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Liikutaa yhes -seminaari 5.9.2025 
Liikkuva perhe –toiminta
Satu-Maria Ruotsalainen





● on osa valtakunnallisia Liikkuvat-kokonaisuutta, jotka tukevat 
hallitusohjelman tavoitteita liikunnallisen kokonaisaktiivisuuden 
lisäämiseksi kaikissa ikä- ja väestöryhmissä

● on käynnistynyt vuonna 2020
● koordinoi Suomen Latu ry
● rahoituksesta vastaa opetus- ja kulttuuriministeriö
● tavoitteena on vahvistaa perheiden liikunnallista elämäntapaa ja 

perheiden liikunnan toimintakulttuuria eri toimintaympäristöissä 
niin, että perheen ja sen lähipiirin fyysisesti aktiivinen 
yhdessäolo lisääntyy



Perheliikunta
Perheliikunta on liikuntaa, jota koko perhe ja lähipiiri -

lapset taaperoista teineihin, vanhemmat, isovanhemmat, 
kummit ja ystävät - voivat harrastaa yhdessä. Se on 
 aktiivista yhdessäoloa, jossa aikuiset liikkuvat 

yhtä lailla kuin .lapsekin.
Käsitteenä monitulkintainen, sillä jokainen perhe 

määrittää itse, ketä perhe sisältää ja millä kokoonpanolla 
perheliikuntaa harrastetaan:

● omaehtoista tai  ohjattua
● harrastustoimintaa / lomaliikkumista /

perheliikuntatapahtumia tai - hetkiä
● hyödyntäen eri ympäristöjä ja tarjoumia



Perhekäsitys - mikä kaikki tukee 
perheiden ulkoilua

● Mikä kaikki on perhettä?

● Ylisukupolvista toimintaa

● “Koko kylä kasvattaa”

● Yhteisiä tapahtumia
Kansallinen hiihtopäivä, Retkelle - päivät, Nuku yö

ulkona,  Koko perheen hämärähommat 





Kuinka teillä otetaan 

huoltajien/ perheiden kanssa 

liikkuminen puheeksi?



www.liikkuvaperhe.fi/arkiseikkailu

http://www.liikkuvaperhe.fi/arkiseikkailu
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Mihin kaipaatte muutosta/ vinkkiä 

huoltajien kanssa tehtävään 

yhteistyöhön perheiden liikunnan

lisäämiseksi? 



Alctiivinen 
lcullcutapa 

' 

Omatoiminen 
liilclcuminen 

/\ 
JI 

oh;�ttii 
_perheliilcµnta. 

Koti- sekä 
pihatyöt ja leilcit 

Tapahtumat 1 



Lapsien kannustaminen 
kulkemaan itsenäisesti ja 
uusien taitojen oppinen 

yhdessä liikkuen.

Aktiivisten kulkutapojen 
vallitseminen, 

esimerkiksi pyöräilyä tai 
kävelyä.

Eväiden pakkaaminen 
mukaan retkelle.
Ruokailusta ja 

ulkoilmasta nauttiminen, 
ihan lähellä usein riittää.

Tutustuminen ja tutkailu 
perheen kanssa yhdessä. 

Se on loistava tapa
saada liikuntaa ja

raikasta ilmaa.

Osallistuminen liikunta- ja
virkistystapahtumiin. Uusien 

liikkumisen muotojen ja lajien 
kokeilu tai liikkuminen osana 

muuta toimintaa.

Aktiivinen
kulkutapaEväsretkiLähiluonto

Kotiaktiviteetit

Kuinka sisällyttää liikkumista perheen arkeen?

Liikkumisesta
puhuminen

Osallistuminen
yhdessä kotitöihin ja 
leikkiin, pihalla sekä 

ulkona. 

Ohjattu
liikunta

Liikkumisesta ja urheilusta 
jutteleminen säännölliseksi 

rutiiniksi. 

Tapahtumat

Osallistuminen ohjattuihin
liikuntamahdollisuuksiin 
tai perheille avoimiin 

liikuntavuoroihin.

Omatoiminen 
liikkuminen



Käytännön       
ideoita ja malleja      
perheiden 
liikunnan 
lisäämiseksi



Ilmoittukaa mukaan! https://www.lyyti.fi/reg/arkiseikkailu2025

https://www.lyyti.fi/reg/arkiseikkailu2025


www.liikkuvaperhe.fi/arkiseikkailu

http://www.liikkuvaperhe.fi/arkiseikkailu


LIIKKUVA 
PERHE 





Perheiden ulkoilu Perheliikuntatapahtumat Meidän perheen arki 



Kuntakohtaisia 
artikkeleita ja 
hyviä käytäntöjä

liikkuvaperhe.fi

https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe.html


Päiväkoti 
Lassin 
huoltajien 
kanssa tehtävä 
liikunnallinen 
yhteistyö



Kampanjat: Arkiseikkailu, Jekku jänö
Kaupunki-/ kuntaseikkailu (esim. Sastamala-seikkailu)

Liikunta-/ Sporttipassi

Hakuhippalot
Geokätköily, metsäjooga

Kirjasto, välinevuokraus
Piha- ja perinneleikit esille päiväkodin pihapiiriin

Taidenäyttely (metsätaide tai lumitaide)

Liikuntareppu ja vinkkivihko kiertää kodeissa
Sportti-kamu kiertää kodeissa

Tuo oma liikuntaväline päiväkotiin (sisä/ulko)

Ideoita perheliikuntaposteriin
Lähiliikuntapaikat (metsä, puistot, liikuntahallit, leikkipuistot, uimahalli..)

Yhteistyötahot (Urheiluseurat, MLL, yhdistykset)
Liikunnalliset juhlat: Taskulamppuseikkailu (joulu) ja kevätrieha

Liikunnalliset/ toiminnalliset vanhempainillat

Liikunnalliset tapahtumat: Äitienpäivä jumppa, isänpäivän paini, 
kummien vappurieha, isovanhempien Itsenäisyystanssiaiset, pihatapahtuma



Mitä teidän 
perheliikuntaposteri 

voisi sisältää?



Perheliikunnan teemaryhmä
● Suomen Olympiakomitean

Liikkujan polku -verkostossa
organisoidutaan teemaryhmittäin  kuten 
vaikuttaminen, tutkimustiedon soveltaminen ja 
perheliikunta.

● Perheliikunnan teemaryhmä on laaja-alainen, 
perheiden liikunnan edistämisen alueella 
toimivien tahojen verkosto.

Perheliikunnan teemaviikkoa ja somekampanjaa 
vietetään viidettä kertaa  3.-9.11.2025

Lisätietoja: www.liikkuvaperhe.fi



Mahdollisuuksia ja materiaaleja
● Oma portaali, jossa nyt työkirja ja 

Aikaa yhdessäoloon kortit.
○ Perheiden ulkoilu
○ Perheiden liikuntatapahtumat
○ Arkiliikunta (tulossa syksyllä 2025)

● Uutiskirje

● Kehitteillä mm. nykytilan arvioinnin 
työkalu.

● Malleja, ideoita, mahdollisuuksia 
nettisivuilta - muistakaa hyödyntää 
ne!



Liittykää mukaan 
Liikkuva perhe -
toimintaan 



KIITOS!

liikkuvaperhe.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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