
Valtakunnallinen 
perheliikuntaverkosto

Liikkumisesta 
hyvää oloa ja mieltä 
koko perheelle

Kaikki mukaan 
	– myös lähiympäristön muut lapset ja aikuiset

Huomio lähiympäristöön 
	– liikuntaa kotona ja kotipihalla

Liikuntapaikat käyttöön 
	– liikuntapaikoista vaihtelua arkiliikuntaan

Liikuntaseikkailua arkeen 
	– liikuntaa yhteisille asiointimatkoille

Asenne ratkaisee 
	– hassuttelua ja kisailua

Luovuutta peliin 
	– omia liikuntavälineitä ja leikkejä

Lukujärjestys auttaa 
	– liikuntahetkistä osa perheen arkea

•	yhdessäoloa
•	iloa
•	mielekästä  
	 tekemistä
•	onnistumisen  
	 kokemuksia
•	uuden oppimista
•	virkistystä
•	jaksamista
•	rentoutta
•	keskittymiskykyä
•	itseluottamusta
•	raitista ilmaa
•	vahva sydän
•	vahvat lihakset
•	kestävät luut
•	hyvä mieli
•	hyvä uni

Meidän 
perheessä liikkuvat 

vanhemmat ja 
lapset.

Meidän 
perheessä 

syödään terveellistä, 
monipuolista
ja maukasta 

ruokaa.

Meidän 
perheessä 

nukutaan riittävästi 
- aamulla ei väsytä ja 
energiaa riittää koko 

päiväksi.



Liikutaan yhdessä 
– ainakin tunti viikossa!

Liikun 
ainakin 1½ tuntia 
päivässä ja puolet 
siitä reippaasti.

13 –18 v. 
Liikun 

reippaasti 
ainakin 2 tuntia

 päivässä.
3–6 v. 

Liikun 
ainakin 2 tuntia 

päivässä ja puolet 
siitä reippaasti.

7–12 v. 

Minä liikun 
mieluummin 

rasittavasti reilun 
tunnin viikossa.

18–64 v. 

Liikun 
reippaasti ainakin 

2½ tuntia viikossa ja 
vahvistan lihaksiani.

18–64 v. 

Liikun ja leikin 
joka päivä.

 alle 3 v. 
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Löydätkö 
liikuntasuosituksesi?

Kestävyyden 
lisäksi kohennan 

liikkuvuutta, 
lihaskuntoa ja 

tasapainoa.
65– v. 


