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Liikkkuva arki
syntyy yhdessa!

Liikunnan aluejarjestot
ja UKK-instituutti
2026

LISAA
LIIKETTA
Liikunnan aluejarjestot
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Hyvinvoinnin
kolmio

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

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

- Digimedian kayttd on yksi osa lapsen hyvinvoinnin kokonaisuutta. Sen kaytto voi
joko tukea tai horjuttaa kolmion tasapainoa.
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Liikkuminen

LISAA
LIIKETTA

Liikkunnan aluejarjestot




(D UKK-instituutti

Miksi liikkkuminen on lapselle
tarkeaa? 1/2

Jaksaminen ja mieliala Kaverit, yhdesséolo
ja sosiaaliset taidot

* yhdessa liikkkuminen
kehittaa sosiaalisia taitoja ja

* mahdollistaa mydnteisid vahvistaa yhteenkuuluvuutta
kokemuksia

* auttaa jaksamaan

* voi kohentaa mielialaa

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Miksi liikkuminen on lapselle
tarkeaa? 2/2

Oppiminen Fyysinen terveys nyt
ja keskittyminen ja tulevaisuudessa

* parantaa keskittymiskykya * vahvistaa lihaksia ja luustoa
» vahvistaa oppimiseen * edistda hengitys- ja

liittyvia taitoja verenkiertoelimiston toimintaa
* pienentda elintapasairauksien riskia,
mm. tyypin 2 diabetes seka sydan-

ja verisuonisairaudet.

* tukee aivojen kehitysta

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Motoriset perustaidot

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

* Lapsen motoriset perustaidot kehittyvat erityisesti
2—-7 vuotiaana.

* Niiden oppiminen vaatii harjoittelua ja toistoa.

Motoriset perustaidot, Opetushallitus 2026
Mitd ovat motoriset taidot?, Sydanliitto (Neuvokas perhe) 2025 LIS A A

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

- Hyvat motoriset perustaidot luovat pohjan lajitaidoille seka mahdollistavat
osallistumisen erilaisiin liikkumismuotoihin ja urheilulajeihin seka
lapsuudessa etta myohemmalla ialla.

- Hyddynna Innostun liikkumaan -hankkeen Skillilataamo-materiaalipankkia:
https://innostunliikkumaan.fi/skillilataamo/
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Motoriset taidot voidaan
jakaa kolmeen osaan

* Liikkumistaidot, kuten kdveleminen,
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 aluejarjestét
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Vinkki vanhemmille
79

Ole itse aktiivisesti mukana lapsen
liikkumisessa.

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

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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=]
Vinkki vanhemmille
Ifannus'ta -Iasta kulkemaan Tee liikkumisesta
lihasvoimin kouluun, o .
. . leikinomaista.
harrastuksiin ja kavereille
aina kun mahdollista. L L L
Pida liikuntavilineet esilla
Rohkaise kokeilemaan kotona.
monenlaista liikkumista ja eri
urheilulajeja. Liikkukaa paljon luonnossa.
Kehu pienistakin
onnistumisista.
LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

- Anna lapsen kokeilla monenlaista liikkkumista: kun lapsi oppii perheen myota
liikunnallisen elamantavan, siita tulee luonnollinen osa hanen arkeaan.

- Kehu pienistakin onnistumisista: se vahvistaa lapsen minapystyvyytta ja
sisaista motivaatiota.

- Liikkukaa paljon luonnossa: luonnossa liikkuminen rauhoittaa mielta.
Epatasaisessa maastossa liikkuminen kehittaa myos motorisia taitoja.
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Miljoona askelta -video

Linkki videoon

(YouTube)

Suomi liikkeelle -ohjelma, 2026 LISAA )
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

- Video on vapaasti kaytettavissa vuoden 2031 loppuun asti.

- Video on tekstitetty YouTubessa suomeksi, ruotsiksi ja englanniksi.

- Jos oppilaitoksen verkkoymparistossa ei voi kayttaa YouTubea, voi videon
ladata itselleen osoitteesta: https://suomiliikkeelle.fi/miljoona-videot/
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Kuinka paljon lapsen
tulisi liikkkua?

LISAA
LIIKETTA
Liiki

ikunnan aluejarjestot
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3-1 - & ‘ B REIPASTA JA RASITTAVAA

@% - LIKKUMISTA VAHINTAAN

.. . i
PYSY VIRKEANA a T u N T I
Tauota runsasta ja pitka-
Kestoista paikallaanoloa. PARANNA KESTAVYYTTA

V. mm PAIVASSA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3krt

PALAUDU PAIVASTA i , 5 Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja
Nuku rittévéisti. Anna aivoille aikaa - A
Jsentiid ajatuksiaja rakentaa uutta, Do R

7-17-vuotiaiden lasten ja nuorten liikkumissuosituksen polkukuvan purku:

* vahintaan 1 tunti reipasta ja rasittavaa liikkumista paivassa

* vahintaan 3 kertaa viikossa rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista

* vahintaan 3 kertaa viikossa lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikkumista
(notkeus, tasapaino ja ketteryys huomioiden)

- Rasittava liilkkuminen = syke nousee ja hengastyttaa (on vaikea puhua).

