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LIIKKUJATYYPIT:

Lilkutko mieluummin yksin vai ryhmassa, ohjatusti vai omaehtoisesti? Nautitko
kilpailemisesta, itsesi uuvuttamisesta vai rauhallisesta liikkeesta? Erilaiset liikkujatyypit
tykkaavat ja motivoituvat erilaisesta lilkkumisesta. Jaana Karin vaitoskirja esittelee

seitseman erilaista liikkujatyyppia.

Aikuisen suhde liikuntaan vaikuttaa myos siihen, miten ohjaat, kannustat ja kasvatat
lapsia lilkkunnan parissa. Muista, etta lapsen liikuntaidentiteetti vasta kehittyy eika tarkka

tyypittely ole tarpeen.
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Arvostan, etta voin
liikunnalla hoitaa terveyttani.
Kuntoilu ja terveydesta

Arvostan liikkunnassa

Arvostan liikunnassa maarillisesti riittivaa Arvostan liikkunnassa

menestymistd ja kehittymista.

siitd saatavia elamyksia harjoittelua ja liikkumista.
- mukavia ja miellyttavia Suunnittelen liilkkumiseni Minulle ovat térkeita 18
kokemuksia. ki tulokset ja saavutukset. huolehtiminen kuuluvat
etukateen. kiintesti arkeeni
iintedsti arkeeni.
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LiiKunnan

Liikunnan
Twottajs
Olen kokenut

epdonnistumisen tunteita = a [ Olen omien Rakastan liikuntaa.
lilkkunnassa. Arvostan urheilusaavutusteni ja Liikunta on elaméantapani
liikunnassa hyvaa ohjausta ja | osaamiseni my6ta innostunut ja keskeiselld sijalla
kannustusta asiantuntijalta. g jarjestamaan liikuntaa elamadssa.
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I Ko 2016 akkutyyit

ILMAISEN LIIKKUJATYYPIT TESTIN PAASET TEKEMAAN Liikkujatyypit.fi sivuston kautta. Sit3
kautta l6ydat aiheesta myos lisaa tietoa.

Neuvokas perhe sivuston kautta l0ydat tietoa, vinkkeja ja materiaalia tukemaan

kokonaisvaltaista hyvaa oloa.

Jaana Karin 7 liikkujatyyppia loytyvat alla olevan linkin kautta:
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/



https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/

LAPSEN KANSSA LIIKKUMAAN — muistilista
vanhemmalle/aikuiselle. Neuvokas perhe

* Tunnustele itseasi, millainen liikkujatyyppi olet ja miten se heijastuu siihen millaisia
liikuntatilanteita tarjoat lapsellesi.

* Mita teidan perheessa pidetaan liikkuntana? Kauppamatkojen kavely, soutaminen,
metsakavelyt ja moni arkinen puuha on liikkumista.

* Puhu lapselle liikunnasta ja liikkkumisesta mydnteisesti: Voitte seurata liikuntaan
liittyvaa uutisointia tai penkkiurheilla lapsen kanssa yhdessa. Liikuntasuhde vahvistuu
ja liikkuntaan kasvaa myos liikuntaan liittyvan tietoisuuden kasvaessa.

* Hyvaksy kaikkien liikkujatyyppien tasa-arvoisuus. Lapsesi liikkujatyyppi ei
valttamatta ole sama kuin sinun — erilaisuus on mahdollisuus joka voi vahvistaa
teidan molempien lilkkuntasuhteita.

* Kuuntele lastasi ja seuraa hanen puuhiaan. Tarjoa hanelle kokemuksellisesti
erilaisia liikuntatilanteita ja seuraa, millaisista liikkuntatilanteista lapsesi nayttaa
nauttivan. Kehu lasta jo yrittamisesta.

* Suunnittele lilkkuntahetkia yhdessa lapsesi kanssa. Nain lapsesi liikkujatyyppi tulee
huomioiduksi.



LUONTEENPIIRTEET VAREITTAIN:

- Avoin, luova ja puhelias

- Eleet, ilmeet, huumori, innostuneisuus

- Esiintyja, seikkailija, taiteilija, ideoija

- ”Hyva paiva aina”

- Nauttii aistimuksista, luonnon elavyydesta ja ihmisten laheisyydesta

- Pitaa tarkeana ettei toisten ihmisten tunteita ja oikeuksia poljeta jaykkien
periaatteiden ja tulosten tekemisen kustannuksella

- Heikkoutena eparealistisuus, itsensa hillitseminen seka heikko
keskittymiskyky

- Saattaa sortua hossottamiseen ja pyorittaa asioita siihen saakka, kun se on
hanesta hauskaa

- Treenattavaa: Jalat maahan, asia kerrallaan, ein sanomisen taito



VIHREA

- Ystavallinen, karsivallinen, leppoisa, oikeudenmukainen

- Imaisutyyli on pehmea, rauhallinen ja kohtelias

- Sovittelija, lohduttaja, karttaa ristiriitoja

- llmaisee omia tunteita hillitysti

- "Jengin purukumi”- ei julista eika hotkyile

- Ei ole etunenassa keksimassa uusia ajatuksia, silla han arvostaa vanhoja
hyvaksi havaittuja kaytantoja ja arvoja

