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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni aihe lahti tarpeesta kehittd& alle kouluikaisten lasten ja heidan
perheiden liikuntaa Nokialla. Liikuntapalveluilla oli huomattu, ettéd heidan palve-
luiden pariin hankkiutuvat useimmiten sellaiset perheet, jotka liikkuvat jo ennes-
taan. Haasteena oli saada my6s liikkumattomat tai vahan liikkuvat perheet mu-

kaan liikkuntapalveluiden pariin. (Kankkonen 2015.)

Arjen kulttuuria voi muuttaa vain sitd ymmartamalla. Liikunnasta syrjaytyneiden
ihmisten elamantapaa voi ymmartaa ja siihen voi vaikuttaa, kun tavoittaa heidan
nakokulmansa asioita kohtaan. (Rovio, Saaranen-Kauppinen & Pyykkdnen 2014,
3.) Mitd enemman liikunnasta syrjaytyneesta ihnmisesta on kyse, sita tarkeampaa

on tarkastella likkumattomuuden taustalla olevia syita (Pyykkénen 2014b, 10).

Jokainen yksilo tavoittelee subjektiivisesti mielekasté elamaa, jonka han toteuttaa
valitsemalla arkeensa asioita, joiden han uskoo vastaavan omia tarpeitaan, ar-
vostuksiaan ja paamaariaan. Liikkkuminen kilpailee siis monien muiden arjen va-
lintojen kanssa. (Kauravaara 2013, 20-21.) Ihmiset kaipaavat arkeensa mielek-
kyytta ja elamaniloa yllapitavaa tekemista, ainutlaatuisia kokemuksia, yhteisia
hetki& ja huikeita tarinoita. Jotta liikunta voisi olla osa arkea, heidan tulisi 16ytaa
naitd myos sen parista. Pyykkdsen (2014) mukaan liikunta syntyy ja kuolee tun-
teesta, jolloin sitd kannattaisi edistaa hyvia kokemuksia ja elamyksia korosta-
malla. (Pyykkénen 2014a, 4.)

Nykyaan likkuttamispuhetta hallitsee lilan usein fyysinen terveys ja kunto, jolloin
likunnan kokemuksellinen puoli unohtuu. Tosiasiahan on kuitenkin, etta vain se
likunta, joka tuntuu hyvalta, on hyvaksi. Liikkunnanedistajien tulisi siis ymmartaa
miksi perheissa eletdan niin kuin eletdan, sen sijaan, etta he kertovat uusista lii-
kuntasuosituksista tai jakavat tietoa paikallisista liikuntamahdollisuuksista. (Pyyk-
kénen 2014b, 7-10.) Lilkkunnanedistajien tulisi katsoa liikuntaa asiakkaan elaman

l&pi, eika elamaa liikunnan lapi (Rovio ym. 2014, 43).

Tama opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytety®, johon kuuluu erillinen tuotos.

Opinnaytetyon tarkoituksena on laatia perhetta liikuttava yhteistydésuunnitelma



Nokian kaupungin liikuntapalveluille, varhaiskasvatukselle ja lastenneuvolalle.
Tavoitteena tassa opinnaytetydssa on lisata palvelukeskusten valista yhteisty6ta
Nokian kaupungilla sek& antaa vinkkeja miten kunnan eri toimijat voivat edistaa

perheiden liikkumista.

Opinnaytetyoni yhteistydsuunnitelma on rajattu 2—5-vuotiaiden kuntalaisten ja
heidan perheidenséd hyvinvoinnin edistamiseen perheliikunnan keinoin. Rajaus
tuli siitd kun Nokialla kuusivuotiaat ovat jo kouluterveydenhuollon parissa ja alle
kaksivuotiaita ei ole varhaiskasvatuksen parissa kuin muutama (Lehtonen 2015;
Leppénen 2016). Nokian liikuntapalvelujohtajan mukaan Nokialla on myds enem-
man tarvetta leikki-ikaisten kuin vauvojen liikunnan edistamiselle. Aikuinen-vauva
likuntaa jarjestetaan kohtuullisen paljon nokialaisissa urheiluseuroissa ja liilkun-
tayrityksissa. Lasten ikaryhman lisdksi tyoni on rajattu perheen omaehtoiseen
likkumiseen. Nokialla haluttiin, ettd opinndytety0ssd painotettaisiin enemman
omaehtoisen liikkunnan lisdamista, eikd niinkdan uusien harrastusryhmien tarjoa-
mista, silla sen koetaan olevan enemman seurojen kuin kaupungin liikuntapalve-
luiden vastuulla. (Kankkonen 2015; Kankkonen 2016.)

Opinnaytetyoni on suunnattu lapsiperheiden kanssa tydskenteleville kunnan toi-
mijoille, ja tavoitteena on antaa heille vinkkeja miten likunnanedistamisty6ta voi
heidan palveluissaan toteuttaa. Kerron tydssani myoés miksi perheiden liikkumi-
nen on tarkeda ja mita perheliikunta ylipaataan on. Naen, etta opinnaytetyoni aihe
on erittain merkittava nyky-yhteiskunnalle.

Taman tyon aihe, tavoite ja tarkoitus ovat kaikki hyvin ajankohtaisia liikunta-alan
nakokulmasta. Kun tarkastellaan noin viimeisen viiden vuoden liikunta-alan kir-
jallisuutta, tutkimustuloksia ja erilaisia asiakirjoja, lapsiperheiden likunnanedista-
minen ja monialainen liikunnan edistamisty6 tulevat hyvin usein esille. Sosiaali-
ja terveysministerion 2013 julkaistussa Muutosta Liikkeella -asiakirjassa yksi
ryhmé, joiden liikkkumattomuudesta ollaan erityisesti huolissaan, ovat alle kou-
luikaiset lapset ja heidan perheensa. Samaisessa asiakirjassa myos kehotetaan
kuntia kehittamaan paikallisten toimijoiden valistd yhteistydta tasa-arvoisten ja
yhdenvertaisten liikuntamahdollisuuksien lisdamiseksi lapsiperheille. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2013, 21, 34.)



Olemassa olevat liikuntapalvelut ovat periaatteessa kaikille avoimia, mutta eivat
todellisuudessa puhuttele kaikkia (Pyykkénen 2014b, 8). Mielestani nykyajan lii-
kuntapalveluista on tehty kayttajiensa nakaisia ja heita kiinnostavia. Tasta syysta
ei olekaan siis ihme, etta likunnasta syrjaytyneet jaavat taman kaiken hauskan
ulkopuolelle ihan omasta tahdostaan. Vahan liikkuvien aktivointi ei ratkea sa-
moilla toimenpiteilld, kuin jo likuntaa harrastavien liikunnan lisaéaminen (Rovio &
Pyykkénen 2011, 49).

Pyykkdsen (2011) mukaan varsinkin arkiliikunnan lisddmisessa ja vahan liikkku-
vien aktivoinnissa, yksin liikuntahallinnon panos ei riitd. Mitd enemman toimitaan
likunnasta syrjaytyneiden kanssa, sitd enemman tarvitaan eri hallinnonalojen toi-
menpiteita. (Pyykkénen 2011, 10.) Liikkuntakynnyksen todellinen madaltaminen ja
kansan aktivointi likkumaan saattaisi onnistua paremmin jos liikunnanedistamis-
tyohon saataisiin tekijoitd myos liikuntakuplan ulkopuolelta (Pyykkdnen 2014a,
36; Pyykkdnen 2014b, 8). Rovion ja Pyykkosen (2011) mukaan liikunnanedista-

misty0 on liian iso tehtava pelkalle likuntavaelle (Rovio & Pyykkdnen 2011, 3).

Naiden yllamainittujen kirjallisuuksien julkaisuvuosista voimme paatella, etta lii-
kunnan edistamisty6hon on kaivattu monialaisuutta jo useamman vuoden. Noki-
alla tama Sosiaali- ja terveysministerion yhteistydkehotus koettiin tarkeaksi. Mie-
lestéani myos muiden kuntien tulisi ottaa Nokiasta mallia ja kokeilla edistda kunta-
laisten liikkkumista palvelukeskusrajat ylittdvan yhteistyon avulla.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Tekija tyon takana

N&en opinnaytetyon tekemisen samoin kuin Vilkka ja Airaksinen (2003), mahdol-
lisuutena paasta ratkaisemaan tydelamalahtoista ja kaytannonlaheista ongelmaa
(Vilkka & Airaksinen 2003, 17). Koen ettd opinnaytetyon avulla voin tarjota maa-
iimalle tai ainakin toimeksiantajalleni jotain uutta ja tarkeda. Tasta syysta valitsin
aiheekseni perheliikunnan edistdmisen. Aihe oli minulle itselleni hyvin henkil®-

kohtainen valinta.

Kun palaamme noin 20 vuotta taaksepéain, Etela-Pohjanmaalla asui perhe, jonka
arjesta ei aktiivisuutta puuttunut. Oli pihapeleja, pihatoita, hiihtoretkia lakeuksien
pelloilla, pulkkaméakiretkia kallioille, metsaretkia, uintiretkid, joulukuusen haku
reissuja ja paasiaiskokon kokoamista. Perheen arki vain oli sellaista. Ei siind
ajateltu sen kummemmin, etta samalla tulee perheliikuntaa harrastettua paivittain

ja luotua pohjaa liikkunnallisen elaméntavan muodostamiselle.

Liikuntaharrastukset sailyivat myos lapi teini-ian. Vaikka lajit ja kiinnostuksen koh-
teet muuttuivat ja likkuminen oli mielekkaampé&é kaveriporukassa kuin perheen
kesken, niin liikunta pysyi osana arkea. Lukion jalkeen minulle oli taysin selvaa,

mité alaa lahden opiskelemaan.

Paasin Kuortaneen Urheiluopistoon opiskelemaan ja valmistuin sielté Liikunta-
neuvojaksi vuonna 2011. Valmistumisen jalkeen sain kaksi mahdollisuutta, joista
valita: lAhtea Nokialle kaupungin uimahallin likunnanohjaajaksi t6ihin tai opiske-
lemaan Humanistiseen Ammattikorkeakouluun Yhteis6pedagogiksi. Ihmisten lii-
kuttaminen oli jo tuolloin mielestani kivaa ja uimahalli houkutteli pienté vesipetoa

(kuvio 1) enemman kuin opiskelu.

Tyourani Nokialla vahvisti ajatuksiani siitd, ettd olen oikealla alalla. Pidan siit&,
ettd saan itse liikkua samalla kun naen liikunnan riemun asiakkaiden kasvoilla.
Noin kolmen vuoden ty6n teon jalkeen aloin kaipaamaan alasta lisdéa haasteita ja

tietoa jotenka paétin lahtea opintovapaalle Lapin ammattikorkeakouluun.
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Opiskellessani likunnanohjaajaksi, aloin ensimmaista kertaa vasta miettiméaan
syita sille, miksi olen valinnut likunta-alan elamé&ani. Aiemmin olin ajatellut viihty-
vani likunnan parissa vain koska se on kivaa. Miettiessani mista tama ajatus on

lahtoisin, eksyin lapsuuden muistoihin ja nain mielikuvissani meidan perheen.

Kuvio 1. Olen ollut vesipeto pienesta saakka

Nykyaankin koko perheen yhteinen aika on suurimmaksi osaksi liikunnallista.
Varsinkin siskoni kanssa liikunta on se tekija, mika meidat yhdistaa (ulkonaon ja

akkipikaisuuden lisaksi).

Kun minusta tuli likunta-alan ammattilainen koin tarvetta ylla pitda perheenjase-
nieni liikkumista. Haluan talla tavoin osoittaa kiitollisuuteni siitd, ettd vanhemmat
ovat liikunnallisuuteni minulle antaneet. Perheen muodostaman kivijalan ansi-

osta, olen osannut rakentaa elaméaani liikkuen lapsesta saakka.

Haluan edesauttaa sitd, etta muillakin on mahdollisuus saada samantyylisten ko-
kemusten avulla rakentaa elaméaéansa liikkkuen. Haluan olla osa perheita liikutta-

vaa yhteis6a.

2.2 Toimeksiantaja

Taman tyon toimeksiantaja on Nokian kaupungin liikuntapalvelut. Nokialla liikun-
tapalvelut ovat osa vapaa-aikapalveluita, jotka siirtyivat kokonaisuudessaan si-
vistystoimen alle kevaan 2016 alussa. Liikuntatoimi vastaa kaupungin terveysilii-
kunnan edistamisesta ja tarjoaa kuntalaisille mahdollisuuksia liikunnan ja urhei-

lun harrastamiseen. (Kankkonen 2016; Nokian kaupunki 2016b.)
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Nokian liikuntapalvelut tarjoavat myos liikuntaneuvontaa, joka on talla hetkella
suunnattu aikuisille ja nuorille. Liikuntaneuvonta on maksutonta palvelua, jolla
pyritdén lIoytdamaan asiakkaalle mieluisia liikuntaharrastuksia tai -tottumuksia. Lii-
kuntaneuvontaan voi hakeutua itse tai sinne on mahdollista paasta myos liikkun-

talahetteella terveyspalveluiden kautta. (Nokian kaupunki 2016a.)

Nokian kaupungin pitkantahtaimen strategiassa tavoitellaan hyvinvoivaa Nokiaa
(Kuvio 6), joka panostaa asukkaiden hyvinvointiin seké painottaa moniammatil-
lista yhteistyota yli palvelukeskusrajojen (Nokian kaupunki 2009, 5). Monialaisen
yhteistyon lisddminen on yksi vapaa-aikapalveluiden vuoden 2016 tavoitteista.
(Nokian kaupunki 2015, 4.)

Hyvinvoiva Nokia 2016

Nokian kaupungin onnistumissuunniteiman tavoitteena on asukkaiden hyvinvointi.
Kattavina toimintaperiaatteina ovat terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen seka taloudellisuus.
Kaupungin kaikkien palvelukeskusten yhteinen tehtava on luoda puitteet asukkaan omaehtoisille terveyttd ja hyvinvointia tukeville valinnoille.
Alla olevat tavoitteet konkretisoidaan vuotuisissa talousarvioissa ja niiden toteutumista seurataan tilinpaatoksissa,

Painopisteet Tavoitteet

15 ja palveluprosessit tukevat terveytta ja hyvinvointia
vt 2.Pe hvistettu

etaan ennalt sevastl, varhaisesta vuorovaikutuksesta huolehtien
4. Monialainen yhteistyo tolmii yli palveluk jen

dhtoisesti,

Yrittivi, osaava ja onnistuva Nokia 1. Nuorten koulutus- ja tySetimdvalmiuksia on vahvistettu

Yrityksid houkutteleva kaupunki luo hyvat 3 kaupunki kannustaa ssukkaiden kouluttautumista ja tydllistymista

toimintaedellytykset yrittamiselle ja uusille 3. Kaupungin keskusta kehittyy uusiiia asumisen ja yrittimisen alueilia

tybpaikoille. 4, Henkiloston osaamista kehitetsin, perustehtiviit ovat selkedt ja tydhyvinvointi on parantunut

Turvallinen ja viihtyis8 Nokia
Yhteisoilisyytta tukeva kaupunkisuunnittelu
on osallistavaa ja avointa

Tasapainoinen ja toimiva Nokia 1. Luottamushenkildiden, viranhaltijoiden ja asukkaiden vilinen vuoropuhelu on lissantynyt asiolden valmistefussa
Pastoksenteko ja toiminta on 2. Vuoropuhelus edistava viestintd on kohderyhmalahtoisti ja monikanavaists

kustannustietoista ja vaikutuksia 3. Ennaita-arvioiva valmistelu (EVA-menettely) on otettu kiyttdon kaikissa paltvelukeskuksissa

ennalta-arviotvaa. 4, Kaupunki on sitoutunut kaupunkiseudun kehittamiseen yhtelstyStl syventdmalla

www.nokiankaupunki.fi i;}j NOKIANKAUPUNKI

Kuvio 2. Nokian kaupungin onnistumissuunnitelma (Nokian kaupunki, 2013)
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3 LIKKUVA PERHE

3.1 Omatoimisen perheliikunnan merkitys 2—-5-vuotiaille lapsille

Omatoiminen perheliikunta on lasten ja aikuisten yhteista ulkoilua, leikkimista,
taitojen opettelua, uusien lajien kokeilemista seka pihattiden ja arkiaskareiden
parissa vietettya aikaa. Perheliikuntaa voi harrastaa erilaisissa kokoonpanoissa.
Perheliikunnaksi lasketaan nimittdin myds isovanhempien, kummien ja naapu-
ruston aikuisten ja lasten yhteinen liikkuminen. (Arvonen 2004, 28-31; Arvonen
2007, 21, Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 293-294; Soininen & Vaa-
nanen 2011, 49-50).

Yli 10 vuotta sitten ei viela ajateltu pienten lasten liikkumisen vaativan lisa-
huomiota, vaikka jo 2000-luvun alkupuolella liikunnan maarassa oltiin alarajoilla
(Saakslahti 2005, 82). Soinin (2015) tekeman tutkimuksen mukaan tilanne ei ole
viela toistaiseksi muuttunut positivisempaan suuntaan silla sen mukaan paiva-
kodissa vietetysta ajasta vain noin 2% vietetaan vahintaan kohtuullisesti kuormit-
tavien leikkien parissa. Useimmiten tutkimukseen osallistuneet lapset havainnoi-

tiin istumassa, seisomassa tai kavelemassa. (Soini 2015, 71-72.)

Kun liikuntataitojen kehittyminen ei ole en&& automaattinen osa lapsen kasvua,
olisi perheliikunnan harrastaminen tarkeaa. Saanndéllisella perheliikunnalla lapset
ja aikuiset oppivat uusia taitoja. Motoriset taidot parantuvat vain paivittaisten tois-
tojen avulla. (Aarresalo 2014, 52; Arvonen 2007, 7; Varhaiskasvatuksen likunnan
suositukset 2005, 9-10, 13.) Jos arkipaivan liikkkumisen tarve ei kaikilla lapsilla
tayty, seuraa tasta huonoja vaikutuksia lapsen kasvuun ja kehitykseen seka ter-
veydellisia ongelmia (Saakslahti 2015, 129). Vanha aikuistyypin diabetes” -nimi-
tys on poistunut kaytdsta ja tilalle on tullut "kakkostyypin diabetes”, silla nykyaan

my0s lapset saattavat sairastaa sita (Saakslahti 2005, 82—-83).

Lapsilla riittava lilkunta on siis edellytyksend myds heidan normaalille fyysiselle
kasvulle. Liikkuminen vaikuttaa lapsilla kaikkiin fysiologisiin toimintoihin ja niiden
kehittymiseen. Lihasten normaali kasvu ja lihasvoiman lisdantyminen vaativat nii-

den saanndllista ja jatkuvaa kayttdmista. Lapsen liikkuminen ja fyysinen kasvu
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kuormittavat kehon eri osia ja vahvistavat sidekudoksia, janteita ja luukudosta.
Kun lapsi liikkuu useita kertoja paivassa hengastymiseen saakka, hanen hengi-
tys- ja verenkiertoelimistonsa kehittyvat. (Varhaiskasvatuksen liikkunnan suosituk-
set 2005, 9-10.)

Perheliikunnalla aikuinen voi saada lapsen onnelliseksi ja tyytyvaiseksi (Arvonen
2004, 32-33). Perheliikunta lisd& koko perheen terveyden ja hyvinvoinnin ohella
my0s perheen yhteista aikaa (Arvonen 2004, 28; Arvonen 2007, 7; Karvonen ym.
2003, 294-295). Liikkumalla lapsi saa purkaa touhuenergiaansa myonteisiin asi-
oihin. Samalla lapsen unenlaatu ja ruokahalu kohentuvat ja arki sujuu perheessa
vaivattomammin. (Arvonen 2007, 9.) Liikkuessaan yhdessa seké lapset etta ai-
kuiset saavat onnistumisen kokemuksia ja kekselidisyys, luovuus ja itsetunto li-

saantyvat (Arvonen 2004, 36).

Kun aikuisella on yhteisen touhuamisen parissa aikaa lapselle, he voivat oppia
tuntemaan toisensa paremmin myos eri olosuhteissa (Arvonen 2004, 36). Peuhu-
hetkissa voi tulla myos fyysista kontaktia lasten ja aikuisten valilla (Karvonen ym.
2003, 295). Yhteisen ajan my6ta usko ja luottamus perheen yksildiden kykyihin
lisaantyy ja perheen yhteistoimintaan opitaan luottamaan (Arvonen 2004, 36).

Perheliikunnan avulla voi myds ohjata lasta tutustumaan lahiympéaristoon ja liik-
kumaan turvallisesti. Liikkkumalla luonnossa opitaan samalla ymparisto-, luonto-
ja ilmastoasioita mielekkaan toiminnan kautta. Hyodyntamalla eri vuodenaikoja,
lapset oppivat samalla tunnistamaan niitd. (Arvonen 2007, 7.) Perheliikunnan
avulla lasta voi ohjata myds liikkunnalliseen elamantapaan. Liikkumisen yhteiset

tavat, kantavat nimittédin myds teini-ian yli. (Arvonen 2007, 9.)

3.1 Perheliikunnalla kohti likunnallista elaméntapaa

Varhaislapsuuden fyysisella aktiivisuudella on pitkdkantoinen vaikutus terveyden
ja hyvinvoinnin lisaksi myds liikunnallisen elamantavan muodostumiseen (kuvio
3) (Karvinen ym. 2015, 7; Karvonen 2002, 29; Saakslahti 2015, 152). Liikunnan

harrastaminen lapsuusvuosina luo pohjaa terveytta edistaville liikuntatottumuk-
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sille aikuisialla (Arvonen 2004, 24). Makisen mukaan liikkuntamydnteinen lapsuu-
den elinympaérist6 ja nuoruuden monipuolinen liikunta tukevat liikunnallisen ela-

mantavan muodostumista (Mékinen 2011, 15).

Kolmen vuoden ik& on merkit-
tava ajankohta. jolloin yksilolle
tyypillinen tapa toimia ja elaa
alkaa léytaa uomansa.

Fyysisesti
aktiivisesta lapsesta
todennakoisesti
Varhaislapsuudessa kasvaa fyysisesti
kehittyvat taidot ovat aktiivinen aikuinen...
fyysisen aktiivisuuden
perusta.

Kolmen vuoden idn jalkeen

...samoin kuin fyysisesti
passiivisesta lapsesta
kasvaa fyysisesti
passiivinen
aikuinen.

Fyysisen aktiivisuuden maara

Varhaislapsuus Nuoruus Aikuisuus

Vahainen

Kuvio 3. Varhaislapsuuden fyysisen aktiivisuuden merkitys elamankaarella (Kar-
vinen ym. 2015, 7)

Lapsi omaksuu asioita perheestdén ilman, etté niité erityisemmin opetetaan ha-
nelle. Marjastamassa ja kalastamassa usein kayvien perheiden lapset viihtyvat
luonnossa ja osaavat ehké tunnistaa erilaisia marjoja ja kaloja. Aktiivisesti lihas-
kuntoa harrastavan vanhemman lapsi saattaa viettaa aikaansa kuntosalilla ja tie-
taa myos muutamia lapsille sopivia lihasvoimaa kehittavia liikkeita. Perheelld on
siis suuri merkitys liikunnallisen elamantavan omaksumiseen. (Saakslahti 2015,
142-143.) Passiivinen elamantapa taas ei edistd myodnteisten asenteiden synty-
mista liikuntaa kohtaan (Karvonen 2002, 29).Varhaislapsuudessa omat vanhem-
mat vaikuttavat eniten elamantapojen muotoutumiseen (Kokko 2014, 34). Van-
hempien sanaton ja sanallinen viestinta liikuntaa kohtaan vaikuttaa lasten liikun-

tainnostukseen.

Liikuntaan kasvattaminen onkin yksi perheliikunnan tavoitteista. Liikuntaan kas-
vattamisella tarkoitetaan elinikéisen liikuntaharrastuksen loytymista. Tama on
koko yhteiskunnan kannalta merkittéava tavoite. Yksilon hyvinvoinnin lisaksi fyysi-

sesta kunnosta ja toimintakyvystd huolehtiminen vaikuttaa koko yhteiskunnan
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terveyskustannuksien vahenemiseen. (Arvonen 2004, 33-35 ; Soininen & Vaa-
nanen 2011, 22.) Kasvattaminen liikunnalliseen elaméntapaan pitaa sisallaan
niin psykomotorisia, tiedollisia kuin tunne-elaméan liittyvia tavoitteita (Arvonen
2004, 35).

Tiedollisissa tavoitteissa korostuu muun muassa eri perheenjasenten kyky ym-
martaa liikunnan merkitys hyvinvoinnille. Talla pyritaan siihen, etta kasvaessaan
aikuisiksi lapset sailyttavat likunnan elamassaan edistaakseen hyvinvointiaan.
Yksittaisten perheenjasenten tunne-elaméaéa huomioiva perheliikunta takaa heille
positiivisen asenteen liikkuntaa kohtaan ja ohjaa nain aktiivisen liikunnan harras-

tamisen pariin 1&pi elaman. (Arvonen 2004, 34-35.)

