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Nuori Suomi rummuttaa huhtikuussa
paivittdisen liikkumisen tarkeydesta

Alakoululainen tarvitsee liikuntaa vahintaan kaksi
tuntia paivassa. Se voi kertyd muun muassa kou-
lumatkoista, valituntiliikunnasta, perheen kanssa
lilkkumisesta ja urheiluseuran harjoituksista. TV:n
ja tietokoneruudun tuijottamista seka konsoli-
pelien pelaamista on hyva rajoittaa 2:een tuntiin
paivassa.

Liikuntaseikkailun aikana paivittdisen liikkumi-
sen tarkeys nostetaan puheenaiheeksi tiedotusva-
lineissa. Nuori Suomi haastaakin valtakunnalliset
ja paikalliset tiedotusvalineet tekemaan juttuja
innosta puhkuen liikkuvista lapsista.

Viestimme on vahvasti esilla Radio Novalla
viikolla 16 eli 16.—20.4. Silloin ddneen pdasevat
paatekijat eli lapset, joita haastatellaan Radio No-
van aamuissa. My0s valtakunnallinen Kaikki liikkuu
-paiva 17.4. kuuluu Radio Novan ldhetyksissa.

Valtakunnallinen Kaikki

liikkuu -paiva 17.4.

Nuori Suomi haastaa paivakodit,
alakoulut ja ylakoulut liikkeelle 17.4.
Liikuntaseikkailuun osallistuville paiva
antaa hyvan mahdollisuuden koko kou-
lun yhteiseen liikkumiseen! Pdivan toteu-
tukseen l6ydat esimerkkeja sivulta 12.

Kun kaikki lahtevat liikkeelle paivakoti-

ikaisista ylakouluikaisiin, mukana on yli
300 000 lasta ja nuorta!
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Viestimme on vahvasti esilld
Radio Novalla 16.—20.4.

Viesti 7-12-

Lapset haastavat myos aikuiset lilkkkumaan
Tanakin vuonna lapset haastavat myos didit, isat,
mummit ja kummit mukaan liikkumaan aikuisen
liikuntakortin avulla. Lisaksi lapset saavat kotiin-
viemisiksi Sydan sykkimaan -vihkosen, joka valittaa
koteihin tietoa lilkkunnan merkityksesta lasten
kokonaisvaltaiselle kehitykselle.

Aikuisia kannustetaan Nuoren Suomen
n Facebook-sivuille www.facebook.com/
nuorisuomi jakamaan Liikuntaseikkailu-kokemuk-
sia. Facebookissa on tarjolla muun muassa liikun-
tavinkkeja ja upeita arvontoja.

Viedaan Liikuntaseikkailu koulusta koteihin saakka!
Lue lisda lasten haasteesta sivulta 14.

suotiaiden vanhemmilie



Tervetuloa
seikkailuun!

Leikkia ja liiketta vahintaan

kaksi tuntia paivassa

Liikunnalla on valtava vaikutus lapsen terveyteen
ja hyvinvointiin. Sen avulla opitaan motoriset pe-
rustaidot, pysytaan terveina ja jaksetaan touhuta
aamusta iltaan. Liikunta rakentaa itsetuntoa ja aut-
taa myos oppimaan: se parantaa keskittymiskykya
seka kehittaa ajatus- ja muistitoimintoja.

Erilaisten taitojen oppiminen vaatii paljon
harjoitusta ja huikean maaran vaihtelevia toistoja.
Siksi alakoululaisen tulee liikkua vahintdaan kaksi
ja urheilijaksi tdhtdavan vahintdan kolme tuntia
paivassa.

Kaikenlainen liikkuminen on arvokasta, ja liikkua
voi haluamissaan patkissa. Vahintdan puoli tuntia
kestavaa, rasittavaa ja yhtdjaksoista liikuntaa tarvi-
taan muutaman kerran viikossa, taysilla tekemisen
jaksoja joka pdiva.
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Hienoa, etta olet luokkasi kanssa mukana
Omalla innostuksellasi, sind opettaja, olet ratkaise-
vassa asemassa seikkailun onnistumiseksi. Toi-
vomme sinun virittavan luokkasi iloiseen seikkai-
luhenkeen! Kiinnostuksesi oppilaiden liikkumista
kohtaan, lasten liikkkumisen mahdollistaminen
koulupdivan aikana, kaikkien lasten osallistumisen
varmistaminen ja erityisesti luokkasi vdahan liikku-
vien lasten huomioiminen luovat myonteisen ja
kannustavan ilmapiirin seikkailuun.

Liikunnalla luodaan luokkahenkea
Liikuntaseikkailu on koko luokan ja miksei koko
koulunkin yhteinen seikkailu, jossa oppilaat eivat
kilpaile toisiaan vastaan. Matka etenee luokan
yhteisen tekemisen tuloksena ja jokaisen oppilaan
rooli on tarked. Yhteisten suunnitelmien tekemi-
nen ja tavoitteen saavuttaminen tiivistaa varmasti
luokkahenkea ja lisda kouluviihtyvyytta pitkaksi
aikaa eteenpain. Uskomme, ettd luokan yhteinen
into tempaa mukaansa nekin lapset, joille liikkumi-
nen ei ole ihan jokapaivaista.
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Nain toteutat Liikuntaseikkailu
maailman ympari -kampanjan

Liikuntaseikkailussa jokainen oppilas seuraa omaa
liilkkumistaan liikuntakortin avulla kolme viikkoa.
Paivittdinen lilkunta-annos kertyy pienista patkista
pitkin paivaa. Arkiliikunta eri muodoissaan — koulu-
matkat, pihaleikit, arkiset kotiaskareet ja perheen
yhteiset liikuntatuokiot — unohtamatta koulupai-
van liikkumisen mahdollisuuksia, oppitunteja, vali-
tunteja ja liikuntatunteja seka liikuntaharrastuksia,
ovat kaikki yhta arvokkaita tapoja liikkua. Osan pai-
vittdisesta lilkunnasta pitaisi olla niin ripeda, etta
se aiheuttaa hengastymista.

