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Korttisarja sisdltdd tietoa sekd vinkkeja

perheiden yhdessdoloon ja liikkumiseen.

Kortit on tarkoitettu kaikille perheiden yhdessa-
olosta ja yhdessa liikkumisesta kiinnostuneille.

Ne on suunniteltu niin perheiden, isovanhempien,
kummien kuin lasten ja perheiden kanssa tyosken-
televien kayttoon.

Liikkukaa, harrastakaa, hassutelkaa ja hullutelkaa
yhdessa! Liikunta tarjoaa vauhdikasta yhdessa-
oloa, iloa ja riemua, naurua ja laheisyytta, elamyk-
sia, oivalluksia ja oppimista koko perheelle.

Korttisarja on ladattavissa netista pdf-muodossa
osoitteesta: www.mielenterveysseura.fi/materiaalit

Korttisarjan on tuottanut Suomen Mielenterveysseuran
Perheliikunnan koordinointi -hanke yhdessd valtakunnalli-
sen perheliikuntaverkoston kanssa.

SUOMEN

MIELEN- Opetus- ja

kulttuuri-
» ministerio

‘ VALTAKUNNALLINEN
PERHELIIKUNTAVERKOSTO

www.mielenterveysseura.fi www.perheliikunta.fi www.minedu.fi
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Yhdessai talviretkeillen f\

Pienelle lapselle oma pihakin on seikkailu. Retkeilyn voi aloittaa
omasta lahiymparistostd, joka muuntuu vuodenaikojen mukaan.
Leikkikaa, tarkkailkaa ja tutkikaa yhdessa lapsen kanssa.
Yhteisten kokemusten kautta syntyy yhteisoéllisyys ja opimme
vilittdmaan myos meita ymparoivasta luonnosta.

# Oikea varustus takaa viihtymisen.

= # Lahtekaa retkelle hiihtaen, lumikenkaillen, # Vinkkeja pihalle tai retkelle: g
_9: retkiluistellen tai kavellen. « Etsikdd eldinten jdlkid ja yrittdkdd tunnistaa ne. %
g # Ottakaa pienet lapset mukaan kantorinkassa « Maalatkaa vesivdreilld lunta tai jédta. g

= tai ahkiossa. « Leikkikdd hippaa yksi suksi jalassa. é
% # Lapselle jo matka on osa seikkailua. « Tehkdd lumikukkia sukset jalassa. Tampatkaa suksilla g
= # Kiireettdmyys antaa tilaa vuorovaikutukselle ympyrd itsenne ympdiri. o:
& ja havainnoille. « Tehkdd kaikista lumienkeli. Kuka on pisin ja kuka lyhin? %

;’ # Evaat ovat tarkeat. Perilla nautitaan retkievaat (E)

= ja keksitaan kivaa puuhaa tai nautitaan vaan E

3 yhdessdolosta ja ymparoivasta luonnosta. %

=

Luonnossa liikkumme sdiéillé kuin sdidlldi,
virikkeitéd on meille sielléi tdidilld!



Jumppa on
@ .. koko perheen juttu

SUOMEN VOIMISTELULIITTO

Jumppa on koko perheen juttu

Jumpatkaa koko perhe yhdessa. Rakentakaa perhe-
pyramideja, kisailkaa kottikarryviestissa ja venytelkaa
vanuen. Jumppaaminen ei vaadi erityisia tiloja tai

vilineitd; jumpata voi vaikka omassa olohuoneessa.

OSUTKO? Muodostakaa parit tai kolmen hengen PALLO KIERTAA Asettukaa piiriin koukkuistuntaan,
ryhmia. Yrittakaa koskettaa toisianne sovittuun jalat piirin keskustaan. Yhdelld on kddessaan pallo.
kehonosaan, esimerkiksi polveen, peppuun tai Kallistakaa yhta aikaa vartaloita taakse kohti lattiaa
olkapdahan, ja samalla vaistella parin kosketusta. ja nouskaa takaisin istumaan. Pallo kiertaa piirissa,

niin etta istumassa oleva ojentaa pallon vierus-

TUNNELIT Muodostakaa yksin tai ryhmana erilaisia kaverille. Vaihtakaa valilla pallon kiertosuuntaa.

