Kymsote

Move! -palaute huoltajalle
Fyysinen toimintakyky

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan elimistdén toiminnallista kykya selviytya fyysista
ponnistelua edellyttavista tehtdvista ja sille asetetuista tavoitteista. Se ilmenee kykyna liikkua
omin voimin, harrastaa ja huolehtia paivittaisista toimista. Hyva fyysinen toimintakyky auttaa
lasta kulkemaan koulu- ja harrastusmatkat, kuljettamaan koulu- ja harrastusvalineet omin
voimin seka keskittymaan, kirjoittamaan, piirtamaan ja tekemaan ajatus- ja kasitdita niin
koulussa kuin vapaa-aikana. Lisdaksi terveellinen ruokavalio ja riittavat younet auttavat
jaksamaan arkipaivan rasitukset ja nauttimaan myds vapaa-ajan harrastuksista. Fyysinen
toimintakyky vaikuttaa ratkaisevasti lapsen paivittdiseen hyvinvointiin ja terveyteen.

Fyysisen toimintakyvyn kehittdminen kulkee kasi kadessa lapsen kasvun ja kehityksen
kanssa. Kestavyys, lilkkkuvuus, nopeus, voima ja taitavuus ovat fyysisen toimintakyvyn osa-
alueita, joita jokainen pystyy kehittamaan. Fyysista toimintakykya ei voi varastoida, vaan sen
osa-alueiden kehittaminen ja yllapitaminen vaativat tietyn maaran saanndllista harjoittelua.
Koulun liikuntatuntien lisaksi myés kouluajan ulkopuolella on tarkeaa kehittaa ja yllapitaa
fyysista toimintakykya. Suosituksena on, etta alakouluikdinen liikkuisi paivittain vahintaan 1,5
tuntia ja yldkouluikdinen vahintaan tunnin niin, etta valilla hengastyy.

Lapsenne fyysinen toimintakyky on hyvalla tasolla, jolloin paivittaiset toimet sujuvat helposti.
Fyysista toimintakykya ei voi varastoida, joten eri osa-alueiden saanndéllinen monipuolinen
harjoittaminen on tarkeaa toimintakyvyn yllapitamiseksi. Kannustakaa lastanne jatkamaan
samaan malliin!

Lapsenne fyysinen toimintakyky on tasolla, jolloin paivittaiset toimet sujuvat. Fyysista
toimintakykya ei voi varastoida, joten eri osa-alueiden saanndllinen monipuolinen
harjoittaminen on tarkeaa toimintakyvyn kehittamiseksi ja yllapitamiseksi. Pienella
lisdharjoituksella lapsenne jaksaminen ja hyvinvointi edistyy!

Lapsenne fyysinen toimintakyky tarvitsee harjoitusta. Kehitysta kaipaavia toimintakyvyn osa-
alueita voi helposti parantaa pienen harjoittelun avulla vaikka normaalien paivittdisten
tehtdavien ohella. Yhdessa liikkuminen on mukavaa!
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20 metrin viivajuoksu mittaa kestavyytta ja liikkumistaitoja

Kestavyys on elimiston kykya vastustaa vasymysta. Kestavyysominaisuudet kuvastavat pitkalti hengitys- ja
verenkiertoelimistén toimintakykya. Hengitys- ja verenkiertoelimistd kuljettaa elimistdon uutta happea ja se lisda
vireytta ja edistaa oppimista. Kestavyysliikunnalla on lukuisia myonteisia vaikutuksia sydameen ja verenkiertoon.

Kestavyys on pohjana kaikelle likkumiselle, silla sen avulla lapsi jaksaa esimerkiksi uida kesalla takaisin rantaan,
kulkea koulumatkan, kavellen tai pyoraillen. Hyva kestéavyys ja liikkumistaidot auttavat tutkitusti esimerkiksi
juoksemaan tai hiihtdma&an kovaa vauhtia, mutta myos keskittymé&éan koulussa.