Korttiin pohditaan myds millainen liikkkuminen
tuottaa iloa — onhan ilo kaikkein tarkein motiivi
liilkkumiseen! Tuntemuksiaan arvioimalla toivom-
me lasten |6ytdvan itselleen mieluisia liilkunnan
muotoja. Kortissa seurataan yhden viikon ajan
my0s saannollista ruokarytmia.

Luokan oppilaiden yhteistulos merkitdaan pai-
vittdin luokan seurantajulisteeseen. Liikkuminen
muutetaan kilometreiksi, jolloin pdastaan teke-
maan matkaa Suomen tai Euroopan eri kolkkiin.
Luokka voi seikkailla myos netissa, jonka sisaltoihin
kannattaa tutustua. Kilometrien kirjaaminen kan-
nattaa, silla siten osallistuu upeisiin arvontoihin.

Lue/lisddLiikuntaseikkailusta
www.nuorisuomi'fi/liikuntaseikkailu!

Toteutuksen askeleet

Seikkailun toteutuksen tason voi valita itse. Vaihtoehtoja ovat:

TASO 1: Luokka ottaa kayttoon paivittaisen
liilkkumistavoitteen ja liikuntakortin.

TASO 2: Edellisten lisdksi seurataan matkaa valitulla kartalla
TASO 3: Seurataan matkaa nettiseikkailussa

o~ 7

@ Prohtikaa yhdessd, miten
tavoitteeseen pddstdan.

@ wité liikkumismahdollisuuksia on koulu-
pdivdn aikana ja mitd vapaa-ajalla?

@ WMiksi osan liikunnasta tulisi olla
hengdistyttdvdd?

. Miten kaveritkin innostetaan mukaan?

Tunti koulupdivdn aikana ja véhintédn tunti koulupdivén
. jdlkeen kolmen viikon ajan on hyvd liikkumistavoite.

@ Ssaako sairaana liikkua?

@ Oppaan loppuosasta I6ytyy vinkkejé
ja apua toteutukseen.

@ Luokkanne seikkailuséénnét voitte sopia
esimerkiksi lloa liikkeelle -sopimuksella:
www.nuorisuomi.fi/liikuntaseikkailu
> materiaalit 2012



Luokan materiaalit
Liikuntaseikkailussa

Liikuntakortit
Liikuntakortin tavoitteena on aktivoida koululaisia
liilkkumaan paivittain. Sithen on merkitty eri liik-
kumisvaihtoehtoja, joista paivittainen liikkkuminen
voisi koostua. Vaihtoehdoilla halutaan korostaa
paivittaisen lilkkunnan monipuolisuuden tarkeytta
ja arkiliikkumisen merkitysta. Korttiin merkitaan
rasti tai varitetdan ruutu vahintdan 10 minuuttia
kestavasta reippaasta liikkumisesta. Kaikki paivan
aikana kertyneet rastit tai varitetyt ruudut laske-
taan yhteen.

Tana vuonna 0.-2.-luokkien ja 3.—6.-luokkien
oppilaille on omat korttinsa. Huomioittehan, etta
jos olette ilmoittautuneet yhdistettyna luokkana

esim. 1.—6.lk, olemme toimittaneet oppilaille 3.—6.

-luokkien kortin.

Oppilas merkitsee paivittaiset lilkkkumismaarat
omaan liikuntakorttiinsa. 1 varitetty ruutu tai
rasti vastaa 10 minuuttia liikuntaa.

@ Tayttidkas korttia ensin yhdess3

@ 10 minuuttisia voi kerryttaa pienista
patkista pitkin paivaa
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3.-6.lk kortti

@ Kortin alareunaan merkitadan paivéan aikana
kertyneiden varitettyjen ruutujen tai rastien
maadra seka 3.—6.-luokkien korttiin merkitdaan
myos liikuttu tuntimaara. 12 varitettya ruutua
/rastia = 2 tuntia liilkkumista. Tama havainnol-
listaa, kuinka paljon lapsi liikkuu paivassa.

[ ) Huomioikaa liikkumisen laatu: esimerkiksi
seisoskelu pihalla ei kerryta rasteja!

@ Kertyyko koulupdivan aikana yksi tunti liikun-
taa? Pienemmat koululaiset saattavat tarvita
vield aikuista kertomaan milloin ruudun voi
varittaa.

@ Voitte valita yhden seikkailuviikon ateria-
rytmin seurantaan ja kayttaa liikkuntakorttia

apuna.

Vinkki: Jos kortteja hukkuu, tulosta uusia
osoitteessa www.nuorisuomi.fi/liikuntaseikkailu
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Seikkailukartat Kunniakirja

Valittavana tana vuonna on kaksi karttaa: Suomi Tulosta kunniakirja luokan seindlle osoitteesta:

ja laajennettu Eurooppa. Luokan yhteistd matkaa www.nuorisuomi.fi/liikuntaseikkailu—>materiaalit 2012
seurataan karttajulisteessa. Valitkaa kartta ja paat-
takaa yhdessa matkatavoite.

Suomen kartassa olevat kaupungit ovat paaosin .
maakuntien padkaupunkeja. Euroopan karttoihin 2 iy
merkityt kaupungit ovat suurimmaksi osaksi mait-
tensa padkaupunkeja.