- Reipas liikkuminen = lieva hengastyminen, mutta pystyy vield puhumaan.

- Kestavyystyyppisen likkumisen muotoja: esim. uinti, reipas kavely, pyoraily,
jalkapallo, koripallo, juoksu, luistelu ja hiihto.

- Lihaksia ja luita vahvistavia liikkumismuotoja: esim. salibandy, sulkapallo,
lentopallo, skeittaus, tanssi, trampoliinilla hyppiminen, jumppa, parkour ja
kiipeily.

- Vahaisempikin liikkumisen maara on hyodyllista, vaikka suositus ei
tayttyisikaan jokaisena paivana. On parempi liikkua jonkin verran kuin ei
lainkaan. Vaikka lapset ja nuoret eivat talla hetkella saavuttaisikaan
suositusta, myos suositusta vahaisempi likkuminen hyodyttaa terveytta.
Vahan liikkuvien lasten ja nuorten olisi hyva aloittaa liikkkuminen pienin
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annoksin ja asteittain ajan myota lisata liikkumisen kestoa, useutta ja tehoa,

Oleellista: monipuolisuus, omien voimavarojen sekd mahdollisten
toimintarajoitteiden huomiointi, mielekkaiden liikkumismuotojen loytaminen.
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Liiketta pitkin paivaa

Tarkeinta on liikkua monipuolisesti
pdivan aikana.

Lilkkkuminen kertyy pala kerrallaan
ja pienetkin patkat lasketaan.

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

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Suositus voi tayttya
monella eri tavalla

Kou|upa|va 5h Vapaa-aika
10
B | E 18 | 1 m
E"
Taukoja Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon  liikkumista rasittavaa liikkumista
Usein 45 min 80 min

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 202119

Tarkeinta on, etta liikkuminen kuuluu luontevasti lapsen tavalliseen paivaan.

Keskeista on lilkkkua monipuolisesti pitkin paivaa — koulumatkoilla,
valitunneilla ja leikeissa.

Arjen valinnat ratkaisevat: kulkeminen, leikki ja ulkoilu kerryttavat paivan
aktiivisuutta.

Terveyden kannalta riittavaan liikkkumiseen ei tarvita ohjattua
urheiluharrastusta.
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Liikuntaharrastus ei takaa
suosituksen tayttymista
F ) [ 3

A™ 4 4 X

Koulupéaiva 7 h I— Vapaa-aika

¥
Reipasta ja
(e S VER T (kumista

40 min

Lilkkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OkM:n julkalsusarfa 202119

¢
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- Pelkka liikuntaharrastus ei aina riita suosituksen tayttymiseen. Harjoituksiin voi
sisaltya seisoskelua ja odottelua, joten myos muuta reipasta liikkumista
tarvitaan pitkin paivaa.
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LWL

Jokainen voi saavuttaa
suosituksen omalla tavallaan

N
o

Opiskelupéiva 8 h L Vapaa-aika
45
min

J <
20 8 8 50 ) ‘
min min min min min

Taukoja Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon Tiikkumista rasittavaa liikkumista
Usein 90 min 95 min

Liikkumissuositus 7-17-vuctiaille lapsilie ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 202119
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Liikkkumisen nykytilanne

* Suosituksen mukaisesti liikkuu * Yleisimpia liikkumisen esteita ovat

28 % peruskouluikaisista. * kiinnostavan liikuntalajin ohjauksen
puute kodin ldheisyydessa

* muut harrastukset
¢ liikuntaharrastusten kalleus.

e Liikkuminen on runsainta
alaluokilla, yldkoululaiset ja

lukiolaiset liikkuvat vahiten.
* Heikko fyysinen toimintakyky vaikeuttaa

arkea 37 prosentilla peruskouluikaisista.

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

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

* Nuoremmat lapset liikkkuvat enemman kuin teini-ikaiset:
* 7-vuotiaista lapsista 50 %, ja 15-vuotiaista enda 5 prosenttia liikkuu
suositellun verran.
* Keskimaarainen askelmaara vahenee tasaisesti 9-vuotiaista
vanhempiin ikaryhmiin siirryttaessa.

