LITKUNTA-
SUOSITUS

Alle kouluikaisten lasten

\'\'\kuntasuos'\tus:

Vahintdan 3 tuntia paivasse:

Sisaltda 1“'cunnin
vauh:iikastg iikku B
ia 2 tuntia reipastau o
s tai kevyttd liilkkumista.
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= Tampereen
ammattikorkeakoulu
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Pirkanmaan
hyvinvointialue

MIHIN LIIKUNTA VAIKUTTAA?

fyysiseen kehitykseen (luusto,
lihakset ja tasapaino)
aivojen hyvinvointiin

uusien asioiden oppimiseen
keskittymiskykyyn

mielen hyvinvointiin
itsetuntoon ja mindkuvaan
vuorovaikutustaitoihin
sairauksien ehkaisyyn

unen laatuun

ruokahaluun

TARKKAILE NAITA

Mistd huomaat, ettd lapsesi tarvitsee
lisda liikuntaa?

Kuinka paljon vietatte aikaa ulkona?

Mika on lapsellesi mieluisin tapa liikkua?
Enta sinulle?

MITEN LISATA ARKILIIKUNTAA?

Kavelkaa tai pyorailkada paivakotiin ja kauppaan.

Kannusta pientakin lasta kulkemaan lyhyt matka
ilman rattaita.

Tehkaa kotiin yhdessa temppurata. Myés sisalld
voi liikkua.

Kannusta lasta leikkimaan ulkona kavereiden
kanssa.

Muistakaa myos levata ja rentoutua.

MITEN VOISI
LITKKUA?

USI\.IIKKUM@N.EN
h‘figte\u, hithto, uiminen

LEIKKIPUISTO
kiipeily, tasapainoilu

LUONTORETKI

PALLONHEITTO

pYORAILY, POTKULAUTAILU

TANSSIMINEN

UIMAHALLL