Kaikkien kartoissa olevien kaupunkien valiset
matkat on laskettu linnuntieta. Kilometrit on pyo-
ristetty Iahimpaan 50 kilometriin. Kartassa
yksi ruutu on 50 km. o i o e e A A B R

Kartalla edetdan kaupungeista toiseen varitettyjen
ruutujen tai kerattyjen rastien avulla. Laskekaa
luokkasi keraamaét varitetyt ruudut/rastit yhteen
ja muuntakaa ne kilometreiksi. Rastit muuntuvat
kilometreiksi siten, ettd 1 varitetty ruutu/rasti

=1 kilometri. Karttajulisteessa 1 ruutu = 50 km.

@ Merkitkaa keratyt kilometrit julisteessa
olevaan taulukkoon.

@ seikkailun voi aloittaa kartan kaikista kaupungeista.

@ los omaa paikkakuntaanne ei 16ydy kartalta, kannattaa
paikka merkita itse. Mitatkaa etaisyys kotipaikaltanne
ensimmaiseen kohdekaupunkiinne. Kotipaikkakunnan
ja kohdekaupungin valimatkan voi tall6in itse merkita
samanlaisina ruutuina kuin muutkin valimatkat on
merkitty (1 ruutu = 50 km).

@ Euroopan karttaan merkityt pallot ovat n. etappipaikko-
ja, joissa netissa seikkailevat luokat voivat “levahtaa” ja
tutustua paikan sisaltoihin. Palloja ei lasketa ruuduksi,
joten ne eivat kuluta luokan kilometreja.

ialleer,
2 Mk g

Moyt i
il

@ voitte sopia myos lyhyempia valitavoitteita.
@ Virittikas kulkemanne reitti kartalla.

@ WMits enemmain lapset liikkuvat, sita
useampaan kaupunkiin paasette!




Nettiseikkailun kautta maailmalle!

@ Nettiseikkailu

P43set nettiseikkailuun osoitteessa www.nuorisuomi.fi/liikunta-
seikkailu. Klikkaa linkkia nettiseikkailuun tai paasivun oikeassa
laidassa olevaa Liikuntaseikkailun kuvaketta.
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Nettiseikkailun paasivulta [6ydat "Kirjaudu sisdan” -kohdan lisaksi suo-
situimmat kaupungit, keskiarvon nettiseikkailuun osallistuvien luokki-
en paivittaisesta lilkkkumisesta, ajankohtaisimmat uutiset ja hyodyllisia
linkkeja.

@ N&in paaset alkuun
Kirjaudu sisaan syottamalla paasivulla luokan tunnus ja klikkaa nuol-

ta. Sisdan kirjautuminen ohjaa suoraan luokan seikkailusivuille, jossa
luokka voi seurata matkaansa kartalla.
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Aloita luokan seikkailu

Aloita luokan seikkailu klikkaamalla kohtaa
klikkaamalla kohtaa "kirjaudu opettajan si-
vuille” sivun vasemmasta ylanurkasta. Kirjau-
du syottamalla opettajan tunnuksesi. Opet-
tajan sivuilla voi hallinnoida luokan tietoja,
kirjata kilometreja ja valita luokan reittia.

Na&in voit tarkastaa ja

muokata luokan tietoja

Vasemman valikkopalkin ylimpana nakyy
luokka, jonka tunnuksilla olet kirjautunut
sisdan. Onhan tieto oikein? Tarkasta myos
luokan omat tiedot klikkaamalla sivun vasem-
masta laidasta “luokan tiedot” kohtaa. Voit
tarvittaessa muokata luokan tietoja klik-
kaamalla kohtaa “muokkaa”. Valitse lopuksi
"tallenna”.

Huom! Luokan tietojen alta paadset vaih-
tamaan nettiseikkailun kielta englannin ja
suomen valilla. Huomaa myds, ettad englan-
ninkieliset sisallot voivat olla eri kuin suo-
menkieliset.

Kilometrien kirjaus ja reitin valinta
Klikkaa vasemman laidan valikosta kohtaa
”Kilometrien kirjaus ja reitin valinta”

Valitse ensin aloituskaupunki.
Valitseminen tapahtuu klikkaamalla kohdasta
"valitse reitti”. Seikkailun voi aloittaa

mista tahansa listalla olevasta kaupungista.
Vahvista valintasi klikkaamalla “valitse”.



Kirjaa sitten kilometrit.

Kilometrien kirjaaminen tapahtuu klikkaamalla sivun
keskella olevasta valikosta "kirjaa kilometrit”, sy6ta paivan
tiedot ja klikkaa “tallenna”.

Tallensitko vaarat tiedot? Ei hataa, syota tiedot
uudelleen ja klikkaa “tallenna”.

Huom! Kilometrit kannattaa kirjata vahintaan kerran viikossa, talléin
varmistaa osallistumisensa viikko- ja loppuarvontoihin.

Kohdekaupunkien valinta

Klikkaa jalleen kohdasta ”Valitse reitti”.

Valikko antaa aina seuraavat mahdolliset kohdekaupungit, kaukaiseen
kaupunkiin ei voi "hypata”. Klikkaa kaupunkia, jonne haluatte matkustaa
ja sitten kohtaa "valitse”.

Huom! Tarkista paperikartalta tai luokan seikkailusivuilta, miten reitti ete-
nee. Jos luokan kilometrit eivat riitd vield valittuun kaupunkiin, ndkyy kohde
luokan kartassa valkoisella pallolla. Luokan sivuilta [6ytyy my6s tieto kuinka
monta kilometria on matkaa valittuun kohdekaupunkiin.