Liikuntaan kasvattamisen psykomotorinen tavoite on liikkuntataitojen oppiminen ja
tarkoituksenmukainen kehittdminen. Talla pyritddn tuomaan lapselle onnistumi-
sen kokemuksia liikunnan parissa (Arvonen 2004, 35; Saakslahti 2015, 142). Kun
lapsi liikkuu monipuolisesti hdnen liikuntataitonsa kehittyvat. Hyvat liikuntataidot
kannustavat lasta etsimaan itselleen aina vaan vaativampia tehtavia ja haasta-
maan itseaan vaikeammilla taidoilla ja tempuilla. Kun taidot kehittyvéat aina vain
paremmaksi lapsi kokee onnistumista ja oivaltamisen riemua. Naméa kokemukset
tuottavat lapselle suurta mielihyvaa ja han haluaa niita liséda. Kun tallaisia hyvia
kokemuksia on kertynyt tarpeeksi, alkaa liikkumisesta muodostua lapselle ela-
mantapa. (Saakslahti 2015, 142.)

Lapsella likunnallinen elamantapa tarkoittaa itsenaista tekemistéa, omin lihasvoi-
min kulkemista sek& yhtajaksoisten ja pitkien paikallaanolojaksojen valttamista.
Liikunnallinen elamantapa nékyy lapsen valinnoissa. Kun lapsella on mahdolli-
suus tehda valintansa itse, han valitsee useimmiten fyysisesti aktiivisen tavan
toimia. Talldin lapsi hakeutuu omatoimisesti fyysisesti aktiivisten leikkien pariin ja
iAn myota alkaa haastaa itseaan lisda. Monen kohdalla tamé tarkoittaa ohjatun
likuntaharrastuksen aloittamista. (Saékslahti 2015,142.)
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4 PERHELIIKUNNAN EDISTAMINEN

4.1 Liikuttavat suositukset

Liian vahaisesta liikkumisesta johtuvaan kansanterveysongelmaan on pyritty vas-
taamaan esimerkiksi laatimalla suosituksia siitd, miten eri-ikaisten tulisi liikkua
(Lintunen 2016, 19). Perheliikunnan edistamisty6n kannalta on mielestani olen-
naista tietd& miten alle kouluikaisten ja aikuisten eli heidan vanhempien tulisi liik-
kua, jotta terveyskriteerit tayttyisivat. Kun vahaisen liikunnan seurauksena lasten
normaali fyysinen kasvu ja kehitys vaarantuivat, 2000-luvun alkupuolella alettiin
laatia liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden suosituksia (Saakslahti 2015, 131; Var-

haiskasvatuksen liikkunnan suositukset 2005, 7).

Ensimmaiset alle kouluikaisten aktiivisuutta koskevat suositukset julkaisi vuonna
2002 American Allience for Health, Physical Education, Recreation and Dance
(AAHPERD). Naiden suositusten mukaan lapsilla tulisi kertya fyysisesti aktiivista
ohjattua toimintaa 60 minuuttia ja saman verran omaehtoista fyysista aktiivisuutta
paivittain. (Saakslahti 2015, 132.)

Myds Nuori Suomi, Sosiaali- ja terveysministerio seka Opetusministerio huoles-
tuivat lasten riittAméattémasta liikkumisesta ja laativat yhdesséa Suomelle varhais-
kasvatuksen liikunnan suositukset vuonna 2005. Varhaiskasvatuksen liikkunnan
suositukset painottuvat paivahoitoon, mutta ovat tarkoitettu ohjeistukseksi kai-
kille, jotka toimivat alle kouluikaisten lasten kanssa. (Varhaiskasvatuksen liikun-
nan suositukset 2005, 7.) Nama monitieteellisesti laaditut suositukset ottavat kan-
taa alle kouluikaisten lasten likunnan maaraéan, laatuun, suunnitteluun, toteutuk-
seen, ymparistoon, valineisiin ja yhteistydhon vanhempien kanssa. (Varhaiskas-
vatuksen suositukset 2005, 3; Saakslahti 2015, 147.)

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten (2005) mukaan lapsi tarvitsee joka
paiva vahintaan kaksi tuntia reipasta liikuntaa (Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositukset 2005, 9). Tdma on lapsen likkkumisen minimimaara, joka voi koostua
useista lyhemmisté aktiviteettijaksoista koko paivan ajalta (Varhaiskasvatuksen

likunnan suositukset 2005, 11). Erityisesti vahan liikkuvia lapsia tulisi kannustaa
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likkumaan, silla lapsi tarvitsee liikkumista ja fyysista aktiivisuutta paivittaisen hy-
vinvoinnin ja terveytensa tueksi. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
2005, 10.)

Tultaessa 2010-luvulle seka kansainvalisia etta kansallisia suosituksia lasten ak-
tilvisuudesta, alkoi olla huomattavasti enemman. Tama ilmio johtuu laajalle levin-
neesta huolesta lasten tulevaisuuden kannalta. (Saakslahti 2015, 131.) Uusim-
mat kansainvaliset suositukset on julkaistu vuosina 2010-2012 muun muassa
Australiassa, Iso-Britanniassa, Kanadassa ja Yhdysvalloissa. Naiden mukaan
varhaiskasvatusikaisten tulisi olla jollain tavalla aktiivisia 180 minuuttia paivasta.
(Saakslahti 2015, 132; Soini 2015, 77.) Kansainvélisissa suosituksissa aktiivi-
suusmaarat kerrotaan minuutteina, silla nain ihmiset uskovat saavuttavansa ne
todennakoisemmin (Charles 2016). Uutena suosituksiin lisattiin rajoitettu yhtajak-
soinen paikallaanoloaika. Suositusten mukaan hereilla ollessa ei tulisi olla yli 60
minuuttia paikallaan. (Saakslahti 2015, 132.)

Soinin (2015) mukaan myds suomalaisiin Varhaiskasvatuksen liikunnan suosi-
tuksiin olisi hyva lisata rajoitettu yhtajaksoinen istumis- ja ruutuaika. Vahemmalla
istumis- ja paikallaanoloajalla on positiivinen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen ja
taten myos terveyteen. Kansanterveydellisesta nakokulmasta voi olla paremmat
tulokset silla, etta vahennetddn paikallaanoloa kuin fyysisen aktiivisuuden lis&a-
miselld. Paikallaanolon vahentdminen ei vaadi ihmisilté yhté paljon vaivaa, jolloin
siihen on helpompi sopeutua. Suositusten maaraykset saavutettaisiin Soinin mu-
kaan todenn&koisemmin, mikali sinne lisattaisiin rajoitettu paikallaanoloaika.
(Soini 2015, 77.)

Aikuisten terveysliikuntasuositukset julkaistiin Amerikassa vuonna 1996. Suosi-
tukset perustuivat likunnan ja terveyden annos-vastesuhteita koskevaan tutki-
musnayttoon. Naiden alkuperaisten suositusten mukaan aikuisen tulisi liikkua
30-60 minuuttia kerrallaan kohtuullisen kuormittavaa liikuntaa, useimpina paivina

viikossa. (Segercrantz 2016.)
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Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaatié (UKK-instituutti) kiteytti 18—64-vuotiaiden
terveysliikuntasuositukset Liikuntapiirakkaan vuonna 2004. Vuonna 2008 Yhdys-
valtain terveysministerio paivitti terveysliikunnan suosituksen Physical Activity
Guidelines for Americans -kirjallisuuskatsauksen perusteella. Taméan myoéta jul-
kaistiin myos uusittu Liikuntapiirakka vuonna 2009 (kuvio 4). (UKK-instituutti
2015.)

Liikuntapiirakka

viianen [LIIKUNTAPIIRAKKA

kavely
pybraily sauvakively 2t30min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/t) vilkossa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainaki e -
It ‘y ‘ 3 :" . raskaat koti- Lihaskuntoa ;";5:‘:?&_
f |3° e ppasst ja pihatydt ja liikehallintaa fiikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit yotan
o marjastus kuntosali luistelu viikossa

Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsdstys venyttely lilkuntaleikit
kehité lilkehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t15 min

ja ylamékikavely pyordily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus nstituutti
18-64-vuotiaille © UKK-A 2669

Kuvio 4. Paivitetty liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2015)

Lintusen ja Absetzin mukaan suositukset sellaisenaan eivat saa kansaa liikkeelle.
Pelkka tieto ei liikuta riittavasti, varsinkin jos sen kokee kontrolloivan elamaansa.
Jotta kansa saataisiin aktivoitua, tarvitaan tehokkaita kayttaytymis- ja elintapa-
muutoksia. (Absetz 2013; Lintunen 2016, 19.)

4.2 Puhtia erilaisista kampanjoista

Suomessa on jarjestetty monenlaisia likuntakampanijoita ja -hankkeita useille eri
kohderyhmille. Erilaisia liikuntakampanjoita ja -hankkeita on jarjestetty niin valta-
kunnallisesti, alueellisesti kuin yksittaisissa kunnissakin. Tarkastellessani naita
erilaisia hankkeita huomasin, etté kaikille naille yhteista on liikunnan edistaminen.
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Alueellisista kampanjoista hyva esimerkki on Keski-Pohjanmaan Liikunnan ja Yle
Keski-Pohjanmaan organisoima Potkua Perheeseen! -perheliikuntakampanja.
Kampanjan tavoitteena on sytyttdéd mahdollisimman monessa perheessa kipina
likunnalliseen yhdessa oloon. Potkua Perheeseen! -perheliikuntakampanjaan
voi osallistua kampanjakortilla. Kampanjakorttiin kerataan perheen kanssa pis-
teitd lilkuntasuorituksista. Ensimmaisend vuonna kortteja oli jaossa muun mu-
assa kuntien liikunta- ja vapaa-aikatoimistoissa, perheliikuntatapahtumissa ja
nettisivuilla. Vuonna 2012 kampanjakortteja jaettiin paivakotien kautta, minka to-
dettiin olleen toimiva ratkaisu. Potkua Perheeseen -perheliikuntakampanjan yh-
teydessa toimii myds Potkua Perheeseen -valokuvakisa ja Yle Keski-pohjan-
maan toteuttama haastekampanja. Potkua Perheeseen -perheliikuntakampanja
jarjestettiin viimeksi 28.9.- 25.10.2015. Potkua Perheeseen -perheliikuntakam-
panja on osa Koti on paras -perheliikunnan kehittamishanketta. (Keski-Poh-
janmaan Liikunta 2010, 4; Kumpulainen 2012; Lankila 2015.)

Koti on paras -perheliikunnan kehittamishanke on hanke, jossa Keski-Pohjan-
maan Liikunta, Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu, Kainuun Liikunta seka Pohjois-
Pohjanmaan liikunta kehittavat perheliikuntamalleja. Kyseisen hankkeen tavoit-
teena on edistédd suomalaisten perheiden hyvinvointia ja elaman hallintataitoja
perheliikunnan avulla ja lisata perheen yhdessa tekemisen ja liikkumisen seka
terveiden elaméntapojen suosiota. Hankkeessa pilotoidaan erilaisia perheliikun-
tatapahtumia ja -malleja ja naista pyritddn kehittdmaan toimivia eri tahojen kay-
tettaviksi. Perheliikuntatapahtumien lisdksi hankkeessa kannustetaan perheita
aloittamaan ja kokeilemaan uusia liikunnallisia harrastuksia. Hanke toteutettiin
vuosien 2010-2013 aikana. (Keski-Pohjanmaan Liikunta 2010, 4;Liikuntatieteel-

linen seura 2015.)

Toinen hyvé alueellinen esimerkki on Turun seudun yhteinen liikuntasovellus Li-
kiliikkuja.fi. Likilikkuja -likuntasovelluksessa on mukana 11 kuntaa Turun seu-
dulta. Kyseinen sovellus pyrkii kannustamaan ja tukemaan liikuntaa yli kuntara-
jojen. Likiliikkuja -likuntasovelluksesta voi etsia l&hella olevia liikuntapaikkoja ja -
tapahtumia. Sivustolta voi etsia itselleen myds seuraa liikunnan pariin, luomalla

oman tapahtuman tai vapaamuotoisen harrasteryhman. (Likilikkuja 2016.)
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Likiliikkuja -liikuntasovellus on osa isompaa Unelmat liikkeelle -toimintatapaa.
Unelmat liikkeelle -toimintatavan tavoitteena on lisata liiketta, iloa ja hyvinvointia
suomalaisille. Toimintatapaan kuuluvat kolme isompaa virstapylvasta jotka ovat
Unelmien liikuntapaivéa 10.5., Unelmien liikuntakuukausi syyskuu 2016 seka
Unelmien liikuntavuosi 2017. Nama kaikki kolme ovat valtakunnallisia, Valon
lanseeraamia toimintamalleja. (Unelmat liikkeelle 2016b.) Turun seudun Likiliik-
kuja -liikuntasovelluksen liséksi Unelmat liikkeelle toimintatavan pilotteina toimi-

vat muun muassa Mikkeli ja Lahti. (Unelmat liikkeelle 2016a).

Mikkelissa Unelmat liikkeelle -toimintatapaa pilotoitiin muun muassa Perhekor-
tilla. Perhekortilla annettiin koko perheelle mahdollisuus kokeilla yhdessa il-
maiseksi seuraavia liikuntapalveluita: kahden tunnin hissilippu Ski Tornimaella,
uintikerta Naisvuoren tai Rantakeitaan uimahallissa, hiihto Rantakylan ensilu-
menladulla, MAHL:n korttelikerhon syyslukukauden, Hessun perhejumpan Urhei-
lupuiston koululla, kokeilukerran kuntokeskus Otteella ja otteluliput Mikkelin Ju-
kurien otteluun Lempaalan Kiekkoa vastaan. Perhekortti -kokeilu toteutettiin
21.10. -31.12.2015. Saadun palautteen perusteella perhekortin suosituin mah-
dollisuus oli uimahallilippu. Palautteen mukaan perhekortti sai perheita kokeile-
maan myos uudenlaisia ajanvietteita. (Liikkuva Mikkeli 2015; Liikkuva Mikkeli
2016.)

4.3 Paivakoti liikunnan mahdollistajana

Valtioneuvoston periaatepaatoksessa liikunnan edistamisen linjoista (2008) ko-
rostetaan lasten liikkunnan tarkeytta riittdvien liikuntataitojen oppimiseksi seka lii-
kunnallisen elamantavan omaksumiseksi. Tama edellyttaisi likunnan ja fyysisen
aktiivisuuden lisaamista muun muassa varhaiskasvatuksessa ja lasten arkiympa-
ristdissa. Lasten likunnan edistdmisen yhtena toimenpiteena pidetaan paivahoi-
don henkildston tietoisuuden lisdamista likunnan ja hyvinvoinnin yhteyksista. Toi-
menpiteeseen kuuluu myo6s, ettd paivakoteihin nimetaan liikkuntavastaavat, van-
hempien kanssa kaytavissa keskusteluissa puhutaan liikunnasta osana lapsen

kehitysta ja terveyden edistamista seké tarvittaessa paivahoidon ymparistén lii-
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kuntaedellytyksia parannetaan. Vastuutahoiksi télle toimenpiteelle nimettiin kun-
nat, kuntaliitto, sosiaali- ja terveysministerid seka opetus- ja kulttuuriministerio. (

Opetus- ja kulttuuriministerié 2008, 7-9.)

Varhaiskasvatusta valtakunnallisesti ohjaa varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teet (Stakes 2005, 7). Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaan var-
haiskasvatuksen ensisijaisena tavoitteena on edistaa lasten hyvinvointia koko-
naisvaltaisesti (Stakes 2005, 15). Lapsen hyvinvoinnin ja terveen kasvun perusta
on paivittainen liikkkuminen. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaan
paivittaisen liikunnan mahdollistaminen varhaiskasvatuksen piirissd on erittain
tarkeda. Liikuntaan kannustavan ympariston lisaksi vahan liikkuvien lasten sanal-
linen kannustus liikuntaan on hyvin tarkeda. (Stakes 2005, 22; Saakslahti 2015,
223.)

Eri tutkimukset ovat osoittaneet, ettéa paivahoidossa lapset ovat fyysisesti aktiivi-
sempia silloin kun heilla on mahdollisuus omaehtoiseen leikkiin ja liikuntaan kuin
ohjatuissa liikuntatuokioissa (Saakslahti 2015, 133). Omaehtoista lasten liikuntaa
voidaan tukea silla, ettd varhaiskasvatuksen ymparisto on liikkuntaan houkutteleva
(Saékslahti 2015, 147). Varhaiskasvatuksen ympéaristoon kuuluu seka fyysisia,
psyykkisia ettad sosiaalisia tekijoita. Ymparistd koostuu rakennetuista tiloista, 1a-
hiymparistdsta ja toiminnallisesti eri tilanteisiin liittyvista psyykkisista ja sosiaali-

sista ymparistoista seka erilaisista materiaaleista ja valineista. (Stakes 2015, 17.)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaan hyva varhaiskasvatusympa-
ristd on sellainen joka vahvistaa lapsen luonnollista likkumisen halua, herattaa
lapsessa halun oppia uutta ja innostaa lasta kehittdmaan omia taitojaan (Stakes
2005, 23). Kun ympaéristd on suunniteltu juostavaksi, sité voidaan muokata kul-
loistenkin tarpeiden kuten liikunnan mahdollistamisen mukaan. Leikkiminen, tut-
kiminen, likkuminen ja itsensa ilmaisu eri keinoin, ovat lapselle ominaisia tapoja
toimia. Kasvattajien tulee suunnitella toimintaansa ja rakentaa paivahoidon ym-
paristo niin etté ne seké kannustavat lapsia toimimaan heille ominaisin tavoin etta
mahdollistavat varhaiskasvatuksen sisallollisten orientaatioiden toteutumisen.
(Stakes 2005, 17-20.)
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Soinin (2015) tutkimuksen mukaan paivakodin sisétiloissa vietetysta ajasta 86%
on kewvytta liiketta tai paikallaanoloa, kuten askartelua. Tahan ei ollut huomioitu
paivaunia ja ruokailuhetked, jolloin todellinen luku on viela suurempi. Fyysinen
aktiivisuus on suurimmillaan kun lapsi juoksee, tyontaa, vetaa tai kiijpeaa. Sisati-
loissa nama aktiviteetit ovat kuitenkin useimmiten kielletty. Suuret tilat kuten kay-
tavat ja salit, innostavat lasta likkumaan ja rikkomaan naita saantoja. Vaikka tur-
vallisuudesta ei saa tinkia, voisi pelit kdytavassa olla sallittuna vaikka tiettyna pai-
vana viikossa. (Soini 2015, 71-72; Saakslahti 2015, 170-171.) Liikuntatilat tulee
suunnitella sellaisiksi, etta ne ovat yhté aikaa seka turvallisia ettd mahdollistavat
lapsille tilaisuuden oppia arvioimaan omia kykyjaén, asennoitumaan vaaratilan-

teisiin ja toimimaan niissa oikein (Zimmer 2002, 173).

Lasten on havaittu olevan myds ulkona fyysisesti aktiivisempia kuin sisatiloissa
(Soini 2015, 72). Pihaleikeissé lapsilla on enemman tilaa ja vapautta olla aktiivi-
nen ilman, etta tarvitsee varoa tormayksia tai sarkyvia tavaroita (Saakslahti 2015,
133). Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaan luonnon ja lahialueen
likuntapaikojen mahdollisuudet tulisi hyddyntaa lasten likunnan mahdollistami-
sessa (Stakes 2005, 23). Muun muassa metsamaastot, tasaiset pelialueet, rin-
nealueet, rappuset, kiipeilyyn ja roikkumiseen innostavat telineet, pensaat, pus-
kat, kolot, heittoseinat ja keinut innostavat lasta likkumaan ulkona (Saéakslahti
2015, 171).

Lapsia voi aktivoida liikkumaan esimerkiksi erilaisten valineiden avulla. Jotta
tama onnistuisi, paivahoidon liikuntavéalineiden tulisi olla lasten kaytettavissa
my6s omaehtoisen liikunnan ja leikin aikana. Liikuntavalineiden tulisi olla kulu-
tusta kestavid, mutta niita ei tule kuitenkaan kayttaa saasteliaasti tai vain erityis-
tilanteissa jotta ne eivat rikkoutuisi. (Stakes 2005, 23;Saakslahti 2015, 148.) Ku-
lunut liikuntavéaline on nimittain merkki siita, etta sitéa on kaytetty. Kun valinetta on
kaytetty, se on onnistunut tehtadvassaan eli lisannyt lasten fyysista aktiivisuutta.
Liikuntavalineita tulisikin ajatella samoin kuin leikkivalineitd, ne eivat ole kerta-
hankintoja. Runsaassa kaytossa valineistd kuluu ja ne on syyta tarkistaa ja uu-

distaa saanndllisin valiajoin. (Saakslahti 2015, 218.)
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Hyvia liikkkumiseen innostavia vélineitd ovat muun muassa pallot, mailat, narut,
kuminauhat, laudat ja trampoliinit. Liikkuntaan houkuttelevan esineen ei tarvitse
kuitenkaan valttamatta olla alun perin liikuntaan tarkoitettu. Lapset kylla keksivat
rakentaa esteratoja huonekaluista, tunneleita pahvilaatikoista ja sisaluistimia pyy-

heliinoista, kun heille annetaan siihen mahdollisuus. (Saékslahti 2015, 171-172.)

Vaikka lapset ovat ulkona fyysisesti aktiivisempia kuin sisétiloissa, myos ulkona
tulee olla tarkoituksenmukaisia valineita. Soinin (2015) tutkimuksen mukaan hiek-
kalaatikkoleluja kaytetddn enemman kuin esimerkiksi potkupyoria tai lykattavia
karryja koska ne ovat helpommin saatavilla. Varastossa olevat tavarat ovat
poissa lasten silmista, jolloin ne eivat houkuttele heitéa leikkimaan niiden kanssa.
Lapsilla on isompi kynnys ottaa kayttoonsa potkupyora joka haetaan varastosta
ja palautetaan varastoon paikoilleen, kuin hiekkalaatikossa lojuva sanko ja lapio.
Sen lisdksi etta valineitd hankitaan, tulee niiden siis olla my6s vapaasti lasten
saatavilla ja nahtavilla. Ainakin lasten tulee olla tietoisia siitd, mita kaikkia vali-
neita varastosta loytyy, jotta he innostuvat niitéa kayttamaan. (Soini 2015, 72-73
Saakslahti 2015, 170-171.)

Valineiden ja ympariston liséksi tulee kiinnittaa huomiota lasten lilkuntakasvatuk-
seen. Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten (2005) mukaan varhaiskasvat-
tajien tulisi jarjestaa lapsille tavoitteellista ja monipuolista liikuntakasvatusta pai-
vittain. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 16). Liikuntakasvatusta
on kaikki toiminta, joka tarkastelee liikuntaan liittyvid ilmi6itd kasvatuksen nako-
kulmasta (Laakso 2007, 16-17; Saakslahti 2015, 151). Zimmerin (2002) mukaan
varhaiskasvatuksella on parhaat mahdolliset edellytykset korjata elintason muka-

naan tuomaa liikunnan puutetta hyvalla liikuntakasvatuksella (Zimmer 2002, 9).

Kaytanto on osoittanut ettéa ohjattuja liikuntakasvatusta on hankala integroida pai-
vakotien arkipaivaan tarpeeksi usein. Taman vuoksi myads liikkuntakasvatuksessa
on tarkea painottaa omaehtoista liikuntaa avoimella liikuntatarjonnalla. (Zimmer
2002, 104.)

Lasten kasitykseen liikunnasta ja itsestaan liikkujana vaikuttavat paivahoidossa
vallitsevat liikkumiseen ja liikuntaan liittyvat arvot, asenteet, odotukset, tiedot ja
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taidot. (Saakslahti 2015, 151-152.) Fyysisen ympariston lisaksi kasvattajan
omalla toiminnallakin on siis mahdollisuus tukea lapsen kokonaisvaltaista kehi-
tysta ja kasvua sekd mahdollistaa lasta saavuttamaan paivittain fyysisen aktiivi-
suuden minimimaara. Lasta kunnioittavan kasvattajan tulee huolehtia, etta aiem-
min mainitut lasten ominaiset tavat toimia voivat toteutua niin omaehtoisissa kuin
ohjatuissakin tuokiossa. Séaakslahden (2015) mukaan lapset ovat fyysisesti aktii-
visempia silloin, kun heitd kannustetaan siihen. Kannustaa voi sanallisesti ja luo-
den toiminnasta lapsia kehittavaa, jolloin heidan innostus ja motivaatio toimintaan
sdilyvat ja kasvavat. (Saakslahti 2015, 169, 223.)

Kasvattajalla on vastuu lasten turvallisuudesta, mutta téaydelliseen turvallisuuteen
pyrkiminen saattaa estaa lapsia likkumasta ja toimimasta hetken mielijohteesta
(Zimmer 2002, 173). Jotta lapset innostuisivat likkumaan, on sosiaalisesta ym-
paristdsta poistettava liikuntaan liittyvid esteita ja kieltoja. Kasvattajien tulisi tur-
vallisuutta vaaliessaan kieltojen sijaan opettaa lasta liikkumaan turvallisesti haas-
tavammassakin ymparistossa. (Lehtonen 2016; Saakslahti 2015, 147-148.) Kas-
vattajan on siis osattava arvioida lasten kayttaytymista ja sitd mita heilta voi vaatia
ja mita ei. Kasvattajan toiminta liikuntatilanteissa juontaa juurensa hanen omasta
suhtautumisesta liikkumiseen. Taman vuoksi on tarkeaa, ettéd ohjaaja hankkii
myos itselleen liikuntakokemuksia joiden pohjalta hanen on helpompi arvioida
lasten kykyja ja likunnan vaatimia ominaisuuksia. Tallaisia kokemuksia voi hank-
kia muun muassa jatkokoulutuksista tai omista liikuntaharrastuksista.(Zimmer
2002, 174-175.)

