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Litkuntapoliittinen selonteko 25.10.2018

Lilkkuntaneuvontaa osana
elintapaohjausta tulee vahvistaa
neuvoloissa. Alle kouluikaisille lapsille
tulisi toteuttaa kattava Liikkuva
varhaiskasvatus -ohjelma vuosina 2020-
2022 liikkunnan saamiseksi osaksi
jokaista paivaa. Myos koululiikunnan
maaraa tulisi 2020-luvulla lisata
asteittain. Toisen asteen Liikkuva
opiskelu -ohjelmaan tulisi investoida
valtion tukea my6s vuoden 2019 jalkeen.
Korkeakouluissa tulisi toteuttaa kattava
kolmivuotinen hanke osana Liikkuva
opiskelu -ohjelmaa vuosina 2022—-2024.
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Liikkumattomuuden aiheuttamat vuotuiset kustannukset

Tuottavuuskustannukset
900 - 3800 M€
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Liikkumattomuuden
yhteiskunnalliset
kustannukset

3200 - 7500 M€

Tuloverojen menetys
1400 — 2800 M€

Maksetut Ikaantyvien koti- ja laitoshoidon

tyottomyysturvaetuudet kustannukset
30 - 60 M€ 150 M€

Kustannusten epavarmuus kasvaa
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Laskelman ulkopuoliset
terveydenhuolion
kustannukset

Arvonlisaveron ja muiden
valillisten verojen
menetykset

Liikkumattomuuden
aiheuttamat paastojen
kustannukset

Muut kustannukset

Syrjaytymisen kustannukset

70 M€

Liikunnan rahoittajat:

- kotitaloudet 2 Mrd €

- Kunnat 750 Meur

- Valtio 150 Meur, josta
jarjestaille

Hyvinvoinnin panostus

- 2,5M€/ x 9 luokka-
astetta=22,5M€

- Harrastamisen koordinointi
kunnallisesti ja valtakunnallisesti
harrastamisen osaamiskeskus

Kuvalahde:
UKK-instituutin tutkimus Valtioneuvostolle
5.4.2018

http://tietokayttoon.fi/documents/10616
/6354562/31-2018-
Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf
/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-
6c0ec8325e35?version=1.0
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Mika on yksilon ja yhteiskunnan muutosta
— mihin halutaan vaikuttaa?

Vaikuttavuutta tekemalla oikeita asioita lapsi-

ja nuorilahtoisesti jarjestelmalahtoisyyden
sijaan.

N
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Nykytilanne

Tutkittua

5

Aktiiviset koulupaivat edistavat kouluviihtyvyytta ja
oppimista. Liikkuva Koulu tehnyt hyvan
asennekulttuurimuutostydn. Koulun toimintakulttuuria
edistetddn osallistamisella ja osallistumisella esim.
koulutapahtumiin.

Koululiikunnan varsinaisten oppituntien méaara on alhaisin
Euroopassa — koululiikunnan rooli ja toimintatapa
muuttunut lajipainotteisuudesta yksildlahtdiseen
toimintatapaan.

Koulujen oma kerhotoiminta oli edellisen hallituskauden
menestyshanke — 1990-laman jalkeen v. 2008 kerhoja oli
2000, v. 2015 mennessa n. 30.000. Kerhotoiminnalla kaksi
funktiota: 1) tukea informaalista kouluty6téa 2) osallistaa

Liikkuva koulu —ohjelma v. 2015-2018 vaikutti koulujen
toimintakulttuuriin

Uusi Opetussuunnitelma tukee toiminnallista
iimiboppimista, jossa lapsi on aktiivinen toimija ja oppii
fyysisesti aktiivisesti.

Koulu kohtaa kaikki — harrastamisen polku voi alkaa jo 1.
luokalta, mutta harrastamisen pitaa integroitua
vapaaehtoiseksi kokeiluksi/valinnaksi kuten esim. kieli- ja
muut kerhot

Liikuntaan eri tavoin motivoituminen pitaa ottaa huomioon
kaikessa liikuntatarjonnassa — opetuksessa ja
harrastustarjonnassa

¢ H aaSteet — mihin tahdotaan muutosta yksilon ja yhteisk

Asenteet toimijoissa, jarjestelmajohtoisuus

Resurssit jaettu pirstaleisesti. Tarpeiden tunnistaminen ja resur kohdistaminen
oleellista joustavasti yhteisty6toimin. Yhteissuunnittelu toimitilojelf osalta.

