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Kuopion kaupunki 45 §
Hyvinvoinnin edistamisen lautakunta 10.11.2021
§ 45 Asianro 10483/12.03.01.05/2021

Padivitetty lasten ja nuorten liikkkumissuositus

Hyvinvointikoordinaattori Tanja Tilles-Tirkkonen
Kansalaistoiminta

Lilkkumissuositus 7-17 -vuotiaille lapsille ja nuorille on paivitetty. Liikku-
missuosituksessa kuvataan parhaaseen tieteelliseen nayttéén perustuen,
kuinka paljon ja millaista lilkkuntaa lapset ja nuoret tarvitsevat hyvinvoin-
tinsa turvaamiseksi.

Liikkumissuosituksen mukaan kaikille 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille
suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista vahintéaan 60
minuuttia pdivassa yksildlle sopivalla tavalla, ika huomioiden. Suosituksen
mukainen maara liikkumista voidaan jakaa paivan aikana osiin. Runsasta
ja pitkékestoista paikallaanoloa tulee valttaa.

Suosituksen mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkua viikon jokaisena paiva-
na. Jotta tuetaan erilaisten liikuntataitojen kehittymista, liikkumisen tulisi
olla monipuolista. Suosituksen mukaan vahintdan kolmena paivana vii-
kossa tulisi olla kestavyystyyppista teholtaan rasittavaa seka lihasvoimaa
ja luustoa vahvistavaa liikkumista. Lisdéksi on térked huomioida liikkuvuus.

Lilkkumissuosituksen keskeisia toimeenpanotahoja ovat perhe ja kaverit,
koulut ja oppilaitokset mukaan lukien koulu- ja opiskeluterveydenhuolto,
lilkunta- ja urheiluseurat ja kaikki liikuntaharrastusten jdrjestdjat, kunnat
sekd valtionhallinto. Suositus tulee ottaa huomioon myds Kuopion kaupun-
gin osalta toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa.

Lahde: Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. 2021. Opetus-
ja kulttuuriministerién julkaisusarja 2021:19. Saatavilla osoitteessa:
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/0KM 2
021 19.pdf?sequence=1&isAllowed=y.

Vaikutusten arviointi Liitteena

Esitys Esitan, etta hyvinvoinnin edistamisen lautakunta merkitsee tiedoksi paivi-
tetyn lasten ja nuorten liikkumissuosituksen.

Liitteet 14 10483/2021 Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille
15 10483/2021 Vaikutusten arviointi

Valmistelija
Tanja Tilles-Tirkkonen puh. +358 44 718 2506
etunimi.sukunimi(at)kuopio.fi
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Kuopion kaupunki 45 §
Hyvinvoinnin edistamisen lautakunta 10.11.2021
Padtosehdotus Apulaiskaupunginjohtaja Pekka Vahakangas

Hyvinvoinnin edistamisen lautakunta paattdaa hyvaksya hyvinvointikoordi-
naattorin esityksen.

Paatos Hyvinvoinnin edistamisen lautakunta hyvdksyi paatésehdotuksen.

Tanja Tilles-Tirkkonen poistui kokouksesta klo 18.17 asian kasittelyn jal-
keen.
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