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Esipuhe

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
antavat ohjeita alle kahdeksanvuotiaiden lasten
fyysisen aktiivisuuden maddrdstd ja laadusta, fyysi-
sen, psyykkisen ja sosiaalisen ympdriston rooleista
sekd ohjatun liikunnan ja liikuntakasvatuksen
suunnittelusta ja toteuttamisesta osana varhais-
kasvatusta. Tdmdan oppaan vinkit on jaoteltu
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten
otsikoiden alle.

Lapsi on luotu liikkumaan, ja lapselle ominainen
tapa toimia on oppiminen liikkuen ja touhuten.
Esteiden poistaminen ja mahdollisuuksien anta-
minen tukevat lapsen kehitystd. Lapsille liikunta
on paljon muutakin kuin ohjattua lilkkuntaa, se on
yhdessd touhuamista, pelaamista, leikkimista,
kisailua ja omien fyysisten rajojen kokeilemista.
Paivakodit tavoittavat suuren osan ikaluokista,
ja lapset viettavat niissd@ paljon aikaa, joten
pdivdkodeilla on erittdin tdrked rooli lasten
lilkuttamisessa.

Valtakunnallinen llo kasvaa liikkuen -ohjelma
kerdd& hyvia kaytantdjd ja jakaa niitd toisille
paivakodeille. Liikkeelle l@hdet&an pienin askelin,
ja tavoitteena on toimintakulttuurin muutos. llo
kasvaa liikkuen- ohjelma antaa tukea ja toiminta-
tapoja vuden Varhaiskasvatussuunnitelman ja
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositus-
ten toteuttamiseen! Tdman ideaoppaan sisdltd
rakentuu varhaiskasvatusyksikdiden omista pie-
nistd kehittdmisaskelista. Oppaassa on 100 kokeil-
tua ja hyvdksi havaittua vinkkid liikkkeen lisaami-
seen varhaiskasvatuksen arjessa. Ota kdyttéon
sellaisenaan, tai muokkaa omaan toimintaan
sopivaksi!



Nain se kay — lahde mukaan!

osallistu kehitda oma

IImoittautukaa Ilo Saatte kayttéonne Kehittakda omaan
kasvaa liikkuen tukimateriaaleja toimintayksikkéonne
-ohjelmaan: toiminnan kehittamiseen, parhaiten sopivia

ilokasvaaliikkuen.fi. suunnitteluun ja toimintatapoja ja
Osallistuminen on arviointiin seké paasette toteuttakaa Ilo kasvaa
maksutonta. mukaan valtakunnalliseen liikkkuen -ohjelmaa
verkostoon. varhaiskasvatuksen arjessal



Vauhti virkistaa

Vahintaan kolme tuntia liikkumista joka paiva

Vauhdikas fyysinen
tiivisuus

juokseminen, trampoliini-

ily, uinti, hiihto

Kevyt liikunta

Kavely, pallonheitto,
keinuminen, tasapainoilu

Potkupyoraily, polku-
pyoraily, luistelu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkia istumisen jaksoja valttiaen

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
vaatteiden pukeminen, ruokailu

Lahde: Opetus-ja kulttuuriministerié julkaisu 2016:21



1. VAUHTI VIRKISTAA - VAHINTAAN

KOLME TUNTIA LIIKKUMISTA JOKA PAIVA

Lapsella on tarve ja oikeus liikkua joka pdivd. Lapsen paivittdisen vahintddan kolmen tunnin fyysisen aktiivisuuden suositus koostuu
kuormittavuudeltaan monipuolisesta liikkkumisesta: kevyesta liikkunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka erittdin vauhdikkaasta
fyysisestd aktiivisuudesta. Osa liikunnasta toteutuisi varhaiskasvatuksessa, osa kotona.

1 Koivurinteen pk, Kangasala:
« Vauhtia talvilajeista

Paivékotimme pieni askel on toteuttaa pdivakotimme liikun-
nan vuosisuunnitelman osa-alueita vuodenaika kerrallaan ja
likkeelle olemme l&hteneet talvilajien liséémisestd. Talvella
pdivékodissamme onkin harrastettu talvilajeja ahkerasti.
Kaikilla ryhmillé on ollut omat luisteluvuorot kerran viikossa.
Ladut on tehty sekd rantaan ettd jarven jadlle ja jokaisessa
ryhmdssa latuja on hydédynnetty useamman kerran talven
aikana sadan salliessa. Hiihtoa ja luistelua on toteutettu kai-
kissa muissa paitsi alle kolmivuotiaiden ryhmdassa. Luistelussa
vuoroja on vaihdeltu joustavasti, kun joku ryhmd on halunnut
keskittyd luisteluun ja toinen hiihtédmiseen.

Maenlasku on myos ollut tarked osa liikkumista kaikissa
ryhmissda ténd talvena. Toisina viikkoina on laskettu pdivittdin,
toisina kerran viikossa sadstd riippuen. Maenlaskua on toteu-
tettu pienryhmittdin. Edelléd mainittujen liséiksi retkeily on ollut
tarkedssd roolissa lasten liikuttajana myés talvella. Jokainen

ryhma on kaynyt vahintéan kerran viikossa retkelld. Olemme
retkeilleet rantaan, jossa on hyvat puitteet lumirakenteluun

ja peuhaamiseen lumessa. Metsdretkilléd haastetta tarjoavat
vaihteleva maasto ja erilaiset rakenteluun sopivat materiaalit.
Kavelyretket ovat myds toimineet lasten liikuttajina huonom-
missa s@dolosuhteissa.

Vasaramden phy, Turku:
« Seindnkaatoleikki

Aseta paksu papatja kiinni seinédn/puolapuihin (myds aikuiset
voivat pitéd patjaa paikoillaan). Lapset ottavat vauhtia yksi
kerrallaan sopivan matkan p&dstd ja juoksevat kohti patjaa
yrittéen “kaataa” sen takana olevaa seinéd. Muut kannustavat
ja tsemppaavat vuorossa olevaa lasta. Vinkkil Patjaa vasten
voi myds nyrkkeilld ja tehdd potkuja.



Muurlan Pk, Salo:
o Moporalli

Lapset ajavat mopoilla rallia pitkéhkdd sisakaytavad pitkin.
Ralliradalle voi asettaa pujoteltavia esteitd esimerkiksi kar-
tioista tai pehmoleluista. Mopojen renkaisiin voi kiinnittad
tarroilla kiinnitettdvad pehmustenauhaa, jotta valttad desi-
pelien nousun liian korkeaksi. Riemun kiljahduksethan kuuluvat
asiaan joka tapauksessa. Kaytavan saa ndin kayttoon likku-
miseen.

Killingin Pk, Kouvola:
« Mopoillen ruokavaunua
hakemaan

Paivakodin sisalld on kaytdssd 4 mopoa. Pienet (alle 3v.
mopoilevat kaytavalla siirtyen omasta ryhmastd esim.
parvelle ja jumppasaliin. Paivakodin keittiédn mopoillaan
aikuisen kanssa ruokavaunua hakemaan tai viemdaadn eri
ruokailujen yhteydessd. Isommilla lapsilla on sisalld kaytdssa
3 erilaista polkupyodrad.



Orminkujan Phy, Turku:
« Lasten ideoima Mopoilumaailma

Kaytavalle voi rakentaa yhdessé lasten kanssa mopoilumaailman. Mopoilumaa-
ilmaan voi ideoida ja valmistaa liikkennemerkit yhdessa lasten kanssa. Myos
mopokortit voi tehdd itse, ja jotka lapset hankkivat ennen mopoilumaailmaan
padsyd. Mopoleikki voi olla valilla hurja rosvo & poliisi -leikki, valilla sielld voi

olla liikkennepoliisi pitimda&ssa taitoajoratoja. Lapset voivat tehdd mopoille myods
korjaus- ja tankkauspisteen sekd sairaalan likenneonnettomuuksien varalle.
Mopoilumaailma voi myds muuttua esimerkiksi Angry Bird-maailmaksi tai joksikin
muuksi lasten ideoimaksi maailmaksi. Erilaisia ratoja lapset voivat tehdd lilkunta-
valineilld, joita on vapaasti lasten saatavilla




Pk Pohjatuuli, Pori:

laskee kerddmansd lelumadaran. Eniten pisteitd kerdn-

« Aa rrejohtl nyt lapsi on aarrekuningas! Leikki& voi myds muokata:
keratadn leluja varien mukaan, keratadan lelulajin
Ulkoilun padattymisen aikaan lapset pyydetddn maahan mukaan, keratadan eri tavalla liikkuen, esim. takaperin,

piirretylle viivalle seisomaan. Lapset ladhtevat yhteisldhtond  hyppien, kehon osa johtaa.
keradmadan aarteita (zulkolelut) ympari pihaa. Jokainen




Pk Mesikdmmen, Salo:
Liikkeelle joka pdivé

/.
Penkkihetkelld on joka paiva joku leikki, jolla lapset saadaan
likkumaan, ajatuksella "pylly irti penkistd”. Sen jalkeen jak-
saa taas hetken istua ja keskittyd toimintaan. Leikki vaihtuu
viikoittain tai kahden viikon vdalein. Opittuja leikkejd voi tietysti
kayttad jatkossakin.

Liikuntavastaava laatii taloon listan, johon on listattu
ryhmittdin, kenen vuoro on keksid leikki. Leikki jaetaan sahko-
postitse tai aikuisten kahvihuoneeseen kaikille, liittéien mukaan
leikin ohje ja mahdollinen laulu tai loru.

Metsdkankaan Pk, Lahti:
o Taukojumppaa jokaiselle!

Paivakodissamme on kerran viikossa, tiistaisin klo 9 pidetty
taukojumppa keskusradion kautta. Pdivékotimme on raken-
nettu vanhan koulun tiloihin, joten meilla on tallainen hienous,
kun keskusradio. Keskusradion kautta saadaan siis kuuluvuus
joka ryhmdatilaan, kaytaville jopa ulos. Oli ryhman lapset puke-
massa tai askartelemassa tai ulkona tai aamupiirillé, tavoittaa
taukojumppa jokaisen?

Olemme toteuttaneet taukojumppaa niin, ettd jokainen
ryhma pitéd kahtena perakkdisend tiistaina saman jumpan;
toistot ovat hyvastd! Nyt kevadn aikana meillé on esimerkiksi
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ollut frébelin palikoiden huugi guugi, vauhtivarpaan viikon-
pdipdivajumppa, eldinliikkumisia ja asento arvausta (eli esim.
Seiso suorassa, mene kyykkyyn, levitd polvet sivulle pdin ja
laita kadet maahan, mika eldin olet? Oikein, sammakko.

Nyt voit liilkkua ja adénnellé kuin sammakko.)

Pk Mustikka, Oulu:
o Palloistuimet

Lapset istuvat aamupiirissé pallojen paalla.

Istuimina voi penkkien ja tuolien sijaan kayttdd myos eri-
kokoisia palloja! Pallon padlld istuminen kehittad tasapainoa

ja keskikehon hallintaa, se on fyysisesti aktiivista verrattuna
tuolilla istumiseen ja liséksi se on hauskaall Alussa pallon padlléd
istuminen voi viedd lasten huomion ja aiheuttaa hamminkid,
mutta pidemman pddlle muuttuu tutuksi rutiiniksi ja voi jopa
rauhoittaa yhteisié hetkid, kun pieni liike on sallittua.




Koivukujan Pk, Pori:
Vuoren ylitys ja Luolaan
konttaus

10.

Laita penkki tai tuoli oviaukon eteen, jolloin lapset ylittévat tai
alittavat sen aina siirtyessadn tilasta toiseen. Penkille ja pen-
kilté voi myds hypatd.

1

Isosannan erityispk, Pori:
Vauhti ulkoliikuntaan
saippukuplilla

1.

