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Neuvokas perhe ideologia

Iloa ja hyvinvointia
lapsiperheiden arkeen
ratkaisukeskeisesti ja
vahvuuksia
korostamalla.

Tietoa ja tukea arjen
hyviin elintapoihin.

L
neuv®kas perhe ) svoinLiTTo



Neuvokas
perhe.fi:

Sydéminen
Liikunta
Lepo
Perhearki

Keho



neuvSkas
perhe

© Neuvokas perhe on osa Sydanliiton toimintaa

Hyvan nakemisen voima

Supervoima: Huomaa hyva lapsen
kaytoksessa!

Sano se aaneen! Peukuta! Hymyile!

« Kehu, kannusta ja kiita — oppiminen
tapahtuu aina myo6nteisten tunteiden aikana

« Myodnteinen ilmapiiri ja yhdessa
toimiminen —paras reitti liilkunnan iloon
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Litkkujatyypit; keita kaikkia tei
perheesta loytyy?

Arvostan lilkunnassa
siita saatavia elamyksia
- mukavia ja miellyttavia
kokemuksia.

Lue lisa4 likkujatyypelsta:

\P neuvokasparhe.fi
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Arvostan liikunnassa
menestymista ja kehittymista.
Minulle ovat tarkeita
tulokset ja saavutukset.

Lue lisa4 likkujatyypelsta:
neuvokaosperhe.fi
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Olen omien
urheilusaavutusteni ja
osaamiseni my6ta innostunut
jarjestamaan liikkuntaa
muille.

Lue s likkujatyypessts

okasperhe.fi
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Arvostan lilkunnassa
madréllisesti riittavad
harjoittelua ja liikkkumista.
Suunnittelen liikkumiseni
etukateen,
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| neuvokasperhe.f

Liikvnnan

Rakastan liikuntaa.
Liikunta on eldméntapani
ja keskeiselld sijalla
elamassa.

Lue Hs3 likkujatyypeist:

\ij neuvokasperhe.fi
A [

korostada

Arvostan, ettd voin

liilkunnalla hoitaa terveyttani.

Kuntoilu ja terveydesta
huolehtiminen kuuluvat
kiintedsti arkeeni.

Luclisaa likkujatyypeista:

Liikvnpnan

Olen kokenut
epaonnistumisen tunteita
lilkunnassa. Arvostan
liilkunnassa hyvaa ohjausta ja
kannustusta asiantuntijalta.

Lue lis33 bikkujatyypeists:
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neuv&kas Liikkuminen ja
perhearki

« 5 min parempi kuin ei mitaan

« Arkiliike — valimatkat arjessa pyéraillen ja
kavellen

« Anna lapsen loistaa, olla parempi kuin
aikuinen

 Tarjoile monenlaisia kokemuksia
jousiammunnasta voimailuun

« Jokainen vanhempi voi olla hyva
liikuntakasvattaja

« Vanhemmuus on maratonmatkal!

-
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Neuvokas perhe - sivuilta

« ideoita perheen
liikkumiseen

« vinkkeja lapsen
Innostamiseen
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Ideoita alkulammittelyyn
ulkona koko perheelle:

Pumppuhippa

Muuttomies-leikki

Polttopeffis

Luontoleikit (metsanhaltija-leikki,

puunhalaushippa)
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https://www.youtube.com/watch?v=8drcYOxZ60U
https://www.youtube.com/watch?v=iaS80ybetxo
https://www.youtube.com/watch?v=R1ki2gaUDhg
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/luontoleikit-ja-evasretki/
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-helposta-vaikeampaan
-ilman valineita

-temppuillaan yhdessa "
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Meilla saa leikkia-videot:

Meilla saa leikkia -Keppihevosrata

Temppurata
Ilmapallotennis
Patjatemput
Kepparirata
Hyppynaru sisalla
Palloillaan kotona.

