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LUKIJALLE

Tervetuloa tukemaan lapsesi liikunnallista arkea!
Tama opas on luotu tukemaan sinua huoltajana
lilkunnallisen arjen rakentamisessa. Se sisaltaa

kaytannonlaheisia vinkkeja ja helppoja ideoita, joiden
avulla voit innostaa lapsesi liikkumaan ja tehda
liikunnasta yhteinen ilon lahde. Pienetkin
liikuntahetket on arvokkaita lapsen kehitykselle ja
vahvistaa myo0s perheen yhteenkuuluvuuden
tunnetta.

Aloitetaan yhdessa — pienin askelin kohti liikkunnan

rikastuttamaa arkea!
Tama opas on tehty opinnaytetyona Diakonia-
ammattikorkeakoulussa, yhteistyossa Forssan
kaupungin varhaiskasvatuksen yksikon kanssa.



LIIKUNTA 2
VARHAISLAPSUUDESSA

Lilkunta on lapselle elintarkeaa. Alle kouluikaisen lapsen
kehityksessa liikunta tukee fyysista terveytta seka myos
motoristen taitojen, tunne-elaman ja sosiaalisten valmiuksien
kehittymista. Liikunnan avulla lapsi oppii tuntemaan oman
kehonsa, kehittaa tasapainoaan, koordinaatiotaan ja
lihasvoimaansa seka vahvistaa aivojen toimintaa ja
oppimiskykya.

Lilkunta tarjoaa lapselle mahdollisuuksia vuorovaikutukseen
jayhteiseen iloon. Leikit ja liikuntatuokiot vahvistavat lapsen
kykya toimia ryhmassa, jakaa ja tehda yhteistyota muiden
kanssa. Naiden taitojen oppiminen varhaislapsuudessa luo
pohjan positiiviselle itsetunnolle ja elinikaiselle
hyvinvoinnille.




HAUSKAT ASKELEET 3

Tarvitset erivarisia paperiarkkeja tai pahvilappuja, jotka
kiinnitat lattialle riveihin (4-6 varia, 3-4 rivia). Halutessasi
voit lisata kuvia lappuihin (esim. sydan tai tahti). Pelaajat

pyorayttavat "komentotaulua", joka kertoo, minka
variselle lapulle kehonosa asetetaan (esim. oikea kasi
punaiselle). Tarkoituksena on pysya tasapainossa ja
noudattaa ohjeita kaatumatta - voittaja on pisimpaan
pystyssa pysyva! Vaihtelua saat lisaamalla hauskoja
asentoja, esineiden poimimista tai vaikka teemallisia
saantoja, kuten elainten aantelya.

Peli edistaa myos lasten kykya
" tehda nopeita liikkeita ja
; B reagoida kehon eri osien
® o . liikkeisiin. Yhteinen pelaaminen
: @® | lisda perheen yhteisollisyytta ja
® o tuo iloa arkeen, samalla kun se
O o tarjoaa hauskan tavan liikkua
sisatiloissa. Kotitwister on myos
® loistava tapa edistaa perheen
=i e ) jasenten vélista vuorovaikutusta
Q. ja tiimityota.

Peli on loistava tapa luoda liiketta sadepaiviin ja tehda
yhdessa jotain hauskaa ilman monimutkaisia valineita!



TANSSIKARAOKE 4

Valitse lasten suosikkikappaleita ja anna jokaisen
vuorollaan olla "esiintyja", joka tanssii tai laulaa
muiden mukana. Muut voivat seurata esiintyjan

lilkkkeita tai keksia omiaan. Pelista voi tehda
teemallisen, kuten "discoillan" tai "elaintanssin".

Tarkeinta on nauttia musiikista ja liikkkua yhdessa!
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Tanssikaraoke tukee lasten
rytmitajua ja motorisia taitoja
samalla lapset saavat purkaa
energiaa. Yhteinen tanssi ja
laulaminen lisaavat perheen
yhteisollisyytta ja iloa arkeen.
musiikin mukana litkkuminen
vahentaa stressia ja edistaa /

hyvaa mielialaa. )/
N7

4
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Tanssikaraoke on hauska tapa yhdistaa musiikki ja
liikkuminen!



