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1 JOHDANTO

Minua on aina kiinnostanut liitkunta. Olen itse liikkunut nuorena paljon, nyt aikuisiallakin riit-
tavasti. Olen harrastanut eri lajeja ja olen ollut aina valmis kokeilemaan uutta. Kun ajankoh-
taiseksi tuli miettid opinndytetyon aihetta, ajattelin, ettd litkunta olisi mukavaa liittdd osaksi
opinnaytetyota. Otin yhteytta sosiaalisessa mediassa kirkon ohjuksiin ja kysyin, lahtisiko joku
seurakunta hankkeistamaan opinnaytetyotani. Sain muutamia vastauksia ja lopulta eniten yh-

teisymmarrysta 10ytyi Poytyan seurakunnasta.

Kun hankkeistaja 16ytyi, aloin suunnitella, millaista sisdltéa haluaisin opinnadytety6honi. En-
siksi paatin, etta teen toiminnallisen opinnadytetyon. Myohemmin tdsmentyi, ettd minun on
tarkoitus tehda liikuntaa seurakunnissa lisadava opinnaytetyd, johon tulee my0s konkreettisia
litkuntavinkkeja. Nailla vinkeilla lilkuntaa voidaan sitten lisdta seurakunnissa etenkin lasten,
nuorten ja perheiden parissa kasvatustyossa. Kehittamistehtaviksi muodostuivat liikunnalli-

suuden kehittdminen seurakunnissa ja perhepaivan ohjelman toteuttaminen omalta osaltani.

Opinnaytetyohon tulee teoriapohja lapsen ja nuoren kehityksesta liikunnan merkitysta unoh-
tamatta, mutta siind kasitellaan my0s varhaiskasvatuksen ja perheiden liikkumista. Teoriapoh-
jaan tulee my0s tietoa lilkkuntamahdollisuuksista, harrastuksista ja seka seurakunnissa toimin-
nassa olevista liikunnallisista hankkeista. Opinnaytetyohoni tulee myos liikuntapapin haastat-
telu. Lisdksi opinndytety6honi tulee syyskuussa 2018 Poytyan seurakunnassa jarjestetty per-
hetapahtuman suunnittelun ja toteutuksen kuvaus. Opinndytetyoni liitteisiin tulee liikunta-
vinkkeja lapsille, nuorille ja perheille (LIITE 1). Liitteisiin tulee my0ds perhepdivan mainos
(LIITE 2), omat suunnitelmani perhepaivaan liittyen (LIITE 2) seka kirjalliset aineistot, kuten
rastien ohjeet (LIITE 2) ja vastauspaperi (LIITE 2). Aineistoa tyohon on keratty kesalta ja syk-

sylta 2018, jonka jdlkeen kaikki voitiin laittaa yhteen opinndytetyoksi.



Tallaiselle tyoOlle on mielestani tarvetta, silla liikunta lisda hyvinvointia ja on valttimaton osa
ihmisen kasvua ja terveellistd elamda. Liikkumalla estetdan lihavuutta ja muita sairauksia,
jotka voivat johtaa jopa ennenaikaiseen kuolemaan. Liikunta lisdd my0s fyysista kuntoa, kes-
tavyyttd ja hyvaa oloa. Koen, ettd lisiamalla liikuntaa seurakuntien ohjelmistoon, saamme
myo0s sellaiset nuoret lilkkkumaan, jotka eivat halua harrastaa liikuntaa esimerkiksi jonkun ur-
heiluseuran kautta. Opinnaytetydlla pyrin parantamaan seurakuntien tarjoamia liikkuntamah-
dollisuuksia lapsille, nuorille seka perheille. Kohderyhma on laaja, mutta halusin nimen-
omaan, ettd opinndytetyoni on jollain tavalla sidoksissa tapahtumaan eli perhepdivaan. Minun
on tarkoitus saada aikaan sellainen opinndytety0 seurakuntien kayttoon, josta on oikeasti apua
lilkunnan suhteen esimerkiksi retkilld, leireilla tai viikkotoiminnassa. Sen takia on my0s tarkea

tietda seurakuntien nykytilanteesta liikkuntatyon suhteen.

Ensimmadisessa teoriaosan luvussa, eli luvussa kolme, teemana ovat lapset varhaiskasvatuk-
sessa ja alakoulumaailmassa. Luvussa kaytetddn termid varhaisnuoret (tdssa 7-13-vuotiaat).
Luvussa kasittelen lapsen elaman muutoksia, kasvua ja kehitysta sekad liikunnan merkitysta
lapsuudessa. Neljannessa luvussa teemana ovat nuoret eli yli 13-vuotiaat. Luvussa kasittelen
nuoren kasvua, kehitysta ja liikunnan merkitysta nuoruudessa. Viidennessa luvussa teemana
on perhe. Kasittelen perheiden liikkumista, arkea sekad perheliikunnan kehittamistd. Kuuden-
nessa luvussa teen kartoitusta seurakuntien liikkuntamahdollisuuksista seka valineistosta ja lii-
kuntapaikoista. Luvussa ovat my0s liikuntapapin haastattelu ja POytyan seurakunnan esittely.
Seitsemannessa luvussa on teemana perhepdiva. Kirjoitan tassa luvussa sen suunnittelusta ja
toteutuksesta. Kahdeksannessa luvussa kasittelen saadun palautteen perhepaivasta seka ker-

ron oman kokemukseni tapahtumasta. Lopuksi pohdinnassa kasittelen tyon tuloksia.

Tarkeimpind ldhteind aion kayttaa kirjoja koskien kasvatusta, lapsen ja nuoren maailmaa, ke-
hitysta seka liikuntaan liittyvia kirjoja. Naiden lisdksi tulen myos kayttimaan muuta liikun-
taan ja kasvatukseen liittyvaa kirjallisuutta. Opinndytetydssani huomioidaan myos ”Liikuntaa

lapsen ja nuoren arkeen” -hanke.



2 KEHITTAMISTEHTAVAT

Ensimmaiseksi kehittdmistehtavaksi minulle valikoitui litkunnallisuuden kehittaminen seura-
kunnissa opinnaytetyoni avulla. Termilla liikunnallisuus viittaan sellaiseen toimintaan, jossa
lilkunta on jollain tavalla lasnd, tdssa osana seurakunnan toimintaa. Annan seurakuntien kayt-
toon konkreettisia lilkkuntavinkkejd, apuja lilkunnan kehittamiseen ja kasvatustyohon meto-
deja, milla liikunnasta saadaan mielekas asia osana viikkotoimintaa. Opinnaytetydssani pyrin
siis siihen, ettd liikunnallisuuden merkitys korostuu kasvatustydssa ja perheiden arjessa eri-

tyisesti seurakunnan nakokulmasta.

Toiseksi kehittamistehtavaksi minulle valikoitui perhepaivan toteuttaminen osana perhepai-
van suunnittelu ja toteutusryhmaa. Perhepaivan suunnittelusta ja toteutuksesta vastasi paa-
osin Poytyan lapsi- ja perheneuvosto yhdessa osan alueen yhdistyksen, jarjestojen ja seurojen
kanssa. Perhepdiva toteutettiin syyskuun ensimmadisena lauantaina kello 10-14 ja sen tavoit-
teena oli tukea perheitd ruuhkavuosien keskelld. (Poytya 2018a.) Perhepdivdan suunnittelin
litkkunta-aiheisen rastiradan, johon perheet saivat tulla paivan aikana silloin, kun itse halusivat.
Itse paivassa olin ohjeistamassa perheita rastiradalleni, joka paatettiin sijoittaa laheisen puru-

radan maastoon. Kerasin my0s kirjallisesti palautetta rastiradan toimivuudesta.

Kehittamistehtavat sovittiin yhdessa opinnaytetydohjaajani kanssa. Kehittamistehtavat olivat
siksi tarkeat, koska niillad pyrittiin tukemaan koko opinndytetyon tarkoitusta eli liikunnallisuu-
den vahvistamista seurakunnissa. Kehittamistehtavat muotoituivat lopulliseen muotoonsa sen
jalkeen, kun sain tietdd, etta teen lilkkunnallisen opinnaytetyon ja suunnittelen oman toimintani
perhepdivaan. Opinndytetyota tehdessa palasin monta kertaa kehittamistehtaviin, koska lii-

kunnallisuuden kehittaminen osoittautui haastavaksi.



3 LIIKUNTA OSANA LAPSEN KASVUA JA KEHITYSTA

Kasittelen tassa luvussa liikkuntaa varhaiskasvatuksessa, liikuntaa kouluikdisen lapsen maail-
massa seka liikunnallisia hankkeita. Tassa luvussa ovat teemana lapset ennen murrosikaa tai
nuoruuden alkamista. En ldhde erottelemaan tiettyja lukuja siitd, milloin murrosikd alkaa,
mutta taman luvun lapsuus paattyy ala-asteen paattymiseen eli kuudenteen luokkaan. Yla-

asteikaisia lapsia kasitellaan paremmin seuraavassa luvussa.

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen kasvatuksen, opetuksen ja hoidon muodostamaa ko-
konaisuutta, jossa on aina ldsna tavoitteellisuus ja suunnitelmallisuus. Varhaiskasvatusta jar-
jestetaan Suomen eri kunnissa opetushallituksen organisoimana. Opetushallitus paattaa var-
haiskasvatussuunnitelman perusteet, jonka pohjalta kunnat jarjestavat varhaiskasvatusta
omien paikallisten varhaiskasvatussuunnitelmien mukaan. Varhaiskasvatusta voidaan jarjes-
taa paivakodissa, perhepdivdahoidossa tai muussa hoitopaikassa, jossa lapsen kasvua, kehitysta
ja oppimista edistetddn. Varhaiskasvatusta on my0s kerho- ja leikkitoiminta. Varhaiskasva-
tusta tarjotaan kunnissa pdadosin 3-6-vuotiaille lapsille ja jokaisella lapselle on oikeus siihen.
Pakolliseksi varhaiskasvatus muodostuu vasta esiopetusvaiheessa, joka alkaa yleensa vuotta
ennen kouluun menoa. Varhaiskasvatus on aina tavoitteellista toimintaa, jossa pyritaan myos
edistdmaan lapsen hyvinvointia. Jokaiselle lapselle laaditaan varhaiskasvatuksessa henkil6-

kohtainen varhaiskasvatussuunnitelma. (Opetushallitus 2018a.)

Perusopetuksella tarkoitetaan puolestaan Suomessa maksutonta koulujarjestelmaa, joka kasit-
taa vuosiluokat 1-9. Perusopetusta jarjestetadn yleensa kouluissa. Perusopetuksen tavoitteena
kasvattaa lapsista yhteiskunnan jasenia, joilla on riittavan hyvat tiedot ja taidot elamiseen.
Koulukdynnin alkaessa, yleensd seitsemdnvuotiaana, alkaa ala-aste, joka kestaa kuusi vuotta.

Taman jdlkeen siirrytddn ylaasteelle, jossa ollaan kolme vuotta. Yldasteen aikana mietitdan



jatko-opintoja, jotkut kdyvat 15-vuotiaana rippikoulun ja kdaydaan lapi murrosian eli pubertee-
tin tuomat muutokset. Vaikka perusopetus on maksutonta, se on silti pakollista. Jokaisella lap-

sella on oppivelvollisuus. (Opetushallitus 2018b.)

3.1 Liikunta varhaiskasvatuksessa

Lapsi oppii paljon 3-6-ikavuoden aikana. Lapsi aloittaa silloin motoristen perustaitojen opet-
telun. Lapsi tarvitsee eri asioissa paljon harjoitusta, mutta vahitellen kehitysta tapahtuu. Pai-
vakodista on valtavasti etuja lapselle, silld ryhmassa olemisesta ja sosiaalisten taitojen harjoit-
telemisesta on hyotya myos koulumaailmaa ajatellen. Lasta kiinnostaa eri asiat. My0s liikunta
kiinnostaa. Lapselle tulisi antaa mahdollisuus kokeilla eri valineitd, kuten pyoraa, suksia tai
luistimia, koska ne motivoivat lasta harrastamaan. Vesileikit puolestaan tutustuttavat veteen,
ulkoleikit, kuten maila- ja pallopelit, esimerkiksi kasien motoriikan harjoittamiseen. (Saaks-

lahti 2015, 160-161.)

My6s kognitiivista kehitystad tapahtuu. Lapsi alkaa havainnoimaan ja oppii koko ajan uutta.
Sanavarasto kehittyy siind samalla. On tdrkeda antaa lapsen toteuttaa itseddn ja antaa hanen
leikkia ja keksia itse asioita. Lapsi alkaa muistamaan asioita ja yksinkertaisen leikin saannot
pysyvit lapsen mielessa. Tamanlaisia leikkeja voi olla esimerkiksi erilaiset laulu- ja piiloleikit.
Lapsi matkii paljon vanhempia ihmisia ja aikuisia, joten hyvaa kehittamista voisi olla esimer-
kiksi jumppa, jossa tehddan erilaisia liikkeita ja lapset toistavat niita perdssa. (Sdakslahti 2015,

161-162.)

Varhaiskasvatuslakiin on kirjattu oleellisia asioita lasten liikunnasta. Siita huokuu liikunta
oleellisena osana kaikkea toimintaa, esimerkiksi osana ulkoilemista, leikkimista ja eri asioiden
kokeilemisista. Varhaiskasvatuslaissa maardtdaan ohjaajan ja opettajan vastuu siten, etta var-

haiskasvatuksen tavoitteena on edistda lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta. Aikuisten



vastuulla on mahdollisimman monipuolisen pedagogisen toiminnan toteuttaminen lapsille.