* Pojat liikkkuvat enemman kuin tytot:
* Sukupuolierot olivat suurimmillaan 7-vuotiailla, mutta tasoittuvat 15-
vuotiailla.

* Fyysinen toimintakyky (Opetushallitus) = elimiston kyky selviytya arjen
fyysisista toiminnoista (mm. koulumatkan kulkeminen omin lihasvoimin,
valineiden nostaminen ja kantaminen seka liikenteessa ja erilaisissa
maastoissa liikkuminen).

» Esittajalle: voit taydentaa Move!-tulosten tietoja oman alueesi/kuntasi
luvuilla.
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Liikkkumisen nykytilanne perheissa

* Yhdessa liikkuu 94 % suomalaisista
perheista.

* Useimmiten perheliikuntaa
harrastetaan omatoimisesti.

* arkiliikunta: kavely, pyoraily,
koti- ja pihatyot

* pienten lasten kanssa: leikkipuistossa
kdyminen seka leikit ja pelit

* vanhempien lasten kanssa:
uinti ja muu vesiliikunta

* Perheliikunnan merkittavimmat
hyodyt:
* yhdessdolo, hyva mieli, oman lapsen
lilkkumisen lisddminen
e Suurimmat haasteet:

* vanhemman tyd, omien voimavarojen
rajallisuus, kotitéiden vaatima aika

Perheliikuntabarometri, Suomen Latu ry & Taloustutkimus 2025 |_|SM

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

* Perheliikunta = ohjattua tai omaehtoista liikuntaa, jota lapsen koko perhe ja

lahipiiri voivat harrastaa yhdessa.
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LAPSET JA NUORET ITSE KERTOVAT
Ndmd viisi asiaa saavat meidét
liikkeelle

Hyva ilmapiiri, Mielekkaat ja

Kaverit [ Kaat
3 ja perhe hauskuus ja omannakéiset
q tekemisen ilo harrastukset
L @

i/ L Musiikki
. Kannustus - A
ja lemmikit
S i liikkeelle -ohjel - : : S Etela-Pohjanmaan i : »s Satakunnan
el ' Programmet Finland i rérelse @ UKK-instituutti hyvinvointialue ms lapha.fi hyvinvointialue

Osana Vaikuttavaa elintapaohjausta ja omahoitoa Etela-Pohjanmaalla, Lapissa
ja Satakunnassa -hanketta toteutettiin vuonna 2026 tyopajoja 5.- ja 8.-
luokkalaisille lapsille ja nuorille (n=137) Lapin hyvinvointialueella. Tyopajoissa
koottiin lasten ja nuorten ajatuksia ja ideoita muun muassa siihen, mika
motivoisi heita liikkumaan enemman.

Kaiken kaikkiaan lapsilta ja nuorilta saatiin 1100 ideaa. Tahan diaan on koottu
keskeisimmat viisi asiaa, jotka innostavat lapsia ja nuoria liikkumaan.
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Vinkki vanhemmille
79

Huomaa, missa tilanteissa lapsesi on
pitkdan paikallaan paivan aikana.

Pohdi, miten voisit tauottaa
paikallaanoloa.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Lasten paikallaanolo

Suositus:

* Pitkdkestoista istumista ja muuta paikallaanoloa
tulisi tauottaa mahdollisimman usein.

* Hyvia tauottamisen muotoja ovat mm. jaloittelu
ja taukojumpat.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

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

- Paikallaanoloaika = valveilla ollessa vietetty aika istuen tai makoillen, jolloin
energiankulutus on vahaista. Sita voi kertya kotona, oppilaitoksessa,
harrastuksissa tai moottoriajoneuvon kyydissa. (OKM 2021)

- Paikallaanoloaika saattaa kuitenkin sisaltda monia erilaisia toimintoja, jotka
ovat hyodyllisia lapsen kehityksen, kognitiivisten toimintojen ja muun
terveyden nakokulmasta. Tallaisia toimintoja ovat esimerkiksi lukeminen,
opiskelu, piirtaminen, kasityot seka musiikin harrastaminen. (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 aluejarjestét
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Paikallaanolon nykytilanne
lapsilla

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

* Paikallaanolon osuus valveillaoloajasta lisddntyy ja lilkkkumisen osuus
vahenee ian myota.
» 7-11-vuotiailla kertyy paikallaanoloa keskimaarin enemman

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

LIITU-tutkimus, Husu ym. 2025 -
LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Pariporina

Millaisissa arjen tilanteissa
lapsesi liikkuu?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Millaisissa arjen
tilanteissa liikutte
vyhdessa perheena?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Millaisissa tilanteissa
lapsesi liikkuu
vauhdikkaasti?

