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Kehityshankkeemme tavoitteena oli toiminnan kautta motivoida somerolaisia alle kouluik&isten
lasten perheitd harrastamaan terveysliikuntaa yhdessa ja siten parantaa perheen sisaista
hyvinvointia. Tavoitteenamme oli my6s lisata tietoutta perheliikunnan positiivisista vaikutuksista
seké informoida kaupungin eri [&hiliikuntamahdollisuuksista. Kehittamistydomme tavoitteita kohti
etenimme kehittdmistehtavien kautta. Kehittdmistehtadvindmme tuotimme perheliikuntaoppaan ja
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Kehittamishankkeemme koostui perheliikuntaoppaan suunnittelusta, kokoamisesta ja
levittdmisesta seka perheliikuntailtapaivan suunnittelusta, markkinoinnista ja toteutuksesta.
Hankkeemme paattyi marraskuussa 2013 loppuraportin kirjoittamiseen.

Kirjallisessa loppuraportissa tarkastelemme liilkunnan positiivisia vaikutuksia lapsen ja aikuisen
hyvinvointiin sek&a perheliikuntaa lapsiperheiden hyvinvoinnin tukijana.

Kehityshankkeemme toimeksiantajana toimi Someron liikuntapalveluista vastaava Someron
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The main goal for our project was to motivate families with small children living in Somero,
to get them to take an interest in sports and improve the well being of the family. We also
aimed to raise awareness about the positive factors in sports and exercise and to get the
word out about different ways to do sports in Somero. We reached our goal by different
development projects such as a guide for sports you can do successfully together as a
family and organizing an afternoon of sports and activities for the families.

Our development project consisted of planning, composing and distributing the exercising
guide as well as planning, marketing and incorporating the family exercising afternoon.
The project was finalized in November 2013 by releasing the final report.

In the written final report, we observe the positive impacts of exercise on the child and the
adult as well as family sports activities supporting personal health.

Our client and mandator was Someron Liikunta ry, to who we offered our development
project in February 2013.

As the project proceeded, the Somero parental clinic and the local office of The Mannerheim
League for Child Welfare joined as our affiliates and partners.
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1 JOHDANTO

Liikkumista on monenmoista: ison isoa ja pienen pienta.
Siina kaikessa tohinassa voi iholle muodostua suolaista
likunnan lienta.

Se on kuitenkin hyva juttu,

silla pesussa puhdistuu urheilunuttu.

Ja kavereiden kanssa kun leikkia lyo,

niin valtavalla ruokahalulla sité kaikki vihanneksetkin syo!

Tommi Evila, pituushyppaaja

Liikunta tuo iloa, hyvinvointia ja nautintoa kaikenikaisille. Lapsen kasvun ja hy-
vinvoinnin perustana on paivittainen likkuminen. My6s aikuisuudessa liikunta
VoI tuottaa hyvaa oloa ja laatua elamaan monin tavoin. Kiireisen arjen keskella

likunnan tarkeys saattaa kuitenkin unohtua.

Kehittamistyon prosessi alkoi tammikuussa 2013 ideoimalla kehittamistyon
kohdetta. Toimeksiantajana toimi Someron Liikunta ry, jonka toiminnanjohtajan
kanssa tydskentelimme yhteistydssa pitkin hanketta. Kehittdmishankkeemme
tavoitteena oli motivoida lapsiperheita likkumaan, liséta tietoutta Someron kau-
pungin lahilikuntamahdollisuuksista seké perheliikunnan keinoin tukea etenkin

alle kouluikaisten lasten perheiden hyvinvointia.

Tavoitteisiin paastdaksemme kokosimme perheliikuntaoppaan, joka sisaltaa in-
formaatiota likunnan merkityksesta aikuisen ja lapsen elamassa. Perheliikunta-
oppaaseen kerasimme myos kaytannon vinkkeja perheen yhteisista liikunnalli-
sista hetkistd. Oppaassa esitellaan lisaksi Someron kaupungin lahiliikuntapai-

kat, jonne oppaan avulla perheiden on helppo l6ytaa likkumaan ja leikkimaan.

Jotta kehittdmishankkeen vaikutukset olisivat mahdollisimman suuret, halusim-
me perheliikuntaoppaan lisaksi jarjestaa myods perheliikuntaan motivoivan per-
heliikuntailtapaivan. Tapahtumassa perheet saivat ideoita helppoon liikkunnalli-

seen yhdesséoloon ja paasivat kokeilemaan, miltéa yhdessa liikkkuminen tuntuu.
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Kehittamishanke paattyi osaltamme marraskuussa 2013 kirjallisen loppuraportin
palautukseen. Kehittamistoiminta jatkuu marraskuun jalkeen toimeksiantajan ja
yhteistybkumppanina toimineen Someron lastenneuvolan toimesta perheliikun-
taoppaan jakamisena lapsiperheille. Kehittdmishanke eteni suurelta osin toi-
meksiantajan kanssa kaytyjen yhteistyOpalaverien avulla, mutta kaytimme
hankkeemme etenemisen tukena myds séhkdpostiviestintaa, palautelomakkeita
ja valokuvia. Konsultoimme jo hankkeen alussa myds Lounais-Suomen Liikunta
ja Urheilu ry:n pienten lasten liikunnan kehittdjaa, jolta saimme alustavan idean

ja tavoitteet kehityshankkeellemme.

Kehittamishankkeemme loppuraportissa esittelemme kehittamistoimintaan joh-
taneet lahtokohdat, kuten tarpeen kehittamiselle, yhteistyotoimijat sek&a toimin-
taympariston. Raportissa tarkastelemme myds tarkemmin liikuntaa, niin lapsen
kuin aikuisen hyvinvoinnin edistdjana, seka perheliikuntaa perheen yhteisena
likunnan edistgjana. Loppuraportissa olemme kuvanneet myods koko kehitta-
mishankkeen prosessin, havainnollistaen sen kuvien ja taulukoiden avulla. Liit-
teena loytyvat Vauhdikasta yhdesséoloa —perheliikuntaopas, seka mainos jarjes-

tamastamme perheliikuntailtapaivasta.
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2 KEHITTAMISHANKKEEN LAHTOKOHDAT

2.1 Kehittamishankkeen tarve

Tyo6orientoituneessa ja kiireisessa yhteiskunnassamme perheiden yhteinen aika
on kortilla. Tydmaaran ja siita aiheutuvien paineiden lisdksi harrastustoiminta
sekd muu vapaa-ajan toiminta usein karsii perheiden yhteista aikaa. Myos pai-
vakodin tai koulun aikataulut saattavat olla ristiridassa vanhempien ty6aikojen
ja aikataulujen kanssa. Erilaisia arjen aikatauluja voikin olla runsaasti ja niiden

sovittaminen yhteen, on usein haasteellista. (Tilastokeskus 2010, 13.)

Hyvinvointia tarkastellaan taméan kehittdmistehtavan kautta etenkin terveydelli-
sen hyvinvoinnin seka perheen arjen hyvinvoinnin ndkoékulmasta. lhmisen koet-
tuun hyvinvointiin liittyy elamén tasapaino. Aikaa ja voimia tulisi riittdd elaman
eri osa-alueille. Perhe ja ty0 ovat tarkeita hyvinvoinnin osatekij6ita inmisen ela-
massa. Kumpikin kuitenkin vaativat paljon aikaa seka fyysisia ja henkisia voi-
mavaroja. Vanhemmat voivatkin tuntea syyllisyytta, kun tyd vie aikaa ja voimia
perhe-elamalta. (Lammi-Taskula ym. 2009, 3, 39.)

Lasten lihavuus on viime vuosikymmenien aikana yleistynyt. Lasten lihavuuden
ehkaisy on ensiarvoisen tarkedd, koska varhainen lihomiseen puuttuminen on
helpompaa, kuin lihavuuden hoito. (Kaypa hoito 2013.) Lihavuus on viime aikoi-
na meillakin lisdantynyt johtuen ilmeisesti monista syista. Osatekija on se, etta
lapset harrastavat liikuntaa aiempaa vdhemman. Lapsuudessa alkaneella liha-
vuudella on taipumus jatkua aikuisik&&n. Lihavuuteen liittyy my6s merkittavia
terveysriskeja jo lapsuudessa. Naitd ovat itsetunto-ongelmat ja kiusatuksi jou-
tuminen, veren rasvahairitt, alentunut sokerin sieto ja luuston rasitussairaudet.
(Terveyskirjasto 2013.)

Lihavuuden ehkaisyssa suuri merkitys on ruokailutottumuksilla. Toinen tarkea
ehkaiseva tekija on likunnan maaran lisaéaminen. Syrjayttddko lasten ja nuorten
ruudun aaressa viettama aika terveelliset liikuntaharrastukset? (Tilastokeskus

2010, 13.) Suositusten mukaan leikki-ikdinen lapsi tarvitseekin kaksi tuntia rei-
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pasta liikuntaa péaivassa (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 3). Nykyisilla lii-
kuntamaarilla lasten normaali kehitys ja kasvu ovat vaarantuneet. Aktiivisesta
leikkivasta lapsesta on tullut sisalla paikallaan istuva pelaaja. (Sosiaali- ja terve-
ysministerio 2005, 7.) Liikunnalla ei kuitenkaan tarkoiteta vain ohjattua liikuntaa,
vaan pienen lapsen tulisi saada paivittainen “liikkunta-annos” leikkien ja liikkuen
pitkin paivaa. Lapsen ylipainon ehkaiseminen onkin lapsen hyvinvoinnista huo-

lehtimista, josta paivakotihenkilékunnan lisaksi, vastuun tulisi olla perheella.

Lapsena aloitetulla likunnalla on selkea yhteys likunnalliseen elaméantapaan ja
sen sisdistamiseen seka elinikdiseen terveyteen. Vahan lapsena liikkkuva ei vali-
tettavasti liiku aikuisenakaan. Tana paivana terveytensa kannalta liian vahan
likkuvia lapsia on yha enemman. Myds taysin liikunnasta ulkopuolelle ja&vien
maara on kasvanut halyttavasti. Aikuisten velvollisuutena onkin sallia lapsen
like ja luoda liikkumisen mahdollisuuksia. Liikunnalliseen elaméntapaan tutus-
tuttamisessa vanhempien merkitys on merkittdva. Lapsi tarvitsee vanhempansa
mallia ja hyvaksyntaa, jotta terveellinen ja liikunnallinen elama voi muuttua ela-

mantavaksi. (Nuori Suomi 2013.)

Suomalaisissa arvotutkimuksissa perhe ja lapset nousevat jatkuvasti tarkeéalle
sijalle, jonka vuoksi mekin tartumme aiheeseen (Torrénen 2012, 21). Tarkoituk-
senamme on tuoda vanhemmille tiedoksi yhteisen terveysliikunnan hyétyja, niin
lapsen, aikuisen, kuin koko perheen hyvinvoinninkin kannalta. Haluamme myds
antaa vanhemmille vinkkeja yhteisen ajan lI6ytdmiseen, arjen kiireiden keskella,
perheliikunnan keinoin. Perheen liikkuessa yhdessa, saavat lapset ja vanhem-
mat terveysliikunta-annoksensa liséksi arvokasta toistensa jakamatonta huo-
miota (Arvonen 2007). Perheliikunta auttaa myos lasta kasvamaan terveytta

edistavaan, liikunnalliseen elamé&aéan mallioppimisen kautta.

Sosionomit sosiaalialan ammattilaisina tyoskentelevét asiakkaiden arjen ja ela-
man ongelmien ja epékohtien kanssa. Sosionomit tietavat siis, mitd yhteiskun-
nassa tapahtuu. Sosiaalialan ammattilaisten tehtavana on vaikeuksienkin kes-
kella voimavarojen lisddminen ja uusien ja voimaannuttavien ratkaisumallien

kehittaminen. (Talentia 2012, 25.) Tulevina sosiaalialan ammattilaisina, lah-
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dimme ottamaan edella mainittujen ongelmien pohjalta pienta askelta kohti alle

kouluikaisten lasten perheiden hyvinvoinnin parantamiseen.

2.2 Kehittdmishankkeen toimijat ja toimintaymparisto

Opinnaytetydmme kotikunnaksi valitsimme Someron kaupungin. Kaupunki vali-
koitui kaytannon syiden vuoksi kaupungin ollessa vain 10 000 asukkaan kau-
punki, sek& palveluiden helpon saatavuuden ja hyddyntamisen vuoksi. Suunnit-
teluprojektin edetessa, olemme tavanneet Someron kaupungin liikuntatoimen
johdosta vastaavan, seka Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu Ry:n pienten las-

ten liikunnan kehittajan, joilta saimmekin ideaa seka tarpeen kehitystehtavalle.

Lahdimme kehittamaan toimintaa lapsiperheiden tarpeiden nakokulmasta —
perheiden hyvinvoinnin lisaamisesta perheliikunnan keinoin. Someron kaupun-
gin liikuntaseurat tarjoavat jonkin verran perheliikuntaa, maarén ollessa kuiten-
kin suhteellisen pienta. Yhteistyopalaverien jalkeen, paatimme keskittya arkilii-
kuntaan perheliikuntamuotona. Halusimme samalla myo6s tuoda leikki-ikaisten
lasten liikunnan tarkeydesta tietoa myods kotihoidon piirissa olevien lapsien per-
heille, seka vinkkeja ja kaytannon tytkaluja yhteisen monipuolisen arkilikunnan
lisddmiseen niin, ettd myods lapsen fyysinen seka emotionaalinen ja psyykkinen

kehitys paasee tapahtumaan.

