JUTELLAANKO
LIKKUMISESTA?

llo kasvaa liikkuen!
VINKKEJA LIIKKUMISEN PUHEEKSI
OTTAMISEEN PERHEIDEN KANSSA

Hallituksen tavoitteena on kddntaa
liikkuminen kasvuun jokaisessa ikdryhmdssa
Suomi liikkeelle -ohjelmalla. Ratkaisuja on monia
ja yksi niisté kuuluu seuraavasti:
”Tuetaan perheiden liikunnan edistamista.”

Viimeaikaisten tutkimusten mukaan erityistd huomiota
tulisi kiinnittad lasten ja perheiden vapaa-aikana
tapahtuvaan liikkumiseen.

Perheiden lilkkkumisen puheeksi ottamisen
-tydvdlineessd on hyddynnetty Liikkumisen
edist@dmisen mini-interventio -mallia.

Lisa& ideoita arkiliikkumisen lisdmiseksi
www.liikkuvaperhe.fi
www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi
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PIENTEN MUUTOSTEN TEKEMINEN
ARKEEN ON MERKITYKSELLISTA!



KYSYMYKSIA, JOIDEN AVULLA
OTTAA LIIKKUMINEN PUHEEKSI
PERHEIDEN KANSSA

Mitd ajatuksia

ja tunteita yhdessa
lilkkkuminen
perheessdnne
herattaa?

Jos perheenne
haluaisi lisata arki-
liikkumista tai
muvuta liikuntaa,
mitda se voisi olla?

Lapsi oppii asioita toiminnallisesti, tutkien,
kokeillen, yrittden ja erehtyen. Lapsen
pdivaan tulisi kuulua vahintéan kolme
tuntia monipuolista liikkumista joka
paiva.

Kuuntele ja anna lapselle mahdollisuus
vaikuttaa. Kokeilemaan kannustaminen
sekd yhdessd koettu onnistumisen

ilo auttavat lasta muodostamaan
myodnteisen mindkuvan.

Fyysisesti aktiivisen eldmantavan malli
alkaa syntyd jo varhaislapsuudessa.
Perheen yhdessa liikkumisen ja ulkoilemisen
myotd lapsi oppii liikkumisen kuuluvan arjen
rutiineihin. Yhteinen tekeminen opettaa
lapselle vuorovaikutustaitoja, toisen
kuuntelemista ja kunnioittamista sekd
myodnteistd suhtautumista toisiin.

Perheen, Iaheisten ja kavereiden kanssa liikkuminen,
ulkoileminen ja touhuaminen ovat valintoja, joiden
myodtad lapset oppivat liikkumisen kuuluvan pdivittdiseen
eldmaan. Tavalliset fyysisesti aktiiviset leikit omassa
pihapiiriss@ ovat juuri oikeanlaista liikuntaa ja yhteiset,
pienetkin pdivittdiset liikunnalliset hetket ovat tdarkeita.

Voitte rohkaista perheitd tekemdadn ihan tavallisia asioita yhdessa:
likkumaan, leikkim&dn ja ulkoilemaan.

Vuorovaikutus on hyva pitdd avoimena ja lapsen liikunnallista kehitysta
voi seurata yhdessa.

Voitte keskustella sdannollisesti huoltajien kanssa liikkkumisesta ja siitd,
miten tukea lasten ja koko perheen liikkumista entisté paremmin.

Tarkedd on luoda avoin ja tukemiseen kannustava ilmapiiri.

Voitte kannustaa huoltajia antamaan lapsen suunnitella, paattad
ja valita asioita sekd erilaisia pienid tehtavid hanen ikddansa
ja kehitystasoonsa sopivalla tavalla.

Voitte kysyd huoltajilta heiddn ndkemyksiadn lapsen tai perheen
likkumisesta. On tarkedd kuunnella heidédn ajatuksiaan
ja kokemuksiaan.

Voitte auttaa hahmottamaan ja konkretisoimaan perheen
likkumisen mahdollisuuksia. Endottaa vinkkeja siitd, miten perheet
voviat liikkua aktiivisesti omassa arjessaan paikasta toiseen, millaisia
taitoja lapsen olisi hyva harjotiella tai millaisia liikkuntavalineitd
kokeilla.

Voitte jakaa ideoita leikeistd, retkikohteista ja liikunta-
mahdollisuuksista sek& ohjata hyddyntdmadn paikallisia toimijoita.