- Hieman sisaanpain kaantynyt persoona, mutta silti empaattinen kuuntelija

- Heikkoutena paattamattomyys, ristiriitojen karttaminen seka riippuvainen

- Treenattavaa: Rohkeus, tunteiden suora ilmaisu, tilan ottaminen




SININEN

- Suunnitelmallinen, perusteellinen, keskittynyt

- llmaisutyyli on hillitty, asiallinen ja harkitseva

- Asiantuntija, tarkkailija, tutkija

- Haluaa muodostaa tehtavista hyvan yleiskuvan ennekuin han tarttuu tyohon

- ”Ei se maara vaan laatu”

- Loistaa tehtavissa, joissa tarvitaan harkintaa, perusteellisuutta, kykya
analysoida ja ajatella rationaalisesti

- Tuntee syvasti, mutta ei nayta tunteitaan helposti eika kasittele niita
julkisesti

- Heikkoutena tosikkomaisuus ja taydellisyyden tavoittelu joka helposti johtaa
ahdistuneisuuteen

- Treenattavaa: Huumori, vaihtoehdot, teoria ja kaytanto kaksi eri asiaa




PUNAINEN

- Energinen, suoraviivainen, voimakastahtoinen

- llmaisutyyli on jamakka, tavoitteellinen, aanekas

- Itsevarma, puheenjohtaja, taistelija, oman tiensa kulkija

- Aloitteen tekija joka viihtyy huomion keskipisteena

- "Halki, poikki ja pinoon” —tyyppi eli suoraviivainen ja tehokas

- Kilpailija, joka on parhaimmillaan vain hyvina paivina

- llmaisee voimakkaasti tunteita, suuttuu nopeasti mutta leppyy tuota pikaa

- Heikkoutena hallitsevuus, kaskyttaminen, karsimattomyys seka sokeus
omilta heikkouksilta

- Pahimmillaan aggressiivinen ja itsekeskeinen jyra, joka ei osaa ottaa
huomioon muiden tunteita ja pitaa tiukasti kiinni omasta kannastaan

- Treenattavaa: Delegointi, rentoutuminen, hiljaa hyva tulee




Linkkeja joiden kautta loydat lisaa tietoa
persoonallisuustyypeista:

https://www.koulutus.fi/artikkelit/4-persoonallisuustyyppia-joita-kohtaat-paivittain-13787

https://www.evermind.fi/tunnista-tyyppisi-kirja/

https://duunitori.fi/tyoelama/idiootit-ymparillani-varityyppi



https://www.koulutus.fi/artikkelit/4-persoonallisuustyyppia-joita-kohtaat-paivittain-13787
https://www.evermind.fi/tunnista-tyyppisi-kirja/
https://duunitori.fi/tyoelama/idiootit-ymparillani-varityyppi

Pikkuryhmissa suunniteltiin vareittain liikuntahetki,
joka innostaa ja motivoi liikkumaan

liikuntahetki, metsassa

1. Aarne Alligaattori - Kavely metsaan: lilkutaan eri tavoin
Laulu/tanssi (ei paikallaan oloa) siirryttaessa metsaan
- ->Kavely, takaperin kavely, ym.
2. Toiminta - Kapyjen heitto puuhun
-vauhtia - Tasapainoilua puun rungolla
->esim. liukumaki olisi vesiputous jne. - Hyppelya kiville/kiveltd
-> energian purkua parhaimmillaan - Kiven paalle kiipeily
- Narua pitkin kiipeaminen
3. Loppurentoutus - Puun halaus

- Luontotaide

4. Arviointi lasten kanssa
-> tiimin kanssa



-Muutama yksinkertainen ulkopeli
* Polttopallo

* Erilaiset hippaleikit

e Sokea susi

Vihrea

Seuraa johtajaa leikki

Missa minun lapseni ovat -leikki

Vihrea

-Alkulammittely
e Tunne ja musiikki
* Tunne ja liike

-Toiminta
e Lapset otetaan mukaan lilkuntahetken
suunnitteluun

-Loppu jooga
* Tunnekortit

Sininen metsajumppa

-> Kuljetaan metsdssa rata, jonka varrella elin- kuva -> Liikutaan ”pisteelta pisteelle” etsien seuraavan
eldimen kuva -> kulkeminen tapahtuu eldimen liikkumista mukaillen. Adntely eldimen mukaan. ->

Heittdytyminen -> HUUMORI!

-> Jatkossa: Lapsi voi itse ideoida seuraavalla/jatkokerroilla mielikuvitushahmoja/- elaimia




PUNAINEN ulkona lapsille

1. ”"Maa-meri-laiva”
Liikutaan kolmen puun/kiven/tms. valilla
eri tavoin ohjaajan ohjeen mukaan

* esim. puun luokse juosten
* kiven luokse tasahypyin
* kannon luokse kinkaten

2. Loppurentoutus

Rauhallisen musiikin soidessa makoillaan
lattialla (alustan paalla)

Aikuiset heiluttavat lasten ylla leikkivarjoa
tmv.

PUNAINEN jotain jossa ei kilpailla
Temppurata ulkona metsassa

e Tasapainoilu puun rungolla

* Hyppely kannolta kannolle, kivelta
kivelle

* Kavyn heitto

* Hypi eldinten tavoilla (janis, sammakko,
karhu.. Isoa, pienta eri kokoisin askelin)

* Rakennetaan lopuksi maja. Kuka tekee
mitakin, delegointi ja tyojako

* Lopuksi rentoudutaan majassa

LAMMIN KIITOS OSALLISTUMISESTASI LIIKUTAA YHES SEMINAARIIN!

t. Jaana Knude Kotkan varhaiskasvatuksen liikuntakoordinaattori