Eli hengastyy, tulee hiki
ja syke nousee.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Kuinka liikkumissuositus
tayttyy oman lapsesi
kohdalla?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Ravinto

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Miksi riittava ja monipuolinen

ravinto on lapselle tarkeaa?

Jaksaminen llo ja

* auttaa suoriutumaan yhdessaolo
paivittaisissa toimissa « tarjoaa hyvin olon

* tukee vireytta koko paivan ajan kokemuksia

* antaa energiaa kasvuun * |uo iloa tuottavia
ja kehitykseen sosiaalisia tilanteita

* tukee liikkumista seka
siitd palautumista

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

- Riittava ja saannollinen sydminen antaa energiaa oppimiseen, leikkimiseen,
kavereiden kanssa oleiluun seka harrastuksiin.

- Sen lisaksi, etta ravinto antaa elimistollemme energiaa ja tarkeita
ravintoaineita, on se myos osana kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ruokailu on
tarkea yhdessaolon muoto: maistuva ruoka ja yhteisolliset ruokailutilanteet
tuovat hyvaa mielta ja ovat keskeisia henkisen seka sosiaalisen hyvinvoinnin
kulmakivia.

29



(D UKK-instituutti

Miksi riittava ja monipuolinen
ravinto on lapselle tarkeaa?

Mielen ja kehon
hyvinvointi

* tukee lapsen hyvaa ruoka-
ja kehosuhdetta

* vahvistaa vastustuskykya

* ehkaisee lilkuntavammoja

* voi vahentai elintapasairauksien \ -
sairastumisriskia myohemmin illing
aikuisuudessa. LISAA

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

- Liikuntavammat: Verensokerin ollessa alhainen keskittymiskyky ja
oikeaoppisen tekniikan hallinta heikkenevat, mika lisaa akuuttien vammojen
riskia. Pitkaan jatkunut energiavaje altistaa sairastumisille seka erilaisille
liikkuntavammoille, kuten murtumille ja lihasvammoille. Lisaksi vahainen
hiilihydraattien saanti seka matalat glykogeenivarastot lisaavat kroonisten
vammojen riskia.

* Lue lisda: https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/ravitsemus-ja-
urheiluvammat/

30



(D UKK-instituutti

Mita ravitsemussuositukset
sanovat?

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

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

Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset, VRN ja THL 2024

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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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.

Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset, VRN ja THL 2024 L|SM

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

- Nesteita tulisi nauttia 1-1,5 l ruoan sisaltamien nesteiden lisaksi.
- Seka sokeripitoiset etta sokerittomat light-juomat sisaltavat
hammasterveydelle haitallisia happoja.
- Kofeiini voi aiheuttaa lapsille sydamentykytysta, vapinaa ja univaikeuksia seka
johtaa riippuvuuteen.
* Esim. 40-kiloiselle lapselle korkein turvallinen paivittainen saantiraja
on 120 mg. 0,5 l pullossa/tolkissa energiajuomaa on kofeiinia n. 160-
180 mg.

* Lue lisaa: Ruokien ja juomien kofeiinipitoisuudet, Evira:
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/henkiloasiakkaat/tietoa-
elintarvikkeista/kofeiinikuva_2015.pdf
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Lautasmalli

e ¥ lautasesta tuoreita tai
kypsennettyja kasviksia

* Y% lautasesta perunaa tai tdysjyva-
viljalisakkeitd mm. pasta, riisi

* % lautasesta kalaa, kanaa, lihaa
tai palkokasveja

e 1-2 viipaletta taysjyvaviljaleipaa
ja kasvirasvalevitetta

* ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai
piimaa tai tdydennettya kasvijuomaa

Kestdvaa terveyttd ruoasta - kansalliset
ravitsemussuositukset, VRN ja THL 2024 ©VRN

- Aterioiden (myo0s valipalojen) koostaminen lautasmallin mukaisesti:
* Mahdolliset erikoisruokavaliot huomioiden.
* Jokaisella aterialla oman kourallisen verran kasviksia, marjoja tai
hedelmia.

- Aktiivisesti urheilevalle lapselle soveltuvan liikkujan lautasmallin mukaisesti
koostettu ateria tarjoaa riittavasti energiaa lilkkkumisen maaraan nahden.

* Kaytannossa eroaa tavanomaisesta lautasmallista siten, etta
hiilihydraatin lahteiden (mm. peruna, taysjyvaviljalisakkeet, leipa)
osuutta lisataan ja kasvisten osuutta pienennetaan suhteessa
liikkunnan kuormitukseen.

