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Liite 1 Opasvihko — Leikki-ikaisten lasten liikuntasuositukset



1 Johdanto

Tassa kehittdmistydssa tyon kohteena on leikki-ikdiset lapset. Kehittamistyon ai-
heena meilla on leikki-ikaisten lasten liikuntasuositukset pienten lasten vanhem-
mille. Toimeksiantajana meilla toimii Siun soten neuvolapalvelut. Kehittamistyon
tuotoksena on sahkdinen opas. Kehittamistyon tuotos tulee toimeksiantajan kayt-
toéon ja sen kayttdlinkkiad tullaan jakamaan neuvolassa leikki-ikdisten lasten van-

hemmille.

Leikki-ikainen lapsi maaritellaan tassa kehittdmistydssa 2%2-6-vuotiaaksi lapseksi
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2021a). Liikunta on meidan maaritelmamme
mukaan fyysista aktiivisuutta ja lihasten tuottamaa liiketta, jossa kuluu energiaa.
(Terveyskyla 2019.)

Kaikenikaisille on annettu omat lilkuntasuositukset, joissa on méaaritetty minimi,
kuinka paljon olisi hyva liikkua, jotta pysyisi kunnossa. Leikki-ikaisen olisi hyva
yleisien liikuntasuositusten mukaan liikkua vahintdan 3 tuntia paivassa, josta
kaksi tuntia rauhallisempaa liikettd ja tunti reippaampaa liikkuntaa. Nama suosi-
tukset eivat kuitenkaan toteudu kaikissa perheissé, vain 10-20 % alle kouluikai-
sista lapsista liikkuu suositusten mukaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2021a, UKK-instituutti 2020, Ranto, 2016, 6, 9, 13, Mary & Gavin 2018.)

Alylaitteiden ja arjen helpottumisen my6ta myos lasten luontainen liikkuminen on
vahentynyt, mika on lisannyt toimintakyvyn ja terveydentilan laskua yleisesti. Yli-
paino ja kestavyyskunnon puute ovat yha enenevissa maarin lisdantyneet vaes-

totasolla. (Tammelin 2016.)



2 Leikki-ikaisen liikunta

Leikki-ikainen tarkoittaa 2%-6-vuotiasta lasta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2021a). Leikki-ikainen lapsi hakeutuu luontaisesti kehittamaan itseéén ja harijoit-
telee lahes koko hereilla oloajan erilaisia taitoja. Lapsi kokee oppimisen palkin-
tona, jonka vuoksi hanen halunsa kehittaa itsedaéan auttaa hanta pyrkimyksissaan
eteenpain. Kehittyvalla lapsella on luontainen tahto pyrkia haasteellisimpiin koet-
telemuksiin, esimerkiksi tahto oppia juoksemaan ja kavelemaan epatasaisessa
maastossa. Kehittyvan lapsen ympariston tulee tarjota haasteita, jotta lapsi voi
jatkaa kehittymistaan. (Huotarinen 2019.)

Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta ja kaikkea liiketta, joka on lahtdisin
tahdonalaisista lihaksista. Kaikenikaiset tarvitsevat fyysista aktiivisuutta hyvin-
voinnin turvaamiseksi. Lyhyt tauko liikunnassa ei ole kenellekdan haitallista,
mutta pitkaaikaista liikkumattomuutta olisi syyta valttda. (Terveyskyla 2019.
Kaypa hoito 2015.) Pienen lapsen liikunnalla ei ole tavoitteena terveyden edista-
minen. Pieni lapsi liikkuu uteliaisuuden, rajojen kokeilun seka ilon vuoksi. Siksi
tarkeaa onkin, etta alle kouluikéiset lapset saavat kayttaa koko kehoaan ja kaikkia
aistejaan, likkkua ja tutkia erilaisissa ymparistoissa kaikkina vuoden aikoina seka

nauttia monipuolisesta liikunnasta. (Terveyskyla 2019.)

Arki on nykyisin helpottunut fyysisesti, mik& on vahentanyt myos lasten luontaista
likkumista. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta likunnan puutteellisuus on kas-
vuikaiselle lapselle riski. Toimintakyky, terveys ja hyvinvointi muodostavat koko-
naisuuden, johon likkumattomuus, ylipaino ja kestavyyskunnon heikkeneminen
ovat vaikuttaneet negatiivisesti pitkalla seka lyhyella aikavalilla. (Tammelin 2016,
Onnerfalt ym. 2012, 2.)

Leikki-ikaisten lasten liikkuvuutta edistaa myds varhaiskasvatuslaki, jossa saade-
taan, etta jokaisen varhaiskasvatukseen osallistuvan lapsen oikeus on osallistua
tavoitteelliseen ja monipuoliseen ohjattuun liikuntaan. Lapsen kykya liikkkua on

my0s turvattu lasten oikeuksien sopimuksella, jossa on maaritelty jokaisen lap-



sen olevan yhdenvertainen ja jokaisella lapsella on oikeus leikkiin ja vapaa-ai-
kaan. Se tarkoittaa myds sita, etta lapsella on oikeus fyysiseen aktiivisuuteen,
mutta myds lepoon. (Ranto, 2016, 6, 9-12. Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 38.
Lapsenoikeuksien viestinnan yhteistyoverkosto, 2021, 31 artikla.)

