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Abstract

This thesis was made in collaboration with an early childhood education exercise project:
llo irti liikkuen yhdessé toimien. The objective was to create picture cards which help to
support families with their exercising habits. The research studies how to support families
with children with their exercising habits and add more exercise. The target group of this
study was the customer families of open daycare in Karhuvuori, Kotka.

The theoretical framework contains information about the benefits of exercise and high-
lights its effect on early development. The thesis shows ways to support comprehensive
development with the help of exercise and clarifies the concept of motor development.
Early childhood exercise guidelines and the current state of families’ exercising habits are
briefly introduced. The theoretical framework helps reader to understand why certain tasks
were chosen in the cards.

The exercise cards were meant to be used as tools which could be offered to families for
independent use. This was done by offering means to increase the amount of exercise with
the help of concrete tips. The equipment used in the cards is most likely to be found in
every home.

The research method for the quality assessment of the exercise cards was a questionnaire.
The exercise cards were tested with the target group, and after that feedback was col-
lected. The feedback was mostly positive. The target group felt that exercise cards were
versatile and simple to use, and children liked the cards because of the pictures. However,
parents stated that the cards should be made more suitable for young children.

The questionnaire and observation of the test event showed that the cards were functional,
and it is worth it to trying to use them with different customer groups. Families’ exercising
habits can be supported in local environment by using the equipment found at home. The
exercise cards work as a tool, but it is also important to know the framework behind them.
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1 JOHDANTO

Perheliikunnan toteuttaminen on tarkea, koska arkiliikunta on vahentynyt niin
lapsilla, kuin aikuisillakin. Perheiden yhteinen aika on vahentynyt: Perheet jar-
jestavat aikaa lapsilleen, mutta myds omille harrastuksille halutaan tilaa kalen-
terista, jolloin joutilas aika lasten kanssa on vahaista. Lapset on jaettu kou-
luissa ja paivakodeissa ikaryhmittain, eivatkd he enaa leiki vanhempien lasten
kanssa. Samalla pihaleikkiperinne ja perinteiset leikit katoavat. Perinneleikkeja
lapset oppivat nykyaan vain koulussa ja paivakodissa. Perheiden tukiverkostot
ovat hajanaisia ja sukulaiset voivat asua kaukana, jolloin ammattiapua tarvi-
taan herkemmin. (Arvonen 2004, 11-14.)

Monet perheet ovat tottuneet liikkumattomuuteen, joten likkkumisen aloittami-
nen voi tuntua vaikealta ja vieraalta. Liikuntakortit tarjoavat helppoja vinkkeja
likunnan lisd&dmiseen vahitellen. Ne lisdavat lapsen ja vanhemman yhdessa-
oloa ja saavat koko perheen liikkumaan tukien samalla lapsen hyvaa kasvua
ja kehitysta. Liikunnan tukemiseen on Kotkassa kaivattu apuvalineita, joita tar-
jota perheille. Korttien avulla perheet voivat opetella likunnallista elaméntapaa

itsendisesti, ilman tyontekijan jatkuvaa tukea.

Opinnaytetyon tavoitteena on tutkia, miten perheiden liikkkumista voitaisiin tu-
kea ja sen perusteella luoda liikuntakortit. Tavoitteena on selvittaa, kuinka kor-
teilla voisi mahdollisimman hyvin tukea lapsen kehitysta ja kehittaa liikkunnalli-
suutta perheissa. Opinnaytetytssé kuvaan ensin aiheeseen liittyvaa teoriaa,
ja lopulta esittelen liikuntakortit ja niista saadun palautteen. Luvuissa 2 ja 3
avaan tyon keskeisia kasitteita perhetyd, avoin varhaiskasvatus ja perhelii-
kunta. Sen jalkeen kerron aikaisemmista tutkimustuloksista liikkuntaan liittyen.
Luvuissa 5-6 kuvailen liikunnan suhdetta lapsen kehitykseen. Vield luvuissa
7—8 syvennyn siihen, miten liikkunnallisuutta voidaan tukea ja kuinka lasta kas-
vatetaan liikunnallisuuteen. Sitten raportoin opinnaytetyon toteutusta ja esitte-
len luomani liikuntakortit. Lopuksi analysoin liikuntakorteista saadun palaut-

teen ja pohdin opinnaytetydn onnistumista.

Tyon tavoitteena oli liséata lapsiperheiden liikuntaa Kotkassa tarjoamalla siihen

uusia apuvalineita. Kotkan kaupungilla ei ollut viela kaytossa vastaavia perhei-



7

den liikkunnallisuuden tukemiseen tarkoitettuja kuvakortteja, joten ne ovat hy6-
dyllisia. Kortit helpottavat tydntekijoiden ty6ta ja tarjoavat heille konkreettisia
apukeinoja tukea perheita. Liikuntakortteja on hyva paastéa ensin kokeilemaan

ja pohtimaan niiden laatua, ennen kuin ne tulevat jatkuvaan kayttoon.

2 PERHETYO JA AVOIN VARHAISKASVATUS

Perhetyosta sdadetaan Sosiaalihuoltolaissa. Sosiaalihuoltolain 13 § maarittaa,
ettd lapsiperheen oikeus on saada lapsen terveyden ja kehityksen kannalta
valttamaton perhetyon palvelu (Sosiaalihuoltolaki 17.9.1982/710). Perhetyd on
iimaista, ja sen paapiirteitd ovat kokonaisvaltaisuus, suunnitelmallisuus ja pit-
k&janteisyys. Perhety0 tarkoittaa asiakkaan hyvinvoinnin tukemista silloin, kun
asiakasperhe tarvitsee tukea vahvistaakseen omia voimavarojaan ja vuorovai-
kutusta. Perhety6ta tarjotaan myos erityista tukea tarvitsevan lapsen kehityk-

sen turvaamiseksi. (Kananoja ym. 2017, 218.)

Kaytannodssa perhetydhon sisaltyy vanhemmuuden tukemista, hoidon ja kas-
vatuksen tukemista, arjenhallinnassa auttamista ja ohjausta, perheen toiminta-
kyvyn tukemista uusissa eteen tulevissa asioissa ja tilanteissa, vuorovaikutuk-
sen tukemista perheen sisalla, syrjaytymisen ehkaisya ja sosiaalisten verkos-
tojen laajentamista. Perhetyd voi olla joko ehkaisevaa tai korjaavaa. Perhe-
tyon palveluja tarjotaan esimerkiksi neuvolan, paivahoidon, sosiaalitoimen ja
koulujen yhteydessa. Palvelun tavoitteena on tukea perheiden elamanhallin-
taa ja auttaa omien voimavarojen loytamisessa, seka kehittdd arjenhallinnan
taitoja. Varhainen tuki varmistaa, etté perhe saa apua hyvissé ajoin peruspal-
veluna. Avun saamisen kynnys pysyy matalana, kun kaytetaan perhekeskus-
toimintamallia. Parhaimmillaan perhetytn varhainen tuki estaa kriisitilanteet ja

kasaantuvat ongelmat. (Kananoja ym. 2017, 218.)

Perhety0 toteutetaan esimerkiksi keskusteluina perheen ja tyontekijéiden kes-
ken. Vanhempia ohjataan tarkastelemaan oman vanhemmuuden ja parisuh-

teen erityispiirteitd, sosiaalisia verkostojaan seka lasten tarpeita. Moniammatil-
linen perhetyd on koettu positiivisena ja voimaannuttavana. Moniammatillisuus

perhetydssé takaa sen, ettd neuvolan perhety6hon ohjaamat asiakkaat saavat
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sosiaalihuoltolain mukaisen palvelutarpeen arvioinnin ja omatyontekijan. Neu-
volan perhety® on osa sosiaali- ja terveydenhuollon lapsi- ja perhepalveluiden
kokonaisuutta. (Kananoja ym. 2017, 219.)

Varhaiskasvatuksen tavoite on edistaa lapsen kasvua ja kehitysta seka hyvin-
vointia ja terveytta lapsen ik& huomioon ottaen. Varhaiskasvatus tukee lapsen
koko elaman jatkuvaa oppimista ja ehkaisee koulutuksen epéatasa-arvoa. Toi-
minnassa toteutetaan monipuolista oppimista edistavaa toimintaa, joka perus-
tuu mm. taiteisiin, leikkiin ja likkumiseen. Ympariston on oltava terveytta edis-
tava, riittavan turvallinen ja pedagoginen. Lapsella ja kasvatushenkildlla on ol-
tava mahdollisimman pitkakestoiset ja vakaat vuorovaikutussuhteet, eli hoita-
jien vaihtuvuus on minimoitava. Varhaiskasvatus edistéa tasa-arvoisuutta ja
auttaa lasta ymmartamaan kulttuuriperinteita ja erilaisia uskonnollisia tai kult-
tuurillisia taustoja. Lapset on huomioitava yksildllisesti ja jarjestettava tarpeen
mukaan tukea lapselle. Varhaiskasvatuksen henkildston on tuettava lapsen
ryhma- ja yhteistyotaidon seka vuorovaikutuksen kehitysta. Lapselle on tarjot-
tava myos mahdollisuus osallisuuteen. Varhaiskasvatushenkildston tulee to-
teuttaa kasvatuskumppanuutta huoltajan kanssa ja edistaé lapsen kokonais-
valtaista hyvinvointia. (Varhaiskasvatuslaki 2 a. §8.)

Alle kouluikaisen lapsen oikeus varhaiskasvatukseen maaritellaan varhaiskas-
vatuslaissa (19.1.1973/36). Varhaiskasvatuksen palveluita voidaan tarjota péi-
vakodissa, perhepéaivahoitona tai muunlaisena varhaiskasvatuksena. Varhais-
kasvatusta jarjestaa kunta, kuntayhtyma tai muu taho. Varhaiskasvatus taytyy
jarjestaa niin, etta lapsi saa tarvittavan hoidon sina aikana vuorokaudesta, kun
sita tarvitsee. (Varhaiskasvatuslaki 19.1.1973/36)

Avoimella varhaiskasvatuksella tarkoitetaan toimintaa, joka on tarkoitettu lap-
sille, joilla ei ole paivahoidon tarvetta. Avoin varhaiskasvatus luo perheille
mahdollisuuden tavata muita perheita ja harjoittaa sosiaalisia taitoja. Sielta
vanhemmat saavat myos tukea lapsen kasvuun ja kehitykseen. Sitéa voidaan
jarjestaa esimerkiksi kerhomuotoisena toimintana. Kotihoidontuki, kuntalisé ja
palvelutakuu eivat esta avoimeen varhaiskasvatukseen osallistumista, ja se

on ilmaista. Toiminta vastaa varhaiskasvatuslain tavoitteita. Avoimeen var-
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haiskasvatukseen ei voi osallistua, mikéli lapselle on mydnnetty paivahoito-
paikka, yksityisen hoidon tuki tai palveluseteli. (Espoon kaupunki s.a; Kotkan

kaupunki s.a; Oulun kaupunki s.a.)

3 PERHELIIKUNTA

Perheliikunta tarkoittaa koko perheen ja mahdollisesti lahipiirin yhdessa har-
rastamaa terveytta edistavaa liikuntaa. Se on aktiivista yhdesséoloa, jota voi
toteuttaa kotona tai muussa ymparistossa. Kasitteessa perheella tarkoitetaan
koettua perhetta, eika sita ole rajattu virallisesti. Perheliikuntaa voidaan kutsua
myo6s pienyhteisoliikunnaksi. Perheliikunnassa huomioidaan liikunnan tarve
yksilollisesti esimerkiksi henkilon ian mukaan ja toiminta sovitetaan kaikille so-
veltuvaksi. (Arvonen 2004, 28-29.)

Ammattilaisten ohjaamana perheliikunta tukee perheen kasvatusty6ta ja sita
kaytetd&n esimerkiksi yksinhuoltajien tai syrjaytymisvaarassa olevien perhei-
den yhteistoimintana (Arvonen 2004, 11-12). Liikuntatuokiot koko perheen
voimin vahvistavat lapsen pysyvien liikuntatottumusten kehittymista, ja liilkku-
misen lapsen kanssa voi aloittaa jo vauvaiassa (Keisteri-Sipila 2017. 26). Per-
heliikunnan kautta voidaan tavoittaa erilaisia perheita ja vanhempia, jotka ei-
vat harrasta liikkuntaa. Perheenjasenet liikkuvat oman kuntonsa ja toimintaky-
kynsa rajoissa terveytta yllapitaen. Liikunta perheen kesken voi edistaa van-
hempien toiminnallisuutta ja lisata lasten liikunnallisuutta. Se myds parantaa
perheen vuorovaikutusta, koska liikunta lisd& yhdessaoloa. Toteuttaessa per-
heliikuntaa on tarke&a&a huomioida osallistujien kunto. Mahdolliset fyysiset rajoi-
tukset huomioidaan, ja opetetaan vanhemmille, kuinka nostaa lasta oikein.
Perheliikunnan toteuttaminen perheen kesken ja likkuminen lahiympéaristossa

on ilmaista, ja kaikilla on siihen mahdollisuus. (Arvonen 2004, 13-14.)

Perheen sosioekonominen asema vaikuttaa lapsen liikuntamahdollisuuksiin.
Hyva sosioekonominen asema mahdollistaa paremmat ja runsaammat liikun-
tavalineet ja mahdollisuudet harrastaa. Alhainen sosioekonominen asema sen
sijaan on yhdistetty fyysiseen passiivisuuteen. Naissa perheissa lapsella on
kaytettavissa enemman elektroniikkatuotteita ja vihemman liikkuntavalineita
kuin varakkaammilla perheilla (Cools ym. 2011, Opetus- ja kulttuuriministerion

2016b, 44—-45 mukaan). Zimmerin (2001) mukaan perheen aseman lisaksi
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tapa kasvattaa lapsia ja vanhempien asenteet likuntaa kohtaan vaikuttavat
myos lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkiksi lapset, jotka saavat liikkua
ulkona ilman aikuisen valvontaa, ovat fyysisesti aktiivisempia kuin muut lapset
Schoeppen ym. (2013) mukaan. (Opetus- ja kulttuuriministerion 2016b, 44—45

mukaan.)

4 LIIKUNTA TUTKIMUKSISSA

Uusimmat tutkimustulokset, kuten LATE 2010, osoittavat, ettd lapset liikkuvat
liian vahan suotuisan kehityksen ja terveyden kannalta (Hujala & Turha 2011,
136). Ylipainoisia lapsia on 10-20 % vaestosta. Sdanndllisen liikkunnan vahe-
neminen ja ruuasta saadun energian kasvaminen on lisannyt lasten ylipainoi-
suutta (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 10). Opetus- ja kult-
tuuriministerion julkaisussa kerrotaan Soinin (2015) tutkimuksesta, jossa sel-
visi, ettéd 3-vuotiaat lapset ovat paivakodissa paljon paikallaan. 86 % sisalla
tehdyista aktiviteeteista olivat fyysisesti melko passiivisia, kuten askartelua.
Ulkoleikit sen sijaan olivat tutkimuksen mukaan enemman kuormittavia. Silti
vain 2 % ulkoleikeista on kohtuullisesti kuormittavaa, ja melkein puolet toimin-
nasta on jopa paikallaanoloa tai vain kevyttd kuormitusta. (Opetus- ja kulttuuri-
ministerid 2016b, 45.)

Valtakunnallisen liikuntapolitikan yhtena painopisteena on lasten ja nuorten
likunnan edistaminen. Lasten liikuntataidot ja fyysinen aktiivisuus nahdaan
tarkeana. Varhaiskasvatuksen tyontekijoiden tietoisuutta likunnan yhteydesta
hyvinvointiin on Opetus- ja kulttuuriministerion mukaan lisattava. Paivéakoteihin
on nimettava liikkuntavastaavat, ja edistettava paivahoitopaikkojen edellytyksia
likuntaan. Liikunta on huomioitava myds kehityskeskusteluissa vanhempien
kanssa. (Hujala & Turha 2011, 138-139.)

5 LIKUNTA LAPSEN KEHITYKSESSA

Liikkuminen on lapselle luonnollista, ja se vaikuttaa kehitykseen kokonaisval-
taisesti. Lilkunnalla tai liikkeell& on vaikutusta niin motoriseen, kognitiiviseen,
taidolliseen ja emotionaaliseen kehitykseen. Lapsi muodostaa uudenlaisen ke-
honkuvan liikkuessaan, oppii uusia asioita ja saa onnistumisen tunteita. Lapsi
likkuu ja tutkii ymparist6aan, koska on utelias siita. Aistit ja motoriset toimin-

not mahdollistavat uuden oppimisen. Havaintomotoriikalla on suuri rooli, ja sita
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oppiakseen lapsen tulee herkistda aistejaan ja poimia ymparistostaéan tietoa.
Havaintomotoriikka tarkoittaa ymmarrysta omasta kehosta ja sen yhteydesta
ymparistoon. Havaintomotoriikka edellyttdd kehonosien ja kehon eri puolten ja
aariviivojen tuntemista. Sita voidaan harjoitella saatamalla likkeen nopeutta
ja tilaa tai suuntaa. Havaintomotoriikkaa voidaan tukea erilaisten leikkien
avulla. Esimerkiksi patsasleikit, tunnustelu ja toisten matkimisleikit kehittavat
kehotuntemusta. (Autio & Kaski 2005, 54-55.)

5.1 Liikunnan merkitys fyysisessa kehityksessa

Lapsille likunta on synnynnéinen tarve. Liikkuminen mahdollistaa normaalin
kasvun ja kehityksen fyysisesti. Lihasvoima kasvaa oikean ruuan ja riittavan
saanndllisen liikkunnan yhteisvaikutuksesta. Liikkuminen vahvistaa sidekudok-
sia, janteita ja luita kuormittaessaan niita. Liikkuessa hengastyminen sen si-
jaan vahvistaa hengitys- ja verenkiertoelimist6d. (Varhaiskasvatuksen lilkun-
nan suositukset 2005, 10.)

Saanndllinen liikkunta vahentaa sairauksia ja niiden riskeja, kun liikkunnallinen
elaméntapa opitaan jo varhain. Nain voidaan valttda kasautuvia ongelmia ja
toisaalta terveyteen vaikuttavat positiiviset asiat kasautuvat myos. Liikunnalla
on siitd huolimatta merkitys myos lapsille, joilla on jo ennestaan jokin vamma
tai sairaus. Hyva fyysinen toimintakyky mahdollistaa osallistumisen muiden
lasten kanssa tehtavaan toimintaan. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituk-
set 2005, 8.)

