Liikunnallisempi koulupaiva Katso viesti selaimessa

ESLU tukee kouluja aktiivisen koulupaivan
kehittamisessa

ESLU haluaa tukea tydtdnne koulupdivan liikunnallistamisessa. Jarjestémme muun
muassa kuntakohtaisia verkostotapaamisia seka koulutuksia ja tyopajoja opettajille ja
oppilaille. Lisdksi sparraamme Liikkuva koulu -toiminnan eteenpé&in viemiseksi ja
vakiinnuttamiseksi.

Olemme muokanneet ja raataldineet koulutuksiamme vallitsevaan tilanteeseen sopiviksi.
Koulutukset ja tilaisuudet on suunniteltu THL:n suositukset huomioiden. Ota yhteytta ja
katsotaan, miten voimme tukea teitd tydssanne.

Liikunnallisin terveisin
Lasten ja nuorten liikunnan tiimi

Uutisia

Otetaan yhdessa lentava lahto!

Valitunti on liikkumisen ilon parasta aikaa
ja VIUH & VAUH tuo lisda liiketta kouluihin.
Siksi kaikki alakoulun luokat ja lapset
ympari Suomen ovat kutsuttu mukaan
maksuttomaan VIUH & VAUH -
litkuntakampanjaan. Opettajana tai
rehtorina sinulla on tarked osa tassa
liikunnan ilosanoman levittdmisessa.

A VALITUNNILLE ©

Mukaan voit l1dhtea kahdella tavalla tai
valita mieluisemman.

1. Osallistu puuhakassin arvontaan
(Osallistumisaika 1.4.-15.4.2022)

2. Viuh&Vauh-haaste: Keksi oma peli tai
leikki (Osallistumisaika 15.4.-15.5.2022)

Lahde luokkasi kanssa mukaan ja kohta me kaikki liikutaan yhdessa niin, etta hippulat
vinkuu!

#ViuhVauh #LiikunnanAluejarjestot #ESLUry

Lue lisaa ja lahde
mukaan

Lasten ja nuorten liikkumisen yhteenveto on julkaistu tiedolla
johtamisen tueksi



https://eslu.creamailer.fi/email/623090d78fa6b
http://viuhvauh.fi/
https://www.eslu.fi/kouluvuosienliikunta/koulutukset/opettajille-suunnattu-koulutustarjonta/?utm_source=creamailer&utm_medium=email&utm_campaign=Koulutiedote&utm_content=%5Bemail%5D
https://www.eslu.fi/?utm_source=creamailer&utm_medium=email&utm_campaign=Koulutiedote&utm_content=%5Bemail%5D
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https://eslu.creamailer.fi/forward-to-a-friend/623090d78fa6b
https://www.instagram.com/eslu.ry/

Tuloskorttiin on koottu uusin tieto eri-ikdisten lasten ja nuorten liikunnasta ja sen
edistamisestd. Tuloskortti sisdltdad ajantasaisen tilannekuvan lasten ja nuorten
liilkuntakayttaytymisen osa-alueista seka liikkumista tukevien yhteiséjen ja yhteiskunnan
rakenteiden osalta.

Liikkumiseen tukea tarvitsevat eniten ne lapset ja nuoret, jotka liikkuvat todella véhan.
Vahan liikkkuvien osuus on suurin toimintarajoitteita kokevien seka ulkomaalaistaustaisten
keskuudessa.

Lue lisaa

Vinkkaa liikuttava kollega!

Onko sinulla kollega, joka on saanut sytytettya lapsissa, nuorissa tai tyokavereissa
liikkkumisen ilon? Tai tunnetko henkildn, joka omalla ty6llaén ja persoonallaan luo
mahdollisuuksia liikkumiselle ja toimii positiivisena taustavoimana muiden tydlle?

Kiita ja kannusta liikuttavaa kollegaa ja ilmianna hanet. Liikkuva koulu -ohjelma palkitsee
aktiivisia toimijoita.

Lue lisaa

ESLUn koulutukset

Lisaa litketta koulupaivaan

Sdhkopostin liitteestd 16ydat lisaa ESLUN koulutuksia!

Valkkari — valituntiohjaajakoulutus lapsille ja nuorille (3 h) -
koulutus voidaan toteuttaa myos ulkona

"Kiitos, etta tulit tdnne meiddn kouluun!" oppilaan palaute Véalkkari-koulutuksesta.

Valkkari-koulutuksen tavoitteena on saada nuoret itse suunnittelemaan ja toteuttamaan
liilkunnallisia valitunteja seka kannustamaan toisiaan liikkkumaan.

Koulutuksessa osallistujat saavat valmiuksia toimia oman koulunsa valitunneilla lilkuntaan
innostajina, leikkien ja pelien kaynnistdjina seka ohjaajina. Koulutuksessa suunnitellaan
valmiiksi oman koulun valituntiliikuntaa ja lilkkutaan itsekin. Osallistujamateriaali sisaltaa
paljon kaytanndn vinkkeja valituntiliikuntaan.