Varhaiskasvatuksen ja vanhempien lisaksi lapsen kasvatukseen osallistuvat neu-
vola ja muut sosiaali- ja terveydenhuollon toimialat, joten moniammatillinen yh-
teistyd eri ammattiryhmien ja perheen valilla on tarke&a. Myds kunnat edesautta-
vat lapsia likkumaan suunnittelemalla likuntapaikkoja lapsille. (Ranto 2016, 10.)

Leikki-ikaisten lasten kehitysta arvioidaan muun muassa kayttden Lene-menetel-
maa. Leikki-ikaisen lapsen neurologisen arvion avulla voidaan 16ytaa varhaisessa
vaiheessa kehityksellisid ongelmia, jotka voivat ennakoida mydhemmin vaikeuk-
sia oppia tai ovat haitallisia kehitykselle. Lene-menetelmassa arvioidaan myos
motoriikan ja hahmotuksen ongelmia, joihin voidaan myonteisesti vaikuttaa, kun

tukitoimia kohdistetaan tarpeeksi ajoissa. (Valtonen 2020, 89.)

Neuvolassa Lene-menetelman avulla tarkkaillaan lapsen karkeamotoriikan kehi-
tystéd. Menetelmid ovat muun muassa hernepussin heitto, varpaillaan kavely, hyp-
paaminen ja hernepussin kiinniotto. Terveydenhoitaja tekee Lenen neuvolakayn-
nilla. Laakari voi tehda myo6s joitain Lenen osioita, jos terveydenhoitaja on
havainnut kehityksessa viivetta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b, Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2021c.)

Kaikkiin neuvolakaynteihin siséltyy terveysneuvonta. Terveysneuvonta on nayt-
toon perustuvaa tietoa, joka voidaan toteuttaa joko yksilollisesti ja rynmassa. Ter-
veysneuvonnan tavoitteena on tukea ja edistaa perheen terveytta ja hyvinvointia
monella eri osa-alueella muun muassa liikunnan ja painonhallinnan osalta. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)



3 Litkuntasuositukset

Leikki-ikainen lapsi tarvitsee paivassa vahintdan kolme tuntia liikuntaa. Lapsen
ensimmaiset 10 elinvuotta ovat merkityksellisia hermoston kehityksen kannalta,
jolloin liike- ja liikkumistaitoja olisi hyva harjoittaa. Lapsen synnynnéinen tarve
likkua alkaa kehittya jo varhain. Lapsen fyysiseen aktiivisuuteen kuuluu liikkunnan
ohella myds kaikkea muuta, kuten leikkiminen, kotiaskareet, erilaiset sisa- ja ul-
kotoimet, retkeily ja ohjatut liikkuntatuokiot seka harrastukset. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2021a, UKK-instituutti 2020, Ranto 2016, 6, 9.)

Liikunnassa tarke&da on monipuolisuus ja liikunta voidaan jakaa aktiiviseen ja ke-
vyempaan liikuntaan. Nopeatempoista fyysista liikuntaa lapsen suositeltaisiin
harrastaa vahintaan tunti ja kaksi tuntia kevyempaa leikkia kuten kavelya, hippaa
tai uintia. Arjessa pitaisi muutenkin olla aktivoivia leikkeja, mutta myos valissa
rauhoittumista ja lepoa. Yli tunnin kestavia paikallaanolojaksoja pitaisi tauottaa
niin, etta valissa tehtaisi lapselle mielekkaita asioita. Myos ravitsemuksen terveel-
lisyys on tarkeassa osassa tuomassa kokonaisvaltaista tasapainoa. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2021a, UKK-instituutti 2020, Ranto 2016, 6, 9, Mary &Gavin
2018.)

Nykytutkimusten mukaan kuitenkin vain 10-20 % alle kouluikaisisté lapsista liik-
kuu naiden suositusten mukaan. Erityisesti erityista tukea tarvitsevat lapset jaa-
vat alle paivittaisten suositusten, silla heidan mahdollisuutensa liikkua ovat huo-
nommat kuin muilla lapsilla. Varhaiskasvatuksen piirissd olevista lapsista reilu
puolet ulkoilevat viela paivakotipaivan jalkeen, mutta jopa 10 % paivakodin lap-
sista ei paase ulos enaa hoitopaivan jalkeen. Lasten aktiivisuus arkipaivien ja
viikonloppujen valilla pysyttelee kolmeen ikavuoteen saakka samoissa kestoissa,
mutta idn myo6ta viikonloppuisin harrastettu ulkoilu ja likunta jddvat vahemmalle.
Keskimaarin fyysisesti likkuvat enemman pojat, kuin tyt6t. (Ranto 2016, 13, Mary
& Gavin 2018.)

Kasvavan lapsen luontaista tarvetta liikkua ei tule liiaksi rajoittaa turvallisuusna-

kokulman takia, silla lapsi oppii vain harjoittelemalla. Lapselle tulee tarjota tukea



ja apua, jotta han pystyy likkumaan omalla tasollaan ja kehittymaan siina. Van-
hempi tai huoltajat voivat mahdollistaa tai pahimmillaan rajoittaa lapsen mahdol-
lisuuksia hallita kehoaan tai hanen itseilmaisutaitojansa. Esimerkiksi ohjatut lii-
kuntakerhot ovat hyva keino turvata kasvavan lapsen monipuolista liikuntaa, silla
kerhonohjaajien olisi hyva ottaa huomioon yhdenvertaisuustekijat, jotta kaikilla
lapsilla olisi samanlainen mahdollisuus liikkua taustoista riippumatta. (Ranto
2016, 6, 9-10.)

