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Suositusten taustalla

llo kasvaa lilkkuen —ohjelman verkostotydssa nousi esiin tarve
paivittaa

Varhaiskasvatuksen lilkkunnan suositukset 2005
(Sosiaali- ja terveysministerio, Oppaita 2005:17)

—> Edelliset suositukset 10 vuotta vanhat

—> Lasten elinympariston muutokset

- Tutkimustiedon lisdantyminen

Opetus- ja kulttuuriministeridssa paivitysprosessi nahtiin tarkeaksi

— Osaksi TEHYLI-tyota
Tutkimusmatkalla
varhaiskasvatuksen verkosto VA I O



Suositusten perustana

YK:n lapsen oikeuksien sopimus
Varhaiskasvatuslaki (seka soveltuvin osin perusopetuslaki)
Varhaiskasvatussuunnitelma
Esiopetussuunnitelma
SEKA

Tieteelliseen tutkimustietoon perustuva tieto siita, minkalaisella
fyysisella aktiivisuudella lasten kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta
seka oppimista ja hyvinvointia voidaan tukea.
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1. VAUHTI VIRKISTAA.— \{AHINTAAN KOLME TUNTIA
LIIKKUMISTA JOKA PAIVA

Lapsella on tarve ja oikeus liikkua joka paiva.

Lapsen paivittaisen vahintaan kolmen tunnin fyysisen aktiivisuuden
suositus koostuu kuormittavuudeltaan monipuolisesta
lilkkumisesta: kevyesta liikunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka
erittain vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta.

Lapselle tulee antaa mahdollisuus myos rentoutumiseen ja
rauhoittumiseen.

Paivittainen liikunta on lapselle yhta tarkeaa kuin riittava uni ja
terveellinen ravinto.




Suositeltava fyysinen aktiivisuus koostuu paivan mittaan
kuormittavuudeltaan erilaisista arjen touhuista:

1h

Reipas ulkoilu Kevytliikunta

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

Rauhalliset arjen touhuilut

ylipitkii istumizen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,

tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu
Uni jalepo l

Vauhdikas fyysinen

aktiivisuus
Hippaleikit, trampaoliini-
hyppely. kiipeily, uinti, hiihto




(1) AKTIIVINEN TEKEMINEN INNOSTAA —
LIIKA ISTUMINEN ON IKAVAA

Lapselle on luonteenomaista liikkua, leikkia ja touhuta.
Aktiivisimmillaan han on leikkiessaan muiden lasten kanssa.

Lapsi oppii asioita toiminnallisesti: tutkien, kokeillen, yrittaen ja
erehtyen. Siksi pitkat paikallaanolo- ja istumisjaksot eivat ole
hanelle ominaisia tapoja toimia.

Yli tunnin istumisjaksoja tulee valttaa ja lyhyempiakin
paikallaanoloja tauottaa lapselle mielekkaalla tavalla.




2. KOHTI LIIKKUVAA ELAMANTAPAA — PERHE
TARKEA ROOLIMALLI

Koko perheen kanssa liikkuminen, ulkoileminen ja touhuaminen
ovat valintoja, joiden myota lapsi oppii liikkkumisen kuuluvan
paivittaiseen elamaan.

Aikuisen kannustaminen ja oma esimerkki, samoin kuin
lilkkumisen mahdollistavat vaatteet, lisaavat lapsen fyysista
aktiivisuutta.




(2) KOHTI LIIKKUVAA ELAMANTAPAA — PERHE
TARKEA ROOLIMALLI

Aikuisten ja lasten yhteinen tekeminen opettaa lapselle
vuorovaikutustaitoja seka myonteista suhtautumista toisiin.

Kokeilemaan kannustaminen seka yhdessa koettu onnistumisen ilo
auttavat lasta muodostamaan myonteisen minakuvan. Ne ovat
tarkeita askeleita kohti fyysisesti aktiivista, terveytta ja hyvinvointia
edistavaa elamantapaa.




3. KUUNTELE — ANNA LAPSELLE
MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

Lapsi on utelias ja aktiivinen.
Han kayttaa yleensa kaikkia
aistejaan ja mielikuvitustaan '
tutustuessaan, tutkiessaan, ‘*
kokeillessaan ja ottaessaan
selvaa omista
liikkumismahdollisuuksistaan.

Liikkuminen ja leikkiminen
vhdessa muiden kanssa ovat
lapselle ominaisia tapoja olla ja

oppia.




(3) KUUNTELE — ANNA LAPSELLE
MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

Lapsella on mielipiteita, toiveita ja halu osallistua itseaan koskeviin
paatoksiin ja suunnitelmiin.

