
ENEMMÄN YHTEISTÄ LIIKKUMISTA,
VÄHEMMÄN ISTUMISTA!

Koululainen tarvitse liikuntaa vähintään kaksi tuntia joka päivä.
MUUVIT! Liikuntaseikkailu haastaa myös Sinut mukaan liikkumaan.
Omalla esimerkilläsi sytytät lapsen liikuntakipinän ja tuet liikkuvan

elämäntavan rakentumista.

Lisätietoja löydät seikkailun nettisivujen
vanhemmat-osiosta: www.muuvit.com/fi/parents

Tunti liikettä koulussa ja vähintään tunti vapaa-ajalla. Joka päivä!

LÄHDE 
LIIKKUMAAN  
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VANHEMPIEN 
LIIKUNTAKORTTI

LAPSESI SEIKKAILEE YHDESSÄ
LUOKKANSA KANSSA!

Muuvit! Liikuntaseikkailu innostaa alakoululaiset lisäämään päivittäistä 
liikkumistaan. Tutkimukset osoittavat, että valtaosa lapsista liikkuu vähem-
män kuin heidän tasapainoinen kehityksensä edellyttäisi – ja vähemmän kuin 
mitä heidän vanhempansa ja kasvattajansa kuvittelevat.

Koululaiset keräävät liikuntakorttiinsa rasteja jokaisesta vähintään 
10 minuutin mittaisesta liikkumisesta. Rasteja kertyy koulumatkoista, väli-
tunneista, toiminnallisista oppitunneista, liikuntakerhoista, omaehtoisista 
peleistä ja leikeistä, urheilun harrastamisesta – eli kaikesta arkisesta liikku-
misesta pitkin päivää.

Koko luokka seikkailee yhdessä: luokan rastit lasketaan yhteen ja ne muut-
tuvat kilometreiksi, joiden avulla luokka pääsee mielikuvamatkalle pitkin 
Eurooppaa. Matkaa voi seurata luokan oman karttajulisteen avulla ja seik-
kailla voi myös netissä. Netissä matkan varrella sijaitsevista kaupungeista 
löytyy paljon mielenkiintoista ja oppimista tukevaa tietoa ja tehtäviä. 
Näihin voitte tutustua yhdessä kotona luokan omilla tunnuksilla.

LISÄÄ LIIKETTÄ ARKISILLA VALINNOILLA
• Kaksi tuntia päivässä! Tämän verran lapsesi tulisi liikkua joka päivä.
• Ulos! Pihaleikit ja luonnossa liikkuminen on helpoin tapa lisätä liikettä.
• Stop istumiselle! Ei yli kahden tunnin istumisjaksoja.
• Kolhutkin kuuluvat asiaan! Anna lapsesi touhuta ja yrittää niin hän oppii.
• Älä kiellä vaan kannusta! Poista lapsen arjesta turhat liikkumisen

pysäyttävät esteet ja kannusta liikkumaan.
• Samalla rytmillä läpi viikon!

Pidä lapsesi unirytmistä kiinni – lapsi tarvitsee 9-10 tunnin yöunet.
• Tarjoa mahdollisuus monipuoliseen harrastamiseen! Jokainen lapsi on

erilainen – kannusta lasta kokeilemaan erilaisia lajeja ja löytämään omansa.
• Läheltä liikkeelle! Luo lapselle liikkumaan houkutteleva ympäristö ja

tutustuta hänet lähiympäristön liikuntamahdollisuuksiin. 

Muista, että suurin vastuu ja vaikuttamisen mahdollisuus on meillä
vanhemmilla. Onneksi kyse on ennen kaikkea yksinkertaisista arjen
valinnoista: tiedostamisesta ja pienistä teoista, jotka jokainen meistä osaa.

HAUSKOJA LIIKUNTAHETKIÄ YHDESSÄ LAPSESI KANSSA!

LAPSEN NIMI

 TUNNUS

TUNNUKSET LUOKAN OMAAN SEIKKAILUUN
Kirjautuminen osoitteessa: www.muuvit.com/fi/kids



TUNTI PÄIVÄSSÄ -
OTA HAASTE VASTAAN!

• Seuraa ainakin yksi viikko omaa liikkumistasi.
• Merkitse rasti aina, kun olet liikkunut 10 minuuttia.
• Ympyröi rasti, jos hengästyit kunnolla.
• Laske päivän rastit yhteen ja muuta ne tunneiksi

ja minuuteiksi.
 
Korttisi avulla on helppo aloittaa keskustelu lapsesi
kanssa esimerkiksi liikkumisen määrästä ja laadusta,
paljonko liikuitte yhdessä tai miten voisitte
molemmat lisätä liikettä. 

Voitte myös asettaa itsellenne yhteisen tavoitteen:
tunti päivässä!

VIIKON SEURANTATAULUKKO!
Päivittäinen liikkuminen

Hyödynnä esimerkiksi:
Työ- tai koulumatkat kävellen tai pyöräillen

Istumisen tauottaminen liikkumalla
Liikunnan harrastaminen

Perheen kanssa liikkuminen

TUNNIT JA MINUUTIT YHTEENSÄ

PÄIVÄ

Ma Ti Ke To Pe La Su

Pompitaan, ryömitään, tehdään kuper-
keikkoja - kotonakin on paljon mahdolli-
suuksia monipuoliseen liikkumiseen. Ja 
Iskun kalusteet on tehty kestämään elämää.

Liikkumisen vastapainona hyvä uni on
tärkeää paitsi kasvulle ja kehitykselle,
myös palautumiselle.

Laadukas sänky kestää koko lapsuus- ja 
nuoruusiän.

Tutustu: www.isku.fi/valo 

uudisTunuT

suomen paras

ja laajin
sänky-

valikoima!

Hippo-klubi on osuuspankkien alle 13-vuotiaille lapsille tarkoitettu kerho. Hippo-klubin jäsenille 
tehdään sekä Hippo-lehteä että lähetetään kutsuja erilaisiin tapahtumiin ja kilpailuihin, kuten  
Hippo-yleisurheilukilpailuihin ja-hiihtokisoihin. Hippo-klubikortilla on mahdollisuus myös  
saada monenmoisia perhe-etuja, kuten alennuksia erilaisten tapahtumien pääsymaksuista.  
Tervetuloa Hippo-klubiin! www.op.fi

Lasten Hippo-klubi innostaa kokemaan ja kannustaa tekemään!

Tule koko perheen 
laivaseikkailulle! 

Jopa –30 % 
päivän risteilyhinnasta A–C-hytissä.

Lue lisää ja varaa: vikingline.fi/FKETU
tai soita myyntipalveluumme, puh. 0600 41577  

(1,75 €/vastattu puhelu + pvm./mpm.).  
Paikkoja rajoitetusti. Pidätämme oikeuden muutoksiin.

YHDESSÄ KUMPPANEIDEN KANSSA
Liikuntaseikkailu on kouluille maksuton kampanja, joka toteutetaan

opetus-ja kulttuuriministeriön sekä yrityskumppaneiden tuella. 
Kannustusjoukoissa mukana OP, Isku, Viking Line ja Veikkaus.

Katso lisää: www.muuvit.com/fi/parents


