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Huomioi notkeus, tasapainoja ketteryys. 3 krt

o PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittdvasti. Anna aivoille aikaa
jasentaa ajatuksia ja rakentaa uutta.
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PARANNA KESTAVYYTTA

Nosta reilusti syketta ja hengasty. 3 krt

Suurin osa liikkkumisesta
kestavyystyyppista

Tykkaisitko esimerkiksi uinnista,
reippaasta kavelysta, pyorailysta,

jalkapallosta, koripallosta,
juoksusta, luistelusta tai hiihdosta?

7-17-vuotiaan lapsen ja nuoren liikkumissuositus | (D UKK-instituutti



Monipuolista liikkumista
kunnon eri osa-alueet
huomioiden

Tykkaisitko esimerkiksi salibandysta,
sulkapallosta, lentopallosta,
skeittauksesta, tanssista,

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys.

trampoliinihyppelysta,
ryhmaliikuntatunneista,
parkourista tai kiipeilysta?

3 krt

viikkossa

7-17-vuotiaan lapsen ja nuoren liikkumissuositus | (D UKK-instituutti



LISAA HYVAA OLOA

Liiku aina kun voit. Taydennd liikunta-
harrastuksia arjen liikkumisella.

Vahaisempikin liikkkumisen
maara on hyodyllista, jos
tunti ei tule tayteen.

Pystyisitko esimerkiksi kavelemaan
tai pyorailemaan koulumatkat,

valitsemaan portaat hissin sijasta
tai ulkoiluttamaan koiraa?

7—17-vuotiaan lapsen ja nuoren liikkumissuositus | (D UKK-instituutti



Pysy virkeana.
Tauota runsasta ja
pitkakestoista paikallaanoloa.

Pystyisitko esimerkiksi
jaloittelemaan tunnin valein,

rajaamaan ruutuaikaa tai
taukojumppaamaan?

7—17-vuotiaan lapsen ja nuoren liikkumissuositus | (@ UKK-instituutti



Palaudu paivasta

Nuku riittavasti.

Anna aivoille aikaa jasentaa ajatuksia ja rakentaa
uutta.

Mene ajoissa nukkumaan.

Helpota nukahtamista:
litku
syo kevyt iltapala

rauhoitu
sulje digilaitteet
tee olosi mukavaksi.

Unentarve on yksilollista.

7—17-vuotiaan lapsen ja nuoren liikkkumissuositus | (D UKK-instituutti



PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitka-
kestoista paikallaanoloa.
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Nuku riittdvasti. Anna aivoille aikaa
jasentaa ajatuksia ja rakentaa uutta.



Mita sina saat
liikkumisesta?
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LIKU OMALLA TAVALLAS! JOKA PAIVA

¥ Pienetkin patkat lasketaan.

¥ Valitse tuttuja lajeja, joista pidat.

¥ Kokeile uusia lajeja, jotka tuntuvat kiinnostavilta.
¥ Kokoa oma peliporukka.

¥ Ota selvaa lahiseudun liikuntatarjonnasta.

«@ Ota kaveri mukaan.

7—17-vuotiaan lapsen ja nuoren liikkumissuositus | (@ UKK-instituutti



8-VUOTIAAN LAPSEN ARKIPAIVA

lilkkumissuositus tayttyy

Koulupaiva5 h

Taukoja Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon  liikkumista rasittavaa lilkkkumista

Vapaa-aika

Usein 45 min 80 min

Litkkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 2021:19
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13-VUOTIAAN URHEILUA HARRASTAVAN NUOREN ARKIPAIVA

lilkkumissuositus ei tayty

Vapaa-aika

5 40 50 5
min min min  min

Kevytta Reipasta ja
liikkumista a2 I Lkumista

103 min 40 min

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 202119
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16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA

lilkkumissuositus tayttyy

/ ! & A
% w ) V; i
) Opiskelupivé 8 h g

Il !
Taukoja Kevytta G EERE
H paikallaanoloon liikkumista rasittavaa liikkkumista
j Usein 70 min 100 min