Hyvia kestavyysliikuntamuotoja ovat ne likuntamuodot, joissa kaytetdan useita suuria lihasryhmid, kuten esimerkiksi
hiihto, uinti, juoksu tai pyoraily. My6s monet pallopelit parantavat kestavyytta, jos pelaaminen on yhtéjaksoista ilman
taukoja. Kestavyyden ja liikkumistaitojen kehittamiseksi tavoitteena on, etta alakouluikdinen liikkuisi paivittain
vahintaan 1,5 tuntia ja ylakouluikdinen vahintaan tunnin.

5. 8.
![l;?o.likf iuytoblf[kf Lapsenne kestavyys- ja likkumistaidot ovat tasolla, jolla
a1 591 han selviytyy erinomaisesti tavallisista arkipaivan askareista.
. Y Huolehdittehan myés lapsenne monipuolisesta ravinnosta ja riittavasta unesta!
pojat > pojat >
6:00 7:22
5. 8.
luokka luokka Lapsenne kestavyys ja likkumistaidot ovat tasolla, jolla
tytot tytot han selviytyy varmasti tavallisista arkipaivan askareista. Arkiliikunta,
3:16— 3:30- esim. koulumatkan kulkeminen omin lihasvoimin tai pihapelit kavereiden kanssa,
4:40 5:20 riittdva uni ja monipuolinen ravinto ovat erittain tarkeita jaksamisen kannalta niin
pojat pojat koulussa kuin vapaa-aikana. Tarkeinta on, etta lapsi liikkuisi useita kertoja viikossa
3:59— 5:00- niin, ettd hengéastyy. Tasta on tosi hyva jatkaa!
5:59 7:21
Lapsenne kestavyys ja liikkumistaidot tarvitsevat harjoitusta.
Kestavyys on kivijalka, jonka varaan fyysista toimintakykya on
luokka luokka hvv rak Kests N liik d . Kiksi
o< | tytot< e, o8 rakentaa. Kestavyytia parantavat likuntamuodo, esimerkiksi
315 329 kavely, holkka ja pyoraily vahvistavat janteita, nivelid, lihaksia seka erityisesti
b'at < b'at < sydanté ja keuhkoja. Hyva kestavyys, terveellinen ravinto ja riittdva uni auttavat
2'518 2519 lasta jaksamaan niin koulussa kuin vapaa-aikana. Kulkeeko lapsenne kavereille,
' ' harrastuksiin tai kouluun omin voimin?

Liikuntavinkit

Tavoite: Joka péivé jotakin liikuntaa yhteensé vahint&an 1 tunti 30 minuuttia (5. 1k.) ja 1 tunti (8. Ik.). Silloin pysyt suurin
piirtein hereill4 pdivalla ja illalla kiskot sike&d unta kuulaan.
e Kevat: Pyordily, kdvely, holkka tai muunlainen pusikoissa koluaminen ovat loistavia kevaisia lilkuntamuotoja
kestdvyyden parantamiseksi.
e Kesé: Rullaluistelu, skeittaus, soutu, melonta, uinti, rantalentis tai vaikka vesisota roiskivat kesaan isolla kauhalla
kestavyystreenid. Vesilla torttdillessa muista kiskaista niskaan pelastusliivit. Jo rannalla.

e  Syksy: Harrastuksiin kdvellen tai pyoralla rullailu on paitsi hyodyllista alkuverryttelyd myos kestavyyttéd kehittdvaa.
Mustikkapiirakan ainekset voi kdyda noukkimassa luonnon omasta supermarketista joko kavereiden tai perheen
kera, puhumattakaan jokaisen suursuosikkimuonasta sienistd, joiden poimiminen on paitsi saihkyvan hyva
takareisien venytysharjoitus myos oivaa liikuntaa muutenkin.

e Talvi: Perinteisesti suomalaiset kyrmyniskat ovat harjoittaneet kestavyyttddn kompuroimalla sukset jalassa
loputtomalla pellolla tai metséssa. Se on edelleenkin loistava tapa suksia itsensa huippukuntoon. Mutta ihan
tavallisillakin luistimilla voi ujeltaa menemaéan pitkia retkia vaikkapa meren tai jarven jaalla, etenkin jos laheltasi
I0ytyy siihen tarkoitukseen tehtyja jadratoja. Kasatkaa kavereitten kanssa lumilinna ja kajauttakaa pystyyn reipas
lumisota. Kaikki myllerrys lumessa on hyvasta myds kestavyydelle.
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Vauhditon 5-loikka mittaa alaraajojen voimaa,
nopeutta, dynaamis