Polarisaatio, sosioekonomisen aseman vaikutus harrastamiseen, kansanterveys,
syrjaytyminen varhaisessa vaiheessa.

Jarjestelma on rikki - € kaytdssa enemman kuin koska, mutta saadut tulokset eivat
ole vaikuttavia.

Harrastamisen kustannukset, saavutettavuus, olosuhteet

Harrastamisen koordinaatio kunta- ja valtakunnan tasoilla heikkoa
poikkihallinnollisesti ja koulujen suuntaan. Harrastamisen toimenpiteet nyt liian
pirstaileisia.

Toimivia rakenteita ei hyddynneta riittavasti. Kaikki nykyiset rakenteet eivat toimi eri
kohderyhmille.

Ylhaalta alas vai alhaalta ylos? Asiakas paattad. Harrastamisen monipuoliset
mahdollisuudet — liikkujan /koululaisen/perheiden tulee voida vaikuttaa
harrastustarjontaan. Kenelle liikuntaa tarjotaan nyt?

Yhteisty6td monipuolisen harrastustarjonnan suunnittgyussa tarvitaan — koulujen
osaamista ja tarpeita tulee kuulla, lapsen oma motivguminen huomioida ja

kerhotarjoajien tulee tehda yhteisty6ta monipuolise n @§a mui
harrastusmahdollisuuksien ) tarjoamiseksi 1 %
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Tu IOSte n S IJ aan Egrligj;t:Jésrliopi?r:\i/rler!lgl(leespl)(;iil((zilll(isrlie; koordinaatio ja
valkuttavuutta

valtakunnallinen osaamiskeskus

Liikunta ja hyvinvointi on kuntien perustehtava ja siten kaik snonenar et Fs

Lapsi ja nuorisolahtdisyys kokonaishyvinvoinnin - Harrastamisen koordinaatio kunta- ja valtakunnan tasoilla on pllisesti
nakokulmasta ja koulujen suuntaan.
. Ohjaajien pedagogista osaamista tulee kehittd&a. Motivaatiovaikutu erkittava.
"Empowerment”

«  Poikkihallinnollista yhteistydta kunnissa ja koulujen valilla

seka kunnallista ja valtakunnallista koordinaatio tarvitaan. . Sitoutuminen ei saa olla yksittdisen opettajan valinta, vaan kolluyhteis6jen
TR - . . . e yhteinen toimintaperiaate, jota esimies -koulun rehtori — johtaa tiedolla aktiivisesti
Yhteisia toimintalinjauksia tarvitaan ja pelisaantoja. esim. huomioimalla kouluterveyskyselyjen tulokset ja liikuntaindikaattorin

+  Perhekeskeinen ja lapsilahtdinen ajattelutapa nostaa lapsen tulokset.
ja perheen tarpeet keskioon. Palvelut rakennetaan heita - Olemassa olevien kerhorakenteiden hyédyntaminen tukee harrastuneisuutta ja
varten. koulutyota.

. Huomioidaan liikkujan/harrastajan motivaatio liilkuntaan «  Varhainen vaikuttaminen alkaa varhaiskasvatuksessa ja viimeistaan alakoulussa, jonka

aikana jokaisella lapsella tulee olla mieluinen harrastus. Kerhotunnit voivat olla jossakin

/harrastamiseen ns. Liikkujat | ®. s - ) . : R
jatyypp maarin kaikille yhteisia koulupéivan laheisyydessa toteutettavia tunteja esim. 1.-2.-

*  Kunnissa ja kouluissa taytyy olla perusvisio, mita, milloin ja luokkalaisille, jolloin ensimmaisten vuosien aikana lapsella on mahdollisuus tutustua
kenelle toimintaa tarjotaan, koulun ja perheiden tarpeita erilaisiin harrastuksiin ja niiden tarjoajiin koulupaivan aikana. Kerho- ja harrastuspolun voi
kuullen seka paikallista tarjontaa analysoimalla. rakentaa varhaiskasvatuksesta aina 2.asteelle koulutyota tukien, kun ndkdkulmana on

kansalaistaidot ja -toiminta.

. Eri toimijoiden osaamista ja saatavuutta tulee hyddyntaa esim. opettajat, jarjestot, vapaa
sivistystyo, aluetoimijat.

