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Litkkuva arki
syntyy vhdessa!

Liilkunnan aluejarjestot
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Hyvinvoinnin
kolmio

Liikkuminen, ravinto seka uni
ja lepo ovat lapsen
hyvinvoinnin kulmakivia.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Lilkkkuminen
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LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Miksi liikkkuminen
tarkeaa? 1/2

Jaksaminen ja mieliala
e auttaa jaksamaan
* voi kohentaa mielialaa

 mahdollistaa myonteisia
kokemuksia

on lapselle

Kaverit, yhdessaolo
ja sosiaaliset taidot

* vhdessa liikkkuminen
kehittaa sosiaalisia taitoja ja
vahvistaa yhteenkuuluvuutta

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Miksi liikkkuminen on lapselle
tarkeaa? 2/2

Oppiminen Fyysinen terveys nyt
ja keskittyminen ja tulevaisuudessa
* parantaa keskittymiskykya * vahvistaa lihaksia ja luustoa
» vahvistaa oppimiseen * edistad hengitys-ja
liittyvia taitoja verenkiertoelimistdn toimintaa
+ tukee aivojen kehitysta * pienentaa elintapasairauksien riskia,

mm. tyypin 2 diabetes seka sydan-
ja verisuonisairaudet.

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Motoriset perustaidot

* Motoriset taidot tarkoittavat hermoston ja lihasten
vhteistyota, joka mahdollistaa yhden tai useamman
kehonosan hallitun ja tarkoituksenmukaisen liikkeen.

e Lapsen motoriset perustaidot kehittyvat erityisesti
2—7 vuotiaana.

* Niiden oppiminen vaatii harjoittelua ja toistoa.

Motoriset perustaidot, Opetushallitus 2026
Mita ovat motoriset taidot?, Sydanliitto (Neuvokas perhe) 2025 LlSAA

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Motoriset taidot voidaan
jakaa kolmeen osaan

* Liikkumistaidot, kuten kaveleminen,
juokseminen, kiipeaminen, hyppaaminen

* Tasapainotaidot, kuten yhdella jalalla
seisominen, pysahtyminen ja liukuminen

» Valineenkasittelytaidot, kuten veto, tyonto,
potku, lyonti, heitto, kiinniotto, vieritys,
kuljetus, pomputus, pyoritys

Motoriset perustaidot, Opetushallitus 2026

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille
r b v

Ole itse aktiivisesti mukana lapsen
lilkkkumisessa.

Kaiken tekemisen ei tarvitse
olla suunniteltua — tylsyys ruokkii luovuutta
ja antaa tilaa ihmettelylle.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille
r b r b

Kannusta lasta kulkemaan .. .
) o Tee liikkumisesta
lihasvoimin kouluun, o ]

L . leikinomaista.
harrastuksiin ja kavereille
aina kun mahdollista.

Pida liikuntavalineet esilla
Rohkaise kokeilemaan kotona.

monenlaista lilkkkumista ja eri

urheilulajeja. Liikkukaa paljon luonnossa.

Kehu pienistakin
onnistumisista.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Miljoona askelta -video

Linkki videoon
(YouTube)

Suomi liikkeelle -ohjelma, 2026 LISAA .
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot


https://youtu.be/jDqP_czy1lM?si=Pnkh-USklh0HWizg
https://youtu.be/jDqP_czy1lM?si=Pnkh-USklh0HWizg
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Kuinka paljon lapsen
tulisi liikkua? Vg

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitk &

kestoista paikallaanoloa. PAHANNA KESTAVWTTA

Nosta reilusti syketté ja hengdsty. 3 krt
viikossa
LN

y | VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. Skrt

) S t’\ PALAUDUPAIVASTA Rt
¢ *&\’ f! Nuku riittdvasti. Anna aivoille aikaa &

jasentad ajatuksia ja rakentaa uutta.

REIPASTA JA RASITTAVAA
LIKKUMISTA VAHINTAAN

TUNTI

PAIVASSA

Lilkkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille, OKM 2021
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Liiketta pitkin paivaa

Tarkeinta on liikkua monipuolisesti
paivan aikana.

Lilkkuminen kertyy pala kerrallaan
ja pienetkin patkat lasketaan.