tunneleita, joista mahtuu lapi. Mahtuuko aikuinen
menemadan lapsen tekemadsta tunnelista? VENYEN JA VANUEN Keksikaa vuorotellen erilaisia

.. . venyttelyliikkeitd, jotka kaikki sitten suorittavat.
KOTTIKARRYVIESTI Muodostakaa perheesta parit

ja sopikaa viestimatka. Edetkaa matka kottikarry-
kavelylla. Kokeilkaa kaikki molempia rooleja.

www. perheliikunta.fi

PERHEPYRAMIDI Rakentakaa perheestdanne

"pyramideja”. Saatteko aikaan esimerkiksi pyramidin, Voimistelu on monipuolinen
jossa maahan osuu vain nelja jalkaa ja kaksi katta tai

kaksi jalkaa ja kuusi katta?

Taitto: Mainostoimisto Visuviestintd Oy « Piirroskuva Tuomas Gustafsson « Paino SP-Paino Oy, 2010

harrastus, joka sopii kaikille!



Terve sielu terveessi ruumiis:
hallitus (maaliskuu)

Terve sielu
@ oo terveessd ruumiissa ..o

Terve sielu
terveessi ruumiissa

Sunnuntai on aina ollut perheiden yhteista aikaa.
Ennen mentiin kirkkoon hevosella tai veneella.

Nykyperheen kirkkomatkaa tai vapaapaivaretkea
voi vauhdittaa yhteisilla leikeilla.

I SEURAA JOHTAJAA -LEIKKI Yksi kulkee edelld ja muut 1 TARINATUOKIO Lepotauolla aikuinen kertoo lapsille
matkivat reittid ja liikkeita. Vaihtakaa johtajaa sopivin Seuraa johtajaa -leikin rooliin liittyvan tarinan.
védliajoin. Kulkutapoja voi vaihdella roolien avulla:
kuljetaan kuten kuninkaat, astronautit, pellet. Joulun
alla johtaja on tahti, jota tietdjat seuraavat, kesalld
vaikka paimen lampaineen.

I TAIDETEOS Paluumatkalla kerdtdan luonnosta
erilaisia esineita kuten lehtid, pienia kivia ja oksia.
Kotona askarrellaan pahvialustalle taideteos siita,
mitd mukavaa yhdessa perheen kanssa on koettu.

1 SOKKOGOLF Valitaan lahtopiste ja maalilipun paikka. Talvella kotipihalle tehdaan taideteos lumesta.
Pelaaja arvioi kuinka monella askeleella han kulkee
maalilipun luokse. Arvioitu askelmaara kuljetaan silmat
kiinni. Jos osallistuja ei talla "ensimmaiselld lyonnilla”
paase lipun luokse, han arvioi uudelleen, monellako
askeleella han sinne paasee. N&in jatketaan, kunnes Lepopdiviliikunta perheen kanssa

han lopulta on lipun luona. "Lyontien” eli kuljettujen tuo tarmoaja hyvﬁa' mieltd koko
matkojen maara lasketaan yhteen. viikon ajaksi!

www. perheliikunta.fi

Taitto: Mainostoimisto Visuviestinta Oy « Piirroskuva Tuomas Gustafsson « Paino SP-Paino Oy, 2010




Lihelta liikkeelle
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%N\ Piirtdkaa kotona kartta perhelenkistéanne.
Minkalainen reitti oli? Mita kohtasitte matkan
varrella? Missa kohdassa vasytti? Ja missa
kohdassa matkanteko oli kevytta?

K Hyodyntakaa gps-paikanninta liikunnan apu-
valineend niin metsdssa kuin rakennetussakin
ympadristossa. Gps voi madaltaa perheenne
kynnysta lahted yhteiselle retkelle.

A Tunnistakaa mahdollisimman monta erilaista danté
perhelenkkinne varrelta. Tehkaa kotiin palattuanne Kuuntele, tunne ja aisti oma liikuntasi

danista perheenne kanssa loppuverryttelyjumppa heti kotioveltaja piirri siitd mieleesi
tai tanssikaa tai tehkaa vain sellaisia liikkeita, joita
dadnet saavat teissa aikaan.

oma kartta.



