AKTIIVISUUTTA
ARKEEN KOKO
PERHEELLE

PERHELIIKUNTAOPAS
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JOHDANTO

Tervetuloa perheliikuntaoppaan pariin! Tdma on opas, joka tarjoaa ideoita
lilkkunnan toteuttamiseen koko perheelle. Opas sisaltda monipuolisia
liikuntakokeiluja samalla sopivasti haastaen, ettd innostaen. Oppaan

ideat on mietitty erityisesti perheisiin, joissa on alakouluikaisia lapsia.

Haluamme omalta osaltamme olla innostamassa perheita lilkkunnan
pariin, koska liikunnalla ja lilkkkumisella on lukuisia mydnteisia
vaikutuksia lasten ja aikuisten hyvinvointiin. Yhteinen, positiivinen ja
liikkuntamyonteinen elaméantapa tuo iloa, yhteisollisyytta seka
energiaa perheiden arkeen. Kotona tai lahiliikunta-alueilla tehtavat
lilkuntatoiminnot tuovat lilkunnan harrastamiseen helppoutta,
vaivattomuutta sekd myds sita, ettd aina kaikesta ei tarvitse maksaa
mitaan!

Oppaan vinkkien tavoitteena on auttaa perheet ideoimaan,
soveltamaan ja myos kehittelemdan uusia seka erilaisia

liikkuntamuotoja perinteisten pelien ja lajien ymparille. Sellaista
toimintaa, mika yhdistaa ja motivoi perhetta lilkkumaan yhdessa!

Riemukkaita liikkuntahetkid oppaamme parissal

Liikunnanohjaajaopiskelijat Elias Kortelainen & Nina Mutanen

T



VANHEMPIEN ROOLI
LIIKKUMISEN EDISTAJINA

« Vanhempien rooli on erittédin tarkea seka merkittava.

« Vanhemmat nayttaviat lapsillensa esimerkkia
liikuntakayttaytymisesta- seka tottumuksista.

» Lapsuudessa opittu seka aloitettu elamantapa liikunnan parissa
jatkuu todennakoisimmin koko eldmaén ajan.

« Vanhempien kannustus seka innostus liikkumiseen
heijastuu myos lapsiin.

« Ontarkeds, etta lapset loytavat oman mielekkdan
tavan harrastaa liikuntaa. Mahdollisuuksien
tarjoaminen seka erilaisten lajien kokeileminen
lisdavat lasten kiinnostusta monipuoliseen
liikuntaan.

. Vanhemmilla on vastuu asettaa rajoja
lastensa elamaan. Esimerkiksi ruutuaikaan
seka passiivisuuteen.

£l



LIIKUNNAN JA LIIKKUMISEN
TERVEYSHYODYT

LAPSILLE:
On tarkeaa kehitykselle seka kasvulle.

Parantaa verenkierto- ja hengityselimiston
kuntoa.

Vahvistaa luustoa seka lihaksia, ja niiden
kehittymista.

N

Motoriset taidot kehittyvat.

a

Edistaa oppimiskykya. -
Lapset oppivat toimimaan ryhméassa muiden
lasten kanssa. Esim. riitatilanteiden hallinta
seka yhteistyotaidot.
AIKUISILLE:

Vahvistaa tuki- ja liikkuntaelilimistoa.
Auttaa painonhallinnassa.
Ehkaisee monia sairauksia. Esim. tyypin 2
diabetesta, metabolista oireyhtymaa seka
sydan- ja verisuonisairauksia.

Alentaa verenpainetta, jos se on koholla.

Ehkaisee mm. paksusuolen-, keuhko- seka
vatsasyopaa.

Pienentaa riskia sairastua masennukseen.
Lisaksi voi mahdollisesti vdhentaa
masennuksen oireita.
Lahde: THL, Liikunnan Vaikuttaa myodnteisesti kolesteroliarvoihin.

terveyshyodyt, 2022.



Lilkkumissuositukset perustuvat WHO:n laatimiin suosituksiin.
Suositukset pohjautuvat kansainvaliseen seka laajaan tieteelliseen
nayttoon.