ESTERATA KOTONA 5

Rakenna kotiin esterata kayttaen tuoleja,
tyynyja ja muita kodin tarvikkeita. Lapset
voivat ryomia tunnelien lapi, hypata tyynyjen
yli, tasapainoilla lattialla olevalla narulla tai
kilveta sohvan paalle. Aseta selkeat saannot,
kuten "koske jokaista tyynya" tai "ala astu
lattiaan". Voit mitata aikaa, jos haluat lisata
kilpailun tuntua, mutta tarkeinta on ilo ja
lilkkuminen!

Esterata kehittaa lasten
motorisia taitoja,

tasapainoa ja O
ongelmanratkaisukykya.
Yhteinen tekeminen

vahvistaa myos perheen O O
vuorovaikutusta ja lisaa
lasten itseluottamusta, O
kun he onnistuvat
selvittamaan radan. O



METSARETKI 6

Metsaretki on erinomainen tapa yhdistaa liikkkuminen,
luonto ja perheen yhteinen aika.

Koko perheen kanssa metsaan nauttimaan
raikkaasta ilmasta! Metsaretki on hauska ja
opettavainen tapa liikkkua ulkona, tarkkailla
elaimia ja kasveja. Samalla se vahvistaa
perhesiteita.

Metsaretki tarjoaa mahdollisuuden tutustua
luontoon, oppia uusia asioita elaimista ja
kasveista seka nauttia raikkaasta ilmasta.

Metsaretket kehittavat lasten havaintokykya,
keskittymiskykya ja lihaskuntoa. Yhteinen

ulkoilu vahvistaa perhesiteita ja luo muistoja,

samalla kun se tukee hyvinvointia ja mielialaa §
luonnon rauhassa.
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Muista ottaa mukaan evaat
ja pukeutua saan mukaan -

luonto odottaa!



LIIKUVA MUISTIPELI 7/

Tehdaan muistipeli, jossa jokaisella
kortilla on litkuntaliike: hyppy, kyykky,
pyoriminen tai paikallaanjuoksu. Kun

kortti kaannetaan, kaikki tekevat
liikkeen. Voi myos tehda
elainmuistikortteja, silloin lilkkutaan
kuten kuvan elain.

Liikuva muistipeli kehittaa
lasten muistia ja
keskittymiskykya. Samalla liike
tukee motoristen taitojen
kehitysta. Tallaiset pelit
auttavat purkamaan energiaa
ja parantavat koordinaatiota.
Yhteinen liikkkuminen lisaa
perheen vuorovaikutusta ja
edistaa positiivista ilmapiiria,
kun kaikki tekevat hauskoja
liikkeita yhdessa.

LIIKKUVA MUISTIPELI YHDISTAA LIIKUNNAN JA
MUISTIHARJOITUKSET HAUSKALLA TAVALLA



LIIKUNNALLINEN KUVAKIRJA 8

Litkunnallinen kuvakirja on luova ja aktiivinen
tapa yhdistaa lilkkunta ja kuvataide. Yhdessa
piirretaan tai leikataan lehdista kuvia, jotka

kuvaavat lilkuntaa. Esimerkiksi tanssia, juoksua,
hyppyja tai venyttelya. Tehdaan kuvien mukana
olevia liikkeita tai tehtavia yhdessa. Jokaista
kuvaa voi seurata hauska liikkuminen, joka tukee
motoristen taitojen kehitysta.

Liikunnallinen kuvakirja tukee
luovuutta, muistia ja liikkkumisen
iloa. Kuvien avulla lapset voivat
visualisoida liikkeita ja kehittaa
\ samalla motorisia taitojaan.

\ Yhteinen liikkuminen ja luominen
perheen kanssa vahvistaa myos
vuorovaikutusta ja yhteistyokykya.
Lilkunnallinen kuvakirja edistaa
lasten fyysista kehitysta ja samalla
tukee heidan mielikuvitustaan.

LIIKUNNALISEN KUVAKIRJAN TEKEMINEN HARJOITTAA MYOS
HIENOMOTORISIA TAITOJA



LIIKUVA TARINA 9

Keksitaan hauska ja liikkunnallinen tarina, johon
sisaltyy erilaisia liikuntatehtavia.