4 Vanhempien rooli

4.1 Liikunnallisuuden tukeminen

Vanhemmat seuraavat lastensa liikkumista ja toimintaa erilaisissa arkisissa tilan-
teissa. Nain he huomaavat myés heikkoudet motorisissa taidoissa. Vanhemman
on hyva ottaa asia puheeksi myo6s paivahoidossa. Motorisen oppimisen haasteita
esiintyy noin 5-6 prosentilla lapsista. Lasta tulee kannustaa ja kehua niista asi-
oista, joita han jo osaa. N&in lapsen luottamus omiin taitoihin kasvaa ja h&n oppii
uusia motorisia taitoja. Vanhempien olisi hyva valttaa liiallista ohjaamista tai va-
roittelua. Lapsi oppii myds epaonnistumisten kautta erilaisissa ymparistoissa.
(Neuvokas perhe 2020.)

Pohja liikunnallisuudelle muodostetaan jo varhain, jonka vuoksi vanhempien ja
kasvattajien merkitys lapsen liikunnallisuudessa on merkittava. Aktiivisuus alkaa
vakiintua jo kolmevuotiaasta lahtien joko keskivertoa korkeammalle tai matalam-
malle tasolle. Aktiivisten vanhempien lapset ovat yleensa aktiivisempia liikkujia ja
motorisesti taitavampia. On erittain merkityksellista, etta vanhemmat luovat lap-
sille fyysista aktiivisuutta tukevan ympariston ja muodostavat likunnasta elaméan-
tavan. Kannustavan ilmapiirin luominen ja tarvittavien liikuntavélineiden ja vaate-
tuksen hankkiminen on vanhempien vastuulla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2021a, Ranto 2016, 16.)
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Tassa vanhemmat onnistuvat hyvin, jos he mahdollistavat lapselle kokemuksia
luonnossa liikkumisesta, antavat lapsen liikkua itsenéisesti ja antavat lapsen itse
keksia erilaisia tapoja liikkua. Vanhempien vastuulla on myos ottaa selvaa oman
paikkakunnan leikki- ja likuntamahdollisuuksista. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2021a.) Lapset liikkuvat usein aktiivisesti toisten lasten seurassa, joten van-
hempien tulee tarjota lapselle mahdollisuuksia toimia toisten lasten kanssa.
(Ranto 2016, 16.)

4.2 Konkreettiset vinkit

Vanhemmat voivat edistaa lilkkuntasuosituksiin paasemista liikkumalla ja puuhas-
telemalla yhdessa perheena. Tavoitteisiin padsyyn riittaa tavalliset aktiiviset leikit.
Rutiinien luominen on tarkeaa, jotta liikunnalle on huomioitu viikkoaikataulussa
tarpeeksi aikaa. Etukateen suunnitellut retket luontoon ja lahiympéaristoon ovat
hyvia keinoja lisata liikuntaa. Vain mielikuvitus on rajana keksittaessa tekemista
lapsiperheiden liikkuntaa lisdtessa. Lasta tulee kannustaa ja rohkaista kaikessa

tekemisessa ja likkumisessa. (Ranto 2016, 16.)

Neuvokas perhe — sivusto ohjaa vanhempia "innostun liikkkumaan — skilli lataa-
moon” sivustolle, josta vanhemmat voivat rajata esimerkiksi ikatasoisesti erilaisia
likkeitd, joita lapsen kanssa voi harjoittaa. (Neuvokasperhe 2020, Innostun liik-
kumaan 2022.) Valion sivuilla kerrotaan liikuntasuosituksista ja sivustolla on jaet-
tuja vinkkeja lasten liikuttamiseen (Valio 2022). Vanhemmat voivat myds itse ha-
kea erilaisia vinkkisivustoja hakukoneita kayttaen.

Erilaisiin tapahtumiin ja harrastuksiin lapsen ilmoittaminen ja lapsen kannustami-
nen lahtemaan liikuntaharrastukseen on tarkeda. Harrastuksia mietittdessa on
hyv& muistaa monipuolisuus ja lapsen kiinnostuksen kohteet. Jos kokee tarvitse-
vansa apua lapsen liikuntasuosituksiin paasemisessa, voi apua kysya varhais-
kasvatushenkilost6ltd, neuvolasta tai liikuntaa jarjestavilta tahoilta. (Ranto 2016,
17.)
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Vanhempien pitéisi kuunnella lapsia aidosti ja kartoittaa lapsen kiinnostusta lii-
kuntaan esimerkiksi puheen, eleiden ja kiinnostusten kohteiden mukaan. Lapsen
omat toiveet tulee ottaa huomioon ja antaa h&nen osallistua toiminnan suunnitte-
luun. Lapsen voi ottaa ikatasoisesti myos mukaan kotitdihin, jolloin h&n saa muu-
tenkin roolimallia vanhemmilta ja kokee hanen roolinsa olevan merkittava per-
heessa. (Ranto 2016, 18.)

4.3 Monipuolinen liikunta

Lapsen kehittyvaa luustoa tarkasteltaessa on huomattu, etté luuston kehittymisen
edellytyksena ovat riittavat liikunnalliset arsykkeet. Luusto vahvistuu parhaiten,
kun lilkunta sisaltda iskuja, tarahdyksia, vaantoja seka kiertoja. Muun muassa
pallopelit, trampoliinilla hyppiminen, hiihto seka nopeita dynaamisia suorituksia
sisaltavat lajit ovat hyvia luuston kehitykselle. (UKK instituutti, 2020, Ranto, 2016,
14, Mary &Gavin 2018.) Vanhempien ja ammattilaisten pitéisi ottaa nama tekijat

huomioon, suunnitellessaan lapsien liikuntaa.