Aikuinen ohjaa lapsille kuukausittain uuden liikuntaleikin. Aluksi
aikuinen itse osallistuu aktiivisesti liikuntaleikkiin. Tavoitteena
on, ettd lapset leikkisivat sité mydhemmin omaehtoisesti.
Hippaleikit, esimerkiksi "Karhu nukkuu” ja eld@inhippa, jossa
kiinnijaényt esim. heiluttaa paikallaan pupun korvia (teemana
vaihtuva kuukauden eldin). Harjoitellaan pienryhmissa ulkoilun
aikana, jotta hippaleikki tulee tutuksi, yhdessa ryhman aikuis-
ten kanssa. Lisdksi olemme syksyn aikana opettaneet lapsille
kirkonrottaleikin, kymmenen tikkua laudalla-pelin, tyhma
kuningas-leikin, sekd peilid ja varia. Olemme myods opettaneet
lapsille hyppynarulla hyppdadmistd niin lyhyella ja pitkallakin
narulla. Myoés twisti-nauhaa olemme kokeilleet. Pihalla on

nyt mahdollisuus pelata sahlyd, jalkapalloa, pyorailla, laskea
liukumaked/ liukurimaked, hyppi@l narulla, heittéd pehmeita
frisbeekiekkoja yms. Alkusyksysta iloa liikkumiseen toivat saip-
puakuplat..yhden puhaltaessa ja muut yrittivat ottaa kiinni.



1 2. Touhula Liikuntapk Lehtikaski,
Paikasta toiseen rataa pitkin

Siirtymatilanteissa liikkutaan erilaisia ratoja pitkin. Laitetaan
lattialle teipillé, maalilla erilaisia viivoja ja muotoja, joiden yli tai
kautta lapsi siirtyy eteenpdin, esim. ruudukkohyppely matkalla
vessaan tai eteisessd viivojen seuraaminen.

13 Vesalan Pk, Oulu:
o Luovasti liikkuen paikasta
toiseen

Siirtymatilanteissa hydédynnetadn kaytavad laittamalla lattialle
teippi, jota pitkin kuljetaan eri tavoin esim. yli puolelta toiselle,
hyppien, eteenpdin, taaksepdin, tipuaskelin, juosten, rapukdave-
lylla, valillé pysaéhtyen jne. Seiniin ja lattiaan kiinnitetéan kaden
ja jalan kuvia. Hyppelyharjoituksia varten laitetaan kilikelloja
oven ylékarmeihin eri korkeuksille. Ruokalaan menn&dn myos
eri tavoin liikkumalla, liikkeeseen kehorytmej& yhdistaen.
Ulkoilun jalkeen sisdlle padasee tehtyaan jonkun liikunnallisen
tehtavan. Lapset saavat valilla valita itse ns. sisé@ntuloleikin
tai esim. kulkutavan ruokalaan. N&in innostus sdilyy paremmin
kun he saavat itsekin osallistua.
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1 4 . SIRTYMAT

Savion Pk, Kerava:
Kuperkeikalla nukkumatin maille

Siirryttéessd ryhmadn, nukkariin tai muuhun toiseen tilaan
likutaan esimerkiksi kuperkeikalla etuperin tai takaperin, tuolin
alta ja paaltd, yhdelld jalalla hyppien. Lapset voivat myds
keksi@ tavan liikkua paikasta toiseen.

Siimapuiston Pk, Vantaa:
Kadarmeend kdaytdavallé

Kaytavilla liikutaan eri liikkumistapoja hyddyntéen (kontaten,
rydémien, hyppien, kaddrmeend kiemurrellen) niin, ettd toimin-
nan valitsee lapsi tai kasvattaja tilanteen mukaan. Eteisissa
on liikkuntakortteja pussissa tai seinillé esilld, joista voi valita
likkumistavan. Lapset voivat myés omaehtoisesti toteuttaa
likuntaleikki@ odotustilanteissa ja leikeissadn liikuntaleikkipus-
seja apuna kayttaen.

Rehtorinpellonkadun pdivakoti, Turku:
Hauskat eldimet liikuttavat siirtymissé

Askartele eldinaiheiset kortit ja liitd kortteihin eldimeen sopiva
likkumistapa (esim. flamingo - yhdelld jalalla hyppely, karhu
- karhukavely, rapu - rapukdavely, etana - hidas rydmiminen
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jne.). Kaytd pussia siirtymatilanteissa esim. aamupiiristé
vessaan tai eteiseen, eteisestd ruokapdytddn jne. Kun pussi
on tuttu, sen voi ripustaa oven kahvaan lasten saataville,
ja he voivat kayttad sitd myds omaehtoisesti.

Nurmilinnun Pk, Kouvola:
Lasten mahtava temppurata

Siirryttéessd toiminnasta toiseen tai paikasta toiseen voidaan
tehdd lasten kanssa yhdessd temppurata kayttéen hyoddyksi
esimerkiksi penkkejd, tunneleita, muotolaattoja, hernepusseja,
podytia, kartioita, patjoja. Temppuradan kautta voi siirtyd tai
temppurataa voi tehdd odottaessa omaa vuoroaan.

Touhula llola, Vantaa:
Viikko vaikkapa varpaistellen

Liiku viikoittain valitsemalla tavalla esim. Ryhmatilan ja wcn
valiset matkat. Liike vaihtuu viikoittain. Esim. Tasahypyin,
yhdella jalalla, kantapdilla/ varpailla kavellen, rapu kavely,
karhu kavely tms. Talléin saa helposti harjoiteltua motorisia
perustaitoja.



1 5 Hahkanan Pk, Salo:
o Liikettd leikkitauluun

Leikkitaulussa yhtend leikkivaihtoehtona on aina liikuntaleikki. Ryhman lapset ja
aikuiset ideoivat yhdessd ryhmalleen sopivan liikkuntaleikin. Tarkoitus on, ettd leikki
olisi useamman viikon sama, jotta jokainen lapsi ehtii valitsemaan sen ainakin
kertaalleen.

1 6 Torikadun pk, Salo:

» Vipindd varpaisiin sisdleikeissa
Ryhmatilassa on oma tila sisaliikunnalle. Se voi olla mopoilua, hyppynaruilla
hyppelyd, kuperkeikkailua jne. Taman leikkipaikan voi myds valita leikkitaulusta.
Liikuntaleikkipaikan sis@ltdé muuttuu kerran kuukaudessa. Talossa voi myos jarjes-
tad tutustumista muiden ryhmien liilkuntaleikkipaikkoihin.

1 7 Mdysdn Pk, Lahti:
o Valineillad vauhtia

Muokkasimme toimintaympdristdd siten, ettd siirsimme liikkuntavalineitd
hyllyille, joista lapset voivat ottaa niitd omatoimisesti kayttdonsa.

Ryhmissa otimme kayttéon liikkunta-toiminnanohjauskuvan, jonka voi valita
vapaan leikin toiminnaksi. Huomioimme aikuisen roolin tarkeyden kannustajana
ja mahdollistajana. Esimerkiksi otimme valmiiksi kuusi leikkivaihtoehtokorttia
toiminnanohjaustauluun. Korteista yksi oli liikuntakortti. Ngist& vaihtoehdoista
lapset saivat valita mité haluavat tehda.
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1 8 Niittymaan Pk, Espoo:
« Loruilla liikettd odotteluun

Valmistamme erilaisia kuva- sekd lorukortteja liikuntaan littyen
ja kortit on tarkoitus asettaa lasten nakyville. N&in ne toimivat
muistukkeena myos aikuisille. Tehd@dn mm. tanssi- ja sirkus-

Kuvituskuva
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kortti, jotka lapsi voi valita sisalla leikikseen. Sirkus-leikkiin
kaytetadan salin liikuntavalineitd ja sirkus esiintyy paivakodin
kaytavassd. Tanssissa voidaan musiikin liséksi hyédyntad eri-
laisia huiveja sek& nauhoja. llo kasvaa liikkkuen -kirjan loruista
tehddadan lorukortteja. Kortit kiinnitetddn ikkunoiden vdliin niin,
ettd lorut nékyvat ulos. Odoteltaessa sisdlle padsya lapset
voivat valita loruja ulkoa kasin.




2. KOHTI LIIKKUVAA ELAMANTAPAA

- PERHE TARKEA ROOLIMALLI

Koko perheen kanssa liikkkuminen, ulkoileminen ja touhuaminen ovat valintoja, joiden myéta lapsi oppii likkumisen kuuluvan
pdivittdiseen eldmadn. Aikuisen kannustaminen ja oma esimerkki lisaavat lapsen fyysistd aktiivisuutta.

1 Asukaspuistot, Kirkkonummi:
o Vekkulit viestit

Valitaan ryhman sisd- ja ulkotiloista viisi kohdetta, joihin
jatetéan aikuiselle ja lapselle viesti. Siihen voidaan tehdd kuva
ja teksti. Esimerkiksi tuoliin viesti, jossa hyvaksytadan tuolille
kiipedminen tai liukumakeen viesti, jossa kerrotaan, ettéd maked
pitkin voi kiivetd ylos.

2 Villa Piiparin Pk, Lahti:
o Lilkkuntaporkkanajahti

Liikuntaporkkanajahti on liikuntapeli, jossa pupu (tai muu
elain) etenee peliradalla kohti porkkanoita perheiden yhteisten
likuntahetkien avulla. Vanhemman ja lapsen yhteinen liikkunta-
hetki (esimerkiksi kavellen paivakotiin, metsaretki, pulkkamaki)
vie pupua aina yhden askelman eteenpdin ja lapsi saa siirtad
pupua yhdessé vanhemman kanssa. Peliradalla voi olla vali-
palkkioita ja lopuksi voidaan pitdd vaikka juhlat.

16

OLEM KALLE-KAYTAVA JA
SAAT JUOSTA MINUA
PITKIN NIIN KOVAA
KUIN PYSTYTI
MUISTATHAN MYOS
JARRUTTAA, JOS
KAVEREITA NAKYY




21 « LIKUNTAMASKOTTI

Pk Kaisla-Kaleva, Helsinki:
Maskotin kanssa jokainen saa loistaa

Lilkuntamaskotti on esimerkiksi jokin eldin, joka kiert&id vuoro
viikoin jokaisen lapsen luona. Viikolla han liikkkuu lapsen kanssa
paivakodissa ja viikonlopuksi hén Iahtee lapsen kotiin jatka-
maan lilkkuntaleikkejd. Maskotti kulkee liikuntarepussa, jossa
ovat reissuvihko ja jumppakortteja. Jokainen lapsi suunnitte-
lee viikollaan oman jumpan, joka toteutetaan yhdessé oman
ryhman kanssa. Ryhman aikuinen dokumentoi t&dman reissu-
vihkoon, ja viikonloppuna vanhemmat voivat taas kirjoittaa
vihkoon mité maskotin kanssa on tehty.

Lausteen phy, Turku:
Tulisipa maskotti jo meidédn ryghmaadn!

Maskotti otetaan mukaan retkille, ja lapset voivat ottaa sen
mukaan myos leikkeihin. Reissuvihkoon voidaan kirjata, mit&
likuntaa on harrastettu viikon aikana ja mihin kaikkialle
maskotti on p&dssyt mukaan. Maskotti kiertéid viikon kerral-
laan kussakin ryhmassg, jonka jalkeen se siirtyy seuraavaan
ryhmaan, kunnes kaikki ryhmat on kayty lapi ja kierto alkaa
uudestaan.
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2 Pk Karusellimaa, Turku:
« Liike nakyvdéksi kotona ja
pdivékodissa kunniaseindllé

Jaettiin joka ryhmalle vastuuviikot jarjestad lapsille aktiviteetteja
pk:n kaytaville ja huoneisiin. Otettiin tehtdvissd huomioon lasten
ikd- ja kehitystaso. Laadittiin lasten kanssa s&annot, koska aktivi-
teetteja El saa kayttad esim. ruokaa noutaessa. Toimintatuokioi-
hin lisattiin enemman liikuntaa esim. liikuntaleikkej& laulutuoki-
oihin, jumppaliikkeitd aamupiiriin ja leluttomia ulkoiluja puistossa.
Liikuntaseindlle lapset saivat laittaa vanhempien kanssa merkin-
ndan, mitd on tehnyt pk:n jalkeen. Kannustetaan perheitd liikku-
maan lasten kanssa vapaa-ajalla. Joka kk ahkerimmat lilkkujat
saivat nimensd seindlle, kunniapaikalle. Seindlle laitetaan myos
kuvia viikoittain, miten ollaan liikuttu/retkeilty paivakodissa, eri
ryhmissd. Kuvia vaihdetaan sadnnollisesti.



23 Lastentalo Musikatti oy,
« Portikorteilla hymuyillen
mennen tullen

Paivakodin portille, sekd oven pieleen laitetaan postilaatikko,
jossa on erilaisia liikkumistapoja kuvaavia kortteja, esim.
hyppyjd, loikkia, hiipimistd... Lapsen on tarkoitus liikkua portilta
paivakodin ovelle kuvan osoittamalla tavalla mieluiten van-
hemman kanssa. Kotiin lahtiessd lapsi ottaa ovelta kortin ja
likkuu portille kuvan mukaan. Kortit kulkevat lapsen mukana
laatikosta laatikkoon. Turhat kantamiset jadvat pois.

