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- Lillin liikuntatarinat -

LUKIJALLE

Lillin liikuntatarinat -kirja on kehittynyt reilun kahdenkym-
menen vuoden aikana tuhansien lasten liikuntatuntien ohjaa-
misen, varhaiskasvatuskoulutusten ja lasten liikuntatyopajojen
tuloksena. Elimme tavarapaljouden keskelld, ja tutkimusten
mukaan yhid useammat lapset litkkkuvat litan vahan niin ohjatus-
ti kuin omaehtoisestikin. Vuosien varrella on kypsynyt ajatus
koota lasten liikunnan edulliset ja helpot vilinevinkit liikunta-
tarinoiden muotoon. Elimme kulutusyhteiskunnassa, joten jo-
kaisella on tavaroita, joita voi kdyttda liilkunnan apuvilineina.
Arkiset tavarat ja luonnonmateriaalit tuovat monipuolisuutta,
mahdollisuuksia ja kekselidisyytta litkuntaan. Parhaimmillaan
ne eiviat maksa juuri mitddn mutta antavat paljon. Ajatukse-
na on hyodyntda kaikkia niita tavaroita, joita on jo valmiiksi,
sekd tutustuttaa liikuntatarinoiden avulla lahiymparistoon ja

lisitd luonnossa litkkumista.

Kirjan litkuntatarinoissa seikkailee innokas ja utelias mini-
possu nimeltddn Lilli, joka jakelee mukaansatempaavien tari-
noiden siivittimana liikuntavinkkeji arjen iloksi. Liikuntatari-
noita voi toteuttaa sisdlld ja ulkona, eri liikkumisymparistoissa
ja vaihtuvien vuodenaikojen mukaisesti. Sisdlla voi liikkua mo-
nipuolisesti eri tiloissa niin kotona kuin pdivakodissakin ja ul-
kona pihalla, kentalld tai luonnossa. Hurmaavien kuvien ja sel-
keiden toimintaohjeiden avulla voi helposti ja vaivattomasti
hyodyntdd arjen tavaroita ja askarrella lasten kanssa liikunta-

valineina. Erilaiset vdlineet ja luonnonmateriaalit tuovat haus-

kuutta ja vaihtelua liikkumiseen, jolloin myo6s arat lapset in-

nostuvat uteliaasti kokeilemaan jotakin uutta.

Kirjan harjoitteet sopivat alle kouluikiisille lapsille, mut-
ta niitd voi soveltaa myos perheliikunnassa. Liikuntatarinoi-
den kesto on 30-45 minuuttia. Kestoa voi muunnella toistojen
madaralld, ja yhden liikuntatarinan harjoitteista voi muokata
helposti materiaalia kahdellekin tunnille. Liikuntatarinoista
voi myos poimia yksittdisid leikkeja toteutettavaksi ilman pit-
kid ennakkovalmisteluita. Liikuntatarinat muuttuvat joka ker-

ta lapsiryhmin, oppimisympariston ja valineiston mukaan.

Kirjan harjoitteita voi toteuttaa niin sisi- kuin ulkoliikunnas-
sa. Jos haluat edeti tarinoissa vuodenkierron mukaan, kiy ne lapi
tassa jarjestyksessd: syksylld Maatila, Taikasienimetsd, Onnena-
muletti, Luonnon taidendyttely, Sadonkorjuu; talvella Rekiretken
huumaa, Lumituisku, Tunturin lumous, RRR-robotti, Avaruuslen-
to; kevailld Vintin salaisuus, Kirpputori, Rallirata, Peikkometsa,
Sateenkaaren aarre; kesdlla Rakas ystdva, Salaperdinen pyykki-

piivid, Otokoiden etsintipartio, Keppihevostalli ja Meriseikkailu.

Kysymysten ja ideoiden avulla kirjassa tarjotaan tilaa myos
lasten luovuudelle, osallisuudelle ja toiminnallisille ratkaisuil-
le. Soveltamisen mahdollisuuksia on maailma pullollaan, ja sa-
masta vdlineestd syntyy monia liikuntavinkkeja, kunhan uskal-
taa antaa mielikuvitukselle siivet. Haluan korostaa, ettei ole
yhtd ainoaa oikeaa tapaa liitkkua, vaan lukuisia tapoja, jotka

tekevit litkkkumisesta monipuolista ja elamyksellista.



