


Hyvinvointia yhdessa liikkuen

Yhdessa liikkkuminen on erinomainen
tapa viettda yhteista aikaa perheen
kanssa. Yhdessa liikkeelle lahteminen

on usein jopa motivoivampaa kuin toimi-
minen yksin. Yhdessa tekeminen vahvis-
taa sosiaalista kanssakayntia, ja yhdessa
puuhaaminen lisaa myods mielen virkeyt-
ta.

Tana paivana aikuisten ja lasten harrastukset ovat vahan fyysisia
ponnisteluja vaativia. Tietokone on monen lapsen ja aikuisenkin seu-
ralainen tuntien ajan, viikon jokaisena iltana. Kehon rasittamattomuus
vaikuttaa muun muassa unen laatuun ja mielen vireystilaan. Liikunta
edistaa terveytta, ruokahalua, unenlaatua, mielen virkeytta seka kehon
hyvinvointia.

Perheliikunta voi olla hyva keino saada nuori ja samalla my6s aikuinen
liikkeelle. Yhteisissa liikkuntahetkissa perheenjasenet liikkuvat jokainen
omalla kuntotasollaan yhdessa tekemisesta nauttien. Kiireisessa ela-
mantahdissa perheen yhteinen aika ja yhdessa puuhailu ovat nousseet
aarettoman arvokkaiksi.

Perheet pihalle - lahelta liikkeelle

Perheet pihalle - lahelta liikkeelle on terveytta edista-
van lilkkunnan neuvottelukunnan alaisen perheliikunta-
verkoston vuoden 2009 kampanja. Perheiden yhteinen
aika ja yhdessa tekeminen, eritoten liikunnallisten
hetkien parissa halutaan nostaa esille. Tavoitteena on
saada perhe yhteen lilkkkumaan vahintdaan kerran vii-
kossa.

Perheliikuntaverkostossa ovat mukana sosiaali- ja terveysministerio,
opetusministerio, Jyvaskylan yliopisto, Opetushallitus, Urheiluopisto
Kisakeskus, Kirkkohallitus, Suomen Mielenterveysseura, Mannerhei-
min Lastensuojeluliitto, Nuori Suomi, Urheiluopistoyhdistys, Svoli,
Soveli, Aivohalvaus- ja dysfasialiitto, Kuntoliikuntaliitto, Suomen
Sydanliitto, Néakdvammaisten Keskusliitto, Suomen Latu seka Hengi-
tysliitto Heli.
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Riemukkaita liikuntahetkia yhdessa!

Kunnossa kaiken ikaa -ohjelma ja perheliikunta-
verkosto haastavat eri jarjestot, yhdistykset, lii-
kuntaseurat, seurakunnat, oppilaitokset ja kunnat
jarjestamaan perheliikuntatapahtumia. Perheille
toteutettavissa lilkuntatapahtumissa yhdessa koe-
tut riemukkaat hetket voivat olla monelle kimmok-
keena panostamisessa perheen yhteiseen aikaan ja
yhdessa touhuamiseen.

Aitienpaivana 10.5.2009 vietetdsn kansainvalista
Liiku Terveemmaksi -paivaa. Silloin liikutaan koko
perheen ja monen sukupolven voimin. Perheliikuntatapahtumia voi toki
jarjestaa mina ajankohtana tahansa.

Ideoita perheliikuntatapahtuman jarjestamiseksi

e Ideoikaa yhteinen sisa- tai ulkotapahtuma, jossa ohjelma soveltuu
koko perheelle vauvasta vaariin.

e Kutsukaa mukaan erilaisia yhteistydkumppaneita, esimerkiksi
yrityksista, seurakunnasta, seuroista, yhdistyksista, kunnasta ja
jarjestoista.

e Soveltakaa liikuntaa luomalla kaikille mahdollisuus liikkua. Helpotta-
kaa ohjeita ja saantéja seka vaihdelkaa lilkkunnan annostelua. So-
veltamisessa kannattaa hyddyntaa apuvalineita.

e Voitte valita tapahtumalle teeman, vaikkapa perinneleikit,
luontopolku tai liikutaan, leikitaan ja lauletaan yhdessa.

e Piristdkaa tapahtumaa kaikille sopivalla musiikilla ja tarjoilulla.

e Ohjelmaideoita

- seikkailuradat

- erilaiset pelit ja leikkimieliset kisailut

- tunnetun esiintyjan esitys

- paikallisen liikuntaseuran aiti-lapsi-
jumppaesitys

- isien ja lapsien yhteinen liikuntaesitys

- kaikille tapahtumaan osallistuville
ohjataan helppo tanssi tai jumppa




Hyva huomioida!

e Mika soveltuu lapsille, soveltuu myds
aikuisille. Mutta, mika soveltuu aikuisille, ei
valttamatta sovellu lapsille.

e Muistakaa huolehtia turvallisuudesta.

e Tiedottakaa tapahtumasta ajoissa, riittavan
usein ja huomioikaa kaikki kohderyhmat.

e Muistuttakaa tiedottamisessa olosuhteisiin
sopivasta vaatetuksesta.

e Tiedottakaa tapahtumasta myds
tiedotusvalineille.

e Pohtikaa keinoja, milla perheiden yhdessa
liikkumista voidaan lisata.

Ilmoita tapahtumanne Liiku Terveemmaksi -paivan
verkkosivulle — voita palkinto!

Liiku Terveemmaksi -paivan verkkosivuille kootaan eri paikkakuntien
perheliikuntatapahtumat, jotta tieto tapahtumista leviaisi mahdollisim-
man laajalti niin perheille, heidan lahipiiriinsa kuin tiedotusvalineille.

Ilmoittakaa tapahtumanne verkkosivuille www.liikuterveemmaksi.fi
sahkoisen lomakkeen kautta.
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Kaikkien tapahtuman ilmoittaneiden kesken arvotaan padpalkintona
osallistuminen Hengitysliitto Helin Perheet pihalle -paivaan 6.6.2009
Sastamalassa. Palkinto sisaltaa perheelle (max 4 henkea) yhden yopy-
misen, liput Herra Hakkaraisen talolle ja Perheet pihalle -pdivan, jossa
esiintyvat muun muassa Pikku Kakkosen Jyrki, supersuosittu lasten
bandi Satu Sopanen ja Tuttiorkesteri seka Herra Hakkarainen. Ohjel-
massa on monipuolista perheliikuntaa Koiraporin Suurkisojen hengessa.
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