Viisi-loikan hypyt ovat rytmisia ja samanlaisina toistuvia perdkkaisia suorituksia. Hyppytaitoja ja
kimmoisuutta tarvitaan liikkumisessa ja erilaisissa peleissa, mutta nopeat ja kimmoisat jalat auttavat
myods selviytymaan horjahduksista kaatumatta. Hyppyjen harjoittaminen kehittaa rytmin
hahmottamista, kimmoisuutta, nopeutta, tasapainoa liikkuessa ja vahvistaa jalkojen lihaksia.

Hyppytaitoja voi kehittad muun muassa erilaisten pallo- ja pihapelien tai vaikkapa parkourin avulla.
Tarkeinta on, ettd lapsi tekisi paljon erilaisia hypahdyksia, hyppyja tai loikkia. Luuston ja lihasten
kehittymisen tueksi tavoitteena on tehda joka paiva 50-100 hypahdysta, hyppya tai loikkaa. Valilla on
hyva valita rappuset hissin sijaan.

5. 8. Lapsenne hyppaamiseen tarvittavat taidot ja kimmoisuus
luokka luokka ovat hyvalla tasolla. Hyppaamista vaativat tehtavat sujuvat
tytot > tytot > mukavasti. Mita enemman lapsenne tekee erilaisia hyppyja, sita
8,1m 8,8 m enemman liikepankkiin kertyy erilaisia vaihtoehtoja, joita voi kayttaa
pojat > pojat > esimerkiksi pallopeleissa tai voimistelussa. Kannustakaa lastanne
8,4 m 10,1 m jatkamaan samaan malliin!

5. 8.

luokka luokka Lapsenne hyppdaamiseen tarvittavat taidot ja kimmoisuus
tytot tytot ovat arkiaskareitten vaatimalla tasolla. Monipuolisia hyppyja
7,3-8,0 7,9-8,7 harjoittelemalla luusto ja lihakset vahvistuvat. Samalla myoés

m m tasapaino kehittyy ja erilaiset pelit onnistuvat sujuvammin.

pojat pojat Hyppytaitoja voi kehittda hyppimalld vaikkapa erilaisten esteiden yli.
7,6-8,3 9,1- Kannustakaa lastanne kehittamaan ja yllapitamaan hyppytaitojaan!
m9 10,0 m

5. 8. Lapsenne hyppaamistaidot tarvitsevat harjoitusta.

luokka luokka Parantamalla hyppytaitoja ja kimmoisuutta luusto ja lihakset
tytoét < tytot < vanvistuvat seka tasapaino kehittyy. Kannustakaa lastanne

7,2 m 7,8 m hypahtelemaan, hyppimaan tai loikkimaan vaikkapa portaita aina
pojat < pojat < sopivan tilaisuuden tullen. Nain kehittyva luusto ja lihakset saavat
7,5m 9,0 m monipuolisia harjoitteita arkisten touhujen ohessa.

Liikuntavinkit

Tavoite: Tee joka paiva 50-100 hypahdystd, hyppya tai loikkaa. Ravaa portaita hississa térréttamisen
sijaan.

e Kevat: Erilaisia hyppyja sisaltavat pihatoilailut ovat erinomaisia kevaisia liikuntamuotoja
hyppytaitojen ja kimmoisuutesi parantamiseksi. Naru- ja ruutuhyppelya seka pallopeleja
kannattaa harrastaa niin valitunneilla kuin vapaa-ajallakin.

e Kesa: Hyppytaitojasi ja kimmoisuuttasi voit parantaa yleisurheilussa leiskauttamalla korkeus-,
seivas- ja pituushyppyja, loikkimalla aitajuoksua tai vain hyppelemalld maastossa erilaisten
luonnon esteiden yli. Yksi julmimmista harjoitusmuodoista on pakottaa aikuiset jarjestamiisi
hyppyolympialaisiin. Joutuvatpahan kerrankin hyppimaan sinun pillisi mukaan...