Someron Liikunta ry

Kehittamishankkeen idean tarkentuessa, tarjosimme Someron Liikunta ry:lle
kehittamisideaamme. Someron Liikunta ry vastaa liikuntapalveluiden tuottami-
sesta Somerolla. Yhdistys tuottaa palveluja yhteistydssa paikallisten urheiluseu-
rojen ja Someron kaupungin kanssa. Someron Liikunta ry on perustettu vuonna
1995. Yhdistyksen péatehtavana ovat liikuntapalveluiden tuottaminen ja kehit-
taminen sek& kaupungin omistamien liikkuntapaikkojen hoitaminen ja liikuntatoi-
men johtaminen. Palveluja tuotetaan kaiken ikaisille ja -kuntoisille. Someron

Liikunnan vastuulla ovat mm. uimahallin, monitoimihallin ja urheilukenttien toi-
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minnasta vastaaminen seka latuverkoston, kunto- ja ulkoilureittien ja uimaranto-
jen hoito. Yhdistys tuottaa somerolaisille terveysliikuntapalveluja, kuten kuntolii-

kuntatapahtumia ja ohjattuja ryhmaliikuntapalveluja. (Someron Liikunta 2013.)

Lastenneuvola

Otimme yhteyttda my6s Someron lastenneuvolaan, jotta saisimme tavoitettua
kohderyhmamme, alle kouluikéisten lasten perheet. Neuvolan kautta on mah-
dollista tavoittaa suuri osa somerolaisperheistd. Neuvolassa tydskennelladn
paikkakunnan lapsiperheiden kanssa ja pyritdan havaitsemaan erityisen tuen
tarpeet mahdollisimman varhain. Neuvola pyrkii myds jarjestamaan tarkoituk-
senmukaisen tuen ja avun niita tarvitseville perheille. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2013.) Neuvolan kautta pyrimme saamaan tiedon kehittamishank-
keestamme mahdollisimman monelle perheelle, ei vain jo liikuntaa harrastaville.
Neuvolan kautta oli myos mahdollista suositella opasta ja tapahtumaa niita eni-
ten tarvitseville perheille.

MLL

Mannerheimin lastensuojeluliiton paatehtava on edistaa lasten, nuorten ja lap-
siperheiden hyvinvointia. Yhdistyksella on yli 93 000 jasenté ja 565 paikallisyh-
distysta ympari Suomea. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2013.) Mannerhei-
min lastensuojeluliiton paikallisjarjestd toimii Somerolla suhteellisen aktiivisesti.

Pyrimme jarjeston avuin saamaan tietoa tuotoksistamme suuremmalle yleisolle.

2.3 Kehittdmishankkeen tavoitteet ja kehittamistehtavat

Hankkeemme tavoitteena on toiminnan kautta motivoida somerolaisia vanhem-
pia harrastamaan terveysliikuntaa yhdessa lapsiensa kanssa ja siten parantaa

perheen hyvinvointia. Tavoitteenamme on myds lisata tietoutta perheliikunnan
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positiivisista vaikutuksista seka informoida kaupungin eri likuntamahdollisuuk-

sista.
Kehittamistehtaviksi muodostuivat:

e Someron Liikunta ry:n kanssa yhteistyona tuotettava perheliikuntaopas

e Lapsiperheita likkumaan motivoiva ja aktivoiva perheliikuntatapahtuma

YhteistyOpalaverien jalkeen saimme rajattua kaupungin tarpeen perheliikunnan
osalta - pdadyimme luomaan perheliikuntaoppaan Someron Liikunnalle. Op-
paan tarkoituksena on antaa tietoa alle kouluikdisen ja vanhemman yhteisen
omaehtoisen liikkumisen hyodyista. Tarkoituksena on myds, ettd oppaan avulla
perheet I6ytavat motivaation liikkua ja leikkia perheen kanssa ajasta, paikasta ja
valineista huolimatta. Oppaassa jaetaan myds tietoa somerolaisille perheille
paikkakunnan lahiliikuntapaikoista. Sisallettynd oppaaseen on myds liikunta-
vinkkeja, joita perheet voivat toteuttaa arjessa ilman suurta taloudellista panos-
tusta valineisiin. Opasta jaetaan Someron Liikunta ry:n toimesta ainakin sah-
koisend. Perheliikuntaopas toimii myds perhe- ja lastenneuvolassa henkilokun-
nan tyovalineend, kun perheet tarvitsevat neuvontaa ja tukea perheen yhtei-
seen liikkumiseen ja vapaa-ajan viettoon liittyvissa asioissa. Oppaan tukena

toimii perheita liikkumaan aktivoiva perheliikuntatapahtuma.
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3 LIIKKUVA LAPSI

3.1 Suositukset

Vuonna 2008 Nuori Suomi julkaisi lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suo-
situkset. Suositusten mukaan lasten ja nuorten pitéisi harrastaa liikuntaa vahin-
td&dn 1-2 tuntia paivittain. Liikunnan tulisi olla lapsen ikatasolle sopivaa, moni-
puolista seka sen pitéisi siséltdd useita lyhyita reippaita liikuntajaksoja paivan
aikana. Lapsen pitéisi hengastya naiden lyhytkestoisten jaksojen aikana. Uu-
simmissa suosituksissa on puututtu myos lisdantyneeseen median kayttoon.
Lapsen paivittain viettama aika viihdemedian aarella saisi olla korkeintaan kaksi
tuntia. Lisaksi lasten ja nuorten olisi valtettava yli kaksi tuntia kestavia istumis-
jaksoja. (Heinonen ym. 2008, 17-26.)

Ylipainoisten lasten maara kasvaa jatkuvasti ja siihen on johtanut liikunnan
maaran vaheneminen yhdessa lisdantyneen ravinnosta saadun energiamaaran
kanssa. Ylipainoisia lapsia on jo 10-20 %. Suositusten mukaan hyvinvoiva lapsi
tarvitsee sopivaa levon ja rasituksen suhdetta, saannollistd ja monipuolisesti
terveellistd ravintoa sekad paivittaista ulkoilua. (Sosiaali- ja terveysministerio
2005.)

3.2 Lasten liikkuminen

Terveytta edistavan liikkunnan kehittdmistoimikunnan mietinnén (2001) mukaan
enemmistd suomalaislapsista liikkuu terveytensa ja hyvinvointinsa nékdkulmas-
ta liilan vahan. Lasten ja nuorten terveysliikunnan suurin haaste on saada vahan
likkuvat lisddmaan lilkkuntaa. Vaikka lasten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt,
seuratoiminta on lisdéntynyt ja ylipdataan lasten urheilun harrastaminen on li-
saantynyt. Tasta voidaan paatella, ettd nykylasten liikkumattomuus ei ole yhdis-

tettavissa liikkunnan ja urheilun organisoidun harrastamisen vahenemiseen vaan
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muun liikunta-aktiivisuuden, eli omaehtoisen ja paivittdisen arkilikunnan vahen-

tymiseen. (Norra ym. 2004, 10.)

Lasten ajankaytto ja tapa viettaa vapaa-aikaa ovat muuttuneet (Arvonen 2004,
11). Lasten paivittdinen ulkona pelaaminen ja leikkiminen ovat korvautuneet
esimerkiksi yhden lajin harrastuksella, jolloin paivittaista fyysista aktiivisuutta
tulee vahemman (Suomen Liikunta ja Urheilu 2010, 6). Perinteiset liikunnalliset
pihaleikit, kuten kirkonrotta, kymmenen tikkua laudalla ja tervapata, ovat vahen-
tyneet ja nykydan niihin kaytetty aika kaytetddn johonkin muuhun. Ulkoleikit
ovat muuttuneet ja vahentyneet kaupungistumisen, liikenteen lisdéntymisen ja
yleisen turvattomuuden takia. (Kalliala 2003, 201-202, 207.) Luonnolliset leikki-
paikat ovat korvautuneet rakennetuilla leikkipaikoilla, joihin lapsen on vaikeaa
hakeutua ilman aikuista (Zimmer 2001, 17). Nykyaan lapset kayttavat myos yha
enemman aikaa television katselemiseen ja videopelien pelaamiseen (Kalliala
2003, 202).

Yhteiskunnan teknillistyminen ja sen aiheuttaman leikki- ja liikuntamahdolli-
suuksien hupeneminen, seka valittbmien havaintomotoristen kokemusten va-
hentyminen, vaikuttavat osaltaan lasten ryhti- ja liikuntavammojen lisdantymi-
seen. (Zimmer 2001, 13.) Nykyaan lapsilla on entistd vdhemman mahdollisuuk-

sia omaksua ymparistéaan itsendisesti aistien ja kehon avulla.

Itsendisen tutkimisen ja kokeilun sijaan lapsi tutustuu maailmaan epasuorasti
muiden kautta. Lapsi viettdd runsaasti aikaa sahkoisten viestimien ymparilla,
vaikka ei itse sitéa haluaisikaan. Tietokoneen ja videolaitteen parissa vietetty ai-
ka rajoittaa lapsen aistitoimintaa ja likkumista. Havaintomotoristen kokemusten
niukkuus ja vahaiset mahdollisuudet tutustua ympéaristoon omatoimisesti rajoit-
tavat lapsen kehitystd. Toiminta ja liikuntamahdollisuuksien rajoittuneisuus, ja
se, ettei lapsi pysty kasittelemaan saamaansa suurta virikemaaraa, aiheuttaa
vaikeuksia aistihavaintojen tyostamisessd. Taméa puolestaan johtaa poikkeaviin
kaytoshairioihin. Vahaisesta liikkunnasta johtuvia ongelmia ovat erilaiset kayttay-
tymisen-, aistihavaintojen ja kommunikaation hairidt seka pelot, aggressiivisuus,
keskittymishairiot ja ylivilkkaus. (Zimmer 2001, 18, 43-45.)
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Vahainen liikkuminen ja sen tuoma ylipainon lisd&ntyminen johtavat muun mu-
assa heikkoihin motorisiin taitoihin, mutta my6s heikot motoriset taidot voivat
vaikuttaa liikkumattomuuteen. Heikoilla havaintomotorisilla ja motorisilla taidoilla
voi olla myods yhteyttd heikkoon kouluvalmiuteen ja oppimisvaikeuksiin. (Huis-
man & Nissinen 2005; Fisher ym. 2005.) Jos lapsi ei ole liikkunut tarpeeksi lap-
suudessa, saattaa héanella olla puutteita aistijarjestelmassa ja sitd kautta moto-
risissa taidoissa ja edelleen vaikeuksia koulutyoskentelyssa (Ayres 2008, 91,
94-97). Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden on huomattu vaikuttavan myos
aikuisialla liikunta-aktiivisuuteen ja sité kautta aikuisian terveyteen seké kansan-
terveyteemme (Laakso ym. 2007, 42—-63).

3.3 Liikunta kehittada lasta

Lapsella on sisdsyntyinen tarve liikkkua, joten hanelle tulee mahdollistaa liikun-
nan harjoittaminen. Liikunta on my6s edellytys lapsen normaalille fyysiselle
kasvulle ja kehitykselle. Esimerkiksi motoriset taidot kehittyvat ainoastaan har-
joittelemalla niita useasti erilaisissa ymparistdissa ja erilaisilla valineilla. Lasten
tapa harjoitella keskittyy padasiassa leikkimiseen ja omaehtoiseen liikkumiseen.
Na&in ollen lasta hoitavien aikuisten tulisi jarjestaa lapselle mahdollisuus moni-
puoliseen paivittaiseen liikuntaan. (Séaékslahti 2005, 15-18, 93-95,100.)

Lapsuus on liikkumisen kannalta elaman aktiivisinta aikaa, silla lapsi leikkii ja
likkuu luonnostaan. Liikunnan avulla lapsi oppii omaan tahtiinsa esimerkiksi:
tuntemaan kehonsa osat ja niiden toiminnot, kehittdmé&én sosiaalisia taitoja ja
ryhmassa toimimista, ymmartamaan erilaisia kasitteitd seka ilmaisemaan ja hal-
litsemaan tunteensa. (Rehunen 1997, 272-273.) Liikunta ja leikkiminen tukevat
hyvin lapsen sosiaalista kehitystd, koska ne tarjoavat mahdollisuuksia ihmisten
valiseen vuorovaikutukseen. Liikkuessaan lapsi pystyy helposti luomaan uusia

sosiaalisia suhteita ja tutustumaan uusiin ihmisiin. (Laakso 2008, 64.)

Lapsi pystyy likkuessaan oman painonsa avulla kuormittamaan kehonsa eri
osia ja vahvistamaan sidekudoksiaan, janteitdan ja luukudostaan. Myos lapsen

hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitys mahdollistuu, kun lapsi paéasee liikku-
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maan useita kertoja paivassa hengastymiseen saakka. (Saakslahti 2005, 93—
95))

Liikunnalla ja liikkumisella edistetéan monia osa-alueita lapsen elamassa. Voi-
daan sanoa, etta likkuminen on lapselle keino kokea todellisuutta ja maailmaa.
Lapselle siis kehon kieli on ensimmainen ja tarkein oppimisen kanava. Toiset
lapset ovat liikunnallisempia kuin toiset. Kuitenkin kaikki lapset nauttivat liilkku-
misesta yhdessa aikuisen tai ystavien kanssa. Alle kolmivuotiaan liikunnan tulisi
rasittaa kehon eri osia monipuolisesti, kuitenkaan lapsen lihaksia pitkékestoi-
sesti rasittamalla tai vain yhta osa-aluetta painottavalla toiminnalla, koska lap-
sen lihasmassa on pieni. Lapselle parasta liikuntaa ovatkin monet arkipaivan
tilanteet, kuten pomppiminen, peuhaaminen, kiipeily, juokseminen, keinuminen,

heittdminen ja kiinniottaminen. (Vilen ym. 2006, 509-510.)

