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ONNEA!

Liikuntareppu vierailee [uonanne ),

Repun idea on ins,oiroio(o\ koko loerlr\e’c’ca liikkumaan 5ho{essa
arjessa. Liikkuminen voi olla k'o'lvelj metsdssa, tanssia
olohuoneessa tai vaikka leikkia loikotllo\.

Légda’cte ehkéd uusia paikkoja,Jossa liikkua tai tapoja
litkkua kotona tai lahiymparistéssa karttojen ja

videoesimerkkien avulla.

Jakakaa mielellagan loo\rlr\ota\’c vinkkinne muiden kanssa
kirJoittamalla ne repussa olevaan kirjaan.
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Litkuntalaukku on koottu Vauhtia 'télo[oésiin—liiku.nnan iloa saaristossa —projektin adikana.



HERNEPUSSIHAHMO

1. Tolsotpolinoile Ir\erneloussiko\kmon kanssa! Kuljeta
kemeloussikakmoa kehon eri osilla. Tasaloainoile eri
asennoissa. Aikuinenja la,osi voivat vuorotella.

e Katso video:

2. Heitd ja ota kiinni!

3. Etsi hernepussihahmoa! Yksi piilottaa
hernepussihahmon (sisdlle tai ulos) ja muut etsivat.

Hernepussiko\kmo on valmistettu toimintakeskus Kiikarissa.



HEITA NOPPAA JA TEE LIIKE

Heitd noppaa. Mika litke on ylimpana? Tee liike. Heittakaa
noppaa vuorotellen ja tehkaa liikkeet.

Voit myds piirtda omia liikkeitaja laittaa piims’cukse’c
noppaan

HEITA FRISBEETA

Heittakaa frisbeeta toisillenne. Tata frisbeeta voi kayttaa
myés sisalla. Yrita saada frisbee laskeutumaan sohvalle.

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

Frisbeen on lahjoittanut Folkhalsan férbund v.f.



LITKU PERHEEN KANSSA

Katso video QR-koodin takaa

KOTTIKARRY KIIPEILE
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TIESITKO, ETTA LIIKUNTASUOSITUS ALLE
KOULUIKAISILLE LAPSILLE ON
VAHINTAAN 3 TUNTIA PAIVASSA?

Paraisten kom,oungin varhaiskasvatus on sitoutunut siihen,
ettajokaisella lo\losella tulee olla [oaivi’c’c'o'linen mahdollisuus
liikkumiseenja liikunnan iloon.

Tavoite on, ettajokainen lo\losi litkkuu vahintaan 2 tuntia
varkaiskasvatuspaivansa dikana.

~ Fartfylld fysisk
- aktivitet

Leka tafatt, hoppa pa trampolin,
klattra, simma, aka skidor

Aktiv utomhusvistelse |

G4 ut i skogen, cykla, Latt motion
aka skridskor Promenera, kasta boll, gunga,
balansera

Lugna vardagliga bestyr
dar man undviker for langa stunder av stillasittande

leka med bilar, byggklossar eller dockor, utforska,
kla pa sig, ata

Somn och vila

Paraisten kaupungin varhaiskasvatus osallistuu Liikkuva varhaiskasvatus —okjelmaan,
J'okol on valtakunnallinen varhaiskasvatuksen liikkumis—Ja kjvinvointiokjelma.



Ror p& dig med familien - Liikku perheen kanssa

PARGAS - PARAINEN

Fart pa pdakarna - rérelseglddje i skdrin
Vauhtia topposiin - liikunnan iloa saaristossa
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Lekringen
Leikkirinki

Vindarnas lek
Tuulten leikki

Stormparken
Myrskypuisto

Storéngens lekplats
Isoniityn leikkipaikka

Simstrand i Norrby
Uimaranta Norrbyyssa

Tennby motionsbana&grasplan
Tennbyn kuntorata&ruohokentta

Simstrand i Blésnds
Uimaranta Bléasndsissa

Gungparken
Keinupuisto

Knattebo daghems gard
Knattebon pdivékodin piha

Tennby lekpark
Tennbyn leikkipuisto

Jupiterparken
Jupiterinpuisto

Ankarparken
Ankkuripuisto

Frisbeegolf i Finby Malms skolgdrd och parkour

Frisbeegolf Finbyssé Malmin koulun piha ja parkour

Skidspar & pulkabacke @Akﬁo LKV Arena konstgrésplan
24

Hiihtolatu & pulkkamdki AktiaLKVArenan tekonurmikentt&

Finby motionsbana
Finby kuntorata

Centralidrottsplan & ishall
Keskusurheilukenttd & jadhalli

Hundbanans motionstrappa
Koirabaanan kuntoportaat

Sagodngens daghems gard
Satuniityn pdivékodin piha

Konstgrésplan Axxell Hamnparken&MOBO-orientering

Tekonurmikentta Axxell Satamapuisto&MOBO-suunnistus
Kvarnbacksparken Munkvikens naturstig
Myllyméen puisto Munkvikenin luontopolku
Centralparken & frisbeegolf Skrébbdle grusplan & isplan g
Keskuspuisto & frisbeegolf Skrébbélen hiekka- & jadkenttd ‘;
o
Bjdrkhagens skolgdrd Ekparken “
Koivuhaan koulun piha Tammipuisto 2
Gras-, grus- & isplan Skrébbdle skolgérd 5