e Syksy: Voimistelu, tanssi, parkour ja erilaiset pallopelit sisaltavat paljon erilaisia hyppyja, joita
voit harjoitella yksin tai kimpassa. Ne parantavat reippaasti koipiesi ponnistusvoimaa.

e Talvi: Talvella voit loikkia jaalla luistimet jalassa erilaisten esteiden yli tai tehda saman maessa,
mutta mielelldan ilman luistimia. Maessa oivia vehkeitd pomppimiseen ovat lumilauta ja sukset.
Oletko kokeillut lumifutista tai lumikorista kavereiden kanssa? Ne ovat jaatavan hyvaa
jalkatreenia.
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Ylavartalon kohotus mittaa keskivartalon voimaa

Keskivartalon voimaa tarvitaan hyvan ryhdin ja tasapainon pitamisessa. Hyva ryhti ja tasapaino
auttavat esimerkiksi jaksamaan koulupdivan pitkat istumisjaksot. Selkaranka on tukipilari, jota vatsa-
ja selkdlihakset tukevat. Vatsa- ja selkdlihakset tarvitsevat sadanndéllistd huoltoa ja harjoitusta, koska

niita tarvitaan kaikessa lilkkkumisessa ja asentojen hallinnassa.

Keskivartalon voimaa voi kehittaa esimerkiksi tanssissa (esim. breakdance tai streetdance), budo- ja
kamppailulajeissa, telinevoimistelussa, kiipeilyssa, hiihdossa tai kotona voimistellen. Vatsalihasliikkeet
parantavat myo6s keskivartalon hallintaa. Valilla on hyva myds ojentaa selkarankaa roikkuen vaikka
tikapuissa tai kurkotellen kasilla kohti taivasta. Tavoitteena on, etta koululainen tekisi véahintdan kolme
kertaa viikossa jotakin keskivartalon voimaa kehittavaa harjoitusta.

5. 8. Lapsenne keskivartalon voima on hyvalla tasolla.

luokka luokka Kun selka- ja vatsalihakset ovat vahvoja ja joustavia, on
tytoét > tytot > helpompi sailyttaa oikea ryhti ja valttya ikavilta selkavaivoilta.

43 krt 42 krt Huolehdittehan lapsenne lihastasapainosta eli siita, etta han tekee
pojat > pojat > yhté paljon seka selan etta vatsan puolen lihasharjoitteita. Vatsa- ja
43 krt 57 krt selkdlihakset pitavat aktiivisesta elamasta, joten kannustakaa hanta

jatkamaan samaan malliin!

Iuoski<a I%okka chlpsg_nr_le"vats-a_- ja selkélihast.en toimi_ntakyky tar_vitsee

tytot tytot ! plel_’_lta IlsaharJ_0|tusta. Vatsa- ja selkalihakset tarwt__sev_at____

26-42 25-41 saanndllista huoltoa, johon lapsenne edelleen kannattaa kiinnittaa

krt krt huon_‘notﬁ. I_Quttava vats_a- ja selka_llhg_sten v0|m_atas_(_) autta_a_pltar_naan

pojat pojat ryhdln_ niin |stuess§, seisoessa _I_<um I||kkl..|_essak|n. Lllkeharqutuksn!g _

26-42 37-56 vatsalihakset vahvistuvat, selkarangan liikkuvuus paranee ja selka voi

krt krt paremmin. Kannustakaa lastanne pieneen saanndlliseen vatsa- ja
selkalihasten harjoitteluun eri liikuntamuotojen avulla!

5 8 Lapsenne keskivartalon voimaa tulee kehittaa.

Iu.okka Iu.okka _ Ke;_kivart_alon voimaa ta_rvitaan__i_stuessa, seisoessa s§ké

tytst < tytot < kaikessa !llkkumlsessa. Vat;_z_:]—"Ja _selkal_lhakset tuke_:_vat s_g:_lkar?nlfa.g,_

25 Kkrt 24 Krt autt?v_at J_aksamaan _koy_llup_alv?p |§tum|SJaksot sgka e_hkalseyat ikavien

pojat < pojat < s_elkaklpUJen syptymlgtg. Viettadkod Iapsgnpe p‘aIJ.on aikaa esim.