. Jarjestojen kouluille tuottaman toiminnan hyddyntamin Msana toimintakulttuuria

«  Kunnissa samalle kohderyhmalle toteuttaa samaa toimintaa
eri toimijat eri hallinnonaloilla — tama ei ole resurssien
jarkevaa kayttoa.

* Kohtuullinen harrastaminen on matalakynnyksista ja - Poistetaan esteet osallisuudesta, kuten kunta- ja koul
saanndllista. Harrastaminen on ilmiopohjaista, jonka matkustamiskiellot, varainhankinnan keinoja kuitggki
rakenteet tulisi tukea eritavoin lilkkuntaan ja harrastamiseen vaarantumista. Varojen keraaminen yhteisiin re ja
motivoituvia. Kohderyhmakeskeisyys tarkeaa. toisaalta yhdenvertaisuus ei toteudu nytkaan, sillg
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Tiedolla johtaminen lisda vaikuttavuutta

Tiedolla johtamista -metadatan hyddyntaminen

Suomi hukkaa valtavasti resurssia siing, etta tietoa ei kerata yhteismitallisesti ja metadataa ei analysoida
kaikille osapuolille hyodynnettavaksi. Opetus- ja kulttuuriministeriélla iso rooli, mutta yksin eivat voi tata
kokonaisuutta ratkaista. Poikkihallinnollisesti tehdd&n samansuuntaisia toimenpiteita, joita ei synkronoida
ajoissa. Ehdotus 1: Johtoryhmé& koordinoimaan eri hallinnonalojen yhteishankkeita.

Tutkimus on siiloutunutta, tarkoitushakuista ja mittaa usein vaaria asioita — vaikuttavuus unohtuu. Dataa

kerataan koululaisilta, liikuntajarjestoilta jne, mutta sita ei aina analysoida saati hydédynneta. Koulujen
metadataa ei hyodynneta kuntien/koulujen paatoksissa.

Ehdotus 2: Valtion liikuntaneuvosto asiantuntijavetoiseksi ja poikkihallinnollisuus terveyden
edistamisessé huomioitava. Eri tutkimustahojen yhteishankkeet.

Ehdotus 3: Opetus- ja kulttuuriministerio keraa suoraan tietokantoihin yhteismitallista tietoa
jarjestojen toiminnasta ja vaikuttavuudesta. Jarjestdjen vastuulla on tuottaa heita koskeva data,
ministerion vastuulla on tehdd metadat4n analyysi ja johtaa tiedolla esim. valtion yleisavustusten
painopisteitd kolmivuosittain.

Ehdotus 4: Jarjestojen yleisavustusohjeistuksen selkeyttdminen ja ristiriitaisuuksien poistaminen.

Ehdotus 5: Poikkihallinnollinen yhteistyd ja rahoitus — siiloutumiselle stop — samaan asiaan
osoitetaan varoja eri hankkeiden ja hallinnonalojen kautta. Kohderyhmé& on kuitenkin sama.

Ehdotus 6: Liikkuja perheineen keskioon — nykyinen systeemi on jarjestelmavetoinen. Lisdéa

®
asiakaslahtoisyytta tarjontaan!
Ehdotus 7: Pitk&janteisen jarjestétoiminnan tukeminen ja tyérauha. Hallinnon tulee tukea j zkgg
toimijoita, ei jalkijattdisesti lisata byrokratiaa ja rankaista esim. omasta varainhankinnasta.
Ehdotus 8: Tasmennetdén, mita asiaa yritetdén ratkaista — ylipdansa liikkunnallista elamantaad,

kansalaisyhteiskuntaa, harrastamista, rahoitusta, terveytta vaiko syrjaytymista? Syrjaytymistggiylulitkuntaliitto
ratkaise




Vaikuttavuus

osteoporoosin ehkiisy
tuki- ja liikuntaelinsairauksien
ehkiisy 5

sosiaaliset vuorovaikutustaidot

ikdisten
on liikkumisen tarve

alle kowluikdisten

litkkumattomuus tyypin 2 diabeteksen ehkdisy

. sycjiytymisen ehkiisy
sydin ja verenkiertoelinten . terve itsetunto

sairauden riski

mielontorveys

t¥hmétyéskeritelytaidot karsailiién ,d,m ootti

p W ytitdisollisyys
v Vaikuttavuus
Yh nal !;t ta (impact)
Muutos lhmisten
(outcome) hyvinvointi ja
Teko (output) Konkreettinen yhteiskunnallinen