Lasten omaehtoisen liikkumisen edistdminen vaatii kasvattajilta toiminnan suun-
nittelua. Suunnittelua olisi hyva toteuttaa yhdessa kaikkien niiden aikuisten
kanssa joiden vaikutuksen alaisena lapset ovat. Liikunnan mahdollistamista pai-
vahoidossa ja kotona on hyva suunnitella myo6s lasten vanhempien kanssa yh-
dessa. Nain voidaan muodostaa samanlaiset periaatteet kaikille lapsen kanssa
toimiville aikuisille. (Karvinen ym. 2015, 24; Saakslahti 2015, 170-171.)

Paivahoidon lisdksi lapset tarvitsevat myds kotona mahdollisuuden liikkua (Zim-
mer 2002, 13). Karvosen (2002) mukaan paivahoidon henkilékunnan olisi erittéin
tarkeaa valistaa liikunnan tarkeydesta ja antaa liikunnallisia esimerkkeja lasten



25

vanhemmille. Hyvia tilaisuuksia keskustella likunnan tarkeydesta ja harjoitella
likkumista omien lasten kanssa toisivat muun muassa liikkunnalliset vanhempain-
illat. (Karvonen 2002, 30-32.)

Perheliikuntaa edistddkseen varhaiskasvatuksen henkiloston tulee olla aktiivi-
sesti ja vastavuoroisesti yhteistytssa lasten vanhempien kanssa (Varhaiskasva-
tuksenliikunnan suositukset 2005, 31). Vanhemmille tulee antaa tietoa liikunnan
merkityksesta lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle ja kannustaa vanhempia
likkumaan yhdessa lastensa kanssa. Kun varhaiskasvatuksen henkilostd kan-
nustaa koko perhetta likkumaan, taataan todennéakdisemmin paivittaisten liikun-
tasuositusten tayttyminen niin aikuisilla kuin lapsillakin. Myos kasvattajien ja van-
hempien oma esimerkki likunnallisista elamantavoista ja yhteistydssa toimimi-

sesta on lapsille hyva esimerkki. (Varhaiskasvatuksen suositukset 2005, 32.)

Kuten huomaamme lapsen liikkumista edistavat tai rajoittavat kaikki hanta ympa-
roivat ihmiset, niin kotona kuin varhaiskasvatuksessakin. Varhaiskasvatuksen
osalta likunnanedistaminen edellyttdd rohkeaa johtajuutta ja yhdessa tekemista,
jotta henkildsto sitoutuu ja motivoituu toiminnan kehittamiseen. Myos kotona on
tarkeaa huolehtia lapsen mahdollisuuksista liikkua. Pienillakin toimenpiteilla saa-

daan aikaan isoja muutoksia. (Karvinen ym. 2015, 6—7.)

Talla hetkella varhaiskasvatus on suurten muutosten edessa ja Karvisen ym.
(2015) mukaan muutos voi olla mahdollisuus silloin kun toimintaa kehitetaan oi-
keaan suuntaan (Karvinen ym. 2015, 6). Tastd mielestani hyvana esimerkkina
toimii llo kasvaa liikkuen -ohjelma. Lisda vinkkeja varhaiskasvatuksen liikunnal-

listamisesta (kuvio 5) I6ytyykin llo kasvaa liikkuen -ohjelma-asiakirjasta.

VALINEET SUUNNITTELU
Liikunta- Tavoitteellista
valineet lasten liilkuntakasvatusta
saatavilk paivittain
Y‘l)dPARISTO YyﬁTEISTYO
mparistd teistyota
liilkuntaan vunhent\gplen
houkuttelevaksi on lapselle kanssa

ominainen tapa toimia

Kuvio 5. Liikkkumisen mahdollistaminen (Karvinen ym. 2015, 24)
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4.3.1 llo kasvaa liikkuen -ohjelma

Varhaiskasvatuksen uusi liikkumis- ja hyvinvointiohjelma nimeltaan “llo kasvaa
likkuen” on lahtdisin Valolta ja opetus- ja kulttuuriministeriosta (Karvinen ym.
2015, 1). Toiminta lahti liikkeelle "Tutkimusmatkalla varhaiskasvatuksen liikkumi-
sen kaytantoihin” -asiantuntijaverkoston perustamisella vuoden 2012 alussa. Asi-
antuntijaverkoston tehtavaksi maariteltiin valtakunnallisen, yksinkertaisen ja hel-
posti toteutettavan varhaiskasvatuksen liikkumis- ja hyvinvointiohjelman rakenta-
minen. Tarve ohjelmalle oli akuutti, silla huoli pienten lasten lilan vahaisesta liik-
kumisesta ja sen kauaskantoisista vaikutuksista nakyi tutkimustuloksissa. Syk-
sylla 2013 oli ohjelman ensimmainen pilotointikierros johon hyvéaksyttiin mukaan
yksitoista kuntatasoista toimijaa, 53 paivakotia seka kahdeksan perhepéaivahoi-
don ja leikkitoiminnan yksikkda. Ohjelman viimeinen pilotointikierros toteutettiin
syksylla 2014. (Karvinen ym. 2015, 8-10.)

llo kasvaa liikkuen -ohjelman tavoitteena on tehdé varhaiskasvatuksesta nykyista
likkuvampi. Kaytannossa tama tarkoittaisi sita, etta jokaisella lapsella tulisi olla
paivittdinen mahdollisuus liikkumiseen ja likunnan iloon. Liikkkuminen olisi tavoit-
teena saada mukaan myds kaikkiin strategisiin asiakirjoihin. (Karvinen ym. 2015,
6.) Ohjelman toteuttaminen l&htee liikkeelle toimintatapojen ja rutiinien muuttami-
sesta ja pyrkii pitkalla aikavalilla likuntamyonteisen toimintakulttuurin kehittami-
seen. Liikunnan ja hyvinvoinnin tulisi ohjelman my6té olla osana arjen pedago-
giikkaa. (Karvinen ym. 2015, 32.)

Kohti aktiivisesti toimivaa verkostoa edettiin askel kerrallaan. Muutos lahti liik-
keelle vuonna 2005 kun julkaistiin Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset.
Tasta edettiin asiantuntijaverkoston perustamiseen vuonna 2012. Vuosien 2013—
2014 aikana ohjelma pilotoitiin ja vuonna 2015 ohjelma julkaistiin. (Karvinen ym.
2015, 12.)

Ohjelman julkistamisen jalkeen matka jatkuu kohti suurta muutosta ja seuraa-
vaksi etapiksi on nimetty vuosi 2017. Tavoitteena on, etta talléin ohjelmassa olisi
mukana 1700 paivakotia. Myds tutkimustieto lasten liikkumisesta olisi lisaantynyt

ja tukisi ohjelman juurtumista. (Karvinen ym. 2015, 11-12.) Nykyaan verkoston
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toiminnan keskeinen tehtava alueellisen juurruttamisen lisaksi on ohjelman kan-
natteleminen. Jotta muutosta syntyy, verkostoon kaivataan koko ajan liséa toimi-
joita, vaikuttajia ja paattajia muutoksen tyontekijoiksi. (Karvinen ym. 2015, 11—
13))

Asiantuntijaverkoston tarkoitus on tukea varhaiskasvattajia lasten liikkuttamisen
kehittdmisessa niin, ettad he voivat toimia itse mutta eivat yksin. Muutoksen tueksi
on laadittu seké& Kuntatyokirja -ohjelman rakentamiseen, Johtajan tydkirja -ohjel-
man mahdollistamisen ettéd Varhaiskasvattajan tyokirja -ohjelman toteuttami-
seen. Karvisen ym. (2015) mukaan tyokirjat toimivat parhaiten kun niita kaytetaan
yhdessé Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten kanssa. (Karvinen ym. 2015,
11.)

Kun ilo kasvaa liikkuen ohjelma lahti liikkeelle varhaiskasvatusta ohjasi viela laki
lasten paivahoidosta vuodelta 1973. Kyseiset saadokset eivat estaneet liikkumi-
sen lisdamista varhaiskasvatuksessa, mutta eivat mydskaan velvoittaneet siihen.
Koska varhaiskasvatuksen toimintakulttuurin muutos liikuntamyoénteiseksi tapah-
tuu vain sitovalla normiohjauksella, ohjelman laatimisvuosina esitettiin kannanot-
toja kasvatuslain valmistamisesta. Ensimmaisesta kannanotosta kumpusi ver-

koston viisi ydinteemaa (kuvio 6). (Karvinen ym. 2015, 11, 34.)

Verkoston ydinteemat:

1. Lapsella on joka paiva oikeus litkkumiseen ja lilkkunnan iloon.

2. Varhaiskasvattajan tulee mahdollistaa riittava fyysinen
aktiivisuus jokaiselle lapselle jokaisena paivana.

3. Varhaiskasvatuksen toimintakulttuurin muutos
litkuntamyénteiseksi tapahtuu sitovalla normichjauksella.

4. Pedagoginen osaaminen ja johtajuus on nostettava keskitén.

5. Liikkeelle on annettava tilaa.

Kuvio 6. Verkoston ydinteemat (Karvinen ym. 2015, 11)

Toukokuussa 2015 annettiin laki lasten paivahoidosta annetun lain muuttami-
sesta varhaiskasvatuslaiksi, joka tuli voimaan 1.8.2015 (Laki lasten paivahoi-
dosta annetun lain muuttamisesta varhaiskasvatuslaiksi 2015). Karvisen ym.
(2015) mukaan muuttamalla lakia ja varhaiskasvatussuunnitelman perusteita vel-
voittavaksi liikunnan lisaéamisen osalta, varmistetaan se, etté likkuminen ei ole

riippuvainen yksikko- tai henkildtason motivaatiosta (Karvinen ym. 34-35).
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Varhaiskasvatuksen lupaus Ilo kasvaa liikkuen -ohjelmassa on se, etta lapsella
on oikeus leikkiin ja likkumiseen joka paiva. Tavoitteita ohjelmalla on niin valta-
kunnallisia, kunnallisia, yksikkdtasoisia kuin jokaiseen yksittaiseen lapseen koh-
distuviakin (Karvinen ym. 2015, 28-29.) Lisaa tietoa llo kasvaa liikkuen -ohjel-

masta loytyy nettisivuilta sport.fi.

4.3.2 Liikuntapaivakodit

Suomessa liikkuntaa painottavaa paivahoitoa tarjoaa paivakotiperhe Touhula seka
muutamat yksittaiset paivakodit, joista osa toimii paivakotiperhe Pilkkeen alaisuu-
dessa. Touhula Liikuntapaivakodit on oululaislahtéinen paivéakotiperhe, joka tar-
joaa nettisivujensa mukaan laadukasta ja virikkeellista varhaiskasvatusta, viih-
tyisan paivahoitopaikan ja esiopetusta touhukkaille lapsille. (Pilke paivakodit
2016; Touhula Liikuntapaivakodit 2016a.)

Touhula liikuntapaivakodit noudattavat varhaiskasvatuksen lasten liikunnan suo-
situksia. Liikkuminen sisallytetaan tavalliseen arkeen, ei vain erillisiin likuntahet-
kiin. Touhulan tavoitteena on kannustaa lasten luontaista liikkkumista. (Touhula
likuntapaivakodit 2016c¢.) Touhulassa liikunta tehd&éan lapsille houkuttelevaksi
auttamalla lapsia uskaltautumaan poluille, laduille, luistinradoille ja pelikentille.
Hyvana esimerkkina toimii Touhulan hiihtokisat joissa ei kilpailla nopeimmasta

ajasta vaan siita, mik&a ryhma keraa eniten hiihtokertoja. (Touhula 2016b.)

Touhula -liikuntapaivakodin liikuntasuunnitelman laadinnassa on vahvasti ollut
mukana heiddn kumppani, liikuntafysiologian dosentti Arto Hautala (Touhula lii-
kuntapaivakodit 2016d). Liikuntasuunnitelma liikuttaa lapsia reippaasti kaksi tun-
tia paivassa. Suunnitelman kulmakivia ovat lasten likunnan motivaatio, ohjaajan
rooli, ulkona leikkiminen ja liikkuminen, yhteistyd vanhempien kanssa ja arkilii-
kunta. Lasten liikkunnan edistdmisessa keskiossa ovat heidan vanhemmat, jonka
vuoksi Touhula pitaa tarkeana paivakodin ja vanhempien valista yhteistyota. Lii-
kunta on sisallytetty Touhula -liikuntapaivakodissa arkeen niin vuosi-, kuukausi,

viikko- kuin paivatasollakin. (Hautala 2016.)
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4.4 Perheliikunnanedistamisty6 lastenneuvolassa

Aiemmin mainitsemissani Valtioneuvoston periaatepaatoksessa liikkunnan edista-
misen linjoista (2008) lasten likunnanedistdmisen ensimmaiseksi toimenpiteeksi
maaritetddn liikunta- ja terveysneuvonnan vahvistaminen neuvolatydossa seka
neuvoloiden ohjaustydn kohdistuminen myds vanhemmuuteen ja koko perheen
likunnallisiin elamantapoihin. Vastuutahoksi tdhan toimenpiteeseen on maaratty
sosiaali- ja terveysministeri, kunnat sek& Kuntaliitto. (Opetus- ja kulttuuriminis-
terio 2008, 9.)

Lastenneuvolan perinteisena tehtavana ndhdaan lapsen kasvun ja kehityksen
seuranta ja seulonta seka kasvattaminen terveellisiin elaméantapoihin. Nykyaan
neuvolapalveluilta odotetaan yha aktiivisempaa roolia elintapaneuvonnassa. (Ja-
vanainen-Levonen 2009, 17.) Suomen kansanterveyslain mukaan terveyden
edistiminen on kansanterveystyon ja siihen kuuluvan lastenneuvolatyon ydinteh-
tava. Liikkunnan edistaminen liitetdan terveydenhuollon ehkaisevaan tybhon seka
terveyden edistdmiseen osana terveellisia elintapoja. Erityisesti 2000-luvulla lii-
kunta on noussut uudelleen terveydenedistamistydn painopistealueeksi niin kan-
sainvalisesti kuin kansallisestikin. Eurooppalaisessakin viitekehyksessa lilkkunnan
edistiminen nahdaan tarkeéna osana kansanterveystyota. EU:n kansanterveys-
tydssa liikkunta esitetaan terveellisten elintapojen edistamisen lisdksi terveyden

taustatekijaksi. (Javanainen-Levonen 2009, 22.)

Lastenneuvolan terveydenhoitajat tapaavat tydssédén lahes kaikkien perheiden
lapset ja perheen edustajat varhaisessa ikavaiheessa. Javanainen-Levonen on
tutkinut terveydenhoitajan mahdollisuuksia liikunnanedistamistydssad vuosien
2003-2009 aikana ja han nékee vaeston likunnan edistdmisen tarkeaksi osaksi
terveydenhuollon rutiinityota. (Javanainen-Levonen 2009, 2,15).

Javanainen-Levosen tehdessa tutkimuksia neuvolan terveydenhoitajien liikkun-
nan edistamistyosta, lastenneuvolan likunnanedistdmistydn merkitys on noussut
asiakirjoissa huomattavasti. Javanainen-Levonen, Poskiparta & Rintala (2003)

on laatinut terveydenhuollon ja terveytta edistavan liikunnan asiakirjojen pohjalta
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viisi teemaa joiden tulisi toteutua terveydenhoitajan liikunnanedistamistydssa.
Asiakirjoista teemoiksi nousivat:

1. yksil6llisyys ja erityistarpeiden huomioon ottaminen

2. aktivointi ja tukeminen

3. fyysisen aktiivisuuden arviointi ja seuranta

4. liikuntaneuvonta

5. yhteistyo.

Teemat yhteisty0 ja liikuntaneuvonta nousivat esille useammissa teoksissa. (Ja-
vanainen-Levonen 2009, 23; Javanainen- Levonen, Poskiparta & Rintala 2003,
48.)

Taulukossa 1 on esitetty terveydenhoitajan tydssa toteutettavat likunnanedista-
misosa-alueet eri asiakasryhmille. Ensimmainen liikunnanedistdmisen osa-alue
terveydenhoitajan tytssa tarkoittaa lapsen liikunnallista aktivointia ja tukemista
lapsen erityistarpeiden, kehitystason, kiinnostuksen ja liikuntakokemusten perus-
teella. Toinen osa-alue koskee perhe- ja arkiliikuntaan aktivoimista ja tukemista
perheen kiinnostuksen, voimavarojen, varallisuuden, liikuntavélineiden ja asuin-
ympariston perusteella. Kolmas osa-alue merkitsee yhteisotasolla lasten liikkun-
nan alueella tapahtuvaa yhteisty6ta. Tama teema edellyttaa terveydenhoitajilta
yhteisty6té liikunnan organisoijien, paivakodin ja tulevan koulun kanssa. (Java-

nainen-Levonen ym. 2003, 48.)

Taulukko 1. Terveydenhoitajan liikunnan edistamistyon osa-alueet (Javanainen-
Levonen 2003, 49)

Yhteiso Yhteisty6 liikunnan organisoijien, pdivakodin |Liikuntaneuvonta

ja tulevan koulun kanssa

Edella mainitut kolme teemaa kuuluvat voimavarasuuntautuneeseen liikunnan-

edistamistydbhon (Javanainen-Levonen ym. 2003, 48). Voimavarasuuntautunut
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lahestymistapa korostaa asiakaslahtoisyytta ja asiakkaan tietoisten valintojen tu-
kemista. Silla pyritd&n liikunnanedistamiseen asiakkaan kokonaiselamantilanne
huomioiden ja riskitekijoitd korostamatta. voimavarasuuntautunut lahestymistapa
perustuu laaja-alaiseen terveydenedistamistyéhon jolloin toiminnan kohteena on

asiakkaan lisaksi yhteis6. (Javanainen-Levonen ym. 2003, 46.)

Jaljella olevat teemat (taulukko 1) ovat asiantuntijakeskeisia likunnanedistamis-
tapoja. Aktiivisuuden arviointi ja seuranta koskee lapsen motorisen kehityksen
arvioinnin ja seurannan lisaksi koko perheen fyysisen aktiivisuuden arviointia ja
seurantaa. Liikuntaneuvonnan taas tulisi kohdistua lapseen, perheeseen seka

koko yhteis6on. (Javanainen-Levonen ym. 2003, 48. )

Asiantuntijakeskeinen lahestymistapa suuntautuu sairauksien hoitoon ja ennalta-
ehkaisyyn, toiminnan kohteena on yleenséa asiakas yksilon&. Tavoitteena tassa
lahestymistavassa on riskiryhmien |0ytdminen ja yksilon terveyskayttaytymisen
muuttaminen. Olennaista on se miten terveydenhoitaja nakee liikunnan tukevat
ja aktivoivat mahdollisuudet diagnoosin toteamisen jalkeen. Javanainen-Levosen
ym. (2003) tutkimuksessa asiantuntijakeskeisté ja voimavarasuuntautunutta |&-
hestymistapaa kasitelld&n toisiaan taydentavina, ei poissulkevina tapoina. (Java-

nainen-Levonen ym. 2003, 46.)

Perheen yksilollisten tarpeiden perusteella neuvolan terveydenhoitajalla on mah-
dollisuus esittaa perheelle lisdkaynteja yksiléllisesti. Liikunnan edistdminen nah-
daan tallaisena tarpeena esimerkiksi perheen inaktiivisuuden, lapsen ylipainon
tai paikkakunnalle muuttaneen perheen nakokulmasta. (Javanainen-Levonen
2009, 21.)

Javanainen-Levosen vaitoskirjan (2009) mukaan liikunnasta puhutaan neuvola-
vastaanotoilla satunnaisesti. Leppasen ja Kemppaisen (2016) mukaan perheen
likunnallisuuden puheeksi ottaminen saattaa riippua terveydenhoitajan henkil6-
kohtaisesta kiinnostuksesta liikuntaa kohtaan. Lapsen ikaan liittyvia likuntakysy-
myksia esitetdan saanndllisesti, mutta lapsen ja perheen liikunta-aktiivisuutta ei
saanndllisesti tarkkailla, eika arkilikunnan merkitysta korosteta (Javanainen-Le-
vonen 2009, 53, 57; Kemppainen 2016; Leppénen 2016.) Terveydenhoitajien
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mielesta heidan koulutuksensa ei ole tuonut tarpeeksi liikunnanedistamistyohén
vaadittavaa tietoa ja taitoa jotta he voisivat sité tehda (Javanainen-Levonen, Pos-
kiparta & Rintala 2007, 28). Niinp& vuonna 2008 Suomen Sydanliitto kehitti Neu-
vokas perhe -ohjausmenetelmén terveydenhoitajille liikunta- ja ravitsemusoh-

jauksen tueksi (Opetus- ja kulttuuriministerio 2008, 9).

4.5 Neuvokas perhe

Neuvokas perhe -ohjausmenetelma on lapsiperheiden liikunta- ja ravitsemusoh-
jauksen apuvéline, joka on tarkoitettu kaytettavaksi kaikkien lapsiperheiden
kanssa osana éaitiys- ja lastenneuvolakaynteja. Ohjausmenetelma on kehitetty
vuosina 2006-2008, osana Sydanliiton Suomalaista Sydanohjelmaa. (Suomen
Sydanliitto 2009, 6—7.) Menetelméaa seka sen materiaaleja tutkitaan ja kehitetaan

seka paivitetaan koko ajan uuden tiedon myéta (Suomen Sydanliitto 2014, 23).

Neuvokasperhe -ohjausmenetelméasta on apua lapsiperheiden hyvien liikkunta- ja
ruokailutottumusten yllapitamisessa ja edistamisessa seka ylipainon ehkaisyssa.
Ohjausmenetelma perustuu valtakunnallisiin likunta- ja ravitsemussuosituksiin,
jotka ovat terveyttd edistavia ja lapsen normaalia kasvua ja kehitysta tukevia.
(Suomen Sydanliitto 2009, 6-7.)

Liikunta ja ravitsemussuositusten lisaksi menetelma perustuu tutkittuun nayttéon
tehokkaasta elintapaohjauksesta. Tutkimusnaytto osoittaa, ettd ohjaajalla on val-
tava merkitys asiakkaan muutoksen onnistumisessa. Motivointi on vaikeaa, kun
ammattilaiset joutuvat puuttumaan usein asiakkaan henkilkohtaisiksi kokemiin
asioihin. Elintapaohjaus on kommunikointia asiakkaan kanssa, jossa voi kehittya
vain sitd tekemalld. Terveydenhoitaja tukee myonteisen kehityksen prosessia
parhaiten antamalla tilaa, kuuntelemalla, osoittamalla arvostusta seka auttamalla

perhettd konkretisoimaan ja huomaamaan (Kuvio 7).
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Neuvokas tukee myonteisen kehityksen prosessia perheessa

T : ‘e'\se“ kehityksep, Prog
ﬁ @@"“ o5,
7N\

Terveydenhoitaja antaa tilaa,
kuuntelee, auttaa huomaamaan,
auttaa konkretisoimaan,

osoittaa arvostusta

Kuvio 7. Myonteisen kehityksen prosessi (Suomen Sydanliitto 2014, 35)

Terveydenhuoltolaissa korostetaan asiakaslahtdisyytta (Terveydenhuoltolaki
2010). Jotta hyva ohjaus toteutuisi my6s asiakaslahtdisesti, on Neuvokas perhe
-ohjausmenetelman toimintatavoiksi valittu perhe- ja voimavarakeskeisyys (kuvio
8). (Suomen Sydanliitto 2014, 24.)

Asiakaslahtoisyys
=1

Perhe-ja Elintapojen
voimavarakeskeisyys muutosprosessin
ymmadrtaminen

Ratkaisukeskeisyys Motivoiva haastattelu

Kuvio 8. Asiakaslahtdisyyden toteutuminen (Suomen Sydanliitto 2014, 24)

Neuvokas perhe -ohjausmenetelmén rungon muodostaa Neuvokas perhe -kortti
(lite 1). Kortti mahdollistaa perheenjasenten tarpeista lahtevan ja voimavaroja
tukevan liikunta- ja ravitsemusohjauksen. Kortti siséltaa jokaiselle perheenjase-
nelle kysymyksia liikunta- ja ruokatottumuksista seka muutospolun. Vanhempien
kysymykset ovat erityisen tarkeita, silla vanhempien liikunta- ja ruokatottumukset
ovat mallina lapselle. Vanhemmat vastaavat omiin kysymyksiin neljasti: aitiys-

neuvolassa 3.kaynnilla seka lastenneuvolassa yhden, kolmen ja viiden vuoden
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madaraaikaistarkastuksessa. Lapset vastaavat kolmesti samoilla lastenneuvola-
kaynneilld kuin vanhemmat. Lapsen kysymyksiin voi lapsen puolesta vastata
myds isa tai aiti mikali lapsi el itse viel& osaa. Muutospolulla pyritaan arvioimaan
omaa tai perheen muutostarpeita ja -halukkuutta vastaten mm. kysymykseen "Mi-
ten tyytyvainen olen tottumuksiini?”. Muutospolussa on nelja askelta, jokaiselle

tayttokerralle oma. (Suomen Sydanliitto 2009, 9-12.)

