


Liikuntaseikkailu maapallon ympari - kampanjassa koululaisia kannustetaan liikku-
maan ja nukkumaan riittavasti sekd sydmaan monipuolisesti. Paivittdinen terveytta
edistava lilkunnan mééra on suosituksien mukaan kahdesta kolmeen tuntia. Liikunnan
lisdksi tasainen ruokailu- ja unirytmi auttavat jokaista jaksamaan energisena koko
paivan. Unen tavoite on poistaa vasymysta ja tukea muistia seké oppimista. Monipuoli-
nen ja tasaisin aikavalein nautittu ravinto taas takaa ilon ja energian riittavyyden pitkin
paivaa.

Tahéan lloa Liikkeelle — sopimukseen voitte kirjata perheenne yhteiset tavoitteet seka ne
asiat, joita paatatte yhdessa noudattaa Liikuntaseikkailun aikana ja sen jalkeen. Taulun
voi ripustaa vaikkapa jadkaapin oveen.

Perheen esimerkillda on iso rooli liilkkuvan elamantavan omaksumisessa.
Viken vinkit sopimuksen tekoon

Mitka asioilla kaynnit voitte viikoittain hoitaa auton sijaan liikkuen?
Syotteko yhdessa ainakin kerran paivassa?
Onko jokaisen lautasella paivittain kasviksia, vihanneksia ja hedelmia?
Nukkuvatko kaikki perheessanne tarpeeksi?

Sopikaa, paljonko saa kayttaa aikaa telkkarin ja tietokoneen aaressa paivittain.

Listatkaa erilaisia likuntalajeja paperille ja merkitkaa hymio niiden liikuntalajien viereen, joita
haluaisitte kokeilla. Valitkaa sen jalkeen ainakin yksi hymion saanut laji ja kokeilkaa sita
yhdessa.

Laatikaa yhdessa perheen yhteinen liikuntalukujarjestys.

Valitkaa yhdessa uusi lahiliikuntapaikka, jota kaytte kokeilemassa.

Asettakaa yhteinen tavoite paivittaiselle ja viikoittaiselle likunnan maaralle ja sopikaa mita
tehdaan yhdessa, kun tavoite on saavutettu.

Keksikaa miten perheenne voi liikkua paivasaikaan koulussa ja toissa.

Kertokaa toisillenne lempi likuntalajeistanne ja kivoista likkumiskokemuksista.
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