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, OKM 2021

ey

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Suositus voi tayttya
monella eri tavalla

Koulupaiva 5 h v Vapaa-aika

Taukoja Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon  liikkumista rasittavaa liikkumista

Usein 45 min 80 min

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 202119
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Litkkuntaharrastus ei takaa
suosituksen tayttymista

Koulupdiva 7 h
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Jokainen voi saavuttaa
suosituksen omalla tavallaan

A ::-_! I li‘,: :".,i..'!
7 e
L [N

Oplskelupawa 8h L Vapaa-aika
20
min mlan min

Taukoja Kevytta Reipasta ja

paikallaanoloon ckumista rasittavaa liikkumista

Usein 90 min 95 min

Liikkurnissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OkM:n julkaisusarja 202119
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Litkkkumisen nykytilanne

* Suosituksen mukaisesti liilkkuu * Yleisimpia liikkumisen esteita ovat

28 % peruskouluikaisista. * kiinnostavan liikuntalajin ohjauksen
puute kodin laheisyydessa

* muut harrastukset
e liikuntaharrastusten kalleus.

* Lilkkuminen on runsainta
alaluokilla, ylakoululaiset ja
lukiolaiset liikkuvat vahiten.

* Heikko fyysinen toimintakyky vaikeuttaa
arkea 37 prosentilla peruskouluikaisista.

LITU-tutkimus, Husu ym. 2025 LIITU-tutkimus, Hirvensalo ym. 2025,
Move!-tulokset, Opetushallitus 2025

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Lilkkkumisen nykytilanne perheissa

* Yhdessa liikkuu 94 % suomalaisista e Perheliikunnan merkittavimmat

perheista. hyodyt:
e Useimmiten perheliikuntaa * yhdessdolo, hyvd mieli, oman lapsen
harrastetaan omatoimisesti. liikkumisen lisadminen
e arkiliikunta: kavely, pyoraily, e Suurimmat haasteet:

koti- ja pihatyot h Ve : : :
* pienten lasten kanssa: leikkipuistossa vanhemman tyo, omien voimavarojen
kdyminen seka leikit ja pelit rajallisuus, kotitdiden vaatima aika

* vanhempien lasten kanssa:
uinti ja muu vesiliikunta

Perheliikuntabarometri, Suomen Latu ry & Taloustutkimus 2025 LlSAA

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot



LAPSET JA NUORET ITSE KERTOVAT
Ndma viisi asiaa saavat meidat
liikkeelle

Kaverit Hyva ilmapiiri, Mielekkaat ja
ja perhe hauskuus ja omannakoiset
tekemisen ilo harrastukset
Kannustus LB

ja lemmikit

Suomi liikkeelle 'Ohjelma = = s o Ete|é_pohjanmaan &‘\‘h‘/’é/ . s Satakunnan
Programmet Finland i rérelse (D UKK-instituutti hyvinvointialue s laphafi hyvinvointialue

Det nationella programmet
for héalsa och valfard
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Vinkki vanhemmille
b

Huomaa, missa tilanteissa lapsesi on
pitkaan paikallaan paivan aikana.

Pohdi, miten voisit tauottaa
paikallaanoloa.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Lasten paikallaanolo

Suositus:

 Pitkakestoista istumista ja muuta paikallaanoloa
tulisi tauottaa mahdollisimman usein.

* Hyvia tauottamisen muotoja ovat mm. jaloittelu
ja taukojumpat.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, OKM 2021
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Paikallaanolon
tauottaminen

* nostaa vireystilaa ja piristaa
 aktivoi aivoja ja tukee oppimista

* ehkaisee selka-, niska- ja hartiavaivoja.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Paikallaanolon nykytilanne
lapsilla

* Peruskouluikaiset viettavat valveillaoloajastaan keskimaarin 7 tuntia
51 minuuttia paivassa istuen, loikoillen tai makuulla.

e Paikallaanolon osuus valveillaoloajasta lisaantyy ja lilkkumisen osuus
vahenee ian myota.
e 7-11-vuotiailla kertyy paikallaanoloa keskimaarin enemman

viikonloppuisin kuin arkisin. Nuorilla tilanne on painvastainen:
paikallaanoloa kertyy arkisin enemman kuin viikonloppuisin.

LITU-tutkimus, Husu ym. 2025 e us
LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Pariporina

Millaisissa arjen tilanteissa
lapsesi liikkuu?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Millaisissa arjen
tilanteissa liikutte
vhdessa perheena?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

4
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Pariporina

Millaisissa tilanteissa
lapsesi litkkuu
vauhdikkaasti?

Eli hengastyy, tulee hiki
ja syke nousee.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

4
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Pariporina

Kuinka litkkumissuositus

tayttyy oman lapsesi
kohdalla?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

4
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Ravinto

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Miksi riittava ja monipuolinen

ravinto on lapselle tarkeaa?

