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Hyva lukija,

Tama opas on tarkoitettu sinulle, joka haluat lisatietoa lapsesi
hyvinvointiin, kasvuun ja kehitykseen vaikuttavista tekijoista.
Oppaan avulla saat mahdollisuuden oppia uutta perheliikun-
nasta, ravitsemuksesta seka unesta ja levosta. Oppaalla halu-
taan helpottaa ja lisata perheiden liikkkumista arjessa. Ravitse-
musosio antaa sinulle avaimet terveytta edistavan ruokavalion
suunnitteluun ja toteutukseen. Kiinnittamalla huomiota lap-
sen unitottumuksiin, voit vaikuttaa niin hanen koulumenes-
tykseensa kuin arjessa jaksamiseenkin.

Opas on syntynyt Kajaanin Ammattikorkeakoulun liikunnan ja
vapaa-ajan koulutusohjelman opinnadytetyon tuotteena. Tuot-
tamalla oppaan halusimme syventdaa omaa osaamistamme
perheiden ja lasten hyvinvoinnin saralla seka lisata perhelii-
kunnan maaraa ja vanhempien tietoutta lasten ravitsemuk-
sesta, unesta ja levosta. Toivotamme teille iloisia ja antoisia
lukuhetkia oppaan parissa!

Kati Kinnunen ja Anni Vellonen



Lasten suositellaan liikkuvan vahintaan
1-2h paivassa ikaan sopivalla tavalla.

Yli kahden tunnin istumisjaksoja tulisi valttaa.

Lilkunta on lapselle seka tavoite etta valine jo varhaislapsuu-
desta alkaen. Lapsen kasvun, kehityksen ja terveyden kannal-
ta paivittainen fyysinen aktiivisuus on valttamatonta. Aikuisen
rooli lapsen kehityksen tukijana on luoda monipuoliset mah-
dollisuudet lapselle toteuttaa hanen luontaista liikkumisha-
luaan.

Perheliikuntaosioon on koottu kolmen eri teeman mukaisesti
vinkkeja perheliikunnan toteuttamiseen. Vinkkien avulla voi-
daan helposti lisata fyysista aktiivisuutta ja viettaa aikaa yh-
dessa perheen kanssa.






Arkiaskareet

Sisalla

Imurointi lapsi reppuseldssa

Lapsi tykkaa ja aikuinen saa hyvan treenin. Aikuinen voi ha-
lutessaan myos tehda kyykkyja sopivin valiajoin imuroinnin
lomassa.

Tiskaaminen

Tiskaamiseen saa yhdistettya liikuntaa esimerkiksi tekemalla
valilla punnerruksia tiskipoytaa vasten.

Ulkona
Mattojen tamppaus
Mattoja voi tampata kilpaa, esimerkiksi kisaamalla siita, kuka
saa kovimman danen aikaiseksi.
Haravointi
Pihasta voidaan jakaa jokaiselle haravoitava oma alue. Vertail-
kaa lopuksi, kuka on haravoinut oman alueensa siisteimmin.
Postin haku & roskien vienti
Postin voi hakea ja roskat vieda juoksemalla postilaatikolle tai
roskikselle. Matkan voi kulkea myds pomppien, askelkyykky-
kavellen, karhukavellen tai vaikkapa takaperinjuosten.
Lumen luonti
Lumen luonti itsessaan on jo hyvaa liikuntaa ja hyva keino viet-
taa aikaa perheen kesken. Jokaiselle voidaan kolata oma lumi-
kasa, joista voidaan tehda patsaita tai esimerkiksi lumiukkoja.




Kehonosahippa

Leikin tarkoituksena on yrittaa osua kadella muita perheenja-
senia ennalta maarattyyn kehonosaan samalla suojaten omaa
kehoaan, etteivat muut saa osumia. Leikissa voi toimia pareit-
tain tai ryhmassa.

Leikkiin sopivia kehonosia ovat esimerkiksi:

Olkapaa Polvi Nilkka

Peppu Pohje

Perhepyramidit

Aluksi suunnitellaan valmiiksi ohjeita, joiden mukaan tehta-
vat suoritetaan. Yksi perheenjasenista voi toimia ohjeiden
antajana. Tarkoituksena on ratkaista ongelmat siten, etta
vain mainitut kehonosat osuvat maahan.