(Pulli 2017, 8-9.)

Lapsella on oikeus liikkumiseen, ja sithen on my0s jokaisella lapsella tarve joka pdiva. Nyky-
dan voimassa oleva suositus on varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden mukaan kolme tuntia
fyysista aktiivisuutta pdivassa, joka kasittda kevyen liikkkumisen, ulkoilun ja vauhdikkaan tai
reippaan liikunnallisen toiminnan. Liikkumisen vastapainoksi lapsen on annettava myos le-

vata. Riittdva uni ja ruoka ovat yhta lailla valttamattomia lapselle. (Pulli 2017, 19.)

Lasta kiinnostaa uudet ymparistot. Paivakodin piha saattaa olla nopeasti lapikoluttu, mutta
virikkeita voi olla lahiymparistossa runsaasti. Lahialueiden metsat, puistot ja rannat ovat oivia
paikkoja uusien virikkeiden 1oytymiseen. Uusissa ymparistdissa on lapsille enemman teke-
mistd ja antavat kasvattajalle enemméan mahdollisuuksia toiminnan suunnittelemiseen. Lap-
sen pitdd my0Os saada koskea materiaaleihin, esimerkiksi erilaiset lelut, urheiluvélineet ja tava-
rat kannustavat lasta liikuntaan. Nykyaan on myos suhtauduttu suvaitsevaisemmin liikunta-
valineisiin, silla niista on tullut osa varhaiskasvatustyo6ta, eika niita tarvitse kayttaa vain lii-

kuntalajien vaatimusten mukaan. (Pulli 2017, 22-23.)

Liikunnan monipuolisuus varhaiskasvatuksessa on kaiken a ja o. Riittavan laajalla liikkumi-
sella, voi olla, ettd iltaharjoittelemista ei tarvita lainkaan. Nain perheilld voisi olla iltaisin enem-
man yhteista aikaa esimerkiksi metsa-, pyordily- tai kavelyretkille. (Pulli 2017, 23.) Nykyisin
kuitenkin paivakodeissa voi olla liian vaatimattomat tilat kaikenlaisten hyvien suunnitelmien
toteuttamiseen. Olisi hyva, ettd paivakodeissa olisi liikkkumiseen jonkinlainen liikunta- tai mo-
nitoimihuone. Tama ei ole aina mahdollista, mutta silloin voidaan soveltaa ja kehitelld jokin
toinen huone liikkumiseen. Liikunta- tai monitoimihuoneessa lastentarhanopettajien ja -ohjaa-
jien olisi kuitenkin helppo ohjata liikuntatuokioita ja lapset tunnistaisivat liikuntatilaan tulta-

essa, ettd nyt on lupa liikkua ja juosta. (Zimmer 2001, 162-163.)



Liikuntakasvatuksessa kaytettavien materiaalien ja lilkkuntavalineiden tulisi olla sellaisia, jotka
soveltuvat lapsille, eivatka ole liian hankalia kayttda. Erimuotoisia, erivarisid ja erikokoisia va-
lineita olisi hyva hankkia, silld ne kannustavat lasta kokeilemaan niitd. Materiaalien tulisi
myo0s innostaa lapsia yhdessa toimimiseen. Esimerkiksi erilaiset vaahtomuovikuutiot, matot
tai narut kannustavat lapsia liikkumaan yhdessa. Ennen kaikkea valineiden tulisi olla moni-

kayttoisia ja kestavia. (Zimmer 2001, 164-165.)

Varhaiskasvatuksessa liikunnan tulisi olla valilld ohjattua ja valilld vapaata leikkimista. Eri toi-
mintaymparistot tuovat liikuntaan monipuolisuutta. Liikuntasalissa voi toteuttaa muun mu-
assa voimistelu-, tanssi-, palloleikkiharjoittelua, mutta my06s pelaamista ja kamppailua. Voi-
mistelussa ja lasten tanssissa lapsi oppii kehonhahmotustaan esimerkiksi toistamalla vartalol-
laan esitettyja kuvia, kirjaimia tai symboleja. Voimistelussa voidaan kdyttaa apuna vanteita,

naruja tai palloja. (Saakslahti 2015, 204-205.)

Paini- ja kamppailuleikeilld tarkoitetaan esimerkiksi samankokoisen parin tyontamistd, veta-
mista tai nostamista. Ndissa leikeissa lapsi saa kuormitusta lihaksille ja luilleen. Myo6s kehon-
hallinta ja tasapaino kehittyvat tallaisissa leikeissa. Ohjaajan on ennen naita leikkeja hyva ker-
toa sddnndistd ja painottaa toisen kunnioittamista. Lyominen ja potkiminen ei tietenkaan ole

sallittua. (Saakslahti 2015, 205-206.)

Palloleikit- ja pelit tarkoittavat erilaisten pallojen kasittelya. Pallo voidaan joko liittaa osaksi
leikkia tai silla voidaan pelata, kuten vaikkapa polttopalloa, keinupalloa tai sahlya. Palloleik-
keja voi leikkia my0s pihalla. Muita ulkoleikkeja on esimerkiksi hippa, kirkonrotta tai maa-
meri-laiva. Pihalla on yleensa myos keinuja, liukumakia ja hiekkalaatikko. Palloleikeista lapsi
oppii silmien ja raajojen yhteistyota. Tarked on sopia yhteisistd sddannoistd. Ohjaajan on hyva
painottaa, ettd kun sdantoja kerrotaan, kukaan ei koske palloon. Lapsi oppii tata kautta myos

keskittymistd ja kuuntelua. Pillid voidaan tarvita. (Saakslahti 2015, 206-207.)



Muita liikuntamuotoja voi olla esimerkiksi vesiliikunta, jossa varhaiskasvatuksessa se on la-
hinnd veteen opettelua, tutustumista seka vesileikkien harjoittamista. Ulkona puolestaan voi
toteuttaa perinteista myos ulkoliikuntaa, luontoliikuntaa seka talvilitkuntaa. Luontoliikuntaa
voi olla esimerkiksi metsaretki tai luontoympariston tutkiminen. Lapsia kiinnostaa kolot, kuo-
pat ja puunonkalot, joiden luona lapset mielellaan leikkivat. Ohjaajan on hyva muistaa pitaa
nako- ja kuuloetdisyys lapsiin, silld luonnossa ollaan vieraalla maalla, eikéd paivakodin aitoja
ole. Talviliitkunta voi olla esimerkiksi lumilinnan tekeminen, pulkalla laskeminen, hiihto tai
luisteleminen. Talviliikunnassa on hyva muistaa sddolosuhteet. Lapsille on puettava riittavasti
lamminta vaatetta ja ohjattava liikuntaa silloin siten, etta paikoillaan pysyminen olisi mahdol-
lisimman vahaista. Saannot voi kertoa esimerkiksi sisalla. Lapsi oppii ulko- ja talvilitkunnasta

muun muassa aistikokemuksia seka havainnoimista. (Saakslahti 2015, 208-210.)

3.2 Liikunta perusopetuksessa

Lapsen mennessa kouluun litkkkuminen hieman muuttuu. Koulussa litkunnasta tulee oppiaine,
josta saa arvosanan. Liikunnasta tulee koulussa jokaiselle lapselle sdéannollinen rutiini, johon
voi liittyd onnistumisen paineita. Kaikki eivat ole samanlaisia ja ihmiset kehittyvét eri tahtiin.
Liikunnan ohjaamisessa, ohjaajan on hyva huomioida ammatillisella esimerkillaan kaikki lap-

set ja antaa mahdollisuus liikuntaan, jossa kaikilla on mukava ja turvallinen olo.

Harrastustoiminta aktivoituu useimmilla lapsilla kouluikdisend. Monet lajit, kuten vaikkapa
jalkapallo, koripallo, jadkiekko, hiihto, pesdpallo tai yleisurheilu, aloitetaan yleensa kou-
luidssa. Naita lajeja kokeillaan yleensa jo koululiikunnassakin, joten lapsi voi saada vaikka
sielta kiinnostukseen lajin harrastamiseen. Harrastustoiminnasta lapsi alkaa oppimaan muun
muassa ryhmatoimintaa seka kilpailuhenkisyytta. Harrastamisesta lapsi saa uusia ystavia, op-
pii terveelliset elamdntavat ja saa erilaisia taitoja. Harrastamiseen liittyy usein kilpaileminen.

Jotkut tahtdavat korkeammalle kuin jotkut toiset. Kilpailemista tarkeampi asia on kuitenkin



hauskan pitaminen, yhdesséaolo ja rentous. Sellainen tunne, etta lilkkunta on hauskaa ja muka-

vaa, antaa lapselle syyn tulla harrastamaan aina vain uudestaan. (Finne 2017, 175-176.)

Vanhemmilla on suuri vastuu lapsen liikkkumisesta, unesta ja ravinnosta. Etenkin unen ja levon
merkitysta ei lapsen kasvun ja kehityksen kannalta voi aliarvioida. Jokainen ihminen, mutta
erityisesti kasvavat lapset, tarvitsevat riittdivan maaran unta ja ruokaa. Vanhempien tehtava
on huolehtia lasten ruoan saannista ja riittavasta nukkumisesta. Ongelmaksi viime vuosina on
noussut lasten yha enemman kasvava videopelaaminen, jota tehdddn younien kustannuksella.
Yolla aivot lepaavat pdivan rasituksesta ja lataavat akkuja seuraavaan paivaan. Valvominen
vahentaa vireystilaa ja estdaa aivoja palautumasta. Vanhempien tehtava on tarvittaessa puuttua
pelaamiseen. Vanhemmat my06s mahdollistavat lasten harrastamisen ja neuvovat liikunnan
merkityksesta. Joitakin lapsia voi joutua kehottamaan liikkumaan, esimerkiksi ostamalla lap-
selle pyoran, jolla lapsi pdasee kouluun. Aikuisten on hyva muistaa, ettd lasta ei tarvitse joka
pdiva viedd ovelta ovelle, esimerkiksi harrastuksiin, ja sitd kautta totuttaa lapsi autoiluun. Pyo-
ralld ja kdvelld padsee myos eri paikkoihin ja samalla liikuntaa tulee ikdan kuin itsestdaan.

(Finne 2017, 15-17.)

Liikunnan merkitys lapsuudessa on koko elaman kannalta tarked asia. Perusliikuntataitojen
eli hyppaamisen, heittdmisen, kiinni ottamisen ja juoksemisen taidot ovat perusta eldmassa
tarvittaville motoristen taitojen oppimiselle sekd luovat pohjan liikunnalliselle harrastustoi-
minnalle. Lapsuudessa ja nuoruudessa perusliikuntataidot sisdistanyt ihminen liikkuu opittu-
jen taitojen takia todennakdisesti myos aikuisena ja sen takia litkunta heijastuu ihmisen koko-

naisvaltaiseen hyvinvointiin, myos vanhemmalla idlla. (Jaakkola 2016, 19-20.)
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3.3 Seurakuntien liikunnalliset hankkeet

”Liikuntaa lapsen- ja nuoren arkeen” on opetus- ja kulttuuriministerion tukema hanke, joka
kdynnistyi syksylla 2017. Hankkeen tavoitteena on antaa liikunnallisia tyokaluja nuorisotyo-
hon. Jokaiseen Suomen yhdeksdan evankelisluterilaisen kirkon hiippakuntaan valittiin yksi
lilkunta-agentti. Turun hiippakunnan alueelle valittiin Teija Haakana, joka toimii myos opin-
naytetyoohjaajanani. Hanke liittyy my06s “Liikkuva seurakunta” -toimintamalliin. Liikunta-
agenttien tehtdvana on kdyda lapi oman hiippakuntansa kaikki seurakunnat ja tehda tutki-
musta, tarjoavatko seurakunnat minkalaista liikunnallista toimintaa ja onko se kasvatuksel-
lista. Hanke mahdollistaa mm. erilaisten liikunnallisten tapahtumien jarjestaimisen, uusien lii-

kuntaratkaisujen kokeilemisen seka liikunnallisten pelien kehittamisen. (Nuori kirkko 2018.)

Liikkuva seurakunta on puolestaan toimintamalli, jolla seurakunnissa voidaan lisata liiketta
esimerkiksi edistamalld seurakunnan tyontekijoiden ja seurakuntalaisten liikkuvampaa ela-
mantapaa. Liikkuva seurakunta perustuu toimintamallin mukaan kristillisen ihmiskasityk-
seen, eli sithen, ettd ihminen on fyysinen, henkinen ja hengellinen kokonaisuus. Liikunta kat-
sotaan toimintamallissa olevan monenlaisen kohtaamisen viline sekad ehkdisevan syrjayty-

mistd. (Liikkuva seurakunta 2018.)

