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Kutsu seikkailuun

Likkumalla hyvaa oloa

Opitaan yhdessa liikkumalla
Heitan tarkasti, nappaan kiinni ilmasta
Puuhaa palloilla

Hyppien taitavaksi

Kontaten ja rydmien

Kierien ja pyorien

Nujuten voimia, touhuten taitoja
Kiivetddn ja roikutaan
Litkutaan ja leikitdan ulkona

Seikkailijan satu

Mukavia perheseikkailuhetkia




Kun katsoo ympdirilleen lapsen silmin,
ndkee suuria seikkailuja. ..

Nurmijarven varhaiskasvatuksessa ndemme lapsuuden seikkailuna: seikkailija
liikkuu, leikkii, tutkii, kysyy, kokeilee, toistaa, konyaa ja nujuaa. Lapsi tutkii
ymparistdaan koko kehollaan leikin ja liikkeen avulla. Varhaiskasvatuksessa
lapsilla on paivittdin mahdollisuus kokeilla, harjoitella ja opetella liikkumistaitoja.
Tuemme ja kannustamme lasta liikkkumaan monipuolisesti. Tavoitteemme on,
ettd lapsi saa pdivittdin kokea liikkumisen iloa.

Paivittdiset valinnat varhaiskasvatuksessa ja kotona vaikuttavat lapsen liikku-

misen maaraan. Alle kouluikaiselle lapselle tulisi paivittdin kertya kolme tuntia
kuormittavuudeltaan monipuolista liilkkumista ja leikkid. Tama koostuu kuormitta-
vuudeltaan monipuolisesta liikkumisesta: hengastymista aikaansaavasta reippaasta
fyysisesta aktiivisuudesta, touhukkaista ulkoiluista ja kevyestd liikkumisesta seka
myds rauhallisemman touhuilun hetkistd. Mahdollistetaan yhdessa lapselle moni-
puolinen aktiivisuus paivittain.

Yhdessa tekeminen ja mielikuvitus ovat suuri osa seikkailua. Ketterat kaverit
-perheseikkailuvihon tavoitteena on innostaa ja tukea perheen yhteista liikkkumista.
Yhteinen liikkuminen tarjoaa iloisia yhteisia hetkia seka tukee aikuisen etta

lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ketterat kaverit -hahmot innostavat

lapsia liikkumaan myos varhaiskasvatusyksikoissa.
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Seikkailijan perint6: Aikuinen on lapsen
seikkailun mahdollistaja seka seikkailukaveri.
Salli, mahdollista ja kannusta!




Huolehditaan yhdessa lasten péivittdisesta mahdollisuudesta harjoitella ja
toistaa motorisia perustaitoja eri tilanteissa. Kannustaan lapsia tutustumaan
monipuolisesti erilaisiin valineisiin ja liikkumistapoihin metséssa, pihalla,
leikkipuistoissa ja kotona.

Ulkoilulla on merkittéva rooli lapsen motoristen taitojen kehittymisessa.
Pihalla ja lahiymparistdssa on runsaasti tilaa liikkumiselle seka
monipuoliset maastot liikkumis- ja tasapainotaitojen
harjoittamiseen. Motorisia perustaitoja tulisi harjoittaa
mahdollisimman paljon ennen kouluikaa.

Liikkuminen on tarkeda lapsen kasvulle,
kehitykselle, hyvinvoinnille ja terveydelle.
Litkkumistaitojen oppiminen helpottaa
myds lapsen osallistumista erilaisiin
likuntaleikkeihin ja luo lapselle myonteisia
kokemuksia itsestaan liikkujana.

Kdvely

Juokseminen Hyppddminen

Heittdminen

Kiipedminen Roikkuminen

Kieriminen




Lapsella on oikeus liikkkua ja purkaa energiaa pdivittain. Riittdva aktiivisuus tukee
seka lapsen jaksamista ettd myds keskittymista: on helpompi pysahtya keskit-
tymista vaativien puuhien aarelle, kun on saanut kayttaa kehoaan seka purkaa
tarmoa ja energiaa.

Lapsi oppii myos havainnoimalla ja matkimalla muiden tekemista. Aikuinen on
tarked roolimalli ja liikkkumisen mahdollistaja. Mieti mydnteinen liikkkumismuisto
omasta lapsuudestasi. Mita haluaisit siirtda omalle lapsellesi?

