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Hyvét vanhemmat,
tdma kirje on Kouvolan neljas lasten ja nuorten vanhemmille suunnattu hyvinvointikirje.

”Pienten lasten liikkuminen on iloa, leikkia ja yhdessa tekemista”

Paivittainen liikkuminen on lapsen hyvinvoinnin kannalta yhta tarkeaa kuin terveellinen ravinto seka
riittdva uni ja lepo. Lapsella on tarve ja oikeus liikkua riittdvasti joka paiva. Lapsen paivittainen,
vahintdan kolmen tunnin, fyysisen aktiivisuuden suositus koostuu kuormittavuudeltaan
monipuolisesta likkumisesta ja erilaisista arjen touhuista: kevyesta liikkumisesta ja reippaasta
ulkoilusta seka erittdin vauhdikkaasta likkumisesta. Suosituksissa fyysisella aktiivisuudella
tarkoitetaan kaikkea lapsen elamaan kuuluvaa liikkkumista, kuten leikkimista, touhuamista sisalla ja
ulkona, kotiaskareita, ulkoilua ja retkeilya. ("lloa, leikkia ja yhdessa tekemista, varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suositukset”, Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016:21)

”Liikkuva lapsi voi hyvin”

Liikkuessaan lapsi harjoittelee ja kehittdad motorisia taitojaan, jolloin myds hanen terveytensa,
hyvinvointinsa ja toimintakykynsa kehittyvat. Fyysinen aktiivisuus ehkaisee verenkiertoelimiston
sairauksien riskitekijoita, vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistoa ja parantaa liikkkuvuutta ja
painonhallintaa. Liikkuessaan ja leikkiessaan toisten kanssa lapsen vuorovaikutustaidot kehittyvat,
likkumisella on positiivisia vaikutuksia lapsen myonteiseen mindkuvaan ja oppimiskykyyn.

”Mita isot edella, sita pienet perassa”

Liikunnallinen elamantapa syntyy vahitellen innostamisen, ymparistén mallien, mahdollisuuksien ja
kokemuksien avulla. Liikkuminen kannattaa ndhda osana arkielamaa: tehkaa kauppamatkat
yhdessa kavellen tai pyoraillen, lapset auttavat mielelldan kotitdissa, kdykaa yhdessa vaikka
polypallojahtiin. Tehkaa saanndllisesti retkia luontoon: seikkailkaa l[&himetsassa, rakentakaa
majaa, laskekaa makea. Yhdessa liikkuminen on perheenne laatuaikaa, nauttikaa aktiivisesta
yhdessa olosta ja luokaa perheellenne yhteisia, paivittaisia liikkunnallisia rutiineja.

Lapsuudessa opittu aktiivisen eldaman malli kantaa usein lapi koko elaman ajan. Liikkuva lapsi on
usein myds liikkuva aikuinen.

”Mahdollista, kannusta ja innosta lastasi liikkumaan ja kehu liikkuvaa lasta”

Ehka jo tunnettekin dinosaurus Kaakin, joka on innoissaan kaikista liikkujista ja liikkuu mielellaan
kanssanne. Kaykaa kurkkaamassa Kaakin liikkkumisvinkkeja ja —linkkeja ja valitkaa niista teidan
perheellenne mieluisimpia. https://www.kouvola.fi/lkaakinvinkitjalinkit

”Syketta sydameen ja liikkumisen iloa koko perheelle”
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