- Lukijalle -

Kirjan harjoitteiden tavoite on tuottaa liikunnan iloa ja innos-
tusta. Ne kehittavat myos perusliikuntataitoja, ja samalla koor-
dinaatiokyvyt, kuten ketteryys, nopeus ja tasapaino saavat har-
joitusta. Vilineiden kasittely edistdd myos aistien yhteistoimintaa
sekd silmien, kisien ja jalkojen yhteistyoskentelyd. Samanaikai-
sesti muunnellaan ja yhdistellian harjoituksia liiketekijoilla, joil-

la havainnoidaan tilaa, suuntaa, tasoa ja voimankayttoa.

Vuodenajat tarjoavat valtavasti mahdollisuuksia monipuo-
liseen liikkumiseen niin sisdalli kuin ulkona luonnossa. Luon-
to taasen muodostaa upeat ja monipuoliset puitteet eri liikun-
tataitojen harjoittamiseen. Jo pelkka litkkuminen vaihtelevassa
maastossa kehittdd perustaitoja seka liikehallinta- ja kuntoteki-
joita aivan huomaamatta. Luonnossa on valmiiksi loistavaa ma-
teriaalia esimerkiksi kiipeilyyn, hyppimiseen, tasapainoiluun ja
heittimiseen. Lapsen kestdvyys paranee, kun fyysinen ponniste-
lu tulee ihan luonnostaan. Raikkaassa ulkoilmassa liikkuminen
vahvistaa elimiston toimintakykya, edistdd aivojen vireytta, li-
sdad ruokahalua ja parantaa unenlaatua. Metsdssa lapsi heritte-
lee aistit monipuoliseen kdyttoon ja toteuttaa mielikuvitustaan,

tutkimistoimintaa seka luovia leikkejd ja peleja.

Onnistuneen liikuntatarinan tarkein edellytys on se, etta kaik-
ki lapset saavat mahdollisimman paljon liikettd tarinan aikana.
Lapsi ei ohjatussa litkunnassa opi, jos aikaa kuluu odotteluun
ja jonotteluun. Liikuntatarinoissa on lyhyt tarinallinen juoni,
jonka avulla saadaan heridtettyd lapsen mielenkiinto ja virittay-

dytdan teemaan. Pdadpainopiste on kuitenkin itse litkkkumisessa

ja monipuolisissa vilineharjoitteissa, joissa annetaan tilaa myos

lasten kekselidisyydelle, uteliaisuudelle ja mielikuvitukselle.

Toinen tdarkea edellytys on, ettd ohjaaja innostuu ja eldytyy
itse litkuntatarinaan. Ohjaajan innostuneisuus ja eldytyminen
tarttuvat myos lapsiin. Ison lapsiryhmin kanssa voi olla kak-
sikin ohjaajaa, jolloin harjoitteita voi muunnella ja eriyttai.
Keskeisimpid lahtokohtia litkuntatarinoissa ovat yhdessa teke-

minen ja litkkkumisen ilo.

Lillin liikuntatarinat -kirja toimii hektisen arjen apurina
niin varhaiskasvatuksessa, alle kouluikidisten lasten litkunnan
ohjauksessa kuin lapsiperheissiakin. Liikuntatarinoiden vink-
kien avulla lasten litkunnan helpot ja edulliset toteuttamista-
vat lisddantyvit, ja ndin lapsilla on uusien virikkeiden ansiosta

mahdollisuus liikkua enemmaén joka paiva!

Kiitan kaikkia lasten liikuttajia, joilta olen saanut vuosien
varrelta ideoita varhaiskasvatus- ja perheliikunta koulutuksissa-
ni sekd tyopajoissani. Limpimat kiitokset myos kirjani kuvitta-
jalle Ina Majaniemelle, joka loi hurmaavan Lillin. Suuret kiitok-
set rakkaille ja idearikkaille lapsilleni Mennille ja Memolle seka

perheelleni, ystdvilleni ja kollegoilleni saamastani tuesta.

Toivotan sydamellisesti liikkkumisen iloa Lillin mukana!

Espoossa lokakuussa 2018

Satu-Maria Ruotsalainen
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