Liikunnallisinten taitojen oppimisen kannalta on paras aika ensimmaéiset kym-
menen vuotta, jolloin hermosto paaosin kehittyy. Taman vuoksi on edullista pa-
nostaa tasapaino- ja taitoharjoitteluun ennen kymmenetta ikavuotta. Liikkeista
muodostuu vahitellen myods liikkemuisti, joka kehittyy sita paremmaksi mita mo-
nipuolisempaa liikuntaa lapsuudessa on. (Rehunen 1997, 272—-273.)

Leikkiminen on lasten liikuntaa ja liikunnan tulisinkin tuoda iloa ja riemua lapsen
elamaan. Tarkeintd lapsen liikunnassa ei ole menestyminen ja parjddminen,
vaan valittomat elamykset. Liikunnan harrastaminen lisaakin parhaimmillaan
lasten sosiaalista vuorovaikutusta, vahvistaa itsetuntoa, antaa mahdollisuuden
kokeilla ja ylittaa omia rajoja seka opettaa toimimista ryhmén jasenena. Liikku-
minen lisd& koko lapsen hyvinvointia ja auttaa lasta kehittymaan ikatasonsa
mukaisesti. Liikunnallisten perustaitojen myota kehittyvat myos lapsen havainto-

ajattelu- ja muistitoiminnot seka itseilmaisutaito. (Vilen ym. 2006, 509-510.)

3.4 Lapsen liikkumisymparisto

Lasten liikkumistarvetta ei saisi rajoittaa tiettyyn aikaan tai paikkaan, vaan liik-
kumisen pitaisi olla mahdollista ja esteetontd kaikissa paikoissa ja tiloissa, jois-

sa lapset aikaansa viettavat. (Opetusministerio 2008, 45.) Asuinymparistd, ko-
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din materiaalit, tavarat ja sisustus voivat parhaimmillaan antaa lapselle liikunnal-
lisia virikkeitd ja innostaa lasta likkumaan. Oman kodin lisaksi lapset tarvitsevat
leikki- ja liikuntapaikkoja, jotka tarjoavat mahdollisuuden tutkimiseen, kokeilemi-
seen ja puuhastelemiseen, ja jotka ovat arkkitehtuurisesti suunniteltu juuri hei-
dan tarpeitaan varten. Lasten paivittaisen liikkumisen vahyyteen voi osittain vai-
kuttaa oman asuinalueen |laheisyyteen rakennettujen, liikunta-aktiivisuutta lisaa-

vien liikuntapaikkojen vahyys (Zimmer 2001, 87, 161.)

Lapsi kiinnostuu likkunnasta helpommin, jos likkumisen mahdollisuudet sijaitse-
vat lahella kotia. Arkiymparistd, joka on tehty likkumisen kannalta sopivaksi,
edistaa liikunnan muodostumista kiinteaksi osaksi elamantapaa. Erityisesti las-
ten paivittdisen liikunta-annoksen tayttymiseksi, on tarkeaa, etta omatoimiseen
likuntaan innostavat liikuntapaikat, lahiliikuntapaikat, |0ytyvat k&aden ulottuvilta,
laheltd omaa kotia. (Nuori Suomi 2007, 3.) Lapsen kasvaessa liikkuminen ja
likunnalliset mallit siirtyvat luontevasti kodin pihapiirista laheisille vapaa-alueille
ja kentille. Kodin laheisyydessa sijaitsevilla pienilla hiekkakentilla lapsilla on hy-
va ja turvallinen mahdollisuus harrastaa eri ikavaiheisiin liittyvia aktiviteetteja
ympari vuoden. Laheisilla leikkialueilla on tarkea rooli kaverisuhteiden luomi-
sessa ja yllapidossa. Pienet lapset tarkkailevat isompien peleja ja liikunnallisia
leikkej&, jolloin muodostuu yhteisia liikunnallisia toimintoja ikdan ja kehitysvai-
heeseen katsomatta. Laheiset leikkialueet voivat yhdistad useampien talojen
asukkaita ja toimia jopa ohjatun liikunnan pitopaikkana lapsille. (Harjuoja & Har-
juoja 2000, 30.)

Ulkona lapsella on mukavat puitteet energian purkamiseen ja motoristen taito-
jen harjoittamiseen. Raitis ilma virkistdd mieltd ja piristaéd. Lapsen tulisikin olla
ulkona vahintaan pari tuntia paivassa. Liikunta ulkona tehostaa hengityselimis-
ton toimintaa ja vilkastuttaa verenkiertoa. Ulkona liikuttaessa lapsi saa myds
auringonvaloa, josta kehittyy elimistdssa D-vitamiinia. Ulkoilu tarjoaa rajattomat
mahdollisuudet kaikenikéisten lasten kognitiiviselle kehitykselle. Luonnosta 16y-
tyy myo6s vuodenajasta riippuen lukemattomia tilaisuuksia kiinnostua asioista ja

iimidista. Ulkoilutilanteet ovat usein lasten mielesta paivan parhaita hetkia, silla
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ulkona saa paremmin toteutettua likunnan tarvettaan. (Aaltonen ym. 1997,
203-205.)

Erilaiset liikuntapolut, lahimetsé, pelikentéat ja puistoalueet virittavat parhaiten
eri-ikaisia touhuamaan yhdessa. Jo asunalueiden suunnittelussa tulisikin ottaa
erilaisten perheiden liikkumismahdollisuudet huomioon, silla lapset liikkkuvat eni-
ten juuri kotipihalla ja lahikaduilla. Arkiliikuntaa voidaan lisata tekemalla esimer-

kiksi ruokakauppaan kavelysta helppoa ja houkuttelevaa. (Arvonen 2004, 44.)
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4 VANHEMPI LIIKKUJANA

4.1 Aikuisen liikuntasuositus

Suositusten mukaan aikuisen tulee harjoittaa kestavyyskuntoaan liikkkumalla
reippaasti, esimerkiksi reipasta kavelya vastaavalla teholla, yhteensa vahintaan
kaksi ja puoli tuntia viikossa tai likkumalla rasittavasti, esimerkiksi juoksua tai
holkkaa vastaavalla teholla, yhteensa tunti ja viisitoista minuuttia viikossa. Kes-
tavyysliikunnan lisaksi tarvitaan lihaskuntoa kohentavaa liikuntaa ainakin kaksi
kertaa viikossa. Minimisuositus tulee kaksinkertaistaa, jos halutaan merkittavas-

ti parantaa kuntoa, vahentaa kroonisten sairauksien riskia ja estaa lihomista.

Suosituksen mukaan pitaisi likkua mahdollisimman monena paivana, ainakin
kolmesti viikossa. Lyhytkestoiset liikuntahetket ja reipasta liikuntaa matalatehoi-
sempi liikkuminen ei riitd terveysliikunnaksi. Tallaista paivittaista likkumista on

esimerkiksi kavely kotona, tydssa ja muissa arjen askareissa.

Terveysliikunnaksi voidaan laskea liikunta, joka teholtaan vastaa reipasta kave-
lya ja kestaa vahintddn 10 minuuttia. Terveyden kannalta vahainenkin saanndél-

linen liikkuminen on parempi kuin taysi likkumattomuus. (Husu ym. 2010, 17.)

4.2 Liikunta edistaa terveytta ja hyvinvointia

Vahvaa tutkimusnayttda liikunnan terveytta ja hyvinvointia edistavista vaikutuk-
sista on ollut jo pitkaan. Liikunnan on todettu olevan tarkeassa roolissa yksilon
kokonaisvaltaisessa fyysisessa, psyykkisessa ja sosiaalisessa hyvinvoinnissa.
(Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 10.)

Aikuisuudessa liikunta voi tuottaa hyvaa oloa ja laatua elamaan monin tavoin.
Lilkunnan tulokset nékyvat nopeasti parempana kuntona ja vireytend. Vuosien
saatossa liikkunnan positiiviset vaikutukset nakyvat etenkin pitkaaikaissairauksi-

en kehittymisessé ja etenemisessa. Fyysiselle terveydelle liikunnalla on eniten
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merkitysta elamén ja ikavuosien aiheuttamien kulumis- ja rappeutumismuutos-

ten hidastamisessa, torjumisessa ja korjaamisessakin. (Vuori 2004, 62.)

Riittdmaton liikunta ja fyysinen aktiivisuus seké heikko fyysinen kunto ovat mer-
kittavasti vaikuttaneet siihen, etta ylipaino, lihavuus, tyypin 2 diabetes, tuki- ja
likuntaelinsairaudet sekd masennus ovat lisdaantyneet. Eniten tyokyvyttomyytta
ja sairauspoissaoloja aiheuttavat tuki- ja liikkuntaelinsairaudet. Huolta aiheuttaa
my0s lisdédntyneet mielenterveyden ongelmat. Fyysisesti passiivinen elamantyy-
li voidaan maailmanlaajuisesti rinnastaa yhdeksi kansanterveyden ongelmaksi
lihavuuden, tupakoinnin ja alkoholinkayton ohella. (Sosiaali- ja terveysministerio
2013, 11))

Liikunta tukee fyysista terveytta ja hidastaa ian aiheuttamia rakenteellisia muu-
toksia. Liikunnan vaikutukset ovat sitd suuremmat, mitd useammat elintoiminnot
likunnassa kuormittuvat, mitd voimakkaampi kuormitus on ja mita pidempaan
likunta jatkuu. Elimistéssa tapahtuvat mukautumisilmiét ovat kuntoa kehittavia
ja ne lisdavat myos paivittaista toimintakykya. Liikkeiden saatelysta vastaavat
aivotoiminnot kehittyvat taitoja vaativan likunnan avulla. Liikunta myds ehkaisee
sairauksien puhkeamista, silla usein pitkaaikaissairauksien taustalta 16ytyy ra-
kenteellista heikkoutta ja huononemista tai aineenvaihdunnan hairi6ita. Nain
ollen liikunta hidastaa vanhenemiseen liittyvaa lihasvoiman vahenemista, yh-
teistoiminnan séatelyn huononemista seka luumassan katoa. My6s aineenvaih-
dunta ja hermoston séétely tasapainottuvat likunnan avulla ja hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston toiminta kehittyy. Kohtalaisen kuormittava ja saanndéllinen
likunta ehkaisee siis toimintakyvyn alenemista, luunmurtumia, aikuisian diabe-
testa, verenpaine- ja sepelvaltimotautia, aivohalvausta, paksusuolen syopaa,
rintasyopaa seka lihavuutta. (Vuori 2004, 54-55, 62—63.)

Liikunnalla on vaikutuksia my6s psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunta lis&& virkeyt-
ta, tyytyvaisyytta, rentoutta seké helpottaa depressiota ja vahentaa vihantuntei-
ta. Liikkunnan positiivisia vaikutuksia mielialaan selitetddn esimerkiksi silla, etta
yksiloé voi liikkunnan kautta lisata hallinnan tunnetta ja itsearvostustaan. (Sven-
nevig 2005, 102-104.)
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Liikunnalla on havaittu olevan huomattavaa merkitystd mielenterveydelle ja
elamanlaadulle. Liikunnalla ja erityisesti hyvalla kestavyyskunnolla on Ioydetty
olevan positiivisia yhteyksia aivojen toimintaan, kuten muistiin, vireystilaan ja
keskittymiskykyyn, luovuuteen, oppimiseen ja motivaatioon. (Sosiaali- ja terve-
ysministerio 2013, 11.)

Liikunnan avulla voi saada valitbnta helpotusta stressiin, ahdistukseen tai unet-
tomuuteen. Ahdistuneisuuden on todettu lievittyneen liikkunnan aikana ja vaiku-
tus voi kestaa viela pari tuntia suorituksen jalkeen. Pidempikestoisiin vaikutuk-
siin paastaan, kun liikuntaa harrastetaan saanndllisesti ja yhtdjaksoisesti vahin-
tdaan 20 minuuttia. Vaikutukset eivat varastoidu, joten liikunnan tulisi tapahtua
toistuvasti. Saanndllisella likunnan harrastamisella voidaan estdd masen-
nusoireiden ilmaantuminen sek& hoitaa jo ilmaantuneita oireita. (Partonen 2005,
509-510.)

Liikunnan terveytta edistava vaikutus nakyy heti liikuntasuorituksen jalkeen il-
menevien lyhytaikaisten seké toistuvan likunnan seurauksena kehittyvien pysy-
vampien rakenteiden ja toimintojen muutosten valityksella. Liikunta voi tuottaa
hetkessa ilon, onnistumisen ja yhdesséa tekemisen kokemuksia. Liikunnan tuot-
tamat elamykset voivat pitemman paalle parantaa elamanlaatua, lisata elaman-

halua ja edistaa terveytta. (Vuori 2004, 53.)