Esimerkiksi:
Nelja jalkaa + kaksi katta
Kolme jalkaa + yksi paa + yksi peppu
Kaksi polvea + kaksi kyynarpaata + peppu

Yksi selka + kaksi jalkaa + yksi kasi

Kaksi jalkaa



Keilaus

Yritetdan kaataa mahdollisimman monta hiekalla/lumella/ve-
della taytettya maitopurkkia tai muovipulloa sanomalehtipal-
lolla. Mita enemman taytetta purkissa on, sita vaikeampi se
on kaataa. Sisalla pelatessa purkit voi jattaa tyhjiksi.

Esimerkkeja kaatamistyyleista:
Vierittaminen

Vierittaminen jalkojen valista selka keiloihin pain
Potkaiseminen Heittaminen
Heittaminen heikommalla kadella

Heittaminen selka keiloihin pain

Heittaminen silmat kiinni




Tikkataulu

Lumeen piirretaan tikkataulu, jossa on kolme rengasta. Ne
kannattaa tampata lumeen isolle alueelle, jotta ne nakyvat
paremmin. Perheenjdsenet heittavat vuorotellen lumipallon
merkitylta heittoviivalta kohti tikkataulua.

Leikkia voidaan leikkia myos kesalla piirtamalla tikkataulu
hiekkaan ja heittamalla esimerkiksi sanomalehtipalloja, kapy-
ja tai kivia. 5P

Pisteytyksen voi muodostaa
esimerkiksi viereisen kuvan
mukaisesti.
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Perhejumppa

Hiiren tunneli

Aikuinen asettuu kontalleen maa-
han ja nostaa vastakkaisen jalan ja
kaden ylos. Lapsi rydomii aikuisen
alta ja sitten kiipeaa ylhaalla olevan
jalan yli. Aikuinen vaihtaa puolta.

Kottikarryily

Aikuinen tukee lasta lantion alta/
polvien vyldpuolelta/nilkoista (ras-
kasta, huomioi vartalon tuki). Lapsi
kavelee kasilla eteenpain.

Apina puussa

Aikuinen ottaa lapsen syliinsa. Lap-
si yrittaa paasta etupuolelta sel-
kaan ja takaisin. Aikuinen voi tehda
kyykkyja lapsen ollessa jommalla
kummalla puolella.

Helikopteri
Otetaan lapsesta tukeva ote kaina-

loiden alta ja pyoritetaan ympari.

Esiliina

Lapsi asettuu seisomaan aikuisen
jalkaterien paalle. Aikuinen tukee
lasta kainaloiden alta tai kyynar-
varsista ja kavelee eteenpain lapsi
kyydissa.
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Kyykkyhippa

Valitaan yksi hippa, joka yrittdaa saada muita kiinni. Kiinnijaa-
nyt menee kyykkyyn ja pelastaminen tapahtuu koskettamalla
luistimeen. Kiinnijaanyt voi halutessaan tehda ylos-alas-lii-
ketta eli kyykkya pysyakseen lampimana ja lisatakseen aktii-
visuutta. Leikin tarkoituksena on totuttaa leikkijat oikeaoppi-
seen matalaan luisteluasentoon.

Kaatumisen ja ylosnousemisen opettelua

Luistelua aloitettaessa on tarkeada osata kaatua oikein. Tall6in
ehkaistaan loukkaantumisia ja varmistetaan, etta jokainen
tuntee olonsa turvalliseksi. Kaatumista ei kannata havets, silla
se kuuluu luisteluun. Siita voidaan myds tehda hauskaa opet-
telemalla oikea ja turvallinen kaatumistyyli.

Oikeaoppisen kaatumisen ja ylésnousemisen asteet:

1. Seisoma-asennosta polvien laskeminen vuorotellen
jaahan ja laskeutuminen istuma-asentoon

2. Mahdollisimman matalasta kyykkyasennosta
pepulleen pylldahtaminen

3. Hitaasta vauhdista kaatuminen aiemmin harjoitellulla
tyylilla

4, Nopeammasta vauhdista kaatuminen

Yl6snouseminen tapahtuu menemalla konttausasentoon, jos-
ta nostetaan ensin toinen tera jaahan ja sitten toinen, jonka
jalkeen jaasta kasilla tydntaen noustaan ylos seisomaan.



