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INFODIOJEN KAYTTO

TAVOITE: Diasarjan ja sita tukevan materiaalin tavoite on auttaa huoltajia
- oivaltamaan, etta liikunnan ja harrastusten lisaksi tarvitaan paivittain liikkumista

- arvostamaan arjessa tapahtuvaa liikkkumista
- mahdollistamaan lapsen liikkumisen arjessa omalla esimerkilla ja kannustuksella

» Diasarjassa kasitellaan peruskoululaisten liikkumista.

 Diasarja on koottu tutkijoiden, kaupungin tyontekijoiden ja Helsingin liikkumisohjelman toimesta.

« Diasarja on suunniteltu kaytettavaksi peruskoulujen vanhempainilloissa ja muissa mahdollisissa
koulun tilaisuuksissa.

 Dioja voi vapaasti muokata tilaisuuden ja oman tarpeen mukaisesti

« Vanhempainilloissa koulun edustaja esittelee diat.

* Infon on tarkoitus olla luonteeltaan keskusteleva.

« Diojen tavoitteet, toimintaohjeet ja apukysymykset lIoytyvat diojen muistiinpano-osioista.

 Aikaa diasarjan lapikaymiseen kuluu keskusteluista riippuen noin 30 minuuttia.

« Otamme mielellamme vastaan mahdollisia lisakysymyksia ja toiveita: minna.paajanen@hel.fi;
elisa.kaaja@hel fi.




Anna arjen liikuttaa -infon rakenne

1. Yhteenveto likkumisesta

2. Mista riittava liikkuminen koostuu®?
3. Paljonko lapsemme liikkuvat?

4. Tyyplilliset myytit likkumisesta

5. Mita hyotyja likkumisesta saa?

6. Miten voi kannustaa liikkumiseen?
/. Keskustelua liikkumisesta
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1. Yhteenveto liikkkumisesta
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Arjen aktiivisuus on vahentynyt, myos lapsilla. Aiemmilla sukupolvilla
liikkuminen oli "pakollinen” osa elamaa. Nyt nain ei ole ja seuraukset alkavat nakya.
Koululaiset istuvat paivastaan jopa 10 tuntia.

Koululaisen tulee liikkua vahintaan tunti reippaasti joka paiva. Nain ollen
liikkumista ei voi jattaa ainoastaan ohjattujen treenien varaan. Liikkumista kertyy
yllattavan paljon pitkin paivaa, jos arkirutiinit ovat aktiivisia.

Liikkuminen vahenee ian myota. 9.-luokkalaisista enaa joka kymmenes tayttaa
liikkumisen suositukset.

Aikuinen on esimerkki ja tarkein lapsen liikkeen mahdollistaja. Kannusta, vahvista
onnistumisia, kokeile yhdessa ja nayta likkumisessa esimerkkia pienin askelin.

Lilkkuminen ei ole jotain ylimaaraista, extra-tyota, vaan ajattelutapa
ja rutiini osana arkea.

www.helsinkiliikkuu.fi




2. Mista riittava litkkkuminen
koostuu?

= Reipasta ja rasittavaa liikkumista vahintaan tunti paivassa

r Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla, ika
huomioiden.

|' Runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.

Mita reippaampaa ja saannollisempaa likkuminen on, sita enemman hyvia
vaikutuksia syntyy. Lilkkumisen voi aloittaa vahitellen, vaikka vartin paivassa

www.helsinkiliikkuu.f




PARANNA KESTAVYYTTA

Nosta reilusti sykettd ja hengisty. g |t
viikossa

PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitka-

kestoista paik allaanoloa. VAHV'STA UHAKSIA JA LUUSTM
= Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. &ﬁa

OD#A

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittavasti. Anna aivoille aikaa

i

jasentda ajatuksia ja rakentaa uutta.



Mista
paivittainen
liike vol
koostua?

Koiran
ulkoilutus i -
Taukoliikunta oulumatka
oppitunneilla kavellen tai
pyoralla
Matkat )
Valituntipelailut harrastuksiin
aktiivisesti
LIIKKUMINEN
Pelailu
kavereiden tai 'iikuntatunnit
perheen
kanssa
Onhjattu TAI
Aikilikkuminen omatoiminen
(esim. portaat) likunta-
harrastus

www. helsinkiliikkuu.fi




3. Paljonko lapsemme liikkuvat...

Istuen tai makuulla vietetyn ajan paivittdinen maara kasvaa noin 3 tunnilla peruskoulun aikana.

8,9
tuntia

7.6
tuntia

1.-luokkalaiset 5.-luokkalaiset 9.-luokkalaiset

Suositeltuun tunnin paivittaiseen reippaaseen lilkkumiseen yltaa vain joka kymmenes ylakoululainen.

