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oo . perheessd \ Meiddn
L I I k k u m I s e st a sybdaan terveellistd, perheessa liikkuvat
monipuolista vanhemmat ja
ja maukasta lapset.
~\\ruokaa. S

koko perheelle

KAIKKI MUKAAN
— my6s lahiympériston muut lapset ja aikuiset

HUOMIO LAHIYMPARISTOON
— liikuntaa kotona ja kotipihalla

LIIKUNTAPAIKAT KAYTTOON
— liikuntapaikoista vaihtelua arkiliikuntaan

LIIKUNTASEIKKAILUA ARKEEN
— liikuntaa yhteisille asiointimatkoille

ASENNE RATKAISEE
— hassuttelua ja kisailua

»
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Meidin \

perheessd
nukutaan riittavasti
~ aamulla ei visytd ja
< ) energiaa riittda koko
pdivaksi.

LUOVUUTTA PELIIN
— omia liikuntavilineiti ja leikkeja

LUKUJARJESTYS AUTTAA
— liikuntahetkisti osa perheen arkea

Q VALTAKUNNALLINEN



Liikun

o0 : ti ainaki
Liikutaan 2V, tuntia vikossaja ) nind ik

vahvistan lihaksiani. mieluummin

- a ifn _a ki n Vi i kos s a ! \ﬁ‘; v rasittavasti reilun

tunnin viikossa.
18-64v.

www. perheliikunta.net

v €
Kestdavyyden -
lisdksi kohennan
liikkuvuutta,
lihaskuntoa ja
tasapainoa.

Liikun
ainakin 2 tuntia
péivissa ja puolet

siitd reippaasti.
7-12v.

ainakin 1Yz tuntia
péividssi ja puolet

Liikun ja leikin

siitd reippaasti. Liikun joka pivi
13-18v. reippaasﬁ 0q m o 3 ‘
ainakin 2 tuntia LOyd at kO alles
divassa. 00 . .
P lilkuntasuosituksesi?

3-6v.