LIIKUNTASUOSITUKSET
7-17-VUOTIAILLE

e b . Harrasta 3 kertaa
Tee vahintaan tunti

iik liikunt
paivassa rasittavaa I—!grrasta? e V”. ossa .un aa
seki reipasta viikossa liikuntaa, joka vahvistaa
lilkkuntaa. joka parantaa luu_stoa SEKé
kestavyytta. lihaksia.
Muista
liilkkuvuus, Muista
ketteryys ja palautuminen!
tasapaino!
Harrasta tehokasta
Tee lihaskuntoa jarasittavaa TAl Harrasta reipasta
kehittavaa/yllapitavaa liikkuntaa 1h ja lilkkuntaa terveyden
lilkkuntaa 2 kertaa 15min viikossa tueksi 2h ja 30min
viikossa. kunnon viikossa.
kohottamiseksi.
Lisaksi:
Muista kevyt liikuskelu, pida
Lahde: UKK-instituutti, taukoja paikallaanolemiseen

liikkumisen suositukset, 2022. seka nuku riittavasti!



LIIKUNTAPAIKKAMAHDOLLISUUDET

Kunnat ja kaupungit mahdollistavat monipuolisesti lukuisia erilaisia ja hyvin

hoidettuja liikuntapaikkoja asutusten lahellda ympéarivuotisesti. Monet naista

lilkkuntapaikoista ovat kuntalaisten vapaassa kdytossa, tai tarjolla on ainakin
ilmaisia liikuntavuoroja.

Kyseisia liikuntapaikkoja voivat olla esimerkiksi kuntoportaat, frisbeegolf-
radat, urheilukentat, tenniskentat, parkour -radat, hiihtoladut, erilaiset
leikkikentat, ulkojaat ja luistinradat seka jddhallien ilmaisvuorot.

Liikuntapalveluyritykset tuovat lisda mahdollisuuksia maksullisten vuorojen
muodossa. Kuntosalit, sisaliikuntapaikat- ja puistot, kdysiseikkailu- ja
kiipeilypuistot tarjoavat mainioita erilaisia aktiviteetteja perheille.

Kunnat ja kaupungit yllapitavat myos luontoliikuntapaikkoja, jotka
sijaitsevat asuinympaériston tai -keskittyman ldheisyydessa. Paikoille on
rakennettu viihtyisia ulkoilureitteja, joiden varrelle on usein tuotu myds
lisaa liikuntamahdollisuuksia vaikkapa palloilukenttien ja
ulkokuntoilulaitteiden muodossa.

Hyddynna
liikkumisessa myos RIS SR LR
o —— liikkuntapaikkatarjonnat
omaa pihaa, seka vapaat vuorot

heidan omilta
verkkosivuiltaan!

olohuonetta tai
vaikkapa autotallia.




VALINEET

Valtaosassa leikeissa ja peleisséa tarvitaan erilaista liikunta- ja urheiluvalineistoa.
Valineet tuovat monipuolisuutta ja lisdd mahdollisuuksia niiden toteutukseen.
Urheilu- ja liikuntavalineiston hankkiminen on monesti suuri taloudellinen satsaus
perheille. Kaikkea ei kuitenkaan tarvitse hankkia itse, jotta mielekas liikunta olisi
perheen kesken mahdollistal

Vialineiden lisdksi tarvitaan myds muitakin peleihin ja leikkeihin kuuluvia
elementteja. Kuten maaleja, rajamerkintdja, verkkoa tms. Tassakin mielikuvitusta
kehiin, mikali kaikkea tarvittavaa ei ole saatavilla. Hyodyntakaa seinia, kattoa,
pihapuita, laatikoita, tuoleja, renkaita ja talvisaikaan lunta seka jaata.

Seuraavilla sivuilla kerromme esimerkein, missa peleissa ja leikeissa kodin omaa
valineist6a ja ympariston tarjoamia puitteita pystyy mainiosti kayttamaan!




PELIT, LEIKIT JA ARKILIIKUNTA

Erilaisia liikuntamahdollisuuksia, lajeja, peleja ja leikkeji seka niiden viitepeleja on
kaytannossa dareton maara. Oikeastaan voi sanoa, etta on vain mielikuvitus rajana,
milla eri tavalla liilkkumista pystyy toteuttamaan ja harjoittamaan joko yksin,
perheen tai jonkun muun ryhman parissa. Kannustamme keksimaan, etsimaan ja
kokeilemaan erilaisia viitepeleja- ja leikkeja, silld monesti ne parhaimmat ja
hauskimmat liikuntajutut loytyvat juuri viitepelien kautta.

Pallopelit

Pallopelit ovat porukalla mukavia ja helposti toteutettavia pelej3, joita voi
pelata vaikka omalla pihalla. Pelivariaatioita ja toteutustapoja on monia,
joten erilaisia pienpeleja kannattaa kokeilla yhdessa!

