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Mikä lapsia liikuttaa?
a) Mitä hyötyä 


liikkumisesta on?
b) Mikä saa lapsen 

liikkumaan?
· Kävele seuraavalle rastille takaperin.
Liikuntasuositus
a) Kuinka paljon lapsen/nuoren tulisi liikkua päivässä?

b) Kuinka monta prosenttia 11-vuotiaista suomalaislapsista liikkuu suositusten mukaisesti? 
· Kinkkaa seuraavalle rastille.
 3. 
Monipuolinen liikkuminen
Alla on Maija Meikäläisen tavallinen arkipäivä. Mistä päivän liikkuminen voisi kertyä? Täytä lukujärjestyksen tyhjään sarakkeeseen Maijan liikutut minuutit. 
Laske lopuksi liikunnan kokonaismäärä.
	KLO 
	MITÄ TAPAHTUU
	liikutut minuutit

	7
	Herätys
	

	7.30 
	Koulumatka
	

	8
	Oppitunnit 
	

	9.30 
	Välitunti
	

	10
	Oppitunti
	

	11
	Ruokaliu
	

	12
	Oppitunnit
	

	13.30 
	Välitunti
	

	14
	Välitunti
	

	15
	Kotiin ja läksyjen teko
	

	16
	Ruokailu
	

	17
	Kotitehtäviä ja läksyjä
	

	18
	Harjoitukset
	

	19.30
	Tietokoneella pelailua ja netissä surffailua
	

	21
	Iltapala
	

	22
	Nukkumaan 
	

	
	YHTEENSÄ
	


· Tanssahtele seuraavalle rastille.

4. 
Ideataulu
Jokaisen kannattaa liikkua siten, että se tuntuu itsestä mukavalta!

Millaisesta liikunnasta lapsesi pitää? Mitä liikuntaa itse harrastat? Mitä uusia yhteisiä liikuntatapoja voisitte aloittaa? 
Kirjoittakaa ideoita viestilapuille ja liimatkaa ne fläppitaululle/seinälle!

· Laukkaa sivuttain seuraavalle rastille.

5.
Liikkumisen turvallisuus
Tapaturmat eivät ole sattumaa. Jopa noin puolet liikuntatapa-turmista voitaisiin ennaltaehkäistä. 

Mitkä tekijät vaikuttavat liikkumisen turvallisuuteen?
· Liiku seuraavalle rastille karhunkävelyllä.

6.
Liikuntavamman ensiapu
Maijan nilkka on nyrjähtänyt korispelissä – nyt olisi aika toimia! 
Millaisin toimin annat loukkaantuneelle ensiapua?
· Loiki seuraavalle rastille.

 7. 

Ravinto
Olette lapsesi kanssa lähdössä metsäretkelle. Kokoa kasaan kelpo eväät retkellenne. Mitä välipalanne voisi sisältää?
· Liiku seuraavalle rastille kyykyssä kävellen.

8. 
Juominen  
a) Kuinka paljon lapsen tulee 
juoda päivän aikana?
b) Montako sokerinpalaa on 
pullollisessa
· kolajuomaa (1,5 l)

· tuoremehua (1 l)

· energiajuomaa (0,5 l)?

· Hipsi seuraavalle rastille varpaillaan.
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