Lapsen ika maarittda likunnan muotoja, joten on tarkeaa liikkua lapsen k& huo-
mioiden, mutta myos lapsen henkilokohtaiset toiveet. Leikki-ikdakauden alussa, n.
3,5-vuotiaaksi saakka lapsi harjoittelee kiipedmisen ja kavelyn perustaitoja. Tal-
I6in liikuntaa on helppo yhdistaa satuihin ja leikkeihin, joissa lapsi esimerkiksi
heittelee palloa tai kiipeilee tuolille. Nain sosiaaliset taidot kehittyvat leikin ja lii-

kunnan kanssa samaan aikaan. (UKK instituutti, 2020, Mary &Gavin 2018.)

Lapsen kasvaessa, noin 4—6-vuotiaana lapsen suoritustaso nousee ja liikkeitéa voi
alkaa yhdistda. Leikit, kuten hippa ja polttopallo seka luistelu on hyva aloittaa,

jolloin lihakset ja luusto saa sopivaa rasitusta. (UKK instituutti, 2020.)



12

5 Lapsuuden liitkunnan merkitys

5.1 Liikunnan vaikutus lapsen hyvinvointiin

Liikunnalla on monia terveytta ja etenkin henkista hyvinvointia edistavia vaikutuk-
sia. Oikein toteutetun liikunnan avulla lapsi saa myonteisia kokemuksia, jotka vai-
kuttavat terveen itsetunnon ja myonteisen mindkuvan kehittymiseen. Lapsena
aloitettu likunta auttaa lasta kehittdmaan motorisia taitojaan ja vahvistaa luustoa.
Liikunta auttaa lasta kehittymaan taitavammaksi ja kestavammaksi seké edelly-
tykset koulunkayntiin paranevat. (UKK instituutti, 2020, Ranto, 2016, 6, Mary
&Gavin 2018, Tammelin, 2016.)

Vuorovaikutussuhteet ja sosiaaliset taidot kehittyvat myos liikuntaa harrastaessa.
Motoristen taitojen kehittyminen tuo lapselle myos iloa ja kohentaa elaménlaatua
seka suojaa syrjaytymiselta. (UKK instituutti, 2020, Ranto, 2016, 6.) Liikunnan on
todettu parantavan unenlaatua. Ulkoilun ja likunnan on kuitenkin hyva tapahtua

riittavan ajoissa ennen nukkumaanmenoa. (Oulun kaupunki 2022.)

Liikunta itsessaan parantaa terveytta ja vointia seka ehkaisee sairauksia ja pie-
nentaa niiden ilmaantuvuutta. Tuki- ja liikuntaelimistd, sydan seka luu- ja lihas-
massa kehittyvat likuntaa harrastettaessa. Myos voima, koordinaatiokyky, reak-
tionopeus, tasapaino ja liikkuvuus paranevat. Liikkuminen kehittd& myos lihasten,
hermoston ja aistien yhteistoimintaa ja kehittaa liikkumisen taitoa. (UKK insti-
tuutti, 2020, Neuvokasperhe 2020, Mary &Gavin 2018.) Liikunta edesauttaa ai-
vojen hermoverkkoja kehittymaan. Vuorovaikutustaidot ja sosiaalisten suhteiden
luominen onnistuu helpommin liikuttaessa ja lapsi saa mahdollisuuksia tunteiden
ilmaisuun. (UKK instituutti 2020).

Ylipaino on kasvava ongelma myds lapsilla ja ylipainoisesta lapsesta tulee hel-
pommin myos ylipainoinen aikuinen (Onnerfalt ym. 2012, 2). Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen tekemén tilastoraportin (2020) mukaan ylipaino on pojilla ylei-

sempaa kuin tytoilla kaikissa ikaryhmissa. Tilastojen mukaan 2—6-vuotiaista
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pojista 24 prosenttia ja tytoistd 15 prosenttia oli vahintéaan ylipainoisia. Tilastotie-
dot ovat 2019 vuodelta ja ne on keratty avoterveydenhuollon jarjestelman (Avo-
hilmon) ja potilastietojarjestelmien pituus- ja painomittausten perusteella. (Ja&s-
kelainen, Maki, Mollari & Mantymaa 2020.) Digitaalisten laitteiden kaytto
vahentaa lasten liikkuvuutta, ja lasten ruutuajat kasvavat ian myota. On tutkittu,
ettd jopa 3-vuotiaiden ruutuaika on 1-1,5 h/vrk. (Ranto 2016, 13, Mary &Gavin
2018.)

Lapsen minakuvan muodostumiseen vaikuttavat monet asiat, joista yksi on hyvin
suunniteltu liikunta. Lapsen on tarkeaa saada liikunnasta hyvia kokemuksia ja
myonteista palautetta. Liikunnasta voi tulla myds ikava kokemus, jos liikunta on
yksipuolista, liilan aikaisin aloitettua tai liian kilpailuhenkistg, jolloin se voi olla hai-
tallista muille kehittymisen osa-alueille ja jopa terveydelle. Muuten liikuntaan lap-
sien kohdalla ei liity suuria terveydellisia riskeja, mutta likunnassa voi sattua lii-
kuntavammoja. Liikuntavammojen ennaltaehkéisyn avainasemassa on hyvat
suojavarusteet. (UKK-instituutti 2020.)