Liikkuva koulu -hanke on puolestaan hallituksen karkihanke, jonka tehtdvana on varmistaa,
ettd jokainen peruskouluikdinen liikkuu vahintdan suosituksen mukaisen 60 minuuttia pai-
vassd. Hanke nakyy kouluissa konkreettisesti muun muassa istumisen vahentamisena, liikku-
misella valitunneilla ja koulumatkojen kulkemisena kavellen tai pyoralla. Liikkuvassa kou-
lussa tarkeda on oppilaiden osallisuus, liikkuminen ja oppiminen. Hanke on opetus- ja kult-

tuuriministerion tukema. (Liikkuva koulu 2018.)
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4 NUOREN KASVU JA KEHITYS LIIKUNNALLISESTA NAKOKULMASTA

Tassa luvussa kasitelladn nuoren kasvua kohti aikuisuutta sekd nuoren liikunnallista kasvua
ja kehitysta. Perinteisesti nuori mielletdan suurin piirtein 13-22-vuotiaaksi, mutta Suomen nuo-
risolain mukaan nuoreksi katsotaan jokainen alle 29-vuotias ihminen. Tama tarkoittaa sita, etta
nuoruus siis jatkuu pitkalle aikuisuuteen. Usein taysi-ikaisista, mutta alle 29-vuotiaista, puhu-
taankin nuorina aikuisina. (Finlex 2018.) Taman luvun asioita kasitellaan liikunnallisesta na-
kokulmasta, erityisesti siten, miten litkunta huomioidaan nuoren arjessa. Nuoren kokemat
ajankohtaiset asiat kuten yldasteelle siirtyminen, murrosikd, rippikoulu ja ammatinvalintaky-
symykset kasitellddn unohtamatta litkkunnallista ndkokulmaa kasvussa. Lopuksi kasittelen lii-
kunnan vaikutuksia myohemmin eldmassa. Tassa painotetaan liikunnan merkitysta nuoruu-

dessa.

4.1 Nuorten kokemat muutokset

Nuoruusikd on siirtymdaikaa kohti aikuisuutta. Nuoruudessa ihminen muuttuu, erityisesti
tfyysiset muutokset kehossa alkavat nakya seka tytoilla etta pojilla. Nuori myos itse ohjaa omaa
kasvuaan ja kehitystaan. Ystavapiirilld, ihmissuhteilla, koulutusvalinnolla ja harrastuksilla on
paljon merkitysta ja ne antavat suuntaa elamalle. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulk-
kinen & Ruoppila 2015, 142.) Suomessa nuoruuden alkamiseen liittyy vahvasti koulumaailma.
Ylaasteelle siirrytdaan juuri nuoruuden kynnykselld 12-13-vuotiaina. Nuoruudessa alkaa pu-
berteetti eli murrosika ja se on nakyvin biologinen muutos osana nuoruuden siirtymavaihetta.
Nuoruudessa my®0s ajattelutaito kehittyy, koulusiirtymaét alkavat ja valinnoilla on yha isompi
merkitys. Nuori oppii vahitellen tuntemaan itsensa ja hyvaksymaan kehonsa tuomat muutok-
set. (Nurmi ym. 2015, 144-146.) Esimerkiksi yksi valinta liittyy juuri koulumaailmaan ja ylaas-

teen loppumiseen. Menenk¢ lukioon vai ammattikouluun? Nuoren on siis jo tassd vaiheessa
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alustavasti tiedettava tulevaisuuden suunnitelmistaan ja se voi olla monelle nuorelle haasta-

Vvaa.

Dunderfeltin elamankaaripsykologia -kirjassa on kuvattu nuoruuden kolme vaihetta. Ensim-
mainen niista eli nuoruusian varhaisvaihe sijoittuu 12-15-vuotiaisiin. Heilla on kohdattavana
ihmissuhteiden kriisi, johon liittyy biologinen murrosika, vanhempia ja muitakin ohjaajia vas-
taan vadittelyt seka ystavapiirin muuttumiset. Toisessa vaiheessa eli nuoruusian keskivaiheessa
kasitellaan identiteettikriisi ja se sijoittuu 15-18-vuotiaisiin. Tdssa vaiheessa koetaan ihastumi-
sia, kokeillaan omia rajoja, mindkuva selkiytyy sekd ihmissuhteet muuttuvat syvallisiksi. Nuo-
ruusian loppuvaiheessa, 18-20-vuotiaaana, koetaan ideologinen kriisi, johon liittyy seestymis-
vaihe, eli esimerkiksi ajatusten selkiytyminen tulevaisuuden suhteen. Téassa vaiheessa koetaan
my06s oman aseman pohdiskelu ympardivassa maailmassa seka oman, itsendisen elaman aloit-
taminen. (Dunderfelt 2011, 84-85.) Nuoruudessa kdayddan lapi siis monta kriisid ja matka ai-

kuisuuteen ei ole pelkkaa iloa.

Kun nuori on aikuisuuden kynnykselld, on silloin isojen muutosten aika. Eteen saattavat tulla
jatko-opiskelumahdollisuudet esimerkiksi yliopistossa tai ammattikorkeakoulussa, armeija tai
siviilipalvelus ja omaan asuntoon muuttaminen. My6s oman perheen perustaminen, kodin
hoitaminen ja lasten hankkiminen voivat tulla kysymykseen. Opiskeluiden jdlkeen on mah-
dollisuus aloittaa tydelama. (Dunderfelt 2011, 97.) Kaiken ndiden nuoruuden kiireiden ja stres-
sin lisdaksi pitdisi myos muistaa liikkua. Liikkumalla nuoruudessa ihminen palkitsee ja ajattelee
tulevaisuuttaan. Liikuntaa yllapitamalla opiskeluaikana myos tulokset koulussa paranevat.

Esimerkiksi liikkunta on mainio tapa lievittda stressid ja lisata hyvinvointia.
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4.2 Liikunta osana nuoren arkea

Liikunta on monelle nuorelle iso osa eldamaa. Siitd muodostuu elaméntapa, jossa nuori on usein
jopa paivittdin tekemisissa liikunnan kanssa. Liikuntataitojen oppiminen sujuu parhaiten lap-
suudessa ja nuoruudessa, silla silloin innokkuus uuden oppimiseen ja virheiden kautta suori-
tusten parantamiseen on ylimmillaan. Nuoruudessa motorinen kehitys liittyy omaksuttujen
taitojen ja erikoistuneiden liikkeiden oppimiseen ja tehostamiseen. Nuoruudessa liikunnan
suhteen nousee esiin lahjakkuuskysymykset, jossa hitaammin kehittyvat nuoret saavat hel-
posti epdlahjakkaan maineen. Nain ei pitdisi olla. Liikunnanohjaajien on hyva muistaa, etta

nuoruudessa ihmiset kehittyvat eri tahtiin ja eroja syntyy. (Jaakkola 2016, 25-26.)

Yksi asia, joka tulee nuorille ajankohtaiseksi 15-vuotiaana, on rippikoulu. Siina nuoren kasvat-
tamiseen liittyy kodin ja koulun lisaksi my06s seurakunta. Rippikoulun kdyvan nuoren seura-
kuntayhteys vahvistuu ja se onkin nykydan yksi tairkeimpid nuorisotyon muotoja. Rippikou-
lusta nuori saa tarvittavat tiedot ja taidot uskonnollisista asioista, kuten Jumalasta, Jeesuksesta
ja Pyhasta Hengesta. Rippikoulussa kasitelldan myo0s lahetystyotd, diakoniaty6ta ja painote-
taan seurakunnan toimintamuotoja. Rippileireilla liikkutaan ja leikit saattavat olla joillekin nuo-
rille jo tassa vaiheessa elamaa liian raskaita. Ladke tilanteeseen ei ole liikunnan valttiminen,
vaan nuorisotyonohjaajan oikeanlainen tilannetaju, jotta nuori saadaan mukaan peliin tai leik-
kiin edes jollakin tasolla. Liikuntaa rippikouluissa voi lisdta esimerkiksi pitdmalla oppitunteja
ulkona, painottamalla liikunnallisia leikkeja iltaohjelmassa ja hartauksissa sekd hankkimalla
seurakunnan kayttoon paljon erilaisia litkunnallisia vélineitd, kuten palloja ja mailoja. (Helle-

Lahti 2014, 33-34.)

Mahdollisuuksia on liikkumiseen monia. Internetista 16ytda paljon sivustoja, joilla voi etsia
itselleen sopivaa harrastusmuotoa. Urheiluseurojen lisaksi mahdollisuuksia tarjoaa jarjestotoi-

minta. Yksi suosituimpia téllaisia on partio, jossa opetellaan monenlaista, mutta padosassa
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ovat luonnossa tarvittavat erataidot. Partiotoiminta on kaikille avointa toimintaa, jossa koros-
tuu yksilon kasvu kohti vastuullisista aikuisuutta. Partioon voi liittya paikallisten lippukun-
tien kautta ja se tarjoaa harrastusmahdollisuuden koko eldmén ajaksi. (Partio 2018.) Nuoruu-
dessa opiskelujen tuomat kiireet, murrosikd, mahdolliset seurustelusuhteet ja muut nuoruu-
den kiireet saattavat vaikuttaa liikunnan maaraan ja laatuun. Koska nuoruudessa tulee ela-
maan paljon uusia asioita, niin silloin tulee eteen yleensa valinnat, ettd mika on oikeasti haus-
kaa ja mika ei liikunnan suhteen. Nuoruudessa ihmisen on pohdittava valintoja, mutta litkunta
olisi hyva pitdd mukana eldmassa, koska sen vaikutukset heijastuvat joka tapauksessa elaman-

laadussa.

4.3 Liikunnan vaikutukset myohemmin eldamassa

Liikuntaa tulisi jatkaa my0s aikuisuudessa. Nuoruuteen kuuluu erilaiset kiireet ja kokeilut,
mutta on silti muistettava liikkua. Uudet asiat elaméassa kuten opiskelu, muutto pois kotoa,
itsendistyminen ja seurustelun alkaminen saattavat tehda liikunnasta asian, joka helposti nuo-
ruuden kiireiden keskelld jatetdan vdhemmalle huomiolle tai jopa unohdetaan. Lapsena liik-
kuva liikkuu todenndkdoisesti myo6s aikuisena. Liikuntatottumukset rakennetaan lapsuudessa
ja nuoruudessa. (Finne 2017, 27.) Nuoruuden muutoksien keskelld oppilaitosten ja tyopaikko-
jen olisikin syytad panostaa litkunnan edistimiseen. Esimerkiksi yhteiset pelivuorot, litkunta-
seteleiden jakaminen tai liikuntapdivat luovat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja edistavat hy-
vinvointia. Aikuisidssa litkunnalla on merkittavan tarked osa, ihan niin kuin lapsuudessakin.
My0s aikuisille pitdisi tarjota salivuoroja ja liikkunnan opastamista, samalla tavalla kuin lapsil-

lekin.

Liikkumattomuus on yksi paatekija moneen sairauteen. Esimerkiksi aikuisidn diabetes on seu-
rausta huonoista liikunta- ja ravintotottumuksista ja riskit myos moninkertaistuvat muiden
sairauksien saamiseen, jos ihminen ei liiku. Lansimainen eldméantapa onkin viime vuosina

mennyt yhda useammalla henkil6lla vaaraan suuntaan, silla ravinto- ja liikuntatottumukset
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ovat muodostuneet vaaranlaisiksi. Nykyisin syomaélla saadaan liikaa energiaa. Sita ei kuluteta
tarpeeksi pois, jolloin kertynyt rasva varastoituu kehoon. Liikunnan tuoma etu on yhteiskun-
nallisestikin merkittava, koska liikkkumattomuudesta seuranneet sairaudet maksavat valtiolle
joka vuosi liikaa rahaa. (Finne 2017, 33-34.) Toki jotkut sairaudet ovat perinnéllisia. Monet

sairaudet ovat kuitenkin estettavissa oikeanlaisella liikunnalla ja terveilla elamantavoilla.

Yleensa opitut elaméntavat ovat seurausta omien vanhempien toiminnasta ja siten ne opitaan
jonuorena. Tdssd kohtaa onkin nyt erityisen tarkeda ymmartad, kuinka epaterveelliset elaman-
tavat ovat haitaksi koko ihmiskunnalle ja sen takia kannustaa lapsia ja nuoria juuri lilkkkumaan
ja syomaan terveellisesti. Erityisesti hengéastymista ja hikoilua aiheuttavaa liikuntaa on lisat-
tava, koska se lisad lasten ja nuorten hyvinvointia. Perussuositus lapsille ja nuorille on vahin-
taan yksi tunti lilkkuntaa paivassa. Myos pitkakestoista istumista seka ruutuaikaa tulisi rajoit-

taa. (Finne 2017, 33-34.)
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5 PERHEIDEN LIIKKUMINEN

Tassd luvussa aiheena on perhe. Ensiksi kasittelen perhetyota seurakunnassa, sitten perheiden
arkea ja liikkuntaa. Lopuksi kasittelen sitd, miten perheiden liikkumista voitaisiin kehittaa. Per-
heen muodostavat avo- tai avioliitossa eldavat henkil6t ja heiddn lapsensa. Perheen voi muo-
dostaa my0s ilman lapsia. My0s parisuhteensa rekisterdineet henkilot, myos samaa suku-
puolta olevat, voivat perustaa perheen. Perheeksi luokitellaan myds yksivanhempiset perheet,
jos perheessa on lapsia. Perheen muodostavat kuitenkin aina vahintdan kaksi henkil6a. Yksin
ei voi muodostaa perhettd. Myoskdan saman sukupuolen kanssa asuvat henkil6t eivat voi

muodostaa perhettd, jos suhdetta ei ole rekisterdity maistraatissa. (Tilastokeskus 2018.)

