Lasten ja nuorten likkkumisen suositukset

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

alle kouluikaisille lapsille
* Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maara 3 h sisaltaen kevytta,
reipasta ja vauhdikasta liikuntaa
¢ Paikallaanolon tauottaminen lapselle mielekkaalla tavalla
¢ Leikki on iso osa pienen lapsen elamaa ja sen avulla on mahdollisuus

lisata lapsen fyysista aktiivisuutta
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Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja

nuorille
e Pitkan paikallaanolon tauottaminen ja valttéminen

* 60 min paivassa kohtalaista tai raskasta kestavyystyyppista liikuntaa

* Kolmena paivéna viikossa raskasta ja monipuolista kestavyystyyppista
sekd lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa

¢ Liikuntamuodon sovittaminen yksilslle ja ikaryhmalle sopivaksi = 7-
vuotias innostuu liikuntaleikeistd, 17-vuotias voi harrastaa liikuntaa
itsendisesti ja hyddyntad liilkkumiseen esimerkiksi kuntosalia

Aikuisten roolin merkitys
* Perhe ja lapsen elémaan osallistuvat aikuiset ovat lapselle

térkeitd roolimalleja likunnallisen elaméntavan omaksumisessa
* Vanhempien ja muiden aikuisten suhtautuminen likkumiseen voi
vaikuttaa siihen, millaisena lapsi kokee liikunnan harrastamisen
¢ Liikkumalla lapsen kanssa yhdessd, kannustamalla ja
osoittamalla mielenkiintoa lapsen liikkumista kohtaan paasee jo
pitkalle

Vinkkeja likkunnan harrastamiseen

» Perheen yhteisen liikunnan lisaaminen ja liikkuminen ystavien kanssa
e Arkirutiinien yllapitaminen: lyhyiden matkojen kulkeminen kavellen tai pysralla,
riittavésta levosta huolehtiminen — likkuminen on mielekkaampaé virkeana

* Lapsen kannustaminen omatoimiseen liikuntaan ja liikkuntapaikkojen
hyddyntamiseen

* Luonnossa likkumisen ja ulkoilun liséadminen osaksi arkea: edullinen tapa
liikkua, voi parantaa mielialaa, voi parantaa lapsen motorisia taitoja, lapsi voi
oppia uutta ja haastaa itseddan luontoliikunnan seké siihen yhdistetyn leikin
keinoin
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