Lilkkuva tarina innostaa lapsia liikkumaan tarinan
mukana: hyppimaan, juoksemaan, kyykistymaan ja
tekemaan muita hauskoja liikkeita. Tallainen
toiminnallinen tarina kehittaa lasten lilkunnallisia
taitoja ja kannustaa aktiivisuuteen. Samalla se tarjoaa
hauskan ja kekseliaan tavan liikkua.

Esimerkiksi: "Eraana kauniina paivana
/ kissa ja hiiri paattivat lahtea
/ seikkailulle metsaan. He kavelivat
e polkua pitkin, mutta yhtakkia he
e ———  huomasivat suuren kiven tukkivan

) 3 % 4 tien! Kissa hyppasi kiven yli, ja hiiri
juoksi ympari kivea. Matka jatkui, ja
pian he tulivat suuren joen aarelle.
Heidan piti hypata veden yli, joten
kissa teki pitkan loikan ja hiiri juoksi
siltaa pitkin. Loppumatkasta he
juoksivat yhdessa puun ympari ja
lopuksi kyykistyivat puun juurelle,
piiloutuen pienilta metsan elaimilta."

" 4

LIIKKUVA TARINA KEHITTAA MIELIKUVITUSTA JA
KIELELLISIA TAITOJA
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KOTIOLYMPIALAISET JA KOTIKUNTOSALI

Jarjestetaan kotona omat olympialaiset, joissa on
erilaisia pisteita, joissa voi juosta, hypata ja kilpailla.
Voitte tehda juoksuradan joko ulos tai sisalle (vaikka

juosta paikallaan), hypata pituushyppyja ja tehda muita
hauskoja lilkkuntatehtavia. Voitte kayttaa huonekaluja
esteina tai valita pihan kenttana. Tama aktiviteetti
kehittaa lasten fyysista kuntoa ja koordinaatiota, mutta
samalla se tuo hauskan kilpailun elementin mukaan, joka
kannustaa liikkkumaan ja haastamaan itseaan.

Kotiolympialaiset ja
kotikuntosali tarjoavat
hauskoja ja monipuolisia
lilkuntamuotoja, jotka
kehittavat lasten voimaa,
kestavyytta ja koordinaatiota.
Naiden aktiviteettien avulla
lapset oppivat liikkumaan
monella eri tavalla, samalla
kun ne edistavat perheen
yhteista aikaa ja yhteistyota.
Liikkuminen kotona auttaa
purkamaan energiaa ja
parantaa fyysista
hyvinvointia.

7/ Kotona voidaan myos luoda

oma kuntosali, jossa tehdaan
esimerkiksi punneruksia
asettamalla kadet sohvan
reunalle tai askelkyykkyja
voidaan tehda seisten
vastakkain, tyonnetaan
toisten kasia kevyesti
samalla, kun lasketaan
itsensa kyykkyyn. Aktiviteetti
paattyy venyttelyyn, jolloin
lihakset saavat rentoutua ja
vetristya. Tama parantaa
lihaskuntoa, tasapainoa ja
liikkuvuutta.



TIETOISEN LASNAOLON 18
HARJOITTAMINEN LUONNOSSA

Kavelyretken paatteeksi tehdaan
rentoutusharjoituksia, kuten syvahengitysta ja
venyttelya. Luonnossa liikkuessa kiinnitetaan
huomiota kehon tuntemuksiin ja ymparoivaan
luontoon. Venyttely ja syvahengitys auttavat

rauhoittumaan ja tukevat mielen ja kehon
rentoutumista.

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen, on
tehokas tapa edistaa mielenrauhaa ja
kehon hyvinvointia. Luonnossa
liikkuminen ja sen mukana tuleva
rentoutuminen voivat vahentaa
stressia, parantaa keskittymiskykya ja
lisata positiivisia tuntemuksia.
Syvahengitys ja venyttely auttavat
rentouttamaan lihaksia ja
rauhoittamaan hermostoa, mika tukee
uneen siirtymista ja mielen selkeytta.
Saannoéllinen tietoisen lasnaolon
harjoitukset parantaa kehon ja mielen
yhteytta, lisaa elamanlaatua seka auttaa
hallitsemaan arjen haasteita.



PALLOHEITTO JATYYNYESTEET 12

Heitetaan palloa toiselle, ja kun sen saa kiinni,
tehdaan lilkuntatehtava, kuten 10 hyppya tai 5
kyykkya ennen pallon heittamista takaisin. Se
kehittaa koordinaatiota, tasapainoa ja lilkkeiden
yhdistamista. Pallon kasittely parantaa
hahmottamiskykya seka kaden ja silman
yhteistyota.

