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ONNEA! 
Liikuntareppu vierailee luonanne       

 
Repun idea on inspiroida koko perhettä liikkumaan yhdessä 

arjessa. Liikkuminen voi olla kävely metsässä, tanssia 
olohuoneessa tai vaikka leikkiä pihalla.  

 
Löydätte ehkä uusia paikkoja, jossa liikkua tai tapoja 

liikkua kotona tai lähiympäristössä karttojen ja 
videoesimerkkien avulla.  

 
Jakakaa mielellään parhaat vinkkinne muiden kanssa 

kirjoittamalla ne repussa olevaan kirjaan. 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
Liikuntalaukku on koottu Vauhtia töppösiin-liikunnan iloa saaristossa -projektin aikana. 



 

 

HERNEPUSSIHAHMO 
 

1. Tasapainoile hernepussihahmon kanssa! Kuljeta 
hernepussihahmoa kehon eri osilla. Tasapainoile eri 
asennoissa. Aikuinen ja lapsi voivat vuorotella. 
• Katso video: 

 
 
 
 
 
 
 

2. Heitä ja ota kiinni! 
 

3. Etsi hernepussihahmoa! Yksi piilottaa 
hernepussihahmon (sisälle tai ulos) ja muut etsivät. 
 

Hernepussihahmo on valmistettu toimintakeskus Kiikarissa. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
HEITÄ NOPPAA JA TEE LIIKE 

 

Heitä noppaa. Mikä liike on ylimpänä? Tee liike. Heittäkää 
noppaa vuorotellen ja tehkää liikkeet.  

 

Voit myös piirtää omia liikkeitä ja laittaa piirustukset 
noppaan  

 
 
 

HEITÄ FRISBEETÄ 
 

Heittäkää frisbeetä toisillenne. Tätä frisbeetä voi käyttää 
myös sisällä. Yritä saada frisbee laskeutumaan sohvalle. 

 

Frisbeegolf on hauskaa koko perheen kanssa! Käykää 
frisbeegolfradalla tai rakentakaa oma rata kotona.  

 
Frisbeen on lahjoittanut Folkhälsan förbund r.f. 



 

LIIKU PERHEEN KANSSA 
Katso video QR-koodin takaa 

 
  

KIIPEILE 

LENTOKONE 

KOTTIKÄRRY 

ELÄINLIIKKEET 

BINGO TANSSI 



 

TIESITKÖ, ETTÄ LIIKUNTASUOSITUS ALLE 

KOULUIKÄISILLE LAPSILLE ON  
VÄHINTÄÄN 3 TUNTIA PÄIVÄSSÄ?  

 
Paraisten kaupungin varhaiskasvatus on sitoutunut siihen, 
että jokaisella lapsella tulee olla päivittäinen mahdollisuus 

liikkumiseen ja liikunnan iloon. 
 

Tavoite on, että jokainen lapsi liikkuu vähintään 2 tuntia 
varhaiskasvatuspäivänsä aikana. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Paraisten kaupungin varhaiskasvatus osallistuu Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaan, 
joka on valtakunnallinen varhaiskasvatuksen liikkumis- ja hyvinvointiohjelma. 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pargas stads småbarnspedagogik deltar i programmet Småbarnspedagogik i rörelse som 
är ett riksomfattande program för främjande av fysisk aktivitet och välbefinnande. 
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