2 Tursolan pdivakoti, Kangasala:
« Pdivékodin pisin perhe?

* Vesi-ilmapallokeilaus. Tarvikkeet: vesi-ilmapalloja, keiloja
ja pressu jota kastellaan

* Lapsen kuljetus kottikarryilla

* Keppihevosrata

* Esterata jalat sidottuna. lapsi-aikuinen.

e Kulje reitti parin kanssa koskematta maahan. Tarvikkeena
3 korokejakkaraa. lapsi-aikuinen

* Pituushyppy. Ei mittanauhaa vaan eldinten kuvia maassa.
Hyppdasit yhta pitkdalle kuin tiikeri jne.

* Rydmintarata hamdahdkinverkon ali
(naruista tehty ristikko kahden pitkén penkin valissd)

¢ Tasapainoilu sidontaliinalla kahden puun valissd.  Ylempdna
naru josta voi pitad kiinni.

* Pukkitaistelu uimapatukoilla

¢ Lakanarentoutus. Lapsi istumaan lakanan padlle ja kaksi
aikuista keinuttaa

e Jattisaippuakuplien pyydystaminen
(rautalangasta itsevadnnettyjd isoja puhallusrenkaita)

¢ Purkkijaloilla kavely viivalta toiselle

¢ Pgivakodin pisin perhe? kaikki perheenjdsenet kayvat perdk-
k&in makaamaan.

Kuvituskuva
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5. KUUNTELE - ANNA LAPSELLE
MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

Lapsi on utelias ja aktiivinen. Han kdyttdd yleensa kaikkia aistejaan ja mielikuvitustaan ottaessaan selvaad omista
liikkumismahdollisuuksistaan. Lapsella on mielipiteitd, toiveita ja halu osallistua itseddn koskeviin padatoksiin ja suunnitelmiin.
Lapsen osallisuutta leikkimisess@, liikkumisessa ja arjen toiminnoissa voidaan lisata kuuntelemalla ja ottamalla hdnen
mielipiteensd huomioon.

Sompio, Kerava:
Hypp&d mukaan liikkkumaan

25.

Liikuntapussi roikkuu eteisen seindlld valmiina 1&htdon! Likunta-
pussiin kerdtédn yhdessa lasten kanssa opeteltuja ulkoleikkejd.
Ulkoleikkipusseja on erikseen isoille ja pienille. Kuvakortissa on
toisella puolella kuva pelistd/ leikistd ja toiselle puolella ohjeet
pelaamiseen. Lapset voivat valita likuntapussista ulkoleikkeja
leikitt@ivaksi yhdessa toisten lasten ja aikuisten kanssa. Pus-
sissa voi olla esim. polttopalloa, erilaisia hippaleikkej& (liuku-
makihippa, kivihippa, x-hippa ), varileikki, peilileikki, viimeinen
pari uunista ulos, valokuvaaja, ja lasten ideoimia leikkejd.

Kuvituskuva

Stop istumiselle
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Kyyninkadun Pk, Nokia:
Pussista puuhaa

26.

Paivakodissamme on tehty liikuntapussit sisa- ja ulkokayttdoon.
Liikuntapussissa on erilaisia liikuntaleikkejd ja toimintavink-
kejd, joita voi leikkia lasten kanssa. Ulkoliikuntapussi on helppo
napata pihaleikkeihin tai mukaan retkelle ja sisaliikuntapussia
voi hyddyntad jumppahetkien liséiksi piirinetkilld, odottelutilan-
teissa ja lasten omissa leikeissa.

Keskustan Pk, Kerava:
Pirteytta pienissa tiloissa

27.

Koko talon kaytdssd on yhteiset liikkuntapussit pieniin sisa-
tiloihin.

Tyontekijoille tehdyn kyselyn perusteella ensimmdiseksi
kehittadmisaskeleeksi valikoitui liikunnallisen materiaalin
valmistaminen pieniin tiloihin, sillé paivakodin tiloissa ei ole
salia. Materiaalin, liikuntavinkkien, ryhmien valisen yhteistyodn
ja osaamisen jakamisen kautta mahdollistetaan liikunnan
lisddminen ja lasten toiveiden toteuttaminen.

Suunnitellut materiaalit sopivat toteutettaviksi lepo-
huoneissa, siirtymissd, odottelutilanteissa ja piireissd. Pusseissa
on valmiina materiaalit ja lyhyet ohjeet, jotta liikuntahetken
pitminen onnistuu meiltd kaikilta.
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Lappeen Pk, Lappeenranta:
Lasten leikit kansien vdliin

28.

Kirjatkaa lasten ideoima liikuntaleikki, ottakaa valokuva leikista
tai piirtakad siitd kuva ja tehkad ideoista lasten oma liikunta-

Ki(jaiwhi.]apa

leikkikirja. Mik&an ei ole hauskempaa kuin se, ettd lapset
saavat leikkia itse keksimiaan liikuntaleikkejd. Lasten ideoimia
leikkeja voi hyddyntdd myods esimerkiksi liikunnallisissa tapah-
tumissa. N&in myds vanhemmat padsevat leikkimédan lastensa
ideoimia leikkeja.

Sddnnst:

YRsL ottaa kiinni ja toiset juoksevat Rarkuun. Jos kl.]!pa saa

kitnind, huppawn oleva sanoo Jnnkuw Iugmm.em Kilnniotettu

tekee itsestinsi sanotun kirjaimen. Toisen vol pelastan silld

tavalla, ettd tullaawn kirjabmen Luokse ja sanotaawn jokuw sana
Joka alkaa silli kirjaimella.
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Ahtialan Pk, Vesilahti:
o Kierrattéen haastetta pihalle

2

Pihaan voi tuoda erikokoisia ja tukevia puupdlkkyjd, auton-
renkaita, kdyttd yms. Naistd lapset voivat itse suunnitella
ja toteuttaa erilaisia temppuratoja. Aikuiset voivat mennd
mukaan tasapainoilemaan ja temppuilemaan!

50.

Peiponpellon paivdkoti,
Vesilahti:

Viikon likkujana jokainen
on tdarked

Viikon liikkuja -kansioon voi ker&td vanhemmille dokument-
teja / vinkkeja (vasut, fyysisen aktiivisuuden suositukset ym.)
likkumisesta ja terveellisistd elémdantavoista. Siihen voi myds
litta& valokuvia lasten ideoimin kuvatekstein paivakodissa
tapahtuvasta liikkkumisesta. Padidea on kuitenkin valita jokai-
nen lapsi vuorollaan viikon liikkujaksi. Hanestd taytetadn valmis
haastattelupohja, joka lisatadn kansioon. Viikon liikkkuja saa
suunnitella yhden viikon ajan siirtymatilanteet ja temppuradan
jumppasaliin sekd valita mieleisensd ulkoliikuntaleikit. Kansio
l&htee viikonlopuksi kotiin ja ajatuksena on, ettd vanhemmat
lisgiisivait kansioon dokumentteja viikonlopun arkiliikkumisista
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kuten metsdretkestd, koiran ulkoiluttamisesta tai uimahalli-
reissusta. Valokuvia ja kirjoitettuja juttuja tutkittaisiin sitten
ryhman kanssa pdivakodilla. Jos perheelld ei ole tulostus-
mahdollisuutta, materiaaleja voi tulostaa tarvittaessa pdiva-
kodin laitteilla. Tarkoituksena siis vahvistaa lasten itsetuntoa
nostamalla kukin vuorollaan viikon liikkujaksi toteuttaen juuri
hanen lempparilajejaan. Liséiksi tuetaan kodin ja paivakodin
valistd yhteistyota.



Konginkankaan esiopetus,
Adnekoski:
Kyykyssé kdésienpesulle

Kun ruokapiiriltd l[éhdetaan kasienpesulle, tehdadan viikon liike.
Jokainen lapsi keksii likkeen vuorollaan ja uusi lilke keksitadn
aina maanantaisin. Usein lilke on etenemistd jollakin tietylla
tavalla (kyykyssd, varpaillaan, isoilla askelilla jne.), mutta se
voi olla myos tietty madard tiettya liikkettd. Jonotuskin sujuu
talla tavoin mukavammin.

Kuvituskuva

23



4. TEKEMALLA TAITOJA

- MONIPUOLISUUS KUNNIAAN

Lapsen liikunta on fyysisesti aktiivista leikkid ja hdnen tulee saada harjoitella pdivittdin motorisia perustaitojaan. Taidot kehittyvat
monipuolisesti, kun lapsi padsee leikkimédan yhdessé muiden lasten kanssa erilaisissa ymparistéissa ja kaikkina vuodenaikoina.
Turhia kieltoja kannattaa karsia. Jos lapsella on vaikeuksia liikkkumisessaan, hénellé on oikeus saada siihen tukea ja apua.

3 2 Uus-Lavolan
« Pk, Lappeenranta:
Liikuttavat laatikot

Liikuttavissa laatikoissa on erilaisia liikuntavalineita
sisaliikuntaa varten (esim. Laatikko 1: hyppy-
ruudukkomatto, Laatikko 2: tasapainopuomeja ja
muotolaattoja, Laatikko 3; iimapalloja ja sanoma-
lehtimailoja jne). Lapset voivat itse suunnitella ja
ideoida laatikoiden sisdltdéd ja niiden kayttdod. Myos
aikuinen voi hyédyntad ohjauksessaan laatikoita.
Laatikot kiertavat viikoittain ryhmdastd toiseen.
Laatikoita on yhtd monta kuin ryhmid, joten joka
viikko ryhmassa on vaihtuva liikuntalaatikko.
Vaihtuvuus innostaa liikkkumiseen.
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Lajon Pk, Rauma:
Tiistaitemmellys ja
lIitapdivan ilo

53.

Varhaiskasvatusyksikdn liikuntakoordinaattorit ideoivat kerran
kuukaudessa vaihtuvan ulkoleikin. Joka tiistai aamu-ulkoilun
aikana leikitédan kuukausittain vaihtuvaa ulkoleikkid Tiistai-
temmellyksen merkeissa.

lltapdivan llon suunnittelusta vastaa jokainen ryhma
vuorollaan esimerkiksi viikottain. lltapdivan likuntahetki voi
olla ulkona tai sisallad hyddyntaen erilaisia likuntavalineitd.
Se voi olla ohjattu liikuntahetki salissa tai lasten ideoima ja
omaehtoinen liikunnallinen iltapdivéa valineiden innoittamana.

54.

Joka kuukausi yksi ryhmistd, aikuiset ja lapset yhdessd, suun-
nittelevat saliin tai muuhun tilaan temppuradan viikoksi, joka
on kaikkien kaytettavissd. Mukaan voi kutsua myos lahelld
olevan paivakodin lapsia vierailemaan temppuradalla.

Sdvelkujan Pk, Turku:
Kutsu kay temppuiluun
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Kartanonrannan Pk,
Kirkkonummi: Viikon temppu

55.

Joka viikko sovitaan yhdessd aikuisten ja lasten kanssa harjoi-
teltava temppu tai taito (esim. tasapaino). Ideoidaan yhdessd
lyhyesti, miss& ja miten voidaan harjoitella. Temppua tai taitoa
voi harjoitella kullekin ryhmalle sopivissa tilanteissa, esimerkiksi
metsdaretkilld, ulkoilussa ja siirtymatilanteissa.

56.

Liikuntasalin ohjatulla likuntahetkell& voi hyédyntad erilaisia
vdalineitd, ja lapset saavat vaikuttaa liikuntakertojen sisaltdoon
esim. ddnestamallé mieluisaa liikuntaleikkid.

Leikkejd aloitettaessa ja leikin aikana voidaan kayttad
tukiviittomia ja toimintajarjestyskortteja. Asioita ja numeroita
voi olla esim. englanniksi, ruotsiksi, espanjaksi. Taikahatusta
voidaan nostaa lasten nimid ja tehtévakortteja. Myods kehon-
asento kortit ovat hyodyllisia likuntahetkessa.