25 Kkrt 31 krt tietokoneella tai televisiota katsellen? Pieni voimistelutauko silloin

talléin tekee hyvaa, silla vatsa- ja selkalihakset tykkaavat aktiivisesta
eldamasta!

Liikuntavinkit

Tavoite: Tee vahintaan kolme kertaa viikossa jotakin keskivartalon voimaa kehittavaa harjoitusta.

e Kevat: Kiipeily on loistava keskivartalon voimaa kehittava kevainen laji. Voit kiipeilla kavereiden
kanssa lahimetsassa ja kallioilla, kaiteissa, muureissa ja seinustoilla tai kdyda kokeilemassa
ohjattua kapuamista kiipeilyseinalla.

e Kesa: Rullaluistelu, rullahiihto, uinti, soutu ja melonta ovat erinomaisia keskivartalon voimaa
kehittavia kesalajeja. Venyttele, voimistele ja venkoile menemaan. Ruoto tykkaa hyvaa.

e Syksy: Kuntonyrkkeily ja muut budolajit sisaltavat monipuolisia harjoitteita keskivartalon
lihasten vahvistamiseen, silla kukapa haluaisi saada iskua mahaansa kuin nyrkkia veteldan
pullataikinaan. Syksy on hyvaa aikaa kokeilla jotain ihan uutta liikkuntamuotoa, koska silloin
alkavat monien lajien uudet harjoituskaudet.

e Talvi: Hiihto, lumilautailu, laskettelu ja luistelu ovat mainioita talvisia keskivartalon voimaa
kehittavia liikuntamuotoja. Samalla paaset tutustumaan uusiin kavereihin.
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Etunojapunnerrus mittaa ylaraajojen voimaa ja
kestavyytta

Ylaraajojen voimalla tarkoitetaan erityisesti kdsien ojentajalihasten ja hartiaseudun voimaa ja
kestavyyttd, joita tarvitaan muun muassa koulutarvikkeiden ja harrastusvalineiden nostamisessa ja
kuljettamisessa. Voimakkaat ylaraajat ja hartiaseutu auttavat asennonhallinnassa, ryhdin yllapidossa
ja erilaisissa voimaa vaativissa liikkuntamuodoissa ja tehtavissa.

Ylaraajojen voimaa voi kehittda esimerkiksi kiipeilemalla, punnertamalla, kasiriipunnalla tai
perinteisella leuanvedolla. Myds monet kasivoimia vaativat liikuntamuodot kuten uinti, telinevoimistelu,
hiihto tai rullaluistelu sauvoin kehittavat yldraajojen voimaa ja kestavyytta. Tavoitteena on, etta
koululainen tekisi vahintdan kolme kertaa viikossa jotakin ylavartalon lihasvoimaa kehittavaa
harjoitusta.

5. 8. Lapsenne ylaraajojen ja hartiaseudun voima ja kestévyys on
luokka luokka hyvalla tasolla toimintakyvyn kannalta. Monipuolisten

tytoét > tytot > punnerrus-, riippumis- ja kasiseisontaharjoitteiden avulla lapsenne voi
26 krt 31 krt kehittaa niska- ja hartiaseudun voimaa ja kestavyytta yha

pojat > pojat > vaativampien suoritustekniikoiden oppimiseksi. Kannustakaa lastanne
18 krt 27 krt jatkamaan samaan malliin!