Kortin kysymykset ovat vaittamia ja vastausvaihtoehtoina ovat yleensa, joskus ja
harvoin tai ei koskaan. Vastausvaihtoehdot mukailevat liikennevalojen vareja ja
niiden tarkoituksena on heratella perheenjasenia itse tarkastelemaan ja arvioi-
maan tottumuksiaan (kuvio 9). (Suomen sydanliitto 2009, 9-12.) Muutospolun ky-
symyksiin vastataan janalla nollasta kymmeneen. Muutospolulle voi kirjata myods
omia tai lapsen liikunta- tai ruokatottumusten muutostavoitteita ja arvioida niiden
toteutumista. (Suomen Sydanliitto 2009, 12—-13.)

. yleensa
O joskus

. hyvin harvoin tai ei koskaan

Kuvio 9. Liikennevalot (Suomen Sydanliitto 2009, 10)

Kortin vastaukset ja siltd pohjalta tehty liikunta- ja ravitsemusohjaus kirjataan ylos
aidin ja lapsen terveyskertomuslomakkeisiin ja sahkoiseen potilastietojarjestel-
maan. Nain varmistetaan ohjaustyon jatkuvuus esimerkiksi sellaisissa tilanteissa

joissa terveydenhoitaja vaihtuu. (Suomen Sydanliitto 2009, 12-13.)

Kortin lisdksi Neuvokas perhe liikunta- ja ravitsemusohjauksessa kaytetaan tu-
kena Neuvokas perhe -kuvakansiota sekd Neuvokas perhe -tietokansiota. Kuva-
kansiosta l0ytyy kaytannon vinkkeja liikunta- ja ruokatottumusten muuttamiseen
ja terveysvaikutuksia perustelevia kuvia ja taulukoita. Kuvien ja taulukoiden
avulla pyritddn innostamaan perheenjasenia tarkastelemaan tottumuksiaan. Ku-
vakansiota kaytetddn ensisijaisesti ohjaustydssd, mutta perheet voivat selailla

sitd myds omatoimisesti. (Suomen Sydanliitto 2009, 13-14.)
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Neuvokas perhe -tyovélineiden tehokkaaseen kayttoon antaa valmiudet Neuvo-
kas perhe -taydennyskoulutus. Taydennyskoulutuksessa annetaan tydvalineiden
kayton ohjeistukseksi myos ajanmukaista tietoa perhe- ja voimavarakeskeisesta
ohjauksesta seka lapsiperheiden liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Koulutuk-
sen avulla voi yllapitéd ammattitaitoaan ja vaihtaa kokemuksiaan kollegojen
kanssa. (Suomen Sydanliitto 2009, 13-14.)

4.6 Liikuntaneuvonnalla liikuntamotivaatiota kohti

Liikunnanedistamistydsséa on tarkeda auttaa asiakasta |0ytam&an oma liikkunta-
motivaationsa. Neuvokas perhe -ohjelman mukaan liikkumisen tulee olla muka-
vaa ja siita tulee saada onnistumisen kokemuksia, jotta siita voi tulla saannéllinen
osa arkea. Liikkuminen tuottaa ihmiselle mielihyvaa vasta kun siihen tottuu.
Pelkka terveyden tai likunnan ammattilaisen kannustus, neuvo tai kehotus eivat
saa ihmista liikkumaan paivasta, viikosta ja vuodesta toiseen. (Suomen Sydan-
litto 2014, 47.) Erilaisia lahteita tarkastellessani yhteenvetona voin todeta, etta
likunnanedistamistyon tehtavana on tarjota ihmisille mahdollisuus likunnan rie-

mun ldytdmiseen omien mielenkiinnon kohteiden kautta.

Liikunnanedistamistyota tehdaan myos likuntaneuvonnalla. Liikuntaneuvonta on
ohjeiden ja suositusten antamista ja niista keskustelua. Asiakkaalle pyritaan 16y-
tamaan mieluisia liikuntamuotoja ja likuntaharrastusta haittaavia tai estavia teki-
joita mietitdan ja ratkaistaan yhdessa. Liikuntaneuvontaa voi antaa sairaanhoi-
taja, ladkari, terveydenhoitaja, fysioterapeutti tai likunnanohjaaja. Keskustelussa
pyritddn huomioimaan osallistujan motivaatio, tarpeet, tavoitteet ja kyvyt, koska
on huomattu etta nain rakennetaan eettisesti kestavampi pohja liikkumisen edis-
tdmiselle. Tarkeinta ei siis ole ihanne suositusten tayttyminen vaan sellaisen lii-
kunnan suositteleminen, jota asiakas on valmis toteuttamaan. (Hirvensalo &
Rayhynen 2007, 69-70; Rasinaho & Hirvensalo 2007, 86.)

Pienille lapsille likkuminen on ominainen tapa toimia. Pieni lapsi on luonnostaan
innokas touhuamaan omaehtoisesti. Liikkuessaan han oivaltaa ja oppii koko ajan
uusia asioita ja saa siita mielihyvaa. (Saakslahti 2015, 128-129.) Niin kauan kuin
aikuinen ei kiella, lapsi kiipeilee puissa, hyppii erilaisten aitojen paalle, rydmii pen-

saissa ja koloissa, keksien naille omiin leikkeihinsd sopivia kayttétarkoituksia
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(Saakslahti 2015, 135). Lapsi ei siis tarvitse varsinaista syyta liikkumiselle, vaan
mahdollisuuden ja kannustusta (Saakslahti 2015, 172). Tasta voitaisiinkin paa-
tella, etta koko perheen liikkkuminen on enemman kiinni perheen aikuisista kuin
lapsista. Laukkasen mukaan vanhempien tiedetdaan olevan tarkeassa roolissa
lasten liikkkumisen suhteen. Laukkasen tekeman tutkimuksen mukaan perheet
osoittavat lasten liikkumiselle tukea runsaimmillaan 4-5 kertaa viikossa ja vahim-

millaan noin kerran viikossa. (Laukkanen 2016b.)

Aikuisella liikuntaharrastuksen kehittymista voidaan kuvata mallina, jossa virik-
keen havaitsemisesta edetadn harkinnan ja toimintatavan valinnan kautta kokei-
luun, josta saadut kokemukset vaikuttavat joko harrastamiseen tai uuden toimin-
tatavan valintaan. Toimintavan valinta pohjautuu usein huomattavasti tilapais-
luonteisempiin motiiveihin kuin pysyvaisluonteinen harrastus. Juuri pysyvan luon-
teensa takia harrastusmotivaation synty on usein monimutkainen ja pitka tapah-
tumaketju, jossa erilaiset valinnat ja kokemukset vahitellen kumuloituvat pysy-

vaiseksi harrastusmotivaatioksi. (Hirvensalo 2002, 19-20.)

Aktiivinen osallistuminen harrastukseen on riippuvainen kullakin hetkella vaikut-
tavista tilannetekijoista. Harrastuksen pohjalla vaikuttavaa pysyvaisluonteista
motivaatiota kutsutaan yleismotivaatioksi ja lopulliseen toteutumiseen vaikutta-
vaa motivaatiota tilannemotivaatioksi. Tilannemotivaatio on riippuvainen seka ti-
lannekohtaisista tekijoista ettd yleismotivaation voimakkuudesta. Tilannekohtai-
set tekijat voivat olla seka toimintaa tukevia, etta toimintaa estavia tekijoita. Tilan-
nekohtaisia tekijoitd voivat olla mm. sda tai television mielenkiintoinen ohjelma.
Kysymys on siis loppupeleissa siita, onko yleismotivaatio riittdvan voimakas voit-
taakseen tilannekohtaiset esteet. Toisaalta toimintaa tukevat tilannetekijat taas
voivat motivoida harrastukseen. (Hirvensalo 2002, 19-20.)

Ihminen liikkkuu, jos se saa hanet voimaan hyvin tai iloiseksi. Ojasen (2015) mu-
kaan hyvinvoinnin kokemuksia liikkumalla voi saavuttaa kun siihen liittyy myon-
teisia odotuksia, omaehtoisuutta, panostusta, mielihyvaa ja siitd saadaan miele-
kads kokemus. Myonteisia odotuksia pidetdaan likunnan aloittamisen lahtokoh-
tana. Jos niitd ei henkil6lla ole, likuntaa ei aloiteta tai sen harrastaminen paattyy.

Toiseksi likunnan ei saa olla pakonomaista silla silloin motivaation kokemus on
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ulkoinen ja liikkkuminen hiipuu pakon vahetessa tai poistuessa. Omaehtoisuus,
hallinnan ja itsem&éarddmisen kokemukset taas pitavat ihnmisen liikkunnan parissa.
Myds panostus liikkuntaa kohtaan on oltava riittava. Riittavalla panostuksella vah-
vistetaan sitoutumista liikunnan jatkamiseen. Liikunta ei saisi tuottaa ihmiselle
mielipahaa kuten kipua, ahdistusta tai liiallista vasymysta, silla muuten innostus
sita kohtaan laimenee nopeasti. Kun liikkuja kokee mielihyvaa, liikkuminen jat-
kuu. Naiden liséksi liikunta on koettava my6s mielekkdana asiana oman elaman
ja hyvinvoinnin kannalta. Ei ihminen jatka sellaisten asioiden parissa, jotka tuntu-

vat hanesta tarpeettomilta tai mielettéomilta. (Ojanen 2015, 18-19.)

Joidenkin asiakkaiden kohdalla likunnan lisd&minen on nahtava toissijaisena, ja
ensisijaiseksi muodostuu asiakkaan omat merkitykselliset asiat. Kun liikkumisen
ja totutuista tavoista luopumisen ndkee epamukavaksi, syy tai merkitys liikkumi-
selle tulisi Ibytaa omista arvoistaan ja arvostuksistaan. Kun liikkumisen lisdami-
nen edistda olennaisesti jotakin sellaista, joka on itselle tarkeaa, ihminen on val-
mis tekemaan muutoksia sen eteen ja sietdd myds muutoksen eteen tuomia epa-
mukavuuksia. Talléin likkuminen ndhdéaéan arvojen mukaisena tekona tai keinona
edistéaa jotain itselle merkityksellistd asiaa, eika niinkaan ensisijaisena tavoit-
teena. (Kangasniemi 2015, 26-27.)

LIKES-tutkimuskeskus toteuttaman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa tietoi-
suustaitojen psykologisen joustavuuden ja psykologisten oireiden eroja vahén
liikkuvilla ja aktiivisesti likkuvilla aikuisilla. Tutkimukseen osallistui 58 vahan liik-
kuvaa ja 50 aktiivisesti liikkuvaa 30-50-vuotiasta. Tutkimushankkeen toinen ko-
konaisuus koeasetelmasta, jossa vahan liikkuvat aikuiset satunnaistettiin kah-
teen eri rynm&an, arvopohjaiseen ryhmaan ja palauteryhmé&én. Ryhmilta tutkittiin
likunta-aktiivisuuden lisdantymista seka liikkumiseen liittyvan ajattelu- ja suhtau-

tumistavan muutosta. (Kangasniemi 2015, 27-29.)

Palauterynmalle annettiin palautetta fyysisesta aktiivisuudestaan tutkimusten
alussa seka kolmen ja kuuden kuukauden seurannassa. Arvopohjainen ryhma
osallistui palautteen lisaksi ryhmamuotoiseen hyvinvointiohjelmaan. Hyvinvoin-

tiohjelmassa oli kuusi 1,5 tunnin mittaista pienryhmatapaamista ja se pohjautui
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hyvaksymis- ja omistautumisterapian periaatteisiin. Ohjelman tavoitteena oli psy-
kologisen joustavuuden kehittdminen arvoja, hyvaksyntad ja tietoisuustaitoja
hyodyntaen. (Kangasniemi 2015, 28-29.)

Fyysinen aktiivisuus oli lisdantynyt molempien ryhmien osalta sekd kolmen etta
kuuden kuukauden seurannassa. Mutta arvopohjaisessa ryhmassa olleiden mina
pystyvyyden tunne kasvoi enemman kuin palauteryhmassa. Pystyvyyden tun-
teella on vaikutusta liikkumisen omaksumiseen ja koettuihin esteisiin seka liikun-
taan liittyvaan suunnitteluun. Arvopohjaisella ryhmalla myos liikkumiseen liitty-
vien epamiellyttavien ajatusten, tunteiden ja fyysisten tuntemusten hyvaksynta
nousi enemman. Arvopohjaisen ryhmaintervention havaittiin siis lisd&avan yksilol-

liseen muutokseen pysyvyytta. (Kangasniemi 2015, 28-29.)

Kun tietoisuustaitoja ja psykologista joustavuutta hyédyntavaa mallia sovelletaan
likunnanedistamiseen, tydskentely kohdistuu automaattisiin ajatus-, tunne- ja
kayttaytymismalleihin. Tassa motivointitavassa keskeista ei ole liikkumisen lisaa-
minen tai likkumisen kautta motivoituminen vaan tarkoituksena on vaikuttaa aja-
tusten, tunteiden ja kayttaytymisten valiseen suhteeseen. Talla mallilla pyritaan
my6s hankkimaan taitoja joiden avulla on mahdollista oppia ei-reaktiivinen, tietoi-
sempi ja hyvaksyvampi tapa suhtautua omiin estaviin ajatuksiin ja tunteisiin. Mo-
tivaatiota muutokseen ja epamukavuuden hyvaksyntaan etsitddn ihmisen omista
lahtbkohdista ja arvoista, asioista joita han pitdd tarkeéana. (Kangasniemi 2015,
27.)

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa saattaa olla sopiva sellaisille ihmi-
sille, joita likkuminen ei itsessaan motivoi vaan han tarvitsee liikkkumiseensa sy-
vemman merkityksen. Tassa lahestymistavassa ensisijainen tarkoitus ei ole puut-
tua suoraan liikkumiseen, vaan I6ytaa ja kirkastaa niité asioita, jotka ovat itselle

tarkeita ja merkityksellisia elamassa. (Kangasniemi 2015, 30.)

Laukkasen tutkimuksessa perheet saivat yksil6llistd neuvontaa lasten likunnan
edistdmiseksi, jossa tavoitteiden toteutumista seurattiin ja tuettiin puhelimitse ja
sahkdpostitse puolen vuoden ajan. Neuvonnan avulla vapaa-ajan liikunta-aktiivi-

suus lisdantyi lahes kolmanneksella alun perin vahan tuetuista lapsista, mutta
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muilla lapsilla muutokset tapahtuivat passiivisempaan suuntaan. Liikuntaneuvon-
nan paatyttya likuntaméaarat kuitenkin palautuivat ennalleen, myos niilla lapsilla
joilla se oli neuvonnan aikana noussut. (Laukkanen 2016a, 84, 86; Laukkanen
2016b.)

Viitasalon ym. juuri julkaistun vaitoskirjan tutkimukset taas osoittavat, etta yksilol-
linen ja perhelahtodinen elintapaohjaus auttaa lisddmaan alakouluikaisten lasten
likuntaa. Erityisesti omatoimista liikuntaa pystyttiin lisddmaan huomattavasti.
Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin toistuvasti annetun liikunta- ja ravitsemusoh-
jauksen vaikutuksia yli 500 kuopiolaiseen 6—8-vuotiaaseen lapseen. Tutkimusta
ja ohjausta toteutettiin kahden vuoden ajan. (Lakka 2016b; Viitasalo ym. 2016.)

Neuvokas Perhe -menetelman perhekeskeisessa ohjausmenetelmassa lahto-
kohtana ovat koko perheen seka perheenjasenten yksilolliset tarpeet ja voimava-
rat. Talloin lastenneuvolan asiakkaina ovat kaikki perheen jasenet. Koska lapsen
hyvinvointi riippuu koko perheen ja eritoten vanhempien hyvinvoinnista ja van-
hemmuuden laadusta, lasten paras ei voi yleensa toteutua ilman vanhempia.
Tuen tavoitteena on auttaa perheenjasenia Ioytdmaan valineitd muutosten teke-

miseen. (Suomen sydanliitto 2009, 20.)

Kun tarkastellaan koko taman paéluvun erilaisia liikunnan edistamiseen pyrkivia
menetelmid, voidaan todeta ettd Suomessa tehd&én paljon tyota tarkean asian
eteen. Siitd huolimatta moni liikkuu lilan vahan. Liikunnan edistdmiseen on monia
erilaisia keinoja niin valtakunnallisesti, kunnittain kuin pienemmillakin toimijoilla.
Nykyiset liikunnan edistdmiskonstit toimivat hyvin ja niitd kannattaa vahvistaa.
(Valo 2016.) Jotain uutta tulisi kuitenkin myos kehittéaa, jotta perheet saataisiin
enemman liikkeelle yhdessa ja liikkunnallinen elamantapa olisi vakaalla pohjalla

lapsuudesta saakka.
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5 PERHEITA LIIKUTTAVA YHTEISTYO

5.1 Yhdessa onnistumme

Karvonen ym. (2003) kertovat kirjansa 'Varhaisvuosien liikunta’ -esipuheessa kir-
jan olevan suunnattu pienten lasten liikunnan ja leikin tukijoille eli vanhemmille,
isovanhemmille, paivakotien henkilokunnalle, perhepaivahoitajille, neuvoloiden
terveydenhoitajille, pienten lasten liikunnanohjaajille seka naiden alojen opiskeli-
joille (Karvonen ym. 2003, 9). Erilaisia tutkimuksia tarkastellessa voidaan kuiten-
kin huomata, ettéa nykyaan hyvin harva tdhan tukiverkostoon kuuluvista oikeasti

pystyy tukemaan toiminnallaan varhaisvuosien tai perheen liikuntaa.

Soinin (2015) tekeman tuoreen tutkimuksen mukaan paivakotipéivasta vain noin
2% kului vahintaan kuormittavan leikin parissa (Soini 2015, 11). Javanainen-Le-
vosen ym. (2007) tekeman tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, ettéa edes koke-
neet terveydenhoitajat eivat tunne pystyvansa edistamaan lapsien ja perheiden
likuntaa terveydenhuollon ohjeiden ja suositusten mukaan (Javanainen-Levonen
ym. 2007, 30). Pyykkosen (2014) mukaan liikkumisen maailma ei rakennu sisél-
tapain, vaan mukaan on saatava uusia tekijoitd, uusista suunnista (Pyykkoénen
2014a, 36). Nokialla oltiin sitd mielta, ettd perheliikunnan edistamista kannattaisi
kokeilla yhteistyon kautta (Lehtonen 2016; Leppéanen 2016; Kankkonen 2016;
Kemppainen 2016).

Viimeisten 25 vuoden aikana terveyden edistamista tutkivissa tutkimuksissa on
alettu kaantaa katseita yksilollisista tekijoista myds toimintaympariston suuntaan,
elamantapojen muotoutumisen osalta. On todettu, etta mikali haluamme muokata
yksilon kayttaytymista, saamme isompia muutoksia aikaan muuttamalla toimin-
taymparistoja, kuin pelkén yksilon tietoja ja taitoja kehittamalla. (Kokko 2014, 36.)
Lindholmin (2004) mukaan terveyden edistdminen ei ole vain sosiaali- ja tervey-
denhuollon tehtava, vaan se kuuluu kaikille yhteiskunnallisille toimijoille. Hyvin-
voinnin edistaminen on osa terveyden edistamista. (Lindholm 2004, 14.) Kun taas
likunta on yksi hyvinvointiin merkittavasti vaikuttava tekija (Wahlbeck, Turhala &
Liukkonen 2015, 44).
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Valitsin yhteistybkumppanit silla perusteella, ketka tavoittavat haluttua kohderyh-
maa parhaiten. Lastenneuvola jarjestelmd on Suomessa ilmainen ja se kattaa
lahes kaikki perheet koko maasta (Javanainen-Levonen 2009, 14). Lastenneu-
voloiden terveydenhoitajat tapaavat koko ikaryhman ja perheen edustajan, ja vie-
lap& hyvin varhaisessa vaiheessa (Javanainen-Levonen 2009, 3). Javanainen-
Levosen mukaan lastenneuvolan terveydenhoitajilta on myds realistista odottaa
likunnanedistamisty6ta heidan tyon luonteen tarjoamien mahdollisuuksien pe-
rusteella (Javanainen-Levonen 2009, 13). Nokialla suuri osa 2—-5-vuotiaista lap-
sista on kunnallisen varhaiskasvatuksen parissa ja lastentarhaopettajat ovat hei-

dan vanhempien kanssa tekemisissa paivittain (Lehtonen 2016).

Lastenneuvolatydlla ja varhaiskasvatuksella on toiminnassaan myos yhteiset lah-
tokohdat: lasten ja perheiden tarpeet. Nama kaksi toimijaa ovat siis luonnollisia
yhteistybkumppaneita. Paivahoidon henkilosto tapaa lapsia ja vanhempia paivit-
tain, ja on taten tietoinen sellaisistakin erityistuen tarpeista, joista neuvolassa ei
tiedetd. Myos paivahoito hyottyy yhteistyosta, silla esimerkiksi perusterveyden
huollossa tai erikoissairaanhoidossa esiin tulleiden oireiden ja sairauksien hoidon
ja sen ohjeistuksen tietdminen auttaisivat paivahoitoa toimimaan lapsen ja per-
heen hyvaksi. Kaikki terveydenhuollon ja paivahoidon valinen yhteydenpito ja tie-
donsiirto ovat kuitenkin mahdollista vain vanhempien luvalla. (Lindholm 2004,
24.)

5.1 Yhteistydsuunnitelman eri toimijat

Nokian kaupungin liikuntapalveluiden toiminnasta yleisesti kerroin jo luvussa 2.2.
Liikuntapalveluiden rooli yhteistydssé on toimia niin sanottuna koordinoijayk-
sikkona. Liikuntapalveluiden rooliin kuuluu perheliikuntaneuvontapalveluiden tar-
joaminen ja siihen liittyvien esitteiden teko. Suurimman osan esitteista tulisi val-

mistua kesan 2016 aikana ja niitd paivitetaan saanndllisin valiajoin.

Liikuntapalveluilla on myds paavastuu erilaisten perheliikuntatapahtumien ja -
kampanjoiden jarjestamisesta. Liikunnallisen arjen toteuttamisen osalta liikunta-
palvelut vastaavat yhteisty6toimijoiden kouluttamisesta tai sen mahdollistami-

sesta liikkunnanedistamistyota varten.
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Nokian kaupungin varhaiskasvatuksen tavoitteena on tehda tietoisesti ja
suunnitellen lapsen jokaisesta paivasta mahdollisimman hyva (Nokian varhais-
kasvatussuunnitelma 2015, 7). Nokian varhaiskasvatus koostuu 23 eri paivako-
dista, perhepaivahoitopaikoista, esiopetuksesta ja avoimista varhaiskasvatusker-
hoista (Nokian kaupunki 2016d). Jokaiselle Nokian varhaiskasvatuspiirissa ole-
valle lapselle varhaiskasvattajat, huoltajat ja lapsi oman ikatasonsa mukaisesti
laativat tavoitteellisen ja kronologisesti etenevan varhaiskasvatussuunnitelman
(vasu). Vasun laatimisen tukena kaytetaan eri-ikaisena taytettavien havainnointi-
lomakkeiden antamaa tietoa. Tarvittaessa kaytetaan myos muita arviointimene-
telmia lisatiedon hankkimiseksi. Kasvattajat keskustelevat havainnoista vanhem-
pien kanssa vasukeskustelussa. Nelja vuotiaana taytettava LENE -lomake toimi-
tetaan myos neuvolan 4-vuotistarkastukseen. Tama yhteistyé vanhempien, var-
haiskasvatuksen ja neuvolan vélilla mahdollistaa seké& lapsen kehityksen etta
vanhempien tukemisen. (Nokian varhaiskasvatussuunnitelma 2015, 23.)

Kasvatuskumppanuus nakyy kaytadnnossa siina, kun Nokialla luodaan yhdessa
vanhempien kanssa jokaiselle lapselle oma varhaiskasvatussuunnitelma (vasu).
Vasuun kirjataan kasvun ja kehityksen etenemista ja kasvattajat miettivat yh-
dessa vanhempien kanssa lapsen kehitysta tukevia toimintatapoja. (Nokian var-

haiskasvatussuunnitelma 2015, 8.)

Nokian varhaiskasvatuksessa arvostetaan kehittamismyonteisyytta ja aktiivista
osaamisen jakamista, jota suoritetaan mm. pedagogisilla paivilla. Nokian varhais-
kasvatuksen kaikki yksikot ovat lahteneet mukaan Valon lanseeraamaan Ilo kas-

vaa liikkuen -ohjelmaan. (Lehtonen 2016.)

Varhaiskasvatuksen rooli yhteistydsuunnitelmassa koostuu paaosin liikunnalli-
sen paivahoitoarjen mahdollistamisesta. Tatd he toteuttavat tekemalla erilaisia
likuntasuunnitelmia sek& hyddyntamalla kasvatuskumppanuutta liikunnanedisté-
mistydssé. Kyseinen osio tulee toteutumaan osittain myds llo kasvaa liikkuen -

ohjelman puitteissa, jota toteutetaan Nokialla PikkuLiik-Kiss -hankkeena. Taman
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lisdksi varhaiskasvatus osallistuu kaikkien osapuolien yhteisiin tehtaviin eli kau-
pungin jarjestamista perheliikuntatapahtumista tiedottamiseen seka arkiliikun-

taan kannustamisessa kasvatuskumppanuuden keinoin.