4.3 Aikuinen lapsen kannustajana ja roolimallina

Aikuiset voivat olla lapsen fyysisen aktiivisuuden mahdollistavia tai rajoittavia
tekijoitd. Kun vanhempi ei ole kiinnostunut likunnasta tai suhtautuu siihen nega-
tiivisesti, vaikuttaa se rajoittavasti lapsen osallistumista fyysisiin aktiviteetteihin.
Painvastaisesti, kun vanhemmat ovat kannustavia ja inspiroivia, toimivat nama
tekijat lapsen liikunta-aktiivisuuden mahdollistajina. (Brunton 2005, 328-329.)
Vanhempien asennoitumisella liikuntaan on siis suuri merkitys lapselle. Van-
hempien kéasitykset liikunnan hyodyistd, kuten paremmasta itseluottamuksesta

ja terveemmastéa elamastd, ovat yhteydessa lapsen ohjattuun ja omaehtoiseen
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likunnan harrastamiseen. Lapsen liikunnan harrastamista tukevat myos van-

hempien uskomukset likunnan tarkeydesta. (Heitzler ym. 2006, 256—-257)

Vanhemmat voivat tukea lapsensa lilkunta-aktiivisuutta erilaisin sosiaalisen tuen
menetelmin oman asenteensa ja esimerkkinsd ohessa. Sosiaalisella tuella tar-
koitetaan keinoja, joiden avulla vanhemmat voivat tietoisesti vaikuttaa lapsensa
likunta-aktiivisuuteen. Sosiaalisen tuen keinoja voivat olla esimerkiksi lapsen
kuljettaminen harjoituksiin, seké& lapsen tukeminen kannustamalla. (Beets ym.
2010, 624.)

Selke&n positiivisen yhteyden vanhempien tuen ja lapsen fyysisen aktiivisuuden
valilla ovat havainneet myds Gustafson ja Rhodes ( 2006, 88-89 ). Kannustami-
nen, osallistuminen lapsen likuntaan sekéa lapsen harrastusten mahdollistami-
nen esimerkiksi kuljettamalla tai valineita ostamalla ovat heidan mukaansa kol-

me tarkeinta tukikeinoa, joita vanhempi voi lapselleen tarjota.

Aikuisen roolimalli on kaikessa tarkeaa, miksi lapsi tekisi jotain, mita hénen
ihannoima isd, aiti, mummi tai ukkikaan ei tee? Mallioppimisen isan Albert Ban-
duran (s. 1925) mukaan ihminen oppii tarkkailemalla ja jaljittelemalla muiden
toimintaa. Mallioppiminen on keskeistd lapsen kehityksessa. Lapsi ottaa aina
mallia vanhemmilta, sisaruksiltaan ja myéhemmin kavereilta (Opinto.net 2013).
Onkin erityisen tarkeda huolehtia, ettd perheen arkeen kuuluu liikunta. Malliop-
piminen hyvien elamantapojen kohdalla on tarkeda. Jos Aiti itse kavelee tdihin,
haluaa varmasti lapsikin kavella paivakotiin. Tehkaa liikunnasta tarkea osa ela-
maanne. "Jos lapset ndkevat sinun hikoilevan, he todennakodisimmin tekevat
samoin”. (Murphy 2010, 109.)
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5 LIKKUMAAN PERHEENA

5.1 Perheen yhteinen aika

Lapsilla on kova aikuisen kaipuu, niin pienilld, kuin suurillakin (Sihvola & Kuk-
kamaa 2003, 10-11). Lapsen turvallisen ja rauhallisen kasvun merkittavin asia
on perheen laheisyys (Makijarvi 2008, 14). Terveyden ja hyvinvointilaitoksen
tutkimuksen mukaan kaksi viidesta vanhemmasta kokee ainakin jossain maarin
laiminlydvansa kotiasioita tydénsa vuoksi. (Lammi-Taskula ym. 2009, 43.) Lapsi-
perheiden vanhemmat kokevatkin tyon vaatimusten kuormittavan ainakin jos-

sain maarin perhe-elamaa, vaikka tyo ei viekaan kaikkia voimia.

Suomalaisen kulttuurin ollessa tydorientoitunut, viettavat vanhemmat pitkia péi-
vid tyopaikoillaan. Toki tyopdaivat ovat aina olleet pitkia, joskus jopa pidempia
kuin nykyisin, mutta suurin muutos on tapahtunut tydpaikan muutoksella. Nykyi-
sin tyoskennelldaan paljon pois kotoa, ennen vanhempien tyéskennellessa koto-
na, lahella lapsia. (Pulkkinen 2002, 149.) Terveyden ja hyvinvointilaitoksen tut-
kimuksen mukaan noin kolmannes pikkulasten vanhemmista kokee viettavansa
tyonsa takia usein tai jatkuvasti vahemman aikaa kuin haluaisi lastensa kanssa.
(Lammi-Taskula ym. 2009, 43—-44.)

Jokaisen lapsiperheen sisélta tai ulkopuolelta voi I6ytyd perheen hyvinvointia
lisddvia ja tukevia tai uhkaavia tekijoita. Yhteiskunnallisten rajoitteiden ja tyo-
elaman muutoksien vuoksi perhe-elamaan on noussut lisdd vaatimuksia. Van-
hempien ty0elama ja haasteet toimeentulon saamisesta heijastuvat myos lasten
elamaan. Toimeentuloon liittyvat ongelmat voivat kuormittaa vanhemmuutta.
Myds tyd voi tuoda arkeen ongelmia, ajan puutetta, vasymysta tai stressia.
Tyonteosta voi tulla myos syyllisyyden tunnetta siita, etta ei ole tarpeeksi aikaa
eika voimia lapsille. (Lammi-Taskula ym. 2009, 3-4.) Ty6elaman ja perheen yh-
teen sovittaminen vaativat paljon ja tuovat haasteita arkeen. Erilaisia arjen aika-
tauluja onkin runsaasti ja niiden yhteen sovittaminen on usein haasteellista. (Ti-

lastokeskus 2010, 13.) Lapsiperheiden vanhempien on kuitenkin tavoiteltava
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tata tyon ja perheen tasapainoa siten, ettd tyd ei vie kaikkia voimia, kotiasiat
eivat haittaa tyontekoa ja tydasioista paadsee irti perheen parissa. (Lammi-
Taskula ym. 2009, 46).

Vanhemmilla on paljon myds muuta elamaa. Pitkan tyopaivan jalkeen tulisi teh-
da kotitoita, urheilla, tehda kotiin jaéneet ylity6t, seka paljon muuta. Aikapula
leimaa, vanhemmat tuntevat syyllisyyttd. Pienten lasten vanhemmat pohtivat
miten l0ytaa aikaa itselleen, lapsilleen, parisuhteelleen sek& harrastuksilleen.
Perhe- ja parisuhteille asetetaan nykyisin paljon vaatimuksia. Kyronlampi-
Kylmanen (2010, 18-19) tarkentaakin, ettd tarkedd on pyrkid olemaan riittavan
hyva puoliso seka vanhempi - ei taydellinen. Kun vanhempi voi hyvin, koko per-

he voi hyvin.

Aikuisen tulisi myos keskittya lapsen kanssa olemiseen, on parempi olla taysilla
ja keskittyneesti lapsen mukana vartin, kuin puuhailla omiaan ja puolella huomi-
olla puuhailla puolisen tuntia (Murphy 2010, 7). Lapset tarvitsevat rauhallista
aikaa, yhteista joutenoloa seka aikaa, jolloin vanhemmat jakavat koko huomion-

sa vain heille (Arvonen 2004, 11).

Tosin myds arvomaailma on muuttunut. Arvostetaanko perheen yhteista aikaa
endaa samoin kuin ennen? Lahteekd perheen arvostus jo paljon vaativasta yh-
teiskunnasta? Omat henkilokohtaiset arvot voivat myds vaihdella paivasta riip-
puen, myos lapsiin liittyvat arvot. Sydamessaan lapsensa ja perheensa varmasti
arvottaa korkeimmalle paikalle, mutta arjessa se ei valttamatta nay. (Sihvola &
Kukkamaa 2003, 13.)

Perheiden arjen aikataulutus voikin tuottaa paljon harmaita hiuksia. Yhdessa
likkuminen voi mahdollistaa isonkin perheen arkitoimintojen sujumisen. Jos jo-
kainen liikkuisi omalla ajallaan, ei paivassa riittaisi tunnit ja vilkkossa paivat, tote-
aa Arvonen. (2007, 21.)
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5.2 Liikkumisesta elaméntapa

Muuttuneet tyoolosuhteet ja -ymparistdt ovat johtaneet kansan luontaisen liik-
kumisen vahenemiseen, seka kunnon ja terveyden rapistumiseen. Ihmiskeho
on tehty likkumaan ja liikkumattomuus johtaakin muun muassa tuki- ja liikunta-
elinongelmien lisdéntymiseen. Lasten liikunnan harrastamisen erot ovat my6s
suurentuneet. Toisaalta on niit4, jotka harrastavat riittavasti, mutta myos taysin

likkumattomien maarat ovat kasvaneet. (Arvonen 2004, 12-13.)

Liikunta on yksi keskeisimmista terveyden edistgjista (Arvonen 2007, 9). Jo var-
haislapsuudessa opitut elintavat ovat melko pysyvia. Siksi myds liikunnallisesti
aktiivisen elaméantavan omaksuminen jo varhaislapsuuden aikana on hyvin tar-
keda. Koko perheen yhdessa liikkkuminen tukee myds lapsen liikuntatottumusten
kehittymista. (Nuori Suomi 2013.) Vanhemmuus on omien arvojen toteuttamista

ja niiden valittamista omalle jalkikasvulleen (Joutsenniemi & Mustonen 2013, 9).

Lapsen kanssa voi liikkua yhdessa jo vauvasta asti. Vauvaidssa vauvauinti,
vaunulenkkeily ja vauvajumpat ovat hyvia liikuntamuotoja yhdessa liikkumiseen
vauvaperheelle. Vaunulenkeille voi ottaa mukaan isommankin lapsen pyoralla,
rullaluistimilla, potkulaudalla tai vaikka nukenrattaita tyontaen. Leikki-ikaisen
lapsen kanssa voikin jo harrastaa yhdessa vaikka mitd. (Nuori Suomi 2013.)
Aina ei tarvitse lahtea lenkille tai ohjattuun liikuntaan, omaehtoinen puuhastelu
perheen kesken on tehokasta hyodtyliikuntaa. (Nuori Suomi 2013). Lapsen tar-

keimpia liilkunta- ja leikkiymparistdja ovatkin koti ja oma piha.

5.3 Perheliikunta liikuttajana

Perheliikunta on nimensad mukaisesti perheen yhteista liikkuntaa, aktiivista yh-
dessadoloa. Perheliikunnasta puhuttaessa, ymmarretddn perhe koettuna per-
heend, oli se sitten ydinperhe, sateenkaariperhe tai vaikka sijaisperhe. Perhee-
seen voi myds kuulua isovanhemmat, serkut, tadit ja sedat. Perhe voi liikkua
jokaisena vuodenaikana eri asioiden parissa: perinneleikkien, retkeilyn tai piha-

toiden parissa. Perhe voi myos liikkkua eri kokoonpanoissa: koko perheen voimin
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tai osissa. Perheliikunta on terveytta edistavaa lilkkuntaa, jossa huomioidaan eri-
ikaisten ja erikuntoisten tarpeet ja valmiudet. (Arvonen 2004, 28-29.)

Perheliikuntakésite on otettu kayttdon vuosituhannen vaihteessa. Perheliikun-
nan ajankohtaisuus ja tarve nousi aikuisten ja lasten liikunnan ja keskindisen

yhdessaolon maaran vahaisyydesta. (Suomen latu 2013.)

Perheliikunta voidaan jakaa perheen omaehtoiseen liikkumiseen sekéa ohjattuun
perheliikuntatoimintaan (Arvonen 2004, 32—33). Ohjatussa perheliikunnassa voi
olla kyse perheliikuntatunnista, jossa terveysliikuntaa tarjoaa esimerkiksi jump-
paseura. Omaehtoinen perheliikunta pitdd sisalladn mm. retkia metsaan, koko
perheen haravointitalkoita, tyo- ja koulumatkakavelya tai hippaa omalla pihalla.
Perheliikuntaa voidaan harrastaa arjessa, riippumatta valineista, paikasta tai
ajasta. Arjessa toteutettava liikunta on siten edullista ja helposti saavutettavaa.
Ympariston tarjoamat mahdollisuudet, sekd kodin ja pihan mahdollisuudet rajoit-
tavat tai antavat mahdollisuuksia perheliikuntaan. (Arvonen 2004, 43.) Jos sisal-
l& ei mahdu pelaamaan sahlya, voi kuitenkin olla mahdollista pallotella ilmapal-
lolla. Tarvitaan siis vain aikuisen leppoisaa ja leikkisd&d asennetta, seka aikaa

yhdessaololle.

Perheliikunnalla on aina tavoitteita. Vanhempien viedessa lapset metsaretkelle,
tuskin tulee mietittya retken motorisia tavoitteita. Tavoitteena voi kuitenkin olla
hauskanpito ja yhdesséolo. Omaehtoisessa perheliikunnassa tavoitteen asettaa
vanhempi. Ohjatussa perheliikunnassa tavoitteen voi asettaa jumpan tai kerhon

vetdja tai toiminnan jarjestava organisaatio.

Perheliikunta lahtee kuitenkin aina itse vanhemmista. Jokainen vanhempi halu-
aa varmasti lapselleen parasta. Se, mitd vanhemmat pitavat hyvana, riippuu
vanhemman omista kokemuksista, tiedoista, arvoista ja asenteista. Monella ei
ole myoskaan tarkkaa tai oikeaa tietdmysta liikunnan terveydellisista vaikutuk-
sista, eivatka valttdmattd osaa kannustaa perhettddn liikkumaan. (Arvonen
2004, 32-33.) Perheliikuntatuokiot voivat parhaimmillaan olla lapsille seka van-

hemmille ikimuistoisia elamyksid ja rakentavat samalla terveyttd edistavan lii-
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kuntaharrastuksen pohjaa myds tuleville vuosille (Suomen Voimisteluliitto
2013).