> 8. Lapsenne ylaraajojen voima ja kestavyys tasolla

luokka luokka !

jolla kasivoimia vaativat paivittdiset tehtavat sujuvat. Pienella

tytot tytot ylaraajojen lisdharjoituksella lapsenne voi helposti ennalta ehkaista
16-25 20-30 AR ; oo NP . .
krt krt ikavia niska-hartiaseudun kipuja, joita pitkaaikainen istuminen

. . television tai tietokoneen daressa voi aiheuttaa. Kannustakaa lastanne
pojat pojat kehittamaan ia vIEpitamasn via . : 3 kests -
6-17 14-26 __e ittamaan J_a yllapitamaan ylaraajojen voimaa ja kestavyytta eri

liikuntamuotojen avulla!
krt krt
Lapsenne kasivoimat vaativat harjoitusta, jotta han

5. 8. jaksaa tehda paivittaisia toimiaan. Riittava ylaraajojen voima
luokka luokka ja kestavyys auttaa jaksamaan koulussa ja vapaa-aikana,
tytot < tytoét < silla niska-hartiaseudun asennonhallinta ja ryhdin ylldpitaminen
15 krt 19 krt edellyttavat voimakkaita niska- ja hartialihaksia. Nain voidaan ehkadista
pojat < pojat < ikavien niska-hartiaseudun kipujen syntymista. Kannustakaa lastanne
5 krt 13 krt kehittamdan yldraajojen voimaa ja kestavyytta eri liikuntamuotojen

avulla!

Liikuntavinkit

Tavoite: Tee vahintdan kolme kertaa viikossa jotakin ylavartalon lihasvoimaa kehittavaa harjoitusta.

o Kevat: Kevaalla kotona, pihalla ja luonnossa on paljon ylaraajojen voimaa ja kestavyytta
kehittavda puuhasteltavaa. Majanrakennus, kaikkien rakastamat pihaty6t ja erilaiset
kuntoliikkeet pienilléd painoilla tai oman kehon vastuksella ovat mahtavasti kdsivoimia kehittavia
lilkuntamuotoja.

e Kesa: Erityisesti uinti, soutu, melonta tai vaikkapa polttopuiden pilkkominen mielellaan teravalla
kirveelld ovat hyvia kesaajan kasivoimia kehittavia harrastuksia. Tylsalla kirveella se ei ole
yhtaan kehittdvampaa, mutta vaarallisempaa kyllakin. Myds kiipeily ja parkour kehittavat
ruhtinaallisella tavalla kasivoimia ja kestavyytta

e Syksy: Syksyllad yldraajojen voimaa ja kestavyytta voi kehittaa erilaisissa sisa- ja
ulkoliikuntamuodoissa. Kuntoliikkeet kotona tai urheiluseurassa, kamppailu- ja budolajit seka
uima-altaassa rapikdinti ovat tehokkaita ylaraajojen voimaa ja kestavyytta parantavia lajeja.
Voit myds hankkia lisapisteita kotivaelta haravoimalla pihaa.

e Talvi: Talvella lumity6t, hiihto, pulkan kiskominen ylamakeen tai lumilinnan pystyyn
pukkaaminen kehittavat kasi- ja hartiaseudun voimaa ja kestavyytta.
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Liikkuvuusosio mittaa normaalia anatomista
liikkuvuutta

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus koostuu nivelten liikkuvuudesta
seka lihasten ja nivelta ympardivien kudosten venyvyydesta. Liikkuvuus on joko aktiivista tai
passiivista. Aktiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan omalla lihastydlla ilman apuvélineita saavutettua
lilkelaajuutta. Esimerkiksi, kun vie kddet itse yhteen selan takana, puhutaan aktiivisesta
liikkuvuudesta. Passiivinen liikkuminen tarkoittaa sitd, kun kadet viedaan yhteen selan takana toisen
henkildn tai apuvdlineen avulla.

Jotta paivittaiset askareet sujuisivat, taytyy nivelten liikkua tietyn minimimaaran. Hyva liikelaajuus
nivelissa ja lihaksissa mahdollistaa laajat lilkeradat ilman kovaa lihasty6ta. Saanndllisen
liikkuvuusharjoittelun avulla voi ennalta ehkaista ikavia kiputiloja, joita voi tulla, jos joku nivel ei liiku
normaalisti.

Venyttelyyn liittyy alkuverryttely, jonka avulla kohotetaan kehon [ampétilaa. Ldmpiman kehon lihakset
venyvat paremmin ja riski ikaville revahdyksille pienenee. Venyttelylla ennen liikuntasuoritusta elimisto
valmistetaan rasitukseen ja talléin venytykset ovat kestoltaan muutaman sekunnin mittaisia.
Rasituksen jalkeisella venyttelylla lihakset palautuvat lepopituuteen ja se edistaa palautumista.
Erilaiset hallitut asennot, kyykistymiset, venytykset ja kurkotukset ovat hyvia liikkuvuusharjoitteita.
Tavoitteena on, etta koululainen tekisi useita kurkotuksia ja venytyksia paivittain.

