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« Liikkuen Iapi eldman

Valtakunnallisten lilkkunnan edistamisohjelmien eli Liikkkuvat-kokonaisuuden a
avulla edistetadan liikkunnallista elamantapaa eri ika- ja vaestoryhmissa. K/
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Uikkuve koulu



LIIKKUVA
PERHE

on osa valtakunnallisia Liikkuvat-kokonaisuutta, jotka tukevat
hallitusohjelman tavoitteita liikunnallisen kokonaisaktiivisuuden
lisaamiseksi kaikissa ika- ja vaestoryhmissa

on kaynnistynyt vuonna 2020

koordinoi Suomen Latu ry

rahoituksesta vastaa opetus- ja kulttuuriministerio

tavoitteena on vahvistaa perheiden liikunnallista elamantapaa ja
perheiden liikkunnan toimintakulttuuria eri toimintaymparistoissa
niin, etta perheen ja sen lahipiirin fyysisesti aktiivinen
yhdessaolo lisaantyy



Perheliikunta

Perheliikunta on liikuntaa, jota koko perhe ja laRipiiri
lapset taaperoista teineihin, vanhemmat, isovanhemmat >

kummit ja ystavat - voivat harrastaa yhdessa. Se on
aktiivista yhdesséaoloa, jossa aikuiset liikkuvat

yhta lailla kuin [apsekin.

Kasitteena monitulkintainen, silla jokainen perhe
maarittaa itse, keta perhe sisaltaa ja milla kokoonpanolla
perheliikuntaa harrastetaan:

® omaehtoista tai ohjattua
® harrastustoimintaa / lomaliikkumista /

perheliikuntatapahtumia tai- hetkia
e hyddyntaen eri ymparistoja ja tarjoumia
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Perhekasitys - mika kaikki tukee
perheiden ulkoilua

e Mika kaikki on perhetta?
® Ylisukupolvista toimintaa

e “Koko kyla kasvattaa”

® Yhteisia tapahtumia

Kansallinen hiihtopaiva, Retkelle - paivat, Nuku yo

ulkona, Koko perheen hamarahommat
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PERHE LISAA LIIKETTA
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Kuinka teilla otetaan
huoltajien/ perheiden kanssa

liikkuminen puheeksi?



AVAA OVI JA YHTEINEN
SEIKKAILU VOI ALKAA!

KAYTTEKO

ULKOILEMASSA
KODIN LAHELLA?
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KUUNNELLA,
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OPITAAN JA OIVALLETAAN YHDESSA —

VINKKEJA LIIKKUMISEN PUHEEKSI OTTAMISEEN PERHEIDEN KANSSA

Perheen ja laheisten kanssa likkuminen opettaa lapsille akeiivista arkea. Yksinkercaiset leikit ja pelic seki pienet
paivittaiset likuntarutiinit ovat arvokkaita. Lapsi oppii toiminnallisesti tutkien, kokeillen ja erehtyen. Lapsen
paivaan tulisi sisaltya vahintaan kolme tuntia kuormittavuudeltaan monipuolista likkumista. Perheit kohdatessa
voitte keskustella likkumistottumuksista, tunnistaa hyvia Kiytantdja ja vahvistaa niit3. Perheen yhteinen
liikkuminen ja ulkoilu juurruttavat likunnan arjen rutiineihin. Yhdessa tekeminen opettaa vuorovaikutustaitoja,
toisen kuuntelemista ja kunnioittamista

Aikuisen kokeilemaan kannustaminen, oma esimerkki seka yhdessi koettu onnistumisen ilo auttavat lasta
muadostamaan mysnteisen minakuvan. Ne ovat tirkeita askeleita kohti fyysisesti aktiivista, terveytta ja
hyvinvointia edistavaa elamantapaa. Piivittdinen fyysinen aktiivisuus on lapsen hyvinvoinnin kannalta yhta tirkesa
kuin terveellinen ravinto seka riittav uni ja lepo. Keskustelu kannattaa aloittaa positiivisesti ja huomioida perheen
tarpeer, arvot ja mahdolliset esteet. Erityisesti vahin liikkuvia perheita on hyvi tukea motivaation lissamisessa.

JOIDEN AVULLA OTTAA LIIKKUMINEN PUHEEKSI PERHEIDEN KANSSA:

Kuinka usein
liikutte yhdessa?