Ruoho-, hiekko- & jadkentta Skréibbolen koulun piha

llustrationer: Sofia Osterman
Layout: Aija Mdkinen och Nora Lyne



Fart pd pdkarna - rérelsegladje i skdrin
Vauhtia toppaosiin - liikunnan iloa saaristossa

Lekpark - Westerholms naturstig
Leikkipuisto - Westerholmin luontopolku
Naturstig till Jungfrudansen
Luontopolku Jatulintarhalle
Nagu-Nalles egen stig
Nauvo-Auvon oma polku
Fresbeegolfbana
Frisbeegolfrata
Simstrand i Framnds
Uimaranta Framndsissa
e Daghemmet Karusellens gérd
P&ivakoti Karusellenin piha
Q Skolans gard
Koulun piha
Bollhall - Skateramp med tak - Rink (konstgrés/is)
Pallohalli - Skeittiramppi - Kaukalo (tekonurmi/jad)
Idrottsplan
Urheilukentt&
@ Fotbollsplan
Jalkapallokenttd
1/}

Jungfrudans
Jatulintarha

e

llustrationer: Sofic Osterman
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RoOr pd& dig med familien - Liikku perheen kanssa

Layout: Alja Mékinen och Nora Lyne



Fart pa pakarna - rorelsegladje i skarin

_AvaO - _Aow1100 Vauhtia t

Barfotastigen (barfotastigen.com)

Paljasjalkapolku (barfotastigen.com)

Naturstig - Biosfarstig, IGshdrna, S:t Olofs djurstig

Luontopolku - Biosfadripolku, lukunurkkaus, Pyh&n Olavin eldinpolku

opposiin - liikunnan iloa saaristossa

Skolans gard (sportplan + klatterstalining)
Koulun piha (urheilukenttd + kiipeilyteline)
Korpo daghems gérd

Korppoon pé&ivékodin piha

Belyst motionsbana och skidspar
Valaistu kuntorata ja hiihtolatu

Rink (grus/ is) - grasplan

Kaukalo (hiekka/ jad) - nurmikentt&
Lekpark vid torget

Leikkipuisto torin vieressa

Parkour kiatterst&lining

Parkour kiipeilyteline

Badstrand i Likholmen - kiGtterstalining
Uimaranta Likholmenissa - kiipeilyteline
Knattelabbet i Sk&rgardscentrum Korpostrdm
Junnulabra Saaristokeskus Korpostromissa
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RoOr pd dig med familien - Liikku perheen kanssa

Pargas stad 2022

llustrationer: Sofia Osterman

Layout: Aija Mdkinen och Nora Lyne



HOUTSKAR - HOUTSKAR] M pd pdkarna - rérelsegléddje i skdrin

Vauhtia topposiin - liikunnan iloa saaristossa

Borgbergs motionstrappor
Borgbergin kuntoportaat

Skolans gérd
Koulun piha
Motionsbana
Kuntorata

Sportplan
Urheilukenttd

Houtskar daghems gdrd
Houtskarin pdivékodin piha
e Folkhdlsans simstrand i Vitteludd

Folkh&lsanin vimaranta Vitteluddissa

Meditationsstigen
Meditaatiopolku

Frisbeegolfbana och naturstig i Mossala Island Resort
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liustrationer: Sofia Osterman
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Ror pd dig med familien - Liikku perheen kanssa



O
a
&
O
N
c
[}
O
=
[
O
0
)
e
i
1
=
2
=
O
—
o;
O
=
O
©
O
Q
S
)
(0’4

Vau_hii_a topp

INIO

Fart pa pakarna - rorelsegldadije i skarin
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osiin - liikunnan iloa saaristossa

Simstrand i Kannvik (Jumo)
Uimaranta Kannvikissa (Jumossa)

Skolans gard (ej efter kl. 21)
Koulun piha (ei klo 21 jalkeen)

Ini6 daghems gard (ej efter kl. 21)

Inién pdivakodin piha (ei klo 21 jalkeen)
Sportplan

Urheilukenttd

F;crgas sfoé 2022

llustrationer: Sofia Osterman
Layout: Aija Mdkinen och Nora Lyne