5.2 Vaikutukset aikuisialle

Lapsena aloitettu aktiivinen liikkuminen antaa hyvan ennusteen liikkunnallisuuden
jatkumiselle lapi elamén aikuisuuteen saakka. Riskitekijoiden kehittyminen alkaa
jo lapsena ja naita voidaan ehkaistda muun muassa liikunnalla. Liikunnan lisaksi
tarkedd on myds kokonaisvaltainen hyvinvoinnista huolehtiminen, johon kuuluu

myos ruokailu ja uni. (Ranto, 2016, 13, Onnerfalt ym. 2012, 2.)

On tutkittu, ettd fyysinen aktiivisuus lapsuudessa on avainasemassa ylipainon ja
2 tyypin diabeteksen ehkaisysséa, mutta myods muiden verenkiertoelinsairauksien
todennakoisyys pienenee enemman liikkuvilla lapsilla. (Ranto, 2016, 13, On-
nerfalt ym. 2012, 2.) Aktiivisessa lapsuudessa hankitut terveysvaikutukset eivat
kuitenkaan takaa aikuisi&n hyvinvointia, jos likkuminen lopetetaan kouluiassa tai
sen jalkeen. (Tammelin 2016. UKK-instituutti 2020.)
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6 Kehittdmistydn tavoite ja tehtava

Kehittamistydn tavoitteena on lisata leikki-ikaisten lasten vanhempien tietamysta
likunnan merkityksesta kasvavan lapsen hyvinvointiin ja kehitykseen. Kehitta-
mistyon tehtavana on tuottaa lasten vanhemmille suunnattu séhkdinen opasleh-

tinen toimeksiantaja Siun soten neuvolapalveluille.

7 Kehittdmistyon toteutus

7.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Kehittamistyd on osa valmistuvien terveydenhoitajien opintoja. Toiminnalliseen
kehittamistybhon patevat samat ohjeet, kuin toiminnalliseen opinnaytetyohon.
Toiminnallinen kehittamistyé parhaimmillaan ohjeistaa toimimaan kaytannossa.
Tietojen hallinta ja k&ytdnnonlaheisyys ovat kehittdmistyon tehtéavid. Toiminnalli-
sen kehittdmistyon tuotos voi olla tapahtuma, tulostettu tai s&hkdinen juliste, opas

tai esimerkiksi somepostaus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Toiminnallinen muoto kehittdmistydssa on tutkimusten mukaan lisannyt vastuun-
ottamista tekijoilta, koska mukana on tydelaman toimeksiantaja. Projektinhallin-
taa ja aikataulussa pysymistd painostaa positiivisesti toimeksiantajan kanssa
suunniteltu aikataulu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17.)

7.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja laht6tilanne

Toimeksiantajana meidan kehittamistyéssamme on Siun sote. Kehittamistyo teh-
daan Siun soten neuvolatoiminnan kayttéon. Opas tehd&én sahkdisessa muo-
dossa, jolloin sen jakaminen eri yksikdihin on helppoa ja katevaa. Kohderyhméa
on leikki-ikaisten lasten vanhemmat. Tutkimuksissa on huomattu, etta vain 10—
20 % alle kouluikaisista lapsista liikkuu asetettujen liikuntasuositusten mukaan

(Ranto 2016, 13, Mary & Gavin 2018). Taméan perusteella vanhemmat tarvitsevat



15

lisatietoa ja perusteluja, miksi lapsen pitéisi likkua enemman ja miten he saisivat
lapsensa liikkeelle. Arkiset vinkit on helppo ottaa kayttoon jokapaivaiseen toimin-

taan.

7.3 Laadukas sahkéinen opas

Hyvéassa sdhkdisessa oppaassa asiat etenevat harkitussa jarjestyksessa, eivatka
hypi aiheesta toiseen. Asiat tulevat tavallisimmin tarkeysjarjestyksessa lukijan
nakokulmasta. Otsikot kertovat, mitéa aiheita kasitellaan ja kappaleet ovat lyhyeh-
koja. Oppaassa annettuja ohjeita ja neuvoja on perusteltu. Kerrotaan lukijalle mita
hyo6tya ohjeiden noudattamisesta on. Lauseiden tulee olla helppolukuisia, eika ne
saa olla liian pitki&. Oppaan lukemisen tulisi olla mahdollisimman vaivatonta luki-
jalle ja sen tulisi olla hanelle suunnatussa kirjoitusasussa. Passiivin kayttod lau-
seissa ei ole lilan hyokkaava, mutta se ei osoita lukijalle, kenen tulisi suorittaa

kehotuksen pyynt6. (Hyvarinen 2005.)

On todettu, etta oppaan neuvot tulisi muotoilla niin, ettd ne mahtuvat normaaliin
arkeen. Nain ohjeiden noudattaminen helpottuu. Perustelu on tarkeda, miksi pi-
taa tehda kyseista asiaa tai miksi tiettyd asiaa ei kannata tehda. On hyva lahtea
likkeelle asiakkaan hyoty nakokulmasta, joka on hyva kannustin. (Hyvarinen
2005.) Laadukkaan sahkdisen oppaan suunnittelussa on myds hyva huomioida
kohderyhman kanssa tyoskentelevat ammattilaiset ja heidan tukensa oppaan

suunnittelussa.

