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Ullkoilun
vavkutulsel

hyveinvointe

s Ulkoilulla on positiivisia vaikutuksia
psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin

s Riittava likkuminen kohentaa
mielialaa ja aivojen vireystilaa sekd
parantaa unenlaatua (UKK-instituutti,
2019)

s+ Ulkoilu mahdollistaa vuden oppimisen
ja kokemisen, ja kehittdd lapsen
suhdetfta luontoon

* Mielekds tekeminen edistad lapsen
ulkoilusta nauttimista (Neuvokas
perhe, 2019)



elcunita
edistamdssd
vuorovarkutusta

“*Kaiki lapsen ja vanhemman
yhdessd ndkemdat ja kokemat asiat
edistavat heidan valistd
vuorovaikutusta

s+ Ulkoilu on yksi lapsen perustarpeista.
Se on myos hyvd keino edistad
lapsen ja vanhemman
vuorovaikutussuhdetta (MLL, 2018)

*Yhdessa likkuminen tuo yhdistavid
kokemuksia perheeseen ja lisdd
perheen yhteishenked (Sydan,
2018)




JMetsdan vakutus
hyveinvointiin

*Meftsdkylpyjen on havaittu laskevan
stressitasoa. Mm. Verenpaine, syke
ja hengitystiheys laskevat metsdssd
oleilun jalkeen (Furuyashiki ym.,
2019)

*Metsdssa vietetyn pdivan jalkeen
negatiivisia tunteita on vhemman,
ja olo on eloisampi ja vihemman
stressaantunut (Fukuda ym., 2009)




JMtd tehdd
wllkona?

“Hyvid paikkoja ulkoilulle ovat
leikkipuistot, luontopolut, urheilukentdt
seka puistot (Kainulainen,
Mustikkamaa & Sandell, 2011, s. 21) o

Leikki- ja

< Ulkona lasten kanssa voi toteuttaa L R ™ pelivinkkejdl!
monenlaisia leikkejd ja pelejd ikd- ja AR
kehitystason mukaan - Esim.
tavallisesta hipasta saa helposti
muokattua, vaikka muumihipan ja ndin
se on lapselle heti mielekk&dmpad
(Neuvokas perhe, 2019)
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