Mitattava tehty muutos ihmisissa hydty
: - Panos (input) tyd tai rakenteissa
Kaytetyt resurssit
Eerikkilan Y

utheildopisto

Kuva: Esimerkki yhteiskunnallisten tarpeiden “tahtikartasta”
Jari Kinnunen, Suomen Salibandyliitto /Liikkujan polku -verkoston vaikuttamisryhma
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LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA SUO
MESSA
TULOSKORTTI 2018

* Uusimpaan tutkimustietoon perustuva ARVIOINT)
yhteenveto lasten Ja nuorten liikkunnasta IE ARVIOINTIPERUS TE

Sen edlStamlSESta KQK!]".AESBK.T!W}!‘“_]S ________ SUOSlmlsenmukaanI"kkuwenlas(gn]anm"m Fnyinen kOkonaisaktiiVisuus
" ; I ISTUMINEN JA . . . E
* Laadittu yhteistyossa viiden tutkimusta PAKALLAMNOL ruutuakasuositksessa pysyien astenanuoren osus esimerkki arvioinnista
tekevan laitoksen kesken e e
* 11 osa-aluetta on arvioitu kansamvalisten OMATOIMINEN e vapaa-ajalla omatoimisestiikkuvien asten ja nuorten osuus
LIIKUNTA JA LEIKKI :

ohjeiden mukaan , .

T .' : xﬂ_ koulumatkansa aktiivisesti kulkevien lasten ja nuorten osuus
AKTIIVINEN KULKEMINEN

27-33%

* Osa kansainvalista, 49 maan
yhteenliittymaa Active and Healthy Kids
Global Alliance

FYYSINEN

ISTUMINEN JA
PAIKALLAANOLO

ORGANISOITU
Lahde: LIKES /Tuija LIKUNTAJAURHEW
Tammelin TULOSKORTT]I OMATOIMINEN

2018 LIKUNTRJALEIK) ..
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METADATAN HYODYNTAMINEN — keratty eri kouluterveyskyselyista
https://minedu.fi/liikuntaindikaattorit

L 4

Yhteenveto lasten ja nuorten liikunnasta ja koulujen toiminnasta

Huomaa, ett3 kaikkia tietoja ei valttamatta ole saatavilla valituille

Kunta Maakunta Oppilaat :
suodattimille. Oppilastulokset naytetaan joko vl 3-6 tai vl 7-9 tuloksina.
Kaikki v Kaikki AV Vuosiluokat 7-9 v LIITU-tulokset ovat valtakunnalliset.
( R . T S
G@ Fyysisen aktiivisuuden maara Koulupihat ja -matkat
\ Yleistietoa / | Liikkuu liik Ll imittausten p Kyselyn p Oppilaita eon aktivoitu koulumatkalikuntaan p——— 70 %
i: vahintaan 60 min & 2
& Nl poka [ 26 % roia [ 26 % Koulun piha on liikkumiseen innostava (hilikuntapaikka,
paivéssa 7 paivana viikossa ves [ 12% weo [l — ] %
Tytte 0 25% jota hyddynnetaan myds koulupdivan ulkopuolella
S Koul hall: lial kunnall
un pihalla on pelialue ja riittavasti muita liikunnallisia
Askelten maara paivassa Harrastaa vapaa-ajallaan Reipas tai rasittava H ES 4 o o I 36 %
/ \ hengi svai litkuntaa vah, o toimintapaikkoja
& Alle 5000 l Bk ngastyttavaa lilkuntaa vah.  litkunta (h/pv)

4 hivko liikeanturilla mitattuna

\__valitonit ) | sooossss [N e3% Vilicanrit ia osall
; ” alitunnit ja osallisuus
e 10000-11999 [ 15 % Folka 47% roia [l 17
ﬁ Vi 12000 l 13% o 42% s I 12 Koulussa on pitkia valitunteja GGG 47 %