‘ VALTAKUNNALLINEN

www.perheliikunta.fi
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PERHELIIKUNTAVERKOSTO Hengastyttavan hauskaa |||ku ntaa' www.keuhkotpihalle.fi

Keuhkot pihalle
Hengistyttdvan hauskaa liikuntaal

Ulkona liikkuakseen ei tarvitse matkustaa kauas. Lahella olevat
puistot, lenkkipolut, metsikét, pihat ja viheralueet ovat alueensa
keuhkot. Sielld koko perhe voi harrastaa monipuolista liikuntaa.
Leikkipuistot tarjoavat hengiastyttavan hauskan liikunnan lisiksi
hyvit mahdollisuudet vaikka lihaskuntoharjoitteluun tai venyttelyyn.

LEIKKEJA LEIKKIPUISTOON! ILMAILUA
HIPPAA Suunnitelkaa erilaisten leikkivalineiden muodos-
Yksi leikkija ottaa muita kiinni. Kiinnijaaneesta tamia ratoja. Yrittakaa kulkea rata siten, etta ette
tulee uusi hippa. Uusi hippa ei saa ottaa kiinni joudu astumaan maahan. Jos telineiden valiset
edellistad hippaa. Kokeilkaa hippaa myds kiipeily- etdisyydet ovat pitkid, voitte merkitd maahan
telineissa tai leikkikaa haarahippaa, jossa kiinni- sallittuja askelpaikkoja. Kokeilkaa, miten vahilla
otettu jaa paikalleen ja toinen leikkija voi pelas- maakosketuksilla selvitatte radan.
taa hdanet rydmimalld hdanen haarojensa alta.
Hyodyntakaa myds eri vdlineita kuten palloa.

Miké on oma liikunnan henkireikési?

) ] Hengltyslutto

RS

Taitto: Mainostoimisto Visuviestintd Oy « Piirroskuva Tuomas Gustafsson « Paino SP-Paino Oy, 2010
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Hyvian olon lahteilla

Liikkukaa luonnossa hiipien, témistellen, hyppien, pyérien,
ryémien ja puiden lomitse pujotellen. Poimikaa seuraavasta
lisaa vinkkeja hyvan olon retkelle luonnossa.

3

# Mita elaimia luonnossa asustaa? Milla tavoin # Miten hypitaan ruutua? Piirtikda maahan EE

eldgimet liikkkuvat ja aantelevat? ruudukko tai rakentakaa ruudukko risuista. E

() # Nostakaa kivid maasta. Mita hyonteisia kivien # Hippaa puiden ldheisyydessi. Halaamalla puita g
_9: alta loytyy? on turvassa. %
g « Leikkikaa aarteen etsintaa: # Milta tuntuu kévelld avojaloin sammaleen, g

= « Jokainen etsii luonnosta oman aarteen, joka kivien ja risujen paalla? E
% piilotetaan vuorotellen. Toiset etsivdit aarretta # Lopuksi rentoutukaa maaten seléllinne pehmeai :E
-E vinkkien perusteella: se on Idhelld isoa kuusta alustaa vasten. Mita kuvioita pilvet muistuttavat, o:
g tai kylmdd-kylmenee, Iimpenee-polttaa; sité minne pilvet ovat matkalla? %

;‘ kuumempi mitd Idhempdind etsittdvdd kohdetta %

S ollaan. E

3 + Keratkaa kivia ja kapyja

« Heittokisailua eri etdisyyksiltd osuen puiden Jo viisi minuuttia luonnossa liikku- é

kS
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www. perheliikunta.fi

Virtaa litkunnasta - Jyvéskyldn ylipisto,
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JYVASKYLAN YLIOPISTO

Virtaa litkunnasta

KAVELKAA TAI PYORAILKAA PAIVAHOITOON,
KOULUUN JA TOIHIN
% Jo pienenkin matkan kdvely aamulla virittda
"oppimistaajuudelle”.
(Ighde: Hulley ym. 2008)

OLKAA FYYSISESTI AKTIIVISIA PAIVITTAIN

A Liikunta auttaa keskittymaan ja nostaa vireys-

tilaa, mikd auttaa akateemisten taitojen
(kuten lukemisen ja laskemisen) oppimisessa.
(Idhde: Bailey ym. 2009, Sibley ym. 2003)