Liikunta vahentaa ylipainoa ja parantaa unen laatua luoden luonnollisen unen-
tarpeen vasymisen myo6ta. Liikunnan hyddyt nakyvat suoraan lapsen hyvin-
voinnissa, mutta vaikutukset ovat myds pitkaaikaisia. Liikunnallisesti aktiivinen
elamantapa voi syntya jo lapsuudessa, kun lapsi paasee noudattamaan sédén-
nollista paivarytmid. Nain voidaan ehkaista useiden sairauksien riskeja. (Hu-
jala & Turha 2011, 138.) Aikuisuudessa liikkuminen parantaa elamanlaatua ja
lisdd hyvinvointia. Liikunta hidastaa ja jopa korjaa kehon kulumista ja rappeu-
tumista. Nopealla aikavalilla likunnan vaikutukset nakyvat kunnon paranemi-
sena ja virkeadmpana olona. Pitkalla aikavalilla saannollinen liikkunta vahentaa
pitkdaikaissairauksia. Tehokkainta liikkuntaa sairauksia vastaan on kestavyys-

likunta, kuten kavely ja pyoraily. (Arvonen 2004, 63.)
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5.2 Liikunnan merkitys kognitiivisessa kehityksessa

Kognitiivinen kehitys tarkoittaa tiedon vastaanottamista: havainnointia ja tark-
kaavaisuutta, tiedon kasittelya: ajattelua ja kielenkayttoa, seka tiedon varas-
tointia: muistia ja oppimista (Saarniaho 2005). Motorisella ja kognitiivisella ke-
hityksella on kehityspsykologi Jean Piagetin mukaan vahva yhteys. Tama na-
kyy hyvin kehityksen sensomotorisessa vaiheessa 0—2-vuotiaana, jossa lapset
ajattelevat likkumisen avulla. Esineiden nimien oppiminen ja ympariston tark-
kailu tapahtuvat liikkuen. Seuraavassa, esioperationaalisessa vaiheessa kie-
lellinen kehitys kulkee rinta rinnan liikkumiskehityksen kanssa. Lapsi kykenee
taman kehitysvaiheen my6téa tuntemaan ymparistonsa paremmin ja laajenta-
maan sitd. Liikunta auttaa lasta ymmartamaan asioita ja parantaa verbaalista
ilmaisua. Tutkimustulokset osoittavat, ettéa perusliikuntataidoilla on yhteytta
kognitiivisiin taitoihin, muun muassa tarkkaavaisuuteen, muistiin ja toiminnan-
ohjaukseen. (Jaakkola 2017, 18.)

Liikunnan avulla voidaan parantaa aistitoimintojen yhteisty6ta ja oppimisen
edellytyksi&. Vastavuoroinen toiminta muokkaa kognitiivisia taitoja, koska ha-
vaitsemisprosesseilla on motoriikan liséksi keskeinen rooli tietojen ja taitojen
oppimisessa. Huonoilla liikuntataidoilla on yhteys oppimisongelmien kanssa.
Liikunnalla on myds vaikutusta abstraktien kasitteiden hahmottamiseen. Liik-
kuessaan lapsi kokeilee, tutkii ja testailee asioita. Koska kaikki aistit ovat kes-
keisesti mukana, toiminnasta jaa myos hyvia muistijalkia. TAméa parantaa tai-
toa palauttaa asioita mieleen uusissa tilanteissa. Né&in lapsi oppii likunnan ko-
kemusten yhteydessa sanojen merkityksia. (Hujala & Turha 2011, 137-138.)

5.3 Liikunnan merkitys sosioemotionaalisessa kehityksessé

Sosioemotionaalinen kehitys tarkoittaa kehitysta, joka liittyy temperamenttiin,
ihmissuhteisiin, tunnetaitoihin seka lapsen minaan ja sisaiseen maailmaan.
Kehitys ilmenee kayttaytymisena toiminnassa ja vuorovaikutuksessa. Sosio-
emotionaaliseen kehitykseen on yhteydessé myaos fyysinen ja kognitiivinen ke-
hitys. (Psykologiliitto 2017.)

Motorinen kehitys on yhteydesséa sosioemotionaaliseen kehitykseen.
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Motoriset taidot mahdollistavat osallistumisen leikkeihin toisten lasten kanssa,
mika kehittdad sosiaalisia taitoja. Sita vastoin, jos lapsella on huonot peruslii-
kuntataidot, jaa han helposti ulkopuoliseksi. Ryhmatoimintoihin osallistuminen
motivoi lasta tai aikuista pitamaan ylla ja kehittamaan motorisia taitojaan. Toi-
mintaan osallistuminen kehittdd myos itsetuntoa ja luo positiivista minéakasi-
tysta. Tutkimusten mukaan itsetuntoa parantaa ulkondko ja sosiaalinen hyvak-
synta, joilla on molemmilla yhteys liikkuntaan. Liikunta on merkittava tekija las-
ten valisessa vuorovaikutuksessa. Liikuntataidoilla on vaikutusta siihen, millai-
siin vuorovaikutustilanteisiin lapset hakeutuvat. Sosiaalisena ja likunnallisena
tilanteena myaos leikki vaikuttaa motoriseen ja sosioemotionaaliseen kehityk-
seen. (Jaakkola 2017, 18.)

Liikunnan avulla lapsi oppii yhteisty6taitoja, sdantéjen noudattamista ja toisen
hyvaksymista. Joukkuepelit edellyttavat yhteistyokykya ja tasa-arvoa. Lapset
oppivat leikkien kautta myds sietamaan haviamista, ja se kannustaa seuraa-
valla kerralla kovempaan yrittamiseen ja parempaan yhteistyéhon. (Autio
2001, 34-35.) Liikkuminen kehittaa liséksi tunnetaitoja ja itsetuntoa. Liikuntati-
lanteet heréattavat vahvoja tunteita, ja likkuessaan lapsi ilmaisee tunteitaan ja
ajatuksiaan. Useissa peleissa ja leikeissé on noudatettava sdantoja, mika ke-
hittda lapsen etiikkaa ja moraalia. (Hujala & Turha 2011, 138.)

6 MOTORINEN KEHITYS

Motoriset taidot tarkoittavat vapaasta tahdosta johtuvaa kehon tai raajojen lii-
ketté. Motoriset perustaidot tulisi oppia ennen, kuin lapsi tayttda kuusi vuotta.
Motoriset taidot luokitellaan karkea- ja hienomotoriikkaan seka havaintomoto-
riikkaan. Karkeamotoriikalla tarkoitetaan suurilla lihaksilla tehtavia liikkeita, ku-
ten juokseminen ja hyppaaminen. Hienomotoriset taidot sen sijaan ovat pie-
nilla linaksilla tehtavia liikkeitd, kuten kynéote ja kengannauhojen sitominen.
Hienomotoriset taidot kehittyvat karkeamotorisista taidoista. Havaintomotoriset
taidot liittyvat ympariston hahmottamiseen. Ne vaikuttavat kehon eri puolien
hahmottamiseen ja merkitsevat oman kehon ymmartamista suhteessa ympéa-
roivaan tilaan, voimaan ja aikaan. Esimerkiksi etaisyyksien ja suunnan arvi-
ointi ovat havaintomotoriikkaa. Ongelmat havaintomotoriikan kehityksessa voi-
vat ilmeta esimerkiksi kompasteluna ja epavarmana liikkkumisena. (Suomen

sydanliitto ry s.a; Innostun liikkumaan -hanke 2018, 6.)
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Havaintomotoriikka voidaan viela jakaa kolmeen osaan: kinesteettiseen ja tak-
tiiliseen havainnointiin, visuaaliseen havainnointiin seka auditiiviseen havain-
nointiin. Kinesteettinen ja taktiilinen havainnointi tarkoittaa kehon asennon ja
likkeiden tiedostamista, kehontuntemusta, kehonkuvaa, avaruudellista hah-
mottamista ja suunnan hahmottamista, tunnon avulla havainnointia, muotojen
hahmotusta ja kehon voimantuoton saatelya. Visuaalinen havainnointi liittyy
naon avulla hahmottamiseen, jota kaytetaan liikkeen ja tasapainon harjoitte-
lussa sekd muotojen, suunnan ja tilan hahmottamiseen. Auditiivinen havain-
nointi merkitsee kuulon avulla hahmottamista, kuten rytmin tiedostamista. (In-

nostun liikkumaan -hanke 2018, 7.)

Motorisia taitoja tarvitaan koko elaman ajan itsenaiseen selviytymiseen. Moto-
riset taidot kehittyvat lapsella, kun fyysiset edellytykset, hermostollinen kehitys
ja havaintotoiminnot ovat riittavan kehittyneet ja lapsella on ollut mahdollisuus
harjoitella taitoja. livosen ja Sddkslahden (2013) mukaan useat tutkimukset
osoittavat, etta lapsen itsendisella leikilla ja harjoittelulla on enemman vaiku-
tusta taitojen kehittymiseen, kuin aikuisen ohjaamalla harjoittelulla (Saakslahti
2018, 73). Karkeamotoriikka on edellytys hienomotoriikalle eli pienilla lihaksilla
toteutettaviin taitoihin. (Hujala & Turha 2011, 137.)

Motoristen taitojen kehittymisen perusta alkaa jo vauvana. Saakslahden mu-
kaan vastasyntyneelld vauvalla on reflekseja, joiden tarkoitus on taata vauvan
eloonjadminen. Naita reflekseja ovat mm. sukellusrefleksi, imemisrefleksi ja
hakemisheijaste. Refleksit ovat vahvoja 2—4 kuukauden ikaisella vauvalla,
jonka jalkeen ne katoavat. Sen jalkeen esiintyy seuraava ryhma reflekseja,
jotka mahdollistavat likkumisen oppimisen, esimerkiksi tasapainoheijasteet
eteen, sivulle ja taakse seka p&an oikaisuheijaste. Nama refleksit eivat poistu
taysin koskaan, silla ne jadavat selkaydintason heijasteiksi. Kyseisten reflek-
sien kehittymist& seurataan neuvolassa. Hermoston ja lihaksiston kehityksen
ja harjoittelun my6té vauva alkaa oppia tahdonalaista liikkumista, joita kutsu-
taan motorisiksi taidoiksi. Ne voidaan jakaa aiemmin mainitun lisaksi tasapai-
notaitoihin, likkumistaitoihin ja valineenkasittelytaitoihin. (Saékslahti & Nummi-
nen 2007, Saakslahden 2018, 49-51 mukaan.)
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Tasapainotaidot ovat taitoja, joilla lapsi pyrkii sdilyttdmaan tasapainonsa eri
asennoissa. Staattiset tasapainotaidot tarkoittavat taitoja, jotka liittyvat paikal-
laan pysymiseen, kuten koukistus, ojennus, kierto ja heiluminen. Dynaamiset
taidot sen sijaan ovat likkumisen aikana tehtavia taitoja, kuten nouseminen,

laskeutuminen ja tormaaminen. (Cleland, Donnely ym. 2017; Gallahue & Cle-

land Donnelly 2003; Numminen 2005, Saakslahden 2018, 52-55 mukaan.)

Tasapainotaidot kehittyvat nopeasti etenkin 3—-5-vuotiaana (Saakslahti 2015,
Saakslahden 2018, 52-55 mukaan). Liikkumistaitojen avulla likutaan paikasta
toiseen esimerkiksi kiipeilemalla, kavelemalld, juoksemalla ja hyppimalla.
Jaakkolan (2010) ja Nummisen (2005) mukaan nama taidot kehittyvat melko
tasaisesti koko varhaislapsuuden ajan, ja niihin vaikuttaa se, kuinka paljon
mahdollisuuksia lapsella on taitojen harjoitteluun. Kasittelytaitojen avulla kasi-
tellaén esineitd. Ne voidaan jakaa karkeamotorisiin ja hienomotorisiin taitoihin.
Karkeamotorisiin kuuluu mm. pallon vieritys ja pyoritys, joissa melkein koko
keho voi olla mukana. Hienomotoriset ovat tarkempia ja pienemmalla lihaksilla
suoritettavia taitoja. (Cleland, Donnely ym. 2017; Gallahue & Cleland Donnelly
2003; Numminen 2005, Saakslahden 2018, 52-55 mukaan.) Kasittelytaidot
etenevat Jaakkolan (2017) mukaan hitaasti ja voivat jatkua koko elaman ajan.
(Saakslahti 2018, 52-55.)

Motoristen taitojen oppiminen etenee niin, etté ensin lapsi oppii alkeismallin
taidosta ja kiinnittda kaiken huomionsa liikkeeseen. Harjoittelun kautta lapsi
oppii perusmallin taidosta. Perusmallissa lapsen ei tarvitse kiinnittda enda niin
paljoa huomiota liikkeeseen. Jos lapsi paasee likkumaan monipuolisissa ym-
paristoissa, han saavuttaa ihannemallin eli automatisoituneen vaiheen. Tassa
vaiheessa lapsi voi siirtda huomion likkkumisesta kokonaan toisaalle. Automa-
tisoitunut malli selittdd myo6s sen, etta hyvat motoriset taidot vahentéavat lap-
sen tapaturmia. (Varhaiskasvatuksen liikkunnan suositukset 2005, 13.)

6.1 Motoriset perustaidot

Tutustuminen omaan kehoon muuttuu lapsen idn mukaan. Alle kaksivuotias
oppii loytdma&an silmansa, nenansa, korvansa, suun ja napansa. 3—4-vuotias

oppii liikuttamaan mm. paatansa, vatsaa kasidan, sormia ja varpaita kaskysta
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ja alkaa harjoittelemaan motorisia perustaitoja. Tassa ikavaiheessa lilkkkumi-
nen eri vuodenaikoina ja erilaisilla likuntavalineilla on kehityksen kannalta tar-
keaa. 5—-6-vuotiaalla laterisuus on kehittynyt, jolloin lapsi osaa liikuttaa kehon
eri puolia yksitellen. Lapsi tunnistaa ja osaa liikuttaa esimerkiksi kaulaa, lan-
tiota ja jalkapohjia. Lapsi selvida jo itsenéisesti arjen perustilanteista, kuten
vessakaynneista. Tassa iassa vakiintuvat motoriset perustaidot, jolloin lapsi
voi alkaa opettelemaan eri likuntamuotoja, kuten pydrailya ja hiihtoa. Ikavai-
heessa on tarkeda opetella myods kaden karkeamotoriikka, jotta voidaan luoda
edellytyksia hienomotorisille taidoille. Motorisiin taitoihin vaikuttaa lapsen yksi-
I6llisyys ja siihen liittyvat tekijat, kuten sukupuoli, k&, liikunnallisuus, kulttuuri-
tausta, fyysinen kunto ja terveydentila. Kulttuurin merkitys motoristen taitojen
tasossa liittyy siihen, miten motorisia taitoja kulttuurissa arvostetaan. Perheen
arvot voivat siis vaikeuttaa lapsen motorista kehitysta. (Hujala & Turha 2011,
139.)

Motoriseen kehitykseen kuuluu viisi eri vaihetta, jotka ovat refleksitoimintojen
vaihe, alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe, motoristen perustoimintojen
omaksumisen vaihe, erikoistuneiden liikkeiden vaihe ja omaksuttujen taitojen
hyddyntamisen vaihe. Refleksitoimintojen vaihe kestaa vain lapsen ensimmai-
sen ikavuoden, ja seuraavat kaksi vaihetta seitsemanvuotiaaksi asti: Alkeellis-
ten taitojen vaihe on 1-2-vuotiaana, ja perustoimintojen omaksumisen vaihe
2-vuotiaasta kouluikédiseen. Muut vaiheet tapahtuvat myéhemmin. (Jaakkola
2017, 14-15))

Alkeellisten taitojen omaksumisen vaiheessa lapsi oppii perusliikuntataitojen,
eli esimerkiksi kavelyn ja juoksemisen alkeismallit. Seuraavassa vaiheessa,
motoristen perustoimintojen omaksumisen vaiheessa, kehityksessa nakyy yk-
silollisia eroja. T&ma vaihe on kehityksen kannalta merkittava, koska silloin
lapsi oppii suuren osan motorisista perustaidoista. Taitojen oppiminen edellyt-
td& mahdollisuuksia harjoitella niitd. Motoristen perustoimintojen omaksumi-
sen vaihe jaetaan kolmeen osaan: Alkeis- perus ja kehittyneempaén vaihee-
seen. Motoriset taidot kehittyvat pikkuhiljaa naiden kolmen lyhyemman vai-
heen mukaisesti. Alkeisvaiheessa lapsi vasta harjoittelee taitoa, ja liikkeet ovat
karkeita ja jaykkia. Alkeisvaiheessa lapset ovat 2—3-vuotiaina. Perusvaiheessa
lapset ovat 4-5-vuotiaita. Liikkeet paranevat ja ovat entista kontrolloidumpia,

mutta viela hiukan kdmpel6itd. Perusvaiheesta kehittyminen vaatii harjoittelua,
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ja jotkut ovat viela aikuisenakin joidenkin taitojen osalta tdssé vaiheessa. Vii-
meisessa, erikoistuneiden liikkeiden vaiheessa 6—7-vuotiaana liikkeet ovat su-
juvia, tarkkoja ja kontrolloituja. Taidot kehittyvat nopeasti mutta silti yksilolli-
seen tahtiin. (Jaakkola 2017, 15-16.)

6.2 Kavely, hypp&daminen ja heittaminen

Ihmisen k&vely on energiaa saastava rauhallisen liikkumisen muoto, jossa ka-
det ovat vapaana kasittelemaan esineita. Kavelyn oppimisen perustana on riit-
tavan hyva tasapaino. Kavelytaidon ensimmaisessa eli alkeismallissa askelta-
minen on varovaista. Ylavartalo on jannittynyt ja k&sivarret ja lantio ovat kou-
kussa. Seuraavassa vaiheessa, eli perusvaiheessa k&det ovat ojentuneet hy-
vin, mutta eivat heilahtele kavelyn tahdissa. My6s lantio on ojentunut ja taa-
empi jalka tyontaa askelta. Kehittyneimmassa vaiheessa kadet heilahtelevat
jalkojen liikkeiden vastaisesti. Askellus on tehokasta ja jalkapohjan liike on rul-
laava ja tyontava. Kavelyn kehittymistd voidaan tukea tarjoamalla lapselle
mahdollisuuksia harjoitella kavelya eri alustalla. Myds paljain jaloin kavely on
tarkeaa, jotta pienet lihakset jalkapohjassa voivat kehittyd. Ylaméaessa kavely
kehittda jalkapohjan rullausliikettd ja taaemman jalan tyont6a. Ylavartalon ren-
touttamista voi muistuttaa ja harjoitella kantamalla painavia esineita. Kavelya
voi tukea erinomaisesti myos metsassa kavelemalla. (Saakslahti 2018, 56—
57.)

Juokseminen kehittyy kavelyn jalkeen, kun tarvitaan nopeampi tapa liikkua
paikasta toiseen. Taidon alkeisvaiheessa kadet ovat koukussa, kuten kavelyn
alkeisvaiheessa. Juoksu on pomppivaa ja askellus lyhytta. Perusvaiheessa
kadet ovat edelleen koukussa, mutta heilahtelevat likkeen mukana. Ylavartalo
on jo hieman etunojassa. Kehittyneimmassa vaiheessa kadet ovat koukussa
ja ne liikkkuvat voimakkaasti vastaliikkeina jaloille. Lantio on suorana ja ylavar-
talo etunojassa. Askel on pitk&, ja nopeassa juoksussa juostaan pakiavoittoi-
sesti. Pakiavoittoisuus tarkoittaa, etta askeltaessa maahan osuu ensimmai-
sena pakia varpaiden tai jalkapohjan sijaan (Jaakkola 2017, 23). Juoksutaidon
kehittymisté voi tukea juoksuleikkien avulla. Voimanséételya voidaan kehittaa
leikeilld, jossa juoksunopeutta saadellaén. Eri alustoilla juokseminen on moni-
puolista ja kehittavaa. Ylamakeen juoksu harjoittaa taaemman jalan tyontolii-

ketta ja alamakeen juoksu sen sijaan rullausta. (Saakslahti 2018, 58-59.)