Jaksaminen

e aquttaa suoriutumaan
paivittaisissa toimissa

* tukee vireytta koko paivan ajan

e antaa energiaa kasvuun
ja kehitykseen

* tukee liikkumista seka
siita palautumista

llo ja
vhdessaolo

e tarjoaa hyvan olon
kokemuksia

* |luo iloa tuottavia
sosiaalisia tilanteita

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Miksi riittava ja monipuolinen

ravinto on lapselle tarkeaa?

Mielen ja kehon
hyvinvointi

e tukee lapsen hyvaa ruoka-
ja kehosuhdetta

* vahvistaa vastustuskykya

* ehkaisee lilkuntavammoja

* voi vahentaa elintapasairauksien
sairastumisriskia myéhemmin
aikuisuudessa. LISA/

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Mita ravitsemussuositukset
sanovat?

e Perustana saannoéllinen ateriarytmi, joka
e auttaa pitamaan verensokerin tasaisena ja vireystason ylla
* takaa tasaisen energian saannin pitkin paivaa.

* Rento ja salliva suhtautuminen ruokaan toimii parhaiten
— myo0s herkuille on omat hetkensa.

LISAA

Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset, VRN ja THL 2024 LI KETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Mita ravitsemussuositukset
sanovat?

* Riittava juominen; vesi on paras janojuoma.
» Sokeripitoiset juomat kuuluvat herkkuhetkiin.

* Energiajuomia ei suositella
lainkaan alle 15-vuotiaille.

* Kolajuomat, kahvi ja tee: turvallinen kofeiinin saannin raja
1-18-vuotiaille lapsille ja nuorille on 3 mg/painokilo/vrk.

Kestdvaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset, VRN ja THL 2024 LlSAA

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Lautasmalili

* % lautasesta tuoreita tai
kypsennettyja kasviksia

* Yalautasesta perunaa tai taysjyva-
viljalisakkeita mm. pasta, riisi

* % lautasesta kalaa, kanaa, lihaa
tai palkokasveja

* 1-2 viipaletta taysjyvaviljaleipaa
ja kasvirasvalevitetta

* ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai
piimaa tai taydennettya kasvijuomaa

Kestavaa terveytta ruoasta — kansalliset
ravitsemussuositukset, VRN ja THL 2024 ©VRN



() UKK-instituutti

Kouluruokailu

 Koululounas kattaa noin * Kouluruokailu on muutakin kuin

kolmanneksen lapsen paivan ateria:
energiantarpeesta. * tukee viihtymista koulussa

* Koululounaan syéminen auttaa * opettaa arjen ruokataitoja

jaksamaan — aterioiden valttely
tai niukka syéminen taas vasyttaa
ja heikentaa keskittymista.

Syodaan ja opitaan yhdessa — Kouluruokailusuositus, THL 2017 LlSAA

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Lasten ruokailun nykytilanne

 Aamiaisen jokaisena arkiaamuna * Koululounaan paaruoan syo
syo 71 % alakoulun 4.-5.- paivittdain 69 %.

luokkalaisista. e Koululounaan kaikki aterianosat

* Koululounas tarjotaan oikeaan syoO paivittain 10 %.
aikaan ja sita on tarjolla riittavasti:
yli 80 % on tata mielta.

* Koululounas on laadukasta ja
maukasta: yli 54 % on tata mielta.

Kouluterveyskysely, THL 2025 Kouluterveyskysely, THL 2023 LISAA

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Kouluikaisen ruokailu

* Aikuisten vastuulla on mahdollistaa
saannollinen ateriarytmi seka terveelliset
ruokavalinnat perheessa.

e Lapsi tarvitsee 10—15 maistamiskertaa
tottuakseen uusiin makuihin.

* On normaalia, etta lapsen ruokahalu vaihtelee.

Vanhemman tehtavana on kunnioittaa lapsen
luontaista kyllaisyyden saatelya.

Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille, THL 2019

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille

e Aikuinen paattaa, mita e Lapsi syd mista pitaa.
ja milloin sy6daan. e Pitd3 siitd mika

* Lapsi paattaa, kuinka on tuttua.
paljon han kerralla syo. e Tutuksi tulee se,

mika on usein tarjolla.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille

Rohkaise lastasi kokeilemaan
eri ruokia, mutta ala pakota.
Huomaa pienetkin onnistumiset
ja kehu niista.

Huolehdi perheen yhteisista
ruokailuhetkista. Ota lapsesi
mukaan ruuanlaittoon ikaan
sopivalla tavalla.

Esimerkki kehusta:

”Olit rohkea, kun
kokeilit ravintolassa
uusia makuja.”