Perheliikunta koetaan Jyvaskylan yliopiston kasvatustieteiden pro gradu- tut-
kielmassa (Soininen 2011) mukavaksi yhdessaolon hetkeksi, josta perheenja-
senet nauttivat. Perheliikunnan tarkeyttd perusteellaan useimmin tilaisuudella
viettdd aikaa perheen parissa. Lahes jokainen tutkimukseen osallistunut perhe
uskoi perheliikunnalla olevan hyottya perheelleen. Vanhemmat kokivat myos,
ettd perheliikunnan keinoin he kykenivat yllapitamaéan ja edistamaan omaa seké
koko perheen terveytta. Tutkimuksen mukaan perheet pitivat perheliikuntahetkia
myo6s vuorovaikutuksellisesti tarkeana. Tutkimukseen vastanneista perheista
osa vastasivat, etta perheliikunta ja yhdessaolo parantavat perheen sisaisia
suhteita ja lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Soininen 2011, 53-54.)
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6 KEHITTAMISHANKE PROSESSINA

6.1 Toiminnallisuus kehittamishankkeen perustana

Kehittamishanke eli toiminnallinen opinnaytetyd on vaihtoehto ammattikorkea-
kouluissa tuotetulle tutkimukselliselle opinnaytetyoélle. Toiminnallinen opinnayte-
tyd on nimensd mukaisesti toiminnallinen, jonka tuotoksena voi syntyd muun
muassa kansio, opas tai nettisivut. Arjessamme on siis jokin kehittdmisen koh-
de, johon haemme ratkaisua. Kehittdmishankkeen tarpeita saatelevat ajankoh-
taisuus, tydelamalahtoisyys ja kaytannonlaheisyys. Kehittamistoiminnalla tahda-
tdan muutokseen, jotain parempaa tai tehokkaampaa, mita aiemmat toimintata-
vat tai -rakenteet ovat antaneet. Tutkimuksellisessa kehittdmistoiminnassa koh-
teina ovat tydelaman kaytannot, jotka tarvitsevat niiden muuttamista, kehittdmis-
ta ja uusien kaytantojen luomista. (Toikko & Rantanen 2009, 16; Vilkka & Airak-
sinen 2003, 13.) Toiminnallinen opinnaytety®d tavoittelee kaytdnnon toimintaa
kuten opastamista, ohjeistamista tai jonkin toiminnallisen tapahtuman jarjesta-
mista. Kehittamistyon lahtoékohtana voivat olla esimerkiksi tamén hetkisen tilan-
teen tai toiminnan ongelmat tai toive jostakin uudesta. Kehittdmishanke voi tuo-
da jotain uutta yksittdisen tyontekijan tai tydyhteison tyohén. Kehittdminen ta-
pahtuu nykypaivana yha useammin verkostoissa, yksittdisten organisaatioiden
sijasta. (Toikko & Rantanen 2009, 9-17.)

Kehittamistyd opinnaytetydna tulee myds raportoida. Keskeinen osa kehittamis-
tydn eteenpdin viemista on raportin Kirjoittaminen. Loppuraportoinnissa tulee
kuvata tarkasti kehittamistehtava, tietoperusta seka kehittdmisprosessi. Rapor-
tissa tulee siis tulla esille koko prosessi, mita kehittamishankkeen edetessa teh-
daan. Myods aikaansaannosten raportointi on tarkeaa. (Ojasalo ym., 2009, 46—
47.)

Tavoitteenamme on toiminnallisuuden kautta tuoda alle kouluikaisten lasten
vanhemmille tiedoksi yhteisen liikkkumisen hyotyja lapsen, aikuisen, kuin koko

perheen hyvinvoinnin kannalta.
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Alla oleva kuvio (Kuvio 1.) esittelee kehittamishankkeemme prosessin aikajana-

na. Kuvio tuo esille sen, milla aikataululla teimme mitékin, ketka olivat yhteisty6-

toimijoitamme ja milla menetelmilla etenimme kohti tavoitettamme.

2013

TAVOITE

tammikuu Kehittdmishankkeen ideointia

YHTEISTYOTOIMIJAT
Ideocintivaihe

Opettajat ja vertaisryhma

TOIMINTA & MENETELMA

Ideaseminaari |, kirjallisuu-

teen tutustumista

helmikuu

Aiheen rajaus

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu

Palaveri, palaverimuistio,

kirjallisuuteen tutustumista

helmikuu

Aiheen rajaus/Somero

Liikunta ry:n toiminnanjohtaja / Neuvola

Yhteistydpalaveri, palaveri-

muistio

maaliskuu

Opinnaytetydsuunnitelman hy-

vaksyttdminen

huhtikuu

Opettajat ja vertaisarvioijat

Suunnitteluvaihe

Opinnaytetydseminaari Il

opinnaytetydsuunnitelma

Kehittdmishankkeen tuotosten

suunnittelua

Someron Liikunta ry

Yhteistydpalaveri, palaveri-

muistio

huhtikuu Aihealueeseen tutustumista

Seminaari Ill/ tietoperusta

toukokuu

heindkuu

Kehittamishankkeen tuotosten Liikunta ry Yhteistydpalaveri, palaveri-
suunnittelua muistio
Toteutusvaihe
Oppaan tyostd/ piirrokset Lapset Piirrokset
Mainosten ty6sto ja jakaminen Liikunta ry Sahkopostit ja mainosten jako

heindkuu

elokuu

Tapahtuman suunnittelu

MLL paikallisjarjesté/ Someron Liikunta/

Someron kaupungin liikunnanopettaja

Puhelut, sahkopostit, palave-

rit

elokuu

Oppaan tyostoa

Someron Liikunta ry/ Opinndytetyon

ohjaaja

Sahkopostit

elokuu Perheliikuntailtapéivan jarjesta-

minen

elokuu Palaute tapahtumasta

MLL Somero/ Someron Liikunta/ Some-

ron kaupungin likunnanopettaja

Oppaan levitys ja hankkeen arviointi

Tapahtumaan osallistuneet lapsiperheet

Palautelomake

elokuu Tapahtuman dokumentointi

Tapahtumaan osallistuneet lapsiperheet

Valokuvaus

syyskuu Oppaiden jako ja palautteiden

keruu

Neuvola/Liikunta ry

Sahkdpostit

syys- loka-

Loppuraportin tyosto
kuu

Vertaisarvioijat, opettajat

Seminaari |V, kirjoittaminen,

opinnaytetyoraportti

marraskuu Opinnaytetyon palauttaminen ja

arviointi

Vertaisarvioijat, opettajat

Seminaari V, opinndytetyora-

portti

Kuvio 1. Hankeaikataulu.
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Prosessin kulku kuvataan ylhaalta alaspéin, hankkeen jakauduttua ideointi-,
suunnittelu- ja toteutusvaiheeseen seka tuotoksen levitys ja arviointivaiheeseen.
Kehittamishankkeemme kulku onkin jaoteltu mukaillen Toikko ja Rantasen vii-
den tehtavan nakokulmaa: perustelu, organisointi, toteuttaminen, arviointi ja
levittdminen (2009, 56—63) .

Kehittamistoimintaa pohtiessa ja toteuttaessa, tulee olla perusteita, miksi jokin
vaatii kehittamisté. Tavoite tulisi perustella hyvin konkreettisesti. Itse kehittami-
nen vaatii organisointia seka kehittamistyon toteuttamista, kuka tekee mitakin ja
milloin. Toimintaa sen kehittdmiseksi tulee myos arvioida. Arvioinnin tehtavana
on tuottaa informaatiota, jolla prosessia kyetdaan ohjaamaan. Kehittamistyon
levittaminen on myds yksi merkittava osa kehittamishankeprosessia. (Toikko &
Rantanen 2009, 56—-63.)

6.3 Hankkeen ideointi ja suunnittelu

Kehittamishankkeemme [&hti liikkeelle tammikuussa 2013 ideaseminaarin
avuin. ldeaseminaariin meilla ei ollut vielé ideoita paperilla, kummallakin oli kui-
tenkin ajatuksissaan idea toiminnallisen opinndytetyon toteuttamisesta perhei-
den tai alle kouluikéisten lasten parissa. Lastentarhanopettajan patevyydesta
haaveilu rajasi myos kohderyhméaamme edella mainittuihin. Lahdimme tydsta-
maan ideoitamme vapaalla ideoinnilla tukenamme vertaisryhmamme ja ohjaava
opettaja. Tammikuun annoimme ajatustemme kypsya samalla, kun tutustuimme

aihealueisiimme sopivaan kirjallisuuteen.

Kehittamistarve

Kirjallisuuteen ja ajankohtaisiin aiheisiin tutustuttuamme huomasimme, ettd me-
diassa oli useaan otteeseen mainittu ongelmista, jotka liittyivat lasten ja nuorten
ylipainon lisddntymiseen ja sen ehkaisemiseen. Lapsen ylipainon ehkaiseminen
on lapsen hyvinvoinnista huolehtimista, josta vastuun tulisi olla perheella. Van-

hempien merkitys liikunnalliseen elamantapaan tutustuttamisessa on merkitta-
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va. Lapsi tarvitsee vanhempansa mallia ja hyvaksyntaa, jotta terveellinen ja lii-
kunnallinen elama voi muuttua elaméntavaksi. (Nuori Suomi 2013.) Naista aja-
tuksista lahdimme rakentamaan kehityshankeemme ideaa eteenpain. Edella
mainittujen ajatusten pohjalta vastasimme myods Toikon ja Rantasen esille tuo-
maan kysymykseen kehittamistoiminnan lahtokohdista: miksi jotain pitéda kehit-
taa juuri nyt? (2009, 57.)

Tutkimuksellisuus kehittamishankkeessa

Vaikka lahdimme ajatustasolla jo tydstamaan kehittdmishanketta, liittyy kehitta-
miseen vahvasti myds tutkimuksellisuus, kuten Ojasalo ym. (2009, 21) toteavat.
Lahdimmekin rakentamaan kehittamistoimintaamme tutkimuksellisuus mielessa
pitden. Lahdimme siirtdmaan teoriapainotteista tietoa kaytantoon, hydédyntaen jo
tuotettua tietoa aiheesta. Ennen kehittamistyon tarkkaa suunnittelua, tulee pe-
rusteellisesti tutustua aiheeseen, valttadkseen turha tyo (Ojasalo ym. 2009, 28).
Tutustuimmekin laajalti likunnan hyétyihin alle kouluikaisten ja perheiden hyvin-
vointi mielessa pitaen, vaikka tarkka kehittdmisen tarve olikin viela haussa. Tu-
tustuimme hyvin myods varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin. "Huolellinen
tiedonhankinta sdastaa aikaa myohemmasta tyosta ja takaa yleensa paremman
lopputuloksen” (Ojasalo ym. 2009, 29).

Yhteistyon kehittyminen

Helmikuussa tapasimme Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n alle kou-
luikdisten lasten liikunnan kehittamistoiminnasta vastaavan tyontekijan. Tapaa-
misen saimme jarjestymaan ohjaavan opettajan vinkistd. Tapaamisessa oli pai-
kalla my@s leiritoiminnasta vastaava toimihenkild. LAhdimme tapaamiseen silla
ajatuksella, ettd otamme kaiken tarjottavan vastaan. Tapaamisessa l&hinné
toimme omia ajatuksiamme esille ja saimme ideoita kehittdmistoimintaan Liiku
ry:n puolelta. Tarkein tapaamisen anti oli kuitenkin varmasti ajankohtaisista
hankkeiden esille tuonti ja niistd keskustelu. Nain valtyimme tekemaéasta tarpee-

tonta tai jo tehtya tyota.
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Liiku ry:n tapaamisen jalkeen lahdimme kehittamé&én ideaa perheiden hyvin-
voinnin tukemisesta perheliikunnan kautta. Paatimme tarjota kehittamishanket-
tamme Someron kaupungin terveysliikuntapalveluista vastaavalle Someron Lii-
kunta ry:lle, silla somerolaisille perheille ei ollut tarjolla perheliikuntapalveluita
juurikaan. Someron Liikunta ry valikoitui mahdolliseksi toimeksiantajaksemme
myos yhdistyksen monipuolisten ja "leimaamattomien” palveluiden vuoksi. Viela
tarkasti maarittelemattoman kehittamishankkeen toteuttaminen tulisi myoés hel-

poiten jarjestettavaksi yhdistyksen avuin.

Sovimme tapaamisen Someron Liikunta ry:n toiminnanjohtajan kanssa toimek-
siantosopimuksen Kirjoittamista ja hankkeen suunnittelua silmalla pitaen. Pala-
verissa ideoimme vapaasti perheliikuntaan aktivoivista toiminnoista aina perhe-
likuntakerhoista ja paivakodin perheliikuntapaivistéa alkaen. Palaverin jalkeen
paadyimme tuottamaan perheiden yhteisen terveysliikunnan harrastamista tu-
kevan perheliikuntaoppaan. Perheliikuntaoppaaseen paadyimme sisallyttamaan
Someron lahiliikuntapaikat, likuntavinkkeja ja hieman teoriaa helposti luettavas-
sa muodossa. Nain kehittamishankkeemme tavoite ja kehittamistehtavéat olivat

muotoutuneet lahes muottiinsa.