18

Paivakoti-ikaista lasta voi tukea juoksemisen oppimiseen myds mielikuvien
avulla. Mielikuvat auttavat lasta juoksemaan eri rytmilla ja nopeuksilla. Mieliku-
via voivat olla esimerkiksi Jaakkolan (2017, 28) mainitsemat: Matala ja korkea
juoksu, jossa lapsen tehtdvana on oppia tunnistamaan, onko juoksuasento yl-
haalla vai alhaalla, raskas ja kevyt juoksu, jossa lapsen tehtava on erottaa no-
pea ja hidas kontakti maahan, jattilainen ja kaapio, joissa lapsi oppii tunnista-
maan, onko asento ylhaalla vai alhaalla, juoksu tulisilla hiilill&, jossa lapsi opet-
telee nopeaa askelkontaktia, seka ompelukone, joka auttaa lasta tuntemaan
askeltineyden.

Lasten ja nuorten juoksemisen taito on heikentynyt viime vuosina. Monilla lap-
silla ei ole riittavan hyvaa tasapainoa, rytmikykya tai fyysisia ominaisuuksia.
Huono juoksutaito vaikeuttaa myohemmin lajitaitojen oppimista. Se taas vai-
kuttaa siihen, etta fyysinen aktiivisuus vahenee. Ohjatun liikunnan tulisi sisal-
tda mydos juoksemisen harjoittelua. Hyva juoksutaito mahdollistaa ympéariston
tehokkaan tutkimisen, ajattelun kehittdmisen, ja mahdollistaa sosiaalisiin tilan-

teisiin, kuten leikkeihin, osallistumisen. (Jaakkola 2017, 23.)

Hyppaamisen oppiminen alkaa paikallaan hyppaamisesta. Lapsi opettelee
hyppaamaan ensiksi eteen- ja yléspain. Hyppaamisen alkeisvaiheessa kadet
ojentuvat taakse ponnistusvaiheessa, eiké lapsi osaa hyddyntaa kasien hei-
lahdusta eteenpéin. Lantio on taittuneena koko liikkeen ajan, ja jalat pysyvét
suorina eivatka jousta. Perusvaiheessa kadet tulevat jo hieman hyppyyn mu-
kaan mutta lantio on edelleen koukussa. Jalat joustavat ja lapsi osaa ponnis-
taa samanaikaisesti kummallakin jalalla. Alaspéin tullessa polvet joustavat
my6s, mutta lapsi horjahtaa helposti. Kehittyneessé hypysséa lapsi on jo oppi-
nut kayttamaan kasia vauhdin otossa ja ojentaa ne ylos liikkeen ajaksi ja alas
alastulossa. Lantio on koukussa ponnistaessa ja ojentuu ilmavaiheen aikana,
kunnes taas alastulossa koukistuu. Samaan tapana polvet koukistuvat ja ojen-
tuvat hypyn eri vaiheiden mukaan. Hyppaéamista voi tukea mahdollistamalla
sen harjoittelun eri kokoisten esteiden avulla. Hypyn aikaista ojentamisliikett&
voi tukea tehtavilla, joissa lapsi kurottaa hypyn aikana ylapuolellaan olevaa
esinettd. Alastuloa voi harjoitella tahtdamalla hyppya tiettyyn kohtaan ja yritta-
malla pysya kaatumatta. (Saékslahti 2018, 60—61.)
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6.3 Heittaminen, kiinniottaminen

Heittamistapoja on nelja erilaista: yliolanheitto, aliolanheitto, tydonto ja sivusta-
heitto, ja naista yliolanheitto on yleisin tapa (Jaakkola, 2017. 77). Heittamistai-
don harjoittelu alkaa kuitenkin kahden kaden alakautta heitosta. Kehitty-
neempi muoto, jossa esineen saa heitettya pidemmalle on yhden kaden yli-
olanheitto. Yliolanheiton alkeismallissa lapsi ojentaa kyynarpaéansa suoraksi,
ja liike lahtee ainoastaan kadesta. Perusmallissa kasi ottaa vauhtia taaempaa,
mutta vartalo on yha paikallaan. Jalat ovat hieman toisistaan erillaan niin, etta
heittdvan kaden puoleinen jalka on edessa, Kehittyneessa heittdmisessa kasi
ottaa vauhtia vartalon takaa ja toinen kasi tuo tasapainoa vartalon edessa.
Heiton jalkeen heittokasi tekee saattoliikkeen. Heittokdden vastainen jalka on
edessa, ja vartalo tukee liiketta kiertaen. Heittamista voi tukea antamalla lap-
sen heittda eri materiaalista tehtyja pikkupalloja. Tarkkuusheittoa hy6dyntavat
leikit eri korkeudella oleviin kohteisiin tai mahdollisimman pitkélle tukevat heit-
totaidon kehittymista. (Saakslahti 2018, 62—63.)

Kiinni ottamisen taito voi kehittya vasta, kun lapsen havaintomotoriikka on riit-
tavan kehittynyt. Se kehittyykin hitaammin ja myéhemmin kuin muut taidot.
Kahdella kadella kiinni ottamisen alkeisvaiheessa lapsen kadet odottavat pal-
loa tai muuta esinetta ja ovat valmiiksi suorina edessé. Lapsi koppaa esineen
koukistaen kyynarpaitaan vartalon pysyessa paikallaan. Perusmallissa kadet
odottavat valmiina, mutta rennompina kuin alkeisvaiheessa. Lapsi osaa my6s
tarvittaessa liikkua palloa vastaan. Kehittyneessa mallissa lapsi ojentaa kadet
ja joustaa kiinnioton jalkeen. Vartalo myotailee liikettd. Lapsi joustaa polvista
ja pystyy liikkumaan esinetta kohti kaikkiin suuntiin. Kiinniottamista kehittavat
leikit, joissa otetaan kiinni hernepusseja tai palloja. Eri materiaalit ja eripainoi-

set esineet harjoittavat voimansaatelya. (Saakslahti 2018, 64-65.)

6.4 Potkaiseminen jalyéminen

Potkaiseminen edellyttad hyvaa tasapainoa, silla potkun aikana on seisottava
yhdell& jalalla. Alkeismallissa lapsi menettdé tasapainon helposti, vartalo on
jannittynyt ja liike lahtee ainoastaan jalasta. Perusmallissa k&det ovat rennosti
vartalon vieressa ja mukailevat liiketté. Keskivartalossa on kiertoa ja jalka ot-
taa vauhtia takaa. Kehittyneessa mallissa kadet heilahtavat rennosti tasapai-

nottaakseen potkua. Keskivartalo kiertaa liikettd myotaillen, ja jalka ottaa hyvin
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vauhtia vartalon takaa. Toinen jalka on pallon vieressa tukemassa vartaloa.
Potkuharjoittelut kannattaa aloittaa isoilla ja pehmeilla palloilla. Sen jalkeen
voidaan kehittaa lihasten voimasaatelya erilaisilla palloilla. Lapsi innostuu pe-
leista ja leikeistd, joissa harjoitellaan pituus- ja tarkkuuspotkua. (Saakslahti
2018, 66-67.)

Lyominen on karkeamotoriikan taito, joka tapahtuu kasien ja vartalon kiertoliik-
keella. Liikkeen edellytys on, ettd lapsi osaa arvioida esineen lentoradan ja
nopeuden, ja ajoittaa omat liikkeensa niiden mukaisesti. Lyontiliikkeeseen tar-
vitaan maila tai muu vastaava esine ja pallo. Alkeismallissa lapsi ottaa mai-
lasta kiinni kahdella kadella ja seisoo vartalo paikallaan jalat suorina. Lapsi lyo
palloa ojentamalla katensa ja suuntaa liikkeen ylhaalta alas. Perusmallissa ka-
sien liike on sivuttainen ja vartalo pyorahtaa ympari lydonnin mukana. Ote mai-
lasta irtoaa lyonnin jalkeen helposti. Kehittyneessa mallissa jalat ja kadet ovat
vastakkaisesti. Lapsi ojentaa kadet lyddessaan palloa ja k&det heilahtavat ren-
nosti. Vartalo kiertyy ja palaa takaisin alkuasentoon, eiké pydri koko kierrosta.
Jalat joustavat ja lapsi pystyy tarvittaessa myos likkumaan. Lyontiharjoittelut
on hyva aloittaa kevyella mailalla, joka on riittavan levea helpottaakseen pal-
loon osumista. Palloksi kannattaa valita iso ja kevyt pallo. Aluksi olisi hyva
harjoitella paikallaan olevan pallon lyémista. Lyontitelineena voi kayttaa puun-

oksaan tai tankoon sidottua palloa. (Saakslahti 2018, 68-70.)

6.5 Motorisen kehityksen viivastyminen ja vaikeudet

Lapsi voi olla motorisesti kdmpeld, jolloin h&nen on vaikeampi oppia motorisia
taitoja ja han tarvitsee motoristen tehtavien tekoon enemman aikaa. Kémpe-
lyys voi johtua hermoston toiminnan ongelmista tai yksinkertaisesti lilan vahai-
sista liikuntakokemuksista. Aikuisen on annettava lapselle mahdollisuus tehda
tehtavat kiireettdmasti, jolloin liikeradat vakiintuvat ja likkumisesta tulee luon-
tevampaa. Lapsi voi Opetus- ja kulttuuriministerion (2016) mukaan alkaa valt-
telemaan taitoja ja jadda muiden leikkien ulkopuolelle, jos harjoittelu on liian
kiireista tai sita ei ole. Ongelmien havaitseminen ajoissa on tarkeada, koska sil-
loin pystytd&n paremmin tukemaan lapsen kehitystéa. (Robinson ym. 2015;
Stodden ym. 2008; Saakslahti & Cantell 2009, Saakslahden 2018, 83 mu-

kaan.)
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Normaalisti kehittyvill& lapsilla on sisainen into oppia jatkuvasti uutta, ja he
ovat kiinnostuneita kehitysvaiheeseen liittyvista toiminnoista, kuten esimerkiksi
kiijpedmisesta. Lapset, joilla on kehitysviivastymia, jaavat sen sijaan helposti
sivuun toiminnasta. Jotkut oireyhtymat tai sairaudet, kuten esimerkiksi CP-
vamma, voivat aiheuttaa motorista kdmpelyytta lapsuudessa. CP-vamma vau-
rioittaa aivojen lihasjanteydesta ja liikkeesta vastaavia osia. Lapsilla on talléin
erilaisia vaikeuksia liikkumisessa. Myds henkisesti kehitysvammaisilla lapsilla
on viivastymia kaikilla kehityksen alueilla, ja he ovat usein ikdtasoaan kdmpe-
I6mpid. Motorista kehitysta kuitenkin tapahtuu, mutta hitaammin kuin muilla
lapsilla. Niinp& verrattaessa ian sijaan kehityksen tasoon ovat motoriset liik-
keet saman tasoisia. Naiden lisdksi lapset, joilla on nakévamma, voivat jaada
motorisessa kehityksessa jalkeen. He eivat kykene kayttamaan nakoéaan ke-

hon asennon tai tilan ja likkeen havaitsemisessa. (Kurtz 2003, 18, 63.)

MyGs vanhemmat saattavat suhtautua negatiivisesti kehityksen viivastymiin.
Huolestuneet vanhemmat saattavat jatkuvasti pyytaa lasta yrittamaan parem-
min, mista voi seurata lapselle huonoa itsetuntoa ja turhautuneisuutta. On siis
tarkeaa kayttaa oikeita keinoja lapsen motivoimiseen. Yksi hyva tapa on kat-
keé harjoiteltava taito peliin tai leikkiin, josta lapsi pitaa. On tarkeaa muistaa
antaa lapselle positiivista palautetta, mutta vain silloin kun tehtavat oikeasti
onnistuvat. Lapselle voi antaa tarkempaakin palautetta, kuin hyvin tehty ja ker-
toa, mika osa talla kertaa on tehtavassa mennyt hyvin. Mikali lapsi epédonnis-
tuu, on pysyttava rauhallisena ja tarjottava lapselle keinoja, joilla parantaa
suoritustaan. (Kurtz 2003, 63—65.)

Motorisen oppimisen vaikeudet nakyvét vaikeutena oppia uusia taitoja tai so-
veltaa vanhoja, mutta ne eivat liity neurologisiin sairauksiin tai kehitysvam-
maan. Motorisia oppimisvaikeuksia on todettu 5-6 % kouluikaisista lapsista
(APA 2013, Opetus- ja kulttuuriministerion 2016b, 38 mukaan). Ne esiintyvéat
Deweyn ja Bernierin (2016) mukaan usein rinnakkain esimerkiksi autismin,
tarkkaavaisuuden hairididen tai lukivaikeuden kanssa. Lisaksi lapsilla esiintyy
yleisesti ongelmia tunne-elamassa, sosiaalisissa suhteissa, minakasityksessa
ja kayttaytymisessa. Yleisin haaste on kyky hallita motoristen toimintojen saa-
telya. Se ilmenee esimerkiksi ongelmina pysyvien liikkemallien kehityksessa.
Lis&ksi liikkeiden ajoittaminen, rytmi ja ohjaus ovat Wilsonin (2013) mukaan

usein haastavia lapsille, joilla on oppimisvaikeuksia. (Pieters ym. 2012; Piek
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ym. 2010; Rigoli ym. 2012; Viholainen ym. 2013; Wilson ym. 2013; Losse ym.
1991; Reunamo ym. 2014; Wagner ym. 2012, Opetus- ja kulttuuriministerion
2016b, 38-39 mukaan).

7  LIHKUNNALLISEN KEHITYKSEN TUKEMINEN

Liikuntataitojen oppiminen on kehon siséinen tapahtuma, eika perimé varsinai-
sesti ohjaa sitd. Oppiessa kehossa tapahtuu monia asioita, jotka eivat nay
ulospain. Oppimista voi kuitenkin nahda, kun lapsen liikkuntasuoritukset paran-
tuvat, yndenmukaistuvat, eli harjoitukset toistuvat saman tasoisina, ja kun
lapsi oppii soveltamaan oppimaansa eri ymparistoissa tai eri valineilla. Liikun-
tataitojen oppiminen edellyttéd& vuorovaikutusta ympariston kanssa. Talloin ai-
kuisen tehtavana on tarjota riittdvan haastavia tehtavia lapselle, jotka vaikeu-

tuvat lapsen kehityksen ja osaamisen mukaisesti. (Jaakkola 2016, 13.)

Liikunnan on oltava monipuolista kaikille aisteille, jotta silla voidaan herkistaa
ja kehittaa aistitoimintoja. Aikuisen on kiinnitettava monipuolisen liikkunnan li-
saksi huomiota my6s lapselle viestimiseen, eli kuinka han ohjeistaa tai kom-
mentoi lapsen tekemista. Palaute auttaa lasta oppimaan, motivoi lasta ja vah-
vistaa positiivisia tunteita. Hyva palaute sisaltdd kannustusta ja neuvoja ja tu-
kee lasta huomioimaan asioita itse. (Autio & Kaski 2005, 55, 83)

7.1 Fyysinen kehitys ja sen tukikeinot eri ikdvaiheissa

Alle 1-vuotias lapsi tarvitsee syntyman jalkeen mahdollisuuden ojentaa keho-
aan ja niveliaan esimerkiksi painmakuulla. Lapsi ei pysty juurikaan katsomaan
tdssa asennossa ymparilleen, mika houkuttelee nostamaan paata ja nain ke-
hittaa lihaksia niskassa ja ylaselassa. Pikkuhiljaa lapsi oppii kdantdamaan paa-
tdan. Vahitellen lapsi oppii kierahtamaan tukeutumalla k&sivarsiinsa ja kadm-
menpohjiin. Lapsi oppii myds rydmimé&éan aluksi varpailla tyontamalla, ja lo-
pulta polvien ja kyynarpaiden avulla. Liikkuminen kehittaa lihastenhallintaa
paéassa ja keskivartalossa, ja sen myota lapsi oppii noin kuuden kuukauden
idssa myds istumaan. Seuraavaksi 8 kuukauden idssa lapsi oppii konttaa-
maan, mika kehittda aivojen eri puolten yhteistydtd. Muutaman kuukauden
paasta lapsi osaa seisté tuettuna ja harjoittelun myéta ilman tukea. Lapsi har-
joittelee pian seisoessaan painon siirtoa jalalta toiselle, mikda mahdollistaa ka-

velyn oppimisen noin vuoden ikaisena. (Saakslahti 2018, 73-74.)
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13-15-kuukauden ikainen lapsi osaa tarttua varpaillaan esineisiin, tyontaa it-
seaan penkin tai muun esteen yli, kavelee erilaisilla pinnoilla ja kantaa esi-
neitd. Naita taitoja voi hyddyntaa yhteista tekemista ja liikuntaa keksiessa.
Mydhemmin, 16—18 kuukauden i&ssé lapsi oppii kierimaan, vetamaan ja tyon-
tamaan esineitd, rydomimaan kaltevalla pinnalla, heittdmaan palloa, kavele-
maan portaita, menna kyykkyyn ja haara-asentoon seké alkaa kiinnostua piiri-
leikeistd. Kahteen ikavuoteen mennessa lapsi oppii kavelemaan kaltevalla pin-
nalla, kantamaan painavia esineita ja kiipeilem&&an. Lapsi kiinnostuu tassa

i&ssa juoksu- ja kiinniottoleikeista. (Arvonen 2007, 17.)

Taaperot ovat uteliaita ja tutkivat ymparistéaan liikkumalla. Aikuisen tehtava
on varmistaa turvallisuus ja asettaa rajoja lapselle. Aikuinen voi muokata ym-
paristoa turvalliseksi lapselle, mutta on hyva tarjota kuitenkin haasteita ja ko-
kemuksia lapselle. Vanhemmat kokevat kehitysvaiheen raskaaksi, koska lasta
joutuu kieltamaan paljon. Perheliikunta tarjoaa ratkaisun ongelmaan. Aikuinen
ja lapsi paasevat likkumaan yhdessa, ja lapsi saa enemman positiivista pa-
lautetta. 1-2-vuotias alkaa kiinnostua esineiden kasittelysta esimerkiksi tyon-
tamalla, keraamalla tai heittamalla. Leikit, joissa hyddynnetdan erilaisia esi-
neita, tukevat hyvin lapsen karkeamotoriikan kehittymista. (Arvonen 2007, 17,
Saakslahti 2018, 73-74.)

Lapset ovat 3—4 vuoden iassa uteliaita ja kyselyidssé. He ovat kiinnostuneita
mielikuvitusleikeista. Lapsi osaa jo keskittya ja rentoutua mielikuvien avulla.
Lapsen kanssa voi harjoitella helppoja liikuntaleikkeja, likkumista maarattyyn
suuntaan, liikkumista isommalla porukalla, oikeaa juoksutekniikkaa, pallon
kiinniottamista ja heittdmista oikealla tekniikalla, roikkumista, tasapainoharjoi-
tuksia seka musiikin mukaan liikkumista. (Arvonen 2007, 18.) 3-vuotiaana
lapsi alkaa harjoitella hyppaamista kahdella jalalla. Lapsi harjoittelee myds ta-
sapainotaitojaan seisomalla tai hyppimalla yhdella jalalla. Myds erilaiset liuku-
mismuodot kehittéavat tasapainoa, kuten maenlasku, luisteleminen ja hiihtami-
nen. 3-5-vuotias lapsi harjoittelee myos mailojen ja pallojen kayttoa. Taidot

kehittyvat, jos lapsella on saatavilla eri liikuntavalineitd. (Saakslahti 2018, 75.)
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5—6 vuotiaana lapset ovat seikkailunhaluisia ja pitavat likuntaleikeista ja kilpai-
lusta. Viisivuotiaan kanssa voi jo harjoitella saantdleikkeja, vauhdillista pallon-
heittoa ja korkeus- ja pituushyppya seka erilaisia kilpailuja. (Arvonen 2007,
19.)

