe.fi D Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU


https://kavi.fi/sites/default/files/documents/lapset_ja_media.pdf