Kummelin pk-osasto, Velkua:
Taikahatusta toimintaa



3 7 Palokunnantien pk, Lahti:
« Joulukalenterista temmellysté
kotiinvietavaksi

Liikunnallinen joulukalenteri kootaan samaan tapaan kuin
tavallinen joulukalenteri. Jokaisen paivan luukun kohdalla on
jokin liilkuntatehtavé, joka toteutetaan yhdessd. Luukun avan-
nut lapsi saa liikuntatehtavan kotiin vietdvaksi, jolloin myds
kotona voi tehdd kyseisen tehtévan yhdessd perheen kanssa.
Esimerkkejd: luukku numero 1. Tee 10 X-hyppyd, luukku numero
2. Tee kaverin kanssa kehostanne ympyrd ja nelié, luukku
numero 3. Tee kehostasi niin suuri kuin osaat ja niin pieni

kuin osaat.

Kuvituskuva

3 8 Pk Pihlajanmarja, Pori:
« Kepparit kirmaavat

Tehkdad lasten kanssa omat keppihevoset ja rakentakaa
keppihevosrata. Radalle voi tehdd erilaisia esteitd ja rataa voi
juosta keppihevosella tai mielikuvitushevosella. Rataa voi myds
muuttaa esimerkiksi tasapainoradaksi, jossa hevoset tasapai-
noilevat penkkien, tasapainolautojen ja viivojen padalld. Rataa
voi myds hyddyntad siirtymatilanteissa.
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39 Leppdsillan Pk, Espoo:
o Pdivakotiparkour

* Parkourradan voi tehdé sisdlle tai ulos. Tarkoituksena olla
mahdollisimman véhan kosketuksessa lattian tai maan kanssa.

* Pukkihyppy: korkean esteen yli kasillé ponnistaen suoraan yli
tai kiiveten esteen pdadlle ja hyppy alas
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Rotkon ylitys: tuolirivi tai penkit vastakkain n. 1m
padssa toisistaan, likkuminen vaakatasossa kylki
edelld sivuttain, kehoa jannittden jalat toisessa
penkissd ja kadet toisessa penkissa

Vuorten ylitys: tuolit perakkain ja kuljetaan

niiden yli

Krokotiiliveto: paginmakuulla penkin paallé kdasilla
eteenpdin vetdminen

lImahypyt: pehmedltd tyynyltd hyppy trampo-
liinille, muutama tramppahyppy, hyppy takaisin
pehmedlle tyynylle lattialle

Delfiinisukellus: naru kiinnitetty noin 172 m
korkeuteen, johon on kiinnitetty vanne, sukelletaan
vanteen l&pi hyvin pehmustetulle alustalle
Tarzanin liaani: yhden kdéyden tai renkaan varassa
mahdollisimman vauhdikkaasti lennetddn ilman
halki ja voi kokeilla myods juoksua seindd pitkin
yloéspain

Parkourjuoksu: juostaan mahdollisimman lujaa
kohti hyvin patjoitettua seindd ja yritetédan kosket-
taa 2-3 m korkeudessa olevaan pistettd seinéssd
Seindkiipeily: puolapuissa sivuttain liikkkuminen ja
lopuksi hyppy alas



40 Haritun Phy, Turku:

« Parkourissa tyyli on vapaa
Lapsiparkourissa voi hyddyntad pihatelineitd, kivid ja aitoja.
Tehdadn lapsille lahtdpaikka ja maali. Valiin penkkejd, telineitd,
poytia, isoja kivid, renkaita ja ihan mitd tahansa jonka yli, ali tai
|&pi voi mennd. Tavoitteena on mennd rata mahdollisimman

nopeasti lapi ja vapaalla tyylillé. Seuraavilla kerroilla aikuinen
voi tsempata menemdadn eri tavoin eri telineet |&pi.

41 Kriivarin Pdivakoti, Paimio:
« Puu-pensas-kallio-kivi

“Leikkijat kayvat vatsalleen riviin suurelle matollemme ja leikin
johtaja sanoo satunnaisessa jarjestyksessa puu/pensas/kallio/
kivi - sanoja ja leikkijat vaihtavat nopeasti asentoja sanojen
mukaan.

* Puu = seisten, kadet padn ylapuolelle ojennettuina

* Pensas = polviseisonnassa

* Kallio = kippurassa, jalat vatsan alle vedettyna

* Kivi = vatsallaan

Sopii pieneenkin tilaan ja lapset ovat tykanneet!”

4 Paivakoti Muksulanmaki, Turku:
o Peeko-siili liikuttaa kotivaked

Peeko-Siili Iéhtee viikonlopuksi vierailulle perheen luo ja yhdessa
Peekon kanssa lilkutaan. Niisté kokemuksista perheet kirjoittavat
vihkoon. Mukaan saa littéé kuvia, piirustuksia yms. Paivakoti
lisé& vihkoon vinkkej& perheiden arkilikunnan liséémiseksi.
Peekon kuulumiset luetaan maanantaisin aamupiirissd :)

Kuvituskuva
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5. YMPARISTO HAASTAA JA HAUSKUUTTAA
- ULKONA UNELMAT TODEKSI

Lapsi nakee kaiken ympdrillaén olevan tilan kiinnostavana paikkana liikkumiseen. Aikuiset ratkaisevat, saako lapsi kayttaa
oivaltamansa mahdollisuudet keksia erilaisia tapoja liikkua ja muokata ympdristoa fyysisesti aktiivisiin leikkeihinsa.
Aikuisten tehtdva on etsid ja luoda liikkkumaan houkuttelevia ympdristéjd, joissa monipuolinen liilkkuminen on sallittua.

J

LTS
el

SONE

4 Yllasjarven Pk, Kolari:
« Retki salaiseen peikkometsédn

Viikoittain tehdadan retki Idhimetsédn. Lahdetadn retkelle salaiseen
peikkometsadan! Retket suunnitellaan aina meneilléan olevan teeman
mukaisesti tiimipalavereissa seuraavan viikon viikkosuunnitelmaan
huomioiden lasten omat ideat. Retket toteutetaan pienryhmissa.
Viikkosuunnitelma nakyy sekd pdivakodin seindlld, ettd netissa
vanhemmille.

L]

L3 »
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44 Utin Pk, Kouvola:
« Riemua metsdssa

Tehdadn retki Iahimetsadn joka viikko! Metsdssd voidaan
toteuttaa monipuolisia likunnallisia leikkej& niin ettd lapset
hengdastyvat. Isommat lapset leikkivat saantoleikkejd, pienem-
pi& kannustetaan ajamaan “ralliautoa” metsdpolkua pitkin.
Lapset juoksevat kovaa pdristellen mutkaisia polkuja pitkin.

Puunrungoilla voi kiivetd, puissa roikkua, kiville kiivetd ja
hyppid sieltd alas. Makia saa juosta ylds ja alas, kannoilla hyp-
pid, keppejd kerdtd ja majaa rakentaa. Kepit voi myéds tuoda
mukaan pdivakodille. Nain lapselle syntyy tunneside omaan
metsdpaikkaan.

Metsddn voi tehdd myods yhteisen liikuntaradan. Muovi-
sella varoitusnauhalla voi merkitéh metsédn luonnon muotoja
hyddyntavan liilkuntaradan. Metsddn on myés helppo tehdd
lisGiesteitd. Puiden valiin voi virittdd esimerkiksi kdysiratoja.
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4 5 Isohdrjanmaden Pk, Salo:
¢ Missdhdn Onni-orava tanadan
piileksii?

Metsdretkille voi ottaa mukaan Onni-oravan (k&sinukke),
joka odottaa lapsia kuusen oksalla ja joka kerta tarinoi lasten
kanssa. Lapset elaytyvat jo innostuvat tutusta oravasta, joka
odottaa heitéh metséssa.

Mets@dn otetaan mukaan myds lapioita ja dmpdreitd.
Talvella on mukava leikkiad metsdssd lumella ja jaalla, ja
kevaalla keratd dmpdreihin aarteita (kapyjd, keppejd, havun-
neulasia yms.). Metsadn voi kulkea eri tavoin: hyppimalla
purojen yli, pujottelemalla, esteiden ylitystd ja alitusta yms.
Metsdssa tarkkaillaan vuodenaikojen vaihtumista ja tutus-
tutaan el@imiin ja metsan kasveihin. Metsdssd voi rakentaa
majaa ja tutkia luontoa. Yhteiset liikunta- ja séantodleikit met-
sassé ovat myods mieluisia (esim. puuhippa, sardiinipurkki,
onko Moérri kotona?).
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Skinnarilan Pk, Lappeenranta:
« Leikkihuoneessa liikutaan!

Leikkihuoneeseen voi tuoda esimerkiksi trampoliinin, hernepus-
seja, kengurupalloja, kangasputkia, palloja, patjoja, kaden ja
jalan jaljet seiniin, tehtévaruutuja teipilld lattiaan. Leikkihuoneen
valineitd voi vaihdella.



4 7 Kurkelan Pk, Kerava:
« Entds jos...?

Meidén paivékodissamme ei ole ollenkaan sisdliikuntati-
laa. Lasten likkumisen tarve on kuitenkin suuri. Entds jos..?
Paatimme ryhtyd tuumasta toimeen! Tarkastelimme yhdessa
kriittisin silmin tilojamme ja lopulta joku keksi sen..

Talossamme on “vdlitila”, mink& kautta kuljetaan kolmeen
eri ryhmaan. Se on pitkinomainen huone, joka on tdytetty
hyllyilla, poydilla, leluilla ja kirjoilla. Raivasimme kaikki ylimaa-
réiset huonekalut ja muun "tilpehd6rin” pois. Kaupunkitekniikan
miehet siirsivat tilaan toisessa ryhmdassé “koristeena” toimineet
puolapuut. Paksu jumppapatja sekd trampoliini tuotiin tilaan
myds. Kaikki liikuntavalineet kuten esim. séhlymailat, muoto-
laatat ja tasapainolaudat laitettiin kahteen siirreltavadn laatik-
koon, mistd lasten oli niitd helppo itse ottaa. Voila! Lapsillamme
on liikuntatilal

Eika kaikki téissd; tila muuttuu koko ajan uusien ideoiden
mydtd. Tyytyvdaisin mielin voimme todeta, ettd likunnan maara
kaikkien lasten kohdalla on lisdantynyt huimasti menneen
vuoden aikana.

Joskus vaan on hyva ottaa uusi tarkastelukulma paiva-
kodin tiloihin ja pohtia porukalla; entds jos..?
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4 8 Pk Marjahattu, Hattula:
« Kenttd kayttdéon

Paivékotimme piha-alue sijaitsee osittain rinteessd. Loistava
motoriikan harjoittelulle, mutta luo myds haasteita liukkaiden
kelien aikana. Kiinnitimme rinnettd rajaavaan aitaan solmukdysid
talvella ja rinnekiipeilijoitd olikin kdysissé pian paljon. Loistavaa
pihapuuhaa maan ollessa jadssa ja toimii myods keséaikaan.

Ja aidan yli saa kiivetd pihan tasaiselle alueelle!