7.2 Fyysisen aktiivisuuden lisaaminen

Vanhempien on rohkaistava lasta uusien asioiden pariin ja samalla tuettava
lasta, kun han epaonnistuu. On hyva tarjota lapselle mahdollisuus harjoitella
monipuolista liikuntaa, vaikka se voikin vieda vanhemmilta aikaa ja vaatii kar-
sivallisyyttd. Uusien taitojen opettelussa tarvitaan useita toistokertoja. (Keis-
teri-Sipila 2017, 31.)

Lapsi on fyysisesti aktiivinen, kun hén voi leikkia vapaasti ja omaehtoisesti. Ai-
kuisten keksimaét leikit ovat usein liian paikallaan pysyvia. Paljon ulkoilevat lap-
set ovat fyysisesti aktiivisempia kuin sisétiloissa suurimman osan ajasta leikki-
vat lapset. Tama johtuu yksinkertaisesti siitd, etta ulkona on enemman tilaa ja
mahdollisuus kayttaa valineita, joita sisalla ei voi kayttaa. Leikkipuistoista 10y-

tyvat telineet vaativat oman kehon kannattelua ja suurten lihasten kayttod. Ko-
toakin l6ytyvat pienet valineet, kuten vanteet tai hyppynarut sen sijaan kehitta-
vat lapsen mielikuvitusta ja innostavat yhteisleikkeihin. (Saékslahti 2018, 134—
135.)

Opetus- ja kulttuuriministerion (2016) mukaan my6s ymparisto vaikuttaa liikun-
nallisen aktiivisuuden maaraan. Aikuinen voi siis vaikuttaa lapsen aktiivisuu-
teen ymparistda muuttamalla. Epatasainen maasto esimerkiksi metséassa
edellyttdda enemman lihasten voimankayttta ja tasapainoa kuin tasainen
maasto. Kiipeileminen, hyppiminen ja tasapainoilu onnistuvat hyvin metsassa,
ja ne myds kehittavat motorisia taitoja ja lisaavat fyysista aktiivisuutta. Myos
tasaisesta maastosta on hyotya lapsen fyysisen kehityksen kannalta. Esimer-
kiksi puistot ja hiekkakent&at mahdollistavat pallo- ja kiinniottoleikit, ja asfaltilla
lapsi innostuu leikkim&an juoksu- ja hyppyleikkeja tai piirtdmé&éan katuliiduilla.
(P6nkko & Saékslahti 2017, Saakslahden 2018, 134-135 mukaan.)
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7.3 Motorisen kehityksen tukeminen

Motoristen taitojen oppiminen on haastavaa, jos lapsella on oppimishairio ja
silloin tarvitaan enemman tukea. Lapsi tarvitsee ohjausta soveltaessa opittuja
taitoja uusiin ymparistoihin. Kognitiivinen ohjaus, taitojen pilkkominen pienem-
piin osiin ja mielikuvien kayttd ovat Niemeijerin ym. (2006) mukaan toimivia
keinoja lapsen ohjaamiseen. Kognitiivinen ohjaus tarkoittaa, etta lapselle sa-
noitetaan tekemista antamalla vihjeita ja kerrotaan, miksi tehtavéa suoritetaan
kyseisella tavalla. On tarkeaa keskittya kerralla harjoittelemaan vain yhta mo-

torista taitoa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b, 40.)

7.4 Perheiden ja paivakodin rooli kehityksen tukemisessa

Varhaiskasvattajien on annettava vanhemmille riittavasti tietoa liikunnan tar-
keydesta kehityksen kannalta. Myds vanhempia taytyy kannustaa liikkumaan
lasten kanssa, jotta lapsi liikkuu myos paivakotipaivan jalkeen. (Varhaiskasva-
tuksen lilkkunnan suositukset 2005, 32.) Perheella ja péaivakodilla tulisi olla yh-
teinen kasitys ja arvot lapsen liikkumisesta. Vanhempien on hyva tuoda ilmi
paivakotihenkilékunnalle omat toiveensa. Kuitenkin heidan on mydés ymmar-
rettava paivakotiymparistdn rajat ja mahdollisuudet. Rajoja voivat asettaa saa-
olosuhteet, ajanpuute ja kiire. Hyva yhteisty6 vanhempien ja paivakodin valilla
parantaa lapsen mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen paivan aikana.
(Gagné & Harnois 2014, Opetus- ja kulttuuriministerion 2016b, 46 mukaan.)

Sokkeloiset ja ahtaat tilat saavat aikuisen helposti rajoittamaan lapsen liikku-
mista. Aikuisen kannattaa miettid, voisiko joitakin kieltoja poistaa, jotta lapsi
saisi likkua enemman tai muuttaa sisustusta ja huonekalujen jarjestysta, jotta
tilaa lilkunnalle olisi enemman. (Saakslahti 2015, Opetus ja kulttuuriministerion
2016, 46 mukaan.) Aikuisen tehtéava on varmistaa, etta likkumiseen tarkoite-
tussa ymparistossa on monipuolisia ja vaihtelevia mahdollisuuksia motoristen
taitojen harjoitteluun. Hanen taytyy myds taata likunnan turvallisuus ja ohjat-
tava tuokiota monipuolisesti tehtéavia ja ymparistdja vaihdellen. (Varhaiskasva-

tuksen liikunnan suositukset 2005, 27.)
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8 LIKUNTAKASVATUKSEN TAVOITTEET: MONIPUOLINEN LIIKUNTA

Lilkuntakasvatuksen tavoitteet perustuvat Varhaiskasvatussuunnitelmassa ja
Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa maaritellyille linjauksille. Linjauk-
set maarittavat, miten liikunnalla voidaan tukea lapsen kehitysta. Paatavoit-
teena on auttaa lasta muodostamaan mydnteinen suhde kehoonsa ja it-
seensa. (Hujala & Turha 2011, 139.)

Varhaiskasvatuksen liikunnan perusteet on sosiaali- ja terveysministerion
luoma opas. Siina on kuvattu yksityiskohtaisesti, kuinka lapsen kasvua, oppi-
mista ja hyvinvointia voidaan tukea liikunnan avulla. Suosituksissa on ohjeita
likuntavalineista, likunnan maarasta ja laadusta. Suositusten mukaan lapsi
tarvitsee paivittain ainakin kaksi tuntia hengastyttavaa liikkuntaa. Lapsen on
saatava joka paiva mahdollisuus harjoittaa motorisia perustaitojaan eri ympa-
ristbissa. Kasvattajien on suunniteltava tavoitteellista ja monipuolista lilkunta-
kasvatusta, ja sité on toteutettava paivittain. Kasvattajan on luotava lapselle
likkumiseen kannustava ymparisto, poistettava siihen liittyvéat esteet ja opet-
taa turvallisia likkumiskeinoja erilaisissa ymparistdissa. Paivahoidossa on ol-
tava riittavasti likuntavalineita, ja niiden on oltava helposti saatavilla. (Varhais-
kasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 3.)

Liikuntakasvatuksen tavoitteena on tarjota lapselle erilaisia virikkeita ja harjoi-
tella monipuolista liikkuntaa. Liikunnan avulla lapsi ymmartaa hyvan kunnon
merkitysta oman terveytensa ja kehityksen kannalta. Lisaksi liikunta tuo lap-
selle hyvéaa oloa. Liikuntakasvatuksen periaatteiden mukaan lapselle on tarjot-
tava laajoja likunnan mahdollisuuksia kuitenkaan mihinkaan pakottamatta. Lii-
kunnan on oltava monipuolista, vuodenaikoihin soveltuvaa ja siind on kaytet-
tava eri elementteja ja olosuhteita. (Autio 2001, 25-26.) Lapsen tulisi liikkua
vahintdan kolme tuntia paivassa sisaltden monipuolista liikkumista: kevytta lii-
kuntaa, reipasta ulkoilua ja erittdin vauhdikasta liikuntaa. Liséksi on tarkeaa,
etta lapsella on myds mahdollisuus rentoutua ja rauhoittua paivan aikana.
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a, 13-14.)

8.1 Sykettd nostattava liikunta

Suomalaisten luontainen liikkkuminen on vahentynyt tyéskentely- ja elamé&nolo-

suhteiden muuttuessa ja likkumattomuuden oireet ndkyvat esimerkiksi tuki- ja
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likuntaelinsairauksina. Vaikka harrastusliikunta on viime vuosina lisdantynyt,
on arkilikunta vahentynyt. Kansainvalinen terveysliikuntasuositus on, etta pai-
vassa aikuisen tulisi likkua hieman hengéstyen puoli tuntia paivassa. Lasten
luontaisen liikkkumisen vahentyessa liikuntaa taytyy erikseen suorittaa. (Arvo-
nen 2004, 12.)

Lapsen tulisi liikkua paivassa vahintaan kolme tuntia, joista kaksi on reipasta
ulkoilua tai kevytta liikkuntaa, ja yksi tunti vauhdikasta liikuntaa, kuten juokse-
mista. Lapsi oppii asioita toiminnan kautta, joten lapselle on luonnollisempaa
likkua kuin istua paikallaan pitkia aikoja. Vanhemmat voivat tukea lapsen lii-
kunnallisuutta likkumalla yhdessé lapsen kanssa ja rajoittamalla passiivista

toimintaa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 13-15.)

Lapsi liikkuu voimakkaasti kuormittavasti esimerkiksi silloin, kun han juoksee,
hyppii, kipedé méakea ylos, ui, tai kavelee portaita. Liikunta on reipasta, kun
lapsi kavelee nopeasti, ajaa polkupyoralla, tanssii tai leikkii pallolla. Fyysinen
aktiivisuus on valttamatonta lapsen normaalin kasvun edellyttdmiseksi. Se vai-
kuttaa kognitiiviseen kehitykseen, parantaa fyysista toimintakykya seké ehkai-
see ylipainoa ja tyypin 2 diabetesta. Liikunta vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistta
ja kohottaa mielialaa. Liikunta kehittdd myos lapsen sosiaalisia suhteita ja tai-
toja, koska liikkuessaan lapsi harjoittelee my6s vuorovaikutusta ja muita sosi-

aalisia taitoja. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 13-15.)

8.2 Luontoliikunta

Luontoliikunta tarkoittaa likunnan aluetta, jossa liikuntapaikkana ovat luonnon-
tilaiset ymparist6t, esimerkiksi metsat. Luontoliikunnan tavoitteita ovat elinym-
pariston tarkkailu, vuodenaikojen seuraaminen seka luonnon kunnioittaminen.
Luontoliikunta kehittda aisteja ja havainnointikykyd muita liikuntamuotoja pa-
remmin ja kehittda erityisesti tasapainoa. Kaikki aistit ovat luontoliikunnassa
esilld, silla luonnossa on myds hajuja ja 4anid, joita tarkastella. Luontoliikunta

tarjoaa myos esteettisia elamyksia. (Séaakslahti 2018, 208—-209.)

2000-luvulla syntyneet lapset, eli niin sanottu Z-sukupolvi on elanyt koko ela-
mansa teknologian parissa. Vaikka sosiaalinen media ja teknologia rikastutta-

vat ja avartavat maailmaa, yhteys luontoon on vahentynyt lapsilla ja nuorilla.
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Lapsuudessa koetut myonteiset kokemukset luonnossa liikkumisesta vahvis-
tavat luontosuhdetta ja lisdavat fyysista aktiivisuutta. Lasten luontosuhteen he-

rattamisessa vastuu on aikuisella. (Metsahallitus 2017.)

Luontoymparistd herattaa niin lasten ja aikuistenkin mielenkiinnon kaupunki-
puistoja paremmin. Metsa on hyva ymparisto lasten leikeille, koska se on in-
spiroiva ja luova paikka. Vanhemman tehtava on luoda turvaa ja asettaa rajoja
pienelle lapselle, joka alkaa likkumaan. Kuitenkin on hyva sallia esimerkiksi
kiipeily puissa, koska se vaikuttaa positiivisesti lapsen motoriseen kehityk-
seen. Luonto vahvistaa kaikissa kehitysvaiheissa fyysisia, psyykkisia ja sosi-
aalisia taitoja. Lahella luontoa elaminen herkistaa lapsen aisteja ja parantaa
hahmotuskykya. Kuulo kehittyy ja lapsi oppii tunnistamaan &ania paremmin
luonnossa kuin kuuntelemalla aania kaiuttimesta. Tasapaino vahvistuu epata-
saisen maaston ansiosta, ja myds haju- ja makuaistit ovat luonnossa kay-
tossa. (Keisteri-Sipila 2017, 27-28.)

Jarasto esittelee Mari Turjan tutkimusta, jonka mukaan lapset kokevat luon-
non eri tavalla kuin aikuiset. Lapset kokevat ympariston enemman tunteiden
kautta kuin aikuiset. Pienetkin luontosaarekkeet ndhd&én ymparistossa kai-
kista tarkeimpina tapahtumapaikkoina. Paikkojen merkitys korostuu lapsille
vasta sen jalkeen, kun ne on otettu haltuun. Lapsi tutustuu ymparistéonsa tut-
kimalla sita tarkasti ja likkumalla. Jos lapsi ei pddse tutustumaan tilaa, se voi
alkaa pelottaa lasta. Turjan mukaan kokemus tiloista on merkittdva osa lapsen
minakasitysta ja koko kokemusmaailmaa. Nain ollen ympariston muuttumi-

sella on vaikutusta lapsen identiteettiin. (Jarasto ym. 1999, 132-134.)

Vauva-arki on rankkaa, mutta silti on tarke&a, ettd vanhemmatkin muistavat
likkua luonnossa ja pitdé terveydestaan huolta. Liian rankkaa liikuntaa ei kan-
natta harrastaa, vaan esimerkiksi kavella vaunujen tai kantorepun kanssa
luonnossa. Luontoliikunta virkistaa, eli ulkoilu kannattaa vasyneenakin. Vau-
valle metsa on mielenkiintoinen paikka, jossa on paljon eri &4ania, hajuja ja pin-
toja, joita koskettaa. Vauvalle tekee hyvaa myds paasta kosketuksiin luon-
nossa esiintyvien bakteerien ja mikrobeiden kanssa. (Keisteri-Sipila 2017, 28—
35.)
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Taaperokin hyotyy luonnossa liikkumisesta opetellessaan kdvelemaéan. Taa-
peroikainen rakastaa tutkimista, ja luonnosta I6ytyy paljon tutkittavaa ja ympa-
ristd innostaa likkumaan. Oksissa voi roikkua, kapyja voi heittaa ja kallioilla
paasee kiipeilemaan. Leikki-ikainen tutkii innoissaan ymparistta ja seikkailee.
Luonto tarjoaa hyvat mahdollisuudet mielikuvitusleikeille. Leikkimisen ja liilkku-
misen liséksi luonnolla on myds rauhoittava vaikutus ja luontoa kannattaa va-

lilla pysahtya tarkkailemaan. (Keisteri-Sipila 2017, 39-43.)

8.3 Kaupunkiliikunta

Lapsi on vuorovaikutuksessa kodin fyysiseen ja sosiaaliseen ymparistoon. So-
siaalinen ymparisto tarkoittaa perhetta, ja fyysinen esimerkiksi pihaa ja lahiym-
paristdéa. Se, mita likuntavalineita kodissa on, vaikuttaa siihen, miten lapsi tot-
tuu kayttaytymaan ja likkumaan (Dewyer, Higgs, Hardy & Baur 2008, Opetus-
ja kulttuuriministerion 2016b, 44 mukaan). Eri paikkojen ja kodin valinen etai-
syys vaikuttaa siihen, kuinka todennakagisesti lapsi pitaa siita. Lyhyempi etéi-
syys saa todennakéisemmin lapsen pitamaan paikasta. Mikali kodin lahella on
paljon puistoja tai muita viherrakennelmia, lapsi likkuu mielellaan kauemmas
kotoa. Rakentamisen tiiviys lisda tilastojen mukana fyysista aktiivisuutta. Kes-
kusta-alueet lisaavat kouluikaisten lasten pydrailya kouluun. (Kytta ym. 2009,
Opetus- ja kulttuuriministerién 2016b, 44—45 mukaan.)

Nopeasti kaupunkimaistuvassa ja muuttuvassa ymparistossa on tarkeaa arvi-
oida tilanteen merkitysté lasten hyvinvointiin. Lapsiystavallisyytta lisdavat Ky-
tan (2003) ja Hedtin (2001) mukaan ympariston mahdollisuudet liikkua ja tar-
joumat eli ymparistdn toimintamahdollisuudet. Lasten arkiliikunta vahentyy jat-
kuvasti, ja yksi syy siihen on liikuntamahdollisuuksien voimakas vaheneminen.

Tata on havaittavissa eri puolilla maailmaa. (Kytta ym. 2009, 7-8.)

8.4 Rentoutus

Kouluttaja Matti Matilaisen mukaan rentoutuminen on kuuntelemista, havaitse-
mista, ymmartamista ja irti paastamista (Jarasto ym. 1999, 154). Kuuntelemi-
nen tarkoittaa kehon viestien, oireiden ja tuntemusten tunnustelemista. Havait-
seminen tarkoittaa, ettd kehon viestit osataan yhdistaa esimerkiksi elamanta-
poihin. Ymmartaminen merkitsee oman kokonaisvaltaisuutensa ymmarta-

mist&, eri asioiden vuorovaikutusten tajuamista omassa elamassaan seka sita,
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ettd on vastuussa itsestdan (Jarasto ym. 1999. 154). Kun kuuntelee, havait-
see ja ymmartaa, voi oppia hankkiutumaan eroon pinttyneisté tottumuksista ja

asenteista. (Jarasto ym. 1999, 154.)

Ihmisen vireystilaa voidaan kuvata aivoaaltojen avulla. Virkeilla aalloilla ihmi-
nen on virea ja valpas ja reagoi arsykkeisiin helposti. Aivojen vireysaste on
26—13 varahdystéa sekunnissa. Hyokyaalloilla ihminen on stressaantunut ja va-
synyt. Leppoisilla, Alf-aalloilla ihminen on rauhallinen ja hieman rentoutunut.
Rennoilla, Theeta-aalloilla ihminen on syvasti rentoutunut eika juurikaan liiku.
Tatéa ilmenee esimerkiksi juuri ennen nukahtamista. Uni- eli delta-aalloilla aivo-
jen vireysaste on vain 4—1 varahtelya sekunnissa. (Jarasto ym. 1999, 142—
152.)

Suorituskyky ja kokonaisvaltainen terveys paranevat rentoutumisen avulla.
Rentoutuminen liikunnan jalkeen auttaa rasituksesta palautumista. Se voi tu-
kea palautumista myds sairauden tai vamman jalkeen. Rentoutuessa koko
keskushermosto rauhoittuu, ja viesti rauhoittumisesta leviaa ympari kehoa.
Rentoutuessa aareisverenkierto vilkastuu. Samalla verenpaine, hengitys ja sy-
damen lyontitiheys laskevat ja verisuonet laajenevat. Taman myota lihakset
saavat enemman happea ja ravinteita. Lihakset lampenevat, ja yhteistyd her-
mojen ja lihasten vdlilla paranee. Stressihormonit korvautuvat mielihyvahor-
moneilla, kuten oksitosiinilla ja beetaendorfiinilla. Jannitystilat vahenevat ren-
toutumalla, ja voimavarat parantuvat tehokkaasti. Unen laatu paranee ja ai-
neenvaihdunta muuttuu rauhallisemmaksi. Rentoutuminen voi jopa helpottaa
univajetta. Rentoutuminen voi auttaa myos tunteiden hallinnassa. Se vapaut-
taa ja lievittaa negatiivisia ja vaikeita tunteita, silla tunteet ilmenevat myoés jan-
nityksena kehossa. Jannitysten purkaminen voi nostaa esille muistoja, joiden
kasittelemiseen kannattaa hyddyntaa mielikuvia. (Suomen mielenterveys-

seura. s.a.)

