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Liikunta tukee
lapsen kasvua,
kehitysta
ja hyvinvointia

Kouluikiisten liikuntasuositusten mukaan
kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua
vihintddn 1-2 tuntia pdivissi monipuolisesti
ja ikddn sopivalla tavalla:
e 7-12-vuotiaana vihintiin 2 tuntia
¢ 13-18-vuotiaana vihintiian 1-1 2 tuntia
paivassa.
Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja
tulee vilttia ja ruutuaikaa viihdemedian
ddressi saa olla korkeintaan kaksi tuntia
paivissi.

Liikuntasuositukset haastavat koulut ja
kodit pohtimaan omaa rooliaan niiden
toteuttajana ja lasten liikkunnalliseen
elimintapaan ohjaajana.

Miten sina innostat

lasta liikkumaan vahintaan
kaksi tuntia paivittiin?
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Liikuntakasvatus
on yhteisten
valintojen palapeli

Padvastuu lapsen kasvatuksesta on
vanhemmilla. Koulupiivien aikana siitd
huolehtivat lasta lihelld olevat opettajat.
Rehtori puolestaan on koko kouluyhteison
liikkuntamyonteisen ilmapiirin avainhenkilo.
Yhteinen tehtivi on ohjata kouluikdisid lii-
kunnalliseen elimintapaan: vihintiin kaksi
tuntia liifkuntaa piivissi - toinen koulussa,
toinen vapaa-ajalla.

Ovatko liikuntaa tukevat
palaset paikoillaan?
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Koululaisen piivin liikunta koostuu koulu-
matkaliikunnasta, koululiikunnasta, valitunti-
lilkkunnasta, ohjatusta liikkunnasta (liikuntakerhot
ja -harrastukset) sekd vapaa-ajan liikkunnasta kave-
reiden ja perheen kanssa. Esimerkiksi niin:

Koulumatkat omin voimin 2 x 10 min 20 min
Vilitunnit 3 x 10 min 30 min
Taukojumppaa oppitunneilla 2 x 5 min 10 min
Pihaleikit kavereiden kanssa 60 min
Reipas ulkoilu vanhempien kanssa 30 min

Liikuntaa lapi elamin

Liikunnallisen elimidntavan omaksuminen on pitki
prosessi. Maailman muuttuessa yhi istuvammaksi
on liikunnallisuuden kehittymiseen kiinnitettiva
erityishuomiota.Alle kouluikiinen lapsi tarvitsee
joka piiva reipasta liikkuntaa vihintidin 2 tuntia,
kouluikdinen vihintdin 1-2 tuntia ja aikuinen
puoli tuntia. Piivittiinen liikkkuminen on hyvin-
voinnin ja terveyden perusta, jokaiselle.
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Kootaan yhdessa palapeli!
Palaset loytyvat osoitteesta

www.nuorisuomi.fi o

Lifkuntavinkit:
Suunnittelen liikuntaa -palvelun maksuttomat litkuntatehtivit
Liikuntakampanjat:

Liikuntaseikkailu maapallon ympiri
Vipindi vilkille!

Liikuntakoulutus:
Ks. Koulutuskalenteri netissi
www.nuorisuomi.fi /koulu_koulutus

Opettajille:

Koululaiset liikkeelle -koulutus (1+5 t)

Loyda liikunta -kerhokoulutus (3 t)
Oppilaille:
Vilkkiri-valituntiohjaajan koulutus 5.—9.luokkalaisille (2 x 1 12 t)
Jarkkia tapahtuma -tapahtumaohjaajan koulutus 13—19-vuotiaille (3 t)

Tilattavat liikkuntavalinekassit

Koulupihat:

Tukea suunnitteluun ja toteutukseen www.lahiliikuntapaikat.fi

Tietoa kehittamistyohon:

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikiisille (7—18-vuotiaille)
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