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Perhe ja kaverit

voivat tukea lasten ja nuorten liikunnallisen elamantavan
omaksumista esimerkiksi:

- perheen yhteisella liikkumisella (likutaan pyodraillen,
kavelldan isovanhempien kanssa ja ulkoillaan ystavien kanssa)

- hyvinvointia yllapitavilla arkirutiineilla (kuljetaan lyhyet matkat
kavellen ja pyoralla, valitaan portaat hissin sijaan)

« kannustamalla likkumaan lahiymparistossa yhdessa
kavereiden kanssa (esim. pihapelit, scoottaus, skeittaus,
keppihevosratsastus)

- kannustamalla omatoimiseen lilkkumiseen ja ulkoiluun
(esim. kuljetaan kouluun ja harrastuksiin kavellen tai pyoraillen)
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Perhe ja kaverit gatkoa)

* hyddyntamalla ulkoympariston liikuntamahdollisuuksia (esim.
ulkokuntoilutelineet, frisbeegolfradat, luontopolut, uimarannat,
jaakentat, hiihtoladut, pulkkamaet)

« kannustamalla ohjattuun liikunnan harrastamiseen

* hakemalla tarvittaessa tukea lasten ja nuorten liikkunnan
harrastamiseen (esim. liikkuntavalinelainaamot, harrastusten
kustannustuet ja liikkumisen mahdollistavat apuvalineet seka
hyddyntamalla erilaiset vertaistuen muodot)
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8-VUOTIAAN LAPSEN ARKIPAIVA
lilkkumissuositus tayttyy

w0 Dk %

Koulupéaiva5 h

Vapaa-aika

Taukoja Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon liikkumista rasittavaa liikkkumista

'M_ - Usein 45 min 80 min
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Koulut ja oppilaitokset toimintaymparistona

Opetustoimessa voidaan tukea lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta ja
lilkkumista esimerkiksi:

kannustamalla koulumatkojen kulkemiseen fyysisesti aktiivisilla tavoilla
(esimerkiksi lisataan pyoratelineita, parannetaan valaistusta, selkiytetaan
likennejarjestelyja koulun ymparistdssa)

suunnittelemalla liitkkumaan houkuttelevia valitunti- ja hyppytuntipaikkoja
(esimerkiksi koulun piha-alueet, ulkokatokset ja sisatilat)

huolehtimalla asianmukaisista tiloista ja olosuhteista (esimerkiksi
pukeutumistilat, liikkuntasalit ja ulkoliikuntapaikat)

osallistamalla oppilaita ja opiskelijoita (mm. liikkumisen suunnitteluun,
toimintaan, arviointiin ja vertaisliikkujiksi)

kayttamalla opetuksessa saanndllisesti oppimista edistavia ja fyysisesti
aktivoivia opetusmenetelmia (kuten tiimitydskentelytapoja, toiminnallisia
opetusmenetelmid) ja tauottamalla opetusta (taukojumpat, valitunnit)
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Koulut ja oppilaitokset toimintaymparistona (atkoa)

- jarjestamalla laadukasta liitkunnanopetusta ja innostamalla opettajia
taydennyskoulutuksiin

- tarjoamalla ja toteuttamalla sisallGiltaan monipuolisia valinnaisia lilkkunnan
opintoja

* tukemalla tavoitteellisesti urheilevien lasten ja nuorten opiskelun ja urheilun
yhdistamista (yhteistyd paikallisten seurojen kanssa, lasten ja nuorten toimivan
arjen tukeminen)

« tukemalla moniammatillisella yhteistyolla kaikkien lasten ja nuorten liikkkumista
seka hyvinvointia (esim. tukitoimet heikkojen Move!-mittaustulosten perusteella)

« tukemalla likkumiseensa erityista tukea tarvitsevien liikkkumisen
mahdollisuuksia

- jarjestamalla monipuolista, matalan kynnyksen aamupaiva-, iltapaiva-, kerho-
ja harrastustoimintaa yhteistydssa paikallisten seurojen, jarjestojen ja
yhdistysten kanssa.
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Koulut ja oppilaitokset toimintaymparistona (atkoa)

Fyysista aktiivisuutta tukevalle kouluterveydenhuollolle on tyypillista:

« terveystottumuksista ja liikunnasta keskustellaan kaikissa terveystarkastuksissa

*  Move!-mittaustuloksia hydédynnetdan 5. ja 8. luokkien laajoissa terveystarkastuksissa

« kannustava terveys- ja liikuntaneuvonta seka terveydenhoitajan etta laakarin antamana
(esim, he tuntevat paikallisia liikunta- ja harrastusmahdollisuuksia ja voivat sen perusteella
suositella ja rohkaista osallistumaan)