Rauhoitushetki tulee jarjestaa rauhallisessa ja riittavan danettémassa tilassa.
Hiljaisia 4ania voi kayttaa rauhoittamisen tukena, ja ulkopuolisiin &&niin kan-
nattaa suhtautua luonnollisina ympariston aanina. Hamara valaistus rauhoit-
taa. Rentoutumisen apuna voi kayttdd myds musiikkia. Musiikki, jossa on 40—
60 tahdinosaa minuutissa, on rentouttavaa ja helpottaa jannityksia ja kipuja.
(Jarasto ym. 1999, 139, 164.)
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Aikuisella on suuri vastuu lapsen rentoutumisen onnistumisessa. On tarkeaa
osata loytaa tai keksia juuri omalle lapselle tai ryhmalle sopivia rentoutusme-
netelmid. Aikuisen oma paneutuminen rentoutusharjoituksiin on tarkeaa. Ai-
kuisen taytyy kiinnittdd huomiota danenkayttoonsa: hiljainen puhe edistaa ren-
toutumista. Myds rauhallinen kosketus rentouttaa. Yksi keino rentoutumiseen
on venyttely. Myds varhaiskasvatusikaisille lapsille venyttelyhetket ovat haus-
koja ja niista on hyotya. Tarkeda lasten kanssa on kayttaa mielikuvia, jotta he

ymmartavat ohjeet helpommin. (Jarasto ym. 1999, 152-167.)

Hiljaisuuden hetkilla ja rentoutumisella on havaittu olevan positiivia vaikutuksia
lapsiryhmissa. Lapset kehittavat sosiaalisia taitojaan luontevan kosketuksen
my6td, ja kiukuttelu ja tappelu on vahentynyt. Keskittymiskyky ja aistien kyky
vastaanottaa arsykkeita on laajentunut. Lisaksi oppiminen helpottuu. (Jarasto
ym. 1999. 166-168.)

9 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Valitsin opinnaytetyon aiheeksi likunnan, koska aihe on samaan aikaan seka
ajankohtainen ettd aina tarked. Liikunta on esilla uudessa varhaiskasvatus-
suunnitelmassa, ja sen merkitys on suuri niin yksil6lle kuin yhteiskunnallekin.
Opinnaytetyon toteutin toiminnallisena opinnaytetydné, koska halusin luoda jo-
tain uutta. Paadyin siis tekeméaan liikuntakortit, jotka tukevat lapsen kehitysta

ja lisdavat perheiden liikkunnallisuutta.

Opinnaytetyon tilaaja oli mukana liikkuntakorttien suunnittelussa jonkin verran.
Kavin llo irti litkkuen yhdessd toimien -liikuntahankkeen palavereissa kerto-
massa ideoitani ja nayttdméassa valmiita kortteja. Samalla sain heiltd uusia
ideoita, joita voisi hyodyntaa. Tilaajan ehdotuksen mukaan kortteihin valikoitui
nelja teemaa, jotka toteutuksen myota muuttuivat kolmeksi. Teemat olivat lo-
pulta: Sykettd sydameen ja voimaa lihaksiin, Luonto ja lahiympéaristo, seka Ve-
nyttely ja rentoutus. Alun perin teema Luonto ja lahiymparist6 oli suunnitel-
massani jaettu kahteen erilliseen teemaan, kaupunki- ja luontoliikuntaan. Kort-
teja toteuttaessa huomasin kuitenkin, ettd ndma kaksi teemaa on vaikea erot-

taa toisistaan. Siksi paadyin yhdistamaan teemat.
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Idea teemoihin tulee Kouvolan kaupungilta, joka kaytti vastaavia teemoja
omassa hankkeessaan. Olin itsekin kylla ajatellut vastaavia teemoja, jotta lii-
kuntakortit olisivat monipuolisia ja sisaltaisivat seka reipasta etta rentouttavaa

likuntaa ja ympariston hyédyntamista liikunnassa.

9.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Toiminnallinen opinnéaytety6 on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetyolle.
Se eroaa tutkimuksellisesta tydsta siind, etta sen tavoitteena on jarjestaa toi-
mintaa, tarjota ohjeita tai oppaita. (Airaksinen & Vilkka 2003, 9.) Tassa opin-
naytetydssa on ollut tavoitteena luoda ohje, joka on toteutettu kuvakorttien

muodossa.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tarkeaa valita kohderyhma, jolle toimin-
nallinen tuotos tehdéaan (Airaksinen & Vilkka 2003, 38). Taman tyén paakoh-
deryhmana ovat Karhuvuoressa asuvat avoimen varhaiskasvatuksen asiakas-
perheet, joilla on alle 6-vuotiaita lapsia. Kohderyhma on rajattu koskemaan
Kotkan Karhuvuoressa asuvia avoimeen varhaiskasvatukseen osallistuvia
perheitd, koska heidan kanssaan liikuntakortteja kokeiltiin ensimmaista kertaa.
Kuitenkin kortit on pyritty tekemé&é&n sellaisiksi, etté niita voi soveltaa muiden-
kin lapsiperheiden kayttoon. Tarkoitus onkin laajentaa korttien kayttéa muihin
asiakasryhmiin Kotkan alueella. Tutkimuskysymys opinnaytetydssani oli:
Kuinka tukea ja lisata lapsiperheiden liikkunnallisuutta? Alakysymys on: Kuinka
tukea perheiden liikkumista kuvakorttien avulla? Tutkimuskysymys on yleis-
luontoinen kysymys, joka hahmottaa koko tutkittavan asian. Alakysymyksen
vastaukset vastaavat paakysymykseen. (Hirsjarvi ym. 2010, 193-195.)

Menetelmana kaytin kyselya, joka on survey-tutkimuksen keskeinen
menetelma. Surveyn avulla keratty aineisto kasitellaén usein kvantitatiivi-
seesti. Kyselyn etu tutkimusmenetelmana on se, ettd se mahdollistaa laajan
aineiston kerddmisen ja saastaa aikaa tutkimuksen tekijalta. Aineisto on
nopeasti analysoitavissa, mutta sen tulkinta voi olla haastavaa. Kyselyn hu-
onoja puolia sen sijaan ovat vastaamattomuus, vastausvaihtoehtojen onnis-
tuneisuus, vastausten luotettavuus ja vastaajien perehtyneisyys kysyttyyn asi-
aan. (Hirsjarvi ym. 2010, 128.)
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Tutkimuksessani on piirteitd kvalitatiivisesta tutkimuksesta. Kvalitatiivisen
tutkimuksen tunnusomaisiin piirteisiin kuuluu se, etta tutkimuksessa tietoa
hankitaan kokonaisvaltaisesti ja aineisto kootaan luonnollisissa tilanteissa.
Tutkija kayttdaa omia havaintojaan ja keskusteluja kohderyhman kanssa
tarkeana ja voi hyddyntaa lomakkeita ja testeja. Kohderyhma valitaan
kvalitatiivisessa tutkimuksessa tarkoituksella, eika satunnaisesti. Tutki-
mussuunnitelma voi muuttua tutkimuksen edetessa tarpeen mukaan. (Hirsjarvi
ym. 2010, 164.)

Tutkimuksessa tulee ottaa huomioon sen reliaabelius ja validius. Reliaabelius
tarkoittaa tutkittujen tulosten toistettavuutta, eli kykya antaa tuloksia, jotka ei-
vat ole sattumanvaraisia. Validius eli patevyys sen sijaan tarkoittaa tutkimus-
menetelman kykya mitata sité, mitd sen on tarkoitettu mittaavan. Esimerkiksi
kyselylomaketta kaytettaessa tutkijat voivat ymmartad kysymykset vaarin, jol-
loin tutkimus ei ole validi. Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta liséa
tarkka kuvaus tutkimuksen toteutuksesta. Aineiston keraamisen olosuhteet pi-
taisi kertoa totuudenmukaisesti. Tulosten tulkinnassa pitaisi muistaa perus-
tella, miksi on paatynyt tiettyihin tulkintoihin. Tutkimuksen validiutta voidaan li-
sata myos triangulaation avulla, eli kayttamalla useita tutkimusmenetelmia.
(Hirsjarvi ym. 2010, 231-233.)

Tutkimusta tehtédessa on tarkeaa kiinnittdd huomiota myads eettisyyteen. Tutki-
musetiikka tarkoittaa hyvan tieteellisen kaytdnnon noudattamista. Tutkimus-
etilkkkaa noudattaessa tiedonhaussa kaytetaan eettisesti kestavia menetelmia,
jotka ovat tiedeyhteisdn hyvaksymia. Lisaksi tutkimuksen tulosten on vastat-
tava niille asetettuja vaatimuksia. Tutkijan on oltava rehellinen, tarkka ja huo-
lellinen tutkimuksessa ja tuloksissa. Tutkimusetiikkaan liittyy myos aineiston
sailyttaminen: tutkijalla on vastuu tutkimuksen sailymisesté: Aineisto ei saa
joutua ulkopuolisten saataville, ja tutkittavan anonymiteetti tulisi sailyttaa.
Vastuu tutkimuksesta on sen tekijalld, ja hanen tulee varmistaa, etta tutkimus
noudattaa tutkimusetiikkaa ja avoimuutta, eli tutkimus julkaistaan. (Vilkka
2005, 29-37.)
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9.2 Korttien toteutus

Ennen kuin aloin tekemaan kortteja, etsin tietoa lasten liikkuntasuosituksista,
kehityksesta ja likuntamuotojen merkityksesta, jotta osaisin luoda liikuntakortit
teorian pohjalta sellaisiksi, ettéd ne tukevat lapsen kehitysta. Korttien teemat
halusin fyysisissa korteissa erottaa selkeasti eri varein. Syketta sydameen ja
voimaa lihaksiin -korteissa taustavari on punainen, Venyttely ja rentoutus -kor-

teissa sininen ja luonto- ja lahiympaéristo -korteissa vihrea.

Korttien kuvista halusin selkeita ja yksinkertaisia, jotta lapsetkin voivat ymmar-
taa liikkeet kuvien kautta. Tein kortit tietokoneella, jotta varit ja aariviivat nakyi-
sivat vahvasti. Halusin kuvista lapsille mieluisia, joten piirsin ihmiset sarjaku-
vatyylisesti ja piirsin kaikille iloiset ilmeet korostamaan liikunnan riemua.
Korttien taustalla ei ole mitaan ylimaaraista, jotta liikkkeet erottuvat selvasti, lu-
kuun ottamatta luontokortteja. Niiss& on taustalla puita tai ympardivaa maas-
toa, koska luontokortit on tarkoitettu toteutettavaksi metsassa. Tama on ha-
luttu tuoda my6s korteissa visuaalisesti ilmi. Jokaisen kortin taustapuolella on

likkeen tai leikin nimi ja lyhyet ohjeet sen kayttoon (kuva 1).

Sanomalehtipallo

Kaari sanoma-tal
alkakausilehdesta
rulla ja yrita pitaa
IImapallo Iimassa

sen avulla.

Pelaajia voi olla useita.

© Katariina Kataikko

Kuva 1. Sanomalehtipallo: Yksittdisen kortin etupuoli vasemmalla ja tausta oikealla



35

Kun teemat olivat valmiina, aloin suunnittelemaan korttien sisalt6a ja piirta-
maan kortteja sitd mukaa, kun ideoita oli valmiina. Samalla esittelin valmiita
kortteja tilaajalle, jotta niita voitiin parannella viela tarvittaessa. Piirsin kortit en-
sin kasin lyijykynalla (kuva 2). Jaoin A4-kokoisen paperin neljaan yhta suu-

reen osaan, joihin piirsin kuvat.

Kuva 2. Lyijykynaversio liilkuntakorteista

Otin puhelimella kuvat piirroksista ja siirsin ne tietokoneelle. Alun perin oli tar-
koitus skannata kuvat, mutta koska piirsin kuvat kotona, jossa skanneria ei
ole, oli helpompi ja nopeampi kayttaa alypuhelimen kameraa. Jouduin kuiten-
kin kayttamaan paljon aikaa kuvien muokkaamiseen tietokoneella. Valokuva
vaaristi paperin kokoa, ja jouduin jakamaan kuvat uudestaan saman kokoisiksi
korteiksi. Kaytin ilmaisohjelmaa Photofiltrea kuvien koon muokkaamiseen ja
tekstien kirjoittamiseen. Toisena ohjelmana kaytin GIMP 2 -ohjelmaa, jolla piir-
sin aariviivat uudelleen ja varitin kuvat. Piirsin lyijykynaviivojen péaalle tietoko-
neella uudet dariviivat ja varitin kuvat. Lisasin taustavarin ja siirsin kuvat Pho-

tofiltreen, jolla tein taustapuolen tekstit.

Kaytin piirtamisesséa hiiren sijaan Trust-merkkista piirtopoytaa, jolla oli hel-

pompi piirtdé aariviivoja. Kuvat tein yksi A4-paperi kerrallaan eli nelja korttia
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kerrallaan valmiiksi asti. Taman koin mielekkddmmaéksi kuin liukuhihnateknii-
kan, jossa piirtaisin ensin kaikki &ariviivat ja sitten varit, koska pystyin samalla
viela ideoimaan uusia kortteja ja esittelemé&an valmiita tilaajalle. Lopuksi tulos-
tin, leikkasin ja laminoin kortit. Valmiisiin kortteihin tehtiin ylakulmaan reika ja
kortit yhdistettiin pytrealla avainlenkilld, jolloin niitéa on helppo selata ja voi tar-
vittaessa irrottaakin. Tein korteista yhteensa kolme fyysista pakkaa, josta 16y-
tyy kaikki kortit. Kayttoa varten pakkoja voi jakaa ja pienentaa, jottei kortteja
ole liikaa yhdessa pakassa. Kortteja voi vaihdella pakkaan sen mukaan, mita
tarvitsee. Pakkoja varten tilaaja hankki vield pienet jumppapussit, missa kort-
teja voi sailyttaa ja jakaa perheille kotiin. Pusseihin on tarkoitus lisété pieni ja
yksinkertainen palautelomake, jotta korteista saadaan palautetta ja kehityside-

oita vielda mydhemminkin.

9.3 Avoimen varhaiskasvatuksen tapahtumapaiva

Liikuntakorttien jalkauttamiseksi ja testaamiseksi pidettiin Karhuvuoressa avoi-
men varhaiskasvatuksen tapahtumapaiva 28.5.2018. Paiva oli avoimen viimei-
nen kokoontumispaiva tana kevaana, joten paivalle oli suunniteltu erikoisohjel-
maa. Liikuntakorttien liséksi oli pient& kahvitarjoilua perheille. Paivan aikana oli
tarkoitus toteuttaa kolme liikuntapistetta korttien teemojen mukaan. Sisalla pi-
dettiin joogaa ja venyttelya kiertoratana, ulkona oli kaksi pistetta. Syketta syda-
meen ja voimaa lihaksiin -korttien pisteella oli kiertorata, jossa oli Luutapalloa,
Hanta suoraksi -juoksua, Lakanapalloa varivarjon avulla, sekéd Taikapaperi -
juoksua. Liséksi ulkona oli Luonto- ja lahiymparisto -korttien piste, jossa oli ka-
pyjen kerays -kilpailua (korteissa nimelld Kuka keraa eniten?) ja Tarkkuusheit-
toa palloilla vanteisiin. Paiva alkoi suunnitelman mukaan yhdeksalta ja kesti
kello kahteentoista asti. Jokaiselle pisteelle oli varattu 15 minuulttia, ja niita oli
tarkoitus kierrella. Liséksi tein palautelomakkeen korteista, jonka vanhemmat
tayttivat paivan lopussa. Palaute oli paperisena lomakkeena ja oli myds mah-

dollista vastata siihen netissa.

Tapahtuma ei kuitenkaan sujunut niin jarjestelmallisesti, kuin olin ajatellut.
Perheet tulivat paikalle eri aikoihin, joten pisteille mentiin vapaasti omaan tah-
tiin. Tapahtumapaivana aurinko paistoi, joten ulkopisteet kiinnostivat enem-
man eika juuri kukaan kaynyt sisalla Venyttely ja rentoutus -pisteella. Jalkapal-

lokentalla pidetty Sykettéa sydameen ja voimaa lihaksiin -piste kiinnosti eniten,
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luultavasti siksi, koska siella oli perheille tuttu tyontekija ohjaamassa. Myo6s
minun pitamallani Luonto ja lahiymparisto -pisteella perheet kavivat lopuksi.
Osa perheista tuli paikalle myéhemmin, eivatka he ehtineet kokeilla pisteita.
Olisin toivonut, etta perheet olisivat kiinnostuneet kaikista pisteista ja kokeil-
leet niitd kiertoratana, kuten suunnittelin. Jos kaikki vanhemmat olisivat saapu-
neet samaan aikaan, kiertorata olisi toiminut paremmin. Kaikki eivat paasseet
osallistumaan kaikkiin pisteisiin, ja sisaliikuntapisteet jaivat melkein kokonaan
kokeilematta. Monet kuitenkin kahvituksen aikana testailivat viela sisalla joo-
galiikkeita. Kaikki perheet paasivat siis kuitenkin ainakin vahan kokeilemaan
kortteja. Lopuksi kerasin palautteen paperilomakkeilla. Kymmenen vanhem-
paa vastasi kyselyyn, ainoastaan yksi osallistuneista ei vastannut, koska koki
sen kielen takia vaikeaksi. Kaikki kayttivat paperilomakkeita nettikyselyn si-

jaan. Palautekysely on liitteessa 1.

Mielestani paiva sujui hyvin, vaikkei se mennytkaan aivan suunnitelmien mu-
kaan. Lapset ja perheet olivat tyytyvaisia havaintojeni mukaan, ja ainakin Sy-
kettéd sydameen ja voimaa lihaksiin -pisteelld lapset nayttivat erittain innostu-
neilta. Perheitékin oli paikalla juuri sopivasti, ja he rohkenivat kokeilemaan
kortteja. Oli hienoa, ettd vanhemmatkin kokeilivat liikkeita, eivatka vain liikutta-
neet lapsiaan. Tavoite koko perheen liikkunnallistamisesta siis onnistui ainakin

taman paivan osalta.

9.4 Aineiston eli palautteen keruu

Tapahtumapaivana kerasin palautetta likuntakorteista, jotta tietdisin, kuinka
hyvin ne ovat onnistuneet ja olisiko niitd voinut jotenkin viela kehittda. Palaut-
teesta oli hydtya myos tilaajalle, koska siina oli hyva tilaisuus kysya samalla

asiakkaiden toiveita liikunta-asioiden kehittamiseen Kotkassa.