Jarrutuksen opettelu

Kaatumisen ja ylésnousemisen opettelun jalkeen seuraavaksi
tarkein taito on osata jarruttaa.

Tarkoituksena on kayda ensin paikallaan jarrutusasentoa lapi,
jonka jalkeen kokeillaan jarrutusta pienesta vauhdista. Vauh-
tia voi lisata sita mukaa, kun jarruttaminen alkaa sujua.
Jarruttamistyyleja on nelja:

1. Puoliaura

Koukista polvia ja tuo toinen jalka eteen varpaat viistosti si-
saanpadin. Mita alempana painopiste on jarrutettaessa, sita
nopeammin vauhti pysahtyy.

2. Aura
Tuo varpaat yhteen muodostaen kolmion. Mita alempana pai-
nopiste on jarrutettaessa, sitd nopeammin vauhti pysahtyy.

3. T-jarrutus

Vie toinen jalka toisen jalan taakse vaakatasoon, jolloin jal-
katerat muodostavat t-kirjaimen. Taaempi jalka jarruttaa.
Mita alempana painopiste on jarrutettaessa, sita nopeammin
vauhti pysahtyy.

4. Hockey-jarrutus

Haastavin jarrutustyyli, joka toimii parhaiten kovemmassa
vauhdissa. Kdanna rintamasuunta vauhdissa sivuttain, samal-
la koukistaen polvia. Mita alempana painopiste on jarrutetta-
essa, sitd nopeammin vauhti pysahtyy.
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Erilaisten liikkumistyylien harjoittelua

Jaa on monipuolinen ja mielenkiintoinen ymparistd, jossa voi
liikkkua monella eri tavalla. Perheen kesken voidaan keksia
omia liikkumistyyleja, joita kaikki voivat kokeilla.

Esimerkkityyleja:

Makkaraluistelu Liuku molemmat jalat jaassa vierekkain

Slalom Yhdell3 jalalla liuku

Vaakaliuk
- Prinsessaliuku

Takaperinluistelu SupenmiE L

Vanhemmat voivat muodostaa rivin, jossa he ovat kdsien mi-
tan paassa toisistaan. Lapset luistelevat tai liukuvat eri tyyleil-
|3 kasien alta, ikdan kuin alittaen esteen. Vanhemmat voivat
muuttaa esteen korkeutta joustamalla jaloista.

Temput luistimilla

Kehittyneemmat luistelijat voivat haastaa itseaan kokeilemal-
la erilaisia temppuja luistimilla.

Esimerkkeja:

Hyppaaminen paikallaan Hyppy 180 astetta

Hyppy 360 astetta Piruetti
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Sanomalehtimailapelit

Ennen pelin aloittamista taytyy valmistaa pelivadlineet. Maila
on helppo tehda siten, etta rytistaa sanomalehdesta pitkulai-
sen noin puoli metria pitkdan patukan. Taman jalkeen on hyva
kierittaa patukan paalle kulmasta kulmaan yhden tai useam-
man aukeaman verran sanomalehtea. Mailan ymparille kan-
nattaa kierittaa esimerkiksi vahvaa tuorekelmua, joka pitaa
mailan kasassa. Tuorekelmun voi vield teipata paikoilleen.
Mailasta kannattaa tehda mahdollisimman paksu ja tukeva,
jotta se kestda pallon lyomista ja kuljettamista.

Jos palloa ei ole saatavilla, voidaan sekin valmistaa sanoma-
lehdestad. Tekniikka on sama kuin mailan teossa, eli sanoma-
lehdesta muotoillaan pallo, joka kelmun ja teipin avulla kasa-
taan kestavaksi.

Pelia pelataan kahdessa joukkueessa pehmealla pallolla tai
sanomalehtipallolla. Tarkoituksena on yrittaa saada pallo sa-
nomalehtimailaa apuna kayttaen vastustajan maaliin. Ei tar-
vitse pelata valttamatta pelina vaan voi myds “lamia” palloa
maaliin. Maali voi olla puiden tai muiden asetettujen merk-
kien valissa.