« tiivis yhteisty0 vanhempien kanssa (esim. kannustamalla yhdessa vanhempien kanssa
lasta liikkumaan)

 tiivis yhteisty6 opettajien kanssa (kuten suunnittelemalla Liikkuva koulu -toimintoja)
« aktiivinen rooli yhteis6llisessé opiskeluhuollossa seké fyysisen aktiivisuuden

tukemisessa koulupaivan aikana (esim. yhteisty0 likunnanopettajan, erityisopettajan ja
ryhmaohjaajan kanssa)
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16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA

liikkumissuositus ei tayty

M,ﬂ, IN"“ b

Opiskelupaiva 8 h Vapaa-aika

Kevytta
litkkumista

51 min
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9

Koulut ja oppilaitokset toimintaymparistona (jatkoa)

Onnistuneita ratkaisuja fyysisen aktiivisuuden tukemiseksi opiskeluterveydenhuollossa:

fyysisen aktiivisuuden huomioiminen seka terveydenhoitajan etta laakarin tarkastuksissa

kannustava terveys- ja liikuntaneuvonta, ohjaaminen terveellisiin ja fyysisesti aktiivisiin
elamantapoihin

opiskelijan elamanhallinnan ja voimavarojen vahvistaminen (esim. kannustamalla saannolliseen
likkumiseen ja etsimé&an mieleistd vapaa-ajan liikkuntaa).

ryhmatoiminta liikkumisen lisadmiseksi ja mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi

osallistuminen oppilaitoksen paivittaista fyysista aktiivisuutta edistavan toimintakulttuurin
tukemiseen

osallistuminen oppilaitoksen moniammatilliseen opiskeluhuoltoty6hdn (esim. Liikkuva opiskelu -
toimintoihin)

yhteisty6 kuntien liikkuntatoimen ja kolmannen sektorin liikkuntajarjestéjen kanssa erilaisten
tukitoimien jarjestamiseksi

opiskelualakohtainen tiedottaminen liikkumisen yhteydesta hyvinvointiin, opiskelukykyyn ja
tyokykyyn
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Liikunta- ja urheiluseurat
seka kaikki liikuntaharrastusten jarjestajat

13-VUOTIAAN URHEILUA HARRASTAVAN NUOREN ARKIPAIVA

liikkumissuositus ei tayty

w%uﬁm.

Koulupaiva 7 h
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Lasten ja nuorten lilkunnan harrastamisen aloittamista ja harrastuksessa
pysymista edistavat:

fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen harrastustoiminta

taitavat, koulutetut ja eettisesti toimivat ohjaajat seka valmentajat,
jotka pystyvat luomaan myoénteisen, innostavan ja kannustavan
Ilmapiirin

helposti saavutettavissa olevat ja esteettdmat harrastuspaikat

monipuoliset, toimintakyvyn eri osa-alueita kehittavat, iloa,
onnistumisia ja yhteisdllisyytta lisaavat harjoitusten sisallot

lasten ja nuorten osallistaminen ja kuunteleminen, koettua
patevyytta vahvistava toiminta seka uusien taitojen ja asioiden
oppiminen
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Liikunta- ja urheiluseurat
seka kaikki lilkuntaharrastusten jarjestajat (atcoa)

harrastajille mielekkéaiden ja monipuolisten harrastusvaihtoehtojen
tarjoaminen, siten ettd toiminta vastaa harrastajien tavoitteita ja odotuksia
(kuten mahdollisuus harrastamisen aloittamiseen eri ikaisen, erilaisten ja
eri tasoisten harrastusryhmien tarjonta)

kohtuulliset harrastusmaksut

tasa-arvo ja yhdenvertaisuus, siten etta sukupuoli, toimintarajoite, vamma
tai muu henkilodn liittyva tekija ei esté osallistumista

aktiivinen yhteisty0 kunnan ja koulujen kanssa harrastamisen
mahdollistamiseksi

seurojen ja muiden harrastusten jarjestajien yhteistyo kansallisten ja
paikallisten katto-organisaatioiden kanssa laadukkaan toiminnan
kehittamiseksi, toimijoiden kouluttamiseksi ja osaamisen kehittamiseksi
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16-VUOTIAAN TOIMINTARAJOITTEISEN NUOREN ARKIPAIVA
lilkkumissuositus tayttyy

a;;\ (637
_&-l

Opiskelupaiva 8 h ‘ Vapaa-aika

Taukoja Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon liikkumista rasittavaa liikkumista

Usein 90 min 95 min
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Kunnat

voivat edistaa lasten ja nuorten liikkumista esimerkiksi seuraavilla tekijoilla:

liikunnan lisaaminen huomioidaan kunnan strategiassa kaikki hallinnonalat lapileikkaavana
tavoitteena ja tehdaan poikkihallinnollista yhteistyota liikunnan lisaamiseksi

kunnan kouluissa ja oppilaitoksissa edistetaan liikuntaa fyysista aktiivisuutta tukevilla
opetuskaytannoilla

paatosten ja toimenpiteiden vaikutukset lasten ja nuorten liikuntaan ennakkoarvioidaan
jarjestelmallisesti

lapsille ja nuorille tarjotaan liilkuntaneuvonnan palveluja

5.- ja 8.-luokkalaisten Move!-mittausjarjestelmaa hyodynnetaan fyysisen toimintakyvyn
kehittamisessa ja likunnan edistamisessa.