Koulutuksen keskeisia teemoja ovat valituntilikunnan erityispiirteet, unelmien valitunti,



https://www.likes.fi/tiedotteet/lasten-ja-nuorten-liikkumisen-yhteenveto-on-julkaistu-tiedolla-johtamisen-tueksi/
https://www.liikkuvakoulu.fi/vinkkaa-liikuttava-kollega

liilkuntatuokion mallileikkeja ja -peleja, vihjeita valituntileikkien ja -pelien ohjaamiseen
seka Valkkaritoiminnan kdynnistaminen koulussa. Valkkari-koulutus on tarkoitettu
liilkunnasta kiinnostuneille 4.-9. luokkalaisille.

Kysy tarjousta

LLS) TYOPAJA PURELTULL JUURI TEIDAN
KOULUNNE LIIKKUVAAN ARKEEN JA TOIMII
LUKKUVAN KOULUN BUUSTAAJANA!

TILAA TYOYHTEISOLLENNE OMA BUUSTAUSPLAJAYS!
liilkunnanaluejarjestot.fi

Uutta buugia -tyopaja on maksuton toukokuun 2022 loppuun
saakka.

Opetus- ja kulttuuriministeri¢ tukee Liikunnan aluejérjestojen lilkkkumisen edistémistyota.

Lisatietoja tyopajasta antaa ESLUn nuorisopaallikké Tarja Nieminen, puh. 0400 894 559.

Liikunnan aluejarjestot mukana Liikkuen

lapi elaman -tapahtumassa

Liikkuen lapi elaman on Liikkuvat-

ohjelmien yhteinen seminaari. Seminaari

kokoaa yhteen yli 1000

varhaiskasvattajaa, opettajaa, kuntien &

tyontekijaa, asiantuntijaa ja Liikkuen Llapi elidmén
jarjestdtoimijaa, jotka tydssdan lisaavat " ’
liiketta eri ikaisten ihmisten arkeen. Valitse

oma seminaarisisaltdsi yli 60 tydpajasta ja

luennosta. Myos Liikunnan aluejarjestot 3.-4.5.2022

ovat mukana tapahtumassa omalla
standillaan. Logomo, Turku

www liikkuenlapielaman. fi
Tule moikkaamaan ja keskustelemaan
asiantuntijoidemme kanssa.

Lue lisaa



mailto:tarja.nieminen@eslu.fi
mailto:tarja.nieminen@eslu.fi
https://www.liikkuenlapielaman.fi/

Vinkki

Liikuntaan innostavia peleja, leikkeja ja harjoitteita

Sporttipankkiin on keratty yli 300 liikunnan iloa tuottavaa pelid, leikkia ja harjoitetta. Pelit,
leikit ja harjoitteet on suunniteltu kehittdmaan perusmotorisia taitoja seka tuomaan
lapsille ja nuorille patevyyden kokemuksia, jotta kiinnostus liikkunnan harrastamista

kohtaan lisaantyisi.

Sporttipankki tukee parhaiten monipuolista lilkuntakasvatusta, kun sitd hyddynnetaan
liilkuntalajien rajat ylittden ja luovuutta kadyttaen.

Lue lisaa

Omaa hyvinvointia

ESLU motivoi tydikaisia aktiiviseen arkeen ja saanndlliseen liikkumiseen, jonka avulla
voidaan parantaa yksilon elamanlaatua ja edistaa tydkykya. Aikuisten liikkumisen
suositusten mukaan kestdvyyskuntoa voi parantaa liikkkumalla viikoittain vahintdan 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 tédhdataan ensimmaisten
juoksukilometrien juoksemiseen - kavely
muutetaan juoksuksi osaavassa
ohjauksessa. Juoksukoulu on suunnattu
aloittelijoille, jotka ovat
juoksuharrastuksensa alkumetreilla.
Tahtaimessa 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 valttaa
loukkaantumisia seka turhia vammoja.

Juoksukoulu jarjestetédan neljana iltana
28.4., 12.5., 19.5. ja 2.6.2022 Eldintarhan
kentalla tai sen ldheisyydessa.

Lasten ja nuorten liikunnan tiimi

Tarja Nieminen
Nuorisopaallikké

0400 894 559
tarja.nieminen@eslu.fi

Sari Lahdesmaki
Lasten ja nuorten liilkunnan kehittédja
040 544 7771

sari.lahdesmaki@eslu.fi

Porrastreeni

Porrastreeni tarjoaa ideoita ja vinkkeja
porrasjuoksuharjoitteluun.
Kaytannonlaheisessé 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. Liséksi
illan aikana kdydaan lapi lyhyesti
turvallista juoksutekniikkaa seka kokeillaan
erilaisia tapoja harjoitella portaissa.
Juoksu- ja kdvelyharjoitteiden liséksi
yhdistdmme harjoitteluun erilaisia
lihaskuntoliikkeita.

Porrastreeni-koulutus jarjestetaan
11.5.2022 Olympiastadionin laheisyydessa
sijaitsevilla portailla.

Lue lisaa



https://sporttipankki.com/
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Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, ESLU
www.eslu.fi

ESLUnN koulutustarjonnan I8ydat taalta.

Osoiteldahde: ESLUN asiakasrekisteri.
Peru uutiskirje | Tietosuojaseloste
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