* Lue lisda Terve urheilijan nettisivustolta:
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/)

- Esittaja: voit hyodyntaa Ruokaviraston sivuilla lisaa kuvia erilaisista
lautasmalleista seka ravitsemussuositukset kokoavasta ruokapyramidista:
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/kuluttaja--ja-ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/
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Kouluruokailu

* Kouluruokailu on muutakin kuin
ateria:
* tukee viihtymista koulussa
* opettaa arjen ruokataitoja

* Koululounas kattaa noin
kolmanneksen lapsen paivan
energiantarpeesta.

* Koululounaan syominen auttaa
jaksamaan — aterioiden valttely
tai niukka sydminen taas vasyttaa
ja heikentda keskittymista.

Syédéan ja opitaan yhdessd — Kouluruokailusuositus, THL 2017 L|SM

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

- Kannusta lastasi koululounaan nauttimiseen. Ole kiinnostunut, mita koulussa
oli tanaan ruokana, milta se maistui ja tuliko kenties eteen uusia makuja.
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Lasten ruokailun nykytilanne

* Aamiaisen jokaisena arkiaamuna
syo 71 % alakoulun 4.-5.-
luokkalaisista.

* Koululounas tarjotaan oikeaan
aikaan ja sitd on tarjolla riittavasti:
yli 80 % on tata mielta.

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

Kouluterveyskysely, THL 2025

* Koululounaan paaruoan syo
paivittain 69 %.

* Koululounaan kaikki aterianosat
sy0 paivittdin 10 %.

Kouluterveyskysely, THL 2023 LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Kouluikaisen ruokailu

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

* Lapsi tarvitsee 10—15 maistamiskertaa
tottuakseen uusiin makuihin.

* On normaalia, etta lapsen ruokahalu vaihtelee.

Vanhemman tehtdvana on kunnioittaa lapsen
luontaista kylldisyyden saatelya.

Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille, THL 2019

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Vinkki vanhemmille

* Aikuinen paattaa, mita
ja milloin syodaan.

* Lapsi paattaa, kuinka

paljon han kerralla syo.

e Lapsi syo mista pitda.
o Pitaa siitda mika

on tuttua.
e Tutuksi tulee se,

mika on usein tarjolla.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille
79 79

Rohkaise lastasi kokeilemaan Esimerkki kehusta:
eri ruokia, mutta ala pakota.

Huomaa pienetkin onnistumiset "Olit rohkea, kun

ja kehu niista. kokeilit ravintolassa

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

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille

Ohjaa lastasi saanndlliseen ja
monipuoliseen ravitsemukseen
omalla esimerkilldsi.

Tarjoa kasviksia, hedelmia ja
marjoja eri muodoissaan. Kun
ne ovat nakyvilld, niihin tarttuu
helpommin.

Kayta kasviksia myo6s
ruuanlaitossa:

Lisaa kasviksia lampimiin
ruokiin.

Ota kasvisruokia mukaan
viikon ruokalistalle.

Korvaa lihaa pavuilla, linsseilla
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

Liikunnan aluejarjestét
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VAHEMMAN TATA: ENEMMAN TATA:

@ el

Ruoan arvottaminen Joustava suhde ruokaan
ja

Yhdessa ruoasta nauttiminen, joustava sydminen

F jar y ruoka- ja liik
Puhuminen ruoasta tai lilkkumisesta Puhuminen ruoasta ja liikkumisesta ilon
palkintona tai rankaisemisena ja hyvan mielen lahteind

Kehon toiminnallisuuden korostaminen

Miten lisata

Ulkonikkeskeisyys
Ulkonadn tai kean kemmentointi ke ho rau h aa g Suh::l.uﬁupnsitivu!ti omaan kehoasi
I.ilkunn;; ilo
Lilkkuminen hyvén olon vuoksi

(&
¥
omaan kehoon

Jokainen on ihana sellaisena kuin on, jokainen on
omanlaisenaan oikeanlainen,

-
SYDANLIITTO Lue lisha miten tukea lapsen kehosuhdetta: ;
Neuvokas perhe neuvokasperhe.fi/kehoiuhde/kehotyytyvaisyys

- Katso lisaa Sydanliiton (Neuvokas perhe) materiaaleja kehosuhteesta:
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/kehosuhteen-tukeminen/
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Vinkki vanhemmiille

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

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Onko perheellanne
vhteisia ruokahetkia?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Millaisia keskusteluja
kotona kaydaan
kouluruokailusta?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Oletteko keskustelleet
lapsesi kanssa
lautasmallista tai
monipuolisen aterian
koostamisesta?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Uni ja lepo

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Miksi riittava uni on lapselle tarkeaa?