Jos haluat muuttaa valitsemaasi kohdekaupunkia, pyyhi syotetyt
kilometrit ja syotd ne uudelleen. N&in voit valita reitin uudelleen.

N&in padset takaisin luokan sivuille

Opettajan sivuilta paasee takaisin luokan sivuille klikkaamalla vasemman
valikkopalkin kohdalta luokan nimea. Luokan sivuille padasee myods vasem-
masta ylakulmasta kohdasta, jossa lukee “luokan sivuille”. Samasta kohtaa
padset myos takaisin opettajan sivuille.

Huom! Muista kirjautua ulos opettajan ja luokan sivuilta,
kun lopetat kayton.




immnn
MUTTEE

Jos luokan oppilasmaara on hyvin pieni, voitte
myos yhdistaa luokkia. Pyynto yhdistamisesta
pitad tehda ennen kampanjan alkua: toimisto
puh. 040 77 111 77 tai koulu@nuorisuomi.fi

Kaupunkiin saapuminen

Kaupunkeihin tutustuminen tapahtuu luokan

sivuilla. Klikkaa valitsemanne kohdekaupungin

nimea kartalta tai keskivalikon kohdasta “luokan reitti”
ja paasette tutustumaan kaupunkisisaltoihin.

Plussakaupungit

Plussakaupunkeihin tutustuminen tapahtuu luokan
sivuilla. Klikkaa valitsemanne Plussakaupungin nimea
keskivalikon kohdasta “plussakohteet” ja paasette tutus-
tumaan kaupunkisisaltéihin.

Vieraskirja

Kaupunkisivujen oikeasta laidasta |0ydatte vieraskirjan.
Vieraskirjaan voitte laittaa terveiset muiden luokkien ja
koulujen seikkailuporukoille.

Tilastot
Klikkaamalla luokan sivuilla, vasemmasta valikosta tilas-
tot, voi seurata muiden luokkien ja koulujen tilannetta.

Viesti oppilaille ja opettajan

sivujen muu tarjonta

Opettajan tydkaluissa on monia toiminnallisuuksia,
joihin kannattaa tutustua. Voit kirjoittaa oppilaillesi vies-
teja, jotka nakyvat luokan sivuilla. Loistava mahdollisuus
kannustamiseen!

Vasemman laidan valikosta 16ytyy ohjeita ja vinkkeja
seikkailun toteuttamiseen. Voitte myos etsia "ystavyys-
luokkaa”, jonka kanssa on hauska vaihtaa kuulumisia
seikkailunkin aikana.

Vanhemmat ja nettiseikkailu
Oppilaat voivat luokan tunnuksilla ndyttda matkan-
tekoaan myo6s vanhemmilleen.

Liikkuen
Lontooseen

2012

Tana vuonna nettiseikkailu on myds matkalla
”Liikkuen Lontooseen 2012”. Tutustu vanho-
jen olympiakaupunkien sisaltéihin tai tulevaan
olympiakaupunkiin Lontooseen.



Seikkailun lisukkeet

Viisitateriaa/paivassa
a\virkeana
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Aamupala

Lounas

Vilipala

Paivallinen

llitapal
apala L )

Koululaisten liikuntakortissa seurataan
sadnnollista ateriarytmia

Kampanjan ajalta valitaan yksi viikko, jolloin seura-
taan paivittaisten aterioiden ja valipalojen maaraa.
Jokaisen aterian jalkeen varitetdan sitd vastaava
ateriaruutu.

Nettiseikkailun kaupunkisivuilla on koululaisille
ravintoaiheisia kysymyksia ja valipalavinkkeja. Lisaksi
Sydan sykkimaéan -vihkosessa on vanhemmille perus-
tietoa ravinnosta. Toivomme, ettd namakin
Liikuntaseikkailun sisall6t tuovat lisdarvoa
tyohosi, opetukseen ja yhteistyohon kotien
kanssa.

Ennen seurantaviikkoa olisi hyva

kdyda lapi luokassa:

¢ mitd lautasmalli tarkoittaa

¢ millainen on hyva ateria tai valipala

e mita hyotya on terveellisesta ruoka-
valiosta ja sdanndllisestd ateriarytmista

1

Lautasmallin avulla voidaan huolehtia
ruokavalion monipuolisuudesta

Taytd puolet lautasesta kasviksilla, 1/4 lihalla,
kalalla tai kanalla sekd 1/4 perunalla, riisilla tai
pastalla. Hyvaan ateriaan kuuluu myos taysjyvalei-
paa margariinin kera ja juomaksi maitoa tai vetta!

Aamupala

Kunnollinen aamupala on tarkead, jotta lapsi

jaksaa koulussa. Aamupala parantaa keskittymis-
ja oppimiskyky seka vaikuttaa koko paivan jaksa-
mis- ja vireystasoon.

Lounas ja pdivdillinen

Koulun tarjoama lounas on terveellinen ja moni-
puolinen kokonaisuus, kunhan lapsi sy6 kaikki sii-
hen kuuluvat osat. Kun syo paivalla hyvin koulussa,
jaksaa paremmin koulun jalkeen vield harrastaa ja
huolehtia laksyista. Paivallisella kannattaa syoda
kevyesti samaan tapaan kun lounaalla.

Vilipalat

Valipalan voi sy0da tarvittaessa aamupaivalla ja
iltapaivalla. Valipala auttaa jaksamaan seuraavaan
ateriaan. lllalla on hyva syoda viela iltapala. lltapala
auttaa elimist6a palautumaan paivan rasituksista.