Seikkailijan vinkki: Hupsista! Harjoitellessa voi sattua
pienia kolhuja, mutta ilman harjoittelua ei voi oppia.
Kannusta yrittamaan uudelleen, huolehdi turvallisuudesta.




HEITAN TARKASTI, NAPPAAN
KIINNI ILMASTA )

Heittaminen ja kiinniottaminen ovat lapselle tarkeita Q
taitoja, joita on helppo harjoitella myos kotona. S
Rutistetuista sanomalehden sivuista (2-3 kpl) ja
muovipussista saat mainion hantapallon.

Koko perheen heittotehtavia
heittakaa erikokoisia palloja toisillenne
heitelkdd pehmoleluja lelulaatikkoon
viskatkaa tyynyja toisillenne
heitelkaa sukkapalloja kattiloihin
heittdkaa kdpyja tai lumipalloja maalitauluun
pompauta pallo yhden pompun kautta esim. dmpariin
kopitelkaa ilmapallolla

e




Harjoitelkaa heittamista kahdella kadella,
vasemmalla ja oikealla kadella

alakautta, yldkautta ja sivulta

taaksepain pdan ylitse

jalkojen valista

lahelle ja kauemmaksi

Laittakaa seindan tai oveen maalitaulu
tarkkuusheittoja varten.

Vanhaan lakanaan tai sivusta halkaistuun
jatesakkiin voitte leikata erilaisia aukkoja, jolloin
siitd saa oviaukkoon teipattavan tarkkuusheittoseinan.

Palloleikkeihin voitte yhdistaa lukujen opettelua ja ddneen
laskemista seka Laiva on lastattu -leikin, jossa keksitdaan
sanoja aiheen tai alkukirjaimen mukaan.

Seikkailijan vinkki: Tiesitko, etta pallon heittaminen ja
kiinniottaminen kehittavat lapsen silma-kasikoordinaatiota,
kykya arvioida etaisyyksia seka kykya arvioida omaa
likenopeutta ja sijaintia suhteessa pallon liikkeeseen.

Eri painoisia palloja tai eri etaisyyksille heitettaessd, lapsi
oppii kdyttdamaan kehoaan ja voimansadtelya tarvittavan
liikkeen aikaan saamiseksi. Pallo on lapselle tarkea
liikkumisen ja leikin valine.




Tayskaato: tehkdad tyhjista puolen litran pulloista keiloja ja keilatkaa niita
palloilla nurin. Pulloihin voitte laittaa vetta pohjalle, niin ne pysyvat
paremmin pystyssa.

Napakymppi: piirtakdda maahan maaliympyrat, joihin vieritatte pallot
heittoviivan takaa.

Maali: potkaiskaa palloja yhdessa sovittuun maaliin.

Tykkipotku: kokeilkaa, kuinka pitkdlle saatte potkaistua pallon vasemmalla
ja oikealla jalalla.

Vieritysmestari: vierittakaa palloa kasillanne huonekalurataa pitkin
pudottamatta palloa lattialle.

Tunnelipallo: tehkaa palloille pitka tunneli huonekaluista ja vierittakaa pallo
toisesta pdasta tunnelin lapi.

Liimanappi: heittakaa palloja ilmaan ja ottakaa ne kiinni. Toistakaa viisi kertaa.
Kokeilkaa kiinniottamista pompun kautta ja suoraan ilmasta.

Sukkana sisaan: heita pallo yldkautta aikuisen kdsien muodostamaan koriin.
Pallotaiturit: suunnitelkaa pujottelurata ja kuljettakaa palloja jaloilla

radan lapi.
Vieritys- .. R
er! ys. Liimanappi Pallotaiturit
mestari
Maali Tunnelipallo Napakymppi
A,
Tykkipotku Téyskaato Sukkana

sisaan




HYPPIEN TAITAJAKSI

Tule tule mukaan, voitais pomppia!
Tule tule mukaan, syddn pumppaa komppia!

Loikkikaa kynnyksen yli etu- ja takaperin

Hyppikaa vuorotellen 10 haara-perushyppya, sitten yhdessa

10 haara-perushyppya

Hypatkaa yhdella jalalla ympyrd, nelid, kolmio, kahdeksikko.

