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PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitka-
kestoista paikallaanoloa.

Pystyisitko esimerkiksi jaloittelemaan
tunnin valein, rajaamaan ruutuaikaa tai
taukojumppaamaan?

LISAA HYVAA OLOA

Liiku aina kun voit. Taydenna

liikuntaharrastuksia arjen
liikkumisella.

Pystyisitko esimerkiksi kdvelemaan tai
pyorailemaan koulumatkat, valitsemaan
portaat hissin sijasta tai ulkoiluttamaan
koiraa?

7-17-vuotiaan lapsen ja nuoren liikkumissuositus -esite

PARANNA
KESTAVYYTTA

Nosta reilusti syketta

ja hengasty. 3 krt

viikossa

Tykkaisitko esimerkiksi uinnista,
reippaasta kavelysta, pyorailysta,
jalkapallosta, koripallosta, juoksusta,
luistelusta tai hiihdosta?

VAHVISTA LIHAKSIA
JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasa-

paino ja ketteryys. 3 krt

viikossa

Tykkaisitko esimerkiksi sali-
bandysta, sulkapallosta, lentopallosta,
skeittauksesta, tanssista, trampoliini-
hyppelysta, ryhmaliikuntatunneista,
parkourista tai kiipeilysta?
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~F Mene ajoissa nukkumaan.
»* Helpota nukahtamista:

L Y v" Y + Liikkuminen parantaa unta. Valta kuitenkin
PA AUDU PAI ASTA rasittavaa lilkkkumista myohaan illalla.

Nuku r“ttavastl. Anna - Syd kevyt iltapala. Ra.ska.s ateria ennen
o Q a 000 000 nukkumaanmenoa voi haitata unta.
a|VOI||e alkaa Jasentaa ¢ Rauhoitu esimerkiksi musiikkia kuuntelemalla,

lukemalla tai kertomalla mielta askarruttavista
asioista laheisille.

ajatuksia ja rakentaa uutta.

» Tee olosi mukavaksi. Ota huomioon esimerkiksi
lampdtila, valaistus ja aanet.
»~* Unentarve on yksilollista. Jos heraat virkeana,
nukut todennakoisesti riittavasti.

LIIKU OMALLA TAVALLASI JOKA PAIVA

Pienetkin patkat lasketaan.

Valitse tuttuja lajeja, joista pidat.

Kokeile uusia lajeja, jotka tuntuvat kiinnostavilta.
Kokoa oma peliporukka.

Ota selvaa lahiseudun liikuntatarjonnasta.

Ota kaveri mukaan.
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+ Sulje digilaitteet ja siirra ne pois sangyn vieresta.

Lahde: Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja 2021:19.