Miten teidan
Onko reill3 jokin tietty
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Ulkoiletteko yhdessa?

Kannustarreko ja
keskusteletteko

liikkumisesta?
Mité ajatuksia ja
tunteita yhdessa
liikkuminen Osallistuuko lapsi itselleen

rheessinne sopiviin valintoi
erattaa?

Mita ajatuksia tai kokemuksia
teilla on likkumisesta?

en harrastukset ja
ulut vaikuttavat
likkumiseen?
Jos eenne
mlmlsiti
arkiliikkumista tai
muuta liikt 5
mita se voisi olla?

Millaisia kulkutapoja
Kaytarte?

Hybdynnittekd
Iahiymparistén
mahdollisuuksia?



http://www.liikkuvaperhe.fi/arkiseikkailu

Liikkkumisen puheeksi ottaminen perheiden kanssa * LIKKUVA
PERHE

JUTELLAANKO e
LIIKKUMISESTA? OTTAA LIKKUMINEN PUHEEKS|

VINKKEJA LIIKKUMISEN PUHEEKS!
OTTAMISEEN PERHEIDEN KANSSA PERHEIDEN KANSSA

Hallituksen tavaitteena on kidntad
liikkurringn ke
Suami likieedls -ohjelmalla, Ratkaisujs on monia
J yksi miistd kuuly seureavasti:
“Tuetaan

Wirre o isien futikimusten mukoon eriyisia heomioto
tulisi kinnitkind losten jo perheidén vapao-oikona
topattueann bk miseen

Parheoden ik kumisen pohesliod patormisen
Bl anescsd on huddynneity Likkumssn
adsidmizen mini-intervento -malia

Lisha ideanta orkolidosmisen isdamiseis|
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PIENTEM MUUTOSTEN TEKEMINEN
ARKEEMN ON MEAKITYKSELLISTAL

https://www.liikkuvaperhe.fiffi/likkuva-perhe/liikkuva-perhe/ideoita.html FI/SVE/ENG




Mihin kaipaatte muutosta/ vinkkia
huoltajien kanssa tehtavaan
yhteistyohon perheiden litkunnan

lisaamiseksi?



Léhiluonto

Evésretket Jutellaanko?
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% baie — Kuinka sisallyttaa liikkumista perheen arkeen?
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Evéisretki L Omatoiminen
ku"(ui‘apa I..kk .
iikkuminen
Evdiden pakkaaminen
mukaan retkelle. Aktiivisten kulkutapojen Lapsien kannustaminen
Ruokailusta ja vallitseminen, kulkemaan itsendgisesti ja
ulkoilmasta nauttiminen, esimerkiksi pyordailya tai uusien taitojen oppinen
ihan lahella usein riittaa. kavelya. yhdessa liikkuen.
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Liikkumisesta Ohjattu
puhuminen Kotiaktiviteetit liikunta Tapahtumat
Liikkumisesta ja urheilusta Osqllisfurnir?e.n . Osallistuminen ohjattuihin Qiggls’rfumlnhefn I"~|-(un60- ia
jutteleminen saannélliseksi yhdessé kotitsihin ja liikuntamahdollisuuksiin |'\‘/|I<r|< = YS apd unleln.- TSI.?n
fiiniksi leikkiin, pihalla seka tai perheille avoimiin iikkumisen muotojen ja lajien
FUTHnrest. Ik . L kokeilu tai liikkuminen osana
ulkona. liikuntavuoroihin.

muuta toimintaa.






36 % Miksi Arkiseikkailu?

1-6 vuotiaista

102 475 lastalperhetti ® varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden

225 kunnassa suositus toteutuu vapaapdivind 62 %

(Tl 2026 Rekicatcions ot ® Oma piha on lapsille tyypillisin
ulkoleikkipaikka.

® Talvisin 31 %, syksyisin ja kevaisin 41 % ja
kesdisin 46 % kaveli tai pyordili matkan

( -~
\ " | varhaiskasvatukseen.

Pienten lasten litkunnan ilo, fyysinen aktiivisuus ja motoriset
taidot Suomessa : Piilo-tutkimuksen tuloksia 2023.

Kampanja-aika on 22.9.-5.10.2025,

limoittukaa mukaan! https://www.lyvti.fi/reg/arkiseikkailu202
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https://www.lyyti.fi/reg/arkiseikkailu2025

KISEI\KKAILUBWL.