4 Seminaarin Pk, Kajaani:
o Kiipeilykdysidé rinteeseen

Hiekkakent&n vuoro valitaan paivaékodin seindlle tehdyltd yhtei-
seltd toimintataululta, jossa nakyvat viikkonpaivat, kaikki ryghmat
ja varattavat tilat. Jokainen ryhma varaa hiekkakenttad tarpei-
densa mukaan laittamalla oman ryhmdansd nimen varaamansa
pdivan kohdalle. Lilkkuntavastaava on tehnyt ideapankin erilaisista
likuntatoiminnoista liikuntakansion oheen, josta ryhma voi kayda
valitsemassa leikin/pelin/ liikuntarastin omalla ryhmalleen.
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5 O Kuvataidepk. Viikari, Pori:
« Riemua reikalakanasta

Pienestd pihasta johtuen kaytdmme paljon hyoddyksi keinu-
alueen tilaa. Ohjattujen liikkuntatuokioiden rinnalle yhdeksi
lasten suosikiksi on noussut “reikalakanassa’-leikki. Isoon
lakanaan leikataan erin muotoisia ja kokoisia reikid, lakana
kiinnitetdan keinun kehikkoon. Heittémiseen voidaan kayttad
isoja, pienid, kevyitd ja painavia palloja. Leikki sopii kaiken
ikdaisille. Leikin avulla voidaan kehittéd esimerkiksi lasten
heittotaitoa, tarkkuutta ja liikkkeen yhdistdmistd heittoon.
Ryhman yhteishenked voi kasvattaa leikkimallé “oma pad
puhtaaksi’- leikkia jokamalla lapset lakanan kummallekin
puolelle joukkueiksi. Joukkueet yrittdvat puhdistaa oman
puolensa puhtaaksi, heittamallé kaikki pallot reikélakanasta
toiselle puolelle. Tarkeintd on silti, ettd lapsilla on ilo tekemiseen
ja ilmapiiri on kannustava.
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51 gnnen.kiven Pk, Pori: ' ﬁ" % \
« Suunnistetaan pehmojen kanssa |

Pehmolelusuunnistuksen alueena voi toimia piha tai esimerkiksi — —
l&@himetsd. Aikuinen kay piilottamassa tunnistettavat pehmo-
eldinlelut (hiiri, kissa, siili, koira, karhu, kddrme, pupu) ennalta

s . ; . . . o 1. Kulkekaa hiekkalaatikon isolle kivelle tdmistellen. Seuraavaksi
laadittujen liikunta-arvoitusten osoittamiin paikkoihin. Kokoon-

hiiren sipsutus askelin aidan vierustaa pitkin tasapainolankun
nutaan aloituspisteeseen, jossa aikuiset valitsevat kaikista lapsista péﬂ:ﬂn. Ta;aﬁainogmlagguoiiﬁﬂmﬁ:ﬁ nﬂ;u:a:ﬁ-’ga- Nyt
o ) ) e juoskaa siniselle m : a elta kol
ryhmadnsa eri-ikdisia lapsia. Joukkueet saavat suunnistusvihjeen pivikodin ruskeaa nurkkaa. Suunnatkaa katseenne kohti
aikuiselta aloituspaikalta. Jokainen joukkue saa eri vihjekortin. linnun korkeutta. N&etkd minut? Palaa 1aht6n ja kerro
Ohjeet sisaltavat erilaisia tapoja likkua suunnistuspisteille, esimer- eskarilaiselle eldin.

kiksi yhdelld jalalla, tasajalkaa hyppien, takaperin kavellen, laukka-
hypyilla, jattildisaskelin, juosten, hiipien, marssien...
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52 Eestinmetsan pdivakoti, Espoo: 5 4 Perhepdivahoitajat, Kuhmo:
o Arkiliikennettda « MetsGmaastossa luonnon

"Paivakotimme jokaiseen ryhmadan on tehty tehtavarata, jonka temppurota
jokainen lapsi suorittaa ohi kulkiessaan. On ruudukkohyppelyd,  Metsdisen maaston hyddyntdminen: retket metsadn,

pomppuja ovenkarmista roikkuviin varikkdaisiin kreppipaperei- metsémaasto: kannot, kuopat, méet tuovat motorisiin taitoihin
hin, jotka ovat eri tasoilla. Eteisess@ meillé on viikoittain vaih- harjoitusta. Meilla varhaiskasvatuksessa teemana metsd ja
tuva tehtavakortti, joka kuvaa liikettd, jolla eteisessd liikutaan se yhdistettyna liikuntaan on oiva paketti.

(esim. maton reunaa kavellen, rapukavelyd, X-1-hyppyd jne.).
Vessan ovella on vaihtuvalla korkeudella oleva kuminauha,
jonka yli hypatadn tai ali limboillaan. Nukkarissa meillé on

t&dman tehtdvaradan liséksi mahdollisuus pallon heittoon - P
renkaiden |api tai dmpdarikoreihin. N&in huomaamattaan ‘ .‘n ‘\ :
lapsi saa paljon liikkettd ja TOISTOJA ihan joka pdivadn :-) - |

' BB .

5 3 Touhula liikuntapdivakoti
« Yli-Maaria, Turku:
Suunnistetaan pehmojen
kanssa
Siirré ruokailupdydat keskelle huonetta ja teippaa lattiaan
maalarin- tai erkkarinteipillé juoksurata, joka kiertdd koko
tilan. Lapset innostuvat radasta ja kun antaa luvan juoksemi-

selle sovitulla alueelle niin saadaan purettua sisallékin juoksu-
energiaal

Kuvituskuva
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6. VALINEET JA LELUT

- INNOSTA KOKEILEMAAN

Vdlineet ja lelut kiehtovat lasta. Erilaiset liilkuntavdlineet, kalusteet, tavarat ja kierrdtysmateriaalit kannustavat liikkkumaan.
Fyuysisesti aktiivisiin leikkeihin ja peleihin innostavien vadlineiden on hyva olla lapsen saatavilla ja vapaassa kaytéssa. Tukea
tarvitseville lapsille tulee tarjota vdlineitd, jotka mahdollistavat ja helpottavat heidan lilkkkumistaan.

IN-TI-AA-NI-HYP-PY

5 5 « LIKUNTANOPAT

Heikkilan Pk, Kirkkonummi:
Eldinnopat innostavat

Jumppanoppa, jokainen lapsi saa vuorollaan heittéd liikun-
tanoppaa. Liikkutaan kuvan mukaisesti esimerkiksi tasajal-
kahyppyd. Voi muunnella niin, ettd lasketaan esimerkiksi 5
tasajalkahyppyd.

Eldinnoppa, jokainen vuorollaan heittéd liikkuntanoppaa.
Liikutaan sen mukaan, mikda el@in tulee esimerkiksi karhun
kuva, niin karhun kavelya ruokapiiristé-sydémaan. Naité eldin-
ja jumppanoppia voi kayttad jumpassa alkuldmmittelyn
aikaan, aamupiirissd, ruokapiirissa, siirtymatilanteissa sisalta-
ulos. Nopat ovat askarreltu, piirretty, varitetty ja kaytetty
kontaktimuovia, niin ettd jokainen noppa kestdisi mahdol-
lisimman pitkaan.
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Neidonkallion Pk, Kirkkonummi:
Maitopurkkinoppa

Nopan askartelu maitopurkista ja limaa purkin sivuihin erilaiset
liikkumiskuvat. Liikkkumisnoppa innostaa lapsia "vélipalaliik-
kumiseen” siirtyma- ja odottelutilanteissa. Kukin lapsi heittad
noppaa omalla vuorollaan ja liikkutaan tai venytelléén nopan
kuvan tavoin. (Juoksu, kieriminen, hyppy, tasapainoilu, laukka-
hyppy, rapukavely) Lapset keksii muitakin liikkumistapoja.
Nopan voi tehdd yhdessd lapsen kanssa. Vanhempi lapsi voi
myds kuvittaa kuvan itse.

Kepolan ryhmdapdivakoti, Sakyla:
Oma noppa jokaiselle

Maitopurkista askarrellen noppa jokaiselle. Liikuntakuva-
pussista tai - laatikosta ensin kuva, sitten heittmme noppaa
ja niin monta kertaa liikkettd tehdddan kuin nopan silmdaluku
osoittaai.
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Sippolan Pk, Kouvola:
Lorunoppa

Eskariryhmdassdmme on ollut pdivittdisessa kaytdssa lii-
kuntanopat tuomassa liiketté aamupiireihin. Taskunoppaan
on laitettu Elina Pullin liikunnallisia loruja, jotka ovat tuttuja
Tempputorni-lautapelistd. Viikon jarjestdjd heittdd noppaa ja
koko ryhma tekee yhdessd kyseisen liikunnallisen tehtéavan.



5 Py Puotinharju, Helsinki:
« Mopoja, mahalautoja ja
mestarihyppyja

Talossamme on ollut hyva valikoima liikuntavalineitd,
mutta niitd on kaytetty enimmdakseen talomme jumppa-
salissa, jossa niiden viralliset sdilytyspaikat ovat olleet.
Talon kumpaankin p&atyyn hankittiin pieni perusliikunta-
valineistd mm. hernepusseja, hyppynaruja ja huiveja. Eri-
laisia likkumiseen innostavia valineitd tuodaan enemman
ryhmien tiloihin ja kaytdville lasten saataville. Salin valine-
kaapin ovien sis@puolelle otettiin kuvat kaikista valineistd
ja sovittiin, ettd ryhma johon valineitd otetaan kayttdéon
siirté@ kuvan kohdalle pienen laminoidun lapun, jossa on
ryhman nimi. Pienten p&ddyssa pitkdnomainen kaytava
otettiin kayttdon liikkuntavalineidensdilytystd ja mopo- ja
taaperokdarryajeluja varten. Kaytava tyhjennettiin kul-
mikkaista huonekaluista, jotta mopoajelu on turvallista.
Valineiden tuominen lasten saataville on huomattavasti
lisénnyt lasten likettd, mutta myos lasten omatoimisuutta
ja osallisuutta. Tdman lisaksi mopo- ja taaperokarryajelijat
ovat pddsseet harjoittelemaan liilkennesadantdjd: milloin
pitéd pysahtyd ja antaa toiselle tietd. Isojen pdadyn ison
lepohuoneen kirjahyllyyn tehtiin tilaa liikkuntavdlineille.
Mybs ryhmadatilaan on jarjestetty tilaa vaihtuville liikunta-
valineille. Aikuiset vaihtavat liikuntavalineitd kuukausittain,
mutta lasten toiveita huomioiden mukaisesti. Trampoliinit
ovat erityisesti isoimpien lasten suosiossa, he harjoittele-
vatkin hurjia mestarihyppyjd ja voltteja hypaten ikkuna-
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laudalta trampoliinille ja siitd isolle patjalle. Sen lisaksi, ettd
vanteet, mahalaudat ja erilaiset pallot ovat liséinneet lasten
liikettd hurjasti, ovat lapset kaytténeet liikkuntavdlineitd hyvin
luovasti leikeissadan: pallot voivat hetkessé muuttua meren-
neitojen helmiksi sek& mahalaudoista saa hauskan junaleikin
tai poliisi ja rosvoleikin.



5 7 Pdivakoti Pillometsd, Oulu:
« Frisbeerata pyordnvanteista

“llmaisen fisbeeradan alle kouluikdaisille saa tehtyd pyoran-
vanteista. Vanteet kiinnitetan narulla esim.puiden valiin.
Voi kdyttéd vanteet pinnoineen, jolloin osumasta saa
mukavan kilahduksen. Tarkkusheittoa voi harjoitella myos
vanteeseen, josta on otettu pinnat pois.

5 8 Pdivakoti Pillometsd, Oulu:
« Oma lilkennepuisto

Pihalle syntyy helposti opettavainen pydrdilyrata. Lapset
maalaavat muropakettipahviin liikennemerkkejd ja ne kiinnite-
tadan narulla puuhun. Lapsilla on omat pyorat mukana paiva-
kodissa (kevadstd syksyyn). Kannattaa hankkia paivakodille
myds monen kokoisia varapyorid kierrdtyksen kautta. Tassd
100km/h rajoitus on metsapatkalld ja piha-alueella, jossa
pienemmatkin pyorailevat saa ajaa vain 40km/h.
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5 9 Paivakoti Pillometsd, Oulu:
« Pienet potkupyérailijét

1-3-vuotiaat saavat tuoda oman kypdardn ja potkupydréan

pdivakotiin. Paivakotiin kannattaa hankkia myds omia potku-

pyoria ja varakypariaé esim. kierrdtyksen kautta.

Pyorailysaannot:

» Pihalla saa pyorailla vain, jos padssa on kypdara.

 Eisaa térmailla tahallaan toisiin.

* Pyorda viedadan parkkiin ja kypard koukkuun pyorailyn
jalkeen.

o Kypdra padassa ei saa leikkial ”



60 Pdivakoti Pillometsd, Oulu:
o Lumikengil&é umpihankeen

Lumikengillé harjoitellaan tasapainokavelyd, ylos- ja alas-
tuloa mdaessd, umpihankikavelyd. 2-3-vuotiaat voivat har-
joitella lumikengillé tasapainokavelyd paivakodin pihalla.
3%-6-vuotiaat selvidvat hyvin makisesté maastosta ja voivat
harjoitella myds kaikenlaisia temppuja lumikengat jalassa
umpihangessa. Valineet: Kenkiin pikalukituksella asennettavat
lumikengat ja suksisauvat tarvittaessa.”

61 Pdivakoti Jump, Seindjoki:
« Hyppelytassut

Erilaisten eldinten tassut ja jaljet lattiassa aktivoimassa
siirtymaliikuntaan.
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6 Veisun pdivakoti, Tampere:
« Pihahyppelyt

Kerran kuussa jarjestdémme aamu-ulkoilun aikaan koko talon
pihatapahtuma, jossa erilaisia toiminnallisia pisteitd, esim.
twist- naru, sékkijuoksua, aarteenetsintad, tarkkuusheittoa.
Tehtavat vaihtuvat joka kuukausi. Valilla on musiikkia mukana
ja pientd evastd, esim. mehua ja kekseja.