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille
r b r b

Kayta kasviksia myos

Ohjaa lastasi saanndlliseen ja i
ruuanlaitossa:

monipuoliseen ravitsemukseen

omalla esimerkillisi. * Lisaa kasviksia lampimiin
ruokiin.
Tarjoa kasviksia, hedelmia ja e Ota kasvisruokia mukaan
marjoja eri muodoissaan. Kun viikon ruokalistalle.
ne ovat nakyV|”a, niihin tarttuu e Korvaa ||haa pavu”la’ ||nsse|||a
helpommin. seka muilla kasvipohjaisilla
tuotteilla.
LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Kehosuhde

 Aikuisella on vastuu tukea lapsen tervetta ruoka- ja
kehosuhdetta.

* Aikuisen uskomukset ja sanavalinnat heijastavat suhtautumista
syomiseen ja kehoon. Lapset tarkkailevat naita ja ovat herkkia
omaksumaan vanhempien ja muiden aikuisten ajatus-
ja toimintamalleja.

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot



VAHEMMAN TATA: ENEMMAN TATA:
ief

Ruoan arvottaminen Joustava suhde ruckaan
Ruoan jakaminen terveellisiin ja epaterveellisin Yhdessa rucasta nauttiminen, joustava sy&minen
Palkitseminen ja rankaiseminen Myénteinen rucka- ja liilkkuntapuhe
Puhuminen rucasta tai liikkumisesta Puhuminen rucasta ja likkumisesta ilon
palkintona tai rankaisemisena ja hywEn mielen |dhteing

Miten lisata &

Ulkondkékeskeisyys Kehon teiminnallisuuden kerostaminen

Ulkondan tai koon kommentointi ke h ° r a u h a a ? Suhtaudu positiivisesti omaan kehoosi

Itsekurin kerostaminen Lilkunnan ile
Joustamattomat ja omaan arkeen Lilkkuminen hyvan olon waoksi
sopimattomat muutckset

o/

“Kesidkilot” tai “Kesdkuntoon” My&nteinen suuntautuminen emaan kehoon
Tyytymattomyys itseensa ja omaan kehoonsa, lokainen on ihana. 5E||-EIi5-Er‘|:':I kuin qn, jokainen on
mik& ndkyy kuurikeskeisyytend omanlaisenaan ocikeanlainen.

—
SYDAMLIITTO Lue lis3ad miten tukea lapsen kehosuhdetta: J
Neuvokas perhe neuvokasperhe.fi/kehosuhde/kehotyytyvaisyys
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Vinkki vanhemmille

Suhtaudu seka omaan etta lapsen
syomiseen ja kehoon sallivasti ja
lempeasti. Keskity hyvaan, ala
Kritisoi.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

»

1

=
—

—
LISAA
LIIKETTA
Liikunnan aluejarjestot

Onko perheellanne
vhteisia ruokahetkia?
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Pariporina

»

1

=
—

—
kouluruokailusta? I
LISAA
LIIKETTA
Liikunnan aluejarjestot

Millaisia keskusteluja
kotona kaydaan
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Pariporina

»

Oletteko keskustelleet
lapsesi kanssa
lautasmallista tai

o

monipuolisen aterian

koostamisesta?
LISAA
LIIKETTA
Liikunnan aluejarjestot

1
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Uni ja lepo

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Miksi riittava uni on lapselle tarkeaa?

1/2

Jaksaminen

ja vireys

* pitaa vireana koko
paivan

e auttaa jaksamaan arjen
tekemisissa

Kasvu ja
vastustuskyky

* vahvistaa vastustuskykya

* tukee lapsen kasvua ja
kokonaisvaltaista kehitysta

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Miksi riittava uni on lapselle tarkeaa?
2/2

Kun lapsi on paivan
aikana liikkunut ja

Oppiminen,
keskittyminen ja muisti

* tukee keskittymiskykya ulkoillut riittévisti,
ja tarkkaavaisuutta hinen on usein
« parantaa muistia helpompi rauhoittua

: : . illalla nukkumaan.
* puhdistaa ja huoltaa aivoja

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Lapsen unen tarve

e Lapsi nukkuu riittavasti, kun han voi paivisin hyvin.

e Lapsen unen kokonaistarve on yksildllista.
e 7-vuotiaat nukkuvat keskimaarin 10—12 tuntia vuorokaudessa.
e 12-vuotiaat nukkuvat keskimaarin 9—11 tuntia vuorokaudessa.

e Lapsen unen tarvetta voivat lisata sairastuminen seka
muut tilapaiset stressitekijat.

