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”Lasten liikunnan tulee
olla helposti
toteutettavaa, useina
pikku hetkina paivan
aikana, spontaanisti tai
aikuisen
kaynnistamana”




Litkuwnwnan [avoilleel,

* Herattaa lapsen kiinnostus liikkkumiseen ja lilkkuntaan. Aikuinen kannustaa ja mahdollistaa
lilkkkumisen

e Liikunta huomioidaan paivan eri toiminnoissa, myos siirtymissa ja vapaassa leikissa

e Tutustutaan monipuoliseen lilkkuntaan eri ymparistoissa

 Tekeminen on hauskaa, leikillista ja sopivan haasteellista
e Aikuiset havainnoivat lapsen kehittymista

* Asenne liikkumiseen on myonteinen, turhat estot ja kielot pyritaan poistamaan seka sisalla
etta ulkona

* Lapsen motoristen taitojen harjaantuminen




Hyvid kaylantsja

» Keskustelu tiimissa: mita saa/voi tehda, mita rajoitetaan, miten
kannustetaan omaehtoiseen liikkumiseen

* Pienille sopivia lilkuntavalineita omiin ryhmiin: pallot, hernepussit,
muotolaatat, keppihevoset, tunneli, patja jne. Myds ulkona saatavilla
liikuntaan houkuttelevat valineet ja lelut (mopot, pyorat,
taaperokarryt, pallot ym.

e Liikunnallisia ja liikkumaan houkuttelevia lauluja, loruja ja musiikkia

e Sopimukset liikunnan lisaamisesta, esim. 1 retkipaiva viikossa,
vaihtuva ohjattu liikuntaleikki koko talon kesken, kokoontumishetkille
ja odotustilanteisiin liikunnallisempia leikkeja, liikunnalliset siirtymat

e Liikunnallisia teemoja koko talolle ja perheille

* Ympariston ja tilojen monipuolinen hyédyntaminen (salivuoro,
kaytavat, lumivuoret, metsat, puisto, kentta)
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Yhteisten liikuntatuokioiden vetovuorojen sopiminen. Elokuu
Ryhmaan ja ymparistoon tutustuminen, kavely,
metsaretket. Loppurentoutuksena pallohieronta

Kehonhahmotus, aistit: jumppalaulut,
jahmettymisleikit, kehokortit, tasapainoilua. Syy.skuu
Loppurentoutuksena satuhieronta

Erilaiset likkumisen tavat: hippaleikit, jaamies, seuraa

johtajaa, temppuradat. Loppurentoutuksena rauhallista Lokakuu
musiikkia, silitellaan hoyhenilla

Kiipeaminen, hyppiminen, vetaminen/tyontaminen:

puolapuut, parkour, tramppa, makea alas vieriminen, -

puihin kiipeaminen. Marraskuu
Loppurentoutuksena leivotaan lapsesta pulla.

Heittaminen, vierittaminen, lyominen, kantaminen,
kuljettaminen: hantapallot, hernepussin kuljettaminen, J luk
mailat, sahly. Loppurentoutuksena joulusatuhieronta. ouluxkuu




Kuperkeikka, taivuttaminen, ojentaminen:
Sattjumppapulkat aSten000a  OISENN. - e Tl
tyontdminen/vetaminen tyynylla.

Loppurentoutus: leikkivarjo.

Hiihto, luistelu, maenlasku, kiipeaminen:
villasukkaluistelu, paperilautasluistelu,
lumivuoret, puut, maenlasku. :
Loppurentoutus: rauhallista musiikkia, el Skdi
silitellaan hoyhenella.

Hyppiminen, kiipeaminen, riippuminen:
loruhieronta. hyppypaikat sisalle ja
ulos, puolapuut, temppuradat, -
vanteet, hyppynarut, leikit, joissa Huhtikuu
pyoritaan. Loppurentoutus: loruhieronta

Pallot: heittaminen, potkaiseminen,

h i pomputtaminen, kiinniotto. Hernepussit, = E 8
laiva on lastattu, keilaus, pallon kulj el K@
L ettaminen. Loppurentoutus: pallohieronta. @
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Jumppalaulut . N

. s o Hippaleikit
jahmettymisleikit,

hernepussien kuljettaminen, O jaamies
kehonosa seindan tai puuhun o seuraa johtajaa

kehokortit, harjoitellaan kuvan mukaista _ _
o tunnelit, temppuradat huonekaluista

asentoa
Siirtymatilanteissa sisalla o seikkailurata metsiian
o tasapainoilua tasapainokiekon,
hernepussin, pehmein alustan, o lapsia kiinnostavia kuvia ulos ja
penkin tai suoran viivan paall3, etsitaan ne juosten

Siirtymatilanteet ulkona
o tasapainoilu kannolla, kivella, puun
rungolla

csimertieia

o penkkien/esteiden ylitys/alitus,
lilkutaan penkkeja pitkin




o Siirtymissa pallon tai unilelun
heitto koriin tai vanteen lapi,
pihalla lumipallojen heitto
sallittuun paikkaan

o laiva on lastattu

o maitopurkkeihin hiekkaa ja
niiden kayttaminen keiloina

o pallon kuljettaminen tietyn
kuvan luokse eri kehonosia
kayttaen

csimertieia

Puolapuut, parkour,
penkiltd/kannolta hyppaaminen,

trampoliini, patjat,
makea alas vieriminen,

toisen vetaminen viltilla, karryn
tyontaminen

ruutuhyppely sisalle teipeilla ja
ulos liiduilla/maalilla

puihin kiipeaminen
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