Lapsen osallisuutta leikkimisessa, liikkumisessa ja arjen
toiminnoissa voidaan lisata kuuntelemalla ja ottamalla hanen
mielipiteensa huomioon.




Tekemalla taitoja -
monipuolisuus kunniaan




4. TEKEMALLA TAITOJA -
MONIPUOLISUUS KUNNIAAN

Lapsella on oikeus liikkua, kokeilla ja haastaa omia fyysisia
rajojaan. Lapsen liikunta on fyysisesti aktiivista leikkia. Se on
riittavaa silloin, kun han saa harjoitella paivittain motorisia

perustaitojaan.

Taidot kehittyvat monipuolisesti, kun lapsi paasee leikkimaan
vhdessa muiden lasten kanssa erilaisissa ymparistoissa ja kaikkina

vuodenaikoina.




(4) TEKEMALLA TAITOJA -
MONIPUOLISUUS KUNNIAAN

Oppimista ei pida estaa liiallisella turvallisuushakuisuudella.
Turhia kieltoja kannattaa karsia.

Lapsi nauttii oppimistaan taidoista, joten taitojen
harjoitteluun kannattaa varata aikaa ja tilaa.

Jos lapsella on vaikeuksia likkumisessaan, hanella on
olkeus saada siihen tukea ja apua.




5. YMPARISTO HAASTAA JA HAUSKUUTTAA —
ULKONA UNELMAT TODEKSI

Lapsi nakee kaiken ymparillaan olevan tilan ja ympariston
kiinnostavana paikkana lilkkkumiseen, niin sisalla kuin ulkona.

Aikuiset ratkaisevat, saako lapsi kayttaa oivaltamansa
mahdollisuudet etsia, kokeilla ja keksia erilaisia tapoja liikkua,
hallita kehoaan seka ilmaista itseaan.




(5) YMPARISTO HAASTAA JA HAUSKUUTTAA —
ULKONA UNELMAT TODEKSI

Lapsesta on hauskaa muokata
ymparistoa fyysisesti aktiivisiin
leikkeihinsa. Erityisen hauskaa
ympariston muokkaaminen on
lasten yhteisleikeissa.

Aikuisten tehtava on myos etsia ja
luoda lilkkumaan houkuttelevia
ymparistoja, joissa monipuolinen
lilkkuminen on sallittua.

Luonnonymparistot ovat lapselle
mieluisia, mutta lapsi |6ytaa
leikkipaikat myos rakennetusta
kaupunkilahiosta.




6. VALINEET JA LELUT - INNOSTA
KOKEILEMAAN




(6) VALINEET JA LELUT - INNOSTA KOKEILEMAAN

Valineet ja lelut kiehtovat lasta. Erilaiset liikuntavalineet,
kalusteet, tavarat ja kierratysmateriaalit kannustavat
likkumaan ja monipuolistavat samalla lapsen kehollisia
kokemuksia ja elamyksia.

Fyysisesti aktiivisiin leikkeihin ja peleihin innostavien
valineiden on hyva olla lapsen saatavilla ja vapaassa
kaytossa.

Tukea tarvitseville lapsille tulee tarjota valineita, jotka
mahdollistavat ja helpottavat heidan liikkumistaan.




7. OHJATTU LIIKUNTA — ONNISTUMISEN
ELAMYKSIA

Lapsi haluaa onnistua ja oppia uutta. Ohjatut liikuntatuokiot,
esimerkiksi lilkkuntaseuroissa ja -kerhoissa, ovat yksi erinomainen
tapa paasta oppimaan uusia taitoja muiden lasten kanssa,
turvallisten aikuisten innostavassa ohjauksessa.

lImapiiri valittyy lapselle erityisesti hanen saamastaan palautteesta.




(7) OHJATTU LIIKUNTA — ONNISTUMISEN
ELAMYKSIA

Lasten liikuntaa ohjaavien aikuisten tulee suunnitella toiminta
lapsia kuunnellen niin, etta kaikilla lapsilla on mahdollisuus
nauttia lilkkkumisesta, onnistua ja oppia uutta yksin ja yhdessa

muiden kanssa.

Lapset ovat yksildina erilaisia, minka tulee nakya toiminnan
sisalloissa.




(7) OHJATTU LIIKUNTA — ONNISTUMISEN
ELAMYKSIA

Aikaisemmin lilkuntaa harrastamattomien, taidoiltaan muita
heikompien tai likkumiseensa tukea tarvitsevien lasten
tulee paasta toimintaan mukaan.

Lapsen sukupuoli, perhe, kulttuuri, kieli, terveys tai muut

yhdenvertaisuustekijat eivat saa vaikuttaa lapsen
osallistumismahdollisuuksiin.