Lapsenne liikkuvuus on paivittaisten askareiden kannalta

hyvalla tasolla. Monipuolinen liikkuvuus luo hyvat edellytykset my&s
pistetta vaikeampien liikuntamuotojen tekniikan oppimiselle. Liikkuvuusharjoitteita
kannattaa tehda saannoéllisesti paivittain tai viikoittain, jotta nivelten liikelaajuus ja
lihasten venyvyys sdilyvat. Kannustakaa lastanne saanndéllisiin venytyksiin ja
kurkotuksiin liikkuvuuden yllapitédmiseksi!

Lapsenne liikkuvuus tarvitsee pienta lisdharjoitusta.

1-3 Talloin lihakset voivat tydskennella kevyemmin ja lapsi selvida
pistetta helpommin esimerkiksi koulupaivan rasituksista. Lisaksi eri liikuntamuotojen
vaikeammat suoritustekniikat sujuvat helpommin, koska liikkuvuus luo edellytykset
niiden oppimiselle. Kannustakaa lastanne saanndllisiin liikkuvuusharjoitteisiin!

Lapsenne liikkuvuus tarvitsee harjoitusta.

Liikkuvuus on ominaisuus, jota voi helposti kehittaa pienen harjoittelun
0 avulla. Hyva liikkuvuus auttaa paivittaisissa toimissa, jolloin lihasten ei tarvitse
pistetta tehda niin kovasti téité nivelten liikelaajuuden saavuttamiseksi. Esimerkiksi koulun
oppitunneilla istuminen ja keskittyminen sujuvat helpommin, kun hyva liikkuvuus
auttaa istumaan ryhdikkdasti. Kannustakaa lastanne pieniin saanndéllisiin
liikkuvuusharjoitteisiin!

Liikuntavinkit

Tavoite: Tee useita kurkotuksia ja venytyksia paivittain. Voit esimerkiksi kokeilla kurkottaa aamuisin
aamupala-astiat kaapin ylahyllylta. Ja jos se alkuun tuottaa sirpaleita, niin nehan tuottavat vain onnea.

e Liikkuvuutta voit kehittda kaikkina vuodenaikoina mainiosti joogan, voimistelun, tanssin,
keppijumpan, kamppailu- ja budolajien tai kiipeilyn avulla unohtamatta saunanlauteilla kropan
venyttelya.



Kymsote

Heitto-kiinniottoyhdistelma mittaa kasittelytaitoja,
havaintomotorisia taitoja ja ylaraajojen voimaa

Kasittelytaidot edellyttavat valineen hallintaa padasiassa kasilla (esim. pallo, kyna, kasityokalut,
nappaimistd) ja jaloilla (esim. pallo). Heittaminen ja kiinniottaminen ovat kasittelytaitoja, joissa muuan
muassa nakoaistilla on keskeinen merkitys. Esimerkiksi pallon kiinniottaminen vaatii, etta pallo
paikannetaan ensin ymparistdsta. Riittavien kasittelytaitojen avulla my6s vaativaa valineenkasittelya
edellyttavat liikuntamuodot ja tehtavat onnistuvat helpommin. Erilaisia kasittelytaitoja lapsi tarvitsee
paivittain arkipaivan askareissa niin koulussa kuin vapaa-aikana.