Nokian neuvolapalvelut ovat kuntalaisille tarkoitettuja maksuttomia peruspalve-
luja, joihin kuuluvat ehkaisy- ja perheneuvola, aitiysneuvola ja lastenneuvola
(Nokian kaupunki 2016c¢). Lastenneuvolapalveluiden tydmuotoina ovat terveys-
tarkastukset ja niihin liittyvat keskustelut, tutkimukset ja rokotukset. Tapaamiset
perustuvat valtakunnallisiin suosituksiin, mutta yksil6lliset tarpeet otetaan tarvit-
taessa huomioon. Neuvolatarkastukset aloitetaan lastenneuvolan osalta Nokialla
0-2 viikon ikaisena. Nokialla 2-5 vuotiaat tarkastetaan kerran vuodessa. 6-vuo-
den iassa lasten terveystarkastukset siirtyvat lahialueen koulun terveydenhoita-

jalle. (Kemppainen 2016; Leppanen 2016; Nokian kaupunki 2016d.)

Neuvolapalveluiden toiminnan tavoitteena on asiakkaiden terveyden ja hyvin-
voinnin edistaminen (Nokian kaupunki 2016c). Lastenneuvolan tehtavind ovat
lasten ja heidan perheidensé terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen seka kaven-
taa perheiden vélisid terveyseroja. Lastenneuvolassa seurataan ja edistetaan
lasten kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta seka tuetaan vanhempia turvalli-
sessa ja lapsilahtdisessa kasvatuksessa. (Kemppainen 2016; Leppanen 2016.)
Nokialla neuvoloiden terveydenhoitajat tekevat talla hetkelld yhteistytta laaka-
rien, psykologien, puheterapeuttien, fysioterapeuttien, sosiaalityontekijoiden ja

paivahoidon kanssa (Nokian kaupunki 2016c).

Lastenneuvolan rooli yhteisty6suunnitelmassa painottuu perheliikuntaneuvon-
taan ja liikunnallisen arkeen kannustamiseen. Lastenneuvolasta perheiden on
mahdollisuus saada lahete perheliikuntaneuvontaan, jolloinka neuvolan tervey-
denhoitajien tehtdvana on kartoittaa liikunnanedistamisen tarpeellisuus kysei-
sessa perheessa. Lastenneuvolan tehtavdna on myos tiedottaa liikuntaneuvon-
taan ohjaamisesta varhaiskasvatukselle vanhempien luvalla. Tiedottaminen ta-
pahtuu toistaiseksi vain nelja vuotiaiden osalta kehityksen seurantalomakkeiden

‘palaute varhaiskasvatukselle’ -osion kautta.
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Arkiliikuntaan kannustamista lastenneuvolan terveydenhoitajat toteuttavat per-
heiden vastaanottokayntien yhteydessa. Tassa he hyddyntavat seka liikuntapal-
veluiden laatimia esitteita etta liikuntapalveluiden jarjestamista koulutuksista saa-
miaan tietotaitoja ja myohemmin otetaan luultavasti kayttdon myés Neuvokas

Perhe -menetelma.

5.2 Yhteistydsuunnitelman sisalt6

Yhteistydsuunnitelma on erillinen kirjallinen tuotos, jonka tueksi olen taman ra-
porttiosion tehnyt. Yhteistydsuunnitelma siséltaa esipuheen, taustatietoa yhteis-
tyon tekemisesta, yhteistyon tavoitteen ja tarkoituksen seké yhteistyon alustavan
toimintasuunnitelman. Yhteistydsuunnitelma on kohdennettu yhteistydssa mu-
kana oleville kumppaneille. Sen tarkoituksena on selventaa yhteinen tavoite ja
ehdottaa heille miten yhteistydn kanssa lahdetaan liikkeelle seka kertoa mita osa-

alueita yhteistydhon kuuluu.

Esipuheessa esittelen itseni ja kiitan yhteistydsuunnitelman tydstamisessad mu-
kana olleita henkilditd. Taustaosion tarkoituksena on perustella lukijalle lyhyesti
miksi 2-5-vuotiaiden lasten ja heidan perheidensa liikunnanedistaminen on tar-
ke&a ja miksi tata lahdetaan edistamaan yhteistyolla, eikd vain liikuntapalveluita

kehittamalla.

Toimintasuunnitelmassa kerron yhteistydn ensimmaisen syksyn tarkeista toimen-
piteista, yhteistydryhméan perustamisesta seka niisté osa-alueista misté yhteistyo
koostuu. Toimintasuunnitelma on laadittu yhteistydkumppaneiden omien ideoli-
den ja olemassa olevien toimivien kaytanteiden pohjalta. Vaikka se on pyritty laa-
timaan toteutuskelpoiseksi, ei sen noudattaminen tarvitse tapahtua sanasta sa-
naan. Toimintasuunnitelma antaa toteutukselle raamit, mutta tarkempi toteutus-

muoto alkaa hahmottua vasta, kun yhteisty6ta lahdetaan tekeméaan kaytannossa.

Toimenpiteille asetetut aikarajat ovat osittain viitteellisia ja niilden muokkaaminen
kaytannonsyista on taysin mahdollista. Yhteistyon alussa onkin tarkoitus laatia
yhteistydryhman kesken uusi tarkempi aikataulusuunnitelma, jonka noudattami-

seen kaikki osapuolet ovat valmiita sitoutumaan.
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Yhteistydryhma jaseniksi valitsin tekijoita kaikkien yhteistyokumppaneiden palve-
lukeskuksista. Pyrin siihen, ettd samassa palvelukeskuksessa toimivat yhteistyo-
ryhman henkilét, ovat eri tydtehtavien edustajia. Nain yhteistydryhméassa olisi

edustaja kaikkien yhteistydssa toimivien henkildiden asemasta.

Hakiessani tietoa eri liikunnanedistamiskaytanteista 10ysin tietoa muun muassa
erilaisista kampanjoista, hankkeista, ohjelmista, likuntaneuvonnasta, avoimista
ja perheita houkuttelevista liikkuntaryhmista ja -muodoista. Lopulliset valinnat tein
paaosin yhteistyon eri osapuolten mahdollisuuksia ajatellen ja joistain kaytan-
teista loytamieni tulosten ja kokemusten perusteella.

Perheliikuntaneuvontapalvelun valitsin osaksi yhteistyota, koska koin etta sita ei
ole jarkevaa toteuttaa pelkan liikuntapalveluiden panostuksen kautta. Eri lahteista
lukemani tiedon seka oman tyokokemukseni mukaan tiedan, etté liikuntaneuvon-
nan pariin eivat usein hakeudu itsenaisesti ne kohderyhmat, joille se on erityisesti
suunnattu. Ennen liikuntalahetteen kayttéonottoa Nokian liikuntapalveluiden jar-
jestamassa liikuntaneuvonnassa kavi enemman valmiiksi liikkuvia, ikaan kuin
Personal Trainer -palveluita (yksil6lle laadittuja kuntosaliohjelmia ja tiettyyn ta-
voitteeseen tahtadvia harjoitusohjelmia) kaipaavia, kuin likuntamotivaatiota tai

omanlaista liikuntaharrastusta etsivia henkiloita.

Uskon, etta tama ilmio johtuu ainakin osalla samanlaisesta tilanteesta, missa itse
olisin, mikali musiikin harrastamisella olisi yhta suuret terveysvaikutukset kuin lii-
kunnalla. Vaikka olisin tietoinen néaistéa terveysvaikutuksista ja musiikin harrasta-
misen tarkeydesta, en silti hakeutuisi itsenéisesti sen tai sitéd koskevan neuvon-
nan pariin. Pelkka musiikki ei harrastuksena kiinnosta minua, enka koe sita itsel-
leni merkitykselliseksi. Mikali minut ohjattaisiin tdhan terveydenhuollon puolesta,
kokisin, ettd minun olisi tarkeda jotenkin l6ytdd musiikki osaksi elamé&ani. Nain
siis jarkevaksi, etta perheille on mahdollisuus paasta liikuntaneuvonnan asiak-

kaiksi my0s lahetteen kautta.
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Liikuntaneuvonta on eri tutkimuksien mukaan tehokas liikunnanedistamiskay-
tanto. LIKES -tutkimuskeskuksen toteuttamassa tutkimuksessa seka palauteryh-
man ettd arvopohjaisen ryhman jasenten liikunnallisuuden todettiin lisaantyvan
likuntaneuvonnan typpisen palautteenannon myota. Arvoryhma osallistui palaut-
teen lisdksi myds hyvinvointiohjelmaan. Tulosten pohjalta havaittiin etté arvoryh-
maan osallistuneiden osalta liikunta-aktiivisuus oli pysyvampaa. (Kangasniemi
2015, 27-29.)

Liikuntaneuvonnasta on ollut hyétya myds nimenomaan lapsiperheille. Viitasalon
ym. vaitéskirjan tutkimukset osoittavat, etta yksilollinen ja perhelahtdinen elinta-
paohjaus auttaa lisédmé&an alakouluikaisten lasten liikuntaa (Viitasalo ym. 2016).
Nokian kaupungin liikuntapalvelujohtajan toiveena oli, ettéa opinnaytetyoni keskit-
tyisi nimenomaan omaehtoisen perheliikunnan lisaamiseen. Samaisen tutkimuk-
sen mukaan erityisesti omatoimista liikuntaa pystyttiin lisddmaéan elintapaohjauk-
sella huomattavasti (Lakka 2016a).

Perheliikuntatapahtumat ja -kampanjat valitsin osaksi yhteistydsuunnitelmaa,
silla uskon, ettd yhteistyon kautta ndma palvelut tavoittavat myds vahan liikkuvia
tai liikkumattomia nokialaisia perheita. Tekemien haastatteluiden ja tiedonhaku-
jen pohjalta selvisi, etta erilaisten liikuntakampanjoiden avulla on saatu kuntalai-
sia liikkeelle. Esimerkiksi Alavuden kaupungin pyorailykampanjat keraavat poruk-
kaa kasaan itse pyorailyn ilon lisaksi, mielenkiintoisilla pydrailykohteilla ja tuttujen
ihmisten tapaamismahdollisuutena. Alavudella kampanjat ovat suunnattu kaiken-
ikaisille kuntalaisille, mutta ainakin hiihtokampanjassa ja pyotréailykampanjassa on
ollut osallistujina my6s lapsiperheitda. (Smolander 2016.) Perhekortin kehittelyn
valitsin osaksi kampanjoita, Mikkelissé toteutettu Perhekortti -kokeilu palautteen
perusteella. Kyseinen perhekortti sai perheita likkumaan ja kokeilemaan myo6s
uudenlaisia ajanvietteitd (Liikkuva Mikkeli 2016).

Se miksi valitsin perheliikuntaneuvontapalvelun tueksi likuntaan kannustamisen
neuvolassa ja mahdollisesti Neuvokas Perhe -materiaalien kayttdon oton, perus-
tuu perheliikuntaneuvonnasta tehtyihin tuoreisiin tutkimuksiin. Liikuntapalvelui-

den resurssit perheliikuntaneuvonnan pitkaaikaiseen toteutukseen yhta perhetta
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kohden ovat rajalliset, kun taas neuvolassa perheet kayvat saanndllisesti joka

VUOSI.

Viitasalon ym. tutkimuksessa neuvontaa toteutettiin kahden vuoden ajan, kun
taas Laukkasen tekemén tutkimuksessa neuvontaa annettiin vain kuusi kuu-
kautta. Molemmat neuvontatyylit lisasivat kohderyhman liilkkumista, mutta Lauk-
kasen tutkimuksen osalta likuntamaarat palasivat ennalleen liikkuntaneuvonnan
paatyttya. Laukkasen mukaan tulos viittaa siihen, etta perheille kohdennetun lii-
kuntaneuvonnan tulisi olla jatkuvaluonteista, jotta liikuntamaarat pysyisivat suo-
situksissa. Viitasalon ym. tutkimuksen johtajan professori Lakka kertoo, ettéd ha-
nen mielestaan yksilollinen opastus voisi tulla osaksi neuvola- ja kouluterveyden-
huoltoa, jolloin voitaisiin samalla sdastaa huomattavia summia elintapasairauk-
sien ehkaisyssa. (Lakka 2016a; Lakka 2016b; Laukkanen 2016a, 84, 86; Lauk-
kanen 2016b; Viitasalo ym. 2016.)

Yhteistydsuunnitelman siséaltéa laatiessani tein valintojen lisdksi, myos tietoisia
aiherajauksia. Vaikka valitsin liikuntakalenterin tekemisen osaksi liikuntaneuvon-
tapalveluja, en lahtenyt erikseen listaamaan, mita lajeja kalenterin tulisi siséltaa,
jotta se saisi perheet innostumaan. Koin etta tarjonnan suunnittelu on enemman
likuntapalveluiden itsensa ja paikallisten urheiluseurojen vélisen yhteistyon tu-
losta, kuin taman yhteistydsuunnitelman jasenten. Toki lajeja voidaan silti jat-
kossa taman tyon puitteissa rakentuvan yhteistyéryhman kanssa pohtia ja ide-
oida. Liikuntakentan ulkopuolelta saattaisikin tulla kohderyhmaa enemman pal-
velevia ehdotuksia. En ndhnyt tdman vain olevan olennainen osa juuri tata opin-

naytetyota.

Perheliikunnasta ei ole olemassa omia suosituksia, vaikka tamé on kaikkien tata
tyota varten lukemieni kirjallisuuksien mukaan erittdin tarkea asia liikkunnallisen
elamantavan muotoutumisessa. En lahtenyt kuitenkaan lis@dmaan yhteistyo-
suunnitelmaan sellaisten laatimista Nokialle, koska on todettu, ettéd suositukset
eivat sellaisenaan ihmisia liikuta (Absetz 2013; Lintunen 2016, 19). Perheliikun-
tasuosituksien laatiminen voisi olla kuitenkin mielestani hyva idea, mikali ne aut-

taisivat ja kannustaisivat eri alojen toimijoita edistamaan perheliikuntaa.
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Ideoita yhteistydsuunnitelman kokonaisuuden laatimiseen kerasin lukemalla ole-
massa olevia yhteistydésuunnitelmia muun muassa eri kuntien koulun ja esiope-
tuksen valisesta yhteistyosta seka kirjaston ja koulun valisesta yhteistyosta. Tie-
donhakua tehdesséani en tormannyt yhteenkdan aikaisempaan liikuntapalvelui-

den, varhaiskasvatuksen seka lastenneuvolan yhteistydésuunnitelmaan.

Yhteistydsuunnitelman nimeksi muodostui lopulta PerheLiik-Kiss, Nokian Var-
haiskasvatusken PikkuLiik-Kiss -hankkeen mukaan. PikkuLiik-Kiss nimitys taas
on alun perin lahtdisin Nokian Liikkuva koulu -toimintaa toteuttavasta Liik-Kiss -
hankkeesta (Lehtonen 2016).
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6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

6.1 Opinnaytetydn prosessi

Toiminnallisessa opinnaytetytsséa yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen rapor-
tointi tutkimusviestinnan keinoin (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Minun tyon kay-
tannon toteutus oli kirjallisen yhteistydsuunnitelman laatiminen eri toimijoiden va-
lille. Ammatillisen kentan nakoékulmasta toiminnallisessa opinnaytetytssa tavoi-
tellaan kadytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista
tai jarkeistamista (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Minun tuotokseni tavoitteena oli
antaa suunnitelman muodossa toteutuskelpoiset raamit, miten yhteistyota kol-

men eri toimijan valilla Iahdetaan toteuttamaan.

Opinnayteprosessini alkoi kevaalla 2015. Olen laatinut prosessistani kuvion (liite
2), jonka avulla pystyy seuraamaan, missa jarjestyksessa olen edennyt ja mita
olen milloinkin tehnyt. Keltaisella pohjalla olevissa kuvioissa aikajanan ylapuolella
on merkitty tarkeimpia virstapylvaitd opinnaytetyoni varrella ja aikajanan alle on
avattu aiheita tarkemmin erivarisiin laatikkoihin. Keltaista lukuun ottamatta laati-
koiden varit, ovat tarkasti mietitty. Varit pyrkivat kuvaamaan tyoskentelyni tehok-
kuutta prosessin aikana. Sinisen eri savyissa tyoskentelyni on ollut kaikkein te-
hokkainta. Mitd tummemman savyinen sininen on, sitd tehokkaampaa tytsken-
tely on ollut. Vihreissa tydskentelyni on ollut ihan hyvalla tasolla, mutta tekeminen
ei ole ollut jarjestelmallistd vaan hyvin hajanaista. Punaisen savyn osiot kuvaavat
huonoimpia hetkid opinnaytetydprosessissani. Oranssi kuvastaa kiiretta, ja viitsi-
mattomyyttd. Oranssin ajanjakson aikana en saanut opinnaytety6ta niin paljon
eteenpdin, kuin olin alun perin ajatellut. Punainen taas kertoo taydellisesta la-

maantumisesta ja tyon tekemisen tiedostetusta vélttelemisesta.

Toiminnallisen opinndytetydn prosessissa ensimmainen vaihe on aiheanalyysi eli
aiheen ideointi. Prosessin jouhevan etenemisen kannalta on tarkeaa, etta valit-
see itseddn motivoivan aiheen, jonka parissa jaksaa tyoskennella koko prosessin
ajan. Sen lisaksi, ettéa olet aiheesta kiinnostunut, sinun tulee voida syventaa asi-
antuntemustasi sen parissa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23.) Oma aiheenvalintani

oli alusta asti hyvin selkea. Halusin liittd& tyon jotenkin perheliikuntaan, koska olin
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kiinnostunut kehittamaan itseani kaytdnnoén ohjaustilanteissa, perheliikunnan-
edistamiseen pyrkivissa tehtavissa seké aiheeseen liittyvassa tietotaidossa. Vil-
kan ja Airaksisen mukaan hyva opinnaytetydaihe on sellainen, jonka voi yhdistaa
tydelamaan ja jonka avulla voi syventdd omia tietojaan ja taitojaan kyseisestéa
aiheesta (Vilkka & Airaksinen 2003, 16).

Omien mielenkiinnon ja kehityskohteiden lisdksi on tarkeaa toiminnallisessa
tydssa miettia, miten toimeksiantaja hyotyy tyosta (Vilkka & Airaksinen 2003, 23).
Tammikuussa 2015 tapasin Nokian kaupungin liikuntapalvelujohtajan ja la-
hiesimieheni kartoittaakseni heidan mielipiteitd ja tarpeitaan opinnaytetyon
osalta. Toimeksiantajani oli kiinnostunut perheliikunta-aiheestani ja koki sen tar-
kedksi Nokialle. Aiheen tarkempaa rajausta ja tyon tarkoitusta tai muotoa, en

viela tuolloin tarkemmin ajatellut.

Huhtikuussa 2015 meilla alkoi opinnoissa ensimmainen opinnaytetydhon liittyva
opintojakso, jolloin aloin pitamaan opinnaytetyopaivakirjaa. Opinnaytetydpaiva-
kirja on muisti, jonka avulla voit palata prosessissasi taaksepdain. Opinnaytetyo-
paivakirjan kirjoittamiseen kannattaa valita itselleen toimivin tapa. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 19.) Min& kirjoitin paivakirjaa kasin. Paivakirjan ensimmaisissa
merkinnoissa pohdin erilaisia aihevaihtoehtoja perheliikuntaan ja varhaiskasva-
tukseen liittyen. Aihetarkennuksen lisdksi pohdin myos sitd, tuleeko tydstéani toi-

minnallinen vai tutkimuksellinen ja miten sen tulen toteuttamaan.

Yhteistydsuunnitelman laatimisen idea lahti liikkeelle kun pohdin, ettd mita kautta
likuntapalvelut voisivat tavoittaa vahan liikkkuvat tai likkumattomat Nokialaiset
perheet. Alun perin opinnaytetydni aiheena oli varhaisvuosien liikunnan ja perhe-
likunnan yhdistdaminen kasvatuskumppanuuden keinoin. Tamén aiheen esittelin

ideaseminaarissa huhtikuussa 2015 (liite 3).

Seminaarin yhteydessa minulle ehdotettiin neuvolapalveluita kolmanneksi kump-
paniksi. Olin my6s itse miettinyt, ettd neuvolapalveluiden kautta tavoitettaisiin
my0s lapset, jotka eivat ole varhaiskasvatuksen parissa. Kerroin opinnaytetyoni

aiheesta neuvolalle séhkodpostitse ja olin myds puhelimitse yhteydesséa heihin
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toukokuussa 2015. My6s neuvolan puolella osoitettiin kiinnostusta aihetta koh-
taan, jolloinka paatin etté tuotoksestani tulee kolmen eri toimijan valinen yhteis-
tyosuunnitelma. Opinnaytetyohoni liittyvan opinnaytetydsuunnitelman palautin

toukokuun 2015 lopussa.

Keséan aikana pohdin tarkemmin tuotokseni sisaltoa ja tarkoitusta ja lahdin raken-
tamaan teoriapohjaa. Kokosin ja kirjoitin teoriaa muun muassa perheliikunnasta

ja kasvatuskumppanuudesta.

Ensimmainen rajaus teoreettiseen viitekehykseeni tuli, kun aloin pohtimaan, etta
mika on tyoni kohderyhma. Toiminnallisessa opinndytetydssa tavoitteena on
saada jotkut ihmiset osallistumaan toimintaan, tapahtumaan tai toiminnan sel-
keyttaminen tietylle kohderyhmalle (Vilkka & Airaksinen 2003, 38). Vaikka tassa
opinnaytetydssa yhteistyon tavoitteena onkin saada 2—5-vuotiaat lapset ja heidéan
perheensa liikkumaan, eivéat he olleet tyon varsinainen kohderyhma.

Olin alussa virheellisesti asettanut taman tuotokseni pohjalta toteutettavan toi-
minnan tavoitteen koko tyoni tavoitteeksi. Niinpa olin siihen mennessa keskittynyt
teoreettisessa viitekehyksesséani aivan vaariin asioihin. Olin kerennyt tietoa muun
muassa kasvatuskumppanuudesta ja siitd, miten vanhemmat voivat kasvatuksel-
laan ja ympariston luomisella mahdollistaa lapsen liikkumisen. Kohderyhman tar-
kentumisen jalkeen rajasin kasvatuskumppanuuden ja vanhempien liikuntakas-

vatukseen liittyvat aihealueet pois tydstani.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tehdéaan tuotos aina jollekin kohderyhmalle ja
heidan kaytettaviksi (Vilkka & Airaksinen 2003, 38). Niinp& minun tyén todellinen
kohderyhma on tulevan yhteistyon eri toimijat, joille yhteistydsuunnitelman teen.
Myds lopullisen teoreettisen viitekehykseni olen valinnut taysin kohderyhmaani
ajatellen. Aiemmin mainitsemieni lisdksi teoriaosiosta karsiutuivat ainakin perhe-
likunnan ohjauksessa huomioitavat seikat ja ohjatun perheliikunnan tavoitteet.
Liikuntapalveluita lukuun ottamatta yhteistyon eri toimijat eivat tule ohjaamaan
perheliikuntaa saanndllisesti, joten en kokenut aihetta olennaiseksi heidan kan-
nalta. Lisaksi tyoni keskittyy enemman omaehtoisen liikunnan edistamiskeinoi-

hin, kuin ohjattuun liikuntaan osallistumiseen.
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Toinen selkea rajauksen aihe oli likunnan hyvinvointivaikutusten seka liikkunta-
motivaation synnyttamisen osioiden selkea tiivistaminen. Halusin kuitenkin sailyt-
taa kyseiset aiheet osittain tydssani, silla koen niiden olevan lukijoille tarkeaa tie-
toa. Liikunnanedistamistydssa tyoskentelevien on mielestani hyva tietaa, miten
likunta vaikuttaa hyvinvointiin, jotta he voivat perustella asiakkailleen miksi hei-
dan tulisi liikkua. On my@s tarkeaa tietdd miten asiakasta voi motivoida lilkunnal-

lisen elamantavan muodostamisessa.

Liikunnan varhaiskasvatusten suositusten lisaksi kerron terveysliikunnan suosi-
tuksista, koska minun mielesta vanhempien liikkuminen on se mika saa lapsetkin
likkumaan. Yhteistyota toteuttavien liikunnan edistdjien on my6s hyva tietaa,

milla tavalla eri-ikaisten tulisi liikkua.

Etsiessani tietoa erilaisista likunnanedistamiskaytanteista otin yhteyttd useam-
man kunnan liikkuntapalveluihin. Lahestyin heita niin sahkopostitse kuin puhelimit-
sekin. Tammikuulle 2016 sain sovittua haastatteluajat kuitenkin vain kahden eri
kaupungin liikuntakoordinaattoreiden kanssa. Muiden kuntien toimintaan tutus-

tuin heidan nettisivujensa avulla.

Haastatteluissa kyselin muun muassa liikkuntapalveluiden tarjonnasta, markki-
nointikeinoista, palveluiden kayttagjamaarista, vahan liikkuvien ja liikkumattomien
kuntalaisten likkumisen edistdmisestd, liikunta-hankkeista, liikuntapalveluiden
tekemasta yhteistyosté seka vahvuuksista. Haastatteluiden tavoitteena oli kuulla
kyseisten kuntien liikuntapalveluista ja miettia sen pohjalta, voisiko naista kaytan-
teistd jotain hyddyntdd Nokialla. Tein molemmista haastattelusta yhteenvedot,

joiden ideoihin palasin tehdesséani yhteistydsuunnitelmaa.