. Menetelmat y

Jokaiseen koulupaivaan sisiltyy vahintdan 30 min

Tietoa kouluilta

Liikkuva koulu: nykytilan arviointi

-kyselyyn vastanneita kouluja
Maara Osuus
1654 69 %

@ @ Tietoa oppilailta

Kouluterveyskyselyyn osallistuneita 2017
169405

5 S0 ) . 52%
Fyysinen toimintakyky: kestavyyskunto . o . yhtenginen liikkumisvalitunti
20m viivajuoksu (aika, s)
LTS, Pojat Tytot Vélitunneilla mennaan paasaantéisesti ulos 87 %
\ Koulupihat ), 490 480
355 355 386 386
282 282
T 210 210 - . 183 183 - - Koulun il i on Kaytgssa valituntiliiik 32%
\___Aktiviswus ___J Ain20%  Medisani  Yin20% i izani in 20 %
il a0 n Alin20%  Medizani Yin20% Vilituntivilineet ovat kaikkien saatavilla 71 %
Y- N 5 st
@ Terveys ja hyvinvointi Valitse indikaattori (kouluterveyskysely)
tikkuu vih = luoka Oppitunneilla katkaistaan pitkia istumisjaksoja M 5 %
Harrastukset ja terve ys) Liikkuu vah. 4 kertaa viikossa (vuosiluokat 8-9) v
o Oppilaat ovat mukana suunnittel ja jarjestamassa
4
Gﬁb 0% o S koko koulun yhteisia liikunnallisia tapahtumia &L
20 %
A Toimintakly g - oo Oppilaat osallistuvat koulupsivén aikaisen liikkumisen e
2013 2015 2017 suunnitteluun
10 February 5, 2019

yl-'glwdun oppilaita

73680

alakoulun oppilaita

95725

Tietokantaan o ottu ja yhdistetty
tietoa seuraavista aineistoista:
*Kouluterveyskysely, Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (THL)
*TEAuviisari, Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (THL)
LIITU-tutkimus, Lasten ja nuorten
likuntakayttaytyminen Suomessa —
tutkimus, Jyvaskylan yliopisto ja
UKK-instituutti

*Move!-mittaukset, valtion
likuntaneuvosto ja Opetushallitus
sLiikkuva koulu -ohjelman seuranta
ja tutkimus: rekisteri, nykytilan
arviointi ja henkilokuntakysely,
LIKES-tutkimuskeskus

N
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Vaikuttavuus lahtee yksilon ja/tal yhteiskunnan
tarpeesta — koulut kohtaavat kaikki ikaluokat

TEKIJAT KUSTANNUSTEN TAUSTALLA

JA KEINOT VAIKUTTAA NIHIN Kansallinen liikuntafoorumi 2015 hakee ratkaisua vaikuttaa

vuokrat
verotus lilkuntapaikat
lainsaadanto toiminta
julkinen tuki

hyvinvointi
varat
muoti
sos.paine

Toimijoiden roolit

saannot, vaatimukset vakuutukset
kilpailutoiminta valineet
huippu-urheilu kaupallistuminen vaatteet, kengat
julkinen tuki vapaaehtoiset/palkat matkat
harjoittelu/kilpailut
laatu
matkakulut
julkinen tuki

Mista kustannukset muodostuvat?

Valttamattomat ("muuttuvat”) kustannukset

MUUT VALILLISET

Lahde: Kuvio 1. Liikunnan kokonaiskustannukset harrastajalle

=
MATKAKULUT KUSTANNUKSET —_—
Kmivosife s W Lsakitys KANSALLINEN
Pysakdinti Lisavakuutukset LIKUNTA
Julkinen likenne Virvokkeet Lastenhoito — =
Lehdet, kirjat mmmmm FOORUMI

Klubitoiminta

Kansallinen liikuntafoorumi 2015 hakee ratkaisua vaikuttaa

Lahde 2015:

"Suomalaisten liikunnassa on selvia heidan omaansa ja vanhempiensa koulutuk-
seen, ammattiasemaan ja tulotasoon liittyvia eroja. Vahainen liikunta nayttaa
kasaantuvan vahan koulutusta saaneisiin ja pienituloisiin. Lilkunnan sosioekono-

L
miset erot nayttavat pysyneen samankaltaisina jo yli 20 vuotta.”

11 February 5, 2019 “ [ ——— ] Koululitkuntaliitto




LIIKKUJATYYPIT -

Mista on kysymys?

Liikkujatyyppi kuvaa liikuntasuhteen o
laatua. Liikkujatyyppi kertoo, miten

ihminen suhtautuu liikuntaan, mita

asioita han liikkunnassa arvostaa ja

millaiset asiat motivoivat hanta likku-

maan. Liikkujatyyppi ei mittaa lilkku-

misen maaraa eikd tyyppejd voi aset-

taa paremmuusjdrjestykseen. Usein

liikkujatyyppi my6s muuttuu tai saa

lisaa ulottuvuuksia eldmanmatkalla.