huolehditaan, etta erityista tukea liikkuntaan tarvitsevilla on mahdollisuus riittaviin ja
sopiviin kuljetus-, avustaja- ja apuvéalinepalveluihin

yllapidetdan ja rakennetaan esteettomia litkunnan olosuhteita suunnitelmallisesti
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Kunnat (jatkoa)

* harrastuspaikkojen kayttomaksut ovat kohtuullisia tai lapsille ja nuorille maksuttomia
+ kaavoituspaatoksissa huomioidaan liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta tukeva ymparisto
* asuinalueiden laheisyydesséa, kavelyetaisyydella on liitkkumisen mahdollistavia paikkoja

« kodin, koulun ja harrastuspaikkojen valiset kulkuvaylat ovat turvallisia, jolloin lapsilla seka
nuorilla on mahdollisuus kulkea omin lihasvoimin

* seurataan ja arvioidaan lasten ja nuorten liikunnan maéaraa ja muutosta

« osallistetaan lapsia ja nuoria liikuntaan liittyvaan paatoksentekoon ja toimenpiteiden
suunnitteluun

- valttamattdmat koulukuljetukset on suunniteltu siten, ettei lapsi ja nuori joudu istumaan autossa
kohtuuttoman pitkia aikoja

« kunnan liikunta- ja nuorisopalvelut tekevat yhteistydta harrastustoimintaa tarjoavien tahojen
kanssa

 vahavaraisille ja lastensuojelun asiakkaille on mahdollistettu taloudellisen tuen hakeminen lasten
harrastamiseen
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Valtionhallinto

< ymmarretaan lasten ja nuorten liikkumisen edistaminen ennaltaehkaisevana
kansanterveystydna ja kansantalouteen vaikuttavana asiana

¢ ymmarretaan lasten ja nuorten kasvun, kehityksen ja oppimisen edellyttavan riittavaa
fyysista aktiivisuutta

« ymmarretdan eri hallinnonalojen vaikutukset lasten ja nuorten liikkumiseen (mm.
likkuminen osana kasvatusta ja opetusta, kavelyn ja pyorailyn edistaminen, luonnon
virkistyskaytto, likkumisen edistaminen osana sosiaali- ja terveyspalvelwta) tehdaan
poikkihallinnollista ja poikkisektorista yhteistydta lasten ja nuorten liikkumisen
lisdamiseksi ja liikkumisen esteiden purkamiseksi

+ edistetaan lasten ja nuorten liikkunnan tietopohjan kehittamista ja hyédynnetaan tietoa
paatbksenteossa

* tuetaan kansallista liikkkumisen edistamistydta normi-, resurssi- ja informaatio-ohjauksen
keinoin

+ tehd&an liikkkumisvaikutusten arviointi kaikessa paatoksenteossa
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KUINKA MONEN VAIKUTTAJAN ROOLISTA SINA LOYDAT ITSESI?

e

- isét - idit - sisarukset - kaverit
- isovanhemmat - sisustusarkkitehdit

- pik ittelijat - taloyhtiot

- pelintekijit/ - kuntapaattajat
sovelluskehittajat SALLITAANKO « kunnan liikuntatoimijat
* tubettajat LEIKKIMINEN, « kulttuuritoimijat
- tuotantoyhtist LI - arkkitehdit

PELAAMINEN?

- lehtitalot « liikkennesuunnittelijat
- toimittajat ONKO * puistosuunnittelijat
* TV-ohjelmien tekijat LEIKKIMISELLE « (lahi-)liikuntapaikko-
- sosiaalisen median INNOSTAAKO JA LIIKKUMISELLE jen suunnittelijat
verkostot MEDIA L\ v, SOPIVIA PAIKKOJA « aktiviteettipuistojen
« esikuvat LIIKKUMISEEN? JA VALINEITA? suunnittelijat
« terveydenhoitajat HUOMIOIDAANKO LIIKUTTAAKO * opettajat
- laakarit TERVEYS- JA KOULUT + kouluayustajat
- terapeutit SOSIAALI- JA OPPI- - erityisopettajat
- psykologit PALVELUISSA LAITOKSET? - rehtorit
+ sosiaalityontekijat LIIKKUMINEN? - toimikunnat
« sosiaali- ja terveys- - yhteistySelimet
alan jarjestot KANNUSTETAANKO ‘ggetussuunnitelman
KAIKKIA GG
MUKAAN? - kerho-ohjaajat

- ohjaajat - valmentajat

L ]
+ joukkueenjohtajat - junioripaallikot
+ seurojen johtokunnat « liikunnan aluejarjestot m E
¢.§ - lajiliitot - valtakunnalliset

~ R kattojarjestdt - yhdistykset >

Q - katsojat kentén laidalla
'S -y
L