Pihaleikit

Kodin ymparistoon pystyy luomaan monipuolisesti erilaisia leikkeja, jotka toimivat
jokaisena vuodenaikana. lltojen pimetesséa syksyyn sekd myds talveen soveltuvat
pelind esimerkiksi lamppunen, jossa etsijat etsivat taskulampun avulla piilossa
olevia pelaajia. Vastaavia peleja on paljon muitakin eri nimityksilla. Aarteenetsinta
on myos jannittava ja innostava peli. Talviaikaan myds mahtavaa puuhaa on pihan
koristelu jaa- ja lumiveistoksilla sekd maenlaskukilpailut ja hyppyreiden
rakentaminen.

Taitoradat
Hyoédynna rakentelussa erilaisia:
« pujotteluratoja

+ liikkumistapoja Erilaiset viite- ja pienpelit

« valineenkasittelya tuovat peleihin

» palloja tms. kuljetustavaroita mielekkyytta,

* laukomis-/potkimis-/ ja vaihtelevuutta, uusia puolia
heittorasteja ja haastetta! Myos taidot

* ajanottoa, haasteita kehittyvit ja ne soveltuvat

* pisteiden ja palkintojen loistavasti perheen viliseen

tavoittelua pelailuun.



Kilpailut ja turnaukset

Perheen keskeiset “olympialaiset” ovat hauskoja otatuksia. Ne tuovat mukavaa
pohinda ja virtaa vapaa-aikaan mikali kilpailuhenkisistd toiminnoista pidetdan!
Turnausten ja kilpailujen suunnittelussa voidaan hyddyntdad oppaassa mainittuja
asioita kehittamalla niista mita erikoisempia leikkimielisia lajeja!

Koko perheen rentoa litkkunallista puuhaa

Milta kuulostaisi, jos perinteisia lautapeleja kuten Kimblea, muistipeleja tai
Afrikan tahtea pelaisikin kdytdnnossa ihmislautapeling, joihin toisi peliin
lilkkunnallisia tehtavaosuuksia mukaan? Tai perinteisia peleja, kuten petanguea ja
molkkya muokkaisi kodin omia tavaroita hyddyntéaen.

Arkiliikunta

Arkililkunta on ehké se helpoiten toteutettava lilkkuntatapa. Kodin kotiaskareet,
lemmikin ulkoiluttaminen, piha- ja lumityot, yhteiset pyorailyreissut vaikkapa
kauppaan tai mummolaan seka rappusten kayttdminen hissin sijasta tuovat jo
liikuntaminuutteja, askeleita seka syketta nostavaa liikettd. Kun ndma asiat
saadaan perheen yhteiseksi jutuksi, niin arkisilla puuhilla pystytaan lisddamaan
aktiivisuutta jokapaivaiseen elaméaéan ja samalla myds luodaan positiivisia
vaikutuksia jokaisen hyvinvointiin!

Yrita haastaa
tehtavissa.
Toimintojen on oltava
riittdvan haastavia ja

mielekkaita. Ne Mielikuvitusta peliin!
motivoivat! Luokaa aarrekartta
tai tehtav?ras_tllaput PSST!
avuksi pelien Muista palkinnot ja
toteutukseen.

panokset seka
kannustava,
positiivinen palaute.



ESIMERKKIVINKIT ERILAISIIN
PELEIHIN JA LEIKKEIHIN

Tarkkuuspeli

Erilaisia ja eri menetelmilld pelattavia tarkkuuspeleja voi toteuttaa
ratoina tai joukkuepeleina.

Tarvitset Tarkkuusrata Joukkuepeli

Pelivalineita Pihalle tai Sopiva pelialue,

(heittamiseen, lahiliikuntapaikalle jokaisella

potkimiseen, kohteita, maahan ja pelaajalla on

laukomiseen, ylos. oma keila.

vierittdmiseen). Hyodynna puita, (taytetty
maaleja, seinia, limsapullo)
ampaéreita ja muita Yritetdaan
vastaavia kaataa toisten
kiintopisteita. Eri pelaajien keilat
osumista voi jakaa eri eri tavoilla.
pisteita.