Valmistelin etukateen kyselyn vanhemmille. Kyselyn tein Webropol-ohjelmalla,
ja siihen oli perheilla mahdollisuus vastata joko kasin tai omalla alypuheli-
mella. Kaikki perheet kuitenkin halusivat vastata kyselyn paperiversioon. Pa-
laute kerattiin heti tapahtumapaivana jarjestetyn ohjelman jalkeen. Pyrin teke-
maan kyselysta helpon ja nopean vastata. Se sisalsi yhdeksan kysymysta,
joista suurin osa on strukturoituja eli suljettuja. Lisaksi kyselyssa oli tilaa kom-

menteille. Muutama avoin kysymys mahdollisti sen, ettd vanhemmat pystyivéat
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kertomaan tarkempaa palautetta tai toiveita. Esimerkiksi toiveita liikunnan tu-
kemiseen kartoitettiin avoimella kysymyksella.

10 LUETTELO LIIKUNTAKORTEISTA

Liikuntakorteissa oli alun perin nelja eri teemaa, jotka kuitenkin paadyin lopulta
rajaamaan kolmeen: Sykettd syddmeen ja voimaa lihaksiin, Luonto ja lahiym-
paristd, Rentoutus ja venyttely. Alemmassa suunnitelmassa luontoliikunta ja
kaupunkiliikunta olivat erilladn, mutta paadyin yhdistamaan ne, silla ne olivat
hyvin samanlaisia. Korteissa teemat nakyvat eri taustavareina. Syketta syda-
meen ja voimaa lihaksiin -kortit ovat punaisia, Luonto- ja lahiymparist6 -kortit
ovat vihreita ja Venyttely- ja rentoutus -kortit sinisia. Korttien sisaltgja etsin kir-
jallisuudesta ja osan keksin myos itse. Pyrin tekemaan korttien sisallot sellai-
siksi, etté ne tukevat lapsen kehitysta. Lisaksi pyrin siihen, ettd myds perheen
aikuiset paasevat likkumaan korttien avulla ja kortit olisivat sovellettavissa eri
ikaisille lapsille. Liikuntakortit 10ytyvét kuvina liiteesta 2.

10.1 Sykettd sydameen ja voimaa lihaksiin

Yksi korttien teemoista oli Sykettd sydadmeen ja voimaa lihaksiin. Kortit oli tar-
koitettu nostamaan pulssia ja treenaamaan lihaksia, ja ne sisélsivat reippaita
likuntaleikkeja ja liikkeita. Lisaksi korteissa on lihaskuntoliikkeita aikuisille.
Korteissa on punainen tausta, mika erottaa ne muista teemoista. Korteissa on
monipuolisesti eri tehtaviad, kuten pidempia leikkeja, pareittain tehtavia liikkkeita

ja yksin tehtévia nopeita tehtavia.

10.1.1 Palloleikit ja muut useamman pelaajan pelit

Luutapalloa voi pelata koko perheen tai isomman ryhman kesken. Se on rei-
pasta liikuntaa ja vastaa sahlya, mutta onnistuu helposti kotoa 16ytyvin vali-
nein. Mailana kaytetaan luutaa ja pallon sijaan voi jopa kokeilla paperista ru-
tattua palloa. Peli kehittdad valineenkasittelytaitoja. Sanomalehtipallossa
pomputellaan ilmapalloa aikakausi- tai sanomalehdesta tehdyn rullan avulla.
liImapalloa voidaan syoéttaa parille tai pelata isommalla joukkueella. Peli sopii
hyvin pienimmillekin lapsille ja harjoittaa hyvin k&den ja silmén yhteistyota eli
havaintomotoriikkaa ja mailan kayttéa. (Arvonen 2007, 89)
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Lakanapalloon tarvitaan lakana ja tyynyja tai palloja ja vahintd&n kolme osal-
listujaa. Kaksi osallistujaa, esimerkiksi perheen vanhemmat, pitavat lakanasta
kiinni ja pompottelevat siind olevia tyynyja yrittden saada niita pois. Muut pe-
laajat, esimerkiksi lapset, ovat lakanan molemmin puolin ja yrittavat pitaa tyy-
nyt lakanan paalla. Lakanasta voi myos tehda majoja tai vetaa lasta lattiaa pit-
kin lakanan paalla. Yksi korteista oli nimeltaan Lakanareki. Siin& aikuinen ve-
taa lasta lattiaa pitkin lakanan avulla. Liikkkuvan lakanan paalla istuvan on jan-
nitettava keskivartaloaan, jolloin molemmat saavat aktivoitua lihaksiaan. (Ar-
vonen 2007, 87.)

IImansuuntaleikissd maahan piirretaan ilmansuuntaviivat alypuhelimen kom-
passin avulla. Peli soveltuu parhaiten yli 4-vuotiaille lapsille. Viivat voivat olla
esimerkiksi kymmenen metrin pituisia. Keskikohdasta aloitetaan, ja pelin joh-
tajaksi valittu vanhempi kysyy esimerkiksi: Missa on jaakarhuja? tai Missa on
Ruotsi? ja pelaajat juoksevat siihen suuntaan viivoja pitkin, minka uskovat oi-
keaksi. Lopuksi pelin johtaja voi kertoa oikean vastauksen, mutta etenkin pie-
nempien pelaajien kanssa oikealla suunnalla ei ole valia, vaan liikkunnalla. Sa-

malla lapsi voi oppia uusia asioita! (Arvonen 2007, 61.)

10.1.2 Vauvajumppa

Kortteihini olen ottanut muutamia vauvajumppaliikkeitéa: Askelkyykyn, Hyvaa
huomenta-liikkeen ja Pystypunnerruksen. Askelkyykyssa vauva otetaan
syliin ja astutaan toisella jalalla eteen kyykkyasentoon. Toistoja tehdaan mo-
lemmille puolille. Pystypunnerruksessa seisotaan ja nostetaan vauva sylin ta-
solta ylos ja toistetaan liikettd. Hyvaa huomenta-liikkeessa sen sijaan vauva
otetaan syliin ja kumarretaan eteenpain selka suorana. (Vahahyyppa 2018,
64.)

Vauva paéasee kayttdmaan aikuisen liikkumisen taitoja vauvajumpassa. Sy-
lissa liikkuessaan vauva saa kokemuksen rytmista. Vauva paasee myos kayt-
tamaan omia lihaksia tasapainoillessaan ja herattelemaan hermoratoja, joita
like aktivoi. Jumppa kehittda vauvan ajattelun taitoa, minékasitysta ja luo val-
miuksia vuorovaikutukseen. Aikuiselle vauvajumppa kay urheilusta: lihakset
kasvavat ja kunto nousee. Liséksi vanhempi saa nauttia yhdesséolosta lap-

sensa ja mahdollisesti muiden vanhempien kanssa. (Arvonen 2004, 174-176.)
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Hiiren kaytava-kortissa aikuinen paasee jumppaamaan taaperon tai vanhem-
man lapsen kanssa. Aikuinen on kontallaan maassa ja nostaa vastakkaisen
kéden ja jalan ylos. Keskivartalo pidetaan tiukkana. Lapsi ryémii aikuisen ma-
han alta ja kiipeaa ylhaalla olevan jalan yli aikuisen yrittaessa pitaa jalka sa-
malla ylhaalla. (Arvonen 2007, 52.)

10.1.3 Hipat

Lisaksi korteista 16ytyy nelja erilaista hippaleikkia: Banaanihippa, Flamingo-
hippa, Pallohippa ja Ompelukonehippa. Banaanihipassa pelataan muuten
normaalin hipan saannailla, mutta kiinni jad&ddessaan pelaaja jahmettyy banaa-
niksi nostamalla kadet ylos. Kiinni jaaneen voi pelastaa tarttumalla taman ka-
siin ja laskemalla ne alas, eli kuorimalla banaanin. Flamingohipassa idea on
samankaltainen kuin banaanihipassa. Kiinni jaaneet pelaajat jahmettyvét fla-
mingoiksi eli nostavat toisen jalan ilmaan. Pelastaa voi asettumalla pelastetta-
van eteen samalla tavalla toinen jalka ylhaalla. Ompelukonehipassa pelaajat
likkuvat kinkaten. Lepohetken voi pitaa kaymalla kyykkyyn ja laskea viiteen.
Kun hippa saa pelaajan kiinni, pelaaja alkaa hyppia paikoillaan kuin ompelu-
kone. Toiset pelaajat voivat pelastaa kiinni jaaneen tulemalla samalla tavalla
hyppim&an pelaajan eteen. Pallohippa eroaa muista hipoista siina, etta hippa
vaihtuu aina, kun joku pelaajista saadaan kiinni. Pelaajan voi kuitenkin ottaa

kiinni vain pallolla, joko heittéaen tai koskettaen. (Skillilataamo s.a.)

10.1.4 Nopeat liikuntatehtévat

Korteissa on pelien ja jumppien liséksi nopeasti kokeiltavia pienia liikuntateh-
tavia. Helikopterissa aikuinen ottaa lapsen syliinsa ja pyorii vauhdikkaasti
ympyraa. Lapsi nauttii vauhdin huumasta, ja aikuinen saa liikkuntaa (Arvonen
2007, 52). Taikapaperissa lapsi voi kokeilla laittaa piirustuspaperin rintansa
paalle ja juosta niin, etta paperi pysyy paikoillaan. Samaa ideaa on Hanta
suoraksi-kortissa, jossa lapsi laittaa taakse housujen véliin huivin tai muun
hannén ja juoksee niin lujaa, ettéd hanté suoristuu. Lentokone-liike (ks. Neu-
vokas perhe s.a.) harjoittaa tasapainoa ja aikuisen lihaskuntoa. Aikuinen ma-

kaa maassa seléallaan, ja lapsi kay makaamaan aikuisen ylos nostettujen jal-
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kojen padlle ja ottaa kasista kiinni. Lapsi yrittda pitaa tasapainonsa asen-
nossa, ja aikuinen voi viel&a pumpata jalkoja ylds, jotta liike vaikeutuu ja aikui-

nen saa lihaskuntotreenia.

10.2 Luonto ja lahiymparisto

Luonto ja lahiymparisto -korteissa on pyritty innostamaan perheita likkumaan
ulkona ja ldytamaan oman kotinsa lahelta yhd enemman liikuntamahdollisuuk-
sia. Pienet kaupunkimetsatkin soveltuvat luontoleikkeihin, eika aina tarvitse

lahted kauaksi loytaakseen luontoa tai metsaa. Lisaksi korteissa on huomioitu

kaupungin rakennettu ymparisto ja se, miten sitd hydédynnetéaan.

10.2.1 Useamman pelaajan pelit ja leikit

Metsassékin voi pelata golfia. Metsagolfissa maalit merkitddn maastoon esi-
merkiksi omatekoisilla lipuilla tai metsasta 16ytyvilla kivilla. Hiekkaan voi kaivaa
kolon, tai pallolla voidaan vain tahdata maalia. Mailaksi voi ottaa luonnosta ir-
tonaisen kepin tai tuoda kotoa luudan. Pallona voi kayttaa mita tahansa pienta

palloa tai vaikka kapya. (Arvonen 2007, 78.)

Jalkapalloakin voi pelata metséassa. Jalkapallon pelaaminen metsésséa tuo
hyvaa haastetta tasapainolle, kun pelataan tasaisen kentan sijaan epatasai-
sessa maastossa. Puiden tai pensaiden valista saa hyvia maaleja. Tarkkuus-
heitossa tehdaén ulos rata, jossa on vanteita, maahan piirrettyja ympyroita,
ampaéreita tai vaikka jatesakkeja. Kohteisiin yritetaan tahdata pallolla ja paasta
koko rata lapi. Tyynypetankkia pelataan kuin tavallista petankkia, mutta kuu-
lien sijaan kaytetaan tyynyja tai pehmoleluja. Ulkona pelattavan version saa,

kun kayttaa niiden sijasta kapyja.

Kuka keraa eniten? -peli sopii hyvin pelattavaksi metsassa (vrt. Arvonen
2007, 76). Jokainen ottaa maasta oman kohdan, johon alkaa keraamaan eri
asioita. Aikaa on viisi minuuttia. Alypuhelimen voi asettaa ajastimeksi, joka ha-
Iyttdd, kun aika on loppu. Kun aika alkaa, pelaajat lahtevét etsiméan kivia, ka-
pyja, keppeja tai vaikka voikukkia. Vain yhden esineen saa tuoda kerrallaan
omaan pisteeseensa. Pelin voittaa se, kuka saa keréattya enemman asioita.
Pelid voi vaikeuttaa laatimalla pisteet eri esineista. On tarke&a kuitenkin huo-

mioida jokamiehenoikeudet: Puista ei saa repia mitdan, eikd sammalta tai
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kaikkia kukkia kannata kerata, jos ei ole varma, saako niitd poimia. Hyva

muistisaantd on keratd vain irtonaisia asioita metsasta.

Talo palaa on vanha perinneleikki. Siina yksi pelaajista on huutaja, ja loput ot-
tavat itselleen oman talon. Talo voi olla puu, seind, kivi, tolppa tai miké ta-
hansa vastaava kosketettava kiintopiste. Pelaajat kayvat omien talojensa luo,
ja huutaja huutaa Talo palaa, pakko vaihtaa! Silloin pelaajien on vaihdettava
taloa jonkun toisen omaan. Samaan aikaan huutaja yrittaa paasta johonkin ta-
loista. [Iman taloa jaanyt ja& huutajaksi seuraavalle kierrokselle. Esineen pii-
lotus -leikissa piilotetaan miké tahansa esine, esimerkiksi pehmolelu, met-
saan. Pelaajat saavat sitten etsia lelua. Etsiminen on lapsista hauskaa, ja sa-
malla he voivat opetella suuntakasitteitd, jos piilottaja antaa vinkkeja lelun si-

jainnista.

10.2.2 Kaupunkimaaston hyddyntadminen

Luonto- ja lahiymparistokorteissa on pyritty hyddyntamaan kaupunkiymparis-
toa. Esimerkiksi Parkour-kortissa kehotetaan temppuilemaan aitojen tai muu-
rien, miksei kivienkin, yli eri tekniikoilla. Kaupungista saakin valtavan temppu-
radan, jos sita vain uskaltaa ja osaa hyodyntaa. Ruutuhyppelysséa kaytetaan
maassa olevia laattoja tai viivoja hyddyksi, ja hypitaan niiden valiin eri kokoisin
askelin. Samoin Viivahyppelyssa hypitdan tasajalkaa viivan yli. Jos viivaa ei
loydy, voi kayttaa myos hyppynarua tai keppia. Kasillaseisonta-kortissa ke-
hotetaan harjoittelemaan kasillaseisontaa tolppaa vasten. Tavaralahetti-kor-
tissa taapero saa toimia tavaraldhettina ja kerata omiin nukenvaunuihinsa tai
karryihinsa tavaroita vanhempien pyynndsta (Skillilataamo s.a.). Vanhemmat
eivat saa tassa liikkuntaa, mutta lapsi paasee nain avuksi arjen askareisiin ja

paasee liikkkumaan vaikka aidin ruuanlaiton yhteydessa.

10.3 Venyttely ja rentoutus

Venyttely ja rentoutus -kortit sisaltavat tasapainoilua ja akrobatiaa, joogaa,
seka rentouttavia tehtéavia. Ne on tarkoitettu vastapainoksi reippaalle liikun-
nalle, koska myo6s rauhoittuminen on tarke&aéa. Korteissa on yksin tehtavia liik-

keita ja kahdestaan tehtavia liikkeita.
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10.3.1 Tasapainoa tukevat liikkeet

Tyynyja loytyy jokaisen kotoa, ja niitd on helppo kayttaa liikuntavalineena.
Tyynyja voi kayttad hernepussien tavoin ja kuljettaa niita paan paalla, tai tasa-
painotella yhdella jalalla tyynyn paalla (Arvonen 2007, 88). Kortteihin poimin
tehtavaksi Tyynyn paalla tasapainottelun yhdella jalalla. Tehtava kehittaa
tasapainoa, ja erityishaastetta tuo epatasainen pinta jalan alla. Hyppynarua
voi kayttdd muuhunkin kuin hyppimiseen, silla tyynyn lisaksi voi Tasapainoilla
hyppynarun paalla. Naru asetetaan maahan, ja yritetdan kavella sita pitkin.
Haastetta tulee, kun naru mutkittelee tai kun kulkee valilla sivuttaissuunnassa
narua pitkin. (Arvonen 2007, 76.)

10.3.2 Akrobatiatemput ja tasapainoa kehittavat liikkeet

Kortteihin on otettu muutamia sirkustemppuja, jotka harjoittavat tasapainoa ja
motorisia taitoja. Apina puussa-kortissa vanhempi seisoo jalat hieman kou-
kussa. Lapsi nousee aikuisen reisien péélle seisomaan pitaen aikuisen ka-
desta kiinni. Asennossa pysytaan jonkin aikaa, ja valilla voi irrottaa reunimmai-

set kadet ja kdantaa niita sivulle katseella seuraten. (Neuvokas perhe s.a.)

Karhukéavelysséa vanhempi kdvelee karhukavelya ja lapsi roikkuu mukana. Ai-
kuinen voi valilla pomppia, jolloin lapsi joutuu oikeasti kietoutumaan kunnolla
kiinni aikuiseen. Surffauksessa aikuinen on konttaa eteenpain, ja lapsi tasa-
painottelee surffausasennossa aikuisen selassa (Neuvokas perhe s.a.). Tasa-
painoilu tyynyn tai hyppynarun paalla kehittaa lapsen tasapainoa, ja vali-
neet loytyvat lahes jokaisen kotoa (Arvonen 2007, 76—88).

10.3.3 Venyttelyliikeet, jooga ja rentoutus

A-kirjain-likkeessa aikuinen ja lapsi muodostavat yhdessa A-kirjaimen asetta-
malla jalat toisiaan vasten ja ottamalla k&sistéén kiinni. Liikkeessa jalat saavat
hyvaa venytysta. (Neuvokas perhe.) Reiden venytys on myos pareittain teh-
tava liike, jonka voi tehd& myos kaksi lasta tai aikuista yhdessa. Liikkeessa
seisotaan yhdella jalalla reittd venyttaen, ja toisella kadelld voidaan ottaa pa-

rista tukea.
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Kortteihin olen ottanut myds muutamia joogaliikkeita, joista lapset voivat in-
nostua. Monilla joogaliikkeilla on jo valmiiksi hauska nimi, josta lapsetkin pita-
vat. Kayttamiani joogaliikkeita olivat Koira, Puu, Hai ja Perhonen. Koira-liik-
keessa jalat ja kadet ovat maassa ja vartalo on lahes vaarinpain olevan V-kir-
jaimen muotoinen. Puu-liikeessa tasapainoillaan yhdella jalalla hyvassa ryh-
dissa, kadet paan paalla ja toinen jalkapohja polveen yhdistettyna. Hai-liik-
keessa maataan mahallaan yla-ja alavartalo ylhaalla, ja Perhosessa istutaan

risti-istunnassa ja venytetaan jalkojen lihaksia. (Skillilataamo s.a.)

Halusin lisatéd myds yhden taysin rentoutuksen perustuvan kortin, koska liikun-
nan ohella myds rentoutuminen on tarkeéda. Rentoutuskortissa hyddynnetaan

Pallohierontaa. Lapsi voi hieroa pallolla aikuista tai toisin pain.