Paavonen J., www.terveyskirjasto.fi, 2024

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Unen maaran nykytilanne

e Liikemittari kertoo suuntaa antavasti lasten unen maaran
vuorokaudessa keskimaarin:

e 7-vuotiaat: 10 tuntia 2 minuuttia
e 9-vuotiaat: 9 tuntia 40 minuuttia
e 11-vuotiaat: 9 tuntia 19 minuuttia

LIITU-tutkimus, Husu ym. 2025

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Rauhoittuminen ja lepo

e Arjessa on usein kiire ja paljon * Liilan vahainen lepo voi vaikuttaa
tekemista. Se voi kuormittaa terveyteen. Pitkaan jatkuessaan
lasta. Myos puhelin, televisio ja se voi aiheuttaa vaivoja, kuten

muu halina vasyttavat lasta.

* paansarkya

* Lapsen voi olla vaikea rauhoittua . g teaki y
ja palautua. Silloin lepo voi j&3d3 vatsakipuja
vahaiseksi. * univaikeuksia

* mielialan laskua.

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Hyvia rentoutumiskeinoja

* musiikin kuuntelu

* lukeminen tai aanikirjan kuuntelu

ulkoilu ja muu rauhallinen lilkkuminen

lauta- ja palapelit

* piirtaminen ja maalaaminen

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille

Rakenna perheelle saannodllinen paivarytmi.
Se auttaa lasta nukahtamaan.

Rauhoita iltaa.
Sulkekaa ruudut hyvissa ajoin.
Ole lapsen lahella ennen nukkumaanmenoa.

Varaa aikaa huolista puhumiseen tarvittaessa.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

»

1

=
—

—
LISAA
LIIKETTA
Liikunnan aluejarjestot

Mitka ovat teidan perheen
rauhoittumiskeinot?
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Ruutuaika
ja digimedia

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



Digimedia osana
hyvinvointia

* Digimedia on osa nykyarkea ja
siten myads osa elintapoja.

* Digimedian kaytto on
tasapainossa, kun se ei syo0 tilaa
muilta hyvinvoinnin osa-
alueilta.

* Tavoite digimedian kaytossa:
enemman hyotyja, vahemman
haittoja.

Hylkild 2026




() UKK-instituutti

Mita hyotyja on
digimedian kaytosta?

* Digimedia voi olla keskeinen osa * Pelaaminen voi kehittaa lapsen

lapsen harrastamista. kielellista oppimista,
ongelmanratkaisukykya seka

* Sosiaalinen media tarjoaa lapsille ja ) R
visuaalista alya.

nuorille kanavan olla yhteydessa
tuttuihin seka saada uusia
kavereita.

Lapset & media: kasvattajan opas, Kansallinen Terveyskyla 2026
audiovisuaalinen instituutti 2016 A
LISAA

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Digimedian kayton haittoja

* univaikeudet
e ahdistuneisuus ja masennus

keskittymisvaikeudet
e vahemman aikaa sosiaalisille suhteille

kielteiset vaikutukset kehonkuvaan ja
itsetuntoon

fyysiset haitat

Mielenterveystalo 2026 L|SAA .
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Liiallisen ruudunkayton
fyysisia haittoja
* silmien rasittuminen

* niska- ja hartiakivut

e paansarky

— LISAA
Kuva: tervekoululainen.fi LIIKETTA

Alkuperdinen ”Pain in the neck”, howitworksdaily.com Liikunnan aluejarjestst
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Mita suositukset
sanovat ruutuajasta?

Digisuositus:
e 2-10-vuotiaat: enintaan * Digimedian kaytto tulisi lopettaa
1 tunti paivassa viimeistaan tuntia ennen

* 11-13-vuotiaat: enintaan nukkumaanmenoa.

2 tuntia paivassa * Digimediaa ei tule kayttaa lapsen
rauhoittamiseen tai tyynnyttamiseen.

Digitaalisten laitteiden vapaa-ajan kayton kansalliset suositukset 0—13-vuotiaille, THL ja OPH 2026 LISAA

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Digimedian kayton nykytilanne

Alakoululaiset:

* 31 % kertoo yrittdneensa viettaa * Somea tai internetia kayttaa
vihemman aikaa netissd, muttei ole paivittain yli kaksi tuntia 29
onnistunut. prosenttia 11-vuotiaista.

e 24 % kokee, etta pitaisi viettaa aikaa
muuten kuin netissa.

* 23 % kertoo olleensa netissa usein,
vaikkei olisi huvittanut.

* 5% kokee netin kayttonsa liialliseksi.

Kouluterveyskysely, THL 2025 LIITU-tutkimus, Sokka ym. 2025 LISAA

LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Digiarjen suositukset perheille

1. Tutustu digimediaan ja ole lasna
lasten ja nuorten digiarjessa

Ole kiinnostunut, suhtaudu myonteisesti,
rohkaise, opetelkaa yhdessa.