1.-luokkalaiset 5.-luokkalaiset 9.-luokkalaiset

Lahteet mm.: Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa —tutkimus 2018; Lasten ja nuorten liikuntatuloskortti 2018



- jJa mita lilkkkumisen puutteesta

seuraa

Alle 16-vuotiaat nuoret eivat enaa paase
kyykkyyn — edes urheiluharrastus ei
pelasta: "Arki on tehty niin helpoksi"

2. Liikkumattomuus

Liikkumattomuus oli tutkimuksessa selkeésti yhteydessa siihen, kuinka yleisia
kivut ovat. Vanhemmat ovat usein huolissaan ruutuajasta, mutta myds muu
paikallaanolo vaikuttaa.

- Liikkumattomuus ei tarkoita aina pelkkaa tietokoneella istumista, vaan siihen
lasketaan myos esimerkiksi koulutehtavien tekeminen, piirtdaminen ja kasityot.

Kyykkyasennossa pysymisesta on tullut yleinen ongelma 2000-luvulla
syntyneille lapsille ja nuorille.

I Rasitusvammat 14.11.2019 klo 05.55 | péivitetty 14.11.2019 klo 09.32

vaikuttaa.

Valittaako lapsi usein kipuja? Taustalta
loytyy yleensa jokin naista 4 tekijasta

Lapsen kiputilojen syyt kannattaa aina selvittaa. Tutkimuksen mukaan
monet tekijat kipujen taustalla ovat sellaisia, joihin perheissa voidaan

20.10.2026 Etunimi § | Kipu 13.12.2017 klo 06.10 | piivitetty 13.12.2017 klo 07.48 9




4. Tyypilliset myytit liikkumisesta

,, En ole liikunnallinen eik3 ,, Lapseni kay 2 kertaa viikossa

minulla ole aikaa liikuntaan treeneissa. Han litkkuu
’ varmasti riittavasti.

Kaikkien ei tarvitse harrastaa

liikkuntaa. Paivittainen liike on Kaksi ohjattua liikuntatuntia
kuitenkin kehollemme viikossa kattaa suosituksista vain
valttamatonta, joten kannattaa murto-osan. Reippaasti tulisi
pohtia ratkaisua arkirutiinien liikkua 7 tuntia viikossa.
kautta.
Kyse on pienista arjen valinnoista — esimerkiksi Ohjattu liikunta on tarkeaa ja mahdollistaa
pydra on kaupungissa nopein tapa liikkua alle 5 lapselle uusien taitojen oppimisen seka
kilometrin matkoja. Portaiden kayttaminen on mielekkaan tekemisen. Siita huolimatta
puolestaan hoélkan veroista likuntaa. arjessa kertyva, paivittainen liike on



5. Miten sinun lapsesi hyotyy
liikkumisesta?

Virkeys lisaantyy

Elimisto pysyy
terveena

Se on hauskaa

"lhan sama, mista syysta liikut — kunhan liikut”

Parempi
keskittymiskyky

Niska-hartia-ja
selkakivut vahenevat

Yhdessa olo perheen
kanssa

Muistaminen ja
oppimisen
edellytykset
paranevat

Mieliala paranee

Uusien taitojen
oppiminen

Lihaskunto ja tuki-ja
liikunta-elimet
kehittyvat

Vuorovaikutustaidot
kehittyvat

Joku muu, mika?

www.helsinkiliikkuu.fi




6. Miten voin kannustaa
. - 29 Jo vartin koulu-
|IIkklII|‘IIseell N matkasta kertyy

kaksi ja puoli
tuntia

liikkumista
vilkossa.

 vahvistamalla lapsen onnistumisia
» kokeilemalla uusia liikkumismuotoja yhdessa
» olemalla itse esimerkki
* tutustumalla Helsingin monipuolisiin liikkumismahdollisuuksiin niin arjessa kuin
vapaa-ajallakin. Kaupungin tarjonta on koottu yhteen osoitteeseen,
www. helsinkiliikkuu.fi
« Pitamalla hauskaa liikkumisen parissa!

Alkuinen on lapselle esimerkkl Ja tirkein llikkumisen mahdollistaja.




7. YDINASIOISTA KESKUSTELU

Mika meidan perhetta arjessa
liikuttaa? Mita teemme jo?

Mita voisimme tehda, jotta
paivamme olisivat aktiivisempia?
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KIITOS!

Lisatietoa antavat ja kysymyksiin mielellaan vastaavat:

!

Minna Paajanen (minna.paajanen@hel.fi) Elisa Kaaja (elisa.kaaja@hel.fi)

Projektipaallikko projektikoordinaattori
Helsingin liikkumisohjelma Helsingin liikkumisohjelma



