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Fyysisesti aktiivisen elaméntavan
valitseminen

Fyysinen aktiivisuus véihentyy huolestuttavasti maailmanlaajuisesti. Yhd useammat ihmiset
istuvat paljon ja elavat passiivista eldmad, joka johtaa ylipainoon, sairauksiin ja aiheuttaa

ennenaikaisia kuolemia.

Liikunnan lukutaito haastaa tavan, jolla yksildt harjoittavat ja ymmmartavat fyysistd aktiivisuutta.
Se tarjoaa vaihtoehtoisia tapoja saada ihmiset harrastamaan liikuntaa ja samanaikaisesti
hidastaa passiivisen eldmdantavan yleistymistd ja parantaa kokonaisvaltaista terveyttd ja

hyvinvointia.

Likunnan lukutaidon tarkoituksena on antaa yksilélle motivaatiota, itseluottamusta,
patevyydentunnetta, tietoa ja ymmdarrystd liikunnasta, jotta hén voisi itse arvostaa fyysistd

aktiivisuutta ja kantaa vastuuta aktiivisen elémdntavan omaksumisesta.



Mitéd on liikunnan lukutaito?

Likunnan lukutaito tarkastelee fyysisté aktiivisuutta yksilon nakékulmasta, ja se kattaa
emotionaalisen, mentaalisen ja fyysisen suhtautumisen fyysiseen aktiivisuuteen - miten

kéyttaydyt, ajattelet ja osallistut.

Liikunnan lukutaito on yksilén liikkumista vapaasti, luovasti ja itsevarmasti, likkumisesta
nauttien samalla ymmartden miksi meiddan pitdisi olla fyysisesti aktiivisia. Liikunnan
lukutaito ei ole yksittdiseen elédmdnvaiheeseen liittyvé vaihe, vaan se ainutlaatuinen,
henkilékohtainen matka l&api eldman. Yksilon ei tule verrata itseddn liikkujaona muihin, sillé

likunnan lukutaito on kokonaisvaltainen prosessi, jossa inmisend kasvaminen on tarkedd.

Liikkunnan lukutaito kuuluu kaikille riippumatta siité kuinka nuori tai vanha, kuinka kykeneva

on tai mité haluaa saavuttaa. Kyse on yksildllisen potentiaalin hyddyntdmisesta.




Kuka hyoétyy liikunnan lukutaidosta?

Liikunnan lukutaito kuuluu kaikille. Sen tavoite on motivoida inmisié valitsemaan aktiivinen
eldmantapa. Jokainen on tervetullut ja arvostettu yksildnd ainutlaatuisella likunnan lukutaidon
matkallaan. Liikunnan lukutaito kehittéd motivaation, itseluottamuksen, fyysisen patevyyden,
tiedon ja ymmarryksen kokemuksia fyysisen aktiivisuuden ympdrillé edistéen kokonaisvaltaista

terveyttd ja hyvinvointia.

Liikunnan lukutaidon omaavan henkilon ominaisuuksia:

Halu osallistua liikuntaan
® ltseluottamus fyysisesti aktiivisen eldmdantavan suunnitteluun ja toteuttamiseen
® Luottaa itseensd osallistuessaan erilaisiin aktiviteetteihin
Kyky liikkua tehokkaasti ja tuloksellisesti erilaisissa toimintaympdristdissa.
Kyky tydskennelld yksin ja yhdessd erilaisissa aktiviteeteissa
® Omaa tietdmyksen likkkumisen tarpeellisuudesta ja mahdollisuuksista eri ympdaristdissd
® Tietdd miten omaa toimintakyky&dn voi parantaa erilaisissa likunnallisissa aktiviteeteissa

® Tietdd, miten fyysinen aktiivisuus voi parantaa yksilén hyvinvointia

Motivaatio
Itseluottamus
Sitoumus ‘
fyysisesti
toiminta
Fyysinen patevyys

Tieto & ymmadrrys



IPLA:sta

IPLA - Liikunnan
lukutaidon edistamistd
madilmanlaajuisesti

Kansainvalinen liikunnan lukutaidon jérjestd

(IPLA) on rekistersity hyvéantekevdisyysjérjesto,

IPLAN
tehtava

joka kannustaa ja tukee organisaatioita
edistdtmadn likunnan lukutaitoa
innostaakseen yksiloitd valitsemaan aktiivinen
elémaéntapa. Tavoitteenamme on tarjota Pyrkid edistdmdadn kaikkien inmisten
foorumi liikunnan lukutaidosta ajatusten ymmarrystdé fyysisen aktiivisuuden
vaihtamiseen ja tukea kaikilla likunnan tarkeydestd ja aktiivisen eldmdntavan
lukutaidon osa-alueilla. Koordinoimme omaksumista kannustamalla yksiloitd

likunnan lukutaitoon sitoutuneita tahojai. ympdristéssd, joka arvostaa ja
edistad likunnan lukutaitoa.