Arjessa mukana:

¥
Saariomer




Valtakunnallinen

Kaikki liikkuu -paiva 17.4.

i 5 mi Liikuntaseikkailuun osallistuville pdivd antaa
Nuori Suo

haastaa piiiviikodi’r,

alakoulut ja
dkoulut liikkeelle!

hyvén mahdollisuuden koko koulun yhteiseen
liikkumiseen! Yhteinen tapahtuma piristdd
Liikuntaseikkailun toisella viikolla ja hauska
Y‘ yhteiséllinen tempaus on my@és tdrked oppilai-

den motivaation ylldpitdmisen kannalta.

Jarjestdakaa tiistaina 17.4 Kaytannon jarjestelyt
% Valituntiolympialaiset Esimerkkeja:
yhdessa koko koulun kanssa! e Tempaus jarjestetddn paivan valituntien aikana.
Valitkaa koulullenne tai luokallenne sopiva tapa Jokaiselle luokka-asteelle varataan mahdollisuus
jarjestaa tempaus. Se voi olla pienimuotoinen vahintaan kahteen 15 minuutin pituiseen
valituntitapahtuma paivan jokaisella valitunnilla liikkumistuokioon.
tai vaikka pidempi liikuntahetki koulunpéivan * Aamupadivan liikuntatapahtuma, jossa on
aikana. runsaasti toimintapisteita.
e Tempaus jarjestetdan pidennetyn valitunnin
Huom! Vilituntiolympialaisten jarjestdaminen on aikana.
vapaaehtoista. Tempauksen voi jirjestia myos * Valitkaa vastuuoppilaat vanhemmilta luokka-
toisena ajankohtana. asteilta toteuttajiksi, jotka ovat pddosassa
tempauksen jarjestamisessa.
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ESIMERKKEJA
‘/ PUDOTA KEKSI \

ﬂIOP HOP - HYPPYHAASTE \ Valitkaa ryhméan kokoon sopiva leikkialue.
Muodostakaa 5-6 hengen ryhmia. Valineiksi tarvitaan Noin kolmasosa osallistujista saa esineen esim.
yksi pitka ja yksi lyhyt hyppynaru. hernepussin tai merkkikartion eli ” keksin”. Ne
osallistujat, joilla ei ole keksid, ovat kiinniottajia.
Joukkueella on 30 s aikaa saada mahdollisimman monta Kun kiinniottaja saa kosketettua keksia kanta-

hyppya aikaan annetuilla valineilld niin, etta jokainen
ryhman jasen hyppaa ainakin kerran. Ensimmaisen hyp-
pykierroksen jalkeen on pohdintatauko, jolloin joukkue
saa miettia kuinka saisivat parannettua omaa tulostaan.

vaa osallistujaa, tulee hdanen huutaa "pudota
keksil”. Kiinnijadnyt pudottaa keksin ja hdanesta
tulee kiinniottaja. Edellinen kiinniottaja nostaa
keksin maasta ja santaa karkuun!

Soveltaminen: \ v
e Haasteen voi suorittaa vain yhdella valineella -
esim. pitkalla hyppynarulla \

WATCH OUT!
Leikkiin tarvitaan iso suorakaiteen muotoinen
alue. Valitkaa polttajia alueen pitkille sivuille

¢ Jos kellottaminen on hankalaa, voi kisata mika
joukkue hyppii 100 hyppya nopeimmin niin etta
jokainen hyppaa ainakin kerran

! Hyppyaikaa tai tyyleja voi muuttaa ja muut osallistujat asettuvat sivujen paihin.

Polttajia varten tarvitaan osallistujamaaraan
ndahden sopiva maara pehmoisia palloja. Polt-
tajat huutavat "watch out” ja muut osallistujat
juoksevat ja vaistelevat polttajien heittoja
paatyviivalta toiselle. Jos pallo osuu vy6taron
alapuolelle, saa siirtya polttajien puolelle.

¢ Liikkumistyyleja voi vaihtaa

e Mitd enemman polttajia ja palloja, sitad

nopeampi leikki
e Saavarmasti syddmen sykkimaan ja

hengédstymaan
PEPUTUS \ _/
N

Merkitkaa pelialueeksi suorakaiteen muotoinen
alue ja jakakaa se kahtia. Peliin tarvitaan kaksi
joukkuetta, jotka asettuvat omille puolilleen
pelialuetta. Peliin tarvitaan pallo. Palloon saa
koskea vain peffallaan ja tavoite on saada oman
joukkueen kanssa yhteistuumin pallo toisen jouk-
kueen alueelle. Jos pallo karkaa pelialueelta, voi
sen ldhin pelaaja hakea. Aikaa on viisi minuuttia,
kummalle puolelle pallo jaa?

KOODIN PURKU

Osallistujat muodostavat ringin toisiaan kadesta
kiinni pitden. Valineeksi tarvitaan riittavan suuri
rengas esim. Hulavanne. Tavoite on saada rengas
kulkemaan lapi ringin ja oppilaiden niin, etta rinki
sailyy ehjana ja kadet eivat irtoa toisistaan. Ennen
tehtdvaa kannattaa kayda lapi testikierros.

Soveltaminen:

¢ Kokeilkaa useammalla renkaalla saman-
aikaisesti

¢ Onnistuisiko sujuvasti isommalla ringilla

e Pieni kisailu eri rinkien kesken esim. opettajat
vastaan oppilaat

Soveltaminen:

e Voitte kdyttda useita palloja kerralla

¢ Jos kellottaminen on hankalaa, voitte pelata
maaleista yhdelld suorakaiteen muotoisella
pelialueella

! Peffan voi vaihtaa vaikka polveen J

Printtaa vilituntiolympialaisten vinkit kuvineen
www.nuorisuomi.fi/liikuntaseikkailu!