TUTUSTUKAA ERILAISIIN LIIKUNTA-

HARRASTUKSIIN, NIIN LOYDATTE OMANNE

2 Monipuoliset liikuntataidot auttavat lapi eldman
kestdvan terveytta edistavan, fyysisesti aktiivisen
elamantavan omaksumisessa.
(Idhde: Stodden ym. 2008)

HARRASTAKAA LIIKUNTAA SAANNOLLISESTI

2 Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myénteisesti
itsetuntoon, mielialaan ja kayttaytymiseen.
(Iéhde: Kantomaa ym. 2008, Tremblay ym. 2000)

Taitto: Mainostoimisto Visuviestinta Oy « Piirroskuva Tuomas Gustafsson « Paino SP-Paino Oy, 2010
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Koulumatkat kimpassa

Antakaa autolle lomaa ja vaihtakaa linja-auto
kiavelevaan kimppakyytiin. Koulumatkoista voi
tehda koko perheen yhteisia liikuntahetkia.

2 Perustakaa kaveleva koulubussi. Naapuruston

A Jarjestakaa koulumatkalla likkennemerkkikisa.

vanhemmat voivat vuorotellen saattaa lapset Pisteen saa aina kun muistaa, mita merkki
kavellen kouluun. tarkoittaa.
« Keksikdd koulubussille nimi
- Vaihtakaa viililld kuljettajaa. Kuljettaja saa M Yhdistakaa koulumatkat ja lenkkeily:
pddittdd etenemistyylin: minibussi kulkee lyhyesti Vanhempien aamulenkin voi yhdistaa koulu- tai
sipsuttaen, jdttibussi kiitdd harppoen... paivakotimatkaan. Perheen pienin viihtyy juoksu-
« Ndyttdkdd kdsilld vilkkua kddntymisen merkiksi rattaissa, ja isommat lapset voivat pyordilla

ja keksikdd muita merkkejd. vanhempien juostessa.

A Tehk&da suunnistusrata koulumatkan lahistolle.
Joka rastilla on eri kirjain, ja kirjaimista muodostuu

sana. Lapset voivat hakea aina yhden rastin koulusta Liikunnalliset eldmdntavat opitaan
tullessaan, ja koko reitti voidaan suunnistaa yhdessa jo nuorena. Mitd isot edelld, sitd

viikonloppuna. 5 L
pienet perdssd.

www. perheliikunta.fi

Taitto: Mainostoimisto Visuviestintd Oy « Piirroskuva Tuomas Gustafsson « Paino SP-Paino Oy, 2010
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Luonto liitkuttaa meidén perh
Yhdistys ry, (syyskuu)

Luento liikuitas
® v, meldin perheti

Luonto liikuttaa meidan perhetta |

Etsikda sopiva luontoreitti ja toteuttakaa
rastitehtavat matkan varrella.

e . o e . . . HYPPELYRASTI \
Liikkukaa rasteille erilaisin etenemistavoin S ‘

Rakentakaa yhdessa metsdaan hyppelyrata. Kdyttakaa

didin, isan ia lasten jOhdoua- apunanne luonnossa olevia esteita (kivet, kannot, risut).
Kokeilkaa eri hyppytyyleja.

TAIKAOKSA KOSKETTAA ® Lihtekaa seuraavalle rastille ISAN johdolla.

Lammitelkaa kehonne valmiiksi rastiseikkailuun! "Isa kdaskee kulkemaan nain..."

Koskettakaa taikaoksalla eri kehonosia ja keksikaa niille
yhdessa [ammittelyliikkeita.
® Lahtekaa ensimmaiselle rastille kaikki yhdessa juosten.

TAITORASTI
Joku perheenjdsenista on vuorollaan rautalanka, joku
toinen taiteilija. Taiteilija tyostda rautalangasta taideteoksen

LUONTORASTI kaantelemalld kehon osia haluamallaan tavalla.

Etsikda luonnosta jotain ihmiselle hyodyllista, eldimelle ©® Lahtekaa seuraavalle rastille kaikki yhdessa "matokavellen”.
hyddyllistd, luontoon kuulumatonta, pyoreaa, kaunista, Pitdkaa mato yhdessa koko matkan seuraavalle rastille
eriskummallista tai outoa. saakka. Tyyli on vapaa!

