Hyvinvointia yhdessa litkkuen

Opaslehtinen 3—6 -vuotiaiden vanhemmille

Monet nykyajan lapset viettavat aikansa mielummin sisalla kuin
ulkona leikkiessa. Tuhannet suomalaislapset etvit litku
tarpeeksi terveydensa kannalta. Sinulla on vanhempana

mahdollisuus vaikuttaa lapsest litkkumiseen.




JOHDANTO

Lasten litkunta on paaasiallisesti leikkimistd. Lasten tulisi litkkua paivian
atkana vihintddn kolme tuntia, jotka sisaltdisivat litkuntaa sekd kevyen

ettd kuormittavan litkunnan valilta. Lasten istumista tulisi tauottaa vahan
valid, silld lasten pitdisi valttda istumasta yhtdjaksoisesti yli tunnin

kestavia aikoja.

Lapsen liikkumattomuus jatkuu aikuisuuteen vankemmin kuin
litkunnallinen elimintapa. Tamin takia on tiarkeda, ettd lapsi alkaa jo

lapsuudessa liikkua, jotta litkkuminen jatkuisi my6s aikuisuudessa ja

tukisi lapsen kehitysta ja kasvua.




LIIKKUMINEN ON LAPSEN TAPA OPPIA
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Lapsen fyysinen aktiivisuus on edellytys

motoristen taitojen kehittymiselle.

Motorisia perustaitoja ovat esimerkiksi
kaveleminen, hyppiminen, juokseminen
ja heittaminen.

- J

(" )

Esimerkiksi pallo- ja mailapelit

kehittavat kiasien karkeamotoriikkaa
hienomotoriikaksi.




LIIKUNNASTA ON HYOTYA:

FYYSISELLE TERVEYDELLE

Liikunta ehkiisee mm. ylipainoa, osteoporoosia, tuki- ja
litkuntaelinvaivoja seké sydan- ja verisuonisairauksia.

Liikunnan tulee olla siannollista ja sen tulee sisaltaad
kevytta, reipasta ja kuormittavaa litkuntaa, jotta siitd on
hyotya terveydelle.

MIELENTERVEYDELLE

Liikunta vaikuttaa lapsen minikuvaan ja itsetuntoon.




LIIKUNNAN MUOTOJA

KEVYT LIIKUNTA
Rauhallinen kavely
Keinuminen
Pallon heitto ja kiinniotto
Rauhallinen leikkiminen

Paivan arkiaskareet

REIPAS LIIKUNTA
Polkupyoralla ajo
Reipas kavely
Luistelu
Pallolla pelaaminen

Tanssiminen

KUORMITTAVA LIIKUNTA
Hyppiminen
Kovaa juokseminen
Kiipeily
Uinti
Hiihto
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VANHEMPANA VOIT VAIKUTTAA

Perheen jasenten yhteenkuuluvuuden tunne vahvistuu perheen
yhteisissa liikuntatuokioissa. Lapset havainnoivat usein aikuisten
esimerkkeja, mista syystd on tirkeaid ohjata lasta kehittymain. Pienet
lapset pitiavat usein musikaalisista aktiviteeteistd, kuten loru- ja
laulujumpista ja tanssimisesta musiikin tahtiin.

5—6 -vuotiaiden lasten leikit alkavat jo olla vihin menevimpia
kisailuhalukkuuden lisidntymisen seurauksena. Vanhempana voit
haastaa lapsen leikkimieliseen hyppy- tai juoksukilpailuun, jossa
lapsesi padsee oppimaan siaantdjen noudattamisen tarkeydesta.
Litkuntatuokioiden lisdksi on hyva harrastaa leikkeja, pallopeleja,
juoksentelua ja pihatoimintaa.

Lapsen on tarkeaa antaa liikkua itsendisesti, mutta atkuisen on hyva
olla apuna tarvittaessa. Lasten on tirkead saada myonteisia litkunnan

kokemuksia, jotta lapsi sitoutuisi litkkumiseen ja liikunnan
harrastaminen jatkuisi my6s atkuisuudessakin. Vanhempana pystyt
vaikuttamaan lapsesi litkuntatottumusten muodostumiseen. Voit
kannustaa ja tukea lastasi liikkumaan enemmin. Vanhempana voit
nayttaa lapsellesi esimerkkia litkunnallisen elimintavan omaksumisesta
varaamalla yhteistd aikaa perheen yhteisille litkuntahetkille.

W~
‘ ’




Tama opaslehtinen on tehty toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena
Karelia-ammattikorkeakoulussa 2019.

Opinnaytetyd  on  luettavissa  Theseus-tietokannassa ~ nimelld

VANHEMMAT VAIKUTTAJINA 3-6 -VUOTIAIDEN LASTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSIIN.
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