LIIKUNTAPAIKKA -
OPAS

OPAS LAPSIPERHEILLE VUOKATIN
ALUEEN LAHILIIKUNTAPAIKOISTA.

OPAS SISALTAA

e Vuokatin alueen lahiliikuntapaikat
¢ Vinkkeja koko perheen yhdessa tekemiseen ja liikkumiseen
* Kartan ja yhteystietoja



LAHIYMPARISTON MAHDOLLISUUDET
KAYTTOON

Meilla aikuisilla on vastuu siitéa urautuuko lapsi liikkumattomaan vai
liikunnalliseen elamantyyliin. Lapsuudessa opittu lilkkunnallinen
eldamantapa seuraa meita aikuisuuteen saakka. Tutkimusten mukaan
lapsi tarvitsee kehittydkseen joka paiva vahintaan kolme tuntia reipasta
likkumista. Voidakseen hyvin voi kolme tuntia koostua useista pienista
patkista. Alle kouluikaisille riittaa liikkuminen ihan arkisissa puuhissa
leikkien.

Kaikki mita lapsi tekee luonnostaan, on tarkeaa ja arvokasta. Kannusta
lasta leikkimaan ja liikkumaan ulkona kaikkina vuodenaikoina. Ulkona
voi poistaa kaikki sellaiset kiellot ja rajoitukset, jotka estavat lasta
liikkumasta vapaasti. Pienet kolhut ja kaatumiset kuuluvat oppimiseen.
Lapsi tutustuu kehonsa liikkumismahdollisuuksiin ja oppii nain myds
hallitsemaan kehoaan. Aikuisen tehtava on mahdollistaa liikkuminen eri
ymparistdissa. Lapsen tarkeita lilkkuntapaikkoja on koti, oma piha ja
lahiymparisto.

Vuokatin alueella on kymmenia kaikenikaisille soveltuvia monipuolisia,
likkumaan innostavia ja viihtyvia likkuntapaikkoja, jotka ovat helposti
saavutettavissa seka vapaasti kaytettavissa. Perheen yhteiseen
tekemiseen ei tarvita hienoja valineita, suurta lasten tapahtumaa tai
ammattimaista ohjaajaa. Pihaleikit ja pelailu ovat hyvia ja maksuttomia
tapoja puuhastella perheen kanssa. Opas sisaltaa lahiliikuntapaikkojen
tiedot seka vinkkeja koko perheen yhdessa tekemiseen ja liilkkumiseen.
Anna lapselle liikunnallinen esimerkki ja paastakaa mielikuvitus
valloilleen!



Opas on tehty opinnaytetyona sosiaalialan
koulutusohjelmassa Diakonia
ammattikorkeakoulussa Marjo Moilasen ja Jenny
Maatan toimesta.

Mukavia liikuntahetkia koko perheelle!

Muistathan, etta liikkuminen tapahtuu omalla
vastuulla!




SISALLYS

1. Vuokatinhovin leikkipuisto

Pikkupeikot (koko perheen hippaleikki)
2. Vuokatin urheiluopiston leikkipuisto

Verkot totterdlle

3. Vuokatin Koulu

Seuraa johtajaa

4. Ogoin leikkipuisto
Omaehtoinen liikunta ja leikki
5. "Angry birds” leikkipuisto
Osutko?, tunnelit, kottikarryviesti
6. Katinkullan leikipuisto
IImailua

7. Hippukatti
Kiikkupolttopallo

8. Lentokoneleikkipuisto
Timanttien metsastys

9. Harkokiven leikkipuisto
Tarzan ja Jane metsassa

10. Kohveron leikkipuisto
Koko perheen maastokavely
11. Tenetti

Halaushippa, nendhippa, passiviesti

12. Tekniikkarinne
Perhe olympialaiset
Kartta

Yhteystietoja



(Vuokatinhovintie 15, sijaitsee Vuokatinhovin takana)

2 -
Y B
P :

Keinuja (erilaisia)

Kiipeilyteline

Liukumaki

Sijaitsee mukavan metsaalueen ympardéimana



PIKKUPEIKOT (Koko perheen hippaleikki)

Liikuntataidot: Juokseminen, kehonhallinta ja —-tuntemus
Valineet: Ei valineita

Leikin kulku:

e Vanhempi on "iso peikko", joka ottaa lapsia kiinni. Kiinni
jaadessaan lapsi muuttuu pikku peikoksi ja kay kyykkyyn.
Kaverit pelastavat koskettamalla.

