Lisaa liikettd varhaiskasvatukseen - ESLUn uutisia

ja koulutuksia Katso viesti selaimessa

ESLUn terveisia varhaiskasvattajille

Liikuntakasvatuksen avulla voidaan tukea lapsen fyysista, psyykkista ja sosiaalista
kehitysta. Oleellista on kannustaa liikkumaan seka antaa lasten kokeilla ja haastaa
omia fyysisia rajojaan.

ESLU tukee liikunnan toimintaedellytyksia jarjestamalla seminaareja/webinaareja
ja koulutuskokonaisuuksia seka verkostotapaamisia, jotka tarjoavat kaytannollisia
keinoja lasten liikkkeen lisaamiseksi.

Lahde liikkumaan Jekku-janon
muistipelin avulla

Jekku-janén liikunnallisia
muistipelikortteja voitte kayttaa
monella eri tavalla tuomaan iloista
liiketta arkeenne. Tiesithan, etta alle
kouluikaisen lapsen tulisi liikkua
vahintaan kolme tuntia paivassa, josta
tunti olisi hyva olla reipasta ja
rasittavaa liiketta.

Liikunnallisen Jekku-j@ndén muistipelin
avulla voi harjoitella tasapaino-,
liikkumis- ja valineenkasittelytaitoja.
Korteilla voi pelata Jekku-jano-
muistipelia pareittain tai ryhmassa.

Kortteja voi hyédyntaa myods
taskunopassa, lorupusseissa,
kehokortteina, lottopelissa tai vaikka pihasuunnistuksessa.

Vinkki: Jekku-janon liikunnallinen muistipeli on oiva lahja myds ditienpdivaksi.
Lapset voivat askarrella ja vérittdd muistipelikortit ja ndin vieda liikkumisen riemua
my0s koteihin.

Lataa ja tutustu Jekku-janon
materiaaleihin

Jaa tunnelmia liikunnallisista Jekku-janon muistipelihetkistd some-
kanavissa #Jekkulano

Liikunnan aluejarjestojen
Supermuksut-video kayttéonne



https://eslu.creamailer.fi/email/624eca4189bbf
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/lasten-ja-nuorten-liikunta/lisaa-liiketta-hanke/jekku-janon-muistipeli/
https://eslu.creamailer.fi/show-video/7466989/624eca4189bbf
https://www.facebook.com/EtelaSuomenLiikuntajaUrheilu/
https://eslu.creamailer.fi/forward-to-a-friend/624eca4189bbf
https://www.instagram.com/eslu.ry/

Liike tekee hyvaa mydos aikuisille! Liikkunnan aluejarjestdjen Supermuksut-video
antaa tietoa Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksista seké kannustaa
perheitd yhdessa liikkkumiseen.

Voit hyddyntaa vapaasti videota esim. vanhempainilloista, liikkumisen
puheeksiottamisessa, liikunnallisissa tapahtumissa. Jaa linkkid myds vanhemmille
kuntanne tiedotuskanavissa.

#LiikunnanAluejarjestot #Supermuksut #Lisaaliiketta #ESLU

rnimial

Liikunnan aluejérjestot haluavat olla tukena lisGdméssa alle kouluikéisten lasten
fyysisté aktiivisuutta ja kehittdmd&ssé aktiivisempaa varhaiskasvatuspédivéas.
Liikunnan aluejérjestdjen Lisédé liikettd -hanke on saanut avustusta opetus- ja
kulttuuriministeriélta.

Lasten ja nuorten liikkkumisen
yhteenveto on julkaistu tiedolla
johtamisen tueksi

Tutkimuspohjaiseen tuloskorttiin on koottu uusin tieto eri ikdisten suomalaisten
lasten ja nuorten liikunnasta ja sen edistamisesta. Tuloskortti sisdltaa ajantasaisen
tilannekuvan lasten ja nuorten liikuntakayttdytymisen osa-alueista seka liikkumista
tukevien yhteisdjen ja yhteiskunnan rakenteiden osalta. Liikkumiseen tukea
tarvitsevat eniten ne lapset ja nuoret, jotka liikkuvat todella vahan. Vahan
liikkuvien osuus on suurin toimintarajoitteita kokevien seka ulkomaalaistaustaisten
keskuudessa.

Lue lisaa ja tutustu tuloskorttiin

SUNRISE Finland -
tutkimus

SUNRISE Finland -tutkimus alkaa
Helsingin ja lahikuntien paivakodeissa
kevaalla. Tassa kansainvalisessa
hankkeessa selvitetdaan, miten hyvin 3-
ja 4-vuotiaat lapset tayttavat Maailman
terveysjarjest6 WHO:n varhaisvuosien
liikkunnan, paikallaanolon ja unen
suositukset ympari maailman.
Kiinnostuneet kunnat ja paivakodit
voivat ottaa yhteytta:
sunrise@folkhalsan.fi



https://www.likes.fi/tutkimus/tuloskortti/
mailto:sunrise@folkhalsan.fi

Lue lisaa ja katso lyhyt video

tutkimuksesta

Suomalaiset lapsiperheet haluavat

lilkkkua yhdessa

Suomalaiset lapsiperheet harrastavat monipuolisesti omatoimista liikuntaa.
Yhdessa liikkumista harrastetaan erityisesti halusta viettaa aikaa perheen kesken,
selviaa Suomen Ladun ja Taloustutkimuksen toteuttamasta tutkimuksesta.