Kilpailija v

Huomaan, etta vertaan itseani
muihin likkujiin ja olen kilpailul-
linen.

Minulla on liikunnalliset vahvuu-
teni ja muu lilkunta ei valttamatta
innosta minua,

Arvostan lilkunnassa menesty-

mists ja kehlttymlsu Minulle on
tarkead i Muistel
mielelldni urheilusaavutuksiani.

Nautin liikunnasta, josta voin
saada itselleni konkreettisen
palkinnon. Palkinto voi olla vaikkapa voitto
pelista tai leikista, haluttu Iukema akmvl
s tai ohjel
tavoitteen eteen.

Kun sekuntikello kay, olen
parhaimmillani!

12 February 5, 2019

LIIKKUJATYYPIT - LIIKKUJATYYPIT

Uurastaja
(t% %‘, Liikunta antaa minulle mahdolli-

suuden saavuttaa ahkeruudella
tyytyvdisyys itseeni.

'3)@ len liikuntani etuk
M/ 4

ja pidan kiinni suunniteimistani.
ittaan ja lasken suorituksiani.

SO Arvostan liikunnassa madraliisesti
b B T harjoittelua ja liikkumista
- uurastamista liilkunnan parissa.

6‘} 6’ | Nautin liikunnasta, joka on riitta-
-~ van rankkaa - hiki pitaa tulla ja
Ilhn helpolla ei saa passta.

\;‘? @ & Tykkaan likunnallisista rutiineista.
+ o Toteutan lenkkisuunnitelmani -

kelista vils!
xa

Elamysliikkuja

, Arvostan liikunnassa siita saa-

tavia elamyksia - miellyttavia
fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia tai esteetti-
sid kokemuksia.

, , Lilkunnan pitaa olla ennen
kaikkea mukavaa.

, , ::l u:l-ohjeet ah::t.am minu;

Nautin liikunnasta, joka on vaih-
, televaa ja elamyksellistd, esimer-
kiksi tanssista, luontolilkunnasta, lasket-
telusta tai taitolajeista. En jaksa puurtaa
pitkdan monotonisen harjoitteen ddrella.

, Tykkaan uusien juttujen kokeile-
misesta,

LIIKKUJATYYPIT « LIIKKUJATYYPIT - LIIKKUJATYYPIT

Terveyden korostaja

Arvostan, ettd voin likkumisellani
: hoitaa terveyttani ja edistaa hyvin-
vointiani.

Liikunta on minulle viline saavuttaa

terve ja hyva eldma. Minua kiinnos-
taa, miten lilkunta vaikuttaa terveyteeni.
Piddn ohjatusta liikunnasta, sill silloin
tiedan, ettd litkun oikein ja terveyttani
edistden.

Kaytan erilaisia mittareita varmis-
taakseni, etta likkunta on keholleni
sopivaa.

Liikunnan tuottaja

Saan nautintoa siita, etts saan
ohjata lilkuntaa muille.

Muiden oppiminen ja kehittymi-
nen palkitsevat minua.

Minusta on mukavaa nayttas lii-
kunnallista osaamistani ja kayttad
tietojani muiden lilkkujien ohjaamisessa,

Suuntautumiseni lilkunnan
on voinut vahenta

omaa liikkumistani,

Ole siné.

Liikunnan kolhima

Liikunta on aiheuttanut
minulle epdonnistumisen ja
huonommuuden kokemuksia.

Pidan joistakin liikuntamuodoista
Ja haluaisin innostua liikunnasta.

Tykkaan liikunnasta, jota en koe
lilan vaikeaksi ja jossa saan hyvaa

Pelko vaanii il
ja se saattaa saada minut valttamaan
likuntatilanteita.

Tutkaile,

Liikunnan suurkuluttaja
Rakastan lilkkumista.

Lilkkuminen on eldmantapani ja
Innostun kaikesta liikunnasta.

Huolehdin aina slits, etta paisen
liikkumaan.

Minulla ei ole vaikeuksia lshted
liikkeelle! Liikunta ei ole minulle
ik lle, vaan suuri el lon lahde.

Olen a!na valmis liikunnallisiin

h in - pidén niin kilpail
uurastamisesta kuin elamyslilkunnastakin.
Liik - olen kaikkiruokainen!

LIKUTTAIATWPP\»U(TTEEN KUVAT:
Jan
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