Nykyisessa kiireisessa maailmassa perheiden liikkumisesta on tullut perheille tabu. Perheilla
saattaa olla vanhempien vuorotodiden, lasten omien harrastusten, vanhempien harrastusten tai
opiskelun ohella yha vahemman yhteistd aikaa yhdessa liikkumiseen. Perheet kuitenkin halu-
aisivat lapsilleen laadukasta harrastustoimintaa, mutta usein kuuleekin puhuttavan siihen ku-
luvasta liiallisesta ajasta tai kalleudesta. Perheilta jadkin usein huomaamatta, ettd oman kodin
ymparisto, lahimetsa ja luonto, ovatkin oivia paikkoja perheiden yhdessa liikkumiseen, eika
ulkona tarvitse tuskailla ajan tai rahan kanssa. Ulkona voi esimerkiksi retkeilld, pelailla, leikkia

tai urheilla. (Suomen Latu 2018a.)

5.1 Perhety6 seurakunnassa

Kirkon perhety6 on sellaista toimintaa, jolla vahvistetaan perheiden ja kaikkien siihen kuulu-
vien jasenten hengellistd kasvua, seurakuntayhteytta, psykologista kasvua, valittamista ja jak-
samista. Kirkon perhetyon tarve tulee Raamatun elamankasityksestd, silld jokainen ihminen

on arvokas, Jumalan luoma ja lunastettu olento. Myos Pyha Henki vaikuttaa meissa. Perhetyon
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perustaksi luokitellaan my0s se, ettd ihminen on luotu elamaan yhdessa, vanhemmuus on teh-
tava ja lahja seka siitd, ettd elaméantapa nousee uskosta. (Mindko perhetyon tekija? 2009, 5-7.)

Kirkon perhetyon paamaarana ovat sellaiset asiat, etta perheen kaikki jasenet kokevat Jumalan
rakkautta, kokevat iloa kohtaamisista, pitavat huolta itsestadan seka laheisistdan, saavat apua
vaikeissa asioissa, uskovat elaman tarkeyteen ja oppivat tuntemaan Jumalan seka loytavat
paikkansa seurakunnassa. Perhety6 on laaja ja yksilollinen kasite. Jokainen seurakunta ja sen
jokainen perhetyOntekija tekevat tyota omalla persoonallaan, saatavilla olevien resurssien, tar-
peiden ja perheiden nikemysten mukaan. Perhetyossa lahtokohtana on aina perhe. (Minako

perhetyon tekija? 2009, 11.)

Nykyisin seurakunnissa perheet on otettu huomioon monipuolisesti. Esimerkiksi Tampereella
jarjestetadan perheen yhteisia tapahtumia, messuja ja kerhoja saannollisesti. Tamanlaisia asioita
ovat muun muassa perhekirkot, kirkkomuskari, lasten- ja aikuisten yhteiset perhekerhot ja
perhepyhdkoulu. Aikuisille lasten- ja aikuisten yhteiset tapahtumat tarjoavat mahdollisuuden
vanhemmuuden vertaistukeen, kokemusten vaihtamiseen ja yhdessdoloon. (Tampereen seu-

rakunnat 2018.)

5.2 Perheiden arki ja liikunta

Perheet elavat nykyisin kiireista arkea. Yha enemman nékee perheiden vanhempien eroamisia,
yksinhuoltajuutta sekd vanhempien urakeskeista elamantapaa, jossa lapset vieddan hoitoon
(esimerkiksi paivakotiin) heti vanhempainvapaiden paatyttyd. Ihmisten aktiivisuuden etenkin
lilkkunnan osalta on kerrottu viime vuosina vahentyneen. Liikunnan puute lisda todennakoi-
syyksid sairastumisiin myohemmalla ialla. Liikunnan puute heikentaa myos jo kouluikaisen-
kin lapsen terveytta ja kehitysta. Tarkeata olisi luoda lapselle positiivinen mielikuva liikun-
nasta jo varhaisessa vaiheessa, jotta lapsi sailyttdisi lilkkunnasta saadun mielihyvan ja ilon ko-

kemuksen my®0s aikuisiallakin. (Finne 2017, 15.)
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Lapsi ottaa mallia aikuisesta. Aikuinen siis voi omalla esimerkillaan nayttaa, etta liikkkuminen
on kannattavaa ja tuo hyvan mielen. Usein aikuinen kuitenkin toimii tiedostamattaan lapsen
esteend liikunnalle. Liiallinen huolenpito ja ajatustapa, ettei vaan sattuisi mitdan, voi luoda
lapselle ennakkoluuloja liikkuntaa kohtaan. On kuitenkin merkittdvaa, etta vanhemmat ovat
lasna lapsen liikkumisessa. Se luo lapselle turvallisen tunteen ja mahdollisuuden kokea liikun-

nan riemua ja erilaisia lilkkuntamuotoja. (Finne 2017, 21.)

My®6s kilpailu lasten vapaa-ajan vietosta on kasvanut viime vuosina. Lasten harrastuspaikat
voivat sijaita eri puolella asuinpaikkakuntaa ja lasten kuljettaminen tai vieminen harrastuspai-
kalle nousee aikatauluasiaksi. Nykyisin on tilanteita, ettd jokaisessa Suomen kunnassa ei ole
riittdvan monipuolisia liikkunnan harrastusmuotoja. Tama voi aiheuttaa tilanteen, etta mielek-
kaaseen liikuntaan ei yksinkertaisesti ole mahdollisuutta. Ihmiset ovat laiskistuneet digitaali-
suuden myotd ja viettdvat mieluummin illan television daressa kuin yhdessa lenkkipolulla.
Kyse ei ole ajasta, vaan viitsimisestd. Vahdinen liikkuminen aiheuttaa uhkan kansantervey-
delle ja valtion taloudelle. Vaikka liikuntaa olisikin riittavasti paivakodeissa ja kouluissa ei
kukaan ohjaaja tule sattumalta kotiin liikuttamaan lapsia. Vanhempien tehtava on huolehtia
lapsen liikunnan mahdollistamisesta. Tassa asiassa kunta auttaa, tarjoamalla liikuntaa esimer-
kiksi seurojen kautta. Liikunta on kuitenkin tarkea osa lapsen terveellistd kasvua. Lapsuudessa
litkkkuva, liikkkuu my0s aikuisena. Lisaksi litkkkuessa lapsi voi saada elinikdisid kavereita ja lapsi

oppii elamdssa tarvittavia ryhmataitoja. (Finne 2017, 46-47.)

5.3 Perheliikunnan kehittiminen

Liikkua voi monella tavalla. Nykyisin internetista 10ytda yha monipuolisempia tapoja liikkua
perheen kanssa yhdessa. Yksinkertaisimmillaan liikkuminen on pelaamista ja leikkimista.
Yleensa pihaleikit sisdltavat poikkeuksetta liikkumista. Liikuntaa tulee ikdan kuin vahingossa.
Leikkiin ryhtyminen ei vaadi valttdmatta tavaroita ja pelaamiseenkin riittaa esimerkiksi pallo.

Pihaleikkeihin on hyva sopia yhteiset sidnnot ennen leikkiin ryhtymista. Myos vanhempien
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on hyva huomioida, etta leikkiessa mennaan lasten ehdoilla. Vanhempi voi osallistua leikkiin
tai tehda siihen aloitteen, mutta on suotavaa, ettd leikkimisen idea ldhtee lapsesta. Lapsihan
on terve, kun se leikkii. Pihaleikeiksi sopivat esimerkiksi kaikille tutut tervapata, kirkonrotta,
kymmenen tikkua laudalla tai polttopallo. Leikkien ryhmissa lapset oppivat kommunikaatio-

taitoja seka yhteisten saantdjen noudattamista. (Finne 2017, 55-56.)

Yksi perheelle oiva liikuntatapa on retkeileminen. Retkeily on yksinkertainen, silld siihen ei
tarvita kuin hyvat kengat, reppu, johon tarvittavat tavarat, kuten kartta, kompassi, ensiapu-
pakkaus, tulentekovalineet, puhelin, vettd ja evaat. Retkeilymaastoksi kannattaa valita ennalta
tutkittu ja turvallinen maasto. Maasto pitaa tuntea ennen retkelle 1ahto4, jottei eksymista ta-
pahtuisi. Retkeilyssda mennaan perheen pienempien ehdoilla. Vililla tauon pitaminen ja luon-
non danien kuunteleminen on taysin sallittua. Lapsille on hyva opettaa, ettd luonnossa ollaan

vieraina ja sielld saattaa olla muitakin, esimerkiksi eldimid. (Suomen Latu 2018b.)

Kokonaisuutena perheliikuntaa voidaan kehittda tulevaisuudessa monin eri tavoin. Tarkeda
on loytaa perheen yhteinen aika ja kiinnostus liikuntaa kohtaan. Liikunnan ei tarvitse olla ta-
voitteellista, kunhan suosittaisi sitd, etta liikunta olisi hauskaa kaikille. On kuitenkin totta, etta
digitaalisuus on tullut elamdamme pysyvasti. Lapset osaavatkin useimmiten kayttaa digitaa-
lisia laitteita paremmin kuin aikuiset. Digitaalisuus on pystyttava huomioimaan voimavarana,
ei kansanterveyshaittana. On tarjottava Pokemon GO -tyylisid liikuttavia sovelluksia yha
enemman. Esimerkiksi liikuntaan kannustavia dlypuhelinsovelluksia on pystyttava tuotta-
maan lisda, jotta my0os ajankohtaisuus naissa sovelluksissa sdilyisi, eivdtkad ne vain unohtuisi.
(Finne 2017, 172-173.) Digitaalisuus on tehtava kannattavaksi sellaisilla toiminnoilla, ettd se

kannustaisi enemman litkkumaan kuin olemaan sohvalla.
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6 LIIKUNTA SEURAKUNNISSA

Tassa luvussa kasitellaan seurakuntien liikuntaa. Seurakuntien liikunta on paljolti kiinni oh-
jaajista ja tassd luvussa kasitelladan ohjaajien merkitysta liikunnan korostamisessa. Kerron tassa
luvussa Poytyan kunnasta, koska opinndytetyo toteutetaan Poytyan seurakunnalle. Luvussa
on myos liikuntapappi Jaana Lehtosen haastattelu omin sanoin muotoiltuna. Liikunnan mer-
kitys osana kasvatustyota on korostunut yha enenevissa maarin viime vuosina. Liikunta eh-
kaisee sairauksia, tuottaa hyvaa mieltd ja antaa mahdollisuuden uusiin ihmissuhteisiin. Myos
seurakunnat ovat aktivoituneet liikunnan tarkeydesta ja ovatkin lisanneet toimintaansa yha
enemman liikunnallista toimintaa. Perinteisten sahly-, kokki- ja askartelukerhojen lisdksi mu-
kaan on tullut kerhoja, joissa voi esimerkiksi harrastaa frisbeegolfausta tai geokatkoilla. Vain
taivas on rajana uusia kerhoja keksittdessa. Seurakuntien pitdaa pystya konkretisoimaan toi-

mintansa sellaiseksi, joka kerda osallistujia.

6.1 Poytyan seurakunta

Poytya on noin 8500 asukkaan kunta Varsinais-Suomen maakunnassa, Turusta noin 40 kilo-
metrid Tampereelle pdin. Poytyan kauniissa maastossa on runsaasti erilaisia retkeilypaikkoja,
luonnonpuistoja ja metsareitteja, jotka johdattelevat Varsinais-Suomen metsien lumoihin.

(Poytya 2018b.)

Poytyan seurakunta on Poytyan kunnan ja lahialueiden (Kyro, Oripad, Riihikoski ja Ylane)
alueilla toimiva itsendinen seurakunta. Poytydn seurakunta jarjestdd monenlaista toimintaa
eri-ikdisille ihmisille. Toiminnassa on mukana muun muassa nuorille rippikoulutoiminta, isos-
koulutus, nuortenillat ja nuorten ihmissuhdetaitojen kurssi. Kouluikéisille mm. pannarikerho,

perhekerho seka puuhakerho. Lahetystyon parista 16ytyy tilkkupiiri, jossa ommellaan ja vir-
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kataan esimerkiksi peittoja ja sukkia. Lisaksi seurakunnalla on aktiivista ja vaikuttavaa kuoro-
toimintaa. Etenkin Poytyan kirkkokuoro on maamme vanhimpia kirkkokuoroja ja on edelleen
toiminnassa. POytyan seurakunnassa tyoskentelee nuorisotyonohjaajana Teija Haakana, joka
on myo6s opinndytetydohjaajani. Teijan toimenkuvaan kuuluu muiden muissa seurakunnan
rippikoulutoiminta, isoskoulutus, nuortenillat, jotkut kerhot seka leireja ja retkia. (Poytyan

seurakunta 2018.)

6.2 Osaavat ohjaajat

Seurakuntien liikunnallisuus on paljolti kiinni ohjaajista ja siitd, miten seurakunnan varoja
kaytetaan. Liikuntaa seurakunnissa toteutetaan pitkalti liikunta-agenttien avustuksella. Mutta
my0Os monet nuorisotyonohjaajat ja papit saavat halutessaan lisikoulutusta esimerkiksi liikun-
nallisuuden lisaamisen. Monissa hankkeissa on myos ennaltaehkéiseva nakokulma mukana.
Erityisesti liikuntaan on panostettu paljon Lapuan hiippakunnassa, Pohjanmaan alueeseen
kuuluvalla Kuortaneella, jossa toimii oma liikuntapappi. Liikuntapappina toimii talla hetkelld
Jaana Lehtonen. Tahdn lukuun on koottu tiivistetysti liikuntapapin haastattelu. Yhteydenoton
tarkoituksena on selvittda liikuntapapin tyonkuva sekd saada vinkkeja opinndytetyohoni.
Kuortaneella on vahvasti panostettu urheilu- ja lajirippikouluihin. Lajirippikouluista teen sel-
laista kartoitusta, ettd millaisia ne ovat ja miten paljon niissa on liikuntaa. Otan myos selvaa,
ettd kuinka paljon rippikoulujen pakollisia osuuksia, kuten raamattupiireja, oppitunteja, seu-
rakuntaan tutustumista ja iltaohjelmaa on mukana lajirippikoulujen ohjelmistossa. Haastatte-

lun kysymykset on koottu liitteisiin (LIITE 3).