Perheliikuntabarometrin 2021 mukaan 92 prosenttia suomalaisista lapsiperheista
harrastaa omatoimista perheliikuntaa. Noin puolet lapsiperheisté liikkuu yhdessa
saanndllisesti, vahintaan kerran viikossa ja vahintaan tunnin kerralla. Yhdessa
harrastetaan erityisesti arkiliikuntaa, kuten kdvelyd, koti- ja pihatdita seka

pyorailya.

Perheet liikkuvat monipuolisesti ja erityisessa suosiossa ovat ulkona harrastettavat
lajit ja erilaiset leikit. Kaikkein kiinnostuneimpia perheet ovat melko perinteisista
liikuntalajeista, kuten erilaisista hyoty-, arki- ja kuntoliikuntalajeista.

Moni lapsiperhe on kiinnostunut harrastamaan ohjattua liikuntaa yhdessa. Talla
hetkelld ohjattua perheliikuntaa harrastaa vain neljannes lapsiperheista.

Motivaatio perheliikuntaan syntyy halusta tehda asioita yhdessa perheenad, pitaa
hauskaa seka mahdollistaa liikunnallinen ja terveellinen eldmantapa niin lapsille

kuin huoltajille.

Lue lisda

Omaa hyvinvointia

ESLU motivoi tyoikaisia aktiiviseen arkeen ja saannolliseen liikkumiseen, jonka
avulla voidaan parantaa yksilén eldmanlaatua ja edistaa tyokykya. Aikuisten
liikkumisen suositusten mukaan kestdvyyskuntoa voi parantaa liikkkumalla
viikoittain vahintaan 2 h 30 minuuttia reippaalla tai 1 h 15 minuuttia rasittavalla
tasolla. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

Jarjestamme kevaalla 2022 muun muassa seuraavat koulutukset:

Juoksukoulu kavelysta juoksuksi

Juoksukoulussa tahdataan
ensimmaisten juoksukilometrien
juoksemiseen - kavely muutetaan
juoksuksi osaavassa ohjauksessa.
Juoksukoulu on suunnattu aloittelijoille,
jotka ovat juoksuharrastuksensa
alkumetreilla. Tahtéimessa on

ensimmaisten kilometrien juokseminen.

My®s jos juoksuharrastus on aloitettu,
mutta tuntuu, etta alku on tahmeaa,
voi tama kurssi olla sopiva. Opitaan,
kuinka harjoittelu pidetaan
nousujohteisena ja miten voidaan
valttda loukkaantumisia seka turhia
vammoja.

Juoksukoulu jarjestetaan neljana iltana
28.4., 12.5., 19.5. ja 2.6.2022
Eldaintarhan kentélla tai sen
laheisyydessa.

Lue lisaa

Porrastreeni

Porrastreeni tarjoaa ideoita ja vinkkeja
porrasjuoksuharjoitteluun.
Kaytannonldheisessa ideaillassa
tehdaan erilaisten juoksu- ja
kavelyharjoitteiden lisaksi erilaisia
lihaskuntoliikkeita. Ilta soveltuu kaikille
aiheesta kiinnostuneille kuntotasosta
riippumatta eika osallistujalta vaadita
aiempaa kokemusta portaissa
harjoittelusta. Ideailta tarjoaa ideoita ja
vinkkeja porrasjuoksuharjoitteluun.
Lisaksi illan aikana kdydaan lapi
lyhyesti turvallista juoksutekniikkaa
seka kokeillaan erilaisia tapoja
harjoitella portaissa. Juoksu- ja
kavelyharjoitteiden lisaksi yhdistamme
harjoitteluun erilaisia
lihaskuntoliikkeita.

Porrastreeni-koulutus jarjestetaan
11.5.2022 Olympiastadionin
laheisyydessa sijaitsevilla portailla.



https://www.folkhalsan.fi/fi/tieto/forskning/programmet-for-folkhalsoforskning/sunrise/
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/perheliikuntabarometri-2021.html
https://tapahtumat.eslu.fi/tapahtumat/juoksukoulu-kavelysta-juoksuksi/

Ota yhteytta - ESLUn Lasten ja nuorten liikunnan tiimi

Virpi Koivula Tarja Nieminen
Asiantuntija, Lisaa liiketta -hanke Nuorisopaallikko

040 717 0792 0400 894 559
virpi.koivula@eslu.fi tarja.nieminen@eslu.fi

Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, ESLU
Olympiastadion

Paavo Nurmen tie 1, 00250 Helsinki
www.eslu.fi eS

Osoiteldhde: ESLUn asiakasrekisteri.
Tietosuojaseloste | Peru uutiskirje



https://tapahtumat.eslu.fi/tapahtumat/porrastreeni/
http://www.eslu.fi
http://www.eslu.fi/jasenyys/tietosuojaseloste/
https://eslu.creamailer.fi/unsubscribe/no-list
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