Kampanja tarjoaa

e Konkreettisen tyokalun
varhaiskasvatussuunnitelman ja varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaiseen
yhteistyohon perheiden kanssa

e Jutellaanko liikkumisesta -esite (fi, en, sy) —
vinkkeja lilkkkumisen puheeksi ottamiseen
perheiden kanssa

e Valmiit tehtdvakortit pihatapahtuman
jarjestamiseen.

e Maksuttomat Kampanjamateriaalit
(bingoruudukko, tehtavakortit jne.)

LIKKUVA f%&mm!@
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http://www.liikkuvaperhe.fi/arkiseikkailu
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Aikaa yhdesséoloon -kortit
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#* Ajankohtaista

Kurikassa on panostettu erityisesti

meimmncnees rtikkeleita ja PERH
hyvia kaytantoja

Kuntakohtaisia LIKKUVA

Perheiden hyvinvointi pistaksenteon keskidsss

r

Paattaja, haluathan olla mukana tekemassa

12032023 Esimerkkej& kunnisl‘a (Kirkkonummi, Raisio, Sastamala)
*  OASTAMAL- ..

Perheliikunta Limingassa

Liminka on panostanut perheiden liikuntaan
kehittamalla monipuolisia palveluita ja
edistamalla aktiivista...

11.03.2025

Liikkuva perhe lkaalisissa

Ikaalissa mahdollisestetaan perheille
monipuolisesti liikkkumismahdollisuuksia
erilaisten hankkeiden avulla. ...
03.02.2025

@ SUOMEN LATU

Liikkuva Perhe -toiminnan kehittiminen

Paltamossa

Millaisia merkittavia ratkaisuja perheiden
liikkunnallisen elamantavan lisdamiseen on tehty?

EIkivORR. liikkuvaperhe.fi

13.01.2025



https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe.html
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|| &7 Lahiliikuntapaikat (metsa, puistot, liikuntahallit, leikkipuistot, uimahalli..)
\/.‘“" Liikunnalliset juhlat: Taskulamppuseikkailu (joulu) ja kevatrieha

Liikunnalliset tapahtumat: Aitienpaiva jumppa, isénpaivan paini,
kummien vappurieha, isovanhempien Itsenaisyystanssiaiset, pihatapahtuma

Kaupunki-/ kuntaseikkailu (esim. Sastamala-seikkailu)
Hakuhippalot

Kirjasto, véalinevuokraus "
\

Taidenayttely (metsataide tai lumitaide)

Sportti-kamu kiertaa kodeissa
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Mita teidan
perheliikuntaposteri

voisi sisaltaa?



Perheliitkunnan teemaryhma

® Suomen Olympiakomitean
Liikkujan polku -verkostossa
organisoidutaan teemaryhmittain kuten
vaikuttaminen, tutkimustiedon soveltaminen ja e :-}‘fﬁf--v ool SR
perheliikunta. & 5l

® Perheliikunnan teemaryhma on laaja-alainen,
perheiden liikkunnan edistamisen alueella
toimivien tahojen verkosto.

PIERILIATERLY
riemavey
o

Perheliikunnan teemaviikkoa ja somekampanjaa
vietetdan viidetta kertaa 3.-9.11.2025

Lisatietoja: www.lilkkuvaperhe fi
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Mahdollisuuksia ja materiaaleja @{1

e Oma portaali, jossa nyt tyokirja ja
Aikaa yhdessaoloon kortit.

O Perheiden ulkoilu
O Perheiden liikuntatapahtumat
O Arkiliikunta (tulossa syksylla 2025)

e Uutiskirje

e Kehitteilla mm. nykytilan arvioinnin
tyokalu.

e Malleja, ideoita, mahdollisuuksia
nettisivuilta - muistakaa hyodyntaa

ne!
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Liittykaa mukaan
Liikkuva perhe -
toimintaan

o LIKKUVA
é’ SUOMEN LATU PERHE



KIITOS!

liilkkuvaperhe.fi

instagram.com/liikkuvaperhe

facebook.com/liikkuvaperheohjelma

suomenlatu.fi



http://liikkuvaperhe.fi/
http://instagram.com/liikkuvaperhe
http://facebook.com/liikkuvaperheohjelma
http://www.suomenlatu.fi/
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