Muistakaa vaihdella hyppyjalkaa, suuntaa ja rytmia.

Kyykyssa lahtolaskenta 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8, 9 ja 10. Hyppaa korkealle ilmaan!
Lattia on laavaa -leikki: lattialle ei saa astua, edetkda hyppien paikasta toiseen
Rytmi: 1-1-2 hyppddminen yhdelld ja kahdella jalalla

Kokeilkaa myds hyppynarua, twist-narua, pukkihyppelya ja pihaparkouria

...............................................................................
. .

Seikkailijan vinkki: Tiesitko, ettd lapsen liikkuessa luustoon
kohdistuu lihasten liikkkumisen ja iskutuksen aiheuttamaa
kuormitusta, joka vahvistaa luustoa. Hyppiminen on hyva
keino lisdta luita vahvistavaa liikuntaa ja ketteryytta.




KONTATEN JA RYOMIEN

Koko perheen tehtavia
Ryomi aikuisen ja lapsen alitse ja ylitse.
Rakentakaa rydmimisrata, jossa alitetaan ja ylitetaan esteita.
Liskonpoikanen: aikuinen rydmii ja lapsi on makuulla aikuisen seldssa.
Kontatkaa poydan alitse ja esteiden ylitse.
Kontatkaa eteenpadin ja taaksepadin. Pystytkd konttaamaan sivuttain?
Hepan seldssa: Lapsi istuu konttaavan aikuisen seldssa lantion pdalla

Ryomijdmestari
vinkkaa: Liiku aluksi hitaasti.
Pidd napa Idhelld maata, Montako
liikuta vastakkaista kdttd ja matalana liikkuvaa
jalkaa. Vie kylki ruttuun. eldintd ja 6tokkdid

loydidit sivulta?




Nujutaan yhdessa

Paketin avaus

Lapsi menee seldlleen lattialle ja laittaa esimerkiksi hdntdpallon vatsansa paal-
le. Sitten han vie polvet koukkuun rintaansa vasten ja lukitsee paketin tiukasti
laittamalla kddet sddrien paalle. Aikuinen koettaa avata tiukan paketin ja napata
hdntdpallon. Vaihtakaa rooleja. Saa kutittaa!

Ali, ympari ja yli
Aikuinen asettuu toispolviseisontaan. Lapsi rydémii edessa olevan jalan alitse,
kiertaa aikuisen taakse ja hyppaa takana olevan jalan ylitse.

Rapukavely
Pelatkaa rapufutista pehmealla pallolla.

Karhun kaato
Toinen asettuu konttausasentoon lattialle, toinen yrittaa polviltaan kaataa toisen
kyljelleen.

Kuljetaan karhunkavelya ulkona ja sisalla

Pystytkd kulkemaan karhunkavelya polvet suorina? Kokeilkaa karhunkavelya
paallekkain. Pitdkaa leikkimielinen kisailu perheenjasenten kesken etu- ja taka-
perin rydmien, kontaten ja karhunkavelylla.

Seikkailijan vinkki: Tiesitko, etta yhteinen nujuaminen ja
leikinomainen painiminen kehittdd lapsen kehonhahmotta-
mista seka tunto- ja asentoaistia.




Kokeilkaa kierid suorana vartalo pitkdné ja paa kasivarsien valissa

Tukin kierittaminen: nosta ja kieritd lattialla suorana olevaa kaveria
kyljen kautta ympadri

Kilpikonnan kierittaminen: kieritd kippurassa olevaa kaveria kyljesta
tyontamalla

Kieriminen kasikkain: asettukaa vastakkain painmakuulle,

ottakaa toisianne kasista kiinni ja kierikda yhdessa

Keho kellon viisarina: pyori viisarina kellotaulun ympari

Napahyrra: Kdy vatsallesi lattialle. Pida napa lattiassa, ota kasilla vauhtia
ja pyori ympyraa mahdollisimman nopeasti. Kokeile myds peppuhyrraa
istuen; ota jaloilla vauhtia ja pydri pepun varassa ympari.
Ropelli-pyoritys kasvotusten: ota lapsen kyljista kiinni molemmin kasin,
nosta ilmaan ja pyorikda yhdessa ympari. Muistakaa vaihtaa pyorimis-
suuntaa.