Sanomalehtimailoilla ilmapallon syottely on myds mieluista
touhua lapsille. Asettakaa verkoksi vaikka pitka penkki tai naru
puiden valiin. Laskekaa montako lyontiad saatte ilman, etta pal-
lo putoaa valissa maahan.



Pallojumppa

Pallojumppa soveltuu erittdain hyvin alkulammittelyksi. Per-
heet kuljettavat palloa jasenelta toiselle eri tavoin. Jokainen
tehtava pyritaan tekemaan mahdollisimman laajalla liikeradal-
la, jotta vartalo saadaan lampimaksi.

Piirissa: Jonossa:
Sivulta sivulle Tunnelivieritys
Jalkoja pujotellen Vuoroin jalkojen valista ja
paan paalta

Pallon heitto + jokin liike

Ylakautta suorin kéasin sivulle
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Pallotemput

Erilaiset pallotemput ovat hyva keino harjoitella hauskasti va-
lineenkasittelytaitoja, kuten pallon heittoa ja kiinniottoa. Teh-
tavat voidaan suorittaa joko siten, etta jokaisella on oma pallo
ja tehtavat tehdaan yksin, tai kaiken voi tehda myos pareittain
kopittelemalla. Kahdestaan suoritettaessa tehtavan saa aloit-
taa vasta sitten, kun pallo irtoaa kaverin kasista. Tall6in vaike-
usaste on sama molemmilla suoritustavoilla.

Tehtavia voivat olla esimerkiksi:

Pallon pyorayttaminen oman vartalon ympari
Pallon kiinniottaminen omasta heitosta
— mita korkeammalle, sen haastavampaa
Pallon kiinniottaminen seinaan heitosta
Kasien taputus edessa pallon ollessa ilmassa
Kasien taputus takana pallon ollessa ilmassa
Pallon heitto ilmaan, pyorahdys 360 astetta
Lattian/maan koskettaminen pallon ollessa ilmassa
Pallon heitto, istuutuminen ja kiinniotto
Pallon heitto, istuminen, yl6s nouseminen ja kiinniotto
Pallon vieritys maata pitkin ja pysaytys jalalla
Pallon vieritys ja pysaytys vatsalla/pepulla/paalla



pavitsemy

Ravitsemusosiossa kasitellaan lapsiperheiden ravitsemussuo-
situsten tarkeimmat kohdat ja annetaan vinkkeja niiden tuo-
misesta arkipaivaan.

Lautasmalli, sdanndllinen ateriarytmi ja terveelliset valipalat
luovat perustaa koululaisen terveelliselle ravitsemukselle ja
hyvinvoinnille. Lapsena opitut ruokailutottumukset voivat sai-
lya aikuisikdan saakka, joten saanndllisen ateriarytmin ja ter-
veellisen ruokavalion peruspilarit on hyva opettaa lapselle jo
varhain.

Yksittdisten ruokavalintojen merkitys ei ole niin suuri, vaan ko-
konaisuus ratkaisee. Terveytta edistavaan ruokavalioon kuu-
luu:

taysjyvaviljat
asvikset, marjat ja hedelm
kala
pahkinat ja siemenet
omat tai vaharasvaiset maito
siipikarjan liha
n liha kohtuullisesti ka
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Hyvid hiilihydraattien, proteiinien ja rasvo-
jen ldhteitd

iilihydraatit
taysjyvapasta
puuro peru
et murot
Rasvat
siemenet
mantelit ka
Proteiinit
siipikarjan liha
kananmuna




Ruokapyramidi

HYVAN KUOKAVALION AINEK( A

'|| l,‘pﬂﬂ-ﬂl“n"‘ v
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© Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Terveellinen ruokavalio on helppo koostaa ruokapyramidin

mukaan: suosi alhaalla olevia ruoka-aineita paivittdin ja huip-
ulla olevia harvemmin.
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Lautasmalli

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Lautasmallilla kuvataan, kuinka ateria kannattaisi koostaa.