Sahkdisessa oppaassa haluamme tuoda esille, mita vaikutuksia sdannollisella
likunnalla on lapsen elamé&én ja hyvinvointiin seka miten liikunta vaikuttaa ter-
veyteen my6hemmin. Mitk&a ovat nykyaikaiset likuntasuositukset leikki-ikaisell&a
lapsella ja miten aikuinen on osallisena lapsen fyysisessd aktiivisuudessa.
Tuomme perheille tietoon konkreettisia vinkkeja, miten liikkua pienen lapsen

kanssa.
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Olemme suunnitelleet oppaasta noin viisi sivuisen, joka sisaltda kuvia ja tekstia.
Opas on sahkdisessa muodossa, koska se on nykyaikainen ja helposti jaetta-
vissa seka saavutettavissa. Oppaan avulla haluamme luoda vanhemmille positii-
visen ja kannustavan ilmapiirin lapsen liikkkumisen ja harrastusten suhteen. Kan-
nustamme keskittymaan lapsen vahvuuksiin ja antamaan lapsen itse valita
mieleinen harrastus omien kiinnostuksen kohteiden mukaan, joka on meidan

mielestamme tarke& huomio.

7.4 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Sahkoinen opas valikoitui kehittamistyon tuotokseksi helpon saatavuuden ja ly-
hyeen oppaaseen saa kaiken olennaisen tiiviseen pakettiin. Sahkoisessa muo-
dossa olevaan oppaaseen on helppo paasta kasiksi esimerkiksi QR-koodin
avulla tai google-haulla. Sahkoéinen opas ei havia, silla siihen voi palata uudel-
leen. Sahkodisen oppaan hyvana puolena on myds paperittomuus, joka ei kuor-
mita ymparistoa.

Opasta suunnitellaan toimeksiantajan kanssa, jotta han voi kertoa omat toi-
veensa oppaan suhteen. Kysymme kaytannon vinkkeja oppaan sisaltoon myos
lastenneuvolassa tyoskenteleviltad terveydenhoitajilta. Oppaan pituus on toimek-
siantajan toiveesta 4—6 sivua, jotta lukija jaksaisi silmailla sen. Liian pitkda opasta
ei jaksa lukea loppuun asti. Toimeksiantajan pyynnosta opas kuvitetaan kuvilla,
jotta opas olisi visuaalisesti nayttava. Oppaaseen siséllytetaan toimeksiantaja
Siun soten ja Karelia ammattikorkeakoulun logot.

Opasta suunnitellaan kirjallisen tyon ohella, silla kirjallinen tyd ja opas tukevat
toisiaan olennaisen kirjallisuuden ja materiaalin etsinnassa ja aiherajaus pysyy
nain suunnitellussa. Oppaan suunnittelussa kaytetaan Canva ohjelmaa, jolla pys-

tyy suunnittelemaan graafisesti toimivan oppaan.

Oppaan suunnittelussa otetaan huomioon saavutettavuusvaatimukset ja digilain
vaatimukset sekd muita saavutettavuuteen liittyvia lakeja, kuten perustuslaki, yh-

denvertaisuuslaki ja hallintolaki. Oppaan lauserakenne tulee olemaan sellainen,
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jota voidaan lukea ruudunlukuohjelmilla, eli se tulee sisdltamaan lyhyita lauseita,
joiden perassa on pisteet. Nain ruudunlukuohjelma tauottaa lauseet loogisesti.
(Aluehallintovirasto 2022a, Aluehallintovirasto 2022b, Aluehallintovirasto 2022c.)

Opasta tullaan jakamaan neuvoloissa, jonka vuoksi teimme sahkoistéa opasta var-
ten QR-koodin. QR-koodi on tulostettu kayntikorteille. Alylaitteen kameran avulla
QR-koodi voidaan lukea ja opas aukeaa sahkoisessa muodossa. Nain pystymme

saastamaan tulostuspaperia ja rajaamaan sen ainoastaan kayntikortteihin.

7.5 Tuotos

Valmis tuotos on sé&hkdinen kuusi sivuinen opas, jos kansi- ja taustalehti laske-
taan mukaan (Liite 1). Tuotos eli opas on tehty kayttden Canva ohjelmaa, jossa
on rajattomasti suunnitteluvaihtoehtoja ja mahdollisuuksia kayttaa erilaisia va-
reja. Koska opas on ensisijaisesti sahkdinen, meidan ei tarvinnut ottaa huomioon,
milta se nayttaa tulostettuna mustavalkoiseksi, mutta kuitenkin teimme myds koe-

tulostuksen, jos joku opasta lukeva haluaa suosia perinteisempaa tyylia.

Oppaan ulkoasuun vaikutti ymparistd, jossa opasta levitetdan. Oppaan ulko-
asusta haluttiin houkutteleva, jossa onnistuimme mielestdmme. Oppaassa on
graafisia ihmishahmoja kuvina, jotka on hankittu Canvan kuvapankista. Tausta-
varitys on lapi oppaan sama, samoin fontti, tyyli ja yksityiskohdat. Valitsimme fon-

tiksi leikittelevan, mutta selkean fontin.