11 PALAUTE LIIKUNTAKORTEISTA JA SEN ANALYSOINTI

Palautekysely jaettiin vanhemmille tapahtuman lopussa. Palautekyselyyn vas-
tasi 10 vanhempaa. Paikalla kyselya tehdessa oli 11 perhettd, mutta yksi van-
hempi ei halunnut vastata kyselyyn. Tapahtumassa kavi myés muutama
perhe, jotka lahtivat pois kesken tapahtuman, eivatkd vastanneet kyselyyn.
Osa kyselyyn vastanneista tuli myods kesken tapahtuman paikalle, jolloin he
vastasivat kyselyyn sen mukaan, miten pystyivat. Vanhemmat vastasivat ky-
selyyn heti tapahtumapaivana. Lahes kaikkiin kysymyksiin vastasi siis 10 van-
hempaa, lukuun ottamatta vapaaehtoisia kysymyksia, joita oli kaksi. Jotkut jat-
tivat vastaamatta myos pakollisiin kysymyksiin, jos eivat olleet ehtineet kun-
nolla tapahtumaan eivatka silloin osanneet kommentoida siihen liittyviin kysy-
myksiin. Kyselyn luotettavuutta arvioitaessa on huomioitava myos se, etta ta-
pahtumassa oli kaytdssa vain osa korteista, eivatka vastaajat ndhneet kaikkia
kortteja. Kortit olivat tapahtuman lopussa nahtavissa, mutta harva niita kavi

tutkimassa. Kyselylomake on kokonaisuudessaan nékyvissa liitteessa 1.

11.1 Taustatietoja koskevat kysymykset

Nelja ensimmaista kysymysta selvittavéat vastaajien taustatietoja. Ensimmai-
sesséa kysymyksessa selvitettiin, kuinka monta lasta yhdesta perheesta on
keskimaarin osallistunut tapahtumaan. Kuva 3 osoittaa, etta lapsia osallistui
yhdesta perheesta 1-3 lasta, muttei enempéaa. Suurimassa osassa osal-

listuneista perheista oli 1 tai 2 lasta.
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4 tai enemman lasta

Kuva 3. Yhdesta perheesta osallistuneiden lasten maéara

Toiseen kysymykseen (kuva 4) oli mahdollista vastata useammalla vaihtoeh-
dolla. Siin& kysyttiin lapsen tai lapsien ikaa, jotka perheesté osallistuivat ta-
pahtumaan. Nain useamman lapsen perheet pystyivét ilmaisemaan lastensa
iat. Kuvassa 4 nakyvien tulosten perusteella lapsia osallistui kaikista ikaryh-
mista 1-6, mutta enimmistolla vastaajista, eli 60 %:lla, oli 2-vuotiaita lapsia.
Toiseksi eniten oli seka 1- etté 4-vuotiaita lapsia.

Alle 1-vuotias

1-vuotias

2-yuotias

3-vuotias

d-yuotias

S-yuotias

G-vuotias tai vanhempi

Kuva 4. Tapahtumaan osallistuneen lapsen/lasten ika

Kolmannessa kysymyksessa selvitettiin, kuinka monta huoltajaa perheesta
osallistui tapahtumaan. Kaikista perheista osallistui vain yksi huoltaja tai van-
hempi. Neljas kysymys kartoitti vanhempien kokemusta lapsen liikunnan maa-
rasta. Kysymys oli toteutettu Osgoodin asteikolla Paljon—Vahan, jolloin nu-

mero 5 merkitsi paljon ja 1 vahan. Kymmenen vastaajan keskiarvoksi tuli 4,2.
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Yksikdan vanhempi ei vastannut numeroiden alkupdahéan. Kaikki olivat sita
mielta, ettd lapsi likkuu kotona paljon, melko paljon tai keskitasoisesti.

11.2 Liikuntakortteja koskevat kysymykset

Taustatietokysymysten jalkeen kyselyssa oli varsinaiset kysymykset liikunta-
korteista. Ensimmainen liikuntakortteja kartoittava kysymys oli toteutettu Liker-
tin asteikolla ja siind kysyttiin vanhempien mielipidetta likuntakorteista. Vas-
taajat saivat valita vaihtoehdoista taysin samaa mielta, jokseenkin samaa
mielta, jokseenkin eri mielta ja taysin eri mieltd. Kysymys oli jaettu viiteen ala-
kysymykseen: Korttien ohjeet olivat selkeitd, Korttien sisélto oli kiinnostava,
Kortit sopivat lapseni ikatasoon, Korttien tehtavéat olivat monipuolisia ja Voisin

kuvitella kayttavani kortteja kotona.

Kysymykseen Korttien ohjeet olivat selkeita valtaosa eli 90 % vanhemmista
vastasi taysin samaa mieltd. 10 % sen sijaan vastasi en osaa sanoa. Seuraa-
vaan kysymykseen Korttien sisalt6 oli kiinnostava vastattiin tasaisesti niin, etta
puolet vastaajista oli tdysin samaa mielta ja puolet jokseenkin samaa mielta.
Kolmas kysymys, Kortit sopivat lapseni ikatasoon, jakoi mielipiteita enemman
(kuva 5). Tahan luultavasti vaikutti se, etta tapahtumaan osallistui niin eri-ikai-
sia lapsia. Vain 20 % oli tdysin samaa mielta, 70 % jokseenkin samaa mielta
ja 10 % jokseenkin eri mielta. Kortit oli kylla pyritty tekemaan niin, etta ne sopi-
sivat mahdollisimman hyvin eri ikaryhmille, mutta ehka tapahtumaan oli vali-
koitu kortteja, jotka eivat kaikille sopineet, tai sitten kortit olivat vastaajien mie-
lesté hieman huonosti sovellettavissa eri ikaisille lapsille. Vastaukset tah&n ky-
symykseen olivat kuitenkin enimmakseen positiivisia, mutta taysin samaa

mielta oli vain muutama.



47

Kortit sopivat lapseni ikatasoon

0

@ Tdysin samaa mieltd [OJokseenkin samaa mieltd @ Jokseenkin eri mieltd B Taysin eri mieltd

Kuva 5. Korttien sopivuus lapsen ikatasoon

Korttien tehtavat olivat monipuolisia enemmistén mielesta. 60 % oli taysin sa-
maa mieltd vaitteen kanssa, ja loput 40 % jokseenkin samaa mielta. Monipuo-
lisuus tuli esiin myds avoimissa kysymyksissa. Viimeisessa alakysymyksessa
kartoitettiin vanhempien innostusta kayttaa kortteja kotona, ja tamakin jakoi
mielipiteitd. 50 % oli tdysin samaa mielta, eli valmis kayttamaan kortteja ko-
tona. 30 % oli jokseenkin eri mieltd ja 20 % jokseenkin samaa mielta. Vaikka
suurin osa vastasi tahan kysymykseen myonteisesti, ei kukaan ottanut kortteja
kotiin, kun siihen oli mahdollisuus. Moni kertoi suullisesti tapahtumapaivana,
ettei uskalla ottaa kortteja kotiin, koska ne hukkuisivat kesan aikana. Oli avoi-
men varhaiskasvatuksen viimeinen tapaaminen ennen kesélomaa, joten ajan-
kohta oli ehk& huono. Moni oli myds sitd mieltd, ettei kortteja tulisi kuitenkaan
kaytettyd, vaikka niissa hyvia ideoita onkin. Olisi ollut palautteen kannalta
hyva asia, jos kortteja oltaisiin kokeiltu kotona, koska silloin olisi saanut aitoa

palautetta korteista niiden oikeassa kayttotarkoituksessa.

11.3 Avoimet kysymykset

Loput kysymykset olivat avoimia kysymyksia, ja niissa haluttiin selvittda perus-
teluita aiempiin vastausvaihtoehtoihin ja tuoda esille vanhempien toiveita ja
huomioita, jotka eivat aiemmissa kysymyksissé nousseet esille. Kaksi ensim-

maista avoimista kysymyksisté olivat vapaaehtoisia, eika niihin ollut pakko
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vastata. Ne oli tarkoitettu perusteluksi vanhempien mielipiteille, ja niissa van-
hemmat paasivat kertomaan avoimemmin mielipiteitdan. Kysymyksisséa kysyt-
tiin yksinkertaisesti: Miké korteissa on hyvaa? ja Mika korteissa on huonoa?

Korttien hyviksi puoliksi koettiin seuraavat asiat:

—Ne kannustivat liikkumaan leikin varjolla.

— Korttien sisalto oli kiinnostava.

—Ne olivat lapsille hyvia, kun niissa oli myds kuvat, joita lapset
pystyivat myos katsomaan.

—Uusia ideoita, joita olisi helppo toteuttaa. Yksinkertaisia tehtavia.

—Monipuolista tekemista.

Palaute oli monipuolista, ja vanhemmatkin olivat huomanneet, kuinka korttien
avulla saadaan lapset likkumaan leikin varjolla. Kuvat koettiin hyviksi, koska
niiden avulla lapsetkin pystyivat tulkitsemaan kortteja. Tehtavat koettiin hel-

poiksi toteuttaa, mika olikin tavoite kortteja tehdessa. Oli myos hyva, etta per-

heet kokivat saavansa uusia ideoita, eivatka tehtavat olleet liian tuttuja heille.

Vain yksi vastaaja oli vastannut kysymykseen korttien huonoista puolista ja oli
sitd mieltd, etta kaikki tehtavat eivat sopineet lapsen ikatasoon. Kortit on py-
ritty tekemaan sellaisiksi, etta ne sopivat mahdollisimman hyvin eri-ikaisille.
Tassa ei ehka olla onnistuttu niin hyvin, ainakaan vastaajan kokemuksen pe-
rusteella. Seuraavaksi kysyttiin viel& erikseen lasten mielipidettéd. Vanhempi
sai kysya lapselta tai kertoa oman havainnointinsa mukaan lapsen mielipiteen

korteista. Vastauksia tuli kuusi:

—Lapsi viihtyi vaikkei kaikkea ymmartanytkaan.

—Oli hyva.

—Qvat vielad niin nuoria, etteivat ymmarra korttien paalle. Monista
illeen sopivista tehtavista kylla innostuivat!

—Lapsi tykkasi niista.

—Kaikki oli kivoja. Hannan jahtaaminen oli paras.

—Lapsi tykkasi kovasti.

—Mukavia, hauskoja.

—Eivat oikeen jaksan keskittyy. Muuten kivat.
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Vastausten perusteella suurin osa lapsista on pitanyt korttien tehtavista. Yksi
vastaajista kertoi, etteivat lapset ymmarra kortteja, mutta pitivat tehtavista. On
ymmarrettavaa, ettei pieni lapsi ehké& ymmarra kortteja tai osaa matkia niissa
olevaa kuvaa, mutta ohjeiden avulla hankin pystyy hydtymaan korteista ja
nauttimaan tehtavista. Pienimmilla lapsilla on voinut olla ongelmana my6s
keskittyminen, mika tulee vastauksissa ilmi. He eivéat ehka jaksa keskittya tal-

laiseen tapahtumaan, jossa pitda toimia ohjeiden mukaan.

Lopuksi oli kyselyssa viela tilaajan ehdottama kysymys, jossa kartoitettiin van-
hempien toiveita liikunnan tukemiseen Kotkan kaupungilta. Toiveita tuli paljon,

ja tdhankin vastaajat saivat vastata avoimesti:

—Liikuntapaikkojen vapaavuoroja voisi mainostaa nakyvammin
mm. liikuntatapahtumien yhteydessa. Uimahallien maksujen alen-
nus on tosi hyva juttu.

—Liilkumme paljon lasten kanssa (ulkoilu, uima- ja likuntapaikat,
kuntopolut yms. hallit yms) Seurojen liikunta tarjonta on hyvaa.
(parkour, jalkapallo, tanssitunnit).

—En ole perehtynyt siihen, mit on saatavilla. Mutta liikuntavali-
nelainaamo voisi olla hyva! Myds liikuntatapahtumat, joissa tehta-
via myds tallaisille alle 2-vuotiaille.

—Liikuntatapahtumia lapsiperheille, my6s joku lapsiperheille suun-
nattu liikuntapaikka olisi kiva.

—Liikuntatapahtumat varmasti houkuttelisi perheitd mukaan.
—Erilaisia liikuntatapahtumia pienille lapsille.

—Ulkoilutapahtumia, joissa esim. tallaisia likunta pisteita.

Vanhemmilta tuli paljon konkreettisia toiveita, mika oli hyva asia ja mahdollis-
taa liikunta-asioiden kehittdmistoimet Kotkassa. Liikuntatapahtumia toivottiin
paljon, ja etenkin pienille lapsille soveltuvia. Vastauksissa tuli ilmi myos se,
ettd monet perheet eivat ole tietoisia kaikista palveluista, joten niita voisi mark-

kinoida viela enemman.
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12 POHDINTA

Mielestani opinnaytety® onnistui kaiken kaikkiaan hyvin. Vastaus tutkimusky-
symykseen Kuinka tukea ja lisata lapsiperheiden liikunnallisuutta? saatiin teo-
rian kautta, joka sitten liitettiin kortteihin. Opinnaytety® vastaa mielestani kysy-
mykseen hyvin. Kirjoittaminen oli mielekasté, koska aihe oli kiinnostava ja lah-
dekirjallisuutta 16ytyi hyvin. Lahteita kaytin seka teoriaan etta korttien sisal-
toon. Hyva lahde oli esimerkiksi Neuvokas perhe -sivuston Olohuonesirkus -
iloa ja liiketta lapsen kanssa kotona. Sivustolla oli videoita erilaisista tasapai-
noa kehittavista liikkeista, joissa tekijoina olivat lapsi ja aikuinen. Videoista oli
helppo ottaa vinkkeja korttien siséltoon ja luoda videoita vastaavat kortit. Vink-
keja kortteihin 16ytyi kirjallisuudesta paljon, ja ideoin myds omia liikkeita.

12.1 Toteutuksen onnistuminen

Korttien ideointi oli seka helppoa etta vaikeaa: ideoita tuli paljon, mutta minun
oli my0s rajoitettava korttien méaraa, etta kaikkia teemoja tulisi saman verran.
Helpointa oli keksia Sykettd syddmeen ja voimaa lihaksiin -kortteja. Niita tuli-
kin lopulta enemman kuin muita. Se ei kuitenkaan mielestani haittaa, silla
tdssa teemassa on eniten nopeita tehtavia, kun taas esimerkiksi luontokorttien
tehtavat vaativat enemman aikaa ja ovat siis laadukkaampia. Kortteja on tee-
moissa eri verran myos siksi, koska liikuntasuosituksen mukaan reipasta lii-
kuntaa tulisi harrastaa reilusti enemman kuin rauhallista ja rentouttavaa liikun-
taa. Prosessin aikana oli valilla vaikeuksia keksia uusia kortteja. Juuri luontolii-
kuntaan ja Venyttely ja rentoutus -kortteihin oli haastavaa keksia ideoita, kun
niihin ei juurikaan 16ytynyt lahteista vinkkeja. Luontoliikuntaan 16ytyi paljon
isoissa lapsiryhmissa toteutettavia leikkeja, mutta haasteena oli muuntaa niita

perheille sopiviksi.

Korttien tekeminen kesti yllattavan kauan. Piirtdminen, etenkin tietokoneella
viimeistely, alkoi loppuvaiheessa tuntua jo rankalta ja puuduttavalta. Lopulta
sain kaikki kortit valmiiksi, mutta tyo ei loppunut siihen. Kortit piti vield tulostaa.
En oikein tiennyt, miten ne saisi hyvaan tulostusmuotoon, jossa korttien etu- ja
taustapuoli olisi suoraan kohdallaan, kun papereita tulostaa esimerkiksi kaksi-
puoleisena. Lopulta onnistuin tassa kuitenkin kokeilemalla. Kortit olisi toki

hyva saada helposti tulostettavaksi jatkokayttoa varten. Olisi hyva, jos kortteja
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voisi jakaa sahkoisené tulostusversiona muille. Viela tAméan jalkeen laminoin

ja leikkasin kortit. Tama vaihe oli helppo, mutta aikaa vieva.

Korttien kaytt6é tapahtumassa sujui hyvin ja toi kortit tutuksi perheille. Tapahtu-
massa ei testattu pelkastaan, miten perheet reagoivat kortteihin. Samalla pys-
tyin havainnoimaan, miten muilta tyontekij6iltd onnistuu heille ennestéaéan vie-
raiden korttien kayttd, ja mielestani se onnistui hyvin. He osasivat valita kort-
tien joukosta tapahtumaan sopivia korttia ja luomaan niista tehtavaratoja. Kor-
tit laajenivat muuhunkin kayttéon Kotkan kaupungilla ja olivat esilla myds Ky-
menlaakson yhteisessa varhaiskasvatuksen liikuntaseminaarissa. Suullinen
palaute muilta tyontekijoilta, jotka kortteja ovat ndhneet tai kokeilleet, on ollut
hyvaa. Sen perusteella uskon, etta kortit lahtevat hyvin kayttoon ja niista tulee

olemaan paljon hyo6tya erilaisten asiakasryhmien kanssa.

12.2 Palautteen luotettavuus

Palautekyselylla saatiin arvokasta palautetta korteista. Ymparistd korttien
kayttoon ei ollut kuitenkaan aivan tarkoituksenmukainen. Kortit esiteltiin avoi-
men varhaiskasvatuksen toimintapaivassa, vaikka niitd on tarkoitus kayttaa
kotona. Olisi hyva, jos perheet olisivat ottaneet kortteja viela kotiinkin ja pa-
lautetta olisi saatu korttien itsendisesta kaytosta. Palautteen luotettavuutta va-
hentad myos se, ettei tapahtumassa mitenkaan voinut kayttaa kaikkia kortteja,
eivatka perheet saaneet kokonaiskuvaa korteista. Pyrin kuitenkin yhdessa ta-
pahtumassa mukana olleiden tyontekijoiden kanssa valitsemaan mahdollisim-
man monipuolisia kortteja, ainakin otimme kortteja kaikista teemoista. Kyse-
lyyn vastattiin anonyymisti, mika ehka rohkaisi vastaajia kertomaan mielipitei-
taan paremmin kuin esimerkiksi suullisessa kyselyssa. Kyselyn myéta saatiin

myds hyvin tietoa perheiden toiveista liikunnan tukemiseen.

Mielestani kortit onnistuivat tarkoituksessaan, ne innostavat perheita liikku-
maan yhdessa. Tapahtumapaivana kaikki osallistuivat innokkaasti toimintaan,
vaikka ulkoleikit kiinnostivat sisalla tehtavia pisteita enemman. Kortit olivat
perheiden palautteen mukaan innostavia ja monipuolisia. Uskon myos, ettéa ne

toimivat hyvin lapsen kehityksen tukena.
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12.3 Kehitysideoita toimeksiantajalle

Kyselyssa tuli ilmi, etté joidenkin vastaajien mielesta kortit eivat sopineet ha-
nen lapsensa ikatasoon. Tassa on luultavasti ollut kyse nuorimmista, alle 2-
vuotiaista lapsista. Kortteja voisi viela tehda enemman tuon ikaisille lapsille.
Taman olin yrittanyt huomioida tekemalla mm. vauvajumppakortit, mitka eivat
tapahtumassa saaneet suurta suosiota, juuri kukaan ei niita kokeillut. Viela
enemman voisi kuitenkin huomioida nuorimpia lapsia, jos kortteja joskus teh-

daan lisaa.