Kodin ja koulunvdlinen
vhteistyo ja/liikkuminen

Miksi?

¢ Vain yhdessa vanhempien kanssa voidaan
varmistaa lapsen riittava lilkkkuminen jokaisena
paivana.

¢ Kodin ja koulun toimivassa yhteistydssa yhdis-
tyvat lapselle kahden tarkean tahon, vanhempi-
en ja kasvattajien tiedot ja kokemukset. Molem-
pien tiedot lapsesta luovat yhdessa parhaat
edellytykset lapsen hyvinvoinnin turvaamiselle.
Tarkeda on huomioida myds lapsen oma nako -
kulma.

¢ Jokainen aikuinen pystyy luomaan lapsille
liilkkumisen mahdollisuuksia.

Sydan sykkimaan -viesti vanhemmille
Kampanjamateriaalin mukana on lasten vanhem-
mille jaettavaksi tarkoitettu Sydan sykkimaan
-vihkonen, jonka tavoitteena on innostaa perhei-
ta lilkkumaan yhdessa ja antaa tietoa liikunnan,
ravinnon ja levon merkityksesta lapsen kokonais-
valtaiselle kehitykselle. Sen lahteena on kaytetty
fyysisen aktiivisuuden suosituksia kouluikaisille.

Sydan sykkim&an -vihkonen sisaltda mm.

¢ Inhoja faktoja ja ilouutisia alakouluikdisen
liikkumisesta, ravinnosta ja levosta

¢ Askelia kohti liikunnallista eldmantapaa

e AIKUISTEN LIIKUNTAKORTIN

Toivomme, ettd vihkonen herattdaa myos koulun
henkilokunnan keskustelemaan lasten
liilkunnasta vanhempien kanssa.

Nuoren Suomen Facebook-sivuilla facebook.com/
nuorisuomi vanhemmat voivat jakaa kokemuksia
lasten liikkumisesta ja jattaa omia perheliikunta-
vinkkeja.

Kiitos Sinulle Syddn sykkimdadin -

vihkosen jakamisesta koteihin!
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Lapse'l'
haastavat
aikuiset mukaan
Liikunta-
seikkailuun!
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Aikuisten liikuntakortti

Tanakin vuonna lasten lisaksi myos aikuiset saavat
oman liikuntakortin. Lapsi voi haastaa mukaan
didin, isdn, isovanhemmat, kummin tai vaikka
naapurintddin. Aikuiset ovat tarkeitd liikkkumaan
innostajia. Omalla liikkkumisella voi sytyttaa lapsen
liilkuntakipinan ja tukea liikkuvan elaméantavan
rakentumista.

Aikuinen voi kerata liikuntakorttiin rasteja viikon
ajan. Jokaisesta 10 minuutin liikkumisesta saa yh-
den rastin. Rasteja kertyy seka perheen yhteisesta
ettd omasta liikkkumisesta. Kummalla on viikon
jalkeen enemman rasteja: lapsella vai aikuisella?

Oppilaat voivat irrottaa kortin Sydan sykkimaan
-vihkosesta yhdessa aikuisen kanssa ja kirjoittaa kor-
tin sisasivulle varatulle paikalle sen aikuisen nimen,
jonka lapsi haastaa mukaan Liikuntaseikkailuun.

10 MLt
580 GENUIT ¥

Huom!

Vanhempien rasteja ei kirjata ylos nettiseikkailussa
luokan rastien mukana. Vanhemmat voivat olla
luokan "kannustajajasenia” omalla liikkkumisellaan.



Tyoyhteison seikkailu

— mihin mahtuu 10 minuuttia liikettd sinun pdivdssdisi?

Kutsumme koko koulun
mukaan Liikuntaseikkailuun!

Opettajat, koulunkéyntiavustajat ja oppilas-
huoltohenkilésté muun muassa!

Ottakaa kayttoon kaikille omat liikuntakortit
seka kartat opettajainhuoneen seinalle. Jokainen
osallistuja kerda 10 minuutin liikuntasuoritukset
itselleen ja merkitsee ne omaan liikuntakorttiin.

Lisaa tsemppia harjoitteluun tulee, kun erotatte
hengastyttavat rastit ympyroimalla ne kortissa.
Esimerkiksi 12/6 tarkoittaa kahta tuntia liikkumis-
ta, josta tunti on hengastyttavaa.

Voitte tehda yhteista matkaa seinalla tai asettaa
tavoitteita paivittaisen liikkumisen maaralle. Ah-
keroinnista ja paivittaisten liikkkumistavoitteiden
saavuttamisesta, on hyva sopia vaikka omia arvon-
toja. Leikkimielinen kisailu on sallittua oppilaiden
ja opettajien kesken!

IImoittamalla Liikuntaseikkailun sivuilla 2.5.
mennessa osallistuneen henkildston maaran ja
keskimaaraisen liikkumisajan, osallistutte liikun-
nan taydennyskoulutuksen arvontaan koko henki-
[6stolle!

Liikuntakortteja ja karttoja voi printata osoitteesta
www.nuorisuomi.fi/liikuntaseikkailu
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Arvonnat

Osallistu arvontoihin ilmoittamalla luokan
kilometrit nettiseikkailussa!