Meilla saa leikkiz
Eeoskaate
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ile metsissi-videot:
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Vauvasirkus-videot: _ (G
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Pugupunnerrus
fikanakeinu
Lentokone

Hauska sivukyykky
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Hauskat trikkaus-
temppu-
videot

Uusi hittilaji! Sopii n. 7- 99v.

Nayttava, potkuja ja akrobatiaa | | "7
yhdistava laji Sy (b i JIRAITI

KOKEILE JA INNOSTU ©




Lisaksi mm:
Hauskat elainjooga-liikkeet,

esim loppuvenyttelyyn

Artikkeli: Pimean ja maran ajan
ulkoleikit
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KOIRA JOLLA
ON HEUASTIN

TALVEN-
TORROTTAJA

PYORAILUA

NYT PELATAAN
LUONTORINGOA!
Etsdiss yhdesss roudubesse
olens ot lhonnosta

Kan beydinte jotoin
markithas s ruudsbkosn

Seatuarne widen ssoran
sasha- W pyitysunnanie U
vinattan, hustecas yhdensi

BINGO!

Ve toeh oesests votite sopes,
wits bingon sas vasts bun kaide
Mrrthhon s et Iy tyneet

Ruutuben voe tehds myos 21e
0 kooksid smre avoits, jorte
bionranta oliui bivs etus

susenentatu.filperheliikunts

NYT PELATAAN
TALVIBINGOA!

Etsikia yhdess3 toisen puolen
ruudukossa olevia asioita talvisesta
luonnosta. Kun loydatte jotakin,
merkitkaa se ruudukkoon.

Saatuanne neljn suoran vaaka-
tai pystysuoraan tai vinottain,
huutakaa yhdessa: BINGO!

Vaihtoehtoisesti voitte sopia, etta
bingon saa vasta, kun kaikki ruudukon
asiat ovat [oytyneet. Voitte tayttaa
sen myos pikkuhiljaa useiden
ulkoilukertojen aikana.

Ruudukon voi tehda myos itse vaikka
lumeen piirtamalla ja keksid sinne
asioita, joita luonnosta olisi kiva etsia.

suomenlatu.fi/perheliikunta

Bingot

Etsi ruudukossa olevia asioita luonnossa.
Kun Idydat jonkun, merkitse se ruudukkoon.

Saatuasi viiden suoran vaaka -tai
pystysuunnassa tai vinoittain, huuda: BINGO

Tulosta perheelle BINGO-kortit
Google, Luontobingo (Suomen Latu)
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neuv&kas Haasteiden kaidntaminen
perhe taidoiksi
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Sanotaanko me esim. ”Sa et osaa hiihtotekniikkaa” vai ”Sa harjoittelet tekniikka-taitoja”



J | neuvokasperhe.f
Yksi eldma — nautitaan paivittai




neuv@kas Muistilista vanhemmalla
perhe ja isovanhemmalle

:Vlillaiﬂen_ lilkkujatyyppi olet ja miten se heijastuu siihen, millaisia liikuntatilanteita tarjoat
apsellesi.

Lapsesi liikkujatyyppi ei valttamatta ole sama kuin sinun - erilaisuus on mahdollisuus, joka
vol vahvistaa teidan molempien liikuntasuhteita.

Hyvaksy kaikkien liikkujatyyppien tasa-arvoisuus.

Kuuntele lastasi ja seuraa hanen puuhiaan. Tarjoa hanelle erilaisia liikuntatilanteita ja seuraa
millaisista liikuntatilanteista lapsesi nayttaa nauttivan.

Suunnittele liikuntahetkia yhdessa lapsesi kanssa.
Kehu lasta jo yrittamisesta.

Mita teidan perheessa pidetaan liikkuntana?

Puhu lapselle liikkunnasta mydnteisesti.

Seuratkaa liikuntauutisia tai penkkiurheilkaa yhdessa.
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neuv&kas
perhe

Mukana menossa, perheiden maailmassa.
@neuvokasperhe
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neuvokasperhe.fi

© Neuvokas perhe on osa Sydanliiton toimintaa
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