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PIDA HUOLTA LAPSEN _
AIVOJEN KEHITYKSESTA

Lapsen aivot tarvitsevat lepoa.

o Liikkuva kuva rasittaa lapsen aivoja ja

tekee olon levottomaksi.

Lapsi tarvitsee vuorovaikutusta
vanhemman kanssa.

Digilaitetta ei kdytets lapsen
rauhoittamiseen ja tyynnyttdmiseen.

Ruokailut yhdessa perheen kanssa ilman
digi-laitteita tukevat lapsen kehitysta.

On hyva viettdd paivia ilman digilaitteita.

Vanhemman tulee tarkkailla myés omaa
ruutuaikaa.

Nukkumaan mennessa ei kdytetd
digilaitetta rauhoittumiseen.

LAPSELLE SOPIVIA OHJELMIA
JA TEKEMISISTA RUUDUSSA

Pikku Kakkonen
Kielinuppu

Lasten musiikki
Lasten elokuvat ja sadut

Lasten pelit
Piirtaminen
Valokuvien katselu

MITA RUUDUN
TILALLE?

ASKARTELV

KIRJAN LUKEMINEN
KIRJASTO

LAUTA- JA KORTTIPELIT
LEIKKIMINEN

LEIPOMINEN

RETKEILY, ULKOILU




MIHIN UNI VAIKUTTAA?

 Aivojen kehitykseen ja kykyyn oppia asioita. MIKA PARANTAA
UNIAIKA e Fyysiseen kasvuun. UNTA?

o Keskittymiskykyyn, kdyttdytymiseen ja
vuorovaikutukseen.

e Mielialaan ja vireystilaan.

HAMARA VALO

» Ruokahaluun ja vastustuskykyyn.

TARKKAILE NAITA ILTASATU

Mika on lapsellesi paras aika nukahtaa?

LAHEISYYS, TURVAN TUNNE

2-6 vuoden i3ssd Mista huomaat, etts lastasi vasyttaa?

Leikki—iké'\sen u
Miten autat lastasi rauhoittumaan unille?

noin 10-13 tuntia/vuorokaua.
[ ]

en OSuUS noin 10 tuntia.

Onko lapsesi sydnyt riittavasti paivan aikana? MONIPUOLINEN RAVINTO
o youn Yolla ei tulisi olla tarve sy6da.

o unentarveon yksilolliste-

PESEYTYMINEN
vartalo ja hampaat

yinvoinnin laitos THL

KOKEILE NAITA

Terveydenjahy

Pida kiinni toistuvista ja tutuista rutiineista.

PUHTAAT peT]

V
Rauhoita iltatoimet ilman digilaitteita. AATTEET
Syokaa iltapala yhdessa ja jutelkaa kuulumisia. ULKOILU
Silittele ja soita rauhallista musiikkia.
Kokeile satuhierontaa ja painopeittoa.

Puhu hiljaa, puhu vahan.
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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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Terveyden ja hyvinvomn\n laitos T
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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



SUOSI NAITA

Itse tehty ja monipuolinen ruoka.

Kasvikset, hedelméat ja marjat. MUISTA NAMA.

Saanndllinen ruokarytmi.

o A VET CEMUS- Hammaspastﬂliruoaﬂn jélll.(een."
CUOSITUS VALTA NAITA p—————

Pikaruoka ja herkut.
Sokeripitoiset valipalat ja juomat
(mehu, limonadi)

Napostelu ja epasaannéllinen syéminen. KANNUSTAMINEN
LAUTASMALLI
LAUTASMALLL
. \mat, marjat. W)’
Kasvikset: hede at. & j (‘%
hmeat rasy gy R o
ugiatproteinnlahtest, o N = RIITTAVA JUOMINEN
Tayjguavijat. Maltote g
, Q@ &
ioitetusti = 0
<uolaa: so&:e'?; ja kovaa rasvaa. 9 w SAANN BLLINEN
D-vitamiini. Janojuomana vest- ATERL ARYTML
erveyden jahyinvoirin s THE MITEN TUKEA LASTA SYOMISESSA? L
VARIKAS RUOKA
Ota lapsi mukaan ruoan valmistamiseen ja
kattamiseen. Tarkista, etta ruokailuvdlineet
ovat oikean kokoiset. , --
VHDESSA SYOMINEN
Sy6kaa perheen kanssa yhdessa.
Kannusta maistamaan, mutta 813 pakota.
Pitakaa digilaitteet pois ruokailusta.
. cgohavd
Viettdkaa lempiruokapaivia. o 7"
oast?
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