Ensimmaisessa kysymyksessa kysyin liikunta-agenteista eli mitd ne ovat ja mita he tekevat.
Lehtonen kertoi Lapuan hiippakunnan varsinaisten liikunta-agenttien olevan Tarja Palan-
der ja Tero Reingoldt Jyvaskyldn seurakuntayhtymasta seka liikuntapappien toimivan mu-

kana liikunta-agenttiverkostossa. Han kertoi my0s liikunta-agenttien olevan osa Opetus- ja
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kulttuuriministerion tukemaa ”Liikuntaa lapsen ja nuoren arkeen” -hanketta, jonka tavoit-
teena on tarjota liikunnallisia tyokaluja lapsi- ja nuorisotychon. Han kertoi my6s liikunta-
agenttien kiertdvan omien hiippakuntiensa alueella kartoittamassa eri seurakunnista, miten
litkkunta on mukana lasten ja nuorten toiminnassa. Taman kartoituksen pohjalta he sitten pyr-
kivét tarjoamaan tyokaluja liikunnan lisdiamiseen seurakunnissa. Tarkea tieto liikunta-agen-
teista oli sellainen, etta he kouluttavat, edistavat ja tukevat seurakuntien tyontekijoita litkun-
nan lisddmisessa. He tekevat ty6tadn oman tyonsa ohella. Heidan tavoitteenaan on saada seu-
raavaksi liikkunta-agentti jokaiseen rovastikuntaan ja lopulta jokaiseen seurakuntaan. Talla ta-
valla jokaisessa seurakunnassa olisi henkilo, joka pitdisi huolen siitd, ettd liikunta ei unohdu

seurakuntien tyossa. (Lehtonen 2018.)

Toiseksi kysyin liikuntapapin tydnkuvaa. Lehtonen kertoi ison osa liikuntapapin tydsta olevan
sitd, ettd han on vastuussa Kuortaneen Urheiluopistolla jarjestettavista urheilurippileireista.
Han kertoo, ettd kahdeksan vuosittaista leirid tyollistdd liikuntapappia valmistelujen osalta
ympadri vuoden ja erityisesti kesalld, kun leirit ovat kdynnissd. Han kertoo myds, ettd timan
lisaksi liikuntapappi tyoskentelee Kuortaneen Urheiluopiston liikunnan perustutkinto-opis-
kelijoiden oppilaitospappina. Yksi osa tyotd on myo0s tarjota erilaisia liikkuntapalveluja seura-
kunnille ja muille tahoille. Han kdy esimerkiksi pitdamassa liikuntakirkkoja, joissa liikutaan
sekd jumalapalveluksen aikana, ettd sen jilkeen esimerkiksi jumppaamalla yhdessa. Han mai-
nitsee myos, ettd kaiken taman lisdksi liikkuntapapin voi esimerkiksi pyytda pitimaan ohjelmaa
tyOhyvinvointipaivaan, kouluttamaan henkilostoa lilkuntateemasta tai jarjestimaan ohjelmaa
seurakuntalaisille. Lahtokohtana on siis toiminta vastaanottavan tahon toiveiden mukaisesti.
My6s Lisaksi luentojen pitaminen ja lomaryhmien ohjaaminen on osa tyota. Lehtosen tychon
kuuluu my®0s jatkuva kehitystyo sen tiimoilta, miten liikuntaa voitaisiin seurakunnissa lisata.

(Lehtonen 2018.)
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Kolmanneksi kysyin vinkkeja liikuntatoimintojen lisdédmiseen seurakunnissa. Lehtonen ker-
too, ettd han pitda tarkeand matalan kynnyksen litkunnan lisdaamista. Han kertoo, ettd lisatak-
seen liikuntaa omassa ty0ssaan seurakunnassa ei tarvitse olla liikunnan tai urheilun ammatti-
lainen. Han kannustaa jokaista tyontekijad miettimdan, milld pienilla paivittaisilla valinnoilla
lilkuntaa saadaan lisattya. Voi esimerkiksi vaihtaa kulkemisen toimintaan tai kirkkoon auton
sijaan kavellen. Pienilla muutoksilla saa jo paljon aikaan. Han kertoo, etta olisi hienoa, jos lii-
kuntaa saataisiin lisdttya jo olemassa oleviin toimintamuotoihin. Han mainitsee, ettd yksi mer-
kittava tekija on my0s sen liikunnan tunnistaminen, jota seurakunnassa jo on. Esimerkiksi ker-
hoissa tehdaan paljon luontoretkia ja ulkoillaan ja tama on oikein hyvaa litkuntaa. Siita liikun-
taa on sitten helppo lisata. My0s tyontekijoiden esimerkilla on vaikutusta. Esimerkiksi pelkka
pukeutuminen urheilullisesti tai tulemalla itse mukaan pelaamaan, voi saada myos lapset mu-
kaan liikkkumaan. Myds messuun voi tulla pyoralla tai kavellen, jolloin myos seurakuntalaiset
saattavat seurata esimerkkid. Lopuksi Lehtonen kertoo, ettd lilkkunnan lisdédmisessa on hyva
kayttad luovuutta ja pohtia, mikd on oman seurakunnan alueella ja omissa tiloissa sopivaa

toimintaa. (Lehtonen 2018.)

Neljanneksi kysyin liikuntapapin vinkkeja seurakuntien toimintaan liikunnan suhteen nyt ja
tulevaisuudessa. Lehtonen kertoo toivovansa seurakunnilta ennen kaikkea sellaista toimintaa,
joka tavoittaa ne ihmiset, jotka eivdt ehkd muuten juurikaan liiku. Han kertoo, etta liikkunnan
olisi hyva olla matalan kynnyksen toimintaa, johon on helppo tulla mukaan. Han mainitsee,
ettd olisi toivottua, jos jarjestettava liikunta antaisi osallistujille evaita liikkua my06s ohjatun
hetken jalkeen. Han kertoo mahdollisuuksien olevan moninaiset ja paljon on kiinni tyonteki-
joiden ja seurakuntalaisten kiinnostuksesta. Han ei haluakaan sanoa valmiiksi, ettd jarjestakaa
tamanlaista litkuntaa, vaan kannustaa pohtimaan asiaa omassa seurakunnassa. Tarkeintd on,

ettd liikuntatoimintaa jarjestetadn! (Lehtonen 2018.)
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Viidenneksi kysyin lajirippikouluista. Kysyin niiden luonteesta ja kuinka paljon niissa rippi-
kouluun kuuluvia uskonnollisia asioita kasitelldan. Lehtonen kertoo, etta Kuortaneen Urhei-
luopistolla jarjestetdan vuosittain noin kahdeksan urheilurippileiria. sekd olevansa vastuussa
rippileireista yhdessa Kuortaneen seurakunnan kanssa. Han kertoo myds, etta urheilurippilei-
rit ovat padosin avoimia kaikille suomalaisnuorille. Nuorien pitda kuitenkin suorittaa rippi-
koulun ennakkojakso omassa seurakunnassa seurakunnan ohjeiden mukaisesti ja vasta sen
jalkeen tulla Urheiluopistolle rippileirille. Konfirmaatio on leirin viimeisend pdivana Kuorta-
neen kirkossa. Han kertoo, etta rippileireilla on rippikouluopetusta samana verran kuin muil-
lakin rippileireilla. Rippileirit ovat kestoltaan hieman pidempia kuin useimmat seurakunnan
rippileirit. Han kertoo timéan mahdollistavan sen, ettd paivaohjelmaan mahtuu yhdet tai kah-
det 1,5 tunnin harjoitukset joka paiva ja silti normaalit rippikouluohjelmat eli kuten jumikset,
oppimissessiot, medikset, iltaohjelmat ja -hartaudet. Liikuntapapin apuna Rippileireilla tyos-
kentelee my0s kesateologeja, lajivalmentajia, apuohjaajia ja isosia. Rippileirien lajit vaihtelevat

kysynnan mukaan. (Lehtonen 2018.)

6.2 Seurakuntien liikuntapaikat ja vilineisto

Seurakunnat ovat viime vuosina alkaneet panostaa yha enemman liikunnan maaraan seura-
kunnan toiminnan yhteydessa. Etenkin nuoriso- ja kasvatustyossa seurakunnat tarjoavat pal-
jon erilaisia tapahtumia, leireja, retkid ja kerhoja, jossa on yleensa edullinen tai jopa ilmainen
hinta, jotta kaikki halukkaat voivat osallistua. Yleensa toiminta on vapaaehtoisten ohjaamaa ja
organisoimaa eikd suorituspaineita ole. Lapsuudessa ja nuoruudessa lasta tulee my®6s roh-
kaista liikkkumiseen, eikd toiminnassa saa syrjia ketaan. Seurakunnat voivat tarjota liikuntaan
tiloja, kuten liikuntasaleja tai sitten liikuntaa voi harrastaa ulkona. Kerhomaailmaan seurakun-
nat voivat tuoda leikkimielisid kerho-olympialaisia, tehda lapsiperheille yhteisia tapahtumia

tai jarjestda vaikka kirkon ympari -juoksun. (Helle-Lahti 2014, 31-32.)
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Yleisesti ottaen seurakunnat tarjoavat hyvin tiloja ja valineita liikkumiseen. Monet seurakun-
nat esimerkiksi vuokraavat salivuoroja tai jopa omistavat oman liikuntasalin seurakunnan toi-
mintaa varten. Kaikenlaisia liikuntavalineitd, kuten mailoja, palloja, liiveja tai varusteita seu-
rakuntien varastot ovat yleensa taynna. Jos seurakunnalla ei ole mahdollisuutta litkkunnan jar-
jestamiseen liikuntasalissa tai muussa vastaavassa voi mahdollisuus olla silloin jokin muu tila
tai ulkoliikunta. Seurakunnissa toimintaan on luonteva liittaa hengellista toimintaa. Naihinkin
voi tuoda liikunnan lasnédolevaksi esimerkiksi liittamalla toimintaan liikunnallisen hartauden
tai rukouksen. Tapahtumat tarjoavat myos mahdollisuuksia liikkumiseen. Esimerkiksi joka
helmikuisen Yhteisvastuukerdyksen yhteyteen voi tuoda Yhteisvastuukerdys -kdvelyn tai
hiihdon. Seurakunnat kouluttavat paljon vapaaehtoisia, esimerkiksi isosia, ohjaamaan ja tuke-
maan seurakunnan toimintaa. Myos vapaaehtoisten kouluttamisen yhteyteen voi lisata liikun-
taa. Esimerkiksi reipas yhteinen sauvakavelylenkki tehoaa hyvin ryhman muodostumisvai-

heessa. (Helle-Lahti 2014, 71-72.)



26

7 LIIKUNTATAPAHTUMAN KUVAUS

Osana opinndytetyotani olin mukana toteuttamassa liikunta-aiheista perhepadivdaa Poytyan
kunnan alueella, Haukkavuoren maastossa. Perhepdivan ohjelma sisdlsi liikuntaa, yhdessa
olemista ja ruokailun sekd kahvihetken. Tassa luvussa kasittelen perhepaivan kulkua. Minun
tehtavani oli suunnitella ja toteuttaa liikunta-aiheinen rastirata perheille. Rastiradan idea oli
se, ettd se sijoittui maastoon ja perheet kiersivit rasteilta rasteille yhdessa. Rastirata sisalsi viisi
rastia, ja joka rastilla oli jonkinlainen tekeminen ja kysymys liikunnasta. Lopuksi kerdsin pa-
lautteen. Osalla rasteilla toimi isonen rastivahtina. Paperit taytettiin nimettdméana ja perheet
kulkivat itse papereiden kanssa. Rasteille 1ahdettiin porrastetusti, etteivat rastit ruuhkaantuisi.
Itse toimin lahto/maalialueella opastaen rastiradan kulkemisessa, seka ldhetin ja vastaanotin

perheet rastiradalta.

7.1 Tapahtuman kuvaus

Poytyan kunnan jarjestaima perhepdiva jarjestettiin 1.9.2018 Haukkavuoren liikunta-alueella.