Seikkailijan vinkki: Kissanpentu neuvoo, kuinka tehdaan
kuperkeikka. Kimmenet maahan, selka oikein pyoredksi

ja leuka kiinni rintaan. Tyénna jaloilla vauhtia ja pyorahda
seldn kautta ympari. Aikuinen auttaa lasta lantiosta ohjaten
ja kannatellen.




NUJUTEN VOIMIA,
TEKEMALLA TAITOUA

Missd voit
tasapainoilla?
Kokeile pukea

seisten!

Kaikki tarvii liikkumista, sddnto tdmd muista.
Liiku lepddi riittévdsti, maista mydskin ruista.
Keho tykkdd, voimat kasvaa, niinkuin leikki sujuu.
Hymyilyttdd, naurattaa, yhdessd kun nujuu!

Seikkailijan vinkki: Aikuinen — auta minua tekemaan itse.
Anna minulle mahdollisuus harjoitella ja oppia tekemaan
itse sekd nujuta ja kasvattaa voimia.




KIIVETAAN JA ROIKUTAAN

Mind
uskallan!




Millaisissa
paikoissa sind
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LIIKUTAAN JA LEIKITAAN
ULKONA

Hyvat arjen valinnat ratkaisevat
Kulkekaa kavellen kauppaan ja paivakotiin,
tehkdd pihatoitd yhdessa, ulkoilkaa
pdivittain ja temmeltakaa myos sisalla.

Mita leikittais ja tehtdis yhdessa?
Rakennetaan temppurata pihalle.
Pelataan pihapeleja.

Leikitddn perinneleikkeja.
Rakennetaan majoja.

Hypitaan lammikoissa, lehtikasoissa

ja lumihangessa.

Mennaan evasretkelle [ahimetsaan.
Lahdetdan luistelemaan ja hiihtamaan.
Tutustutaan eri leikkipuistoihin,
pdivakodin ja koulun pihoihin.
Menndan uimaan.

Seikkailijan vinkki: Pihalla ja [3hiympdristdssa on enemman
tilaa ja mahdollisuuksia liikkua. Ulkona fyysinen aktiivisuus
lisadntyy ja taitojen oppiminen monipuolistuu. Ulkoilulla on
merkittava rooli lapsen motoristen taitojen oppimiselle.

Ulos mahtuu my®s enemman tekemisen danta.




"Kauniita unia pikku vipeltdjat!’; hiiriditi toivotti lempeasti peitellessaan

pikkuhiiria vuoteeseen. Voi miten valtavan suuria haukotuksia pikkuhiirilta
paasikadn! Koko paiva oli ollut touhua tdynnd ja nyt kylld uni maittaisi.

Isahiirta hymyilytti: “Se onkin janna juttu, kuinka makeasti silloin nukuttaa, kun on
liikkunut ja leikkinyt riittdvasti. Ja ruokakin maittaa paremmin reippailun jdlkeen.
Syomalld ja lepdamalld hyvin taas jaksaa paremmin seikkailla”

Hiiriditi halasi jokaista lasta kahdesti. "Yhdet halit heti kdyttoon ja toiset vield
varuille’, hiiriditi sanoi hymyillen. Oli iltasadun aika. Sadun paattymisen jélkeen
kuului vain hiljaista tuhinaa. Pikkuhiiret nakivat koko yon unta seuraavan paivan
seikkailuista.
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MUKAVIA PERHESEIKKAILUVINKKEJA

Kiivetkda
puuhun

Vetdkaa
yhdessa jotain
raskasta

Rakentakaa
temppurata
pihalle

Menkaa
luistelemaan

Liikkukaa
musiikin
tahdissa

Heittdkaa
pallolla koreja

Rakentakaa
risumaja

Tasapainoilkaa
ulkona

Tehkaa
kuperkeikkoja

Leikkikaa

hannanry6stoa

Hypdatkaa
tasajalkaa
10 kertaa

Kaykaa
leikkimassa
koulun pihalla

Tehk&a
evasretki
[dhimetsaan

Rakentakaa
temppurata
sisdlle

Tehkaa
kavelyretki

Pyordilkaa
leikkipuistoon

Tehkaa
pyorailijan
taitorata

Menkaa
uimaan

Lukekaa satuja
= jaliikkukaa
niiden mukana

Liikkukaa
sisalla
koskematta
lattiaan