Kortteja voisi myds soveltaa muihinkin asiakasryhmiin, nyt kun niita on ko-
keiltu ja palaute on ollut enimmakseen hyvaa. Kortit ovatkin jo opinnaytetytn
teon aikana olleet kokeilussa muuallakin, kuten perhetydssa ja paivakodeissa.
Paivakodeissa kortteja on jaettu niista kiinnostuneille vanhemmille kotikéayt-
toon. Kortit eivat sellaisenaan sovellu paivakotikayttoon, koska niissa on pal-
jon aikuisen ja lapsen kahdestaan tehtavia liikkeita ja tehtavid. Niita voisikin
pyrkia soveltamaan ja kehittamaan paivakotiin soveltuviksi. Kortit toimisivat
luultavasti hyvin, jos niita kaytettaisiin ensin paivakodissa, ja sitten perheet
saisivat niitd mukaansa kotiin. Tehtavat olisivat lapsille tuttuja, ja he osaisivat

toivoa niiden kayttva kotona ja nain motivoisivat vanhempia.

Nyt kun kortit ovat valmiit, niita tulisi markkinoida eri asiakasryhmille, jotta asi-
akkaat tai tyontekijat osaisivat pyytaa niita kayttoonsa. Kortteja pitaisi tulostaa
lisda, jotta niitd voisi antaa useammalle kayttéon. Tulostaminen ja laminoimi-
nen oli kuitenkin hyvin tydlasta ja aikaa vievad. Ehka sen voisi ulkoistaa esi-
merkiksi tyopajoille, jolloin tydntekijoiden aika ei kuluisi korttien tulostamiseen.
Toisaalta olisi hyva, etta tulostusversio korteista olisi kaikkien tyontekijoiden

saatavilla, jotta he voisivat vapaasti tulostaa niita kayttoon halutessaan.

Korteista on tulossa jatkossa viela luultavasti virallinen painatettu versio, mikéa
ehka osittain ratkaisee tulostukseen liittyvan ongelman. Korteissa on paljon
vareja, mik& voi nostaa painatuksen hintaa. Kortteja voisi tarvittaessa muokata
viela yksinkertaisemmiksi, jos niit painatetaan. Korteista voisi tehda myos
sahkoisen version, mikda mahdollistaisi korttien kaytonalypuhelimella. Monet

vanhemmat kayttavat alylaitteita arjessaan paljon, ja korttien kaytto niilla voisi
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tuntua heille luonnollisemmalta. Sahkoiset kortit olisivat samalla kaikille sata-
villa, eika niiden kayttoa tarvitsisi vuorotella. Kayttajien ei tarvitsisi odottaa,
ettd edellinen palauttaa kortit, tai huolehtia niiden sailymisesta. Fyysiset kortit
voivat kadota, likaantua tai hajota, vaikka ne ovatkin hyvin laminoituja ja toi-

siinsa kiinnitettyja.

Palautekyselyssa tuli esille myos paljon asiakkaiden toiveita liikunta-asioiden
kehittdmiseen kaupungissa. Varhaiskasvatuksen liikuntaryhma voisi jarjestaa
enemman tapahtumia lapsiperheille, jolla saataisiin perheitéd innostumaan lii-
kunnasta. Myds liikkuntavalinelainaamoa toivottiin. Lainaamossa voisi olla esi-
merkiksi lapsille sopivia liikuntavélineitd, mailoja ja peleja, joita kaikki eivat
pysty hankkimaan itse. Moni my6s toivoi enemman ilmaisia lilkkuntavuoroja lii-
kuntapaikoissa. Niita voisi jarjestad enemman, vaikkapa vain kokeilumielessa,
jolloin perheet paasisivat tutustumaan eri liikuntamuotoihin. T&man voisi yh-
distaa vaikkapa liikuntatapahtumiin, jossa perheet paasisivat kokeilemaan eri

lajeja.

Jatkotutkimuksena voisi tutkia, miten Kkortit toimivat kotikaytdssa ja mita mielta
asiakkaat ovat niistéa. Perheiden liikunnan tukemiseen voisi myds luoda toimin-
nallisen tutkimuksen kautta uusia apuvalineita, ja niita voisi suunnittella esi-
merkiksi perheiden toiveiden perusteella. Perheiden liikunnallisuutta Kotkassa
voisi tutkia tarkemmin ja laajemmin ja tehda tutkimuksen lilkkuntatottumuksista.
Luotettavan tutkimuksen avulla perheiden liikunnan apuvalineita voisi kohdis-
taa oikeisiin asuinalueisiin ja tukivalineita voisi pohtia sen mukaan, mille on

tarvetta.
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Palautekysely liikuntakorteista

Kysely liilkuntakorteista vanhemmille

Dlen scsicnomicpiskelija Katariina Kataikko Kaskicis-Suomen ammattivorfkeskoulusta. TAmE kysely liithyy opinndytetybhini
perheiden lilkunnan tukemisesta, jossa clen tucttanut lilkuntakortit perheille. Kyselyn tafkoituksena on kerdtd palautetta tekemistani
liilkuntakorteista ja kerdtd vanhempien mahdolliset toiveet lilkunnallisuuden tukemiseen. Tulokset analysoin opinndytetydssani ja
wastauksia voidaan hyddyntdd myds Kotkan varhaiskasvatuksen lilkunnan kehittdmistybssd. Kyselyyn vastataan anocnyymisti ja
yisittdisten henkilgiden tietoja ei tucda julki tunnistettawvasti.

Taustatiedot

1. Tapahtumaan osallistui perheestasi

1 lapsi
()2 lasta
()2 lasta

l::l 4 tai enemmdén lasta

2. Tapahtumaan osallistuneen lapsenflasten ika?

[woit valita useamman vaihtoehdon, mikili lapsia on useampi)

[]ahe 1-vustiss

D 1-vuctias

D Z-vuoctias

D F-vuctias

D A-yuctias

D Bvuotias

D S-vuctias tai vanhempi

3. Tapahtumaan osallistui

()1 hucltajs
() 2 hucltajas

() muwu:

4. Liikkuuko lapsiflapset mielestasi Kotona
5 4 3 2 1

Faljon = ] i i ] ] Wéhén
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Litkuntakortit
5. Mielipide liikuntakorteista
Taysin samasa Jokseenkin samas Jokseenkin eri Taysin eri En osaa

mieltd mieltd mieltd mieltd sanoca
Korttien chjeet olivat selkeitd i ) i i i
Korttien sisdlté oli kiinnostava i ) i i i
Kortit sopivat lapseni ikdtascon i ) i i i
Horttien tehtdvat oclivat
monipuclisia D O O O D
Woisin kuvitella kdyttdvEni kortteja ':::' O l:::l l:::l l::_'l

kotona

6. Korteissa oli hyvaa?
{ei pakollinen kysymys)

7. Korteissa oli huonoa?
{ei pakollinen kysymys)

8. Lapsen/lasten mielipide korteista?

Lopuksi

9. Millaista tukea tai valineita perheiden liikkumiseen toivoisit Kotkan kaupungilta
(esim. liikuntavalinelainaamot, liikuntatapahtumat, liikuntapaikat)?

Kiitos vastauksestasil

|Lsheta
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Liikuntakortit

Taikapaperi Liikuntakortit

Nama liikuntakortit on

tarkoitettu innostamaan

. perheita yhdessa.

A_§eta tava”'ne,‘n Kortit.on suunni '

pirustuspaperi rouluikEeille lapsille, mutt

rinnan paalle ja koita nelovat sovellettavissa

juosta niin kovaa, etta vanhemmillekinKoiteissa

paperi pysyy paikoillaan! on pyrittylsiihensettalkoko
[PEHNE [EESISIS T UnMEER;

el my@@ W@mh@mmm&ﬁ

Kortelssa on kolme eri teemaa:

Venyttely ja rentoutus

Syketta sydameen
ja'voimaa lihaksiin

Luonto ja lahiymparisto

PERHEEN

o
b4
=

[
et

T
xe

I
=
=

T
S

T
<
©)

LIKUNTA
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Hanta suoraksi

Kiinnita huivi tal naru
housujen vyotaroon ja
kokelle juosta niin kovaa,
ettéd hanta suoristuu
vaakatasoon!

Luutapallo

Luutia kaytetaan mailoina,
joiden avulla palloa yritetaan
syottaa maaliin. Maalina
voI kayttaa tolppien tai
pensasten valia tai

piirtaa maalin hiekkaan.
Pelia voi pelata myads
kahdestaan ja harjoitella
luudilla pallon syottamista.
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Lakanapallo

Kaksi pelaajaa
pitelee lakanan
paista kiinni ja
yrittaa pompottaa
tyynyja pois lakanan
paalta Lakanan
ymparilla olevat
pelaajat

sen sijaan yrittavat
kasillaan lyomalla
pitaa tyynyt
lakanan paalla.

Sanomalehtipallo

Kaari sanoma-tai
alkakausilehdesta
rulla ja yrita pitaa
IiImapallo Iimassa

sen avulla.

Pelaajia voi olla useita.
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Askelkyykky

Vauvaa voi kayttaa painona
jumppailuun. Askelkyykyssa
pida vauva sylissa ja astu
toisella jalalla eteenpain.
Laskeudu kyykkyyn ja tuo
polvet 90 asteen kulmaan.

Nouse ylds ja tee toistoja
molemmille puolille.

Lentokone

Aikuinen k&ay maahan
makaamaan ja koukistaa
polvet, jotta lapsi voi
kdyda makaamaan
jalkojen péalle. Lapsi
ottaa aikuisen kasista
kiinni ja aikuinen
nostaa jalkansa
rinnan paalle jolloin
lapsi nousee ilmaan.
Tassé asennossa
aikuinen voi viela
pumpata jalkoja
yléspain.
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Hyvaa huomenta -lilke

Seiso polvet hieman
koukussa ja ota vauva
syliin. Kumarra
selka suorana eteen
ja tuo selka
vaakatasoon. Nouse
yl&s ja tee

muutamia toistoja.
Muista pitaa selka
suorassa
[EREIEERITLGEER

Pystypunnerrus

Seiso vatsa tiukkana ja
ota lapsi syliin. Nosta
lapsi ylos ja suorista
kadet. Tee toistoja jossa
tuot lapsen takaisin sylin
tasolle ja nostat ylos.
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lImansuuntaleikki
La ka nare k| Hiekkaan piirretdan esimerkiksi

alypuhelimen kompassin avulla

Otetaan vanha lakana, D i U
jossa aikuinen vet3s lasta. ‘i(so'ttamaa”..”“ta' Leikin johtaja
, . ysyy pelaajilta esimerkiksi:
!___aps_,l sda -kes_k Ivartalolle "Misséa on jaakarhuja?"
jannitysta ja aikuinen tai "Missa on Espanja?".
voimatreenia. Pelaajat juoksevat siihen
suuntaan, missé uskovat
asian sijaitsevan. Oikealla
vastauksella ei valttamatta
ole merkitysta, eika
vaarasta rangaista. Toki
leikin johtaja voi juoksun
JEILCERNEIEREERICGEN
vastauksen, jolloin lapset
oppivat uutta.

Helikopter Hiiren kaytava

Aikuinen kdy kontalleen
Aikuinen ottaa lapsen maahan ja nostaa
syliinsa ja pyorii paikallaan vastakkaisen kaden
ympyraa. Valilla ja jalan ylos pitaen
voi vaihtaa suuntaa. keskivartalon tiukkana.
Lapsi rydmii mahan ali
ja kiipeaa sen jalkeen
ylhaalla olevan jalan yli
aikuisen yrittdessa pitaa
jalka paikallaan. Haastetta
halutessaan aikunen voi
pumpata ylhaalla olevaa
jalkaa ylos alas lapsen
ollessa kyydissa.
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Pallohippa

Pallohipassa kiinniottajalla
on pallo, jota heittamalla
han yrittda osua muihin
pelaajiin. Pallo kddessa
saa juosta ja silla voi
myds koskettamalla

ottaa muita kiinni.
Kiinniottaja vaihtuu

kun hippa saa jonkun
pelaajan kiinni pallolla.

Banaanihippa

Kun hippa saa juoksijan
kiinni, juoksija jahmettyy
banaaniksi ja nostaa
k&adet ylés. Muut voivat
pelastaa banaanin
kuorimalla sen, el
vetamalla kadet alas.

Liite 2/9

Flamingohippa

Kiinni jdadessaan
pelaajat jahmettyvat
flamingoiksi eli

jaavat seisomaan
yhdella jalalla. Kiinni
Jdaneen voi pelastaa
menemalla seisomaan
hanen eteensa
SEINEIEREVELER

Ompelukonehippa

Kaikki pelaajat liikkuvat
kinkaten. Lepohetken el
turvan voi pitaa olemalla
kyykysséa kahdella
jalalla viiteen laskien.
Kun hippa saa

pelaajan kiinni,

pelaaja pysahtyy
paikoilleen ja alkaa
hyppia tasajalkaa

ylés alas. Pelastaa

voi tulemalla

hyppiméaan pelastettavan
eteen samalla tavalla.
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A-Kirjain

Vanhempi ja lapsi
muodostavat
yhdessa A-kirjaimen
yhdistamalla jalkansa
ja ottamalla toistensa
kasista kiinni.
Asennossa pysytaan
hetken aikaa.
Liikkeella venytetdan
jalkoja.

Surffaus

Aikuinen on
konttausasennossa ja
lapsi kiipeda aikuisen
selén paalle. Lapsi
ottaa kuvanmukaisen
surffausasennon

ja tasapainottelee
vanhemman kontatessa
eteenpain.

Apina puussa

Aikuinen seisoo
hieman polvet koukussa
ja ottaa lapsen

polviensa p&aélle seisomaan.

Lapsi tasapainottelee
polvien paalla,
aikuinen pitaa asennon
hyvana ja keskivartalon
tiukkana.

Vélilld voidaanirroittaa
toisen puolen kadet ja
kdantaa kasia vartalosta
ulospdin samalla kdantaen
katseen k&den suuntaan.

Karhukéavely

Aikuinen kavelee
karhukavelya
eteenpain ja lapsi
"roikkuu mukana"
kuin karhunpentu.
Aikuinen voi
haastaa lasta
ottamalla valilla
yllattavia isoja
askeleita.
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Reiden venytys

Asettukaa kasvot
vastakkain ja ottakaa
toistenne olkapaista
kKiinni. Toisella kadella
otetaan jalasta kiinni
takakautta ja

venytetaan etureitta.
Samalla paasee
harjoittamaan tasapainoa.

Tasapainoilu
hyppynarulla

Aseta hyppynaru maahan
Jjoko suoraksi tai
mutkittelevaksi,

riippuen siita, kuinka
paljon haastetta haluat.
Yritd tasapainoilla

narua pitkin osumatta
maahan. Voit kokeilla
kulkea sekéa etuperin

ettd sivuttain.

Pallohieronta

Toinen makaa mahallaan
ja toinen hieroo
makaajaa pallolla.
Makaaja voi keskittya
siihen, milta pallon eri
liikkeet tuntuvat. Myds
erilaisia palloja
kannattaa kokeilla,

ja makaajalle voi
vaikka samalla

kertoa tarinaa.

jalalla tyynyn paalla!

Tasapainoilu
tyynyn paalla

Kokeile, kuinka kauan
pystyt seisomaan yhdella
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Tavaralahetti

Tavaral&hetti-leikin on
tarkoitus aktivoida
perheen pienimpia arjen
askareissa.
Tavaralahetti-lapsi voi
ottaa omat nukenrattaansa
tai karrynsa, joihin keraa
ja hakee aikuisen
pyytamia asioita.
Taapero voi auttaa
vaikka kokkailussa
hakemalla aineksia
Karryynsa.

Viivahyppely

Etsitdan asfaltista jokin
viiva, piirretdan se
maahan tai kaytetdan
hyppynarua tai keppia
merkkiviivana. Viivan yli
hypellaan tasajalkaa
eri tavoin, sivuttain

tai eteenpain hyppien.
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Tyynypetankki

Tyynypetankkia pelataan
tavallisen petankin
saannailla.

Sopivalle etaisyydelle
asetetaan tyyny, jota
kaytetdaan kohteena.
Sen jalkeen pelaajat
yrittavat heittdd omaa
tyynyadan/pehmoleluaan
mahdollisimman lahelle
kohdetta. Pelia voi
pelata myds ulkona
vaihtamalla tyynyjen
tilalle k&pyja tai kivia.

Esineen piilotus

Yksi pelaajista piilottaa
jonkin esineen, esimerkiksi
lelun, maastoon, kun
muut eivat katso. Kun
esine on piilotettu,
pelaajat alkavat
etsimaan sita.

Piilottaja voi antaa
vinkkeja esimerkiksi
sanomalla "kylmenee"
tai "kuumenee"

sen mukaan, kuinka
l&ahella esine on etsijdita.
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Ruutuhyppely

Kayta hyvaksi maassa
olevia viivoja tai ruutuja
ja hyppele niiden valeihin
eri tavoin. Kokeile tikittaa
kuin ompelukone pieniin
ruutuihin tai harpata
jattilaisen askelilla
useamman ruudun yli.

Talo palaa

Pelaajat tarvitsevat kaikki
oman "talon" huutajaa lukuun
ottamatta. Taloiksi voi ottaa
esimerkiksi puita, tolppia tai
seinia. Jokainen on aluksi
omassa talossaan ja
huutajan huutaessa "talo
palaa, pakko vaihtaa!"
juostaan toiseen taloon.
Myés huutaja yrittda paasta
johonkin taloista.

Siita, joka jaa ilman

taloa, tulee uusi huutaja.
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Parkour

Kaytad kaupunkimaaston
muureja, kiipeilytelineita
ja erilaisia esteita hyvaksi
tee niista parkour-rata.
Kokeile keksia eri tapoja
ylittda este tai vaistaa se.

Kasillaseisonta

Kayta tolppaa tai
seinda apuna, ja
kokeile kasillaseisontaa
sitd vasten.
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Kuka keraa eniten?

Jokainen ottaa maasta oman kohdan,
johon alkaa kerd@dmaan eri asioita.
Aikaa on viisi minuuttia. Alypuhelimen
voi asettaa ajastimeksi, joka halyttaa,
kun aika on loppu. Kun aika alkaa,
pelaajat |ahtevéat etsimaan kivia, kapyja,
keppeja tai vaikka voikukkia.

Vain yhden esineen

SEERU N G ENEERNINEE]
pisteeseensa. Pelin voittaa se, kuka saa
kerattya enemman asioita. Pelia voi
vaikeuttaa laatimalla pisteet eri
esineistd. On tarkeda kuitenkin
huomioida jokamiehenoikeudet: Puista
ei saa repid mitaan, eikd sammalta tai
kaikkia kukkia kannata keréta, jos ei
ole varma, saako niitd poimia.

Metsagolf

Golfreiat voi kaivaa
hiekkaiseen maahan

tai jopa kaivaa pienet

amprit hiekan alle. Metsassa
reikien sijaan voi kayttaa
keppeja tai itsetehtyja
lippuja, joihin pitaa

osua. Mailoina voi

kayttaa keppeja,
sahlymailoja tai luutaa.
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Metsajalkapallo

Jalkapalloa voi

pelata metsassakin!
Hankala maasto harjoittaa
tasapainoa ja puiden
valiin saa hyvin maalit.

Tarkkuusheitto

Vanteista tehd&an rata
metsaan. Vanteiden sijaan
voi kayttaa esimerkiksi
maahan
ENCEHTENEICEELCCIERE]
pahvinpaloja, tai muotoilla
kohteet kepeista.

Rataa pitkin kuljetaan
heittden

palloa kohteisiin.