Tapahtuma alkoi klo 10 yhteishetkelld, jossa esiteltiin toteuttamassa olleet ihmiset sekd paivan
aktiviteetit. Paikalla olivat edustajia Poytyan lapsi- ja perheneuvostosta, POytydn kunnasta,
seurakunnasta, Mannerheimin lastensuojeluliitosta, sekd alueen urheiluseuroista ja jarjes-
toistd. Perhepaivan aikana perheet paasivat nauttimaan perheille yhteisestd tekemistd niin si-
salla kuin ulkonakin ja valilla sy6tiin ja juotiin sekd lopuksi olivat valipalakahvit. Perhepdivan
tavoitteena oli perheiden hyvinvoinnin tukeminen ruuhkavuosien keskella ja antaa perheille
yhteistd aikaa sekd kokemuksia liikunnan ilosta, josta tullut vaikutus antaisi voimia arjen kii-
reiden ympadrille. Tapahtumaa oli toteuttamassa Poytyan lapsi- ja perheneuvosto, Poytyan
kunta, Poytyan seurakunta seka alueen urheiluseuroja- ja jarjestoja. (Poytya 2018a.) Itse olin
paikan paalla toteuttamassa opinnaytetyohoni kuuluvaa rastirataa. Apuna minulla oli tapah-

tumassa Jenna Laurikainen, joka toimi apulaisenani rastiradalla. Ohjaani, Teija Haakana, oli
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myo0s paikalla ja piti omaa pistettaan poniratsastuksen muodossa. Ohjelmassa oli lopulta eri-
laisia liikunnallisia aktiviteetteja kuten tutustumista yleisurheilulajeihin, lapsille pomppu-
linna, poniratsastusta, sosiaalipedagogista koiratoimintaa, liikunnallinen rastirata, leikkeja,
peleja ja lapsille ohjelmaa sisélle. Maksuton tapahtuma oli perheille oiva tapa viettda yhteista

aikaa ja nauttia erilaisista aktiviteeteista yhdessa.

Paikalle saavuin noin klo 9.30 viemdan rasteja paikoilleen, asettamaan rastiradan esitteet pai-
koilleen ja sopimaan kdaytannon asioista. Sovimme ohjaajani kanssa, etta rastit vieddan puru-
radan (noin 1,1 km) varrelle ja kaksi isosta tulee rastivahdeiksi kahdelle rastille, muut kolme
rastia toimivat sitten itsendisina. Rasteilla oli kysymyksia litkunnasta seka erilaisia liikunnalli-
sia aktiviteettejd. Perheet kiersivat rastiradan yhdessa omaan tahtiin ja paivan mittaan rastira-
dalle tuli ainakin yhdeksan perhetta. Sade haittasi paivaa oikeastaan koko ajan, mutta useim-
mat perheet eivat valittaneet sateesta ja tulivat myos rastiradalle hyvin. Aamupaivalla kavi
nelja perhettd ja lounaan jalkeen vield viisi perhettd lisad. Perheet lahtivat hyvin mukaan ras-

tiradalleni ja sain siitd kiitoksia perheilta.

Perhepaiva paattyi yhteiseen kahvihetkeen, joka alkoi klo 13.15. Lopuksi kerdsimme rastit,
esitteet ja muut tarvikkeet pois ja ldhdimme kotiin. Ohjaajani arvion mukaan koko tapahtu-
maan osallistui suurin piirtein 76 henkil6d, sisdltien my06s ohjaajat. Noin puolet tapahtuman

ihmisista oli lapsia.

7.2 Rastien kysymykset ja vastukset

Minulla oli tapahtumassa rastirataan yhdistettyna erilaisia liikunta-aiheisia kysymyksid, joista
osa liittyi seurakuntaan (LIITE 4). Kysymyksilld saisin kuvaa perheiden liikkumisesta seka ke-
hitysideoita alueen liikuntaan niin perheille, lapsille kuin nuorillekin. Kysymyksia oli joka ras-
tilla yksi ja sithen pystyi vastaamaan oman mielen mukaan lyhyesti tai pitkasti. Perheet vasta-

sivat hyvin kysymyksiin.
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Ensimmaiselld rastilla kysyin perheiden liikunnan maarda viikossa. Moni vastasi liikkuvan
yksi tai kaksi tuntia viikossa yhdessa. Myo0s tdtd enemman liikuttiin aina kymmeneen tuntiin
asti. Jotkut perheet eivat liikkuneet yhdessa. Vastauksista voi siis paatelld, etta perheet harras-
tavat hyvin eri maaran liikuntaa viikossa. Jotkut liikkuvat perheena paljon, jotkut vahemman.
Melkein kaikki rastiradalle osallistuneet perheet kuitenkin liikkuvat edes vahan perheena
saannollisesti viikossa. On hienoa huomata perheiden liikkumisen maara ja positiivisuus lii-

kuntaa kohtaan.

Toisena kysymyksena kysyin minkalaista liikuntaa tai muuta yhteista tekemista harrastatte
perheenne kanssa. Perheet vastasivat, etta he suosivat eniten ulkoliikuntaa yhdessa. Vastauk-
sista nousi esiin vahvimpana kavely, pyoraily, jumppa ja uinti. Ne ovat perheille sopivimpia
urheilumuotoja, koska ne ovat kaikki helppoja tehda yhdessa. Vaikutuin suunnattomasti per-
heiden liikunnan monipuolisuudesta. Erityisesti vaikuttavia liikuntamuotoja oli Pokemon GO
-pelin pelaaminen yhdessa perheen kesken, salilla kdyminen ja trampoliinihyppely yhdessa.

My0s sienestamista tai marjastamista harrastettiin.

Kolmantena kysymyksena kysyin syita sithen, ettd mitka ovat yleisimmat syyt siihen, etta per-
heet pystyvat tai eivdt pysty lilkkkumaan yhdessa. Vastauksista nousi esiin ajan puute liikun-
taan ja erilaiset aikataulut, mutta se on helposti ymmarrettavaa. Monissa perheissd on rasit-
teena vuorotyo ja eri mielipiteet tekemisesta. Joissakin perheissa my0s perheen koko aiheutti
vaikeuksia yhteiseen liikkumiseen ryhtymisessa, jos perheenjasenia oli vahan enemman. Per-
heet kuitenkin pitivat litkkuntaa mielekkdand, yhteisena ja hauskana kokemuksena. Yhteisten

aikataulujen sopiminen perheen kesken auttaa my6s muissa arjen asioissa.

Neljantena kysymyksena kysyin perheiden toiveita seurakunnan liikuntaan. Vastauksista paa-

tellen perheet haluaisivat ulkoliikuntaa, etenkin metsassa seka liikunnallisia tapahtumia seu-
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rakunnan ohjelmistoon. Perheen yhteinen tekeminen ja kokeminen nousi esiin tassakin kysy-
myksessd. Perheet haluaisivat seurakunnan jarjestivan perheille yhteisid tapahtumia, josta

perhe saa iloa seka niihin ei tarvitsisi muuta kuin tulla vain paikalle.

Viidentena ja viimeisena kysyin kehitysideoita lasten -ja nuorten liikkumiseen. Kokonaisuu-
tena kehitysideoiksi nousi toiminta, johon olisi helppo lahted mukaan ilman sitoutumista ja
kilpailua. My0s tapahtumia haluttaisiin enemman, silld ne kerdavat paljon ihmisia ja se my0s
herattaa yhteisollisyyden kokemuksia kunnassa. Huomasin, ettd monet tapahtuman perheet

olivat toisilleen tuttuja ja yhteisia keskustelunaiheita 16ytyi hyvin.

7.3 Rastien tehtavit

Jokaisella rastilla oli jokin tehtdava. Rastien tehtdavat oli laadittu siten, etta perheet pystyisivat
ne yhdessa tekemaan. Rastien tehtdavat vaihtelivat ja olin suunnitellut tehtavat, silla tavalla,
ettd koko perhe voisi ne yhdessa suorittaa. Esimerkiksi ensimmaisella rastilla tehtdva oli sel-
lainen, ettd jokaisen perheenjasenen sormet laskettiin yhteen ja perheet tekivat sitten yhdessa
x-hyppya sormien lukumadaran verran. Tehtdva osoittautui hauskaksi ja perheet tekivatkin
yhdessa innokkaasti x-hyppyja. Osa otti tehtavan liian tosissaan ja laski mukaan myos ko-

tona olleet perheenjasenet.

Toisella rastilla oli muodostettava isosen kaskystd mahdollisimman nopeasti yhdessa eri ku-
vioita kasilladn, jaloillaan tai vartalollaan. Esimerkiksi nelio tai kolmio olivat ohjeissa annet-
tuja esimerkkikuvioita. Vaikka rasti ei ollut radan liikunnallisen, ajattelin, ettd perheet oppisi-
vat talla rastilla yhteistyota ja lapset kuvioiden merkityksen. Rasti oli mielestani hyva palaut-

tava rasti ensimmaisen reippaan kuntoilurastin jalkeen.



30

Kolmannella rastilla leikittiin puolestaan metsdjuoksuleikkid, jossa perheenjasenet juoksivat
paikallaan ja isonen huusi perheelle kaskyja luonnonkappaleisiin liittyen. Tassa leikissa per-
heet saivat hyvin liikuntaa ja oppivat soveltamaan itse, kun isonen ei ollut enda ruokailun jal-
keen ohjaamassa. Tama leikki oli tosi lilkunnallinen ja piti varmasti perheet lampimana. Ajat-

telin, etta tallainen hauska leikki sopii hyvin radan keskivaiheelle.

Neljannella rastilla jokaisen perheenjdsenen tehtdva oli laskea omien hampaidensa luku-
madrd muiden tarvittaessa auttaessa. Taman jdlkeen eniten hampaita saanut henkil6 aloitti,
keksien jonkun venyttelyliikkeen tai muun liikkeen, jonka muut perheenjdsenet tekivat sitten
perassa. Sen jalkeen tehtiin kierros, jossa jokainen perheenjasen teki jonkinlaisen oman liik-
keensa. Tassa rastissa ajattelin, etta venyttelya ei sovi unohtaa liikkunnassa. Lihakset pysyvat
vetreind, kun venyttelee. Perheet saivat talla rastilla yhdessa venytelld, jolloin myos lapsille
tulee olo, ettd venyttely on osa jokaista liikuntasuoritusta. Ndin saadaan mukaan myds oike-

anlainen palautuminen.

Viidennella ja viimeisella rastilla tehtavéana oli kerata luonnosta jokin itselle tarked luonnon-
kappale ja esitella se muille perheenjasenille. Perheet kerasivat innokkaasti kivid, kapyja, leh-
tid, oksia ja mita nyt sattuivatkaan loytamaan. Tehtavan tarkoituksena oli tutustua luontoon.
Osa perheistad toi luonnonkappaleet minulle ja esittelivdt ne vasta silloin. Rastirata paattyi ta-
han rastiin. Rastin tehtdvan teon jdlkeen perheet tayttivat vield palautekyselyn ja toivat sen

minulle lahtoalueelle. Perheet kertoivat tehtdavien olleen kivoja.
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8 PERHEPAIVAN PALAUTE JA OMA KOKEMUS

Tassa luvussa kasittelen perhepdivan palautetta sekd omaa kokemusta perhepaivasta. Tarkoi-
tuksena on antaa mahdollisimman tarkka kuva siitd, mitd palautetta sain ja miten koin itse
tapahtuman. Palautteen saaminen oli minulle tdrkeda, koska minulle ei ollut aiempaa koke-

musta tapahtuman jarjestamisesta.

8.1 Keritty palaute

Kerasin palautetta rastiradastani (LIITE 5). Osa antoi palautetta suullisesti, suurin osa kuiten-
kin kirjallisesti. Rasteilla olleet kaksi isosta POytyan seurakunnasta kertoivat rastien ohjeiden
olevan selkedt ja helposti ymmarrettavat. Sateen yltyessa minulta kysyttiin, voisiko rastiradan
kustomoida sisatiloihin, mutta paatin pysya ratani kanssa ulkona, koska mielestani koko per-
hepaivan idea oli nimenomaan yhdessa ulkona liikkkuminen. Sade onneksi hellitti lounaan jal-
keen. Ohjaajani mielesta rastirata ideana oli loistava. Tehtavat olivat perheille sopivia ja kysy-
mykset hyvid. Tapahtumassa ohjaani sanoi radan onnistuneen hyvin. Jotkut perheet antoivat
palautteen rastiradastani suullisesti, he kertoivat radan olleen kiva, mutta ihan pienimmille

lapsille ehka hieman liian pitka.

Ensimmaiseksi kysyin palauteosiossa rastiradan onnistuneisuutta. Moni vastasi radan olleen
oikein onnistunut. Vastauksista paatellen rastirata oli siis perheiden mielestd onnistunut eika
kukaan siitad valittanut. Sateeseen en tietenkdan itse pystynyt vaikuttamaan, mutta moni perhe
olikin huomioinut sateen vaatetuksissaan. Mielestani onnistumiseen vaikuttivat ohjeistus en-
nen rastiradalle menoa aloituspaikassa ja se, etta rastirata piti kiertdd suunnittelemassani jar-

jestyksessa.



32

Toisena kysymyksena kysyin toivomuksia siihen, mita perheet olisivat halunneet lisaa rastira-
dalleni. Palautteesta paatellen perheet olisivat halunneet enemman rasteja sekad hieman selke-
ampid ohjeita etenkin rastien viliseen siirtymiseen. Osa antoi my0s palautetta matkan pituu-
desta. Osa jatti myos taman kohdan tyhjaksi, eli kehitettavaa ei oltu keksitty. Omalta osaltani
voin sanoa sen verran, ettd mielestani rastien lisadaminen tassa kohtaa olisi tehnyt rastiradasta
aika pitkan. Nyt perheet suorittivat radan noin puolessa tunnissa. Lisaamalla rasteja, olisivat
jotkut rastit pahimmassa tapauksessa ruuhkautuneet seka lapset kyllastyneet. Arvioin myos,
ettd perheet eivat kayttdisi koko pdivda rastirataan, vaan tekisivat muutakin. Rastien ohjeet

olivat mielesténi selkedt ja rastit nakyivat hyvin pururadan polun varrella.