2. Sopikaa yhdessa digisaannoista

Osa pelisaannoista yhteisia, osa yksilollisia.

Voi hyddyntaa mm. puhelimen turva-
asetuksia ja sovelluksia.

3. Opeta digiturvataitoja

Noudata ja valvo ikarajoja, auta lasta ja
nuorta (mm. yksityiset profiilit), kerro,
keskustele, opeta ja kannusta.

Oulun kaupunki: Digiarjen suositukset perheille

Nayta esimerkkia ja

ohjaa hyvaan kaytokseen

Ole turvallinen aikuinen, tunnista oma
kaytto ja ole ilman digilaitteita.

Harkitse ja pohdi myos itse omaa
kayttoa, kehu!

Verkostoidu muiden
vanhempien kanssa

Pida yhteytta muihin vanhempiin, luo
verkostoja, keskustelkaa digisaannoista
ja sopikaa niista yhdessa.

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti

Vinkki vanhemmille

Toimi hyvana esimerkkina Kayttakaa ruutuja yhdessa.

lapsellesi. Tutustukaa puhelimeen,

Kiinnitd huomiota omaan peleihin ja sovelluksiin

puhelimen, tietokoneen ja yhdessa.

television kayttoosi. Samalla naet, mita lapsi

Lapsi oppii aikuisen mallista. tekee ja miten han kayttaa
ruutuja.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille

Sopikaa pelisaannot muiden vanhempien
kanssa.

Yhteiset rajat helpottavat lasta.

Kannustakaa lapsia leikkimaan ja liikkumaan
ruudun sijaan.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

»

Millaisia pelisaantoja
perheessanne on
ruutuaikaan liittyen?

1

=
—

—
LISAA
LIIKETTA
Liikunnan aluejarjestot




() UKK-instituutti

Pariporina

»

Onko perheessanne sovittu
sosiaalisen median
kaytosta?

1

=
—

—
LISAA
LIIKETTA
Liikunnan aluejarjestot




() UKK-instituutti €

LAPSET JA NUORET ITSE KERTOVAT
Puhu minulle ndain elintavoista

Kannustaen, Konkreettisin Luotettavaa
ei pakottamalla esimerkein tietoa tarjoten

Kunnioittaen
minua yksilona

Kertoen, etta
riittaa kun
yritan parhaani

“

Suomi liikkeelle 'Ohjelma = s s 0 Etela-Pohijianmaan i . Satakunnan
s ook i e ‘ Programmet Finland i rérelse (D UKK-instituutti hyvinvoinjtialue s lapha.fi hyvinvointialue

for héalsa och valfard
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Jokainen askel yhdessa
vie eteenpain.

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Jutelkaa kotona:

Minka pienen hyvinvointia
edistavan teon voisitte
perheena sopia yhdessa
jo tanaan?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



() UKK-instituutti
Tekijat

LISAA
LIIKETTA

Liikkunnan aluejarjestot

Liikunnan aluejarjestot

e Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijat

Kuvitus ja taitto: Pama Alavilo

() UKK-instituutti

UKK-instituutti

Sanni Sirvio, terveystieteiden maisteri
Raija Oksanen, kasvatustieteen maisteri
Pauliina Husu, dosentti, terveystieteiden
tohtori, ammatillinen opettaja

Materiaalin on tuottanut Liikunnan aluejarjestojen Lisaa liiketta -hanke, joka on saanut avustusta opetus- ja

kulttuuriministeriolta. Materiaali on julkaistu vuonna 2026.
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Esitysmateriaali ja lahteet
tervekoululainen.fi/vanhempainilta

&

° 8

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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UKK-instituutin hyodyllisia

materiaaleja

Kuva lasten ja nuorten
lilkkumisen suosituksesta:

e suomeksi, ruotsiksi, englanniksi, selkosuomeksi

Paivakirja liikkumisen ja unen seurantaan:

e suomeksi, ruotsiksi, englanniksi

Esimerkkikuvat liikkumisen
suosituksen tayttymisesta:

e suomeksi, ruotsiksi

Video lasten ja nuorten
liilkkumisen suosituksesta: suomeksi

Video: Lasten ja nuorten liikkumis-
suositus — Aidan ja Pyryn paiva:

e suomeksi, ruotsiksi, englanniksi

Kuva: Kuinka monen vaikuttajan roolista
sina loydat itsesi?