1/2

Jaksaminen

ja vireys

* pitaa vireana koko
paivan

* auttaa jaksamaan arjen
tekemisissa

Kasvu ja
vastustuskyky

* vahvistaa vastustuskykya

* tukee lapsen kasvua ja
kokonaisvaltaista kehitysta

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

- Riittamaton uni voi ilmeta paivasaikaisena levottomuutena, artyisyytena tai

yleisena vasyneisyytena.
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Miksi riittava uni on lapselle tarkeaa?
2/2

Kun lapsi on pdivan
aikana liikkunut ja

Oppiminen,
keskittyminen ja muisti

* tukee keskittymiskykya ulkoillut riittavasti,
ja tarkkaavaisuutta hdnen on usein
* parantaa muistia helpompi rauhoittua

. . . illalla nukkumaan.
* puhdistaa ja huoltaa aivoja

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot

- Paivalla opitut asiat ja taidot tallentuvat unen aikana pitkakestoiseen muistiin.

48



(D UKK-instituutti

Lapsen unen tarve

* Lapsi nukkuu riittavasti, kun han voi pdivisin hyvin.

* Lapsen unen kokonaistarve on yksilollista.
* 7-vuotiaat nukkuvat keskimé&arin 10-12 tuntia vuorokaudessa.
* 12-vuotiaat nukkuvat keskimé&arin 9—11 tuntia vuorokaudessa.

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

Paavonen J., www.terveyskirjasto.fi, 2024

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Unen maaran nykytilanne

* Liikemittari kertoo suuntaa antavasti lasten unen maaran
vuorokaudessa keskimaarin:

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

LITU-tutkimus, Husu ym. 2025

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

50



(D UKK-instituutti

Rauhoittuminen ja lepo

* Arjessa on usein kiire ja paljon
tekemista. Se voi kuormittaa
lasta. My0s puhelin, televisio ja
muu halina vasyttavat lasta.

* Lapsen voi olla vaikea rauhoittua
ja palautua. Silloin lepo voi jaada
vahaiseksi.

* Liian vahainen lepo voi vaikuttaa
terveyteen. Pitkadn jatkuessaan
se voi aiheuttaa vaivoja, kuten

* paansarkya

* vatsakipuja

* univaikeuksia

* mielialan laskua.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Hyvia rentoutumiskeinoja

* musiikin kuuntelu

* |lukeminen tai danikirjan kuuntelu

* ulkoilu ja muu rauhallinen liikkuminen
* lauta- ja palapelit

* piirtaminen ja maalaaminen

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Vinkki vanhemmille

Rakenna perheelle sdanndllinen paivarytmi.
Se auttaa lasta nukahtamaan.

Rauhoita iltaa.

Sulkekaa ruudut hyvissa ajoin.

Ole lapsen lahelld ennen nukkumaanmenoa.
Varaa aikaa huolista puhumiseen tarvittaessa.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Mitka ovat teidan perheen
rauhoittumiskeinot?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Ruutuaika
ja digimedia

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot




Digimedia osana
hyvinvointia

* Digimedia on osa nykyarkea ja
siten my0s osa elintapoja.

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

* Tavoite digimedian kdytossa:
enemman hyotyja, vihemman
haittoja.

Hylkila 2026

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, ja sen
luentotallenne (14 min) on saatavilla Terve koululaisen verkkosivulla:
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/aineistoja-
vanhempainiltoihin/

- Digisuositukset (THL ja OPH 2026): ” Lapsi tarvitsee pdivittdin kasvokkaista
vuorovaikutusta, leikkia, lukemista, liikkumista, ulkoilua, sdénndllista
ruokailua ja riittavéasti unta. Aikuisten tulee tarvittaessa rajoittaa ruudulla oloa,
jotta lapsen arki on toimivaa ja tasapainoista.”
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Mita hyotyja on
digimedian kaytosta?

* Digimedia voi olla keskeinen osa * Pelaaminen voi kehittda lapsen

lapsen harrastamista. kielellista oppimista,
ongelmanratkaisukykya seka

* Sosiaalinen media tarjoaa lapsille ja . PR
visuaalista alya.

nuorille kanavan olla yhteydessa
tuttuihin seka saada uusia
kavereita.

Lapset & media: kasvattajan opas, Kansallinen Terveyskylad 2026
audiovisuaalinen instituutti 2016 an am
LISAA

LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

- Media osana harrastamista: esim. pelaaminen, kirjojen lukeminen, musiikin
kuuntelu, valo- ja videokuvaus.
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Digimedian kayton haittoja

* univaikeudet O
* ahdistuneisuus ja masennus =

* keskittymisvaikeudet
* vdhemman aikaa sosiaalisille suhteille
. !(ielteiset vaikutukset kehonkuvaan ja
itsetuntoon Y.
* fyysiset haitat L

= —— ’

Mielenterveystalo 2026 L|SAA .
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Liiallisen ruudunkayton
fyysisia haittoja
* silmien rasittuminen :

* niska- ja hartiakivut

* paansarky

EE
|18 kg |
[ _a5c |
[ 27 kg |
— LISAA
Kuva: tervekoululainen.fi L"KETTA

Alkuperainen ”Pain in the neck”, howitworksdaily.com Liikunnan aluejarjestot

- Silmat vasyvat, kuivuvat ja artyvat herkasti ruutua katsoessa.
- Paan ollessa kumarassa niska kuormittuu ja keskivartalon tuki heikkenee.
Tama voi pitkaan jatkuessaan heikentaa ryhtia.
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Mita suositukset
sanovat ruutuajasta?