Kolmas kysymys koski sitd, etta tulisivatko perheet uudestaankin rastiradalle. Vastauksista
paatellen rastiradasta oltiin pidetty ja lahes kaikki perheet tulisivat uudestaankin rastiradalle.
Ehka seuraavana vuonna rastirata on hieman paranneltuna jilleen perhepdivan ohjelmassa
mahdollisesti jonkun muun ohjaamana. Ainakin pohja on nyt luotu, siithen on sitten helppo

tehda variaatioita.

Viimeisessa kohdassa kysyttiin vapaata sanaa. Radasta kiiteltiin ja sitda pidettiin hyvana kun-
toilumuotona koko perheelle. Yleisesti ottaen rastiradasta tykattiin ja samanlaisia kaivattaisiin
tulevaisuudessa lisadkin. My0s perheet, joiden kanssa juttelin rastiradasta, pitivat rastirataa
hyvana lisdnd osana perhepdivan ohjelmaa. Kokonaisuutena pidan rastirataa siis onnistu-

neena.

8.2 Oma kokemus perhepaivasta

Tapahtuma oli omalta osaltani ensimmainen laatuaan. Sain kuulla perhepéivasta ensimmaisen
kerran jo kevaalla 2018 ensimmadisessa tapaamisessa opinndytetydohjaajani kanssa. Silloin so-
vimme, ettd mind toteuttaisin jonkinlaisen oman liikunnallisen aktiviteetin tapahtumaan. Elo-

kuussa aloin sitten suunnitella omaa osuuttani. Aloin suunnitella rastirataa ja ldhetin siita
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suunnitelman ohjaajalleni. Han sanoi radan olleen loistava idea ja sain siunauksen radalleni.
Lopulta rastit paatyivat viiteen ja tein my0s kysymykset ja palauteosion. Vastauksista saisin
arvokasta tietoa opinndytetyohoni. Olin suunnitellut, ettd perheet tayttaisivat palauteosion mi-
nun seurassani rastiradan paatepisteelld, mutta oikeastaan kaikki tekivat sen jo radalla. Ndin
my0s véltettiin hyvin ruuhkaa rastiradan lahto/paatepisteelld, jossa itse pdivystin ja annoin

ohjeita rastiradalle.

Omalta osaltani suunnittelua hieman vaikeutti se, ettd en ollut koskaan kdaynyt perhepdivan
tapahtumapaikalla, Haukkavuoren maastossa. Myos rastiradan sijoittaminen pururadan
maastoon paatettiin vasta paikan paalla. Tama aiheutti minulle pienta jannitysta. Kaikki meni
kuitenkin hyvin, rastirata oli onnistunut ja koko tapahtuma oli yleisesti ottaen tykatty. Tapah-
tuman jalkeen minulla oli helpottunut olo, silld pitkd suunnittelu oli takana ja kaikki oli mie-

lestdni onnistunut hyvin.
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9 POHDINTA

Kun paatin alkaa tehda liikunta-aiheista opinndytetyotd, en todellakaan arvannut, millainen
tyorupeama tastd viela tulee. Minua kuitenkin helpotti se, ettd suunnittelin opinnaytetyolleni
pitkdn aikataulun. Aloitin yhteydenotoilla seurakuntiin huhtikuussa 2018, esitin opinnayte-
tyon toteutussuunnitelman toukokuussa, kesalla suunnittelin tapahtumaa eli perhepaivaa ja
syyskuussa oli tapahtuman toteutus. Elokuu-lokakuussa sain tekstin paaosin valmiiksi opin-
ndytetyohoni. Lokakuussa oli valivaiheen esitys ja marraskuussa tyo oli valmis. Minua helpotti
opinndytetyOn teossa se, ettd oikeat tyot eivat olleet rasitteena, vasta kuin ihan loppuvaiheessa.
Sain kuitenkin kaiken ajoissa valmiiksi. Opinndytety6td tehdessd varmasti auttoivat muiden

opiskelijoiden antama tuki seka se, etta tyon aihe oli mielekas ja siita oli mukavaa kirjoittaa.

Koin, etta kehittamistehtavat onnistuivat. Ensimmaisen, eli liitkunnallisuuden kehittamisen
seurakunnissa, pystyin mielestdni toteuttamaan. Vaikka kehittimistehtava oli laaja, pystyin
sen mielestdni toteuttamaan omalla tavallani. En tietenkddn voinut parantaa koko Suomen
kaikkien seurakuntien liikuntaa, vaan tekemieni litkuntavinkkien avulla antamaan seurakun-
nille tyokaluja liikunnan parantamiseen ja kehittaimiseen. En mydskaan voinut kayda jokai-
sessa seurakunnassa itse paikan paalla katsomassa, toteuttavatko seurakunnat milla tavalla
litkkuntaa, vaan kartoitus oli ldhinna yleista. Loppujen lopuksi kyse on kuitenkin jokaisesta seu-
rakunnasta itsestadn. Seurakunnat tekevit itse omat valintansa ja liikkuvat, miten itse parhai-
ten kokevat. Minun tavoitteena oli antaa seurakuntien kayttoon vinkkeja liikunnan edistami-
seen. Toinen kehittamistehtdava, eli perhepaivan toteuttaminen osana toteutusryhmaa, onnis-

tui mainiosti. Sain suunnittelun valmiiksi ajoissa ja rastirataani perhepaivassa kehuttiin.

Omasta opinndytetyoprosessista olen hieman yllattynyt, ettd miten hyvin se loppujen lopuksi

sujuikin. Aluksi tuntui, ettd minulla ei ollut tarvittavia suhteita seurakuntiin, ettd saisin edes
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hankkeistajan tyolleni. Lopulta se 16ytyi. Sitten minua huoletti tapahtuma. Miten kaikki onnis-
tuisi? Minulla ei ollut kokemusta seurakunnallisen tapahtuman jarjestamisestd, saati sitten
siitd, ettd minun pitad tehdd oma osuuteni alusta alkaen itse. Saamani tuki opiskelutovereilta

on ollut merkittava. Ilman sitd, en olisi pystynyt tata tyota tekemdan.

Tekstin ja teorian tuottaminen opinnaytetyohon ei ollut ongelmallista. Olen mielestani koke-
nut kirjoittaja ja sain opinndytetyoni teoriaosaan tarkeimmat asiat kasiteltya. Varmasti kirjoit-
tamiseen ovat auttaneet lukuisat kirjalliset tuotokset koulussamme. Saama palaute niista on
tehnyt minusta kirjoittajan, joka saa tekstid aikaan. Opinnaytetyossa auttoivat toki myos itsel-
leni mielekas liikunta -teema seka se, etta valitsin teoriapohjaan opinndytetyon kannalta loo-

giset asiat.

Kokonaisuutena koen onnistuneeni opinndytetyon teossa hyvin. Sain prosessin aikana merkit-
tavasti uusia kokemuksia seurakuntamaailmasta ja siitd, ettd miten tapahtuma suunnitellaan
toimivaksi kokonaisuudeksi. Nama asiat kehittivat minua siithen suuntaan, etta voin tyosken-
nella vield joku paiva seurakuntamaailmassa. OpinnaytetyOoprosessi ei kuitenkaan ollut pelkaa
iloa, vaan hankaluuksiakin valilla oli. Esimerkiksi tapahtumaan en milldan meinannut keksi-
nytjarkevaa toimintaa. Valilla my0s tuntui, ettd tekstid ei vaan synny. Silloin pidin vahan aikaa
taukoa ja jatkoin vasta myohemmin. Tarpeeksi laaja aikataulu antoi mahdollisuuden tdhan.
Opinndytetyoprosessin aikana sain my06s palautetta siitd, mitd teen. Se auttoi minua my0s

eteenpain.

Loppujen lopuksi olen kuitenkin tyytyvainen, etta valitsin juuri tdiman liikunta-aiheisen tee-
man tyohoni. Koen, ettd tyollani on merkitysta. Toivottavasti tima tyo auttaa seurakuntia lii-
kunnan parissa seka antaisi vinkkeja liikunnan kehittdmiseen seurakunnissa. Itse ainakin us-

kon siihen.
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https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/perheliikunta/retkelle-lasten-kanssa.html
https://www.stat.fi/meta/kas/perhe.html
https://tampereenseurakunnat.fi/toimintaa/lapset_ja_perheet
https://tampereenseurakunnat.fi/toimintaa/lapset_ja_perheet
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Liikuntavinkit lapsille

Seurakunnan kerhot (esim. musiikkileikkikoulu, sahlykerho tai leikkikerho)

[Imoittautumiset seurakuntien nuorisotydnohjaajille vaikka soittamalla.

Harrastaminen (urheiluseurat esim. jaakiekko, partio, jalkapallo, sdhly jne.)

Yhteydenotot valmentajiin tai ohjaajiin. Kysykaa muilta perheilta suosituksia.

Uimakoulu (Uimahallit, opetetaan lapsi uimaan turvallisessa ymparistossa).

Valokuvasuunnistus (Otetaan tutusta maastosta jostakin tietysta asiasta valokuvia
(vaikka koivun pahka, kallioseind, kivenkolo jne.). Niihin paikkoihin tehdaan sitten

rasteja ja etsitddn niitd sitten yksin tai ryhmassa).

Perinteiset leikit:

-Piiloleikit: Yleensad joku laskee ja muut menevit silla valin piiloon, sen jalkeen etsijad
etsii: Esimerkiksi Kirkonrotta tai kymmenen tikkua laudalla.

-Hippaleikit (yksi tai useampi henkil6 ottaa muita kiinni), kuten puuhippa, lipun-
ryosto, poliisi ja rosvo, ketut ja kanat tai sokko.

-Tervapata (maahan piirretdan suuri ympyra ja sen ulkoreunoille pienid puoliympy-
roita. Leikkiin tarvitaan jokin pieni esine. Valitaan yksi ihminen kiertimdan ympy-
raa muiden selkien takana. Muut asettuvat puoliympyrdiden sisalle ja katsovat rin-
gin keskustaan pdin. Kiertava henkilé pudottaa kepin jonkun taakse, jolloin kysei-
nen henkil6 joutuu ldhteméaan juoksuun painvastaiseen suuntaan kuin kepin pudot-

taja. Se joka ehtii ensin takaisin kepin luokse, saa jaada paikalle.

Leikit otettu: Leikkipankki: https://leikkipankki.leikkipdiva.fi/haku .



https://leikkipankki.leikkipäivä.fi/haku
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Liikuntavinkit nuorille

- Seurakunnan kerhoihin osallistuminen (Kysy kerhoista nuorisotyonohjaajaltasi).

- Harrastaminen (Kysy alueesi seuroilta, ystavilta tai katso internetista) (esimerkiksi
kuntosalilla kayminen, partiossa toimiminen, salibandyn pelaaminen, jalkapallo,
koripallo, lentopallo, tennis, kiipeily, juoksu, frisbeegolf, geokatkoily, tanssiminen,

pyoOrdily tai uiminen).

- Digitaaliset pelit: Kuten Pokemon GO -pelin (tai muiden vastaavien) pelaaminen.

- Rakentaminen, puuhastelu verstaalla tms. My0s erilaiset nikkarointikerhot tai

puuha- tai kdsityokerhot tarjoavat tekemista.

- Itsepuolustuslajit (Yleensa mainoksia internetissa: Judo, karate, taekwondo, ju-ju-

jutsu, hipko, savate tai nyrkkeily).

- Talvilajit (yksin, kavereiden tai perheen kanssa. Esimerkiksi laskettelu tai hithtami-

nen, jadkiekko, pulkkamaki tai lumikenkdkavely).

- Lisdksi litkuntaa voi lisiti pienin askelin arjen ympirille, esimerkiksi kayttamilld rappusia
hissin sijaan, tehda koulu- tai tyotehtivii seisten, tehdi aktiivisesti kotitoitd, kiyttid pyoradi
eri paikkoihin mentiessi tai televisiota katsellessa voi vaikkapa venytelld tai polkea kunto-

pyordad.
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Liikuntavinkit perheille

- Metsidssd kidvely ja vaeltaminen seka retkeily. Ottakaa mukaan koko perhe, tarvit-
tavat tavarat ja iloista retkimielta ja tehkaa pieni makkaranpaistoretki, paivan vael-

lus tai yon yli kestava telttaretki yhdessa perheen kanssa.

- Yhteisiin tapahtumiin osallistuminen (kuten vaikka seurakunnan perheiden yhtei-
set tapahtumat, retket tai illanvietot. Katsokaa alueenne tarjonta seurakunnan si-

vuilta tai esittdkaa toiveita nuorisotyonohjaajille).

- Harrastaminen yhdessi: Esimerkiksi pyoraily, kdvely, jumppaaminen, uinti, sali,
pulkkamaki, hiihto tai laskettelu. Perheen kanssa voi ja kannattaa liikkua yhdessa,
kunhan muistaa huomioida kaikkien ldhtotasot ja unohtaa turhan kilpailemisen.

Tarkeinta on yhteinen hauskanpito.

- Pihahommat. Pihalla voi viettaa aikaa ja saada raitista ulkoilmaa samalla. Jos oma
piha ei tarjoa mahdollisuuksia, kysy vaikka isovanhemmilta tai kavereilta (siivoa-

minen, haravointi, kunnostaminen, maalaaminen, entisointi).

- Metsien tarjoamat mahdollisuudet: Luonnonpuistot, sienien poimiminen, marjas-
taminen tai suunnistus. Suomen lukuisat metsat tarjoavat aina vain uusia mahdolli-

suuksia. Muistakaa, metsdssa olette luonnon vieraita.
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Liikuntavinkit seurakunnille

Rukouspolut esimerkiksi luontoon rakennettu polku, jonka varrella kylttejd, jossa
on jokin Raamatunkohta tai muu uskonnollinen teksti. Lapsille mielekas tapa oppia

Raamatunkohtia ja saada tuntemusta kristinuskosta.