Kunnallisten kaytanteiden lisaksi otin selvdd muun muassa valtakunnallisen llo
kasvaa liikkuen -ohjelman toiminnasta, Neuvokas Perhe -ohjausmenetelméstéa
seka Touhula liikuntapéaivakodeista. Keskustelin ilo kasvaa liikkuen -ohjelman toi-
minnasta ja tiedustelin lastenneuvolan liikunnanedistamista kokevista tutkimuk-

sista my0s eraan Valon toimijan kanssa puhelimitse.
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6.2 Yhteistybkumppaneiden tapaaminen

Tavatessani eri yhteistybkumppaneita esittelin heille opinnaytetyoni sen hetkisen
etenemisen ja siséllon, seké kyselin heidan toiveitaan tyota kohtaan. Opinnéayte-
tyoprosessin aikana tehtyjen haastatteluiden tarkoituksena voi olla saada myds
lahdeaineistoa konsultaatiotiedon avulla. Nain kerattya lahdeaineistoa voi kayttaa
muun muassa paattelyn ja argumentoinnin tukena tyéssaan. (Vilkka & Airaksinen
2003, 58.) Tapaamisten tarkoituksena oli saada kuva siitd, mité eri toimijat halua-
vat yhteisty6lla saavuttaa, seka kartoittaa, oliko heilld jotain olemassa olevia kay-
tantoja, joita voisi yhteistydssa hyddyntaa. Tapaamisen yhteydessa kyselin eri
toimijoiden ja toimialojen tehtavista kunnista, eri toimialojen vahvuuksista Noki-
alla seka yleisesti kunnallisten palveluiden tehtavista. Naiden kysymysten avulla
pyrin saamaan riittdvat pohjatiedot kyseisesta yhteistyokumppanista seka kon-
sultaatiotietoa tyoni tueksi. Tammikuun tapaamisissa esitin myds aiemmin mai-
nitsemani kysymyksen yhteistydn mahdollisuuksista perheliikunnan edistami-

sessa.

Kaikkien palavereiden aikana tein paperille muistiinpanoja kaydyista keskuste-
luista ja kirjoitin naista tietokoneelle koosteen (liite 4). Lahetin taman kaikkien pa-
laverissa olleiden néhtéaville. Koosteen tavoitteena oli etta yhteistydkumppanit tie-
tavat sen pohjalta riittavat perustiedot toisistaan seka muiden tavoitteet ja toiveet

yhteistyon osalta.

6.3 Yhteistydsuunnitelman kehittamispalaveri

Helmikuussa 2016 lahetin séahkopostitse kutsun viikon 10 yhteiseen kehittamis-
palaveriin varhaiskasvatuksen suunnittelijalle, lastenneuvolaan seka liikuntapal-
veluille. Toivoin, etté palaverissa olisi paikalla useampi edustaja jokaisesta yh-
teistyon palvelukeskuksesta ja mielellaan eri tyétehtavissa tyoskentelevia henki-
I6it&. Viikon 10 palaveri ajankohdaksi muodostui 11.3.2016. Taman kehittamis-
palaverin tavoitteina olivat yhteistydsuunnitelman eri osapuolten tutustuminen toi-
siinsa, osallistujien mielipiteiden jakaminen ja yhteystyon ideoiminen, seké uu-

sien ideoiden kehittdminen monialaisuutta hyddyntéaen. Tarkoituksena oli, etta
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palaverin pohjalta voin tehda yhteistydsuunnitelmasta kayttajiensa nakoisen ja

toteutuskelpoisen.

Viikkoon 10 mennessa olin muodostanut eri tahoista kerddmieni liikunnanedista-
miskaytanteiden pohjalta yhteistydsuunnitelman alustavat paédosa-alueet ja esit-
telin ne yhteistybkumppaneille kehittamispalaverissa maaliskuussa 2016. Olin
valmistautunut palaveriin kaymalla kehittAmispalaverin opinnaytetydohjaajani
kanssa, josta sain hyvia vinkkeja fasilitointiin liittyen. Ohjaajan kanssa kaydyn
palaverin jalkeen luin erilaisista lahteista tietoa fasilitoinnista ja sen erilaisista
tyoskentelytavoista. Sain laadittua lopullisen suunnitelman palaverin kulusta (liite
5) vasta edellisena iltana, jonka vuoksi en ehtinyt l&ahettdd palaverin osallistujille

viestia palaverin sisallosta ja tarkoituksesta niin kuin olin alun perin suunnitellut.

Tein lopullisen kehittdmispalaverisuunnitelman valmiiseen fasilitointisuunnitel-
mapohjaan, joka helpotti paljon ymmartamé&an mita kaikkea tarvitsee ottaa huo-
mioon kun suunnittelee yhteistoiminnallisesti ohjattua tuokiota. Fasilitoinnin
avulla kehittamispalavereni tuotti haluamiani tuloksia, silla se mahdollisti meita
luomaan yhteisen suunnan yhteistydsuunnitelmallemme, kuunnellen kaikkien

paikallaolleiden ehdotuksia (Summa & Tuominen 2009, 8).

Koska en ollut tavannut kaikkia kehittdmispalaverin palaverin jasenia etukateen,
aloitin lyhyella itseni esittelylla. Taman jalkeen aloimme Speed Dating menetel-
man avulla tutustumaan my6s muiden ryhmalaisten kanssa toisiimme. Speed da-
ting menetelman valitsin, koska siina tulee liiketta ja pari vaihtuu usein. Parin
vaihtuminen mahdollistaa etta pienen rynman kanssa voi jutella jokaiselle lyhyen
ajan sisalla. Kehon liike tuottaa samalla liiketta my0s aivoissa. Liike aivoissa mah-
dollistaa luovuuden asioiden uudelleen yhdistamisen ja organisoimisen parem-
min. (Summa & Tuominen 2009, 12.) Taman harjoituksen tarkoituksena oli, etta
palaverin jasenet tutustuvat toisiinsa ja herattelevét ajatuksiaan tuleviin aiheisiin.
Speed dating menetelma soveltui hyvin tdhan tarkoitukseen, vaikkakin keskuste-
lua syntyi yhden parin kanssa enemman kuin mit& alun perin olin aikataulullisesti

varautunut.
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Seuraavaksi palaveri jatkui pohjustavalla diaesityksella (liite 6), jossa kerroin tar-
kemmin opinndytetyoni aiheesta, tavoitteesta, tarkoituksesta ja tuotoksen eri
padosa-alueista. Diaesityksen aikana kerroin myos muualta keraamiani esimerk-
keja hyvista likunnan edistamismenetelmista. Taman osion tarkoituksena oli aut-
taa kuulijoita ymmartdmaan misté palaverissa on kyse ja antaa heille pohjatietoa
olemassa olevista liikunnanedistamiskaytanteista. Diaesityksen yhteydessa kat-
soimme myo6s Unelmat liikkeelle -videon YouTubesta, jonka tarkoituksena oli he-

ratella heitd kokeilukulttuuri henkeen.

Diaesityksen jalkeen aloitimme Learning Cafe menetelm&a soveltaen ideoimaan
yhteistydsuunnitelman paaosa-alueita. Olin muodostanut kolme pdytaryhmaa,
jossa jokaisessa oli kysymyksia omasta paaaiheestaan. Valitsin Learning cafe
menetelman, koska se herattdé osallistujia keskustelemaan annetusta aiheesta.
Tassé menetelmassa myoskin tydskennellaan ryhméssa, miké luo yhteisen mer-
kityksen ké&siteltavalle aiheelle. (Tydelamavalmennus 2016.) Palaverin jasenet
eivat olleet kovin innokkaita jadméaén yhteen pisteeseen selittamaan keskustelua
muille, silla silloin kaikki eivat olisi ehtineet kayda kaikilla pisteilla. Taman vuoksi
sovelsin tekniikkaa niin, etta kirjuri sai vaihtaa pistetta sen jalkeen, kun oli kerto-

nut seuraavalle ryhmalle mita aiheesta oli keskusteltu.

Learning cafe toimi tassa tilanteessa siind mielessa, etta keskustelua syntyi pal-
jon. Ongelmana oli kuitenkin vahan se, ettd miten taman keskustelun anti nékyi
myoOs paperilla. Palaverin aikana osasin jonkun verran myds reflektoida toimin-
nan kulkua, silla sovelsin Learning Cafe’n menetelmaa osallistujien toiveiden mu-
kaisesti. Tama toimi paremmin ja kaikille oli mielekkddmpaa, ettad he saivat ide-
oida kaikista aiheista. Myos ryhmia Learning Cafe harjoituksessa oli mielestani

sopiva maara, silla osallistujia oli talla hetkella vain seitseman.

Ideointivaiheen jalkeen oli tarkoitus ddnestaéa parhaita ideoita ja ideoida niité li-
saa. Aikaa oli kuitenkin mennyt tahan mennessa niin paljon, ettéa jouduimme tii-
vistamaan tata vaihetta. Vaihe kaytiin |api niin, etta otin itse yhden jokaisen aihe-

alueen kysymyksista, joista keskustelimme kaikki yhdessa piirissa.
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Aanestysvaiheen jalkeista keskustelua olisi ollut hyva kirjata ylos, silla jalkeen-
pain en enda oikein muistanut mita kaikkea uutta tdssa vaiheessa tuli. Tama
vaihe siis valitettavasti vahan karsi ideassaan, jonka mukaan tassa olisi pitanyt
vieda ideoita jo kaytannon tasolle. Mikali olisimme ehtineet tehdéa taman vaiheen
suunnitelman mukaisesti, uskon, ettd kaytdnnén tasolle olisi viety ainakin muu-
tama asia. Asiat herattivat kuitenkin hyvaa keskustelua ja paakohdat niista jaivat

minullekin mieleen.

Viimeisena vuorossa oli palautteenkeruuosio, jossa kaytin menetelmina mielipi-
dekavelya ja fasilitoitua keskustelua. Mielipidekavelylla pyrin saamaan yleisfiilik-
sen siita, miten hyvin yhteistybkumppanit olivat palaverissa viihtyneet. Muutama
heista juoksi ja kaikki kavelivat vahintaan ripeéasti. Kyseisesta palautteesta nain,
etta palaveri oli paédosin onnistunut. Valitsin menetelmaksi mielipidekavelyn, jotta
like saa aivot tydskentelemaan tehokkaasti viela viimeisenkin asian parissa. Us-
koin sen myos olevan monelle uusi menetelma kerata palautetta. (Summa & Tuo-
minen 2009, 19, 57.)

Mielipidekavely ja fasilitoitu keskustelu olivat mielestani hyva pari toisilleen, silla
mielipidekévelyn jalkeen liikkeen synnyttama aivotyoskentely nakyi sanallisessa
palautteenannossa. Palautteenkeruumenetelmat vastasivat hyvin tarkoitustaan

ja sain palautteesta paljon irti.

Fasilitoidussa keskustelussa esitin kolme kysymysta, johon kaikki vastasivat
suullisesti puolikaaressa. Kysymysten avulla sain selville, ettd kaikkien osallistu-
jien odotukset olivat tayttyneet ja osalla jopa ylittyneet. Uusia asioita olivat osalle
ohjausmenetelmat, joita tunnilla kaytettiin. Osallistujat kokivat, etta saivat niista
hyvia vinkkeja omiin tydpaikkapalavereihinsa. Osallistujien mielestd mieleen pai-
nuvinta oli keskusteluiden kautta syntyneet uudet ideat ja kaikkien yhteistyo-
kumppaneiden innostus asiaa kohtaan. Toiveita opinnaytetydhoni liittyen esitet-
tiin myds muutamia. Yksi niista oli se, etta palaverissa kaydyt asiat tulisivat kay-

tantdon tekemani yhteistydsuunnitelman myo6té. Viimeisena kiitin osallistujia.
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6.4 Lopullisen yhteistydsuunnitelman laatiminen

Kehittamispalaverin jalkeen muodostin kaytyjen keskustelujen ja papereille saa-
tujen tuotosten avulla koosteen (liite 7). Koosteessa on merkitty selkeasti mitka
olivat yhteistyon paaosa-alueet mielestani kehittamispalaverin jalkeen. Koos-
teessa on mainittu myos paljon sellaisia hyvia ideoita joita en saanut liitettya lo-
pulliseen tuotokseeni. Taméan takia halusin liittda kehittamispalaverista laatimani
koosteen myds tuotokseni liitteeksi.

Koosteen laatimisen jalkeen jatin tuotoksen tyostamisen tauolle siihen saakka
kunnes oli esitarkistukseen endd muutama péiva aikaa. Palauttaessani tuotoksen
esitarkistukseen, se oli viela taysin kesken. Tall6in koin lievaa paniikkia sen
kanssa. Vaikka olin tydstanyt tuotostani esitarkistuksen jalkeen opinnaytetydpai-
vakirjassani muistiinpanoin seka oman paani sisalla, sain sen lopulliseen muo-
toonsa vasta toisen tarkistuksen jalkeen. Koen, taman olleen aivan liian mydhai-
nen vaihe siihen ndhden, ettéd opinnaytetydprosessia ja pohdintaa ei voi kunnolla
kirjoittaa ennen tuotoksen lopullista valmistumista. Tuotoksen valmistuminen

myos selkeytti ja auttoi minua teoriaosioni tiivistamistydssa.
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7 POHDINTA

N&en opinnaytetyoni lopputuloksen enemman matkana kuin valmiina opinnayte-
tyona. Matkan varrelta olen saanut mukaan oppia niin virheiden kuin onnistumi-

sienkin saattelemana.

Koen onnistuneeni etenkin aiheen valinnassa. Mielenkiintoni omaa aihettani koh-
taan sai minut motivoitumaan opinnaytetyon tyostamiseen erinomaisesti. Myos
tieto siitd, ettd opinnaytetyoni Kirjoittamisen jalkeen palaan tdihin Nokian kaupun-
gille vaikutti aiheeni valintaan. Sen ansiosta, etta valitsin itselleni tarkean aiheen,
paasen mukaan toteuttamaan sita, mista olen oikeasti kiinnostunut. Kaytannon
tydssa voin hyodyntdd kaikkia tyén tekemisen aikana oppimiani asioita. Koska
aiheeni on suoraan tydelamastani, se on ollut myds osana kehittamassa amma-
tillista kasvuani (Vilkka & Airaksinen 2003, 17).

Aiheenvalintani avulla olen voinut syventaa omia tietojani ja taitojani ainakin per-
heliikunnan ja sen edistamisen seka liikuntamotivaation ja sen synnyttamisen
osalta. Tyon aikana myds ymmarrykseni monialaisuuden hyédyntamismahdolli-

suuksista likkunta-alalla on kehittynyt.

Vaikka aiheenvalinta oli erittain onnistunut, tein virheen siing, etta kiinnostuin jo
alussa aiheesta enké niinkaan siitd mita olen tekeméassa. Lahdin hakemaan tie-
toa ensimmaisena perheliikunnasta, enka esimerkiksi siitéd, mika on toiminnalli-
nen opinnaytetyd. Olin kylla suunnitellut opinnaytetydpaivakirjassani, etta tutus-
tun opinnaytetyon Kkirjoittamiseen liittyvaan kirjallisuuteen kesan 2015 aikana,

mutta olin niin uppoutunut aiheeseen, etta tAma unohtui.

Lisaksi onnistuin erinomaisesti mielestani tuotoksen aiheen valinnassa. Kerroin
aiemmin raportissani, etta tiedonhakua tehdessani en loytanyt toista samanlaista
yhteistydsuunnitelmaa. Koen siis tehneeni jotain taysin uutta, mita ei ainakaan
sellaisenaan, ole muualla olemassa. Oli hyva, etta lahdin lahestymé&an aihetta

yhteistyon kautta, enka vain liikuntapalveluita kehittamalla.
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Molemmat aihevalintani ovat myds hyvin ajankohtaisia liikunta-alan nakoékul-
masta. Tasta viimeisempana todisteena on se, ettd Varhaiskasvatuksen lilkun-

nan suosituksiin on ehdotettu muutosta juuri ennen tyoni valmistumista.

Jalkeenpain voin nahda, etta tuotoksen ideointia aloittaessani en ollut reflektoinut
prosessiani tarpeeksi, koska toistin huomaamatta uudelleen aiempaa virhetta.
Ennen kuin taaskaan selvitin mita olen tekemassa, lahdin miettimaan mita kaik-
kea yhteistybkumppanit voisivat yhdessa tehda ja perehdyin yhteistybkumppa-
neidennykyisiin tyétehtaviin. Nama molemmat ideointi ja tiedonhaku vaiheet oli-
vat erittain tarkeitd, mutta tulivat vaarassa kohdassa prosessia. Selatessani opin-
naytetyopaivakirjan muistiinpanoja nyt prosessin lopussa, huomaan etta en ollut
edes suunnitellut ottavani selvaa, mita erilaisia ratkaisuja yhteistydnkehittami-

selle on kuin yhteistydsuunnitelma.

Taman tein oikeastaan vasta esitarkistuksen jalkeen, kun aloin kirjoittamaan tuo-
tosta lopulliseen muotoonsa. Talléin l6ysin erilaisia yhteistyésopimuksia, yhteis-
tydsuunnitelmia seka kasikirjoja, siitd miten yhteistyota tulee toteuttaa. Jalkeen-
pain ajateltuna tuotoksestani olisi ollut kohderyhmalle enemman hyoétya kasikir-
jana. Kasikirjasta he olisivat voineet saada ideoita oman tydkenttansa liikunnan-
edistamistydhon ja kasikirjastani olisi ollut hyotya myoés muiden kuntien tyénteki-
joille. Mutta koska siirryn taman jalkeen tydelamaan osaksi yhteistyon toteutusta,
voimme tehda kasikirjan yhdessa yhteistydkumppaneiden kanssa toiminnan lo-

massa.

Kasikirjana ja ideapankkina yhteistydkumppaneille, toimii kuitenkin ainakin al-
kuun mielestani tdma raporttiosio. Raporttiosio on kirjoitettu kohderyhmaa ajatel-
len ja lopulliset aihealueet ovat tarkasti mietittyja ja tulevan yhteistydn mukana
tulevilla ty6tehtavilla perusteltuja. Loppuvaiheessa sisaltta tarkastellessani huo-
masin kuitenkin, etta useita aihealueita olisi voinut tiivistaa ja jattaa vain olennai-
nen asia. Mutta koska tdmé& huomio tuli vasta loppuvaiheessa, lukiessani koko

tyota yhteen putkeen, ei aika enaa riittdnyt kaikkiin korjauksiin.

Vaikka kohderyhmaan keskittyminen rajasi lopullisesta raportistani pois suurim-

man osan aiemmin kirjoittamastani teoriapohjasta, en koe tdman tiedonhaku ajan
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menneen hukkaan. Esimerkiksi kasvatuskumppanuuteen tutustuessani sain hy-
vin paljon hyodyllista tietoa varhaiskasvatuksen ja lasten vanhempien yhteistoi-
minnasta, jonka pohjalta minun on helpompi ymmartaa tulevien yhteistybkump-

paneiden tyon sisaltéd ja mahdollisuuksia.

Tyota tehdessani huomasin, ettd monen kunnan liikuntapalveluiden nettisivut
ovat nykyaan erittdin kattavia. Loysin naista hyvin tietoa eri likunnanedistamis-
kaytanteista. Tuloksia kaytanteiden toimivuudesta ndilla sivustoilla oli kuitenkin
hyvin harvoin mainittu. Mydskaan ohjelma-asiakirjoissa, joista etsin tietoa muun
muassa Neuvokas Perhe -ohjausmenetelmasta seka llo kasvaa liikkkuen -ohjel-
masta, ei tuloksia mainittu. Tuloksien merkityksen raporttini kokonaisuutta ajatel-
len, ymmarsin vasta prosessini loppuvaiheessa ja uusien tiedonhakujen avulla
tuloksia alkoi lopulta 16ytyd, mutta aika ei enaa riittanyt niiden kirjoittamiseen. Jos
olisin alun perin saanut haastatteluun useamman kunnan toimijoita, olisin saanut

tuloksia heidan kokeilustaan keskusteluiden kautta huomaamattani.

Olen pyrkinyt kayttamaan opinnaytetydssani paaosin tuoreita lahteita. Pyrin kayt-
tamaan myds mahdollisimman paljon aiheista tehtyja tutkimuksia, jotka sisaltavat
luotettavaa ja alkuperaisté tietoa. Olen hyddyntanyt mielestani hyvin monipuoli-
sesti liikunta-alankirjallisuutta, kayttdessani paljon muun muassa liikuntatieteelli-
sen seuran julkaisuja. Olen hyddyntanyt tydssani myos varhaiskasvatukseen ja
lastenneuvolan alojen kirjallisuutta. Tydssani on paljon nettilahteita erinaisilta si-
vustoilta, mutta niitd on kaytetty sellaisissa asiayhteyksissa, etta ne ovat kasitel-

tavien asioidensa osalta luotettavia ja ajankohtaisimpia tietoja.

Haastattelut joita tein opinnaytetyoni aikana yhteistydkumppaneille ja kahdelle eri
kunnalle olivat tyoni ja ammatillisen osaamiseni kehittymisen kannalta erittain tar-
keita. Kahden eri kunnan liikuntapalveluiden haastatteluiden koen antaneen mi-
nulle lisda ymmarrysta siitd, millaisista eri osista liikkuntapalvelut koostuvat eri
kunnissa. Yhteistyokumppaneiden haastatteleminen auttoi minua katsomaan lii-
kunnanedistamistyén mahdollisuuksia eri alojen nakdkulmasta. Yhteistyokump-

paneiden haastatteluiden avulla sain myos todella hyvin selville eri toimijoiden
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toiveet ja omat ideat yhteistyon toteutuksesta. Tammikuun palavereista muodos-
tamani koosteen avulla myds eri yhteistyOkumppanit saivat kasityksen toistensa
tyosta seka toiveista yhteistyota kohtaan.

Aiheiden lisaksi onnistunut valinta minulta oli, ettd paatin pitdd yhteistydésuunni-
telman muodostamista varten kehittamispalaverin eri toimijoiden kesken. Tama
oli tuotokseni kannalta ehdottomasti tarkein vaihe prosessissa. Palaverin anti ylitti
odotukseni taysin. Mielestani fasilitoin palaverin erittdin hyvin. Palaveriin valitse-
mani menetelmat vastasivat hyvin tarkoitustaan ja palaverille asettamani tavoit-
teet yhtd lukuun ottamatta tayttyivat. Palaverin onnistumiseen vaikuttivat oman
toimintani lisdksi myo6s osallistujien into toimintaa kohtaan. Palaverin keskustelui-
den pohjalta syntyi todella paljon ideoita yhteistyon toteuttamiseksi. Koen etta
tuotoksen lisaksi myos naista ideoista tekemallani koosteella, on suuri merkitys
tulevan yhteistyon kannalta. Sen vuoksi halusin liittdd koosteen taman raport-
tiosion liséksi myds tuotokseeni.

Tyoni tuotoksen luotettavuuden olen tuonut esille perustelemalla valitsemani
padosa-alueet. Tuotoksesta oli tarkoitus tulla toteutuskelpoinen, jonka varmistin
silla ettd se on rakennettu sen kayttajien omilla ideoilla. Koen siis ettéa opinnéayte-

tyoni tarkoitus, luoda toteutuskelpoinen yhteistydsuunnitelma on toteutunut.

My0Os opinnaytetyoni tavoite on ainakin osittain tayttynyt. Yhteistyd kaupungin eri
toimijoiden valilla tulee nimittéin lisaantymaan nyt kun PerheLiik-Kiss -yhteistyota
lahdetd&n toteuttamaan. Se, onko opinnaytetydni antanut vinkkeja kunnan eri toi-
mijoille, ei ole opinnaytetyon puitteissa toteutuva tavoite. Taman tavoitteen poh-
jalta paastaanki jatkotoimenpiteisiin. Mikali tAma tyd ei anna tarpeeksi vinkkeja
kunnan eri toimijoille, voidaan jatkossa tehda aiemmin mainitsemani kasikirja yh-

teistyon toteuttamisen tueksi.

Jatkotoimenpiteiden lisaksi voisi tyoni jatkotutkimusaiheena tutkia yhteistyon toi-
mivuutta ja sen vaikutuksia 2—5-vuotiaiden lasten ja heidan perheiden hyvinvoin-
tiinsa Nokialla. Tallaisen tutkimuksen avulla voitaisiin selvittdd onko monialaisella

yhteisty0lla toteutetun liikunnanedistamistyon ja vain liikkuntapalveluiden kesken
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tehdyn liikunnanedistamistyon tuloksilla eroja keskenaan. Nailla jatkotutkimustu-
loksilla olisi luultavasti hyvin merkittavét vaikutukset valtakunnalliseen liikunnan-
edistamistyohon.