Oppaan siséltéad ja ulkoasua haluttiin arvioittaa myos lastenneuvolan terveyden-
hoitajilta. Tydelaman terveydenhoitajilta saimme vinkkeja oppaan sisallon ja ul-
koasun viimeistelyyn. Tuotoksen levittaminen tapahtuu neuvoloihin jaettavien

kayntikorttien avulla, joissa on QR-koodi oppaan avaamiseksi.
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7.6 Tuotoksen arviointi

Valmis sahkoinen opas lahetettiin liitetiedostona séhkdpostilla toimeksiantajalle,
jossa kysyttiin samalla palautetta ja mielipiteitd oppaasta. Tuotos arvioitiin toi-
meksiantajan yhteyshenkilon toimesta kirjallisesti, jonka jalkeen opasta muokat-
tiin vastaamaan korjausehdotuksia.

Siun soten yhteyshenkil6 totesi, etta lehtisen kuva- ja varimaailma on sopiva seka
tekstin maara on hyva. Han antoi meille vinkkeja vaihtoehtoisiin sanoihin, jolloin

korjauksen jalkeen oppaasta tuli ymmarrettavampi ja selkeampi.

8 Pohdinta

8.1 Tuotoksen tarkastelu

Halusimme tehdéa oppaasta lyhyen, jotta se olisi nopea lukea ja mielenkiinto séi-
lyisi mahdollisimman monella oppaan loppuun saakka. Oppaassa on nostettu
esille tutkittuun tietoon perustuvia asioita lapsen terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tdmiseksi. Koimme onnistuneemme oppaan sisalloén valinnoissa hyvin. Ydinasiat
on koottu lyhyisiin kappaleisiin ja teksti on selkeda. Visuaalinen opas tai posteri
on hyva lahestymistapa, koska siina kehittamistyon tietoperusta tiivistetaan infor-
matiiviseen, mutta esteettiseen ulkoasuun. Visuaalisesti nayttdvaan oppaaseen
ei ole tarkoitus laittaa pitkia tekstikappaleita, jotta luettavuus sailyy selkeana.
(Gundogan ym. 2016.)

Asiat etenevat loogisessa jarjestyksessa. Halusimme tehda oppaan sahkoisena,
koska silloin se on helposti jaettavissa eri tahoille ja sitd voi myds tarvittaessa
tulostaa tai katsoa puhelimesta. Oppaan suunnittelussa otimme huomioon saa-
vutettavuus tekijat, joka nakyy valmiin oppaan ulkonddssa, muun muassa pelkis-
tetyin lausein, selkein kuvin ja rauhallisin varien avulla (Aluehallintovirasto
2022a). Uskomme, ettd tekemastamme oppaasta hyotyvat kaikki lapsiperheet ja

varsinkin ne, kenelle liikunta ei kuulu arkipaivaisiin rutiineihin.
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Tuotosta tarkasteltin myds palautteen saannin jalkeen uudelleen. Palautteen
saaminen on merkittavaa tyon itsearvioimisenkin kannalta, silla ulkopuolinen ar-
vio on puolueeton. Itsearviointia ei koskaan pysty tekem&éan taysin puolueetto-
masti. Saadun palautteen perusteella osasimme muokata tyétdmme toimivuu-
den, ulkonadn, kiinnostavuuden, kaytannoéllisyyden ja hyddynnettavyyden

nakokulmasta paremmin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157.)

8.2 Kehittamistydn luotettavuus

Luotettavuutta kirjallisissa tuotoksissa voidaan lahestyé siirrettdvyyden, vahvis-
tettavuuden uskottavuuden seka riippuvuuden ndkokulmasta. Tulokset ja aineis-
ton kuvaus lisaa luotettavuutta kirjallisessa tydssa. (Kankkunen & Vehvilainen-
Julkunen 2013, 19-198.) Tassa kehittdmistydssa luotettavuutta seka uskotta-
vuutta on lisdnnyt alkuperaisten lahteiden kayttd seka olemme huomioineet l&h-
teiden kirjatun paivayksen, silla emme ole kayttaneet yli 10 vuotta vanhoja lah-
teita (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73).

Suoritimme myds jarjestelmallistd tiedonhakua kehittamistybén avainsanoilla,
jonka jalkeen kavimme lahteet I&pi ja karsimme niistéa sopimattomia tai aiheen ohi
menevia lahteitd. Kehittamistyon siirrettavyys toteutuu, kun kehittamistyohon et-

sitty tieto siirtyy neuvolapalveluiden kautta asiakkaalle séhkdisen oppaan kautta.

8.3 Kehittdmistyon eettisyys

Kehittamistydn aihe tulee valita siltd pohjalta, johon opinnot ovat suuntautuneet.
Kehittamistyd on oppimisprosessi, joka vahvistaa opiskelijoiden osaamista, tyo-
elamataitoja seka asiantuntijuutta. (Arene Ry 2015.) Taman kehittdmistytn aihe
lasten liikuntasuositukset ovat tarked osa terveydenhoitajan ty6td, jonka vuoksi

se sopii terveydenhoitoon erikoistumisopintoihin.
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Tama kehittamisty6 auttaa tekijoitaan vahvistamaan tydelamassa tarvittavia tai-
toja seka asiantuntijuutta, jotta tytelamassa olisi keinoja kannustaa vanhempia,

jotka pyrkivat toteuttamaan lasten monipuolista liikuntaa.

