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PYSY VIRKEANA
Hrertrbigmetld oo ‘ PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengdsty. 3 krt
viikossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittavésti. Anna aivoille aikaa

jdsentaa ajatuksia ja rakentaa uutta.
@ UKK-instituutti




Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liilkkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla,
ika huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.

« Suosituksen mukaan olisi hyva likkkua viikon jokaisena péaivana ja
suurimman osan liikkkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista.
Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppista liikkkumista seka
lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liitkkumista tulisi tenda
vahintadn kolmena paivana viikossa. Liikkumisen tulisi olla
monipuolista, jolloin erilaiset litkuntataidot kehittyvat. Myos
liikkuvuuteen on hyva kiinnittda huomiota. Suosituksen mukainen
maara liikkkumista voi kertya useista liitkkumisen hetkista paivan
aikana. Vahaisempikin liikkkumisen maara on hyddyllista, vaikka
suositus ei tayttyisikaan viikon jokaisena paivana. Liikkumisen ilo
auttaa pysyvien liikkumistottumusten ja harrastusten loytamisessa.
Turvallinen ja yhdenvertaisesti saavutettava paivittainen liikkuminen
kuuluu kaikille lapsille ja nuorille.
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13-VUOTIAAN URHEILUA HARRASTAVAN NUOREN ARKIPAIVA

liikkumissuositus ei tayty

gam\uﬁ

Koulupdiva7 h Vapaa-aika

5 40 50 5
min min min  min

Kevytta Reipasta ja
liikkumista rasittavaa lii
103 min 40 min



16-VUOTIAAN TOIMINTARAJOITTEISEN NUOREN ARKIPAIVA
liikkumissuositus tayttyy

@ 8 (4)7s

Opiskelupaiva 8 h ’

20 8 8 8 20 8 10
min min min min min min mm

Vapaa-aika

Taukoja Kevytta Reipasta ja

paikallaanoloon liikkumista rasittavaa liikkumista

Usein 90 min 95 min



Lasten ja nuorten lilkunnan harrastamisen aloittamista ja harrastuksessa
pysymista edistavat:

fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen harrastustoiminta

taitavat, koulutetut ja eettisesti toimivat ohjaajat seka valmentajat,
jotka pystyvat luomaan myoénteisen, innostavan ja kannustavan
Ilmapiirin

helposti saavutettavissa olevat ja esteettdmat harrastuspaikat

monipuoliset, toimintakyvyn eri osa-alueita kehittavat, iloa,
onnistumisia ja yhteisdllisyytta lisdavat harjoitusten sisallét

lasten ja nuorten osallistaminen ja kuunteleminen, koettua
patevyytta vahvistava toiminta seka uusien taitojen ja asioiden
oppiminen
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Liikunta- ja urheiluseurat
seka kaikki lilkuntaharrastusten jarjestajat (atcoa)

harrastajille mielekkéaiden ja monipuolisten harrastusvaihtoehtojen
tarjoaminen, siten ettd toiminta vastaa harrastajien tavoitteita ja odotuksia
(kuten mahdollisuus harrastamisen aloittamiseen eri ikadisena, erilaisten ja
eri tasoisten harrastusryhmien tarjonta)

kohtuulliset harrastusmaksut

tasa-arvo ja yhdenvertaisuus, siten etta sukupuoli, toimintarajoite, vamma
tai muu henkil6dn liittyva tekija ei esta osallistumista

aktiivinen yhteisty0 kunnan ja koulujen kanssa harrastamisen
mahdollistamiseksi

seurojen ja muiden harrastusten jarjestajien yhteistyo kansallisten ja
paikallisten katto-organisaatioiden kanssa laadukkaan toiminnan
kehittamiseksi, toimijoiden kouluttamiseksi ja osaamisen kehittamiseksi
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