Oppina tasta matkasta otan itselleni mukaan tulevaan kaikki onnistumiseni ja
niista syntyneen opin. Tulevaisuudessa aion myods kokeilla tehtdvanannon huo-

lellista lapikayntia, ennen kuin lahden kirjoittamaan yli 100 sivua tekstia.
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Neuvokas Perhe

Neuvokas perhe -kortti
neuvolaikaiselle

Odottaville vanhemmille ja alle kouluikdisen lapsen perheelle

Esitiedot

Tayttakaa mahdolliset esitiedot

Paivamaara

Aidin ja/tai isdn ruokatottumukset

Viite

Vanhemmat tayttavat Isd Aiti

Perheemme syt yhdessa
1 ruckapdydén Aéressa ainakin DD D D D D

muutaman kerran viikossa

2 Syén aamupalan ja ainakin yhden DDD DDD
pédaterian paivittain

3 Kokoan paaaterian lautasmallin DD. DDD
mukaan

008 OO0

4 Syén kasviksia, hedelmid ja marjoja

paivittain ainakin 4 kourallista
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Viite

10

A1)

12

13

14

Sydn ruisleipaa tai muuta
runsaskuituista (yli 6g/100g) leipaa
[ENET

Kaytan paivittdin maitoa tai
maitovalmisteita

Valitsen maidon ja maitovalmisteet
padasiassa rasvattomina

Kaytan leivalld margariinia, jossa on
ainakin 60 % rasvaa

Perheemme ruoanvalmistuksessa
kaytetadn 6ljya tai margariinia

Valitsen juuston ja leikkeleen
vaharasvaisina (juusto; rasvaa 17 %
tai alle, leikkele; rasvaa alle 4 %)

Sydn kalaa vahintaan kaksi kertaa
vilkossa

Perheessé@mme kiinnitetdan
huomiota elintarvikkeiden suolan
mé&éraan (esim. leipa, juusto,
leikkeleet)

Sydn enintdan kerran viikossa
pikaruokaa (esim. hampurilainen,
pizza, ranskalaiset, lihapiirakka)

Sydn enintdan kerran paivassa
makeita leivonnaisia, karkkia,
suklaata tai jaatelba
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Viite

Juon enintdan kaksi ke
limsaa, sokerilla ma
tai energiajuomia

Juon alkoholijuomia kohtuudella
(miehet 0-2 annosta, naiset 0-1

annostalvrk, ei joka paiva). Odottava
aiti; olen juomatta

amuin illoin

Lapsen ruokatottumukset

WVanhemmat vastaavat

Viite

18

19

20

21

22

N o I Iy N o Ny O
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Isan ja/tai aidin liikuntatottumukset
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Viite

Vanhemmat tayttavét

35 RVEGHELNENTET
Olen aktiivinen arkiliikkuja (esim.

%[0 portaat, pihatyot, asiointi,
tyomatkaliikunta)

YAl Meidan perheemme liikkkuu yhdessa

38 Annan lilkkuvan ihmisen mallin muille
perheenjésenille

1M Saan liikunnasta hyvaa mieltd
Vietan vapaa-aikana TV:n tai

[\ M tietokoneen parissa enintdén pari
tuntia paivassa

5B Minulla on liikuntaharrastus, mika

42 RENLOLETEVEETLERE

\fien lapsen péivahoitoon, esikouluun
tai harrastukseen kavellen tai
pydralla

Perheemme arkirutiinit hoidetaan

niin, ettd perheenjasenilléd on
mahdollisuus sdannblliseen
liilkuntaan

Liikun ainakin 2 kertaa viikossa
lihaskuntoa kehittden

OO O0O000 0
N [ I Iy I Iy N N N N N N
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Viite

Joko

75

Lilkkun useana paivana viikossa
hieman hengastyen (esim. reipas DDD DDD
kavely) yhteensa ainakin 2 tuntia 30

minuuttia

Tai

Liikkun useana paivana viikossa

selvasti hengastyen (esim. hélkka) DDD DDD
yhteensa ainakin 1 tunti ja 15

minuuttia

Isan ja/tai didin savuttomuus

Viite

Vanhemmat tayttavat

49

Lapseni ymparistd on savuton DDD DDD

Annan lapselleni mallin savuttomaan DD D D D D
elaméantapaan

Lapsen liikuntatottumukset

Vanhemmat vastaavat



Liite 1 7(7)

76

Viite

e I = =
i I = =
2 umsemsmineen 0]
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Mihin valintoihini olen itse tyytyvidinen? Mika
meidan perheellda onnistuu?

Mita haluaisin muuttaa ja miten?
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ITdeaseminaari

Fatri Manninen

23.4.2015

Opinnaytetyon idea

* Opinndytetyon aiheena on varhaisvuosien liikunnan ja perheliikunnan
yhdistaminen kasvatuskumppanuuden keinoin.

- kasvatuskumppanuus=perheen ja varhaiskasvatushenkiloston
yhteinen kasvatustehtiva, jonka lahtokohtana ovat lapsen etu, tarpeet ja
yhteisymmairrys lapsen asioissa.

Kaytinnossd vanhemmat ja varhaiskasvatuksen henkil6sto pyrkisivit
omalla tahollaan siihen ettd lapsi liikkuu vah. 2 tuntia reipasta liikuntaa
pdivin aikana.

Opinnaytetyon idea

» Tyéntilaajana Nokian kaupunki (varhaiskasvatusja liikkuntatoimi)

* Toiminnallinen opinnéytety® jonka tuotoksena syntyy liikkuntatoimen ja
varhaiskasvatuksen yhteistydsuunnitelma 2-6 —vuotiaiden lasten ja heiddn perheiden
hyvinvoinnin edistdmiseksi

- Suunnitelma sisadltdisi mm. liikkuntakalenterin jossa olisi merkittyna ohjatut
perheliikunta mahdollisuudet Nokialla sekd kaupungin liikuntatilojen vuorot jota
perheet voivat kayttad hyviksi kuten esim. jadhallin yleisdluisteluvuorot.

- Liikuntakalenterin tunneista pyrittdisiin jirjestiméin ’"demoja’ joissa perheet voivat
vapaasti tutustua lajiin ennen varsinaista osallistumista.

Opinniaytetyon idea

= Suunnitelman mahdolliseen totecutukscen osallistuisi seki
varhaiskasvatuksen etti liitkuntatoimen tyontekijoitia ja mahdollinen
toteutus tapahtuisi vasta suunnitelman laatimisen jilkeen(kun olen itse
palannut toihin).

= TyOssa saattaa olla mySs tutkimuksellinen osa joka toimisi tukena/apuna
minulle suunnitelman tekemisessa

— Laadullinen tutkimus siitda miten muissa kunnissa totcutetaan

critahojen yhteistyoti/kasvatuskumppanuutta/varhaisvuosien liikuntaa ja
perheliikuntaa.
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Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

= Tyoni tavoitteena on 2-6 vuotiaiden nokialaisten ja heiddan
perheidensia kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistiminen

* Tyoni tarkoituksena olisi Nokian kaupungin liikuntatoimen ja
varhaiskasvatuksen yhteistyon lisddminen kuntalaisten hyvinvoinnin
tukemiseksi

Aiheen valinta

® Olen kiinnostunut eniten pienten lasten ja heidin perheidensi liikuttamisesta
® Minulla on kdytinnén kokemusta perheliikunnanohjaamisesta, sieltd herisi
kiinnostus

® Perheliikunta on itselld alkuperiinen syy sithen miksi liikunta on osa arkea ja
on ollut koko elimin ajan — haluaisin tuoda tita kautta saman *kokemuksen’
my6s muille

* Kasvatuskumppanuus —idea syntyi lukiessani varhaiskasvatuksen liikunnan
suosituksia

Tyon tietoperusta ja alustava aikataulu

* Kerdin tietoa mm. perheliikunnasta, varhaisvuosien liikkunnasta

» Keskeisid kasitteitd ovat mm. perheliikunta, kasvatuskumppanuus,
varhaisvuosien liikunta, leikki-ikdiset, perhe, liikunta-aktiivisuus,
varhaiskasvatus, kaupungin liikuntapalvelut, omachtoinen liikunta,
jarjestetty liikunta...

e Aikataulu. 05/15 — 2016 kevitlukukauden loppuun mennessi
(tavoitteena valmistua syyskuussa 2016).
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6.2.2016

Katri Manninen

Nokian kaupunki
Liikuntapalvelut, Varhaiskasvatus, Neuvolapalvelut

Kooste tammikuun palavereista
Yleista:

Palaveerasin kaikkien tulevan yhteistyésuunnitelman yhteistyokumppaneiden kanssa erikseen.
Varhaiskasvatuksesta: Anette Lehtonen (varhaiskasvatuksen suunnittelija), Liikuntapalveluista: Hannu
Sassi (liikunnanohjaaja), Piivi Utriainen (uimahallipalveluesimies), Satu Kankkonen
(liikuntapalvelujohtaja), Neuvolapalveluista: Heidi Leppanen (Aitiys- ja lastenneuvolan osastonhoitaja),

Anne-Maarit Kemppainen (Terveydenhoitaja).
Varhaiskasvatus:

Varhaiskasvatuksen tavoitteena on tchda tictoisesti ja suunnitellen lapsen jokaisesta paivasta
mahdollisimman hyva. Varhaiskasvatus pyrkii luomaan pohjan lapsen elinikiiselle oppimisen polulle
kohti tasapainoista aikuisuutta. Varhaiskasvatuspalveluiden tehtivind on tarjota varhaiskasvatuspalveluita
lapsille ja lapsiperheille. Keskiossa toiminnassa on lapsen oikeus varhaiskasvatuspalveluihin, lapsen etu ja
kehityksen tukeminen arjessa. Varhaiskasvatuksessa tarked rooli on havainnoilla, suunnittelulla ja

arvioinnilla.

Nokian varhaiskasvatuksen vahvuusalue on tiimity6. Nokialla on toimiva yhteisty6
varhaiskasvatusyksikon sisilld, joka koostuu hyvasta ja tiiviistd esimiesporukasta sekd hyvista
tyontekijoistd. Nokian varhaiskasvatuksessa arvostetaan kehittimismyonteisyytta ja aktiivista osaamisen

jakamista, jota suoritetaan mm. pedagogisilla paivilla.

Nokian varhaiskasvatuspalvelut ovat lihteneet kokonaisuudessaan mukaan valtakunnalliseen Ilo Kasvaa
Liikkuen hankkeescen, joka pyérii Nokialla nimelld PikkuLiikkis- hanke. Ensivuodelle (2016?) on
tarkoituksena ottaa kehityksen painopistealuecksi liikunta ja lapsen osallisuus. Yksittdisissd paivakodeissa
on jo lisatty liikuntaa paiviin, kuten esimerkiksi Tyttolan paivakodissa "lupa liikkua joka pdiva’. Joissain
péivikodeissa my6s ulkoiluhetkien liikkumista/aktiivisuutta on pyritty lisidmaan mm. niin etti osa pihan
valvojista on valvojia ja osa leikittdjid. Joissain paivikodeissa on my6s toteutettu sitd ettd ulkoiluhetki
péitetddn aina yhteiseen loppuleikkiin. PikkuLiikkishankkeen kautta on jarjestetty ja jirjestetdin
henkil6stolle liikuntakoulutuksia. Liikkishankkeen ideana liikunnan lisiaminen pienin askelin lasten

a toimii Marja Ollila(?).

arkeen varhaiskasvatuksessa. Hankkeen vastuuvetaj:

Toiveina/tavoitteina opinnaytetyon osalta: Paivakodin arjen liikunnallistaminen, turhan turvallisuuden

valvonnan minimointi, kasvattajat pois mukavuusalucelta tekemédin hommia litkunnan lisdantymiscksi
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(toteutuu varmasti osittain my6s liikkishankkeen kautta). Liikunnan merkitys lapsen kokonaiskehitykseen

ja sen esille tuominen scka kasvattajille ettd vanhemmille. Liikunnan lisiaminen perheiden arkeen lapsen

liikunnan ilon kautta (liikuntatapahtumia, lapsille ohjattu liikunta- pyytisivat sita kotona lisad).

Haluttuja uudistuksia yhteistysopimuksen myé6ta: yhteistyon vakiintuminen&tiivistiminen, vakiintuneet

yhteistyokiytinteet lapsiperheiden liikunnan lisadamiseksi ja litkunnallisen elimantavan muodostumiseksi.

Piivikodin arjessa tihan asti tuotu esille 'mita lapsi voi harrasta’ = " mita perhe tekisi yhdeessa’.

Tasalaatuiusuus, ymmarrys, asenne.

Varhaiskasvatuksen rooli taimanhetkisessa suunnitelmassa, jonka esittelin tammikuussa & ajatuksia

tastd(punaisella):

Rooli tilld hetkellid opinnédytety6n yhteistyésuunnitelmassa:

perheliikuntancuvontaan ohjaaminen tarvittaessa

O tietyt ohjeistukset milld perusteella tarve maaritelldin

O Varsinaista ldhetettd varhaiskasvatukselle ei tarvita, tarvittacssa voivat ohjata perheiti
hakeutumaan perheliikuntancuvontaan sahkopostitse tai puhelimitse.

© Neuvola informoisi(vanhemman luvalla) mikili lapsi/perhe on lihetetty
liitkuntaneuvontaan (Jatkotutkimukset kohdassa, 4v lomake), taten varhaiskasvatus saisi
tiedon asiasta ja voisi ottaa timan huomion piivikodin arjessa esim. kannustamalla lasta
aktiivisuuteen, omatoimisuuteen ja liikkuntaan.

o Tiedonsiirto tirkedssi asemassa seki perheliikuntaneuvonta mahdollisuudesta, ettd
sitten lomakkeiden "tulkinta’.

O 4-vuotislomaketta tulisi kehittdi jotta liikuntaosio saataisiin siihen lisattya, yksi tehtiva
viikon 10 palaverissa?!

liikunnalliset vanhempainillat

O jarjestetadn jo osissa paivikodissa, mutta kaytinto tulisi vakiinnuttaa kaikkiin.

o Liikuntapalvelut kokoaisi teemoittain vaihtuvan materiaalipankin jonka pohjalta
vanhempainiltoja voisi jarjestda: esim. rastirata jossa olisi rasteilla tietoa miksi ja miten
liikkua ja rasteilla olisi myés toiminnallinen osuus.

Lapsen litkkumisen mahdollistaminen péivahoidossa

o Liikkishankkeen myd6ta?

Kampanjoissa mukana, paivikodcille joku oma kampanja esim. lahiliikuntapaikat

o Ulkoliikuntakampanj()im varsinkin toivottaisiin, vuodenaikoihin liitt)‘cn!

"materiaalien jakopiste’

o liikuntakalentereita, seurojen esitteitd yms. olisi paivikodcissa saatavilla, jotta
vanhemmat voisivat niita sielta napata, pii\'ﬁlmidon tyi')ntckijiit mainostaisivat
ajankohtaisia kampanjoita, tapahtumia ym. kun tulisivat hakemaan lasta hoidosta seki
vanhempainilloissa.

Liikuntapuoli jarjestaisi liikuntaideapiivid, niihin osallistuminen
©  Olivat hyvin toivottuja
Yhteisia liikkuntatapahtumia loma-aikoina

0 Loma-aikoina ei paljoa pdivakodin tyontekijoiti kiytettdvissa itsetapahtumissa, mutta

varhaiskasvatus voisi olla mukana mm. markkinoinnissa ja tilojen osalta.
Piivikotien litkuntatilat perheiden kaytettavissi jonain ticttynd iltana

0 harvassa piivakodissa erillinen sali johon kulku ulkokautta, till6in ongc]mm Anette
ehdotti etta kiytettdisiin enemmankin koulujen liikuntasaleja ja valvonta voisi tulla mm.
kouluohjaajien toimesta tai urheiluseuroilta.

~
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Liikuntapalvelut:

Liikuntalaki (pykald 5) ohjaa raamit ja edellytykset minka puitteissa kunnan liikuntatoimintaa
jarjestetdan. Kunta voi kuitenkin itse pdittid liilkunnan muodot ja tuottamisen. Pykald 5: Yleisten
edellytysten luominen liikunnalle paikallistasolla on kuntien tehtiva. Kunnan tulee luoda edellytyksia
kunnan asukkaiden liikunnalle:

1) jarjestaimalla lifkuntapalveluja sekd terveytta ja hyvinvointia edistavaa lifkuntaa eri kohderyhmit
huomioon ottaen

2) tukemalla kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta

3) rakentamalla ja yllapitimalla liikuntapaikkoja.

Nokian liikuntapalveluiden vahvuusalueena on talla hetkelld ikdgihmisten runsas ja monipuolinen
ryhmaitarjonta. My6s ohjauspalveluiden tasosta tulee paljon positiivista palautetta, etenkin
terveysliikuntaryhmien osalta. Lajikohtaiselta nikékulmalta Nokialla on hyvit mahdollisuudet

jalkapallon harrastamiselle.

2-5-vuotiaat ovat tilla hetkella liitkuntapalveluille toiminnallisesti haasteellinen ryhma silla heille i juuri
jarjestetd liikuntaa kaupungin puolesta muuta kuin uimakoulut (5 vuotta tiyttincille). Vapaa-
aikakeskuksen tilla hetkelld jarjestimista tapahtumista Loppiaistapahtuma on eniten perheille suunnattu.
Uimahallissa on olemassa perheuintimaksu (halvempi kuin normi) lauantaisin, timéan haluaisimme
sailyttdd mutta sitd pitdisi markkinoida paremmin jotta perheet hy6dyntéisivit uimahallipalveluita
enemmin jatkossa. Lisaksi liikuntapalveluilla on tilla hetkelld olemassa Lasten ja nuorten
liikuntakalenteri ja Hannu Sassin ehdotuksena oli ettd perheliikuntakalenteria ei tehtiisi erikseen vaan se
sisillytettdisiin olemassa olevaan kalenteriin. Kalenteri laajennettaisiin yleisesti lilkuntakalenteriksi joka

kasittelisi eri ikaryhmien matalankynnyksen liikuntaryhmia.

Nokian kaupungin palveluorganisaatiomuutoksen myota liikuntapalvelut ja varhaiskasvatus kuuluvat
nykyain samaan palveluorganisaatioon cli sivistyspalvelualueeseen. "Hyvinvoiva Nokia 2016’ tavoitteena
on asukkaiden hyvinvointi. Mikd on my6s opinndytetyon tavoitteena 2-5-vuotiaiden kuntalaisten ja
heidin perheidensi osalta lilkunnan keinoin. Vuoden 2016 tapahtumien teemana aktiivisen ja

liikunnallisen elimantavan edistiminen, elamankaaren eri vaiheissa.

Toiveina/tavoitteina opinnaytetyon osalta: Yhteisty6suunnitelman lhtiessi kiyntiin (kesi 2016)
liikuntapalvelut (kiytannéssa mind), kokoaisi tulevista ja nykyisistd harrasteliikunnoista yhteisen
liikuntakalenterin. Ryhmien tulisi olla sellaisia joihin on mahdollisuus tulla/ilmoittautua kesken kaiken.
Lisiksi toivottiin yhteisty6td/ yhteydenottoa seurakunnalle, silli heilld on kattavasti perhetoimintaa, ja
sithen osallistuu hyvin viked — vinkkejd miten meidénkin ryhmiin saisi viked. Aiemmin mainitsemiini
perheuinteihin (lavantai/ viikonloppu yleensi) toivottaisiin enemmin lapsiperheitd — timan palvelun
paremmin esille tuominen. Liikuntatoiminnassa tulisi painottaa perheiden yhdessioloa liikunnan sijaan
— myos ci aktiiviset osallistuisivat paremmin. Lisiksi loma-ajoille tulisi kehittdd lapsiperheille
suunnattuja tapahtumia, talla hetkelld tapahtumat ovat enemmankin nuorille suunnattuja. Satun kanssa
mietittiin Kulttuuripolun tyyppisti liikkuntapolun luomista varhaiskasvatuksen kanssa yhteistyossa..?!
Satun kanssa oli puhetta my6s mahdollisesta yhteisty6sta Varalan urheiluopiston kanssa, silld heilld on

suosittuja perheliikuntaryhmii ja tapahtumia.
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Liikuntapalveluiden rooli timanhetkisessa suunnitelmassa, jonka esittelin tammikuussa & ajatuksia

tastd(punaisclla):

Yhteistyésuunnitelma liikuntapalveluiden osalta talla hetkella:

- Perheliikuntaneuvonnan jirjestiminen (3 tapaamiskertaa, hyvinvointivalmennuksen kaavaa
(kartoitus, toimintasuunnitelma, seuranta) hyédyntéen.)

o p('rhv]iikunman tuleville tulisi olla tarjolla jonkin matahnkyxmyksvn ]iikllnta1‘}'|1ln.'i
johon he voivat perheliikuntaneuvonnan yhteydessa ilmoittautua.

o Lihete liikuntaneuvontaan olisi suositus, eli asiakas itse pdittdisi ottaisiko tita tarjontaa
vastaan vai ei.

- Perheliikuntakalenterin & omatoimisen liikunnan, lahilitkunta/luontoliikuntapaikkojen
esitteiden tckeminen & “toimittaminen’ yhteistyokumppancille.

o0 Avoin liikuntakalenteri
o Katri tekee esitteitd kesalla 2016 (kesityo)

- Perheliikuntakampanjoiden organisointi (toimisi jonkinlaisella suorituskortilla,
varhaiskasvatus(markkinointi) & urheiluseurat(jirjestiminen) yhteistyossi (esim.
hiihtokampanja, uintikampanja, )

o viikonlopun uintikampanja perheille
o piivakodeille lahiliikuntakampanja

- Perheliikuntatapahtumien jarjestiminen loma-aikoina (yhteistyssa urheiluseurat)

- Liikunnallisten vanhempainiltojen suunnittelu & organisointi yhdessa varhaiskasvatuksen kanssa

- Neuvolan ja varhaiskasvatuksen tyéntekijéille suunnatun liikuntaideapaivien jarjestiminen &
organisointi (voisi sijoittua esim. kesikuulle, tall6in liikuntapuolella eniten resursseja)

- Perheliikunta-tarjonnan *mahdollistaminen’

O omia ryhmia: Nallepaini, Perheuinti/ vesipeuhula, perhesirkus
o

ihallin yleisévuorot, painisali &koulujen salit? pivikotien /perheiden kiytossa

paivisaikaan. ..
Neuvolapalvelut:

Neuvolapalveluita méaria lastensuojelulaki, jonka puitteissa toimitaan. Yhteistyosuunnitelmassa mukana
on Nokian neuvolapalveluista lastenneuvola. Nokian lastenneuvolan pyrkimykseni on auttaa koko
perheen hyvinvointia auttamalla vanhempia tukemaan lapsensa tervetti kasvua ja kehitysta
mahdollisimman turvallisessa ymparistossi. Lastenncuvolapalveluiden tyémuotoina ovat
terveystarkastukset ja niihin liittyvit keskustelut, tutkimukset ja rokotukset. Tapaamiset perustuvat
valtakunnallisiin suosituksiin, mutta yksilolliset tarpeet otetaan tarvittaessa huomioon.
Neuvolatarkastukset aloitetaan lastenneuvolan osalta Nokialla 2 viikon ikiisena. Alle vuoden ikaiselle
lapsclle tehdddn uscampia tarkastuksia mutta 2-5vuotiaat tarkastetaan kerran vuodessa. 6-vuoden idssa
Nokialaisten lasten terveystarkastukset siirtyvat lihialueen koulun terveydenhoitajalle. Heidi esitti
Nokian kaupungin lasten ja nuorten hyvinvointiohjelman, jossa lastenneuvola on mukana.
Hyvinvointiohjelman mukaan Nokia on lapsi- ja nuorisoystavillinen kaupunki, jossa on hyva kasvaa,
oppia ja harrastaa. Neuvolapalveluiden tehtivini on lasten /perheiden hyvinvoinnin tukeminen scka

mm. terveysneuvonnan jarjestaiminen(ravinto, lepo, liikunta).

[Kirjoita yrityksen nimi]

N\
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[Kirjoita yrityksen nimi]

Nokian neuvolapalveluiden vahvuusalueena on ryhmineuvolatoiminta joka on tarkoitettu 6kk-ikiisille
lapsille ja heidan vanhemmilleen. Ideana on ettd vanhemmat & lapset saavat tutustua toisiinsa
neuvolakayntien yhteydessd. Anne-Maaritin mukaan Pirkanmaa on sellaista scutua ettd ihmiset muuttavat
tinne muualta, joten he kaipaavat yhteisid ryhmid samassa tilanteessa olevien perheiden kanssa
saadakseen vertailla kokemuksiaan. Muita vahvauksia Nokian neuvolapalveluilla ovat yhteiset tilat,
jolloin ticdonkulku ja yhteisty sujuvat mainiosti. Neuvolatoiminta on Nokialla yleensikin hyvilla
mallilla sillid lastenneuvolan osalta asetusten mukaiset tavoitteet on saavutettu aiempina vuosina ja

saavutetaan myiis tulevina vuosina.

Talla hetkelld liikunnan edistamisessd neuvolapalvelut toimivat tarkistaen lasten liikuntataitoja ja ohjaten
siitd perheitd tarvittacssa eteenpain toimintaterapian ja fysioterapian pariin. Neuvolaty6lla tehdadn
pohjatyd eli kartoitetaan mahdolliset lifkuntaesteet & vaivat ja tistd ohjataan toimintaterapiaan missa taas
tehtdvini on tukea lasten kehitysté ja ndiden yhteistyéna mahdollistetaan terveyttd edistavan liikunnan
harrastaminen. Neuvolassa kyselldan ianmukaisia liikkuntatottumuksia vanhemmilta, mutta
yhteistyosuunnitelman my6ta toivoisivat sapluunan minka pohjalta voisivat kartoittaa myés perheen
yleisii liikuntatottumuksia/aktiivisuutta. Neuvolapalvelut tekevit paljon yhteisty6ta fysioterapeuttien

kanssa jotka kuntouttavat lapsia ja edistdvit ndin heidan hyvinvointia ja terveytta.

