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Johdanto

Varhaiskasvatuksessa on mahdollista liikkua monipuolisesti tyépdivéan aikana. Ke-
vyttd liikettd ja askeleita voi tulla paljonkin. Intensiivistd liikuntaa ei valttamatta
tule automaattisesti, mutta lasten kanssa yhdessé liikkuminen mahdollistaa lyhy-
et liikuntatuokiot. Myds levéhtdminen on osa monipuolisuutta. Esimerkkind olemi-
nen kannustaa lapsia, mutta myds muita aikuisia. Anna itsellesi lupa hyvinvointiin
ja pdivanaikaiseen liikkkumiseen, unohtamatta lepohetkid.

Liikkuvan tyéeldman suositusten tasolla yksi henkildstén liikkumista tuetaan talou-
dellisesti sekd tarjotaan tila- tai vdalineratkaisuja. Esimerkiksi tyématkaliikkujille on
pukuhuoneet ja turvallinen pyoérapysakaointi tai tarjolla on taukoliikuntavalineitd. Ta-
solla kaksi henkildstd osallistetaan suunnitteluun, liikunnallisia ratkaisuja mietitddn
tyon luonteen mukaisesti ja laaditaan suunnitelma. Tasolla kolme liikunta kuuluu ja
nakyy tydyhteisdn arjessa - puheissa ja teoissa ja sen avulla saavutetaan tydyhtei-
s6hyobtyja.

Aikuisten liikkkumisen suosituksen mukaan reipasta liikkumista suositellaan tehtavak-
si 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Samat terveyshydédyt saa myds lisaadmalla liikku-
misen tehoa rasittavaksi. Talldin likkumisen maard on 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa.

Arki tarjoaa monia mahdollisuuksia liikkkumiseen - kaikki liike lasketaan! Téssé doku-
mentissa on koottuna teemoja, kysymuyksid ja ideoita keskustelun pohjaksi tyéyhtei-
s6issd. Vinkit on koottu varhaiskasvatuksen arjesta hyvind kaytéantdind. Aiheita voi
kdasitelld eri kerroilla.

KASITELTAVAT TEEMAT

1. Lasten kanssa ilo kasvaa liikkuen

2. Tyénantajan tarjoama tuki

3. Liikkkumisen intensiteetti ja maard

4. Ergonomia

5. Lepo, palautuminen ja kokonaisvaltainen hyvinvointi

6. Ihmissuhteet ja tunteet



VARHAISVUOSIEN FYYSISEN
AKTIIVISUUDEN SUOSITUKSET

Lapsia
liikuttaessa
voi itsekin
liilkkua.

Sekad lapset
ettd aikuiset
hyoétyvat.

VIIKOITTAINEN LIIKKUMISEN
SUOSITUS 18-64-VUOTIAILLE

Opetus- ja kulttuuriministerio 2016 & UKK-instituutti 2019.



_ Lasten kanssa
ilo kasvaa liikkuen

LASTEN KANSSA YHTEISEN HEITTAYTYMISEN
JA HASSUTTELUN AIKANA TULEE TAYTETTYA
AKTIIVISUUSTAVOITTEET JO TYOPAIVAN AIKANA.

Kdaytteko
metsdretkillé
tai kévelyretkilla
lasten kanssa?

Onko teilla
mahdollisuus
mennd luontoon
tasapainottumaan
pdivén aikana?

Pidetaanko

asiaa esilla

kokouksissa
s@anndllisesti?

Liikutteko
lasten kanssa
yhdessa niin,

ettd myos

aikvinen liikkuu?

Toimivatko
aikviset
liikkumisen
roolimallina
lapsille?
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VINKKEJA

Heittytyminen ja hassuttelu | Pulkkamdaki | Tanssiminen | Joogahetki
Erilaiset radat | Hauskat jumppavideot | Venyttelyda pihalla

Rytmitd pdaivad liikkkeelld ja levolla | Viikon pihabiisi

KEHITTAMISASKELEEMME




Tyonantajan
tarjoama tuki

TYONANTAJAN TUEN VOI SAATTAA KAIKKIEN TIETOISUUTEEN,
"NAIN MEILLA TUETAAN TYOHYVINVOINTIA".




VINKKEJA

Yhteiset illanvietot | Yhteiset harrastukset | Hierontatuoli | Tauot pakollisia
Hyvan tyoéyhteisdn taulu | Tydhyvinvointitiimi | SGhképyoraetu
Taukojumppavdlineitd | Kehityskeskustelut kdvellen | Hyvinvointikurssit

Retket | Aloittakaa palaverit rauhoittumisella

KEHITTAMISASKELEEMME




‘ Lilkkkumisen
intensiteetti ja maara

INTENSIIVISET SYKETTA NOSTATTAVAT JA LIHAKSIA HAASTAVAT
TUOKIOT EDISTAVAT HYVINVOINTIA

Onko
pdiv@naikainen
liikkuminen
monipuolista
ja vaihtelevaa?