Hankeraportissamme ja sen tuotoksessa tarkoitamme sanalla lahiliikuntapaikka,
likuntapaikkoja, jotka edistavat lasten, nuorten ja aikuisten liikkkumista. Lahilii-
kuntapaikalla termina viitataan myos liikuntapaikkoihin, jotka sijaitsevat asuin-
alueilla tai niiden valittdmassa laheisyydessa. Taman maarittelyn lisaksi, l&hilii-
kuntapaikka maaritelladn myods kehittamishankkeemme tiimoilta paikkana, jonka
kayttd on vapaata, maksutonta ja monikayttoista. (Nuori Suomi 2007, 3.) Hank-
keen kautta olemme kuitenkin tuoneet tietoisiksi myds maksullisia liikuntapaik-
koja. Lahiliikuntapaikkojen esittelyn tarve tuli toimeksiantajaltamme. Pa&apainon
toiminnanjohtaja pyysi laittamaan puistojen esittelyyn. Lahiliikuntapaikat osana
hankettamme ja tavoitettamme osoittautuikin tarkeaksi, lasten tarkeimpien ulkoi-

lu- ja likuntamahdollisuuksien painottuessa lahiliikuntapaikkoihin.
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Kohderyhman tavoittelua

Hankeidean muotoutuessa mietimme sitd, miten perheité saisi oppaan lisaksi
tehokkaammin aktivoitua likkumaan ja hydédyntdmaan opasta. Keskustelimme
viikoittaisten perheliikuntatuntien jarjestamisesta paikkakunnan lahiliikuntapai-
koilla, joissa olisi esitelty oppaan sisaltoa ja annettu vinkkeja helppoon ja hal-
paan yhteiseen lilkkuntaan. Aikataulullisten rajoitteiden myota, paadyimme kui-
tenkin suunnittelemaan yksittaista perheliikuntapaivaa, jonka tavoitteena oli ak-
tivoida perheita likkumaan ja leikkimaan yhdessa. Tapahtuman ideana oli nayt-
ta&, kuinka helposti ja edullisilla valineilla lapsen monipuolista likkumista pystyy
tukemaan. Tapahtuman tarkoituksena oli myds levittda opasta.

Palavereissa pohdimme myds sitd, kuinka tavoitamme kohderyhmamme par-
haiten. Liikunta ry:n ollessa liikkuntaa harrastavien yhdistys, naimme tarpeelli-
seksi loytaa myos kanava, jonka kautta tavoitamme liikuntaan motivoimisesta
eniten hyotyvat, eli vahemman liikkuvat perheet. Paatimme ottaa yhteytta las-
tenneuvolaan, silla lahes kaikki lapsiperheet ovat ilmaisen lastenneuvolajarjes-
telman asiakkaina ennen kouluterveydenhuollon pariin siirtymista. Neuvoloilla
onkin taten merkittava rooli lapsiperheiden liikunnalliseen elaméntapaan kan-
nustamisessa. Someron neuvolan kautta perheliikuntaopasta kykenee kaytta-
maan tarpeen mukaan myods neuvolan perhetyd. Perhetydn ja neuvolan kautta
tavoitetaan hankkeestamme eniten hyotyvat. Lastenneuvolan tyontekijoiden
kanssa sovimme, ettd he voivat markkinoida sekad opastamme, etta tapahtu-
maamme perheille, jotka ovat eniten perheliikuntaan aktivoinnin tarpeessa.

Valmis opas oli mygs tarkoitus lahettaa séhkdisend neuvolan tyovalineeksi.

Tarkemmat suunnitelmat

Suunnitelmien muotoutuessa, lahdimme Kkirjoittamaan opinnaytetydsuunnitel-
maa ja hiomaan aikatauluja ja tarkempia suunnitelmia. Opinnaytetydseminaa-
rissa hyvaksytimme kehittamishankkeemme kehitystehtavineen ja -tavoitteineen

opinnaytetyokelpoiseksi. Opinnaytetydsuunnitelmassamme toimme esille sen
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hetkisen tavoitteemme. Tavoite hioutui hieman tarkemmaksi suunnitelman jal-

keen.

Huhtikuussa ja toukokuussa tapasimme Liikunta ry:n toiminnanjohtajan uudes-
taan. Tapaamisten tavoitteena oli tuoda omat suunnitelmamme ilmi ja paattaa
jatkotoimista. Palavereissa oppaan ideaa hiottiin tarkemmin ja tapahtuman si-
séaltda ja aikataulua tarkennettiin. Saimme toiminnanjohtajalta omat ajatuksensa
aiheisiin. Perheliikuntatapahtuman aikataulutettiin monien mahdollisten paivien
jalkeen elokuun lopulle. Paadyimme elokuuhun, jotta perheet olisivat jo kesalo-
miensa jalkeen palanneet kotiin ja arkeen. N&ain uskoimme tavoittamamme
mahdollisimman suuren osan perheista. Paadyimme valitsemaan lauantain pai-
vaksi, silla ndimme, etta tuolloin lapsiperheilla olisi mahdollista paasta paikalle
koko perheen voimin. Tarkemmat suunnitelmat ja ajat sovimme, ettd paatamme

lahempana ajankohtaa.

Samaan aikaan jatkoimme tietoperustan vahvistamista. Opasta ja loppurapor-
tointia varten tarvitsimme myos laajaa tietopohjaa. Tutustuimme myds kehitta-
mishankkeemme kaltaisiin kehittamistoihin seka aihealueeseen liittyviin tutki-
muksiin ja opinnaytetdihin.

6.4 Hankkeen toteutus

Heindkuun alussa aloimme tydskennella oppaan parissa. Sisélto oli jo kevaalla
aika tarkasti maaritelty, nyt edessa oli vain siséllén rajaaminen riittdvan simppe-
liksi ja selkeaksi. Myds oppaan ulkoasun muokkaamiseen meni yllattavan paljon
aikaa. Oppaan sisaltokin muuttui matkalla toimivammaksi, myds Toikko ja Ran-
tanen muistuttavat kehittamishankkeen kanssa tyoskentelevaa: toteutusvaiheen
aikana projekti elaa aina, joten suunnitelmaa joudutaan ehkd muuttamaan
(2009, 65). Opasta tyostdessa otimme muutamaan kertaan yhteytta toimeksian-
tajaamme kysyaksemme hé&nen mielipidettaan etenkin oppaan lahiliikuntapaik-

kaosioon liittyen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sini Ketola, Emmi Oksanen



35

Perheliikuntaopas

Perheliikuntaopas sai nimekseen: Vauhdikasta yhdessaoloa — joka somerolai-
sen perheliikuntaopas (Liite 1.) Oppaan nimi on muotoutunut Someron Liikun-
nan jo nimeamien joka somerolaisten jumppien mukaan. Nain saimme oppaas-
ta somerolaisille helposti l&ahestyttavamman. Oppaaseen sisallytimme johdan-
non, miksi ja kenelle opas on tehty. Toisessa osiossa maarittelemme perhelii-
kunnan terming, sekad kasittelemme hieman perheliikunnan hyoétyja. Kolman-
nessa osiossa perustelemme liikkunnan tarkeytta lapsen hyvinvoinnin kannalta.
Osiossa on yksinkertaistettu ympyrakaaviolla lapsen monipuolisen arkiliikunnan
tarpeet ja tuotu ilmi alle kouluikéisen lapsen liikuntasuositus. Neljannessa osi-
ossa tuomme opasta lukevalle vanhemmalle tiedoksi myds vanhemman hyvin-
voinnin tarkeyden. Sivulla tuodaan esille aikuisten liikuntasuositukset. Koros-
timme myds aikuisen hyvinvointiosiossa nékodkulmaa: kun vanhempi voi hyvin,
lapsi voi hyvin. Viimeisilla sivuilla on tuotu vanhemmille konkreettisia perhelii-
kuntavinkkeja, joita on helppo toteuttaa ilman taloudellisia sijoituksia, seka kau-
pungin lahiliikuntapaikat osoitteineen. Jokaiselle osiolle on myds lahdemerkin-
tdnd ja lisainformaationalkaisille ilmoitettu nettisivu, josta loytaa lisatietoa ai-
heesta.

Alun perin olimme suunnitelleet ottavamme oppaaseen kuvia perheliikuntavinkeista
ja lahiliikuntapaikoista. Paatimme kuitenkin esteettisten asioiden ja oppaan rajalli-
sen sivumaaran vuoksi valokuvien sijasta hankkia lasten piirroksia perheliikunta-
hetkistd oppaamme kansikuvaksi. Oppaan kuvituksessa annoimme lapselle vapaat
kadet kuvata perheliikuntaa lapsen ndkdkulmasta. Piirrosta olisi ollut ihana kayttaa
enemman, mutta oppaan sisalto oli taiton takia saatava kahdeksalle sivulle, joten
piirros sai paikan vain oppaan kannesta.

Perheliikuntailtapaiva

Arjen jo alettua, elokuun lopussa, jarjestimme somerolaisille alle kouluikaisten
lasten perheille suunnatun perheliikuntailtapaivan Kirkonmaen koulun piha-

alueella. Keskustassa sijaitsevan koulun piha-alue valikoitui tapahtumapaikaksi
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sen keskeisen sijainnin vuoksi. Tapahtuman paaideana oli motivoida perheita
yhteiseen liikkuntaan, esittelemalla helppoja ja yksinkertaisia, mutta samalla lap-
sen motorisia taitoja kehittdvid monipuolisia liikuntavinkkeja. Tapahtumassa
jacimme myo6s Vauhdikasta yhdesséoloa —opasta. Perheliikuntatapahtumaan
osallistui noin 50 lasta perheineen. Lapset olivat suurimmaksi osin alle kou-
luikaisia.

Tapahtuman jarjestamisessa saimme konsultointiapua liikunta-alan ammattilai-
silta. Someron Liikunnan liikunnanohjaaja antoi meille ideoita ja valineita kayt-
t6omme. Myos ylaasteen ja lukion liikunnan lehtori antoi ammattitaitoaan toimin-
tapisteitd suunnitellessa. Kehittamistoiminnassa tarkeda on priorisointi, kaikkea
ei ole mahdollista tehda ja toteuttaa (Toikko & Rantanen 2009, 59). Tama tuli
myds meille toimintaa miettiessamme ajankohtaiseksi. Meilla ei ollut aikaa eika
taloudellisia resursseja haalia paikan paalle mitdan kallista ja suurta, jonka avul-
la olisimme voineet houkutella vaked osallistumaan. Liikuntavalineita kerasim-
me paaosin omista varastoistamme, tarkoituksenamme kun oli tarjota ideoita
edullisista ja kaikkien saatavilla olevista liikuntaan innostavista vélineista. Aikui-
set eivat aina rajoittuneelta mielikuvitukseltaan nae erilaisten esineiden mahdol-
lisuuksia liikkumiseen innostajana. Me paatimmekin luoda mm. kierratysmateri-

aaleille uuden elaman liikuntavalineina.

Kuva 1. Esterata kierratysmateriaaleista.
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Perheliikuntailtapaivan toimintapisteet

Tapahtuma koostui itsenaisesti suoritettavista toimintapisteista, seka pihasuun-
nistusradasta. Itsendiset toimintapisteet paatimme toteuttaa vanhempien osalli-
suus mielessa pitéaen. Jos jokainen toimintapiste olisi ollut ohjattu, olisi helposti
moni vanhempi unohtanut oman osallistumisensa. Lapset innostuivatkin van-
hempiensa kanssa muokkaamaan toimintapisteitd omien ajatusten ja leikin mu-
kaisesti. Naimme, ettd talldin tapahtuman anti oli juuri sitd, mita tavoittelimme-
Kin.

Toimintapisteissa oli huomioitu mahdollisimman monipuolisesti erilaiset lapsen
tarvitsemat motoriset taidot. Pihasuunnistusradassa oli lorumuotoon kirjoitetun
ja kuvin avitetun kartan avulla kannustettu vanhempia ja lapsia likkumaan eri
tavoin, kiipedmaan, hyppimaan ja loikkimaan mm seuraavanlaisella lorulla: "Hy-
pi, pompi ja loiki, penkin alle kurki”. Toimintapisteissa oli lorujen ja arvoitusten
lisdksi motivoitu lapsia Vauhtipassin avulla, johon keréttiin jokaiselta 16ydetylta

rastilta tarra. Passin sai pitaa ja vieda kotiinsa iltapaivan jalkeen.

PIHASUUNNISTUS

Kun et mannyn suurmmat,

Kuva 2. Pihasuunnistuskartta.
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Muissa toimintapisteissa harjoiteltin mm. erikokoisten pallojen potkimista, tark-
kuusheittoja, ritsalla ampumista, vesi-ilmapallon heittelya seké& koripallokisailua.
Esteradalla oli esteiden alittelua ja ylittelya, joko aikuisen ohjastaessa "hevosta”,
tai ilman ohjaksia, oman valinnan mukaan. Perheilla oli myés mahdollisuus pe-
lailla perinteisia pihapeleja, kuten molkkya tai Angry Birds —petanqueta. Lapset
ja vanhemmat saivat myos piirtaé omat ruutunsa pihaliiduilla ja hyppia vapaasti
tai mennd nurmelle patjojen paalle suorittamaan temppupisteiden temppuja.
Suurimman suosion sai ehdottomasti esteratojen “hevosajelut”, vesi-

iimapallojen heittely ja pihasuunnistus.

Mannerheimin lastensuojeluliiton otimme tapahtuman jarjestamiseen mukaan.
Jarjesto jarjesti arpajaiset, joiden avulla he kerasivat varoja toiminnalleen. Pai-
kallisjarjeston toiminnan kautta jaoimme myds tietoa tapahtumasta.

Kuva 3. lloiset perheliikkujat.