Kasittely- ja havaintomotorisia taitoja voi parantaa erilaisten pallopelien, kasitéiden, piirtamisen,
maalaamisen tai kirjoittamisen avulla joko yksin tai kavereiden kanssa. Esimerkiksi tennis, sulkapallo,
poytatennis, golf, pesapallo, salibandy tai séahly ovat monipuolisia kasittelytaitoja kehittavia
liilkuntamuotoja. Tavoitteena on, ettd koululainen haastaisi valineenkasittelytaitonsa joka paiva erilaisin

tehtavin.
|5u.okka |8u'okka Lapsenne _v'aIingenlfési_ttelytaidqt ovat eljttéin" hy\_/éllé _
tytot > tytot > _ tasoIIa._Helt’Eo_- ja lfunnlotto onnlstuvat_ hanglta sujuvasti.
14 krt 16 krt \_/-alhtelemélla hglttovallnetta Iap_sennﬁz__saa njonlpuollsuutFa
pojat > pojat > I||_!<§pankk_!|n_sa,-3_9kfa auttaa kehittymaan yhg paremmaksi _
16 krt 16 krt valineenkasittelijasi. Kannustakaa lastanne jatkamaan samoin!
5 8.
IL;okka Iuo_l_<ka _Lapsenn_g hei_tto_- ja kiinniqttot_aidot _ovat_ tasolla,
tytot o- tytot JoII'_a myos erlla_lset p_aII_o— ja plhapellt_ nguv_at. Kannustakaa
13 krt 12-15 Ias_tann_t_e_kehl_t_tamaa_n helt"total‘FOJaan, _eS|m<-e_r_k|kS| v?lhtelemalla o
pojat krt_ heltt__oyallnetta, ]pllOln myos va|keam_plen_val|n?e_nl_<_a5|t’_ce_lya vaativien
11-15 pojat tehtdavien tekeminen sujuu helpommin. Pienella lisaharjoituksella saa
krt 12-15 paljon aikaan!
krt
5 8 Lapsenne heitto- ja kiinniottotaidot tarvitsevat
wokka || luokka isaharjoitusta. Hyvat valineenkisittelytaidot auttavat
tytét < tytoét < 7 myo6s kl_rJo!_ttamls_e_ssa, pllrtamlses_sa Ja_er|I§|S|s_sa"ka_S|t.(_)|_ssa
8 Kkrt 11 krt S(_e_ka _valltur_ltlpelelssa. Har30¢_te|en_1a||a monu_o_uoh;glstl _he_lttamlsta ja
pojat < pojat < kllpnlottamlsta _Iap_senne oppii halllts_emaan I||kke|ta_nsa, jolloin myoés
10 krt 11 krt vaikeampien taitojen oppiminen onnistuu helpommin. Kannusta
lastanne saanndllisiin heitto- ja kiinniottoharjoitteisiin!

Liikuntavinkit

Tavoite: Haasta valineenkasittelytaitosi paivittdin. Saatko ilmaan nakkaamasi esineen kiinni vai ropiseeko se kupoliisi
kuin kesainen raekuuro? Entéa toisella kadella tai perati kasia vaihdellen?

o Kevat: Peséapallo, lippupallo, katukoris tai footbag ovat mainioita valineenkasittelya kehittéavia lajeja. Voit
kokeilla erilaisia pallopeleja kavereidesi kanssa tai kayda kokeilemassa ohjattuja palloilulajeja lahiseutusi
harraste- ja urheiluseuroissa.

o Kesa: Kroketti, sulkapallo, petankki tai rantalentis ovat loistavia perheen ja kavereiden kanssa pelattavia
kesépeleja. Ja onko lammintd uimavettd houkuttelevampaa paikkaa erilaisten vesipelien kanssa
koheltamiseen? No ei. Pallot, frisbeet ja kaikenlaiset muut heittovalineet virvelid lukuun ottamatta toimivat
mahtavasti vesipeleissa.

e Syksy: Jalkapallo, lentopallo tai koripallo ovat huikean hyvia syksyisié vaihtoehtoja valineenké&sittelytaitojen
kehittamiseksi. Syksylla koulujen alettua on myds erinomainen aika kokeilla jotain itselle uutta likuntamuotoa.
Kuinka hohdokkaalta kuulostaisi hohtokeilaus kaveriporukan kesken?

e Talvi: Ringette, jaapallo, kaukalopallo tai jadkiekko ovat metkoja talvisia valineenkasittelytaitoja kehittavia
likuntamuotoja. Enté milta kuulostaisi lumifutis valitunnilla? Ei muuta kuin kiekkoa kohti ylamummolaa!



