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Lasten ja nuorten liikkumissuosituksessa kuvataan parhaaseen
tieteelliseen nayttédn perustuen, kuinka paljon ja millaista liikuntaa lapset
ja nuoret tarvitsevat hyvinvointinsa turvaamiseksi.

Liikkumissuosituksen mukaan kaikille 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille
suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista vahintdan 60
minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla, ikd huomioiden. Runsasta ja
pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.

Suosituksen mukaan olisi hyva liikkua viikon jokaisena paivana ja
suurimman osan liikkkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista. Teholtaan
rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista seka lihasvoimaa ja luustoa
vahvistavaa lilkkkumista tulisi tehda vahintaan kolmena paivana viikossa.
Liikkumisen tulisi olla monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot kehittyvat.
My®ds liikkkuvuuteen on hyva kiinnittdd huomiota. Suosituksen mukainen
maara lilkkumista voi kertya useista likkumisen hetkistd paivan aikana.
Vahaisempikin liikkumisen maara on hyodyllista, vaikka suositus ei
tayttyisikaan jokaisena paivana. Liikkkumisen ilo auttaa pysyvien
liikkumistottumusten ja harrastusten I6ytdmisessa. Turvallinen ja
yhdenvertaisesti saavutettava paivittainen liikkuminen kuuluu kaikille
lapsille ja nuorille.

Liikkumissuosituksen keskeisia toimeenpanotahoja ovat perhe ja kaverit,
koulut ja oppilaitokset mukaan lukien koulu- ja opiskeluterveydenhuolto,
liikunta- ja urheiluseurat ja kaikki liikuntaharrastusten jarjestajat, kunnat
seka valtionhallinto.
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