Tarina liikunnan
lukutaidon taustalla
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Lukutaidossa on kyse sellaisten ominaisuuksien

kehittdmisestd, kuten musiikki, kirjallisuus, jo
matematiikka. Likunnan lukutaito tulee samasta
filosofiasta. Sen tavoitteena on lisGtd motivaatiota,
luottamusta, fyysisté patevyyttd ja tietoa ja
ymmarrystd. Se tarkoittaa liikkumismahdollisuuksien
maksimointia varhaisvuosina, kokemusten
laajentamista monimuotoisissa ympdristdissda
koko peruskoulun ajan ja mahdollisuuksien
tarjoamista fyysiseen aktiivisuuteen 1&pi

koko eldmadn. Ladhtokohtamme on, ettd

jokaisella yksildllé on potentiaalia

edistydkseen likunnan lukutaidon

matkallaan.

Mistd termit tulevat

Liikunnan lukutaito -termi& on kéytetty yli sata vuotta kuvaamaan erilaisia likunnan
iimiditd kuten elédmanlaadun ja fyysisen terveyden parantuminen likunnanopetuksen

avulla.

Tand pdaivand se on kehittynyt liikkumiseen liittyvan tutkimuksen myo6té. Kyse on fyysiseen
aktiivisuuteen osallistuvien yksildiden kokonaisvaltaisesta kehittémisestd, osallistumisen

edistéimisestd ja inmisten eldmanlaadun parantamisesta.

Korostamme ihmisille, etté on térke&d saada positiivisia kokemuksia likunnasta ja jatkaa
positiivisten kokemusten kerddmista lapi elédmdn. Jokainen yksild on ainutlaatuinen
ja jokainen tuo oman panoksensa erilaisiin aktiviteetteihin, luoden ndin jokaisesta

kokemuksesta yhteisen.
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Likunnan lukutaito on jokaiselle — riippumatta idistd, tausta tai likunnallisesta kyvykkyydesté.
Mikali tydskentelet inmisten parissa ja sinulla on mahdollisuus innostaa ja kannustaa heitd

kokonaisvaltaisempaan tapaan ldhestyd fyysistd aktiivisuutta, likunnan lukutaito on juuri sinulle.

Ryhmiin, jotka voivat erityisesti edistad liikunnan lukutaitoa
lukeutuvat:

Vanhemmet ja nuorten lasten huoltajat
Opettajat ja valmentajat
Vanhustenhoitajat

Terveydenhuollon ammattilaiset
Akateemiset instituutiot

Keskus- ja paikallishallinto /paateksentekijét

Urheilu-, kunto- ja terveysjdrjestot

Liikunnan lukutaidon parissa tydskentely on terveellisten asenteiden ja kdyttédytymisen
edistéimistd elinikdisen fyysisen aktiivisuuden omaksumiseksi. Eri tahojen ammattilaisten
(esimerkiksi koulutus, terveydenhuolto, vapaa-aika) kanssa tydskentely voimme yhdessé luoda

koordinoidun I&hestymistavan liikunnan ja terveyden edistdmiseen.

Jos voimme tukea yksilditd kannustamalla heitéd omaksumaan fyysisesti aktiivinen eldmdéntapa,

edisttmme samalla globaalin yhteisén terveyttd ja hyvinvointio.

Miksi et tydskentelisi yhdessd IPLA:N kanssa ja tulisi samalla likunnan lukutaidon kannattajaksi?
Ota yhteytt& meihin osoitteessa www.physical-literacy.org.uk/contact-us to keskustellaksesi,
kuinka voimme tydskennelld yhdessd tdmdn saavuttamiseksi. Lisdtietoja IPLA'sta ja likunnan

lukutaidosta osoitteessa: ww.physical-literacy.org.uk
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