e suomeksi, ruotsiksi, englanniksi

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot


https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuva-lasten-ja-nuorten-liikkumissuosituksen-keskeisista-viesteista/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuva-lasten-ja-nuorten-liikkumissuosituksen-keskeisista-viesteista/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/bild-motionsrekommendation-for-barn-och-unga-i-aldern-7-17-ar/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/picture-recommendation-on-physical-activity-for-children-and-adolescents-aged-7-to-17-years/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/7-17-vuotiaiden-liikkumisen-suositus-kuva-selkokielella/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/paivakirja-liikkumisen-ja-unen-seurantaan/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/paivakirja-liikkumisen-ja-unen-seurantaan/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/dagbok-for-uppfoljning-av-motion-och-somn/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/diary-for-monitoring-physical-activity-and-sleep/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuvat-esimerkkipaivista-lasten-ja-nuorten-liikkumissuosituksen-toteutumisesta/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuvat-esimerkkipaivista-lasten-ja-nuorten-liikkumissuosituksen-toteutumisesta/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/exempelbilder-hur-den-rekommenderade-mangden-fysisk-aktivitet-uppnas-pa-barns-och-ungas-vardagarna/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/video-7-17-vuotiaiden-lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://vimeo.com/1200022028
https://vimeo.com/1200022028
https://vimeo.com/1200032609
https://vimeo.com/1200028400
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuva-kuinka-monen-vaikuttajan-roolista-sina-loydat-itsesi/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuva-kuinka-monen-vaikuttajan-roolista-sina-loydat-itsesi/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/bild-i-hur-manga-paverkarroller-hittar-du-dig-sjalv/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/picture-how-many-roles-as-an-influencer-do-you-recognise-in-yourself/

() UKK-instituutti

Muita hyodyllisia materiaaleja

Hyva kysymys:

Vanhempien mediataitokurssi

Innostun liikkumaan:
Skillilataamo

Liikunnan aluejarjestot:
Jekku-jano-materiaalit

Mannerheimin
lastensuojeluliitto:
Vanhempainnetti

Mediakasvatusseura:

Opas tasapainoiseen digiarkeen

Medianuoruus, opas aikuisille

Disinformaatio ja valeuutiset

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot


https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/vanhempien-verkkokurssi/
https://innostunliikkumaan.fi/skillilataamo/
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/jekku-jano/
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/jekku-jano/
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/jekku-jano/
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/jekku-jano/
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/jekku-jano/
https://www.mll.fi/vanhemmille/
https://mediakasvatus.fi/materiaali/opas-tasapainoiseen-digiarkeen/
https://mediakasvatus.fi/materiaali/medianuoruus-opas-aikuisille/
https://mediakasvatus.fi/materiaali/disinformaatio-ja-valeuutiset-mediassa/
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Muita hyodyllis

Oulun yliopiston
Digi-Hyve-hanke:

Nuorten digihyvinvointiin vaikuttavat

tekijat

Pelastakaa Lapset:

Perheen digisopimus

ia materiaaleja

Sydanliiton Neuvokas
perhe:

Ruokakasvatus

Kehosuhteen tukeminen

Hyvinvointioppiminen-materiaalit

Meidan perheen hyvinvointipolku
Tahti-tyokalut
Kuvalliset ruokaohjeet

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot


https://youtu.be/GV_c1c8c9pE?si=ZFASgO76i4T_lq-q
https://youtu.be/GV_c1c8c9pE?si=ZFASgO76i4T_lq-q
https://www.pelastakaalapset.fi/tyomme/mita-teemme/digitaalinen-lapsuus/digitaalinen-hyvinvointi-ja-turvallisuus/tukea-huoltajalle/perheen-digisopimus/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/ruokakasvatus/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/ruokakasvatus/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/kehosuhteen-tukeminen/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/kehosuhteen-tukeminen/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/hyvinvointioppiminen/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/hyvinvointioppiminen/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/hyvinvointioppiminen/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/hyvinvointioppiminen/
https://neuvokasperhe.fi/meidan-perheen-hyvinvointikurssi/
https://neuvokasperhe.fi/meidan-perheen-hyvinvointikurssi/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/tahti-tyokalut/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/tahti-tyokalut/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/tahti-tyokalut/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/tahti-tyokalut/
https://www.sydanmerkki.fi/ruokaideoita/kuvalliset-ruokaohjeet
https://www.sydanmerkki.fi/ruokaideoita/kuvalliset-ruokaohjeet
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Lahteet

LIITU-tutkimus:

Hirvensalo M, Koski P (2025). Lasten ja nuorten lilkkunnan esteet, s. 47-51, teoksessa: Kokko S,
Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia
2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1

Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkumisen,
paikallaanolon ja unen maara, s. 31-45, teoksessa: Kokko S, Himyla R (toim.). Lasten ja nuorten
lilkuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston

julkaisuja 2025:1

Sokka M, Kwok Ng, Kokko S, Husu P, Koskimaa R, Karhulahti V-M, Koski P. (2025) Lasten ja nuorten
digipelaaminen ja liikunta, s.154-161. teoksessa: Kokko S, Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten
lilkkuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston

julkaisuja 2025:1

LISAA
LIIKETTA

Lilkunnan aluejarjestot
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Lahteet

Digiarjen suositukset perheille. Oulun kaupunki. Viitattu 12.8.2026. Saatavilla:
https://www.ouka.fi/sites/default/files/attachments/P%C3%A4ivitetyt Digiarjen%20suositukset%20perheille 3.12.23.pdf

Digitaalisten laitteiden vapaa-ajan kayton kansalliset suositukset 0—13-vuotiaille. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja Opetushallitus.
Saatavilla: https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe202601215329

Hylkila K, 2026. Digihyvinvointi arjessa -webinaari. Lisaa liiketta ja vahemman digilaitteita — konkreettista tukea lapsen motivointiin -
vanhempainilta osana Vaikuttavaa elintapaohjausta -hanketta. Webinaari jarjestettiin 7.5.2026. Saatavilla:
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/aineistoja-vanhempainiltoihin/

Kestdvaa terveytta ruoasta — kansalliset ravitsemussuositukset 2024. Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos. Saatavilla: https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5

Kouluterveyskysely 2025. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 1.6.2026. Saatauvilla:
https://raportointi.thl.fi/t/public/views/KTK public fi/Indikaattorienvertailu?%3Aembed=y&%3AisGuestRedirectFromVizportal=y

Kouluterveyskysely 2023. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 3.6.2026. Saatavilla:
https://raportointi.thl.fi/t/public/views/KTK public fi/Indikaattorienvertailu?%3Aembed=y&%3AisGuestRedirectFromVizportal=y

Lapset & media: kasvattajan opas. Kansallinen audiovisuaalinen instituutti. Kansallisen audiovisuaalisen instituutin julkaisuja 3/2016.
Saatavilla: https://kavi.fi/sites/default/files/documents/lapsetjamedia.pdf

Lapsiperheen ruutuaika. Terveyskyla. Viitattu 3.6.2026. Saatavilla: https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-
hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika TR

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot



https://www.ouka.fi/sites/default/files/attachments/P%C3%A4ivitetyt_Digiarjen%20suositukset%20perheille_3.12.23.pdf
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe202601215329
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe202601215329
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe202601215329
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/aineistoja-vanhempainiltoihin/
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/aineistoja-vanhempainiltoihin/
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/aineistoja-vanhempainiltoihin/
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/aineistoja-vanhempainiltoihin/
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/aineistoja-vanhempainiltoihin/
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://raportointi.thl.fi/t/public/views/KTK_public_fi/Indikaattorienvertailu?%3Aembed=y&%3AisGuestRedirectFromVizportal=y
https://raportointi.thl.fi/t/public/views/KTK_public_fi/Indikaattorienvertailu?%3Aembed=y&%3AisGuestRedirectFromVizportal=y
https://kavi.fi/sites/default/files/documents/lapsetjamedia.pdf
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika

() UKK-instituutti

Lahteet

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja 2021:19.
Saatavilla: http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-853-3

Miten digimedian kaytto vaikuttaa mielenterveyteen? Mielenterveystalo. Viitattu 10.8.2026.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/pelaaminen/miten-digimedian-kaytto-vaikuttaa-mielenterveyteen

Mita ovat motoriset taidot? Sydanliitto (Neuvokas perhe). Paivitetty 9.12.2025
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/lapsen-motoristen-taitojen-vahvistaminen/

Motoriset perustaidot. Opetushallitus. Viitattu 17.6.2026.
Saatavilla: https://www.oph.fi/fi/move/mika-move/fyysinen-toimintakyky/motoriset-taidot

Move! — Fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelma Move!:n tulokset 2025. Opetushallitus. Viitattu 1.6.2026. Saatavilla:
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Saavutettava%20tiivistelm%C3%A4%20Move-mittaustuloksista%202025.pdf

Paavonen J. Lapsen uni. www.terveyskirjasto.fi. Laakarikirja Duodecim. Kustannus Oy Duodecim 09.04.2024.

Perheliikuntabarometri 2025. Tutkimusraportti. Suomen Latu ry & Taloustutkimus. Julkaistu 6.11.2025. Saatavilla:
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/perheliikunta.html

Syodaan ja opitaan yhdessa — Kouluruokailusuositus 2017. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Saatavilla:
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-791-6

Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2019. Saatavilla:
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