Leppoisa Aktivoivat
lepohetki oppimisymparistot

- Lepoa ja unta - Valinevalikot vapaassa kaytossa
tarvitseville » Puuhapisteelta vaihtuvia virikkeita
» Rauhallista taitoihin ja leikkeihin
puuhaa - Luonnon ja lahiympaéariston

hyodyntaminen

Puuhakas

paiva

= Vauhtia ja vipinaa ulkona ja -
sisalla vapaasti ja ohjattuna s-l'-'.j “vat--

- Yhdessa kokeillen, siirtyma-
tolmlnpalllsestl_opplep tllanteet

= Oppimiskokonaisuuksista
nauttien, liiketta ja leikkia - Hyppelyruudukko
integroiden - Esteradan ylitys ja alitus

» Kulkeminen teippisiltaa pitkin
jalkapohjan eri osilla

Aktiivinen Intoailtaan

aaimu - Yhdessa liikkumisen iloa:
i ia vii i iin!
- Keho kayntiin, leikkia ;lnktkeja \Imkokm kotiin!
ja lilkuntaa - Jaetaan lapsen

likunnallisia kokemuksia
myos vanhemmille




(8) LHKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA -
JOKAISEN LAPSEN OIKEUS

Varhaiskasvatuslain perusteella
jokaisella varhaiskasvatukseen
osallistuvalla lapsella on oikeus
suunniteltuun, tavoitteelliseen
ja monipuoliseen
lilkuntakasvatukseen.




(8)LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA -
JOKAISEN LAPSEN OIKEUS

Varhaiskasvatushenkiloston tulee myos suunnitella toiminta siten,
etta fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan merkitys lapsen
oppimisen, terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa toteutuu.

Varhaiskasvatussuunnitelmien perusteet velvoittavat
varhaiskasvatushenkilostoa suunnittelemaan ja toteuttamaan
varhaiskasvatusta, joka tukee lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja
kehitysta.




9. KOKO KYLA LIKUTTAA:
Ovatko kaikki kiellot tarpeen?

Varokaa
juoksevia
lapsia!

llo kasvaa
liikkuen!

=»_




(9) KOKO KYLA LIIKUTTAA
— KAIKKI YHTEISTYOSSA

Lasten kasvatuksesta vastaavien vanhempien ja
varhaiskasvatushenkiloston keskinainen vuorovaikutus ja

vhteistyo on tarkeaa.

Kokonaisvaltaisen kehityksen tukeminen edellyttaa yhteistyota
myO0s sosiaali- ja terveydenhuollon, kuten neuvoloiden,
toimijoiden kanssa.

Paikalliset terveytta ja hyvinvointia edustavat seka liikuntaa
jarjestavat tahot, yhteisot ja verkostot ovat merkittavia lasten
lilkuttajia.




(9) KOKO KYLA LIIKUTTAA
— KAIKKI YHTEISTYOSSA

Kuntien tekniset toimijat vastaavat piha- ja aluesuunnittelusta,
joten heidan toimillaan on kauaskantoiset vaikutukset siihen,

minka verran lapsilla on liikkumiseen soveltuvia paikkoja ja
alueita.

Poliittisilla paattajilla on mahdollisuus ja velvollisuus tehda
paatoksia, joilla edistetaan lasten terveytta ja hyvinvointia.

Koko kylan yhteistyota tarvitaan, jotta lapsille saadaan luotua
mahdollisuudet liikkkumiseen ja leikkimiseen!




Kuinka monesta vaikuttajan roolista [6ydat itsesi?

& Isat & Aidit
& lsovanhemmat & Sisarukset

& Sisustusarkkitehdit & Taloyhtist

& Pelintekijat & Leikkivilinevalmistajat & Kaverit

& Tubettajat & Kuntapiittijit
& Kunnan
& Tuotantoyhtist e lilkuntatoimijat
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' liilkkumisen? T
& Toimittajat Onke & Arkkitehdit
n
& TV-ohjelmien . leikkimiselle A e
tekijat ja liikkumiselle suunnittelijat
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& Mielensi paikkoja? & Viher-
pahoittajat suunnittelijat
Liskarit & Lastentarhan-
& LS Tukesko Liikuttaako opettajat
& Fysioterapeutit ::kr::ri’&';'l‘;ﬂf& varhaiskasvatus & Lastenhoitajat
& Toiminta- s Jakouluz & Vasuntekijit
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& Neuvolatyéntekijat & E:::li::li::‘lentarhan-
& Sosiaalitydntekijit & Varhai_suka?\_ra:uksen
. . suunnictceliyja
& Psykelogit & Kerho-chjaajat & Avustajat

& Ohjaajat & Joukkueenjohtajat
& Junioripiillikét & Valmentajat

& Seurcjen johtokunnan jisenet

& Katsojat kentin laidalla
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