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LIIKUMISROOMU 2 TUNDI!**

Aita kaasa sellele, et lapsel koguneks igasse paeva kehaliselt
aktiivset aega vahemalt 1-2 tundi. Veelgi parem, kui tuleks

3 tundi! Ka vaikeste, kuni 10-minutiliste ajaloikude taitmine
lilkumisega on tahtis. Koolilapsele on peamine, et liilkumine
oleks vahva. Laps ei lahtu tervise pohimottest, nagu teevad
seda taiskasvanud. Talle on oluline, et liikumine annaks soprus-
konna, tooks ponevust ja oleks meelikaitev.
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% Véhemalt 2 tundi liikumist
eranditult koikidel paevadel nadalas!
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% Ule 2 tunni kestvat istumist peaks valtima! o
Koige rohkem kuni 2 tundi ajaviitemeedia
N . . Ktk

ekraanide taga istumist paevas!

Kuidas on Sinu lapsel lood nende 2-tunniste moodupuudega?

Peale liilkumise hulga on tahtis lilkkumise tohusus. Koolilapse

pdevas peaks olema mitmeid 10-minutilisi hoogsaid litkumisi,

kui slida ja kopsud hakkavad kiiremini toole: kasvab hingamis-
ja pulsisagedus.



Lapsevanemana oled lapsele lilkumise
eeskuju ja voimaluste looja. Varudes

aega, et lapsega theskoos liikuda, annad
talle marku nii lilkumise tahtsusest kui

ka sellest, et laps on tore liikumisseltsiline.

Laps on koolist saanud liilkumiskaardi,
kuhu ta iga paev ihe nadala jooksul margib
tarnikestega ules oma litkumiskogused.
Klassikaaslased liidavad oma litkumis-
kogused kokku ja naevad siis koos, kui pikk
teekond Eestit pidi rannates sellest valja tuleks.

Kas on huvitav teada, mis on
Sinu lapsele liikumise allikas?

Kui palju litkkumist pakub koolitee, kooli-
paev, ohtupoolik parast koolitunde? Kas
laps saab oma lilkumiskaardile kanda ka
Sinuga uheskoos kaidud teekondi, kevad-
retki loodusesse voi naiteks koristamistoid
voi rehaga koduoue riisumist?

Ilga 10-minutiline liikumine on
lapsele kasuks: oue- ja pallimangud,
kaimine ja jalgrattasait.

Autoga kooli soitmine votab lapselt
hea voimaluse kasulikult liikuda.

KOOLILAPSE HEA PAEV

Kool ja kodu kasikaes saavad turvata
koolilapse heaolu ja tervena
kasvamist.

Koolilapse hea paeva alustoed on:

plaaniparane toitumine,
5 toidukorda paevas

vahemalt 2 tundi
mitmekesist lilkumist,
vaikeste koguste

9-10 tundi und it s
Kindel toiduritm tagab  Uni
kasvavale lapsele energia * piisava pikkusega
saamise Uhetasaselt: e enne und vahemalt

e hommikusook ks tund ohturahu -

e koolilouna el ajaviitemeediat ega
e oode vasitavat liilkumist!

e paevane lounasook -

e oOhtueine

Liikumine

» teekond kooli jalgsi voi jalgrattaga

e vahetunnid liikumiseks

e lilkumisringid ja -klubid

e OQues varskes ohus -
liikumine-mangimine soprade seltsis

e lilkumine uheskoos perega




Idee allikas: Nuori Suomi “Liikuntaseikkailu maapallon ympari” www.nuorisuomi.fi
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Kas oled sellest teadlik?

400-grammine

kommipakk annab Limonaadipudelis (1/2 )
109 suhkrutiki jagu on varjul 20 suhkrutiikiga
suhkrut vorduv kogus
suhkrut

2 dl jogurtipurgist

saab suhkrut 5-7 Lapse tervislikus
tuki jagu toiduvalikus on suhkru
paevamoot 30-35 grammi
(10-12 suhkrutiikiga

L vorduv kogus)
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NOMiSrog Omy allikas:
9 lapse 193°7

* Liikuntaseikkailu maapallon ympari” - Viesteja vanhemille
liikkunnasta ja ravinnosta. Nuori Suomi ry, 2008.
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**_Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille 7-18 vuotiaille”.
Lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008.
Opetusministerid ja Nuori Suomi ry
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