63 Nurmirollit
« Inkeroisten pdivakoti, Kouvola:
Hop, hop, hiekkaa hakemaan!

Leikkijat jaetaan kahteen jonoon. Jonojen ensimmaisille
annetaan eteen maahan hiekkadmpdari ja kateen hiekkalapio.
Aikuisen merkistd jonojen ensimmdiset ldhtevat juoksemaan
hiekkalaatikolle ja hakevat lapiolla hiekkakuorman ja tuovat
hiekan jonon edessd olevaan ampdriin. Taman jalkeen lapio
siirtyy seuraavalle, joka vuorostaan Idhtee hakemaan hiekkaa.
Hiekan hakemista jatketaan niin kauan, kunnes dmpdarit ovat
taynna. Tata leikkia voidaan leikkid myods perheilloissa, jolloin
aikuiset saavat ison dmpdrin ja pienen lapion ja lapset ison
lapion ja pienemman dmpdrin.



7. OHJATTU LIIKUNTA
- ONNISTUMISEN ELAMYKSIA

Ohjatut liilkuntatuokiot ovat erinomainen tapa oppia uusia taitoja turvallisten aikuisten innostavassa ohjauksessa ja hyvaksyvassa
ilmapiirissa. Toiminta tulee suunnitella niin, ettd kaikilla lapsilla, myés aikaisemmin liilkkuntaa harrastamattomilla, taidoiltaan

muita heikommilla tai liikkkumiseensa tukea tarvitsevilla lapsilla on mahdollisuus nauttia liikkkumisesta, onnistua ja oppia. Lapsen
sukupuoli, perhe, kulttuuri, kieli, terveys tai muut yhdenvertaisuustekijat eivat saa vaikuttaa lapsen osallistumismahdollisuuksiin.

Uudenlahden Pk, Rauma:
« Viikon peli

64

Viikon peli on kahden viikon valein vaihtuva ulkoleikki- tai peli.
Viikon pelié on tarkoitus pelata ulkoiluaikana yhdessa kaik-
kien halukkaiden lasten kanssa. Aikuisista joku laatii listan,
jossa on jaettuna kaikkien varhaiskasvattajien kesken pelin
ideointivuorot kahden viikon vdlein. Lapset otetaan mukaan
pelien ideointiin ja valintaan. Pelin ideoija laatii pelistd ohjeet ja
kay ohjaamassa pelin jokaiselle lapsiryhmalle kerran. Téman
jalkeen kunkin ryhman varhaiskasvattajat vastaavat pelin
ohjauksesta omana ulkoiluaikanaan. Tarkoituksena on, ettd
lapset oppivat ulkopelejd, joita he osaavat pelata ulkoilu-
aikana sekd aikuisen johdolla, ettd keskenadn.
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Alhoniityn Pk, Nokia:
Talon yhteinen vaihtuva
ulkoleikki

65.

Paivakodissa leikitdan kahden viikon vélein vaihtuvaa ulko-
leikkia tai -pelid. Peliat on tarkoitus leikki& ulkoilun aikana
yhdessa kaikkien halukkaiden kesken yli ryhmarajojen.
Paivakodin likuntavastaava laatii listan, jossa on jaettuna
kaikkien ryhmien kesken pelin ideointivuorot kahden viikon
valein. Lapset otetaan mukaan pelien ideointiin ja valintaan.
Pelin ideoija laatii pelisté ohjeet varhaiskasvattajien taukotilaan
ja ulkovaraston oveen, jotta ohjeet ovat helposti saatavilla
ulkoilun aikana. Leikisté muokataan sopiva versio myos
paivakodin pienimmille. Leikin ohjaamisesta vastaavat
ulkoilussa kulloinkin mukana olevat varhaiskasvattajat.



Pk Veturitalli, Pori:
Kivaa yhdessa!

66.
Paivittain joko ulkoilun alkaessa tai ennen sisdlle 16ht6d, jokai-
nen ryhma tai ryhmat yhdessa leikkivat jonkin ennalta sovitun
tai siind hetkessa padtetyn yhteisliikuntaleikin. Leikkejd vaihdel-
laan kun on tarve ja lapset sité ehdottavat. Ulkoilun yhteyteen
sopivat esimerkiksi karhu nukkuu -leikki, polttopallo, hippa,
jaamies -leikki, kettu ja kanat -leikki.

67.

Vetovastuussa aina yksi ryhma viikon kerrallaan. Johdettuja
pihaleikkeja leikitaan aikuisen johdolla aina aamupdivéulkoilun
yhteydessa. Liikuttaja kerdd halukkaat lapset kokoon, ohjeistaa
sekd kertoo leikittavan leikin sisalléon osallistujille. Toistaiseksi
aamupdivan leikkeind ovat olleet muun muassa: polttopallo,
kuka pelkad mustekalaa, paljonko kello on herra susi, peili,
tervapata, missé minun lapseni ovat, hantahippa, pallonrydstd,
tornado jne. Ohjatuista pihaleikeistd valmistetaan tarvittaessa
oma kori, jossa on ohjeet ja vdlineet leikin toteuttamiseen. Korit
sdilytetadan ulkoleluvarastossa, josta ne ovat helposti saatavilla.

H&smdarinpuiston Pk, Espoo:
Tornado pihalla

Jarvenperdn Pk, Espoo:
Leiki mun kanssa

68.

Jokaiseen ryhmadn jaettiin erilaiset liikuntakortit lapsille ope-
tettavaksi. Ryhmat tutustuivat leikkeihin yhdessa ja opettelivat
s@antdja pihalla ulkoilun aikana pidetyilla liikuntatuokioilla.
Lopuksi liikuntakortit keratadan kassiin, jota sdilytetéddn ulko-
varastossa. Varaston seindlld on kalenteri, johon merkataan
mitd, milloin ja kenen kanssa lapset ovat leikkineet ja liikkuneet.
Tarkoituksena on tehdd liikuntaleikkejd ja peleja lapsille tutuiksi,
ja sen avulla lisatd lasten liikkumista ulkoilun aikana. Liikunta-
kassi varaston seindllé saa myos lapset pyytédmadn aikuisia
leikkim&dan kanssaan.
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Niksulan Pk, Lohja:
Kaikki mukaan liikkeeseen

69.

Pihaleikkipussin tarkoitus on saada lapset likkumaan, tukea
lapsia, joilla on vaikeaa menn& mukaan leikkeihin, tukea
yhteisollisyyttd ja olla tydkalu aikuiselle, ettei tarvitse het-
kessd alkaa miettid, mita leikkeja leikitadan. Pihaleikkipussissa
on ohjeet erilaisiin pihaleikkeihin ja -peleihin. Jokainen ryhma
miettii lasten kanssa 2-3 erilaista leikkid, joista aikuinen tekee
ja laminoi ohjeet sddnkestévadn pussiin ja hoitaa tarvittavat
valineet pussin kanssa samaan varastoon. Ohjeita lisatédan/
vaihdetaan parin kk valein.

v

Paivakodin jokaiselle ryhmalle on jaettu vastuuviikot, jolloin
ryhman aikuiset mahdollistavat liikkumisen toteutumisen
kaikille lapsille. Ryhmasta yksi aikuisista ohjaa liikkumista

ja muut aikuiset innostavat ja kannustavat lapsia mukaan.
Tavoitteena on saada myds ne lapset likkumaan, joille liikku-
minen on muuten vahdaistd. Avuksi on tehty liikuntapussi, josta
aikuiset saavat vinkkejd lasten liikuttamiseen. Pussiin on koottu
perinteisid ja uusia pihaleikkejd.

Pihakoivun Pk, Forssa:
o Lisaad liiketta ulkoiluun!

46

Nahkurinpihan Pk, Turku:
Vain taivas rajana

/1.

Paivakodin ulkovarastoon on laitettu liikuntakoreja. Koreissa
ohje ja tarvikkeet kyseiseen liikkuntaleikkiin. Alussa harjoitel-
laan yhdessa liikuntaleikit lasten kanssa. Tavoitteena, etté he
oppivat itse valitsemaan liikuntaleikkeja pihalla. Leikkejd on
mm. sahly, polttopallo, keilaus, sulkapallo, hyppynarut, hippa-
leikit, sdantoleikit, perinneleikit..jne.. Kuten huomaatte kaikkeen
ei edes vdalineitd tarvita, kunhan opetat ja olet itse aikuisena
mukanal!

7

Leikitéan yhdessda kerran viikossa aamu- tai iltapdivaulkoilun
aikana perinneleikkejd! Leikit voi suunnitella niin, ettd leikkei-
hin padsee mukaan eri-ikdiset lapset, joko samaan leikkiin tai
samanaikaisesti voidaan leikki@ esimerkiksi kahta eri leik-
ki@ Vetovastuuvuorot sovitaan etukdteen ja voivat vaihtua
viikoittain ryhmien valilla. Leluvaraston seindlle voi laminoida
s@idnkestavat vinkkikortit, joista l6ytyy tarvittaessa nopeasti
perinneleikkiin sopiva idea.

Laajakallion Pk, Kirkkonummi:
« Perin vauhdikkaat perinneleikit



Mdayrdnkorven Pk, Kouvola:
Padsylippu leluvarastoon

/3.

Ulkoilun alkaessa leikitadan Padsylippu leluvarastoon -leikki.
Ideana on, ettd leluvaraston ovi aukeaa vasta kun kaikkien
syddmet on saatu pompottamaan ja hiki pintaan. Leikki voi
olla esim. yhteinen sadntoleikki tai taitorata. Ulkoiluajan ollessa
lopuillaan leikitdan aina sisadanlahto-leikki. Se toimii samalla
periaatteella kuin Padsylippu leluvarastoon -leikki. Sisaanlah-
to-leikin jalkeen sisdlle mentdessd lapsille voi antaa lilkkunnalli-
sia pari- tai yksildtehtavid, esim. juokse raput ylods ja laske maki
alas kolme kertaa, kierrd sitten suurin kivi ja tule luokseni.

7

Koko paivakodin henkilokunta sitoutuu pienilld liikuntaleikeillé
lisdamadan kaikkien lasten liikkumista pihalla. Joka pdiva joko
ulos mennessd tai ennen sisddantuloa kokoonnutaan leikki-
madan yhteinen saantd-/lilkuntaleikki yhdessd aikuisen johdolla.
Leikinohjaajalla on kaulassaan nauha, josta lapset voivat valita
leikin joita voi helpottaa tai vaikeuttaa lasten taitotasojen
mukaan. Saannollisesti leikkeja vaihtamalla leikit monipuo-

Puutarhurin Pk, Epoo:
« Leikki loytyy kaulanauhasta
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listuvat ja oppiminen varmistuu. Lasten toiveita kuunnellaan.
Tarkeintd on iloinen yhdessd tekeminen ja se, ettd aikuinen
leikkii ja juoksee mukana.

/5.

Sopikaa tiimiss@ ulkopeli tai -leikki aina seuraavaksi viikoksi
(lapset voivat olla tdssé mukana). Sopikaa myds aikuisten
vuorot, jolloin jokainen tieté&d oman vetovastuunsa ajankohdan.
Jokainen ulkoilu paattyy aina pihapeliin, jonka vastuuvuorossa
oleva henkild vetad. Han kokoaa lapset kasaan ja pelaa heidan
kanssaan ennalta sovittua pelid. Alkuviikolla kaydadn saannot
ja ollaan pelissd aktiivisesti mukana. Loppuviikolla aikuisen
rooli voi olla jo hieman taka-alalla, mikali peli on alkanut sujua
ja tullut tutuksi. Toki leikkia voi jatkaa vield toisenkin viikon, jos
sille on tarvetta.

