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LIIKUNNAN IHMEELLINEN YVOIMA

Tiesitko, etta fyysisesti aktiivisen elamantavan malli alkaa syntya jo varhaislapsuudessa?
Lapsuudessa opittu liikunnallinen elimantapa seuraa meita aikuisuuteen saakka.

Liikkumisella varmistetaan lapsen fyysisten, henkisten ja sosiaa- Liikkuminen auttaa

listen ominaisuuksien kehittyminen seka terve ruokahalu ja .
4 ’ oppimaan: se parantaa

laadukas uni. Aikuisten tehtavana on tukea lapsen omatoimisuut- keskitt iskykys ki
ta, sallia, kannustaa, houkutella sekd tehda yhdessa. Aikuisten esKittymisitykya seka

tehtavana on myos rajoittaa, ettemme vieta liikaa aikaa istuen! kehittaa ajatus- ja
Aikuinen: muistitoimintoja!

Tee lapsen toimintaymparistosta yhdessa lapsen kanssa

Kokonaisvaltainen hyvinvointi
liikkumiseen houkutteleva.

edellyttdi lepoa ja terveellistid

» Kannusta lasta leikkimaan ja liikkumaan ulkona kaikkina ravintoa. Yhdessa syominen, erilaisia ma-
vuodenaikoina, silla ulkoleikit ovat luonnostaan vauhdikkaampia kuja maistellen 3—4 tunnin valein on tarkeaa
kuin sisaleikit. Myos loma-ajalla! lapsen kasvulle.

Poista sellaiset rajoitukset ja kiellot, jotka turhaan estavat lasta

. . Uni ja lepo. Unentarve on noin 10-12
liikkumasta vapaasti.

tuntia ja se vaikuttaa laajasti kasvuun ja
kehitykseen. Uni vahvistaa vastustuskykya
Ohjatun(kin) liikunnan tulee olla hauskaa ja motivoivaa! ja helpottaa sairauksista toipumista.

Kannusta lasta kokeilemaan eri lajeja ja valitsemaan itse.

Reipasta ja rasittavaa liikkumista
vahintaan cunti paivassal
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