Huomioitavaa:

e Lapset voivat my&s toimia hippoina.

e Pelastaminen tapahtuu siten, etta pelastajan pitaa juosta
kyykyssa olevan ympari.

o Leikkia voi leikkia my6s lumella tai jaalla.

© Nuori Suomi Ry



(Opistontie 4)

Hiekkalaatikko
Karuselli
Kiipeilytelineita
Kiikkuja

Liukumakia

Iso tekonurmikentta



VERKOT TOTTEROLLE

Liikuntataidot: Juokseminen, potkaiseminen, koukistaminen,
ojentaminen, kadantyminen, kuljettaminen, heittaminen-kiinniottaminen
Valineet: Pallo ja maali

Leikin kulku:
o Jokaisella leikkijalla on pallo.
e Maaleihin laitetaan maalivahdit, tassa tapauksessa se voi olla
vanhemmat.
e Leikkijat kuljettavat palloa kohti maalia ja kuljetuksen paatteeksi
he laukaisevat pallon maaliin.
e Laukauksen paatteeksi haetaan oma pallo ja mennaan jonon
paahan.
Huomioitavaa:
e Kannustetaan kokeilemaan molempia jalkoja.
e Voidaan leikkia myds ilman maalivahteja tai voidaan vaihtaa

osia, ettd lapset menevat maaliin ja vanhempi kuljettaa palloa.

© Nuori Suomi Ry



(Kuikkalammentie 1)

Areena (tekonurmi)
Verkkopyramidi
Kiipeilytelineita, liukumakia
Kiikkuja

Iso hiekkakentta
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SEURAA JOHTAJAA

Liikuntataidot: Kehonhallinta ja —tuntemus, kdaveleminen, juokseminen,
rydmiminen, konttaaminen, hyppaaminen, kiipedminen
Valineet: Kaikki pihakalusteet

Leikin kulku:
e Lapset ja aikuiset toimivat vuorotellen johtajina juostessaan
ympari rajattua pihan osaa tai kenttaa.
e Johtaja juoksee jonon ensimmaisena nayttaen muille perdssa
juoksijoille mita tehdaan.
o Kaikkia telineita, tunneleita ja muuta pihalla olevaa saa kayttaa
leikkiin.
Huomioitavaa:
e Voidaan liikkua ensin myos kavellen.

© Nuori Suomi Ry



4. OGOIN LEIKKIPUISTO

(Kuikkaniemenkuja — Kulku myo6s Katinkullantielta
Leppaniemenkujan kautta)

VALINEET:

Kiipeilytelineita ja kiikkuja
Huvimaja ja penkkeja
Hiekkalaatikko

Liukumaki
Hiekkapintainen

11
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OMAEHTOINEN LIIKUNTA & LEIKKI

Liikuntataidot: Juokseminen, kiipedminen, liukuminen, hyppaaminen
Valineet: Ei valineita

Leikin kulku:

e Joskus kannattaa kokeilla ulkoilla my&s siten, ettei tarvita
pihakalusteiden lisaksi muita valineita.

e Kannustetaan lapsia keksimaan tekemista ilman valineita.

e Leikkipuistoissa voi tehda vaikka mita ja kun lapsi paasee
vauhtiin liikkkuessaan ja leikkiessaan, ei mielikuvituksella ole
rajoja.

