Mika lapsia liikuttaa, pienet varpaat kotona liikkeelle saa?

mailalajit
uiminen
leikkiminen
puistorerket
puissa kiipeily

oma piha

luistelu
laskettelu
hippaleikit

pallolajit

Kisakallion urheiluopisto, LPT 1922

takapiha

musiikki

TRl sl a? =T

kéavelylenkki

sohvalla pomppiminen
skeittaus ja skuuttaus

jaahallin yleisovuorot

hoplop

-

O
Q

=

e,
e

o 'l.'. i
1k il I B 1%
N I
N Jlll |
! § oy oy
N
s

Lty

me

puisto

eldinten ulkoilutus

hiihtaminen

» W O

»r Bl

e

metsdretki

puistio

sukulaisten luo

superpark

retket

Kerhot

eldinten matkiminen

TSQA  Kaverit  conc

eld@intarha
kavely kotiin

urheiluvalineet
temppurata sisalla

leikkirata

IE|kk|pU|5tC‘ mailapelit

temppurata ulkona

iimapallo leikit
2 § § £
O 0O x O
g ¢ B i
o 2 2

= a8 £

-.i ﬂ_

liikkeelle BEEELELL=)

keilaus



Suositeltava fyysinen aktiivisuus koostuu paivan mittaan
kuormittavuudeltaan erilaisista arjen touhuista:

Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus

Hippaleikit. trampoliini-

hyppely. kiipeily. uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevytliikunta

Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto.
pyoraily. luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
K ylipitki3 istumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen.
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruckailu
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Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. lloa, leikkia ja yhdessa tekemista. Opetus- ja kulttuuriministerio 2016.