1/2 kasviksille

1/4 perunalle, riisille tai pastalle

1/4 lihalle/kalalle/kasvisruokavalion proteiinin lahde
Ruokajuomana rasvaton tai vaharasvainen maito tai piima



Piilosokerin vaarat

aantisuositus on enin
kaudessa saadusta ener

nergiansaannista tayttyy laps
kiksi yhdesta isosta jaatelot

Monet lapsiperheiden suosimat elintarvikkeet sisaltavat hur-
jia maaria sokeria. Erityisesti erilaiset mehut ja maustetut ju-
gurtit seka viilit sisaltavat paljon piilosokeria.

Siksi onkin hyva, ettd ruokapyramidissakin huipulle kuuluvia
sattumia eli karkkeja, sipseja, leivonnaisia ja muita paljon so-
keria sisaltavia herkkuja nautittaisiin enintdan kerran viikossa.

Kotona itseleivottujen leivonnaisten tai muiden herkkujen so-
kerimaaraa on itse helppo sdaannostelld, joten kun on herkku-
paivan aika, on parempi vaihtoehto leipoa kotona itse, kuin
ostaa kaupasta valmiita tuotteita.
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Kuvat havainnollistavat
hyvin, kuinka paljon nama
lasten suosikkituotteet
sisaltavat sokeria. Kuvien
sokeripalat on laskettu koko
pakkauksen sisaltaman so-
kerimaaran mukaan.
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Vinkkeja kohti terveellisempaa ruokavaliota:
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ara on kuitenkin yksilollinen ja sen voi help
ttaa tutkimalla lapsen vireystilaa. Jos lapsi h
edna, on han nukkunut tarpeeksi. Jos kuite
n aamulla hyvin vasynyt, olisi hyva miettia
sempaa nukkumaanmenoaikaa.

Uni on lapsen terveen kasvun ja kehityksen edellytys. Nukku-
essa aivot tyoskentelevat ahkerasti ja painavat mieleen paivan
aikana opitut asiat. Hyva uni edistaa myos luovuutta ja vaikut-
taa keskittymiskykyyn ja mielialaan.

Unenpuute voi vaikuttaa kasvuhormonin eritykseen, silla ai-
volisake erittaa sita sykayksina yolla. Kasvuhormoni vaikuttaa
lapsen pituuskasvuun, psyykkiseen hyvinvointiin ja energiata-
soihin.

On myos tutkittu, ettd mita paremmin nukkuu, sita parempi
on koulumenestys. Mita myohempaan valvoo, sita vasyneem-
pi lapsi on koulussa, jolloin arvosanat voivat karsia.



inkkeja hyvaan uneen ja nukahtamiseen:

rauhoittumise\\e

Varaa aikaa
ennen nukkumaanmenoa -
Vilta rasittavaa lilkuntaa ja
elektronisten laitteiden kayttoa et el
. xeto¥O
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\evis\Ore ” e
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ponbUsangy

Hyva lukija,

Toivottavasti opasvihkomme antoi sinulle uusia ideoita per-
heliikunnan suunnitteluun ja toteutukseen. Toivomme myos,
etta opas lisasi tietouttasi lapsen ravitsemuksesta, unesta ja
levosta. Haluamme sinun ymmartavan liikunnan, ravitsemuk-
sen seka unen ja levon olevan merkittavassa roolissa lapsen
hyvinvoinnin seka terveen kasvun ja kehityksen tukemisessa.

Haluamme, etta perheliikunta ymmarretaan tarkeana, help-
pona ja monipuolisena keinona lisata fyysista aktiivisuutta.
Vain mielikuvitus on rajana perheliikunnan toteutuksessa, va-
lineiden kaytossa ja niiden valmistamisessa. Perheliikunnan ja
oppaan tarkoituksena ei ole pelkastaan fyysisen aktiivisuuden
kasvattaminen, vaan myos perheen yhteisen ajan lisaaminen.

Toivotamme hyvinvoivia ja iloisia hetkia perheliikunnan paris-
sa, ruokapodydan aaressa ja unten mailla!

Kati & Anni
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Haku rajattiin sellaisiin kuviin, joita saa kayttaa uudelleen.
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