Koivukujan Pk, Pori:
Sisdan leikkien



Marttilan Pk, Kerava:
Tominad tassuihin ulkona

/6.
Aamupdivan ulkoilussa kasvattaja ohjaa ulkoleikin tai -pelin joko
aloitus-tai loppuleikking. Samaa leikkid/pelid leikitéan useam-
man kerran, jotta leikin idea ja sdannot tulevat lapsille tutuiksi.
Jokaisen ryhman kasvattajat suunnittelevat yhdessé oman
ryhmansd toiminnan. Ulkoiluvuorossa oleva kasvattaja vastaa
ryhmansd ohjatusta liilkuntatuokiosta. Néin vastuu tuokion toteu-
tumisesta on kiertévd ja jokainen sitoutuu vuorollaan toimin-
taan. Kirjataan esim. viikkosuunnitelmaan mitd leikkejd/peleja
on leikitty, talld varmistetaan se, ettd leikit vaihtuvat ja ovat
monipuolisia. Tuokiomme ovat sisdltéineet perinne-, sdantod- ja
ulkoleikkej& (esim. polttopallo, tervapata, hipat, séhly) ja olemme
hyodynténeet erilaisia valmismateriaaleja kuten Valon piha-
seikkailukortteja ja liikuntaleikkikirjoja.

Kuvituskuva
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Siimapuiston Pk, Vantaa:
Pdivan liikuntaleikki

/7.

Jokainen ryhma leikkii ulkoilussa yhden liikuntaleikin ulos men-
t@essd tai ulkoilun aikana. Samaa leikkid voidaan leikkid monta
kertaa perdkkdin, jotta se tulee tutuksi lapsille. Lapset tai kas-
vattaja valitsevat liikkuntaleikin. Ideoinnissa voi kayttéd apuna
esimerkiksi liikuntaleikkikortteja. Niitd voi s@ilyttéd eteisessd tai
ulkovarastossa, josta ne on helppo napata mukaan ulos.



78 Naavapuiston Pk, Kerava:
o Liikettd iin mukaan

Pienten ryhma (alle 3-vuotiaat) Iahtee ensin ulos ja liikkkuu
yhdessé ennen kuin varastosta otetaan leluja. Pienten kanssa
esimerkiksi juostaan ja harjoitellaan tasapainoa. Toinen
ryhma (3-5-vuotiaat) tulee mydhemmin ulos. Lopuksi isojen

ryhma kerdd lelut ja ryhman kasvattaja ohjaa lapsille yhteisen
likuntaleikin tai -pelin. Lapset osallistuvat leikin tai pelin valin-
taan. Valilla lapset voivat itse padttad tai valilla joku lapsista
saa valita ulkoleikkipussista kortin, jossa on jokin ulkoleikki/
-peli. Leikeissa harjoitellaan séantdjd ja ryhmand toimimista
ja ne ovat sellaisia, joita on helppo leikkid isossa ryhmdassa.
Leikin jalkeen siirrytaan sisdlle.




7 Saunalyhdyn Pk, Espoo:
« Satujooga

Jokaisella lapsella on oma alusta. Tila on rauhallinen ja tuo-
kiolla on joku aihe; tassa esim. "Viidakon eldimet” Tuokio etenee
sadunomaisesti esimerkiksi seuraavalla tavalla:

* On yo, kuu paistaa taivaalla (kuu asana - oikealle ja
vasemmalle)

* Veda kettu venyttelee jasenidan (kettu asana)

* Yo6n pimeydessd tulee vastaan kobrakadrme, joka nostaa
padatédn ruohikosta (kobra asana)

* Kettu jatkaa matkaa ja huomaa suuren puun (puu asana)

* Puussa rdpyttelee siipidan ydperhonen (perhos asana)

* Kettu jatkaa matkaansa lammelle ja huomaa ystévansa
kilpikonnan (kilpikonna asana). Kilpikonna nukkuu kuoren
sisalla. Kettu koputtaa kuoreen ja kilpikonna venyttelee
jalkojaan, yhtd kerrallaan

* Lopulta kettuakin alkaa vasyttad ja se kay nukkumaan
kiven koloon

* Hyvad yota kettu (namaste asana)

Tuokio loppuu aina namasteen!
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8 O Leppdsillan pk, Espoo:
« Metsdjooga

» Eteentaivutus: ojenna yksi jalka suoraksi puuta
vasten ja taivuta p&d polveen.

* Tuoli: ota puun rungosta kunnon ote, koukista polvet
aivan kuin istuisit alas ja ldhde vetdmadn puuta.

» Taaksetaivutus: selké puuta pdin, nosta kédet
padan ylapuolelle ja taivuta taaksepdin ja kavele kasilla
puun runkoa alaspdin.

» Seisova puolikuu: kylki puuhun pdin ja taivuta
sivulle puun runkoa kohden, yritéd saada molemmat
kadet puuhun kiinni.

» Kdsilldseisonta: seiso selkd puuhun pdin ja laita
kadet maahan, kavele jaloilla puuta yléspdin.

* Haastavampi kdsilléseisonta: seiso puuta pdin
ja laita kadet maahan, heilauta jalat varovasti ylos
puun runkoa vasten.

» Soturi 1: seiso kahdella kivelld tai kaatuneen puun-
rungon padalla toinen jalka edessd ja toinen takana,
koukista etummainen polvi ja nosta kadet ylos.

* Torni: seiso levedssd haara-asennossa kivien padlld
ja taivuta itsesi alas jalkojen valiin.

* Kobra: makaa maassa kasvot puuta pdin, vie kadet
puun rungolle ja taivuta selkad ja paata taaksepdin.
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81 Tenava Tiistiladn Eskari, Espoo:
« Pomperipossa

HAA!' Sanoo Pomperipossa ja muuttaa kaikki lapset kiviksi.
Tahan leikkiin tarvitaan peitto tai lakana, joka on niin iso,
ettd silla voi peittad lapsen ja rajatun alueen. Yksi lapsista
on Pomperipossa. H&n ottaa muita kiinni pitéen viittaa selds-
saan. Kun han koskee toiseen, lapsi muuttuu kiveksi (menee
sikidasentoon lattialle niin, ettd otsa on maassa ja kadet
kasvojen edessd, jotta ei nde). Kun kaikki lapset on saatu
kiinni ja ovat kivid, Pomperipossa ottaa viittansa ja piilottaa
yhden lapsen sen alle. Sitten han sanoo kuuluvalla dénelld
"HAA!”, lapset nostavat katseensa ja arvaavat kuka on
peiton alla. Se, kuka arvaa ensimmaisend, saa olla seuraava
Pomperipossa.
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Pk Tenava-Karuselli, Vantaa:
Aarteenetsinta

82.

Lapset rakastavat aarteenetsintad. Kerdtadn padsidisend
padsidismunista saatuja pienid ylldtysmunia. N&ihin on helppo
laittaa jokin pieni yllatys (esim. kultaraha), vinkki tai vaikka
kartta, josta isompi aarre 16ytyy. Yksi lapsista piilottaa munat
rajatulle alueelle esim. metsddn, jonka jalkeen toiset saavat
l&hted etsimadan niitd. Yllatyksen 16ytanyt saa piilottaa munat
seuraavaksi. Mikali leikkid leikitaddn vinkkien kanssa, silloin
aikuinen voi piilottaa munat etukateen. Tai mikali yhdestd
munasta ldytyy aarrekartta, voidaan munia piilottaa monta
ja vain yhdestd 16ytyy kartta. Padsidisend voidaan samalla
idealla piilottaa pienié@ suklaamunia, joita lapset etsivat.

Tata leikkia voi jokainen varioida omalle ryhmalle sopivaksi.

83.

Levitetaan piha-alueelle/leikkitilaan langanpatkid tai maton-
kudenpatkia (meille ihana opiskelija virkkasi kasan "matoja”)
ja lapsia ohjeistetaan kerddmdadn madot dmpdriin yms. Sovel-
tuu hyvin alle kolmevuotiaille, jotka innostuvat kovasti erilai-
sista kerdilyleikeistd ja leikin saanndt ovat helpot. Isommilla
leikkit voi soveltaa ohjeistamalla tuomaan "matoja”

Pk Tenava-Laakso, Lohja:
Matojenkerdysleikki
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yksi kerrallaan tai jollain ulkoisella ominaisuudella mé&daritel-
tynd, esim. tuo punainen, raidallinen jne. Leikkid voi soveltaa
mielin madrin; keratadn erilaisia esineitd ohjaajan ohjeis-
tuksesta, marjoja metsdssd, hedelmid jne.



8 4 Leppdsillan Pk, Espoo:

« Lasten hyppiva circuit
training

Huoneeseen on laitettu erilaiset hyppypisteet, mitkd voivat
olla hyvinkin lahella toisiaan, koska yhdessd pisteessd voi
olla vain yksi lapsi kerrallaan. Lapset tekevat kutakin hyppy-
pistettd 1%-2 min ja vaihtuvat seuraavalle pisteelle. Tehdadn
rata useampaan kertaan. (On tosi hyva uniladke)

Konkkaus: yhden jalan hyppyjé ruudukoiden tai renkaiden
sisalla

Makihyppy/ pituushyppy: viivalta Idhtevd tasaponnistus
ja lentédva hyppy tasajaloin alastullen merkityille viivoille
Janishyppelyt: penkisté molemmin puolin kiinni pitden
hypyt tasajaloin penkin yli

Trampoliini

Kynttildhypuyt, keréhypyt ja kierrehypyt penkiltd alas
Korkeushyppy: noin 10-50 cm korkuisen riman yli
hypp&damista

Korkealta alas: hypp&&dminen puolapuilta alas pehmedlle
alustalle

Steppihypyt: sarjahyppyind penkille-alas-penkille-alas-
penkille-alas vatsa edelld ja kylki edelld

Sammakkoloikat: jannehyppyjd kyykystd mahdollisimman
ylds ponnistaen paikalla

Janisloikat: kyykkyhyppuyjé paikalla

Ompelukonehypyt: pikkuhypyt eteen ja taaksepdin tai
paikalla
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¢ Sik-sak-hypyt: viivan yli hyppimistd sivuttain ja eteen-taak-
sepdin
* Hyppynaru

Kuvituskuva



8. LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA
- JOKAISEN LAPSEN OIKEUS

Varhaiskasvatuslain perusteella jokaisella varhaiskasvatukseen osallistuvalla lapsella on oikeus suunniteltuun, tavoitteelliseen
ja monipuoliseen liikuntakasvatukseen. Vasun perusteet velvoittavat suunnittelemaan ja toteuttamaan varhaiskasvatusta,
joka tukee lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta ja jossa fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan merkitys lapsen oppimisen,

terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessé toteutuu.

8 5 Pk Toivo, Helsinki:
« Aomujumppaa ennen
aamupuuroa

Aamuisin lapset otetaan vastaan liikuntasalissa
tai muussa tilassa. Lapset voivat valita leikeik-
seen esimerkiksi trampoliinilla hyppimisen,
puolapuilla kiipeilyn, palloilun, kuperkeikkara-
dan, tasapainoilun tai renkailla roikkumisen.
Pitkalla kaytavalla voi ajaa pyoralla tai mopolla.
Lapsille voi antaa leikkeihin ne liikuntavalineet,
joilla haluavat touhuta. Paivakoti tayttyy iloisista
likunnan adnistd jo heti aamutuimaan!

8 Virrenkulman Pk, Kerava:
o Liiviliikuttaja

Talossamme otetaan kayttéon viikoittaiset “liiviliikuttaja” - vuorot ryhmien
valilla. Ryhman liiviliikuttaja-viikolla yksi ryhman aikuisista pukee pdivittain
(ma-ke, pe) aamu-ulkoilun ajaksi huomioliivin, josta muut tietévat hénen
olevan pdaivan liikuttaja. Téman aikuisen vastuulla on huolehtia pihalle liikun-
nallisia leikkejd, ja olla mukana niiden kaynnistdmisessd ja pelaamisessa.
Nama leikit ovat esimerkiksi sahly, jalkapallo, polttopallo, hippa, hyppy-
narunpydritys ja niin edelleen. Liiviliikuttaja houkuttelee mahdollisimman
monia mukaan. Jokaisella paivékodin kolmesta ryhmdésté on vuorotellen
viikko, jolloin ovat vastuussa liiviliikuttajan roolista. Liikuttaja ei ole koko
viikkoa sama, vaan jokaisella ryhman aikuisella on oma vuoronsa viikon
aikana. Naistd vuoroista ryhman aikuiset sopivat keskenadan. Paivakodilla
torstait ovat yleisesti kaikilla ryhmillé retkipdivid, joten ndind paiving livi-
likuttajaa ei ole, ja liikkunta toteutuu muualla kuin paivékodin pihalla.

Jos oman liiviliikuttajaviikon aikana o...
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8 7 Vuoro pk Pérridinen, Pori:
o Mites me téssa kuussa
liikkuttiin?