Liikuntakirkot. Tai sitten messuihin tai jumalanpalveluksiin voi lisata liikunnallisia
toimintoja kuten, liikunnallinen Isd meidan -rukous tai Herran siunaus, rukoustun-
neli, tai tekemallda Raamatunkohdat litkkunnallisiksi eli kdyttamalla Bodybiblia -mene-
telmaa, jossa luetaan tutut Raamatunkohdat kehon kautta. Naita voi myo0s itse kek-

sia lisaa!l

Gospel-liikunta on liikuntaa, jossa taustalla soi gospelmusiikki. Nykyisin jdrjeste-

taan mm. Gospel-lattarikoulutusta tai gospel-vesiliikuntaa.

Taukojumpat kerhoihin ja kokousiin. Kesken kokouksen tai kerhon on hyva valilla

piristda tunnelmaa ja ilmapiiria ohjaamalla valiin taukojumppaa tai venyttelya.

Metsileikit. Metsassa leikkiessa leikkijdt saavat raitista ilmaa ja liilkuntaa. Metsaa
hyddynnetédan liian vahan, mutta tassa muutama esimerkki: Jaljitysleikit, joissa lii-
kutaan konkreettisten tai dlyllisten vihjeiden ohjaamaa reittia. Etsintaleikit, joissa et-
sitddn jotain asiaa nopeasti. On myo6s hyva muistaa luontopolut ja rastiradat seka

hippaleikit.

Liikunnalliset hartaudet. Niita kannattaa itse kehitelld, mielikuvitusta kayttaen.

Lahde: Liikuttava seurakunta
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Poytyan lapsi- ja perheneuvosto jarjestaa yhteistyossa
poytyalaisten yhdistysten ja seurojen kanssa
Perhepaivan Haukkavuoressa.

Perhepdiva on osallistujille maksuton ja sen tavoitteena
on tukea perheiden hyvinvointia “ruuhkavuosien” kes-
kelld, Tavoitteena mahdollistaa yhteisien kokemusten
syntymistd, antaa hetkia nauttia yhteisesta ajasta ja sita
kauttia voimaa arjen keskelle.

Perhe osallistuu paivaleirille yhdessa. Leiriohjaajat kan-
nustavat ja tukevat perheitd yhdessa oloon ja rentoon
tekemiseen. Lounas ja valipala nautitaan yhdessa koko
leirivden kesken.

limoittautuminen:

Sitovat ilmoittautumiset pe 24.8. klo 12.00 mennessa
https://link.webropolsurveys.com
S/0C382E6CASA4ECS7

Lisatiedot:

Kulttuurisihteeri Taina Myllynen, p. 050 560 7168
Lapsi- ja perheneuvoston pj.
Miia Lehtonen, p. 040 521 2232

Ohjelmassa mm.:

Sosped Koira

Perhekuvaus

Poniratsastusta

Pomppulinna perheen pienimmille
Tutustumista yleisurheilulajeihin
Pihapeleja - ja leikkeja

Frisbeegolf rata kdytossa
Askartelu- ja piirrospiste

Yhteistyossa mukana:
PoOytyan lapsi- ja perheneuvosto
Poytyan kunta

Poytydn seurakunta

Karinaisten Kunto

Kimmon Galleria

MLL Karinainen

MLL Poytya

MLL Ylane



IIIIIIII

Litkunnallinen

Rastirata

Perheille

Tervetuloa!
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Rastirata soveltuu perheille. Rasteilla tehdaan yhdessa liikunnallisia asioita
maastossa. Perhe saa vastauspaperin tasta. Rasteja on yhteensa 5. Osalla ras-
teista on vapaaehtoisia auttamassa.

Rastiradan kesto on noin 15 minuuttia.

Olkaa ystavallisia ja vastatkaa lopuksi vield palautekyselyyn.

(Keraan tasta aineistoa opinnaytety6honi)

Hauskoja hetkia rastiradalla!

Lahto/maali



Rasti 1

Tervetuloa rastille 1. Vastatkaa paperillenne kysymykseen 1 ja tehkaa

sitten yhdessa tehtava. Tehtavan teon jalkeen etsikaa yhdessa rasti 2.

Kysymys 1: Kuinka monta tuntia harrastatte perheenne kanssa yh-
dessa liikuntaa viikossa suurin piirtein? Esim. koko perhe tai vain aiti-

tytar/poika tai isa- tytar/poika?

Tehtava: Laskekaa yhteen perheenne sormet ja tehkai niin monta x-hyppyi

kuin saitte sormista laskettua.
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Rasti 2 (Isonen)

Tervetuloa rastille 2. Vastatkaa paperillenne kysymykseen 2 ja
tehkaa sitten tehtava. Taman jalkeen voitte jatkaa kolmosras-

tille.

Kysymys: Minkalaista liikuntaa tai muuta yhteista tekemista

harrastatte perheenne kanssa?

Tehtava: Perhe muodostaa isosen kiskysti mahdollisimman nopeasti
yhdessd eri kuvioita kisilldan, jaloillaan tai vartalollaan. Esimerkiksi
"nelio” -kohdassa perhe muodostaa nelion vaikka laittamalla kidet
yhteen. Isonen huutaa ainakin: “"Nelio”, "ympyrd”, “kolmio”, "jono”
“rivi” jne. voi keksid itse lisid ja viimeisend “perhepdivi”, jolloin

kaikki thmettelee, etti mitdis nyt ja keksii jonkun oman kuvion ja jol-

loin leikki loppuu.
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Rasti 3 (Isonen)

Tervetuloa rastille 3. Olkaa hyvat ja vastatkaa ensiksi kysy-
mykseen 3 ja tehkaa sitten isosen ohjeiden mukaan tehtava. Ta-

man jalkeen suunnatkaa rastille 4.

Kysymys: Mitka ovat yleisimmat syyt siihen, etta pystytte/ ette

pysty liikkumaan perheenne kanssa yhdessa?

Tehtava: "Metsdjuoksu leikki eli hugo -peli” Perheen jiasenet juokse-
vat/holkkddvdt/kivelevit paikallaan. Isonen huutaa perheelle kiskyja:
"Oksa”, jolloin katkki vaistavdt oksaa menemdlld kyykkyyn. ”"Kanto”,
jolloin kaikki hyppddvit kannon yli ilmaan. "Marjoja”, jolloin kaikki
kerdivit maasta marjoja kisilliddin. ”Aiti”, jolloin kaikki pysihtyuvit
ja heiluttavat kisilliin. Isonen voi keksid itse lisdi kiskyjd tai antaa
perheen keksida. Leikkid jatketaan jonkin aikaa ja halutessaan kiskijdi

voidaan vaihtaa.
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Rast1 4

Tervetuloa rastille nelja. Olkaa hyvat ja vastatkaa ensiksi kysy-
mykseen 4 ja tehkaa sitten tehtava alla olevien ohjeiden mu-

kaan. Tehtavan teon jalkeen jatkakaa rastille viisi.

Kysymys: Minkalaista liikuntaa toivoisitte seurakunnan jarjes-

tavan perheille?

Tehtava: Jokainen perheenjisen laskee/arvioi omien hampaidensa lu-
kumdidrin. Muut perheenjisenet auttavat tarvittaessa. Tamdn jil-
keen eniten hampaita saanut henkilo aloittaa keksien jonkun venytte-
lylitkkeen tai muun litkkeen, jonka muut perheenjisenet tekeviit pe-
rassd. Sen jilkeen tehdidn kierros, jossa jokainen perheen jisen tekee

jonkinlaisen litkkeen.
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Rasti 5

Tervetuloa, viidennelle ja viimeiselle rastille. Vastatkaa ensin
kysymykseen ja tehkaa sitten tehtava. Tehtavan teon jalkeen

menkaa vastauspaperinne kanssa maaliin.

Kysymys: Minkalaisia kehitysideoita teilla olisi lasten -ja nuor-

ten liikkumiseen?

Tehtava: Jokainen perheenjisen kerdidi jonkinlaisen asian (kipy, kivi,
oksa jne.) ldhiympidristdstd ja tuo rastin aloituspaikalle. Kun kaikki
ovat kerdnneet jonkun asian maastosta, jokainen piirissdi oleva kertoo

mikid se on ja mitd silld voisi tehdq.
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Vastauspaperi

5.

Palaute rastiradasta:

1. Oliko rastirata mielestanne onnistunut?

2. Mita olisit kaivannut lisaa rastiradalle?

3. Tulisitko perheesi kanssa rastiradalle uudestaankin?

4. Vapaa sana.

Kiitos, kun osallistuitte rastiradalle!
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Liikuntapapin tiedonantoon liittyvat kysymykset:

1. Liikuntapappion yksi Lapuan hiippakunnan kolmesta liikkunta-agentista. Mita liikunta-

agentin tyonkuvaan kuuluu ja keita muut liikunta-agentit ovat?

2. Mita puolestaan liikuntapapin eli sinun tyonkuvaasi kuuluu?

3. Milla tavoin sinun mielestasi seurakunnat voisivat lisata liikuntatoimintoja?

4. Millaista liikkuntatoimintaa seurakuntien olisi hyva jarjestad nyt ja tulevaisuudessa?

5. Osana tyonkuvaasi, sinulle kuuluu ilmeisesti urheilu- ja lajirippikoulut, millaisia ne

puolestaan ovat? Minkalaisia lajirippikouluja teilld on ja kuinka paljon niissa on liikun-

taa ja kuinka paljon tavallista rippikoulua eli oppitunteja, iltaohjelmaa, seurakuntaan

tutustumista jne.?
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Rastiradan kysymysten vastaukset:

1. Kuinka monta tuntia harrastatte perheenne kanssa yhdessa liikuntaa viikossa suurin
piirtein? Esim. koko perhe tai vain &iti- tytar/poika tai isa- tytar/poika?
”3h”, ”1-2h”, ”2tuntia”, ”"Noin 7 tuntia”, “Ei yhteistd saannollista litkuntaa”, ”1 tunti”,

”2 tuntia”, 10 tuntia liikkuntaa” ja ””4h/vk”.

2. Minkalaista liikuntaa tai muuta yhteista tekemista harrastatte perheenne kanssa?
"Kavely”, “Kavely, pyoraily, jumppaa”, ”Sienien ja marjojen poimiminen”, “Pokemon-
jahtia, trampoliinihyppelya, pyordilya”, “Pyoraily, hiihtokoulu, kadvely metsdssa”,

”Sali, vaunulenkit”, “Jalkapallo, uinti, pesapallo, pyordily”, ”Uinti ja pyoraily +juoksu”

ja “Juoksu, pyordily, uinti”.

3. Mitkd ovat yleisimmat syyt siihen, ettd pystytte/ ette pysty liikkumaan perheenne
kanssa yhdessa?
” Aikataulut”, ”Sovitaan aikataulut”, ”Ajan puute, eri mielipiteet tekemisesta”, ”Aika,
kiinnostus”, “Koska se on hauskaa”, “Liikutaan, koska se on kivaa”, ”Iso perhe, eri-

ikdisid, ajan puute, kolmivuoroty6”, ”+yhteisen ajan viettaminen, yhteiset kokemukset,

-ajan puute” ja ” Ajan puute”.

4. Minkalaista liikuntaa toivoisitte seurakunnan jarjestavan perheille?
“Jumppaa, jonkinlaisia liikuntatapahtumia”, “Koko perheen yhteistd tekemistd, luon-
nossa olemista”, “Koko perheen metsaretkia”, "Metsaliikuntaa”, “Perheiden yhteisid
litkunta leikki-iltoja”, ”Leikkimielisia kilpailu tapahtumia”, “E-urheilua” ja “Perhelii-

kuntoja, monipuolista”.
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5. Minkalaisia kehitysideoita teilld olisi lasten -ja nuorten liikkumiseen?
“Paljon yhteisid koko perheen tapahtumia”, ””Jumppaa, jonkinlaisia liikuntatapahtu-
mia”, ”Saannolliset treenit”, “Matalan kynnyksen toimintaa, johon helppo ldhted mu-

kaan”, “Kaikille ikaryhmille sopivaa toimintaa”, “Enemman koulu-, paivakoti- ja ilta-

paivakerholiikuntaa”, “Enemman liikunnan iloa, ei kilpailua”, ”Ei osaa sanoa”.
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Palaute rastiradasta:

1. Oliko rastirata mielestanne onnistunut? "Kylla, kivaa oli”, ”Kylla”, “Kylla”, “Oli hyva”,

”Kylla, sade hiukan haittasi, mutta hyva rata” ja "Oli".

2. Mita olisit kaivannut lisda rastiradalle? Vastauksia tuli: “Enemman rasteja”, ”Enemman
rasteja”, ”Pienempi matka, matka pitka”, “Olisi ehka voinut olla pari rastia enemman,

jos nyt jotain” ja “Selkeammat ohjeet seuraavalle rastille”.

3. Tulisitko perheesi kanssa rastiradalle uudestaankin? Seuraavia vastauksia tuli: “Joo”,

7Kylla”, ”Tulisin”, "Kylld” ja "Kylla”.

4. Vapaa sana. “Hyvaa kuntoilua koko perheelle”, ”Kiitos”, “Kivaa tekemistd, ndita lisaa”

ja “Kiitos kivasta radasta!”