Viikkoarvonnat

Ensimmaisen ja toisen seikkailuviikon jalkeen arvo-
taan 25 luokalle pehmoiset Vikke-avaimenperat
seka viidelle luokalle jojot. [Imoita luokan kilometrit
nettiseikkailusivulla vahintaan kerran viikossa — vii-
meinen hetki on seuraavan viikon maanantai klo 16.
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Luokan seurannan kannalta on mukavaa, etta
kilometrit kirjataan mahdollisimman usein!
Osallistuneiden koulujen kesken arvotaan viisi
huippu-urheilijavierailua kouluihin. Vierailu on
toteutettavissa toukokuun aikana koululle so-

pivana ajankohtana. Osallistuneiden opettajien
kesken arvotaan lahjakortti liikunnalliselle viikon-
loppulomalle (arvo 400 €).

Viimeinen hetki osallistua loppuarvontoihin
on 2.5. klo 16.



Vinkit toteutukseen

Mihin mahtuu tunti liiketta koulupaivassa? )
OPETTAJA -
Vilipala- .
liikuntaa Op.ettajan
oppitunneille oma innostus,
kannustus ja
- esimerkki
Vireytta Oppitunnit Valitunti 15 Lisaa liiketta
- . 10.30-12.30 tai 30 min. liikunta-
vélitunneista . .
4 ?;Z';ugg 30 tunneille
" atitunti ; :
30 min. Oppitunti
13.30-14.15
8 ’ifi,“;‘g“m Vilitunti 15 min. Vireytta
i vélitunneista
Toiminnalliset
opetusmene- ‘ Oppitunti
14.30-15.15

telmat
Oppitunti
8.30-9.15

Koulumatkat

Koulumatkat omin voimin ja

omin voimin ja ! turvallisesti
turvallisy,
Yhteistyo
vanhempien Li
kanssa ja liikun- Isdd ll'l'ke'l"l'& - vihennd .
nd paik
taldksyt Paikallaan

oloa! Suositusten mukaan lapsi ei
saisi istua paikallaan yli kahta tuntiq

Liikuntaseikkailusta saat tukea koulupdivan
aikaiseen lasten liikuttamiseen

e Lahetamme jokaiselle seikkailuviikolle o Liikuntaseikkailun nettisivuilla 16ydat myos
liikuttavia ja toiminnallisia vinkkeja ilmoit- vinkkeja urheilulajeihin
tautumisen yhteydessa annettuun sahko-
postiosoitteeseen. ¢ Tutustu nettiseikkailun opetusta tukeviin
sisaltoihin!

¢ Vinkit tulevat nakyviin myos Liikuntaseik-
kailun sivuille, jotka taydentyvat Liikunta-
seikkailun edetessa.

Nouda| ideoita/jaivinkkejci
www.nuorisuomi'fi/liikuntaseikkailu
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Sovella seikkailua oman luokan tarpeisiin

”Koulun oppilaskunta jdrjesti liikuntaseikkailun
aloituskampanjan auditoriossa. Kampanjan
tarkoituksena oli innostaa koko alakoulu liikku-
maan. Ohjelmassa oli sketsejd, vinkkejé liikku-
miseen sekd muutama liikuntahenkinen viesti.”
Opettaja Turun normaalikoulusta

“Tavoitteen saavuttamisen jélkeen olemme
herkutelleet maan tavalla.”

"Valokuvandyttely liikkuvista oppilaista/liikun-
nan parissa olevia oppilaita.”

“Teimme digitaalisia liikuntaohjeita, joita voi
toteuttaa myés luokassa. Ne tehtiin Power
Point-muotoon. Oppilaat ottivat itse kuvat ja
kirjoittivat dioihin ohjeet. Olemme tehneet

niistd vain osan, mutta aiomme kdydd ne kaikki

ldpi loppukeviéén aikana. Ne toimivat hyviné
“vdlipaloina” koulupdivén aikana.”
5. luokan opettaja Oulusta

“Luokkakohtaisesti laitoimme tavoitteen pdii-
vdkohtaiselle rastimddirdlle. Kun luokka tuon

rastimddrdn ylitti, saavat he palkinnoksi tunnin,

jonka sisdllén ovat itse suunnitelleet.”
5.-6. luokan opettaja Ahvenisen koulusta

Tasta kayttoosil hyvia ideoita
Liikuntaseikkailun toteutukseen

“Ope haastoi perheet ”leikki-iltaan” leikkimddn
koululle erddnd iltana tunnin ajaksi. Perheet
ottivat haasteen erittdin hyvin vastaan ja
vauhdikasta ja hauskaa oli!!l Pieni tytté vietti
ratkiriemukkaan tunnin mm. ryéstéden isénsd
“hdntdd!”

3. luokan opettaja Kaarinasta

“Pihamatematiikkaaa: ruutuhyppelyd, jossa
laskuja.”
1. luokan opettaja Sysmdstd

”Yhdessé laskimme rastit ja pdivén liikunnat,
kdytdssd aina netti ja tykki, jolloin kaikki seura-
sivat reaaliajassa liikuntaseikkailun etenemisté
netissd. Google Earth kéytossd plussareissujen
yhteydessd. "
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Nain voit laskea varitetty)a

ruutuja ja resteja:

sopivan kokoinen lasipurkki?

a huovutuspalloja
rastien ja ruutujen

Loytyyko jos’rair‘\ :
Entd pienid kuulia, nappe)
o PAIVE liikunta
tai kdpyjd? Paivan ro: ‘ |
|2;ke:\inen voikin olla oppilaiden juttu

. Jokainen oppilas |oskee.kou|uun ’:\;\!;sl;rk_

saan opetfajan pdyd'dll.clolevaén =
kiin edellisen pdivan varitetty \)etn

jen/ rastien verran esim. napPe JC\.G In
Lopuksi lasketaan kuinka paljon napp

on yhteensd. o
Voi Toimia vain hyvdnd kan e
aan purkki tdyteen nappeie

e omat lasipurkit = mind

nustimena

pdiv'dnd
. Viikon ajall
liikuttiin eniten?