Huomioitavaa:

e Alussa aikuiset voivat hieman ohjata lapsen toimintaa.

seppo.net  — A

© Nuori Suomi Ry
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5. "ANGRY BIRDS" -LEIKKIPUISTO

(Jaationtien paassa ja Katinkullan loma-asuntojen
laheisyydessa, huoltotieta kohti rantaa)

VALINEET:

Kiikkuja

Kiipeilyteline
Liukumaki

Mukava tekonurmialue

My®6s aikuisille puistokuntoiluvalineita
Penkki
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OSUTKO?

Leikin kulku:
e Muodostakaa perheen kesken parit tai kolmen hengen ryhmat.
e Yrittakaa koskettaa toisianne sovittuun kehonosaan, esimerkiksi
polveen, peppuun tai olkapaahan, MUTTA samalla vaistella
parin kosketusta.

TUNNELIT

Leikin kulku:
e Muodostakaa yksin tai ryhmassa erilaisia tunneleita, joista
mahtuu lapi.
e Mahtuuko aikuinen lapsen tekemasta tunnelista.

KOTTIKARRYVIESTI

Leikin kulku:
e Muodostakaa perheestd parit ja sopikaa viestimatka.
e Edetkaa matka kottikarrykavelylla.
o Kokeilkaa kaikki molempia rooleja.

"JUMPPA ON KOKO PERHEEN JUTTU!"

© Suomen voimisteluliitto



15

6. KATINKULLAN LEIKKIPUISTO

(Katinkullantie 15, sijaitsee rannan laheisyydessa)

VALINEET:

Liukumakia, kiikkuja ja kiipeilytelineita
My®6s aikuisille puistokuntoiluvalineita
Katu-koripallokentta

Panna-areena (Pyorea pienpelialue)
Vaieriliuku
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ILMAILUA

Liikuntataidot: Juokseminen, hyppaaminen, kiipeaminen, roikkuminen

Leikin kulku:

e Suunnitelkaa erilaisten leikkivalineiden ja —telineiden
muodostamia ratoja.

e Yrittakaa kulkea rata siten, etta ette joudu astumaan maahan.

Huomioitavaa:

e Jos telineiden valiset etdisyydet ovat pitkia, voitte merkita
maahan sallittuja askelpaikkoja (esimerkiksi piirtamalla
ympyroita tai laittamalla keppeja jonoon).

e Kokeilkaa/Laskekaa, miten vahilla kosketuksilla selvitatte radan.

© Hengitysliitto



7. HIPPUKATTI

(Katinkullantie 15, sijaitsee Katinkullan "keskuspuiston”
laheisyydessa, opasteet keskusaukiolta)

VALINEET:

Kiikkuja

Kiipeilyteline

Huvimaja ja -katos

Minigolf —rata (valineet vuokrattavissa Katinkullasta)

Sijaitsee mukavassa pikku puistossa
Penkki

17
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KIIKKUPOLTTOPALLO

Liikuntataidot: Juokseminen, potkaiseminen, heittaminen, kiikkuminen

Valineet: Kiikku ja pallo

Leikin kulku:

Yksi pelaajista heittda noin 3-7 metrin paassa keinusta viivalta
palloa. Muut pelaajat ovat keinuissa.

Heittdja yrittaa osua pallolla keinussa olevaa pelaajaa polven
ylapuolelle, paa pois lukien.

Pelaajat yrittavat potkaista pallon niin kauas keinuista, etta
ehtivat juosta tietyn maamerkin ympari ja takaisin.

Palattuaan onnistuneesti takaisin keinuun on pelaaja kerannyt
itselleen yhden "elaman."

Kun osuma tulee, keinussa oleva pelaaja jaa, eli siirtyy heittajaksi
ja heittdja paasee keinuihin (jos hanella ei ole enempaa

"elamia".

Huomioitavaa:

Jaada voi myos muilla tavoilla: Jos heittdja saa kopin eli ottaa
keinujan potkaiseman tai puskeman pallon suoraan ilmasta
kiinni.