@ Sovellettu kroketti pihapeli

Krokettikradan rakentaminen ja pelaaminen vaatii hieman tilaa, mutta
myos pienempadan tilaan peli soveltuu rakentamalla tehtavat yksi

kerrallaan.
Ohjeistuksia ja
Tarvitset haasteita. Eri liikkumis- ja
Harjanvarren Punnerra kolmesti, lyontitapojen
Pallon/muun jos joudut kokeilu. Tulos voi
soveltuvan kayttamaan perustua joko
pelivélineen. vuorolla enemman kayettyyn aikaan

kuin kolme lyontia. tai lydontimaaraan.



@ Jaacurling

Kroketin ohella pelivilineena voi tassa pihapelissd myoskin hyodyntaa kodin
tavaraa, esimerkiksi mehukanistereita, jddkiekkoa, pulloa tai sankoa. Ehdoton
talvipelivinkki pihalle!

Tarvitset Ohjeistuksia Pelin kulku

Liukkaan pelialueen, Liu'utusmatka n. 10 Kaksi joukkuetta.
(ulkojaa/jaadytetty metria. Curling-kehasta Pelaajamssra

alue). Vanhat saa eri maaran pisteita. huomioiden, kuinka
mehukanisterit Jos kiekko jaa alueen monta liv'utusta
CL_J_rl.lP:gkleko'lkSL quopuolellet, siita f:aa 1 joukkueelle/pelaajalle
Varjaa maalialue pisteen. Uloin keha 2 tulee pelivuorollaan,
mehulla tai pistetta, toiseksi uloin 3 Useampia
vesivariliuoksella. pistettd, kolmanneksi

pelikierroksial
uloin 4 pistetta ja kehan

keskipisteesta taydet 5
pistetta.

@ Kattopallo

Tama legendaarinen, mutta ehka osittain unohdettu pihaleikki tuo
monipuolista haastetta koko perheelle.

Tarvitset Ohjeistuksia Pisteytys

Tennis-, kori-. tai Jokainen pelaaja pelaa Mikali koppi onnistuu,
jalkapallon. yksilona. Pelaajat pelaaja saa yhden
Harjakatollisen heittavat vuorollaan pisteen. Jos heittajan
rakennuksen ja palloa kohti kattoa, ja heitto menee katon
avointa tilaa. huutavat ennen heittoa toiselle puolelle saa han
Pelis voi jonkun pelaajan nimen. virhepisteen. Se, joka
vaihtoehtoisesti Taman huudetun saa ensimmaisena viisi
pelata myés pelaajan tarkoituksena pistetts, voittaa pelin.
seinapallona. on napata pallo kiinni

ennen kuin pallo osuu
maahan.



@ Pallopelit

Jalkapallo, sahly ja koripallo ovat suosittuja pallopeleja. Lajeja
voi pelata monella eri tavalla, joten alla kolme esimerkkia:

Piima
Pelaajat muodostavat

syottoringin, joista yksi on
keskella. Keskella oleva
henkilo yrittaa katkaista
muiden pelaajien syotot.

Kun sy6tté saadaan
katkaistua tai pallo

menetetaan hallinnasta,
pallon syottanyt pelaaja

siirtyy keskelle.

Pallokuningas
Jokaisella pelaajalla on
hallussaan oma pallo.
Pelin ideana on yrittaa
pienella pelialueella
pelata toisen pallot
pois rajojen
ulkopuolelle samalla
omaa palloa hallussa
pitden. Viimeisena
pelialueelle pallonsa
kanssa jaanyt pelaaja
on pallokuningas.

Joukkueristinolla
Pelaajat kahteen
joukkueeseen,
molemmilla erilaiset
pallot. Yksi pelaaja
vuorollaan omasta
joukkueestaan kay
kuljettamassa pallon
ristinollaruutuun. Jos
kolme palloa on
kaytetty, ja peli ei ole
vield ratkennut,
palloja kdydaan
siirtdmassa ruudusta
toiseen. Voittanut
joukkue on se, joka
saa ensimmaisena
palloista
muodostettua kolmen
suoran. Kuljetusreitille
voi laittaa lisaksi
esimerkiksi
pujottelutehtavan
tuomaan
lisdhaastetta.



@ Taitorata

Kuvina esimerkkeja liikunta- ja lajitaitoa kehittavista radoista, joissa on

- 4

Taitoradan voi
suorittaa eri
pelivalineilla tai

vaikka vain juosten.

Kuvassa 1. on
pujotetteluosuus,
jonka jalkeen pallo
syotetdan
poikkittain olevaan
penkkiin, ja sen
jalkeen pallo on
tarkoitus saada
takaisin haltuun.

hyodynnetty kodin valineist6d. Rata on myos helposti kotipihalle toteutettava.