‘ v Rakennetaan esteita tyynyista, tuoleista ja
muista kodin esineista. Juostaan niiden

ympari, hypataan niiden yli tai kiipeillaan
niiden ylitse tai alta. Tassa tehtavassa

voidaan myo0s ottaa aikaa, kuinka nopeasti

L radan suorittaa. Tama aktiviteetti kehittaa
lasten ketteryytta, lihaskuntoa ja kehon

hallintaa. Esteet voivat olla yksinkertaisia.
Esteet tarjoavat hauskan tavan liikkua ja
haasteita liikkumisen koordinoimiseen.

Pallonheitto ja tyynyesteet tarjoavat monipuolisia
liikuntatehtavia, jotka kehittavat fyysista kuntoa ja
motorisia taitoja, kuten tasapainoa, koordinaatiota ja
ketteryytta. Nama aktiviteetit auttavat parantamaan
lihaskuntoa, kehonhallintaa ja ketteryytta hauskalla ja
motivoivalla tavalla.



SUPERVOIMAT LEIKKI 13

Tornadonpyorre: Pyoritaan nopeasti paikallaan ja pysahdymme
akillisesti tasapainon sailyttaen.
Hamahakkikiipeilija: Kontataan lattialla, nostaen kasia ja jalkoja
vuorotellen kuin kiipeaisimme pystysuoraa seinaa.
Salamaspurtin potkuvoima: Juostaan paikallaan ja tehdaan superpotku
ilmaan.

Ilmatydnto: Tyonnetaan isoa ovea voimakkaasti, samalla kyykaten ja
nousten ylos.

Tahtisadeloikka: Hypataan korkealle, levittaen kadet ja jalat tahden
muotoon.

Salamaniskut: Hypataan nopeasti kohteiden valiin kuin salama.
Supersuoja: Vaistellaan hyokkayksia pyorimalla, kyykistymalla ja
heittaytymalla maahan.

Jaatymissateet: Jahmetytaan paikoilleen, kun huudetaan "Jaa!" ja
jatketaan liiketta, kun huudetaan "Su;\/!l”L

. Vulkaaninen pako: Juostaan, hypataan
kyykkyyn ja huudetaan "Olen turvassa!"

Tuulenvireen voima: Kellutaan selalla /

lattialla kuin lentaisimme. /
Supersankarin verryttely:

Verryttelyliikkeita kuten superkyykky,

==K
pyorahdyshyppy ja loikkivat kengurut. X

Supervoimat-leikki yhdistaa liikkunnan ja mielikuvituksen, tehden siita
hauskan ja kehittavan aktiviteetin. Se parantaa lasten liikkuvuutta,
tasapainoa, koordinaatiota ja lihaskuntoa. Mielikuvitukselliset elementit
auttavat lapsia kehittamaan itseilmaisua ja itseluottamusta. Leikissa
liikkuminen voi my0s edistaa lasten kykya keskittya ja hallita liikkeitaan,
mika tukee heidan fyysista ja psyykkista kehitystaan. Tamantyyppinen leikki
on myads loistavaa yhteista tekemista, joka vahvistaa perhesiteita ja
kannustaa aktiiviseen elamantapaan.



LOPPUSANAT 14

Toivomme, etta tama opas tuo uusia ideoita ja
Inspiraatiota perheenne liikunnallisiin hetkiin.
Lilkkuminen yhdessa ei vain edista fyysista
hyvinvointia, vaan myos luo yhteisia muistoja ja
vahvistaa perhesiteita. Olipa kyseessa hauska
tanssikierros tai supersankarit, lilkkunta tuo iloa ja
energiaa paivaan. Muistakaa, etta tarkeinta on
nauttia liikkkumisesta — ei tarvitse olla taydellista,
vaan hauskaa! Pidetaan liikunnan ilo mukana
arjessa ja kannustetaan toisiamme liikkumaan
aktiivisesti yhdessa. Liikunta on avain parempaan
hyvinvointiin ja onnellisuuteen, ja se voi olla juuri
niin hauskaa ja luovaa kuin haluatte!
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LAHTEET 15
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