® Lahtekaa seuraavalle rastille LASTEN johdolla.

"Lapset kaskevat kulkemaan nain”... RAVINTORASTI

Meidén perhe on paattanyt aloittaa "ruokaremontit”.

TASAPAINORASTI Auttakaa &aitid luomaan "lautasmallin mukainen ateria-
Etsikda ymparistosta kivi tai kanto (mahdollisimman pieni). kokonaisuus”, jossa kaikki terveellisen ja monipuolisen
Kokeilkaa, kuinka pienelle kivelle tai kannolle mahtuu koko ruoka-annoksen pddainekset ovat oikeassa suhteessa.

www. perheliikunta.fi

perhe seisomaan. Pienin kivi tai kanto voittakoon!
® Lihtekaa seuraavalle rastille AIDIN johdolla.
"Aiti késkee kulkemaan néin...”

Taitto: Mainostoimisto Visuviestintd Oy « Piirroskuva Tuomas Gustafsson « Paino SP-Paino Oy, 2010

Luonto on koko perheen runsas-

happinen leikkikenttd!
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SOVELTAVA LIIKUNTA
SOVELI RY

www.soveli.fi

Peli-iloa soveltaen

Kisailkaa frisbeegolfissa perheenjisenten kesken.
Peli-idea on sama kuin golfissa, mutta pelirata
ja -valineet loytyvit lahiymparistosta.

! Pelatkaa frisbeegolfia kotipihalla, l3hikentalld, PELIN SAANNOT:

metsassa tai virallisella frisbeegolf-radalla. - Kiertdkdd rata reidltd toiselle mahdollisimman
$ Kayttakaa "reikind” puita, isoja kivia, kuoppia, vdhin heitoin.

lyhtypylvaita tai puutarhakalusteita. - Sopikaa aloituspaikka ja pelirata, johon kuuluu
! Testatkaa eri pelivélineita: erilaiset frisbeet, pallo, erilaisia "reikid”.

kapy ja sukkamytty lentavat eri tavoin. « Heittdkdd vuorotellen omaa pelivilinetté kohti

! Pelatkaa tasoituspelina. Jokaiselle vayldlle on seuraavada reikdd.
madritelty ihannetulos, joka voi vaihdella pelaajan « Golfin tapaan pelid jatketaan aina uudella heitolla
mukaan. Tavoitteena on, ettd yhteisheittotulos on paikasta, johon peliviline pysdhtyy.
ihannetulos tai vdhemman. Pelin voittaa pelaaja,

www. perheliikunta.fi

jolla on pienin yhteistulos.

Taitto: Mainostoimisto Visuviestintd Oy « Piirroskuva Tuomas Gustafsson « Paino SP-Paino Oy, 2010

Soveltaen liikunta on mahdollista
kaikille. Liikunta sopii jokaiselle!
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Vihan litkkuvasta. NS

iloiseksi arkiliikkujaksi e

Vihin liikkuvasta
iloiseksi arkiliikkujaksi

Seuratkaa perheenjcisenten omaa liikettd ja tehkdcd perheen yhteinen liikuntabarometri!

Nimi:

NAIN MEILLA LIIKUTAAN! MA T KE TO PE LA SuU

koulu/paivakoti/tydmatka

kauppareissu

siivoaminen

pihaleikit Jokainen perheenjdsen
merkitsee omat liikunta-
rastinsa valitsemallaan
vdrilld (nimet merkitddn
viivoille samalla vdirilld).
Ideana on siis koota ‘
perheen yhteinen viikko-
litkuntamddrd.

harjoitukset

www.perheliikunta.fi

TEHKAA YHDESSA perheenne liikuntalukujérjestys
ja pitakaa siita kiinni!

Taitto: Mainostoimisto Visuviestinta Oy « Piirroskuva Tuomas Gustafsson « Paino SP-Paino Oy, 2010

Innosta lastasi liikkumaan kaksi

YMPYROIKAA perheenne YHTEISET liikuntahetket! o o
tuntia joka pdiva!
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