Na&inkin voi niputtaa suoritetut
rastit yhteen

“Alytaulun ja valmiin liikuntakorttipohjan avulla
(netistd) oli kerrankin helppo ndyttdd miten
rastit merkitddn.”

“Laitoin seindlle ruutupaperin, missé oli jokai-
sen oppilaan nimi. Oppilaat laittoivat omatoi-
misesti tuntien alussa eilisen pdivén rastien
mddrdt listaan oikean pdivén kohdalle. Jérjes-
tdjét olivat yhden vdlitunnin sisélld laskemassa
yhteen rastien mddrdd: toinen sanoi luvun,
toinen piirsi luvun kymppisauvoina ja ykkésind
paperille. Lopuksi laskivat kympit ja ykkéset yh-
teen. Ope tarkisti. Edellinen jdrjestdjéipari opetti
laskutavan seuraavana pdivénd seuraavalle
jérjestdjdparille. Kaikki pédsivét laskemaan ja
opettamaan! Toimi hyvin 2. luokalla, kun oli
juuri opeteltu isoja lukuja.”
2. luokka, Mdnttd-Vilppula

“Pidimme joka pdivé pddssélaskutreenit tai al-
lekkainlaskutreenit. Taululla oli taulukko, jossa
oli viikonpdivit ma-su, ma-su ma-to ja alla viisi

rivié, joihin kukin péytdryhmd kévi kirjoittamas-
sa heiddn yhteenlasketut rastit. Hyvié lasku-
treenejd 2.luokkalaisille (12+21+25+16+13) ja
hyvidé yhteistyoharjottelua ja tyénjaon har-
joittelua, laskuvuoro vaihtui pdivésté toiseen
ryhmédn eri jdsenilld.”

Vantaa, 2.1k

“Laskimme aamulla edellisen pdivdn rastit
dokumenttikameraa kéyttéden ja samantien
laitoimme kilometrit nettiin ja jatkoimme
seikkailua.”

1.-2. luokan opettaja

“Joka aamu laskimme, montako rastia on mah-
dollisuus saada kyseisen koulupdivin aikana;
vdlitunneista, koulumatkoista ja liikuntatun-
nista. Sen jédlkeen laskimme edellisen pdivin
rastit niin, ettd jokainen vuorollaan sanoi oman
lukumddrénsd, jonka opettaja (mind) kirjasin
taululle yl6s. Jokaisen lukumddiré ndkyi taululla
allekkain.

Sen jélkeen yhdistin aina kaksi lukua kaarella, ja
oppilaat laskivat pédssd ne yhteen ja ilmoittivat
minulle. Laitoin siis ndin aina uuden luvun tau-
lulle ylés. Tétd kahden luvun pddissélaskemista
jatkettiin aina siihen asti, kunnes endé kolme
lukua oli taululla. Ne kolme isoa lukua laskim-
me sitten allekkain laskuna, ja téstd tavasta
oppilaat tykkédvdt ihan hirvedsti, koska saavat
laskea isoja lukuja pddssé ja samalla kokoajan
kerrataan allekkain laskuja, joita juuri toisella
luokalla kdydddn ldpi.

“Aina pdivén aluksi heijastimme videotykillé
tekemdni Excel-taulukon, johon merkitsimme
kunkin oppilaan rastien mddrdn.”



r”Liikkuen Lontooseen 2012!” \

Tule mukaan LONTOO 2012 -kisafiilikseen!
Tutustu ja hydodynna saamasi olympiakasvatus-
materiaalin tietopaketti ja vinkit opetuksessa!
Liikkuen Lontooseen 2012 16ytyy myos netista
osoitteesta www.noc.fi
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o Sovitaan leikkialue ja valitaan hammaspeikko, joka ottaa terveitda hampaita
(1 B2
U T‘)\b\‘}\_‘g) 2.0 kiinni tehdakseen niihin reikia. Jos leikkijoita on paljon, voi valita useamman
4 i\ 18) -
\I LJW > ° - hammaspeikon. Kun hammaspeikko saa kiinni eli kosketettua tervettd ham-
2222 " kKO~
2 ) ¢ 4p% JUNE masta, hammas reikiintyy ja jad paikalleen kyykkyyn, josta hammaslaakari
H‘am,m) et / eli toinen leikkija kay hanet lapsayttamalla paikkaamassa eli pelastamassa.
A
s Voi myos valita erikseen hammaslaakarit leikkiin. Kolmannen reidn jalkeen

) 5
h\gga hammas joutuu hammaslaakarin “roskikseen”, eli pelistd pois. Voittajaksi
’ ’ selviytyy se, jolle tuli vahiten reikia, eli kiinniottoja. ”Eskari Siikainen”
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Valkkari saa kaikki mukaan
— ettei kukaan jaa yksin!

y Suosittu Valkkari-koulutus 5.-9. -luokkalaisille antaa lapsille ja nuorille valmiuksia
toimia oman koulunsa valitunneilla liikkuntaan innostajina, leikkien ja pelien
kadynnistdjina seka ohjaajina. Opettajat koordinoivat toimintaa ja kannustavat,
suunnittelusta ja toteutuksesta vastaavat oppilaat.

Koulutuksia jarjestavat lilkunnan aluejarjestot.

Tarkemmat tiedot koulutuksesta ja linkki aluejarjestoihin:
www.nuorisuomi.fi/valkkarikoulutus
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