1LO KASVAA
LIIKKUEN

Gladjen 6kar nar mah ror sig

The more you move the more )oy
you get



Lasten liikuntapiirakka

paivakodissa klo 8.00-12.00

1. Matala istuminen, kynan kaytto,
sydminen jne.}

m 2. Kohtuullinen (sisaltaa kavelya,

koko vartalon liikkkeita)
33.80%

o,
56,10% m 3. Korkea (sisaltaa ainakin jonkin

verran juoksua, ripeaa likuntaa,
fyysista ponnistelua jne.)

Reipasta lilkuntaa on kello 8.00 — 12.00 vélisena aikana 10 % ajasta eli 24 minuuttia. Tama
aika sisaltda myds ulkoilun, jumpat, liikuntahetket ja retket. Keskimaarin 56,1 % ajasta lasten
liikkuminen on vain vahaista: istumista, kynan kayttéa, sydmista jne. (Ka 1,53)
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Tutkimusmatkalla VA I O
kasvatuksen verkosto




lloa, leikkia ja yhdessa tekemista
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

Kuvio 1. Lasten fyysinen aktiivisuus on iloa, leikkia ja yhdessa tekemista



lloq, leikkia ja
yhdessa tekemista
Varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suositukset

Ba™ B O T am Ve o B WAL
e e e Ml s L S S

“’.‘-'.IH




_Varokaa
juoksevia
lapsia!

llo kasvaa
liikkkuen!

Eisaa
kiipeilla

Ala astu
nurmikolle!

isaa juosta
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Asiaton

oleskelu
kielletty
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[loa ja litkkumista arjessa




lhana uusi piha!

FERErmran




tolla rullailla...

.Ja nurmima




oo ’,

Omassa "metsassa” retkella. Evaiden kera
kelpaa hymyilla!




kaikki lapset innostuu!

nyt taas tapahtuu...
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valilla kerataan lisaa voimaa!l




Ryhmissg mietittiin:

1. Miten voi lisiti arkeen liikkumista?
2. Mit3 kaikkia vilineiti (muita kuin
varsinaisia litkuntavilineitd) voi kiyttis
liikkumiseen?
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1) ...arkeen lisaa liikkumista
Pajal
- laulut, leikit, aamupiirit — yhdista liiketta paljon!
- "lloa lltapaiviin”: ryhmat vuorollaan jarjestavat kaikille yhteista toimintaa salissa/ulkona
- pihallakin saa hiihtaa
- paljon ulkoilua
- siirtymisiin liikkumista: esim. jonon ensimmainen saa paattaa miten nyt mennaan
- retket + metsaretket: puistot, koulun pihat. Liikuntapuistot
- yhteistyd liikuntaseurojen kanssa
- lapsille mahdollisuuksia itse keksia ja ehdottaa lilkkuntapuuhia!
- AIKUISEN INNOSTUS!!

Paja2
- lilkkkumalla eri paikkoihin

- perheiden erot: liikkuvat/liikkumattomat
- lilkkkuminen yhdistyy kaikkeen muuhunkin
- lapsi tekee itse: esim kiipeaminen naulakolle

- turhat saannot pois: arvokeskustelu, “oma aika” vaikuttaa W

- AIKUISEN MALLI!! % [




2) ..valineita
Pajal
- sanomalehtirulla - mailoja, palloja, matoja, hantapalloja
- wc-paperirullat keiloina
- ilmapallot
- poydat, tuolit kiipeilytelineina
- laatikot, saavit, vanhat vahakankaat maenlaskuun
- majaleikit
- puut ja kivet kiipeilyyn
- kavyt = heittely
- maitopurkeista heppaesteratoja
- vanhat sukkahousut
- pajusta renkaita - pallon heitto
- koydet = kiipeily, koydenveto
- patjat ja tyynyt kiipeilyyn, liukumakiin, korkeushyppyyn
- askarrellen kasia ja jalkoja - jumpparatoja
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Paja2

- autonrenkaat, laudat, rimat

- tyhjat maitopurkit

- sanomalehdet ym. kierratysmateriaali
- luonnonmateriaalit

- huonekalut

- vaatteet

- ympariston salliminen liikkkumiseen: esim. naulakot, ovenkarmit
- pahvilaatikot, juomakorit

- kankaat, huivit lakanat

- erilaiset haasteet