Digisuositus:

* 2-10-vuotiaat: enintdan * Digimedian kaytto tulisi lopettaa
1 tunti pdivassa viimeistaan tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

e 11-13-vuotiaat: enintdan
2 tuntia paivassa * Digimediaa ei tule kayttaa lapsen

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

rauhoittamiseen tai tyynnyttamiseen.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

- Suositellun ruutuajan lisaksi voi kuunnella musiikkia, satuja ja aanikirjoja

ilman ruudun katselua.

- Puhelin tulisi hankkia lapselle vasta sitten, kun sille on todellinen tarve.

- Alypuhelinta ei suositella alle 13-vuotiaille.

- Alle 13-vuotiaat eivat saa kayttaa sosiaalisen median palveluita (esim.

WhatsApp, YouTube, Instagram, TikTok).

- Digisuositusten laadinta yli 13-vuotiaille alkaa vuonna 2026.
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Digimedian kayton nykytilanne

Alakoululaiset:

* 31 % kertoo yrittdneensa viettaa
vahemman aikaa netissd, muttei ole
onnistunut.

* 24 % kokee, ettd pitdisi viettda aikaa
muuten kuin netissa.

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

* 5 % kokee netin kayttonsa liialliseksi.

Kouluterveyskysely, THL 2025

* Somea tai internetia kayttaa
paivittain yli kaksi tuntia 29
prosenttia 11-vuotiaista.

LITU-tutkimus, Sokka ym. 2025 LISM -
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Tutustu digimediaan ja ole ldasna
lasten ja nuorten digiarjessa

Ole kiinnostunut, suhtaudu mydnteisesti,
rohkaise, opetelkaa yhdessa.

Sopikaa yhdessa digisdaannoista

Osa pelisdanndista yhteisia, osa yksilollisia.
Voi hyddyntdd mm. puhelimen turva-
asetuksia ja sovelluksia.

Opeta digiturvataitoja

Noudata ja valvo ikdrajoja, auta lasta ja

Digiarjen suositukset perheille

Nayta esimerkkia ja

ohjaa hyvaan kaytokseen

Ole turvallinen aikuinen, tunnista oma
kaytto ja ole ilman digilaitteita.
Harkitse ja pohdi my0s itse omaa
kayttoa, kehu!

Verkostoidu muiden
vanhempien kanssa
Pida yhteytta muihin vanhempiin, luo

verkostoja, keskustelkaa digisdannoista
ja sopikaa niista yhdessa.

nuorta (mm. yksityiset profiilit), kerro,
keskustele, opeta ja kannusta.

LISAA
LIIKETTA

Oulun kaupunki: Digiarjen suositukset perheille
Liikunnan aluejarjestét

Lisdkysymyksia pohdittavaksi Oulun kaupungin digisuositusdokumentista:
https://www.ouka.fi/sites/default/files/attachments/P%C3%Adivitetyt_Digiarjen
%20suositukset%20perheille_3.12.23.pdf

1.

2.

Mita lapsi/nuori tekee mieluiten netissa? Millaisia sovelluksia hén kéyttaa?
Mitkéa asiat herattavat myénteisia/kielteisia tunteita?

Milloin ja missé tilanteissa digilaitteita saa kayttaa? Millainen kaytos
somessa/peleisséa on hyvaksyttavaa? Mihin tulee kysyéa lupa? Onko yolla
esim. puhelinparkki?

Millainen on hyvéa salasana? Miksi ikdrajat ovat olemassa? Millaisia kuvia
kannattaa jakaa? Miten voi toimia, jos joku jakaa luvatta kuvia? Miten toimia,
Jjos joku tuntematon ottaa yhteytta? Kenelle kertoa?

Mité mielté lapsi/nuori on sinun digilaitteiden kaytdstasi? Noudatatko itse
yhteisia pelisdéntéja? Oletko saanut lapselta/nuorelta luvan
somepadivityksiin, joissa han on mukana?