Toiveina/tavoitteina opinndytetydn osalta: Neuvolapalveluiden osalta tuotteen tavoitteena on korostaa
perheiden yhdessioloa liitkunnan sijasta, jolloin se motivoisi my6s liikkumattomia/liikuntavastaisia
aikuisia perheliikuntaan/aktiivisuuteen. Liikuntapalvelut tekisivit esitteitd esim. kotijumppachjelman (ei
jumppa-nimelld) joita neuvolassa voitaisiin jakaa. Lisaksi ncuvolapalveluiden toiveena olisi etta
liikuntapalveluista olisi yksi selked yhteyshenkild, joka toisi kasvot toiminnalle ja jolta voisi kysya
lisitietoa tarvittaessa. Neuvolapalvelut toivoivat my6s perehdytysta liikunnan edistimiseen ja tarjolla
olevista liikuntapalveluista jotta he eivit vain jakaisi esitteitd toimintansa yhteydessa vaan osaisivat myos
kertoa tarjolla olevista liikuntapalveluista. Lisaksi he halusivat vinkkeja miten lisita asiakaskdyntien
yhteyteen enemmin litkuntapuolta. Neuvolapalveluilla on talla hetkelld mahdollisuus tehda
liikuntalihetteita ja ohjata perheita lilkuntaneuvontaan, mutta kiytint6 on suurimmalle osalle
terveydenhoitajista vield vieras ja tarvitsisivat tisti uuden perehdytyksen jotta osaisivat sitd hyodyntaa
paremmin. Syrjan Eijan (Nokian liikuntaldhctteen kehittdjid) mukaan Effican

ilmoittautumislomakkeita/lahetettd(?) muotoa tulisi muokata nykyisesta perheille sopivaksi.

- Neuvolapalveluille minulla ei ollut palaverissa viela esitettivina suunnitelmaa roolista mutta
tassa muutamia asioita joista keskustelimme:
- Perheliikuntaneuvonta
o olisi hyvi ettd perheille jotka menevit perheliikuntancuvontaan annettaisiin neuvolasta
esitictokaavake (liikuntapalveluiden tekema) jonka pohjalta pystyisivit miettimaan
liikuntatottumuksiaan ym. jo ennen liikuntaneuvontaan tuloa jolloin liikuntaneuvoja
saisi paremmin tictoa irti perheen nykyisesti liikkumistilanteesta ©.
o perehdytys neuvontakiytinteista terveydenhoitajille liikuntapalveluiden puolesta
©  valmis sapluuna/vinkkeja jonka mukaan osaisivat kartoittaa liikkuvatko perheet
tarpeeksi jolloin tiedettdisiin perheliikuntaneuvonnan tarve
- Erilaisista liikuntapalveluista (kotijumppaohjeita, seurojen/liikkuntapalveluiden esitteitd,
tiedotteita tapahtumista ym.) kertominen asiakkaille ja niiden suosittelu/mainonta.
o Tiedonkulun toimivuus litkuntapalveluiden ja neuvolapalveluiden vililla, selkea

vhteyshenkilo!
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[Kirjoita yrityksen nimi]

Uutena (mistd en vield neuvolapalveluiden palaverissa puhunut) tulee Varhaiskasvatuksen osiossa

mainittava 4-vuotislomake ja sen puitteissa yhteisty6 neuvolan ja varhaiskasvatuksen valilla.
Yhteenveto:

Tuotoksen isona osana, missa kaikki kolme toimijaa ovat omalta osaltaan mukana ovat
perheliikuntancuvonta ja perheliikunta-tarjonnasta(kampanjat, tapahtumat, ryhmit...) tiedottaminen.
Yhteisty6suunnitelman yhteisend tavoitteena on edistda 2-5 — vuotiaiden kuntalaisten ja heidin
perheidensi hyvinvointia perheliikunnan keinoin. Lisdksi yhteistyosuunnitelman tarkoituksena on lisita
poikkihallinnollista yhteistyota(Liikuntapalvelut, Neuvolapalvelut, Varhaiskasvatus) kuntalaisten

hyvinvoinnin edistimiscksi.

Katri Manninen
Liikunnanohjaaja

Nokian kaupunki
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LUODAAN YHDESSA
LITKUNNALLE
MAHDOLLISUUS

Nokian kaupungin liitkuntapalveluiden, varhaiskasvatuksen ja
lastenneuvolan yhteistySsuunnitelma lapsiperheiden hyvinvoinnin
edistamiseksi perhelitkunnan keinoin

Tavoite & tarkoitus

» Tyon tavoitteenaon luoda yhteistyosuunnitelma joka edistda 2-5 - vuotiaiden
kuntalaisten ja heidan perheidensa hyvinvointia perheliikunnan keinoin

» Tyon tarkoituksenaon Nokian kaupungin lilkuntapalveluiden, varhaiskasvatuksen ja
neuvolatoiminnan yhteistyon lisaaminen kuntalaisten hyvinvoinnin edistamiseksi.

» Varhaiskasvatus: paivakotiarjen liikunnallistaminen, liilkunnan merkityksen
esilletuominenseka vanhemmille etta kasvattajille, liikunnalliset vanhempainillat

» Liikuntapalvelut: 2-5 - vuotiaiden ja heidédn perheidensa liikunnallisuuden
mahdollistaminen, avoin liikuntakalenteri, perheuinti viikonloppuisin
tehokkaampaan kayttoon

» Lastenneuvola: perheidenaktiivinenyhdessaolo & liikkumattomien/vahan
lilkkuvien perheiden motivointi, motivoivat liikuntaesitteet, ohjeet
perheliikuntaneuvontatarpeen kartoittamiseen, liilkuntaneuvontaldhete
mahdollisuus

Kartoituksen tuloksia

» Perheliikunnan edistaminen

» Neuvokas Perhe

» Eri kuntien esimerkkeja (kampanjat, tapahtumat, kortit)

o’
» llo kasvaa liikkuen POtkga
» Liikuntapaivakodit rheese

Perhelikuntapassi
W

29 @

LUKUNTAPAIVAKODIT
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Yhteistyosuunnitelman eri osa-alueet

» Perheliikuntaneuvonta
» Ratkaisukeskeinen, perheiden omista tavoitteista lahtGisin oleva neuvonta

» Matalankynnyksen ryhma (eri lajien kokeilua, kurssiluontoinen, toimintaan voi tulla
mukaan milloin vain)

» Lomakkeiden teko yhteistyGssa(4-vuotislomake, kartoituskysymykset/lahete)
» Perheliikuntatarjonta

» Ryhmat (Nallepaini, perheuinti, perhesirkus) () 5
oo =
» Yhteistyo urheiluseurojen kanssa (valvotut salivuorot tms.) o Vs
» Tapahtumat (Loma-ajoille perheille suunnattuja tapahtumia) ﬂ L -?u‘
» Kampanjat ) 2
pan) =L
» Kortti ? wim L alke

Yhteistyosuunnitelman eri osa-alueet

» Liikunnallinen paivakotiarki & vanhempainillat
» Yhteistyolla laadittu litkuntapolku (liikuntasuunnitelma)
» Liikunta osaksi arkea

» Liikunta on nokialaisten perheiden juttu

Tulevaisuuden muistelu

» Suomi on maailman liikkuvin urheilukansa 2020. Nokia on talloin esimerkillinen
kunta perheliikunnan osalta. Nokialaiset lapsiperheet kadyttavat ahkerasti
monipuolisia lilkuntapalveluita ja lilkkuvat omatoimisesti perheen kesken.
Uimabhallissa, luonnossa, lahiliikuntapaikoilla ja muilla liikuntapaikoilla nakyy
perheita lilkkkumassa. Perheliikuntaneuvontapalveluiden avulla perheet ovat
loytaneet oman tapansa liikkua ja aktiivisen elamantavan.

» Minkalaisilla toimilla saavutamme taman tulevaisuuden?

» Oppimiskahvila:ideoidaan
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Toimintojen priorisointi & uudelleen
kehittaminen

» Jokaisella on kaytettdvissaan tuhat euroa (500,200,200,100) yhta aihealuetta
kohden, jotka han voi kdyttaa mielivaltaisesti.

» Tarkoituksena on adnestaa omasta mielestaan tarkeimpia toimia / parhaimpia
ideoita jotta tulevaisuus toteutuisi tavoitteidemme mukaan

» Adnet lasketaan ja kirjoitetaan ylds jokaisesta aihealueesta 3 eniten &ania
saanutta ideaa

» Speed daiting keskustelu danestetyista aiheista.

Palautteenkeruu

» Mielipidekavely (yleisfiilis)

» Tayttyivatko odotuksesi?

» Mitd uutta opit/ mika jai mieleen ?

» Mita jai puuttumaan / onko jotain toiveita yhteistyosuunnitelmalle?

©O0e

@)

.

KIITOS!
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20.3.2016

Katri Manninen

Nokian kaupunki
Liikuntapalvelut, Varhaiskasvatus, Neuvolapalvelut

Kooste maaliskuun palaverista

Maaliskuun palaveri pidettiin 11.3.2016 Nokialla, Kerholassa. Paikalle oli kutsuttu henkil6ita kaikista
yhteistyosuunnitelman yksikoista. Liikuntapalveluista paikalla olivat Liikuntapalvelujohtaja Satu Kankkonen,
Terveysliikuntakoordinaattori Hanna Murotie, Uimahallipalveluesimies Paivi Utriainen ja Liikunnanohjaaja Hannu
Sassi. Varhaiskasvatuksesta paikalla olivat varhaiskasvatuksen suunnittelija Anctte Lehtonen, Koskenméen
paivikodin johtaja Virpi Sipild ja lastentarhaopettaja Elina Luontila. Neuvolapalveluista paikalla olivat
lastenncuvolan osastonhoitaja Heidi Leppanen ja terveydenhoitaja Anne Kemppainen. Palaveri kesti kaksi tuntia
(8.00-10.00), Hannu Sassi ja Satu Kankkonen olivat paikalla vain osan ajasta.

Palaverin tavoite ja tarkoitus

Kyscessi oli kehittamispalaveri yhteistyésuunnitelman jasenien kesken. Tarkoituksena oli palaverin pohjalta saada
yhteistyosuunnitelmasta kayttijiensi nikéinen. Palaverin tavoitteena oli etta yhteistydsuunnitelman eri osapuolet
tutustuvat toisiinsa, saavat jakaa omia mielipiteitdin ja ideoitaan yhteistyon tiimoilta ja kehittdd uusia ideoita

monialaisuutta hyédyntien.

Palaverin kulku

Palaveri alkoi Speed daiting —menetelmai toteuttaen muihin paikallaolijoihin tutustumisella. Parin kanssa
keskustellessa kerrottiin oma nimi, tyonimike, omista harrastuksista ja mielenkiinnon kohteista seki odotukset
palaverin suhteen. Kun kaikki olivat jutelleet kaikkien kanssa, siirryttiin pohjustavaan diacsitykscen. Alussa
asittelin itseni ja opinndytetyoni idean, tavoitteen ja tarkoituksen lyhyesti. Seuraavaksi kerroin tckemieni
kartoitusten tuloksia crilaisista keinoista edistaa perheliikuntaa. Taman yhteydessi naytin Unelmat Liikkeelle —
videon seka laitoin kiertoon erilaisia esitteitd muun muassa Neuvokas Perhe liikunta- ja ravitsemusohjelmasta ja Ilo
Kasvaa Liikkuen -hankkeen toiminnasta. Kartoituksen tulosten jilkeen esittelin lyhyesti yhteistyésuunnitelman
nelji keskeisintd osa-aluetta jotka olivat: perheliikuntaneuvonta, perheliikuntatarjonta, lilkunnallinen paivikotiarki
& vanhempainillat scka liikunta osaksi arkea. Tamin jilkeen jatkoimme palaveria Tulevaisuuden muistelu —
menetelmid soveltaen jonka pohjalta lihdimme Learning Cafe-menctelmilli ideoimaan sitd, milli toimilla

tavoittaisimme tulevaisuuden unelmamme.

Learning Cafe’n aikana syntyi paljon keskustelua. Olin tiivistinyt padaihcalucet kolmeen eri aiheeseen, koska

tyéryhmissimme oli tll6in vain scitsemin henkilod. Aiheet olivat perheliikuntancuvonta, perheliikuntatarjonta
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(sis. liikunnallisct vanhempainillat) scka Liikunta osaksi arkea — kotona & péivahoidossa. Kun learning cafe’sta
siirryttiin seuraavaan vaiheeseen oli aikaa kulunut jo niin paljon, etti suunnitelmissa seuravaksi ollut dnestys
jtettiin pois. Adnestyksen sijaan valitsin itse jokaisesta aihealueesta yhden aiheen misti keskusteltiin ryhmin

toiveesta yhdessa piirissa.

Tamin jalkeen oli palautteenkeruun vuoro, jolloin jokainen sai omalla kivelyrytmillaian kertoa yleisfiiliksensa

palaverin suhteen. Mikili palaveri oli onnistunut loistavasti saattoi kivelytahti olla nopea tai jopa juoksua, mikili
palaveri oli mennyt huonosti sai pysahtya tai kulkea takaperin. Mielipidekavelyn jalkeen jokaiselta paikalta olijalta

kysyttiin vicla suullista palautetta kysymyksin:
- Tayttyivatko odotuksesi?

- Mita uutta opit / mika jai mieleen ?

- Mitd jdi puuttumaan / onko jotain toiveita yhteistyosuunnitelmalle?

Palaverin paittecksi vastasin vield itsekin kysymykseen tayttyivitko odotukset ja kiitin ryhmaa pikkumyy kuvan

my6td. Palaveri paittyin. 10.05

Palaverin anti

Yleisesti

Palaverissa syntyi paljon keskustelua ja uusia ideoita yhteistyon toteuttamisesta. Yhteistyon osapuolet pitivat
eritoten siita cttd palaverissa sai tutustua tulevaan tyéryhmaan ja kun ’sai kasvot” eri yksikoiden toimijoille.
Monialaisuutta hydynnettiin ideoinnissa todella paljon, vaikka kaikki palaverin jasenet olivatkin liikunnallisia

ihmisid, he silti tunnistivat oman asiakaskuntansa lilkkumattomat perheet ja heidin tarpeensa.
Perheliikuntaneuvonta

Perheliikuntaneuvontapisteelld keskusteltiin kartoituksesta, palvelun tavoittamismahdollisuuksista,
perheliikuntaneuvonnan sisillostd, perheliikuntaneuvonta-asiakkaille tarkoitetusta matalan kynnyksen
liikuntaryhmista sckd timan osion vaatimista resursseista ja toteutuksen mahdollisuudesta. Kartoitus perheen
liikuntaneuvontapalvelun tarpeesta onnistuisi osallistujien mukaan neuvolan ja varhaiskasvatuksen yhteistyolla.
Perheliikuntancuvonta tavoittaisi vahan liikkuvat perheet neuvolan, varhaiskasvatuksen ja liikuntapalveluiden
yhteistyolld, jossa apuna toimisivat muun muassa 4-vuotistarkastukseen liittyvi yhteisty6 neuvolan ja

varhaiskasvatuksen vililla seka liikuntalihete.

Perheliikuntancuvontapalvelusta tulisi olla mahdollisuus ohjata perhetti monipuolisen liikuntatarjonnan pariin
jotta se motivoisi perhetta lilkkumaan. Palaverissa my6s pohdittiin ettd voisiko Mikkelin perhekorttia soveltaa
jotenkin Nokialla. Kortin tulisi olla ilmainen / tuettu ja siini tulisi olla jotain palkintoja kuten esim. perhelippu
uimahalliin. Myéskin Nokian luontoretkeilymahdollisuuksista tulisi kertoa perheliikuntaneuvontapalvelun
vastaanotoilla, jotta perheet osaisivat hy6dyntid niita. Ylipaataan olisi hyva olla monia mahdollisuuksia liikkua scka

ohjatusti cttd perheen kesken.

Matalankynnyksen liikuntaryhmin sisillon ideoinnissa olisi hyva olla perheet mukana. Perheliikuntatarjonnasta
tiedotettaisiin perhefoorumeilla, joissa tiedotettaisiin my6s kaikesta muusta perheita koskevista asioista.
Matalankynnyksen ryhmissi voitaisiin hyddyntda kaupungin eri liikuntapaikkoja ja tutustuttaa samalla perheet
niihin. Esimerkiksi lahiliikuntapaikat olisi hyvi kiertaa lapi, jolloin perheet tietiisivat millaisia mahdollisuuksia
heidin kotinsa lihell liilkkumiseen on. Matalankynnyksen ryhman sisilté voisi olla muun muassa rantaretkid,
metsaretkid, museosuunnistusta (kulttuuri mukaan liikuntaan) ja erilaisia liikunnan pop-up tapahtumia (esim.

yhdistetty ravintola-piivi ja lilkuntapiiva).




92

Liite 7 3(4)

-

Nokian kaupunki

N\

Perheliikuntancuvonta tarvitsee resursscja itse toteutukscen liikuntapalveluilta. Varhaiskasvatuksen osalta
resursseja tarvitaan lihinnd palvelun pariin ohjaamisessa. Kaikki yksikot olivat sitd mielta ettd palvelun
toteuttaminen on mahdollista. Resursseja helpottaisi mm. valinekierratys seka vilineiden lainaamismahdollisuus
kirjastosta. Kirjaston vilinclainauspiste toimisi kirjastokortilla ja vuokra-aika voisi olla kuukaudesta puoleen
vuoteen. Tamin yhteydessa keskusteltiin my6s Nokian Tahdista. Perheliikuntatarjonnassa apuna toimisi
scurayhteisty6. Yhteistyota tehtisiin urheiluseurojen lisiksi my6s kulttuuriin ja luontoon liittyvien scurojen ja

jarjestojen kanssa.

Perheliikuntatarjonta

Perheliikuntatarjonnan pisteelli keskusteltiin perheliikuntaryhmien, perheliikuntatapahtumien ja
perheliikuntakampanjoiden sisallosta ja jarjestajista. Taman lisaksi keskusteltiin perheliikuntaan kannustavien
vanhempainiltojen sisillosta, perheliikuntakortti/-passi mahdollisuuksista sek siitd miten perheliikuntarjonta
tavoittaisi Nokialaiset perheet. My6skin tissa pisteessa oli kysymys cttd mita resursseja tima miltakin yksikolta

vaatisi ja olisiko toteuttaminen mahdollista.

Perheliikuntaa tulisi olla tarjolla nykyista enemman myos yli kolmevuotiaiden lasten kanssa. Vauvojen ja pienten
lasten kanssa on olemassa aikuinen-lapsi ryhmia, mutta yli 3-vuotiaille tarjontaa ci juurikaan ole. Yksittaisia
chdotuksia perheliikuntaryhmista tuli muutamia: Perhetemppu — ryhma joka olisi avoin perheliikuntakerho jossa
kokeiltaisiin erilaisia lajeja, *Avoimet perheliikunnat uimahallissa’ — jossa lapset olisivat uimakoulussa ja saamaan
aikaa isille jarjestettaisiin kahvakuulaa ja dgideille/mummuille vesijumppaa. Jarjestavina tahoina liikuntaryhmissa

olisi keskustelun pohjalta seurat, yksityinen sektori ja liikkuntapalvelut.

Liikuntatapahtumien osalta olemassa olevia tapahtumia tulisi edelleen jarjestdd ja jatko kehittda koko perhetta
liikuttaviksi. Lahiliikuntapaikkoja pitaisi saada enemman mukaan liikuntatapahtumiin, jotta ne tulisivat kuntalaisille
tutuiksi. Seurojen kanssa jarjestettyja yhteistapahtumia tulisi olla jatkossakin. Liikuntapalvelut voisivat myos
jarjestaa luontoretkia kuntalaisille muun muassa Scitsemisiin. Liikuntapalvelut hankkisivat kuljetuksen ja

jarjestaisivat ohjelmaa.

Piivihoidon vanhempainiltoihin tulisi sisaltya toiminnallisuutta, jotta ne kannustaisivat perheita liitkkumaan.
Toiminnallisuus voisi koostua ohjatusta liikunnasta, terveellisten vilipalojen valmistamisesta ynnd muusta yhdessa

tekemisestd. Myoskin koko perheelle tarkoitettuja retkia paivakodin retkipaikoille olisi hyva jarjestaa.

Rahallisesti tuettuja perheliikuntakampanjoita olisi hyva olla jotta vahavaraisetkin perheet saataisiin liikkumaan.
Tillaiset kampanjat ja mahdolliset perheliikuntakortit/-passit tulisi koostua erilaisten liilkuntamuotojen
kokeilumahdollisuuksista. Kun kortin/passin on saanut taytteen, saisi jonkun lifkuntaan liittyvan palkinnon kuten

esimerkiksi ilmaisen uintikerran.

Perheliikuntatarjonta tavoittaisi perheitd normaalien tiedotuskanavien (lehdet, some, nettisivut) lisiksi neuvolan

kautta (ohjaus & perheliikuntaneuvonta) ja paivahoidon ohjauksen kautta. Palaverissa heratti myos keskustelua se

ctta uusille nokialaisille tarkoitettu tiedote tulisi sisilta tictoja myos paikkakunnan liikkuntamahdollisuuksista.
Talld hetkella tiedotteen mukana tulee yksi ilmainen uintikerta Nokian uimahallissa, mutta hyva olisi jos taman
lisaksi olisi kerrottu muun muassa liikuntatapahtumista ja mahdollisesta lilkuntakortista. Palaverissa pohdittiin
myos kaupungin nettisivujen uudistamisesta, niin etta sielld olisi erikseen perheille suunnatut jutut koottuna

yhteen paikkaan.

Perheliikuntatarjonnan toteuttamisen vaatimat resurssit olisivat mahdollisia eniten liikuntapalveluiden osalta.
Myo6s varhaiskasvatuksessa toteutus onnistuisi jonkun verran. Varhaiskasvatus voisi jarjestaa iltapaivatapahtumia
noin 2 kertaa vuodessa. Neuvolan puolelta itse toiminnan toteutus ei onnistu, mutta neuvolasta voidaan ohjata

perheiti toiminnan pariin.
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Liikunta osaksi arkea — kotona & péivihoidossa

Liikunta osaksi arkea — osiossa keskusteltiin paivihoidon arjen liikunnallistamisesta, liikuntapolun sisallosta, arjen
litkunnallistamisesta kotioloissa, meidin eri toimijoiden motivointimahdollisuuksista perheiden liikkumiseen,
Nokian liikunnanedistamiskulttuurista scka taman osa-alucen vaatimista resursscista ja toteutusmahdollisuuksista.
Liikunnallisessa paivikotiarjessa huomioidaan lapsen tapa toimia. Tama nikyy muun muassa sainnoissi ja aikuisten
asenteessa. Liikuntaan kannustavat vilineet tulisi olla vapaasti saatavilla ryhmissa ja toimintaymparist6 tulisi olla
liikuntaan kannustava. Liikunnallisuutta saa lisittyd my6s miettimalld uudestaan ulkoilujen ja retkien sisalt6ja ja
soveltamalla toiminnallista pedagogiikkaa. Toiminnallisesta pedagogiikasta on olemassa koulutuksia joita olisi hyva

jarjestda/mahdollistaa varhaiskasvattajille.

Liikuntapolku eli varhaiskasvatuksen liikuntasuunnitelma tulisi sisaltaa yhteisia tapahtumia vuosikalenterin
muodossa ja selkeit tavoitteet. Suunnitelman tulisi olla toteutettu ja suunniteltu yhteistyossa eri toimijoiden

kanssa jolloin minimoitaisiin paallekkaisyydet.

Arjen litkunnallistaminen kotona olisi mahdollista, mikali perheelli olisi oma sytytys liilkuntaa kohtaan. Jarjestetyn
liikunnan pariin tulemisessa ratkaisce hinta, lifkunnan i tulisi olla kallista. Arkiliikuntaa voisi toteuttaa perheen
kesken vaikka koulumatkojen liikkumisella. Kannustavat perheille suunnatut liikuntatapahtumat voisivat innostaa
perheiti liikkumaan my6s kotona. Olisi hyva jos olisi my6s joku yhteinen foorumi, jossa perheet voisivat jakaa

omia hyvia 'liikuntavinkkejaan’, kuten esimerkiksi palaverissa keskustelussa ollut karkkipaivan kavely’.

Kannustavien liikuntatapahtumien lisaksi kaupungin eri toimijat (varhaiskasvatus, neuvolat, liikuntapalvelut)
voisivat kannustaa perheita lilkkumaan kertomalla litkunnan hyvista puolista ja motivoimalla perheita. Liikunnan
litkuntakokemuksia perheille voisi tarjota muun muassa joukkuelajien parissa, jolloin korostuisi yhdessa tekemisen

meininki.

Nokialainen toimintakulttuuri liikunnan edistamisessa on eri toimijoiden mielesta talld hetkella hyvélld mallilla.
Taydellinen se ei ole ja kylla kehittimisen varaa on, mutta hyvin se toimii nytkin. Konkreettisia kehittamiskeinoja

tahan ei palaverissa tullut esille.

Liikunnan saaminen osaksi nokialaisten perheiden arkea on mahdollista eri tahojen yhteisty6lla. Eri tahojen
yhteisty6ta on jo olemassa ja se lisaantyy kokoajan, muun muassa taiman suunnitelman my6ta. Jonkun verran
toteutetaankin jo, ainakin paivakodin arki on paaosin liikunnallista Nokialla. Liikuntaan kannustamista tulisi

kuitenkin tehostaa muun muassa neuvolan parissa.

Loppusanat

Opinnla'ytctyf)ni kchittimispalavcri oli onnistunut ja hyviéi idcoita opinnaytetyoni suunnitelman tyostamisen tuli

paljon. Palaverissa oli hyvi ja innostunut tunnelma, miki herittid positiivisia odotuksia tulevalle yhteistyolle.

Suuret kiitokset paikallaolleille!

Katri Manninen
Liikunnanohjaaja

Nokian kaupunki