Tapahtuman ja oppaan markkinointi

Tapahtumaa suunnitellessa ja mainosta toteuttaessa, saimme yhteenkuuluvuut-

ta lisdamalla oppaassa olevan piirroksen myés tapahtuman mainokseen. Mai-
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nokseen saimmekin piirroksen kautta leikkimielisyytta ja varia. (Liite 2.). Tapah-
tuman mainosta jacimme ympéari Someron keskustaa, paikkoihin, joissa paatte-
limme monien lapsiperheiden vierailevan. Loimme my6s Facebook-sivustolle

tapahtuman ja jaoimme sita erindisissa kohderyhmalle sopivissa yhteiso6issa.

Oppaan markkinointi ja jakaminen jatettiin Someron Liikunta ry:n ja neuvolan
harteille, heilld jo olemassa olevien yhteyksien vuoksi. Tapahtumassa jacimme
myOs opasta, vaikka se ei suhteessa somerolaisten lapsiperheiden maaraan

ollutkaan suuri maara.

Mainosta suunnitellessamme, paatimme kayttda sanoja lapsi ja perhe, viittaa-
matta alle kouluikaisiin. Monessa perheessa on varmasti seka alle kouluikaisia,
ettd vanhempia lapsia, ja pelkdsimmekin, ettd tapahtuman markkinoinnin suun-
tautuessa alle kouluikaisiin lapsiin, jaisi osa perheista kotiin. Vaikka toimintapis-
teissa olikin mietitty etenkin alle kouluikaisten lasten liikkumisen tukemista, oli
jokainen toimintapiste rakennettu siten, etta tasoa pystyy oman osaamisen mu-
kaisesti joko nostamaan tai laskemaan. Taten varmistimme jokaisen osallistu-

jan, lapsen ja vanhemman, oman tason mukaisen osallistumisen.

6.5 Hankkeen levitys ja arviointi

Kehittamistoiminnan viimeinen vaihe on hankkeen toiminnan ja lopputuloksen
kannalta tarked. Lahdimmekin arvioimaan ja analysoimaan, onko toiminta saa-
vuttanut sen, mité lahdettiin kehittdmaan. Loppuarvioinnissa tulee kerata tietoa
ja analysoida sita miettien, miten on onnistuttu ja mita olisi voitu matkan varrella
muuttaa. (Toikko & Rantanen 2009, 61; Ojasalo ym. 2009, 47.) Palasimmekin
alkuperaisiin kehittdmishankkeen tavoitteisiin. Hankkeemme tavoitteenahan oli
toiminnan kautta motivoida somerolaisia vanhempia harrastamaan terveyslii-
kuntaa yhdessa lapsiensa kanssa ja siten parantaa perheen hyvinvointia. Ta-
voitteenamme oli my6s liséta tietoutta perheliikunnan positiivisista vaikutuksista
seka informoida kaupungin eri likuntamahdollisuuksista. Tavoitteita kohti lah-

dimme kehittamistehtdviemme, eli perheliikuntaoppaan ja —tapahtuman kautta.
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Koko kehittdmishankeprosessin ajan olemme kayneet keskusteluja Someron
Liikunta ry:n toiminnanjohtajan kanssa, joka on toimeksiantajamme. Hanelta
saamamme palautteen avulla olemme muokanneet niin perheliikuntatapahtu-

maa, kuin perheliikuntaoppaan sisaltda ja ulkoasua tarpeita vastaaviksi.

Kerasimme perheliikuntailtapaivassa tapahtumaan osallistuneilta perheilta pa-
lautetta lomakkeiden avulla. Pyysimme palautetta niin perheliikuntatapahtumas-
ta, kuin jakamastamme perheliikuntaoppaasta. Saimme kymmenen palautelo-
maketta taytettyina takaisin. Jokaisessa lomakkeessa perheliikuntailtapaivaa
kuvailtiin mukavaksi tapahtumaksi. Saimme kiitosta vaivannadstamme, tapah-
tuman monipuolisuudesta ja iloisesta asenteestamme. Niin Kirjallisessa kuin
suullisessakin palautteessa tuli esille, ettd vanhemmat olivat iloisia kun lapsi-
perheille jarjestetddn mahdollisuuksia liikunnalliseen yhdessé&oloon. Tapahtu-
maa kuvattiin tasoltaan sopivaksi juuri alle kouluikaisten lasten perheille. Kah-
dessa palautteessa toivottiin, etta tapahtumaa olisi mainostettu enemman, jotta

paikalle olisi saapunut useampia perheita.

Perheliikuntaopasta kommentoitiin vain kolmessa palautelomakkeessa. Us-
komme, etta perheet eivat tapahtuman tiimellyksessa ehtineet riittdvasti pereh-
tymaan perheliikuntaoppaaseen kommentoidakseen sita. Perheet jotka opasta
olivat kommentoineet, antoivat pelkastaan positiivista palautetta. Erityisesti pi-
dettiin perheliikuntavinkeistd, silla he kokivat saavansa niisté ideoita myds koto-

na itsendaisesti toteutettavaan liikkumiseen.

Pyysimme palautetta perheliikuntaoppaasta sdhkdpostitse myés Someron las-
tenneuvolan tyontekijoilta, jotka osallistuivat perheliikuntaoppaan levitykseen.
Perheliikuntaopas oli lastenneuvolassa koettu mukavaksi valineeksi, joka innos-
taa ja antaa ideoita liikkumiseen. Lastenneuvolassa perheliikunta aiheena koet-

tiin ajankohtaiseksi ja kehittimamme opas tarpeelliseksi.

Arvioimme lahinna kehittdmistydomme aikaansaannoksia, kysyen palautetta toi-
meksiantajalta, neuvolasta sek& perheliikuntailtapaivaan osallistuneilta perheil-
ta. Reflektoimme myos itse aikaansaannoksemme, oppaan ja tapahtuman,

helppokayttoisyytta, toistettavuutta ja merkittavyytta, pitkin matkaa. Arviointia
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tapahtui siis prosessin jokaisen vaiheen aikana, jonka johdosta muun muassa
tapahtuman sisalté muokkautui moneen otteeseen alkuperéisestd suunnitel-
masta. Ojasalon ym. mukaan (2009, 47), arvioida voidaan edelld mainittujen
lisdksi myds kehittamistydn suunnittelua ja yksilon, ryhmén ja organisaation
toimivuuttakin. Yhteistyon ja hankkeen toimivuutta arvioimme myos pitkin pro-
sessia. Reflektoimme omaa toimintaamme ja hankkeen toimivuutta. Palautetta

yhteistyon sujumisesta olisimme liséksi voineet kysya toimeksiantajaltamme.

Arvioinnin lisdksi hankkeen loppuvaiheeseen kuului my6és hankkeemme levitys.
Levitys ja tuotoksen tuotteistaminen on tarkeda sen kayton jatkuvuuden kannal-
ta. Levitys on myds Toikon ja Rantasen (2009, 62) mielesta yhta merkittava ja
aikaa vieva vaihe prosessia, kuin hanke kokonaisuudessaan. Me jatimme kui-
tenkin perheliikuntaoppaan levittdmisen muiden verkostojen tehtavéksi ajan- ja
resurssien niukkuuden vuoksi. Tuotoksen levittamisestd olimme sopineet jo
hankeen alkumetreilla neuvolan ja Someron Liikunnan kanssa. He saavat kayt-

tda Vauhdikasta yhdessaoloa -opasta haluamallaan tavalla tyovalineena.

Malli on myds mahdollisesti kopioitavissa ja uudelleen hyddynnettavissa vain
pienilla muutoksilla. Vaikka opas onkin tuotettu somerolaisten lapsiperheiden
tarpeeseen, on aihe valtakunnallisesti lapsiperheité koskettava ja siten hyédyn-
nettavissa myds esimerkiksi toisten kuntien tai alueiden perheiden hyvinvoinnin

tukemisessa.

6.6 Menetelmista tukea

Kehittamistyon tavoitteen maarittelyn jalkeen, tulee miettid, mitd menetelmia
kehittamisen tukena olisi tarpeellista kayttaa (Ojasalo ym. 2009, 93). Prosessin
edetessa, mekin aloimme suunnitella kaytettavia menetelmid. Kehittamishanke-
prosessin alusta loppuun asti, kdytimme monia menetelmida apunamme tiedon-
kerdamisessa, sekd dokumentoinnissa. Opinnaytetydmme ollessa toiminnalli-
nen, ei tiedonkeraaminen ole yhta merkittavassa ja hallitsevassa roolissa pro-
sessia, kuin tutkimuksellisessa opinnaytetydssa. Kehittamistydssa on kuitenkin

suositeltavaa kayttaa monenlaisia menetelmia, jopa sellaisia, joita tutkimukselli-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sini Ketola, Emmi Oksanen



42

sessa opinnaytetydssa ei kaytettaisi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57; Ojasalo
ym. 2009, 93.) Kehittamishankeemme toteutumisen apuna kaytimme mm. yh-
teistyOpalavereja muistoineen, paivakirjanomaisia muistioita, sahkopostiviestit-
telyd, Facebook — tiedottamista, valokuvia, piirroksia, seka palautelomakkeita
toiminnan kehittamiseksi. Menetelmien avulla saimme kehittdmishankkeemme

tyostetyksi aikataulussa.

Yhteisty6palaverit

YhteistyOpalavereissa kaytimme tiedon saamiseen ja jakamiseen avointa kes-
kustelua, jossa oli viitteitd seka brainstorming -menetelmasta, seka dialogisesta
keskustelusta. Yhteistytpalavereissa osallistujia oli kolmesta henkilosta viiteen,
joten avoin keskustelu edella mainittujen menetelmien ajatusten mukaisesti oli
lopputuloksen kannalta kaytannéllinen. Palaverit olivat myds pienen osallistuja-
maaran vuoksi luonnollista jarjestdd vapaamuotoisesti ja vain kyseisid mene-

telmid hyvéaksikayttaen.

Idea- tai aivoriihi, eli brainstorming -tydskentely on menetelma, joka voidaan
ottaa avuksi, kun kasitellaan kaytannon ongelmia. Palaverin alkuun ja laht6koh-
daksi tarvitaan kysymys tai ongelma, meidan tapauksessa kehittamistyon tarve,
yhteiskunnallinen ja paikallinen haaste, johon on olemassa monenlaisia vasta-
uksia tai ratkaisuja. Ensimmaéisenda tehtavana on maaritella ongelma johon tar-
tutaan, ellei se ole viela kaikille selvd. Pohditaan, mitd on tarkoitus saada ai-
kaan. Jokainen osallistuja saa seuraavaksi heittda ilmaan ideoitaan. On sallittua
keksia mahdollisimman paljon erilaisia, myds hullulta tuntuvia ideoita. Niiden ei
tarvitse olla edes toteuttamiskelpoisia. Brainstorming osallistaa jokaista, seka
innostaa luovaan ja ennakkoluulottomaan ajatteluun. (Verkostojohtamisen opas
2013))

Myoés dialogisuus oli tapaamisissamme tarkeéssa roolissa. Tarke&a dialogisuu-
dessa, on muistaa kuunnella toista, samalla tuoden rehellisesti omaa mielipidet-
td&n ilmi. Kuunteleminen ja oman aidon mielipiteen kertominen vaativat mo-

lemmat harjoitusta. (Verkostojohtamisen opas 2013.)
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Dokumentointi

YhteistyOpalaverit, kuten myds omien ajatustemme ja keskindisen keskuste-
lumme Kkirjallinen dokumentointi oli merkittdvassa roolissa. Kehittamishank-
keemme opinnaytety6na oli suuri ja pitkaaikainen prosessi, jonka vaiheita olisi
ollut mahdoton muistella pitkin prosessia, saati loppuraportin kirjoitusvaiheessa,
ilman muistiin kirjoittamista. Vilkan ja Airaksisen (2003, 19-20) mukaan on
myoOs tarkeaa loytaa itselleen sopiva tapa kirjoittaa opinnaytetydpaivakirjaa.

Paivakirjan tulisi sisdltaa pohdintaa, teoriaa ja vapaata ideointia.

Prosessin jokaisessa vaiheessa kaytimme paivakirjamaista dokumentointia.
Suosimme sahkoisten muistioiden Kkirjoittamista, joissa paaosassa oli vapaa
ideointi. Muistioita teimme itsendisesti ja jacimme niitd kahdenkeskisten puhe-
luiden ja tapaamisten, sek& sahkopostien valityksella. YhteistyGpalavereissa
kaytimme perinteisten muistioiden Kirjoittamista. Muistioiden avulla saimme kai-

ken arvokkaan toimeksiantajalta saamamme tiedon hyvaksikaytettavaksi.

Dokumentoimme toimintaamme, etenkin perheliikuntailtapaivan tapahtumia,
valokuvauksen avuin. Valokuvilla saimme dokumentoitua tehokkaimmin perhe-
likuntailtapaivan tunnelman ja toiminnan. Valokuviin pyysimme erikseen van-

hemmilta luvan.

Muu yhteydenpito

Pidimme yhteytta seka toimeksiantajaamme Someron Liikunta ry:n toiminnanjohta-
jaan, neuvolan terveydenhoitajaan, opettajiin sek& MLL:n henkildstoon sahkdpostit-
se koko prosessin ajan. Séhkopostien kautta yhteydenpito kyseisiin ihmisiin oli
helppoa ja jokaisen tiukkoihin aikatauluihin sopivin yhteydenpitotapa. Sahkoposti-

viestien avulla oli myds kateva siirtdd sovittuja asioita muistioihin.
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Palautteiden keruu

Palautteiden keruu kehittamishankkeen onnistumisen vuoksi on tarked&. Oman
arvioinnin lisaksi myos kohderyhmaltd on hyva keréta palautetta, siitd miten ta-
voitteet on saavutettu. Palautetta voi pyytad esimerkiksi jonkun tapahtuman on-
nistumisesta, oppaan kaytettavyydesta, tyon visuaalisesta ilmeesta seka luetta-
vuudesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157.)

