


Liikuntaseikkailu maapallon ympäri – kampanjassa koululaisia kannustetaan liikku-
maan ja nukkumaan riittävästi sekä syömään monipuolisesti. Päivittäinen terveyttä 

edistävä liikunnan määrä on suosituksien mukaan kahdesta kolmeen tuntia. Liikunnan 
lisäksi tasainen ruokailu- ja unirytmi auttavat jokaista jaksamaan energisenä koko 

päivän. Unen tavoite on poistaa väsymystä ja tukea muistia sekä oppimista. Monipuoli-
nen ja tasaisin aikavälein nautittu ravinto taas takaa ilon ja energian riittävyyden pitkin 

päivää.

Tähän Iloa Liikkeelle – sopimukseen voitte kirjata perheenne yhteiset tavoitteet sekä ne 
asiat, joita päätätte yhdessä noudattaa Liikuntaseikkailun aikana ja sen jälkeen. Taulun 

voi ripustaa vaikkapa jääkaapin oveen.

Perheen esimerkillä on iso rooli liikkuvan elämäntavan omaksumisessa.

Viken vinkit sopimuksen tekoon

Mitkä asioilla käynnit voitte viikoittain hoitaa auton sijaan liikkuen?

Syöttekö yhdessä ainakin kerran päivässä?

 Onko jokaisen lautasella päivittäin kasviksia, vihanneksia ja hedelmiä?

Nukkuvatko kaikki perheessänne tarpeeksi?

Sopikaa, paljonko saa käyttää aikaa telkkarin ja tietokoneen ääressä päivittäin.

Listatkaa erilaisia liikuntalajeja paperille ja merkitkää hymiö niiden liikuntalajien viereen, joita 
haluaisitte kokeilla. Valitkaa sen jälkeen ainakin yksi hymiön saanut laji ja kokeilkaa sitä 

yhdessä.

Laatikaa yhdessä perheen yhteinen liikuntalukujärjestys.

Valitkaa yhdessä uusi lähiliikuntapaikka, jota käytte kokeilemassa.
Asettakaa yhteinen tavoite päivittäiselle ja viikoittaiselle liikunnan määrälle ja sopikaa mitä 

tehdään yhdessä, kun tavoite on saavutettu.

Keksikää miten perheenne voi liikkua päiväsaikaan koulussa ja töissä. 

Kertokaa toisillenne lempi liikuntalajeistanne ja kivoista liikkumiskokemuksista.
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