Palloa ei saa potkaista keinujen taakse.
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(Kanervatie 5, Vuokatin S-marketin ja Jaation laheisyydessa)

Hiekkalaatikoita
Liukumakia
Kiipeilyteline
Kiikkuja
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TIMANTTIEN METSASTYS

Liikuntataidot: Juokseminen, kdveleminen
Valineet: Jotain pienia esineita, esimerkiksi kdpyja/kivia timanteiksi.

Leikin kulku:

e Vanhempi/Vanhemmat piilottavat timantit sovitulle alueelle,
jonka jalkeen sovitaan aika, joka lapsilla on kaytettavissa
timanttien etsimiseen.

Huomioitavaa:

e Voidaan kisailla, kuka 16ytaa eniten timantteja.

e Voidaan vaihtaa rooleja; lapset piilottavat timantit ja aikuiset
etsivat.

e Timantteja voidaan etsia erilaisilla liikkumistavoilla, kuten:
takaperin kavely/juoksu, yhdella jalalla hyppely, karhukavely ja
rapukavely.

© Nuori Suomi Ry



(Piitinpolku 9, sijaitsee Piitinpolun paassa)

Hiekkalaatikko
Kiikkuja
Kiipeilyteline
Liukumaki
Keinulauta

21
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TARZAN JA JANE METSASSA

Liikuntataidot: Kehonhallinta ja —tuntemus, kiipeaminen, heiluminen ja
roikkuminen

Valineet: Kallio/kallioita, kiipeilypuita ja -telineita, kivia, puita (joihin
kiinnittaa koysia)

Leikin kulku:
e Leikitaan, etta ollaan Tarzaneita ja Janeja viidakossa.
e Kiipeillaan kallion paalle.
e Kiipeilldaan puissa, joissa on tukevat oksat ja joiden alla ei ole
kivia.
e Kiipeillaan, roikutaan ja heilutaan kdysissa.
Huomioitavaa:

e Turvallisuus

© Nuori Suomi Ry
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10. KOHVERON LEIKKIPUISTO

(Kohverontie 14 ja 16 valista kulkevan
kevyenliikenteenvayldn paassa)

VALINEET:

Hiekkalaatikko

Kiikkuja

Liukumaki

Leikkipuiston vieresta lahtee talvella hiihtolatu
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KOKO PERHEEN MAASTOKAVELY

Liikuntataidot: Kavely
Vilineet: Ei valineita

Leikin kulku:
e Tehdaan kavelyretki lahimaastoon.
e Retkesta saadaan mielenkiintoisempi, jos reitin varrella on lapsia
kiinnostavia luontokohteita ja "nahtavyyksia".
e Sopivassa paikassa pysahdytaan evastauolle.
e Retkeen voidaan yhdistaa esim. Luonnonmateriaalien kerdys
tulevaa askartelua varten.
Huomioitavaa:
e Kuljettavaan reittiin on hyva tutustua etukateen.
e Maaston haastavuus.
e Liikkukaa luonnossa hiipien, tomistellen, hyppien, pydrien,
rydmien ja puiden lomitse pujotellen.

© Nuori Suomi Ry

”JO VIISI MINUUTTIA LUONNOSSA LIIKKUMISTA EDISTAA
MIELEN HYVINVOINTIA.

© Suomen mielenterveysseura
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11. TENETTI

(Opintie 2, sijaitsee koulun takana)

Kuva: Sotkamo-lehti, Pertti Granqvist

VALINEET:

Kiikkuja

Kiipeilytelineita

Parkour-alue, soveltuu erilaiseen tasapainoiluun
Iso hiekkakentta
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HALAUSHIPPA

Liikuntamuodot: Juokseminen, kehonhallinta ja -tuntemus
Leikin kulku:
e Yksi leikkijoista on hippa, joka yrittda saada muita kiinni.
e Olet turvassa, jos ehdit halata jotakin toista leikkijaa, ennen kuin
hippa saa sinut kiinni.
e Jos hippa koskettaa sinua ennen kuin paaset halaamaan, tulee

sinusta uusi hippa.