Pitkin prosessia kerattyjen palautteiden avulla saimme kehitetty& toimintaamme.
Palautetta toimeksiantajalta kerdsimme etenkin oppaan sisaltoéon liittyen sahko-
postitse. Tapaamisillamme kerasimme palautetta myds keskusteluiden avulla.
Perheliikuntatapahtumassa kerasimme palautetta myos tapahtumaan osallistu-

neilta lapsiperheilta.
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7/ POHDINTA

Kehityshankkeemme johtavana ajatuksena oli paasta vaikuttamaan alle kou-
luikaisten lapsiperheiden hyvinvointiin. Perheen hyvinvointiin vaikuttavat monet
tekijat, mutta halusimme paasta osoittamaan liikunnan osuutta asiaan. Perhelii-
kunnasta muotoutui luontainen tapa vastata hankkeemme tavoitteeseen. Jotta
onnistuisimme kehittamaan kohderyhmamme hyvinvointia liikunnan keinoin,
paatimme lisata tietoutta perheliikunnan positiivisista vaikutuksista seka moti-

voida perheita likkumaan.

Kehittamamme perheliikuntaoppaan avulla kykenimme antamaan perheille sel-
kedd informaatiota perheliikunnasta ja esimerkiksi sen terveysvaikutuksista.
Oppaan avulla lisattiin perheiden tietoutta Someron erilaisista likkumisymparis-
toista tai vaihtoehtoisesti palautettiin perheiden mieleen paikkakunnan monipuo-
liset lahiliikuntamahdollisuudet. Oppaan perheliikuntavinkit puolestaan virittelivat

likkumaan ja touhuamaan yhdessa perheena.

Jotta kehityshankkeemme vaikutukset olisivat mahdollisimman suuret, koimme
tarkeaksi jarjestdd myos perheliikuntailtapaivan, jossa perheiden motivointi lii-
kuntaan mahdollistui mielestdmme tehokkaammin, kuin pelkan oppaan avulla.
Liikuntatapahtumassa halusimme myo6s osoittaa perheille, ettei yhdessa liikku-
miseen, pelailuun ja puuhasteluun tarvita kalliita valineita. Tarkoituksena oli ko-
kemuksen kautta tuoda esille, etté kaikilla perheilla on mahdollisuus liikkunnalli-

seen yhdesséaoloon ajasta, paikasta tai omista resursseista riippuen.

Perheliikunnan kautta voidaan vaikuttaa perheiden hyvinvointiin ja sita kautta
ennaltaehkaistd myds mahdollisia ongelmia. Nakemyksemme mukaan kehitys-
hankkeemme ideaa voi soveltaa valtakunnallisesti, koska lapsiperheiden hyvin-

vointi ja ongelmien ennaltaehkéisy on tarkea tavoite maanlaajuisesti.

Onnistuimme mielestamme hyvin aikatauluttamaan kehityshankkeemme ete-
nemisen ja suurelta osin pysyimme suunnitellussa aikataulussa. Keskindinen

yhteistybmme sujui myds saumattomasti ja pystyimme paattamaan asioista yh-
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teisymmarryksessa. Suoritimme kummatkin opintojen viimeista harjoittelujaksoa
taysin erillaan kehityshankkeestamme, joka osaltaan kuormitti hankkeen paris-
sa tyoskentelya seka toi lisdhaastetta aikataulutukseen. Koimme térkeéksi jo
heti alussa maaritella tarkasti tavoitteemme ja sen miten ja milla keinoin siihen
paastaan. Uskomme, etta tavoitteemme selkeys helpotti tydskentelyd hankkeen
parissa, emmeka sortuneet tarkastelemaan hankkeemme kannalta ep&olennai-

sia asioita.

Kehityshankkeemme markkinointiin ja mainontaan olisimme voineet paneutua
syvemmin, jotta olisimme tavoittaneet mahdollisimman suuren joukon. Paikallis-
lehti olisi voinut tehda kehityshankkeestamme lehtijutun, jota kautta olisimme
saaneet myods lisda nakyvyyttd hankkeellemme. Toisaalta olisimme voineet
my0Os paivakotien kautta tavoittaa vanhemmat ja tuoda informaatiota perhelii-

kunnasta esille esimerkiksi luennon muodossa.

Perheiden motivointi liikuntaan ja liikkumiseen onnistui mielestamme perhelii-
kuntailtapaivan avulla hyvin. Jotta vaikutukset perheiden liikuntainnokkuuteen
muuttuisivat pitkakestoisesti positivisempaan suuntaan tai pysyisivat ylla, olisi
pitdnyt jarjestaa useampi motivointitapahtuma. Jarjestamamme perheliikuntail-
tapaiva viritteli kuitenkin vanhemmat touhuamaan lasten kanssa liikkunnallisia

menetelmid apuna kayttaen ja heratti kiinnostuksen perheliikuntaa kohtaan.

Perheliikuntaoppaasta muotoutui tavoitteittemme mukainen tiivis, mutta infor-
matiivinen tietopaketti. Jotta perheliikuntaopas vastaisi taysin perheiden tarpei-
siin, olisi meidan opasta ty0staessamme pitdnyt osallistaa perheet, selvittaa
myo0s itse kohderyhmaltéa heidan toiveita ja ajatuksia. Tiedostimme asian hanke-
tydskentelyn aikana, mutta aikataulullisista syista tiedonkeruu kohderyhmalta jai

valiin.

Hankkeen jatkokehittamismahdollisuudet ovat mielestdmme toteutettavissa
monellakin tapaa. Kyselytutkimuksella voisi selvittdd somerolaisilta vanhemmil-
ta, mita perheet kaipaavat liikkumisensa tueksi. Paikkakunnalle voisi jarjestaa
perheliikuntakerhon, jossa olisi ohjattua liikkuntaa perheille viikoittain. Myds jon-

kinlaisen perheliikuntaohjaajan oppaan voisi kehittda tyontekijan tyovalineeksi.
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Hankkeen parissa tyoskenneltyamme kasvoi tietoperustamme perheliikuntaan
liittyvissd asioissa. Teoreettisen tiedon lisdksi suunnittelu- ja yhteisty6taitomme
kehittyivat seka itsevarmuutemme omista taidoistamme lisdantyi. Kehityshank-
keemme edetessa opimme suhtautumaan kriittisesti erilaisiin lahdemateriaalei-
hin ja poimimaan tarjonnasta mahdollisimman luotettavat lahteet tybhémme.
Kehityimme tieteellisen raportin kirjoittamisessa ja sisaistimme kaytannon kaut-
ta kehityshankkeen loogisen etenemisen. Ymmarsimme kehityshankkeen lop-
pumetreilld, kuinka tarkedd hanketyodskentelyssakin on omat vuorovaikutustai-
dot seka kyky toimia yhteistydssa eri tahojen kanssa. Vauhdikasta yhdessaoloa
-kehityshanke tarjosi haasteellisen, mutta mielekkaan vaylan kehittéd omaa

ammatillista osaamista.
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Vauhdikasta
yhdessaoloa

Joka somerolaisen perheliikuntaopas
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Vauhdikasta yhdessaoloa!

Joka somerolaisen perheliikuntaoppaan tarkoi-
tuksena on antaa tietoa alle kouluikdisen ja van-
hemman yhteisen omaehtoisen liikkumisen hyo-
dyista. Toivomme, etta oppaan avulla I16ydat mo-
tivaation liikkua ja leikkia lapsesi kanssa ajasta,
paikasta ja valineista huolimatta.

S’

TURUN AMMATTIKORKEAKOULUY
TURKW UNIVERSITY OF APPLIED SCIEMCES

Opas tuotettu osana opinndytetyotd
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Mita on perheliikunta?

Perheliikunta on aikuisen ja lapsen Liikkuminen ja peu-
mukavaa yhdessaoloa leikkien, pelien,

g . i haaminen yhdessa
ulkoilun ja muun liikunnan parissa.

auttavat lapsen ja
Yhteisilla liikuntakokemuksilla voi ke-
hittaa lasten motoristen taitojen ke-
hittymista, parantaa lapsen minaku- kehittymisti ja fyy-
vaa, mielikuvitusta ja luottamusta ai
kuiseen.

aikuisen suhteen

sinen kontakti vai-

kuttaa lapsen ke-
Perheliikunnalla voidaan tarkoittaa

: , o . hontuntemuk
ohjattua tai omaehtoista liilkkumista. ontuntemuksen

. . . kehittymiseen.
Vanhemmat toimivat tarkeina rooli-

malleina lapselle ja voivat omalla esi-
merkilldan kannustaa lasta liikunnalli-
sen elaman pariin.

Perheliikunta edistda koko perheen terveytta ja hyvin-

vointia.

lue lisaa aiheesta:



http://www.perheliikunta.fi/
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Liikkuva lapsi

Kaksi tuntia reipasta liikuntaa joka paiva!
— alle kouluikdisten lasten liikuntasuositus

Lapsen liikuntataidot tukevat lapsen mindkuvan ja itseluot-
tamuksen kehitysta.

Perheliikunta edistaa koko perheen terveytta ja hyvinvointia

Lapsen tarkeimpia liikkuntapaikkoja ovat koti ja oma piha.

Alle kouluikaiselle riittaa paivittain monipuolinen liikkumi-
nen leikkiessa ja perheen arkiaskareissa.

Piilosta

" Hippaa

y

! Pallon potkimista

Liikkuessaan lapsi ajattelee, kokee iloa, ilmaisee tuntei-
taan ja oppii uutta!
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Hyvinvoiva vanhempi

Aikuinen voi parantaa kestdavyyskuntoaan
liikkumalla useampana padivana viikossa .
yhteensa ainakin 2h 30min reippaasti S LT L

tai 1h 15 min rasittavasti. voi hyvin, lapsi

Lihaskuntoa ja liikehallintaa suositel- voi hyvin.
laan kohentamaan ainakin kaksi kertaa

viikossa. Kuntosaliharjoittelu, erilaiset pal-

lopelit, luistelu tai esim. tanssiliikunta kehittavat liikehallin-
taa ja lihaskuntoa.

10 000-12 500 askelta
— suositeltu pdivittdinen askelmddrad

Lilkunnan lisaaminen auttaa useiden pitkaaikaissairauksien
ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa.

Liikunnan on todettu vahentavan masennusoireita ja vai-

kuttavan positiivisesti mm. unen laatuun!

lue lisaa aiheesta:



http://www.mll.fi/vanhempainnetti
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Koko perhe liikkuu!

Kavelkaa tai pyorailkaa viikoittain kauppaan, kirjastoon tai paivakotiin.

Lahtekaa lahimetsaan tai puistoon retkelle ja keratkaa yhdessa kapyja,
kivia tai vaikka lehtia.

Leikkikaa ’maahan ei saa koskea” leikkia ja hyppikaa kivelta toiselle!

Leikkikaa kottikarryja. Aikuinen ottaa lasta nilkoista kiinni ja lapsen ka-
det ovat maassa. Liikkukaa ympari pihaa.

Aikuinen voi tehda kehollaan erilaisia tunneleita, joita lapsi voi alittaa.
Leikkikaa hippaa!

Heitelkaa palloja ampariin tai koriin.

Hyppikaa hyppynarulla!

Tanssikaa yhdessa.

Olkaa tyynysotaa!

Keinutelkaa lasta lakanan sisalla.

Lahtekaa hiihtamaan, uimaan tai potkimaan palloa koko perheen voi-
min!

lisad vinkkej3 ja leikkeja:



http://www.mll.fi/vanhempainnetti
http://www.perheliikunta.fi/liikuntavinkit
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Someron lahiliikuntapaikat

Puistot

» Koulujen ja paivakotien piha-alueet

» Akustinpuisto
Lastutie, Somero

» Leikkipuistot ympéri Someroa
Rajatien leikkipuisto, Rajatie
Lamminniemen leikkipuisto, Ahmatie 11
Putkitien leikkipuisto, Putkitie 15
Kirkonmaden leikkipuisto, Kirkkotie
Vippelan leikkipuisto, Hirveldntie 3
Akustin leikkipuisto, Suotie 12
Maurin leikkipuisto, Maurintie
Sepdnpuisto, Sepantie
Evertin leikkipuisto, Evertintie 6
Paaskytien leikkipuisto, Padskytie 6
Okkerin leikkipuisto, Pappilantie 34
Airanpuisto, Airantie 6
Kankdsen puisto, Emiliantie 12
Somerpuisto, Kiiruuntie 8
Larpanpuisto, Tehdaskuja
Rankkulan leikkipisto, Jacob Ritzintie
Monosen puisto, Unto Monosentie

Kuntopolut ja ulkoilualueet/ hiihtoladut

» Rankkulan kuntorata
Hyppdkiventie, Somero

> Amyrin kuntorata
Salkolantie, Somerniemi

» Pitkdjarven kuntorata

Turuntie, Pitkdjarven koulu

» Esakallio - Hovimdki - ulkoilualue
» Havuharju - Hovimaki - jadlatu

Urheilu- ja palloilukentat

> ASSA - monitoimikentti
Joensuun koulu, Heikintie, Somero
» Someron urheilukentta
Koulutie, Somero
» Somerniemen urheilukentta
Helsingintie 1837, Somerniemi
Pulkkamadet

» Havuharjun pulkkamaki
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