NN
AN
M

Kuvassa 2.
paastaan pallon
haltuun ottamisen
jalkeen jalleen
pujottelemaan,
jossa vain pallo
kiertaa
“merkkikartiot”.
Sen jalkeen
kaarretaan ja
pujautetaan pallo
tuolin alta lapi.




Taitorataan voi lopuksi
yhdistaa
laukomisharjoitusosion,
jossa voi haastaa itsedan
tai kilpailla muita vastaan
Kuinka monta pulloa saat
kaadettua viidella
laukaisuyrityksella tai
saatko osumat seindan
merkattuihin pisteisiin?




LIIKUNTAHAASTEET

Perheet voivat toteuttaa lilkuntahaasteita haluamallaan tavalla eri liikunta- ja
lilkkuvuusliikkeita tekemalla. Liikuntahaasteisiin voidaan sisallyttda myds erilaiset
liikunnalliset ongelmanratkaisupulmat, jotka ovat mukavia tiimihenkea ja
yhteistyotaitoja kehittavia peleja.

Kokeilkaa kotona:
Akrobatiaa ja temppuilua
(esim. kuperkeikkoja, kierintada, kasilldseisontaa,
tasapainoilua, liikkumista eri elainten liikkeilla...)

Vessapaperirullatemppuja
(esim. paéllaseisonnassa vessapaperirullan nosto
lattiasta jalkoja kdyttaen)

(esim. ryhmassa, liikkuen, tuplahyppyja, yhdella jalalla

hyppien)
Lisada lilkuntahaasteita loydat n
mm.
TikTokista
Youtubesta

Pinterestista
Instagramista
Liikkuva koulun Sisu-
treeniosiosioista
Naruhyppely.fi:sta




Lisaa vinkkeja akrobatiaan seka temppuiluun.



ONTO- JA ELAMYSLIIKUNTA

Luonnossa kdveleminen, juokseminen seka pyoraily ovat hyvia
tapoja liikkua, mutta voisiko naihin perinteisiin liilkuntamuotoihin
yhdistaa jotakin uutta tai erilaista?

METSARETKI LAAVULLE

Lahde perheesi kanssa retkeilemaan luontoon,

esimerkiksi laavulle paistamaan makkaraa ja . @ O
vaahtokarkkeja. Q '
Samalla lapset voivat harjoitella mm. makkaratikun

vuolemista, tulentekoa seka retkelld on hyva kertailla u 0
asioita jokaisenoikeuksistal!

SIENESTYS JA MARJASTUS

Miten olisi pieni metsaretki mustikan
poimintaan tai kanttarellien
etsintddn? Nama ovat oivia tapoja
liikkua luonnossa, ja samalla lapset
oppivat tunnistamaan erilaiset
sienet seka marjat.




\

ERILAISIA HAASTEITA
LUONNOSSA LIIKKUIJILLE

O\

Kuinka monta tunnistatte/osaatte nimeta

luonnossa liikkkumisen aikana?

1. kasvia

2. sienta

3. puuta Kuinka monta esim.
4, lintua kdpya ehditte

5. elainta kerata minuutissa?

Maa on laavaa! Koittakaa hyppia kivelta
kivelle mahdollisimman pitkalle ilman, etta
osutte maahan.

Tasapainoilu kaatuneen puun paalla.

Ao

e Puuhun kiipedminen mahdollisimman korkealle,
turvallisuus kuitenkin huomioiden.

. Pituusheittokilpailu esim. kavylla, kepilla tai
vaikkapa talvella lumipallolla. Tata voi soveltaa
myds tarkkuusheittoihin.
Kuka heittda pisimmalle tai kuka osuu tiettyyn
puuhun?




LIIKUNTASOVELLUKSET JA
LEKTRONIIKAN HYODYNTAMINEN

Liikkumisessa voi hyddyntada myos erilaisia sovelluksia seké laitteital

Esimerkiksi:
MOBO-

POKEMON GO-MOBIILIPELI MOBIILISUUNNISTUS-

SOVELLUS

. Kavele ja keraa

pokemoneja. « Kokeile suunnistusta

helposti.

STEPLER-
KAVELYSOVELLUS

GEOCACHING-SOVELLUS

Kavele ja ansaitse
palkintoja. o« Kokeile geokatkoilya!

Tarkista puhelimesi tai
tablettisi
sovelluskaupasta
nadiden sovelluksien
saatavuus!