NENAHIPPA

Liilkuntamuodot: Juokseminen, kehonhallinta- ja tuntemus
Leikin kulku:

e Yksi leikkijoista on hippa.

e Hippa vaihtuu hipan koskettaessa jotain leikkijaa.

e Hippa ei saa koskettaa sellaista, joka seisoo yhdella jalalla ja
pitaa nenastaan kiinni.

PASSIVIESTI
Liilkuntamuodot: Kehonhallinta- ja tuntemus
Leikin kulku:

o Kahdesta leikkijasta tehdaan passi: Toinen on etupaa, joka
laittaa sormet sarviksi ja toinen takapaa, joka asettaa
takapuolensa vasten etupaan takapuolta kumartuen samalla
alaspain.

e Taman passin tehtavana on kulkea tietty reitti siten, etta
takapuolet pysyvat koko ajan yhdessa. © MLL
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12. TEKNIIKKARINNE

(Opistontie 4, vuokattihallin parkkipaikalta alikulkutunnelista
tien toiselle puolelle)

VALINEET:

9 vaylainen frisbeegolf —rata, frisbeet vuokrattavissa vuokattihallin
kahviosta (ei talvikunnossapitoa)

Pulkkamaki

Hiihtomaa
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PERHE OLYMPIALAISET

Liikuntataidot: Juokseminen, hyppaaminen, heittaminen-

kiinniottaminen, kehonhallinta ja —tuntemus

Valineet: Tennispalloja, saappaita, hyppynaruja, kdytta

Leikin kulku (Suoritetaan 4-6 hengen ryhmissa):

Pituusheitto: Lapset heittavat tennispalloja, aikuiset saapasta.
Pitkan pitka loikka: Ensimmainen hyppaaja loikkaa lahtdviivalta
niin pitkalle kuin mahdollista. Seuraava hyppaaja loikkaa siita
kohdasta, johon edellinen hyppaaja putosi.

Juoksupiste: Juostaan hyppynaruista tehty rata etuperin ja
takaperin, viestityyliin, kellotetaan tulos. HOX! Kokeilkaa juoksua
kengat vaarissa jaloissa.

Temppupiste: Rakennetaan ryhmapyramidi.

Voimailupiste: Laitetaan koysi puiden valiin sellaiselle
korkeudelle, ettei aikuinen pysty hyppaamaan koyden yli.
Nostetaan yksi lapsi kerrallaan kdyden yli ja aikuiset sen jalkeen
toisi auttaen. TAL Voidaan pitaa koydenvetokisa.

Kun kaikki pisteet on kierretty, kokoonnutaan yhteiseen piiriin ja
taputetaan vierustoverin selkda - toiminta on ollut rehtia ja

reipasta.



Huomioitavaa:

e Etukateisvalmistelut.

e Erilaisia pisteita voi keksia lisaa niin paljon kuin mielikuvitusta
riittaa tai niita voi vahentaa.

e Lapselle voi kertoa mita olympialaiset tarkoittavat.

© Nuori Suomi Ry
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YHTEYSTIETOJA:

Tanne voit ilmoittaa, jos huomaat leikkivalineiden tai -
telineiden rikkoutuneen:
044 7502 042, keskuskentta@sotkamo.fi

Taalta voit varata Sotkamon alueen liikuntatiloja omaan
kayttoosi tai tarkistaa mita muuta liikkuntaa on tarjolla:

www.liikaha.fi

Kainuun ulkoilukartta:
https://www.infoqis.fi/kainuu/



mailto:keskuskentta@sotkamo.fi
http://www.liikaha.fi/
https://www.infogis.fi/kainuu/

"LASTEN LIIKUNTA ON
AIKUISEN VASTUULLA"

Teemu Seldnne, Meiddn perhe 2016
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