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 2021:19

Vapaa-aika d
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16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA

liikkumissuositus ei tayty

Kevytta
lilkkumista

k 51 min

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille, OKM:n julkaisusarja 202119
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16-VUOTIAAN TOIMINTARAIJOITTEISEN NUOREN ARKIPAIVA

lilkkumissuositus tayttyy

Vapaa-aika

8 8 8
- min min | min
i i 3 |

Taukoja Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon lilkkumista rasittavaa lilkkkumista

Usein 90 min 95 min

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 2021:19

() UKK-instituutti



Kuinka monen

vaikuttajan

roolista sina

loydat itses

?

KUINKA MONEN VAIKUTTAJAN ROOLISTA SINA LOYDAT ITSESI?
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- isat - aidit - sisarukset * kaverit F
« isovanhemmat - sisustusarkkitehdit
» pihasuunnittelijat - taloyhtiot .
« pelintekijat/ + kuntapaattajat
sovelluskehittajit SALLITAANKO - kunnan likuntatoimijat
- tubettajat LEIKKIMINEN, « kulttuuritoimijat
- tuotantoyhtiot '-;g‘f::ﬂ;ﬁg;f - arkkitehdit
- lehtitalot = « likkennesuunnittelijat
« toimittajat ONKO * puistosuunnittelijat
* TV-ohjelmien tekijat LEIKKIMISELLE « (Iahi-)liikuntapaikko-
- sosiaalisen median INNOSTAAKO JA LIIKKUMISELLE jen suunnittelijat

verkostot MEDIA N % S SOPIVIA PAIKKOJA « aktiviteettipuistojen
- esikuvat LIIKKUMISEEN? JA VALINEITA? suunnittelijat

« terveydenhoitajat HUOMIOIDAANKO LIIKUTTAAKO ‘ opettajat

- laakarit TERVEYS- JA KOULUT - kouluavustajat

« terapeutit SOSIAALI- JA OPPI- - erityisopettajat
+ psykologit PALVELUISSA LAITOKSET? - rehtorit
+ sosiaalityontekijat LIIKKUMINEN? - toimikunnat
+ sosiaali- ja terveys- - yhteistyoelimet
alan jarjestot KANNUSTETAANKO tekci;;;:!:ussuunmtelman
KAIKKIA L Ty ast
MUKAAN? erho-ohjaajat

- oppilaitosterveydenhuolto

- ohjaajat - valmentajat

+ joukkueenjohtajat - junioripaallikot
+ seurojen johtokunnat - likkunnan aluejérjestot
# + lajiliitot - valtakunnalliset
) kattojarjestot - yhdistykset
« katsojat kentén laidalla
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Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 202119 @ U K K_ i n st ituutti




REIPASTA JA RASITTAVAA
LIKKUMISTA VAHINTAAN

TUNTI

PAIVASSA

Tallenna tai tulosta
kouluikaisten lasten ja
nuorten lilkkkumissuosituksen
kuviot ja esimerkkipaivat
UKK-instituutin verkkosivuilta

https://ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/
liikkkumisen-suositukset/lasten-ja-
nuorten-liikkumissuositus/
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Lahteita ja

linkkeja

Likkkumissuositus 7—17-vuotiaille
lapsille ja nuorille

Opsts- @ kttaurministorion jukaiuja 202140
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Suositus: Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2021:19
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-853-3

Taustalla:

Paivittynyt tutkimusnaytto liikkkumisen ja paikallaanolon
terveysyhteyksista ja -vaikutuksista.

WHO 2020
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

Tutkimustieto suomalaisten lasten ja nuorten liikkumisesta,
fyysisesta kunnosta ja toimintakyvysta

*  WHO koululaistutkimus

e LITU 2016 -tutkimus

e LITU 2018 -tutkimus

*  Move!-mittausten tulokset

* Varusmiesten kuntomittaukset
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