Millaisia kdytéanteitd muilla on? Millaisia haasteita on ollut ja miten niité on
ratkaistu? Mikéa olisi sopiva yhteydenpitokanava huoltajille? Mista asioista
olisi hyva sopia yhteisesti?
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Vinkki vanhemmille

Toimi hyvana esimerkkina
lapsellesi.

Kiinnitd huomiota omaan
puhelimen, tietokoneen ja
television kayttoosi.

Lapsi oppii aikuisen mallista.

Kayttakaa ruutuja yhdessa.
Tutustukaa puhelimeen,
peleihin ja sovelluksiin
yhdessa.

Samalla naet, mita lapsi
tekee ja miten han kayttaa
ruutuja.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Vinkki vanhemmille

Sopikaa pelisdann6t 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?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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Pariporina

Onko perheessanne sovittu
sosiaalisen median
kaytosta?

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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LAPSET JA NUORET ITSE KERTOVAT
Puhu minulle ndin elintavoista

Kannustaen, Konkreettisin Luotettavaa
ei pakottamalla esimerkein tietoa tarjoten

. . Kertoen, etta
Kunnioittaen riittaa kun

minua yksiléna yritan parhaani

|

S i liikkeelle -ohjel - : : S Etela-Pohjanmaan i : »s Satakunnan
el ' Programmet Finland i rérelse @ UKK-instituutti hyvinvointialue ms lapha.fi hyvinvointialue

Osana Vaikuttavaa elintapaohjausta ja omahoitoa Etela-Pohjanmaalla, Lapissa
ja Satakunnassa -hanketta toteutettiin vuonna 2026 tyopajoja lapsille ja nuorille
(n=137) Lapin hyvinvointialueella. Tyopajoissa koottiin lasten ja nuorten ajatuksia
jaideoita muun muassa siihen, miten he toivoisivat aikuisten puhuvan heille
elintavoista.

Tahan diaan on nostettu viisi tarkeinta tapaa, kuinka lapset ja nuoret toivovat
aikuisten puhuvan heille elintavoista.
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Jokainen askel yhdessa
vie eteenpain.

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan 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

Liikunnan aluejarjestot

Liikunnan aluejarjestot

* Lasten ja nuorten liikkunnan
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 aluejarjestdjen Lisaa liikettd -hanke, joka on saanut avustusta opetus- ja

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

5
A

LISAA
LIIKETTA

Liikkunnan aluejérjestot
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UKK-instituutin hyodyllisia

materiaaleja

Kuva lasten ja nuorten
liikkumisen suosituksesta:

¢ suomeksi, ruotsiksi, englanniksi, selkosuomeksi

Padivakirja liikkumisen ja unen seurantaan:

¢ suomeksi, ruotsiksi, englanniksi

Esimerkkikuvat liikkumisen
suosituksen tayttymisesta:

¢ suomeksi, ruotsiksi

Video lasten ja nuorten
liikkumisen suosituksesta: suomeksi

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

* suomeksi, ruotsiksi, englanniksi

Kuva: Kuinka monen vaikuttajan roolista
sind l6ydat itsesi?

¢ suomeksi, ruotsiksi, englanniksi

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Muita hyodyllisia materiaaleja

Hyva kysymys:

Vanhempien mediataitokurssi

Innostun liikkkumaan:
Skillilataamo

Liikunnan aluejarjestot:
Jekku-jan6-materiaalit

Mannerheimin
lastensuojeluliitto:
Vanhempainnetti

Mediakasvatusseura:

Opas tasapainoiseen digiarkeen

Medianuoruus, opas aikuisille

Disinformaatio ja valeuutiset

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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Muita hyodyllisia materiaaleja

Oulun yliopiston
Digi-Hyve-hanke:

Nuorten digihyvinvointiin vaikuttavat

tekijat

Pelastakaa Lapset:

Perheen digisopimus

Sydanliiton Neuvokas
perhe:

Ruokakasvatus
Kehosuhteen tukeminen

Hyvinvointioppiminen-materiaalit

Meidédn perheen hyvinvointipolku

Tahti-tyokalut
Kuvalliset ruokaohjeet

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét

74



(D UKK-instituutti

Lahteet

LIITU-tutkimus:

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

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

julkaisuja 2025:1

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestét
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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%Adivitetyt 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 liikettd ja vdhemman 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 terveyttd 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. Saatavilla:
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/lapsetiamedia.pdf

Lapsiperheen ruutuaika. Terveyskyld. Viitattu 3.6.2026. Saatavilla: https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/lasten-kasvu-ja-
hyvinvointi/lapsiperheen-terveelliset-elintavat/lapsiperheen-ruutuaika LIS T
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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). Péivitetty 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 seurantajdrjestelma 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. Ladkarikirja 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

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

Syodadn yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2019. Saatavilla:
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-254-3 L I SAA
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