Kiinnitatko
huomiota siihen,
kuinka paljon liikut
pdivén aikana?

Onko kaikilla
kasvattajilla
liikuntavadlineet
kunnossa tai
mahdollisuus lainata
pdivakodista?

Voitteko Kuka teillé
toteuttaa kannattelee
tiimikokoukset aikuisten
kavellen? liikkumista?

Osallistuttuko
liikuntahaasteisiin,
kampanjoihin?
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VINKKEJA

Pihaliikuntavinkit | Sykett& nostattava pihaspurtti yhdessd lasten kanssa
Kavely- tai pyoérdilyhaaste | Sukset ja luistimet hankittuina
Jumppaa ja venyttelyd lepohuoneessa | Viikon kehonhuoltoliike

Kavelykokoukset | Henkilokunnan lgjitutustumiset

KEHITTAMISASKELEEMME
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Ergonomia

OPI OIKEAT TYOSKENTELYASENNOT.
HUONOISTA TAVOISTA VOI OLLA VAIKEA PAASTA EROON,
KUTEN NIIDEN MUKANAAN TUOMISTA VAIVOISTA.
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VINKKEJA

Asennon vaihtelut | Pukemispenkki eteiseen | Kunnon pesupaikka vaipanvaihtoon
Satulatuolit vessaan | Oikeat tydskentelyasennot | Jumppapallo istuimena

Kuuntele kehoasi | Tee toisin kuin tavallisesti | Nosta tavarat kyykdten

KEHITTAMISASKELEEMME
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Lepo, palautuminen
ja kokonaisvaltainen
hyvinvointi

LEPOHETKET TUOVAT TEHOJA MUULLE AJALLE
JA OVAT OSA LIIKKUMISEN MONIPUOLISUUTTA.

Tiedostatteko

mikrotaukojen Onko teilla
pitdmisen taukotila?

merkityksen?

Pidatteko
taukoja
sovitusti?

Juotko
riittavasti
vetta
pdivan
aikana?

Huomioitteko
ruokarytmin?
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VINKKEJA

Rauhoittumishuone | Tyéhyvinvointihetket | Pihalle riippumatto
Lapset lukee ja aikuiset lepdd | Makaa ja venyttele rullan padalla
Taukotreffit tydkaverin kanssa | Kahvihuone viihtyisdksi
Lepohetkelld kuminauha | Pallo mukana hierontaa varten

Vinkkej& mikrotauoille: avaa lavat, seldn kierto, erilaiset venyttelyt yms.

KEHITTAMISASKELEEMME




lhmissuhteet
ja tunteet

VAROITUS: LIIKE SAATTAA HERATTAA ALKUUN KUMMASTUSTA,
MUTTA VOI PIDEMMAN PAALLE OLLA TARTTUVAA.

Toteutuuko Kuuluuko
positiivinen puhe yhteinen hassuttelu
omasta tyosta ja heittdytyminen

ja tydkavereista? pdivaan?
Mita sind
toit aamulla
tullessasi?
Osoitatko Voitko hydédyntad
valittdmista omia vahvuuksiasi
ja kysytko tydyhteisdssasi
mit& tydkaverille yhteisen hyvan
kuuluu? nakdkulmasta?
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VINKKEJA

Kuka on pdivdkodin paras leikkijd | Salainen ystava -jutut | Vertaistuki
Tsemppiviestit vessassa | Huomaa hyvé muissa | Kehupiiri kokousten alussa
Laajempi paikallinen tai alueellinen kehukampanja | Ystavanpdivdkirjeet

Suomalaiset hauskat merkkipdivat

KEHITTAMISASKELEEMME

17



VARHAISKASVATUKSESSA TEHDAAN JOKA PAIVA
AARIMMAISEN TARKEAA TYOTA HYVINVOINNIN ETEEN.

KIITOS SINULLE SIITA!
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Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma on yksi
valtakunnallisista liikunnan edistémisohjelmista
eli kuuluu Liikkuvat-kokonaisuuteen.
Liikkuvat-kokonaisuuden avulla edistetéén
liikunnallista elaméntapaa eri iké- ja vaesto-
ryhmissd@. Ohjelman strategisesta johtamisesta
vastaavat opetus- ja kulttuuriministerié
ja Opetushallitus. Ohjelmaa koordinoi Likes
Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa. Liikkuva
varhaiskasvatus -ohjelmaa toteutetaan
ja kehitetddn laajassa poikkihallinnollisessa
yhteistyossd. Ldhde mukaan!
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