Laitoimme jokaisen ryhman seinddn lapun, johon kirjoitettiin
valmiiksi kuukauden nimi. A4:lle me teimme kaksi saraketta

eli siihen mahtui kaksi kuukautta. Aikuiset kirjasivat paivittdin
sithen tehdyn liikkunnan :) Siité oli helppoa katsoa mitd/minka-
laista liikuntaa oli tehty ja mitd taitoja vield pitdisi harjoitella/
toteutuiko pdaivittdinen liikkuntasuositus. Meillé otettiin kay-
tannodksi myds sellainen, ettd valittiin joka osastolla liikunta-
vastaava ja he kokoontuvat n.3 4.kertaa vuodessa ja tydstavat
llo kasvaa liikkuen- ohjelmaa. N&in tieto menee paremmin
ryhmiin ja asia on meiddn kaikkien yhteinen.

8 8 Pk Klaara, Helsinki:

o Liikuntaleikkikassit
Leikkikasseja on useita ja niistd 16ytyy leikkiin tarkoitetut vali-
neet ja ohjeet. Leikkikasseja voi kayttdd ulkona ja sisalla. Ne
voi sijoittaa esimerkiksi ulkovarastoon, eteiseen ja ryhmien
tiloihin.
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8 9 Lasinpuhaltajan pdivakoti,
« Espoo:
Mato Matala

Naru, jota kutsumme Mato Matalaksi, on tarkoitettu ryhmds-
s@dmme siirtymatilanne- liikkunnaksi. Ruokapiirin jalkeen, lasten
siirtyessd hakemaan karryilté ruokaa, naru laitetaan paivittain
lattialle eri muotoihin. Lapset kulkevat ohjeiden mukaisesti,
miten milloinkin narun p&daltd tai I&pi, harjoitellen samalla
keskivartalon lihaksistoa sek& muun muassa tasapainoilual ;)

Kuvituskuva



Moikoisten pdivahoitoyksikkd,
Turku: ”Liikumme Lavulain

- Toiminnallisuuden
lisddminen lapsen pdivadan
laulaen ja liikkuen”

90.

Moikoisten pdaivahoitoyksikdn tapa kehittéd toimintaa fyysisesti
aktiivisemmaksi. Paivahoitoyksikdn kehittémistavaksi on muo-
dostunut yhteinen tavoite, mutta jokaiselle tiimille annetaan
vapaus toteutukseen. Samaan tavoitteeseen voidaan p&dstd
erilaisilla menetelmilld. Jokaisen kasvattajan vahvuudet ja
erilaisuus koetaan rikkautena ja mahdollisuutena. Paivakodissa
tdman toimikauden tavoitteena on ollut kiinnittdd huomioita
toiminnallisuuden liséédmiseen ja sitd kautta fyysisen aktiivisuu-
den kasvattamiseen lapsen paivassd. Pdivakodin johtaja laati
aikataulun sekd lomakkeen, johon tiimit listasivat mm. toimin-
nalliset menetelmdt, jotka ovat jo olleet aktiivisessa kaytodssa.
Lomakkeeseen kirjataan myods mitd osaa pdivastd kukin Iaghtee
tietoisesti toiminnallistamaan -> vahentdmdadan istumista ->
lisdadmadan fyysista aktiivisuutta. Lomakkeeseen kootaan myods
menetelmdt / materiaalit joita kehittdmistehtdvan aikana on
tuotettu / kokeiltu. Lomakkeesta [6ytyy myds kohta arvioin-
nille. Lomakkeista tulikin huomaamatta idealistal

57

Moikoisten pdivahoitoyksikkd,
Turku: ”Liikumme Lavulain

- Toiminnallisuuden
lis@dminen lapsen pdivadan
laulaen ja liikkuen”

N.

Paivakodissamme ryhmien on tapana laulella viikoittain
(yhdessd). Yhteisen alkulaulun jalkeen lapset ja aikuiset
jaetaan pienryhmiin n. 6-7 lasta / aikuinen. Jokainen ryhma
saa nipun kuvia; kuvasuunnistuskuvat omasta pihasta.
(Nipussa olevat kuvat on laitettu eri jarjestykseen -> ndin
ryhmat eivat ole yhtd aikaa samojen kuvien kohdalla)

Lasten kanssa pohditaan kuva kuvalta, mistd kohtaa pihaa
l6ytyy kyseinen kohta. Lasten oivaltaessa siirrytédn, vaikka eri
tavoin liikkkuen, kuvan osoittamalle paikalle tarkistamaan oliko
oivallus oikea. Kuvan osoittamasta kohdasta 16ytyy padsidis-
munankuori.

Munan sisaltd 16ytyy viesti, jossa on tuttu liikkumista tuke-
-va laululeikki / tehtéva / Oho! Tyhjé. Siirtykadd seuraavaan.
Teht&van suoritettua saa siirtyé seuraavaan kohteeseen.

Na&in kaydadan lapi kaikki kuvakohteet.



Tarvitaan:
* Kuvasuunnistuskuvat
DL e Laulut, leikit, tehtdvat munan kuorien sisddn
; * Munien sijoittamisen kuvien osoittamalle
paikalle
* Liikkumista tukevia laululeikkeja ja tehtavia
munakuorien sisddn esim. Pyoérahda itsesi
ympari 5 kertaa, laululeikki "Tassd isd pupu
on..”, Tehk&d niin pelottava ilme, ettd aikui-
nen peldstyy, Tehkad 10 haara-perushyppyd,
Rakentakaa yhdessd hiekkalinna, Juoskaa
maokin ympdri, Leikkikad Piiri pieni pyorii”,
Etsikad jokainen 1 képy, Hyppikad yhdella
jalalla 10 kertaa (jalkaa voi vaihtaa valilla),
laululeikki ”Jumppalaulu”, "Huugi-guugi” jne.

Ryhmat saattavat suorivtua tehtavistd eri
aikaan. Viimeisen kuvan jalkeen voidaan

kuulostella lasten tunnelmia. Myos sisdlle

meno sujuu mukavasti porrastaen.
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Halisten pdivahoitoyksikko,
Turku: Valokuvasuunnistusta

Valokuvaa paivakodin pihalta mielenkiintoisia esineitd, kohteita
ja paikkoja, niin isoja kuin pienidkin yksityiskohtia (esim.
kiipeilyteline, lipputanko, liukumaki, portaat pihapuu, vesihanan
pistoke). Laminoi kuvat. Kuvia kannattaa ottaa eri vuoden
aikoina, kesd@inen kuva tuo kaivattua haastetta talven ajan
suunnistukseen. Valokuvasuunnistuksen voi toteuttaa joko
pienryhmassd, yksittdin tai pareittain. Pareittain toteutettuna
myds pienemmadt lapset pystyvat osallistumaan suunnistuk-
seen. Lapselle annetaan yksi kuva kerrallaan. Kun kohde on
|6ydetty saa vuden kuvan.

Loytamisen riemua, liikkunnan iloa ja arkisten askelten
huomaamatonta lisdémista- pienelld vaivalla!
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Paivakoti Taikurinhattu, Pori:
Vipinaa pihalla

93.

Sovimme talokohtaisesti, ettd lisd&dmme ohjattua ulkoliikuntaa.
Jokainen osasto halusi toteuttaa likunnan omalla tavallaan
eli ngin: omalla osastollani oli kerran viikossa sisédantuloleikki.
Suosikkileikiksi tuli likennepoliisileikki, jossa lapsi puhaltaa
pilliin ja ndyttad kasimerkilld mennddnkd eteen- vai taakse-
pdin, ylos- vai alaspdin, pyodritadnkd vai jotakin muuta. Koko
ryhma liikkkuu osoitettuun suuntaan. Naapuriosastolla leikittiin
ulkoiluaikana joku sadantoleikki ja leluvarasto avattiin vasta kun
leikki oli leikitty. Yksi ryhma retkeili viikoittain ldheiselld puisto-
alueella. Sielld juostiin yla- ja alamdked ja kierittiin nurmikolla
ja talvella lumihangessa. Ja viel&@ yksi ryhmda toteutti leikin
ulosmeno vaiheessa.



9. KOKO KYLA LIIKUTTAA
- KAIKKI YHTEISTYOSSA

Lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen tukeminen edellyttad yhteistyétd vanhempien ja varhaiskasvatushenkiloston valilla, seka
yhteistyotda sosiaali- ja terveydenhuollon kanssa. Kuntien tekniset toimijat vastaavat piha- ja aluesuunnittelusta, eli mahdollistavat
lapsille likkumiseen soveltuvia paikkoja. Liikuntaa jarjestavat tahot ovat merkittdvid lasten liikuttajia ja poliittisilla paattdjilla on
mahdollisuus tehda padatoksid, joilla edistetddn lasten terveyttd ja hyvinvointia. Koko kylédn yhteistyoéta tarvitaan!

94 Palometsdn Pk, Salo:
« Perjantaina portit pois | Kuvituskuva

Joka perjantai ulkoilujen aikana lapsilla on mahdollisuus kulkea
ja leikkia eri pihojen valilld. Myos aidan yli voi kiivetd eri pihojen
valilla. Perjantaisin ulkoleluina ovat lilkuntavdlineet esim. pallot,
mailat, hyppynarut.

9 5 Pk Vihtori, Helsinki:
« Pihan vaihto

Olemme sopineen lahipdivakodin kanssa pihojen vaihdon, joka
toteutetaan jokaisen kuukauden ensimmaisend maanantaina
aamupdivan aikana. uusi ympdristd on aktivoinut lapsia liikku-
maan monipuolisesti.
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9 Tillinmd&en Pk, Espoo:
o Merirosvosuunnistusta

Kukin tiimi vuorollaan suunnittelee kerran kuussa toteutettavan
likuntatapahtuman. Tiimi mietti itse teeman: se on joko ryh-
massd ja muutoinkin toteutettava aihe, vuodenaikaan liittyva
tai ihan mitd vaan. Meillé on ollut mm. merirosvosuunnistusta,
vesileikkejd, metsdliikkuntaa ja maatilan eldinten seikkailurata.
Liilkuntapdiva on etukateen aikataulutettu, joten joukkojen siirto
sujuu yllattavankin mutkattomasti. Jokainen tiimi miettii tieten-
kin tykdndansd, miten oman ryhman lasten kanssa edetadn.
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Harkédmaen phy, Turku:
Vauhtimato

97.

Jarjestd ryhmatiloihin erilaisia liikuntapisteitd, kaytd kaikkia
mahdollisia likuntavdlineitd, poytid, lokeroita, kaytavat.. Lapset
saavat liikkkua talossa (kaikissa tiloissa, ei suljettujen ovien
taakse) vapaasti ainakin tunnin ajan. Aikuiset pysyvat omissa
ryhmatiloissa valvoen ja kannustaen lapsia. Vauhtimadon voi
jarjestad vaikka kerran kuussa

98.

Tanssit jarjestetadn jokaisen kuukauden viimeisend keski-
viikkona. Tanssit ovat salissa klo 14.30-15.00 Jokainen ryhma
vastaa vuorollaan suunnittelusta ja tyyli on vapaa. Tanssien
aluksi on opetettava 1tanssi muille ryhmille, ryhmien omat
kasvattajat kannustavat ja ohjaavat lapsia. Loppu aika on
vapaata tanssia, kukin tanssii tyylillaan.

Keravanjoen Pk, Kerava:
Keskiviikkotanssit
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Konneveden pdivakoti,
Konnevesi: Kesamaraton

99.

Lapset juoksevat pihaan merkittyé rataa ympari. Kierroksesta
saa yhden merkin suorituskorttiin. Viidestd merkistd saa “pal-
kinnon”, esim. keinutusta maton p&dallad kahden aikuisen voimin.
Kymmenest&d merkistd saa “paremman palkinnon”. Meillé viime
kesand se oli maitokdarrykyyti talon ympari. Isommat lapset
juoksivat "maratonin” eli 42 kierrosta! Kierroksen on oltava
lyhyt, jotta into ja ilo sailyvat!”

100.

Hei, onkos mit&dn niin ihanaa, kuin pihalla liikkkua saan? vaan
tiedatkds, keskiviikkoisin liikuntavdlineet valitsisin. Henkildkunta
on sitoutunut ainakin kerran viikossa mahdollistamaan lilkun-
nalliset leikit pihalla tarjoamalla pelkastaan liikuntavalineet
lapsille.

Ellipsin pdivakoti, Espoo:
Kettera Keskiviikko