Eettisyys on merkittdvassa osassa kehittamistyota. Eettisyytta lisda hyva tieteel-
linen kaytantd. Sepittaminen, plagiointi, anastaminen tai havaintojen vaaristely
on vilppi&, joka loukkaa hyvaa tieteellista kaytantoa. (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta 2012.) Tahan kehittAmistyohon kaytetyt lahteet on merkitty lahdeluette-
loon seka lahdeviittauksin Karelia-Ammattikorkeakoulun kirjallisten ohjeiden mu-

kaan.

Kehittamistydssamme ei kasitella lainkaan henkilotietoja, eikd sen tekemiseen
ole haastateltu ulkopuolisia henkil6ita. Mielestdmme aihe on hyvin ajankohtainen
tana paivana, koska digitalisaatiosta ja pienten lasten passivoitumisesta puhu-
taan paljon. Halusimme ty6llamme vahvistaa myos lasten ja vanhempien valista
vuorovaikutusta. Kehittamistydn kohderyhma on suuri ja siita hyotyy kaikki lasten
neuvolassa asioivat, joten se ei leimaa ketdaan yksiloa tai ryhmaa. Jokaisella on
oikeus paattaa itse, haluaako han hyddyntaa oppaaseen kerattya tietoa tai poi-

mia sieltd itselleen oleellisia asioita.

8.4 Kehittdmistydnprosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Kehittamistyon prosessi aloitettiin elokuussa 2021 ideoinnilla aiheesta ja paatok-
sesta tehda kehittamistyo paritydna. Syyskuussa otimme yhteytta toimeksianta-
jaan ja ehdotimme aiheeksi sdhkaista lasten lilkkuntasuositusopasta leikki-ikaisten
lasten vanhemmille. Syyskuussa 2021 teimme toimeksiantajasopimuksen ja pi-
dimme palaverin oppaan sisélloéstd toimeksiantajan kanssa. Kirjallista tuotosta
tuotimme joulukuussa 2021 ja jatkoimme tydn Kirjallisen tuotoksen osuutta

tammi- ja helmikuussa 2022.

Rajasimme aihetta leikki-ikaisiin lapsiin, koska leikki-iassa vanhemmilla on hyva

mahdollisuus vaikuttaa lapsen tulevaan liikunnallisuuteen ja pohja liikkumiselle
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syntyy jo lapsena. Aiheena liikuntasuositusten ohjaaminen pienten lasten van-
hemmille juuri neuvolassa on tarke&a, silla neuvola on lapsiperheiden tukena oh-
jaamassa kasvatusta. Neuvolan perustehtaviin kuuluu lasten terveyden edistami-

nen.

Kehittamistydn systemaattista tiedonhakua toteutettiin kayttamalla erilaisia haku-
kantoja. Tassa kehittamistydssa on tietoa haettu esimerkiksi hakusanoilla leikki-
ikainen, lapsi, leikki-ikaisen lapsen liikunta, leikki-ikaisen lapsen hyvinvointi, early
childhood exercise ja preschooler. Kaytimme hakukantoina muun muassa google

scholar, medic, google seké koulun kirjastoa.

8.5 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Tata kehittamistyota voidaan hyoddyntdd jatkossa kaikissa Siun soten neuvo-
loissa, jossa sahkoisesta oppaasta voidaan kertoa ja néin jakaa liikuntasuosituk-
sia paremmin tietoisuuteen leikki-ikaisten lasten vanhemmille. Liikuntasuosituk-
set eivat vuosittain muutu radikaalisti, jonka vuoksi oppaan kaytettavyys on useita
vuosia. Opas on sahkdisessa muodossa, joten sitd on helppo jakaa ja se tavoittaa

kohdeyleison tarvittaessa uudelleenkin.

Jatkokehitysmahdollisuutena voisi tehda kyselytutkimusta, miten vanhemmat oh-
jaavat pienia lapsia likkumaan tai miten he osallistuvat siihen itse. Olisi myos
mielenkiintoista tehda kyselya, miten talla hetkella lapsiperheet yleisesti liikkkuvat

ja kuinka paljon viikossa.
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MIKSI
LIIKUTAAN?

Pohja liikunnallisuudelle muodostetaan jo varhain,
jonka vuoksi on huoltajien vastuulla tarjota kasvavalle
lapselle mahdollisuus ohjattuun sekd spontaaniin
liikuntaan jo leikki-iassd.

Lapsen aktiivisuus alkaa vakiintua jo kolmevuotiaasta
ldhtien joko keskivertoa korkeammalle tai matalammalle
tasolle.

Lapsena aloitettu aktiivinen
lilkkuminen antaa myés hyvin
ennusteen liikunnallisuuden
jatkumiselle lapi aikuisuuden.

Lapsen ei tarvitse harrastaa tiettya
lajia, vaan tarkeinta on luoda
liikunnallinen elamdntapa.

Liikunnan tulisi olla monipuolista, kannustavaa ja
luonnollinen osa arkea. Lapsen omia
mielenkiinnonkohteita on tirkedd havainnoida, silla
lapsen omat toiveet on hyvd toteuttaa mahdollisuuksien
mukaan.
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LIIKUNTA-
SUOSITUKSET

Liikkua tulisi vihintddn kolme
tuntia pdivassa, josta reipasta
yksi tunti ja kaksi tuntia
kevyempaa liikuntaa.

Reipasta ja fyysistd liikuntaa ovat esimerkiksi
juoksu, hiihto tai pallopelit.

Kevyempidd, mutta aktivoivaa liikuntaa ovat
esimerkiksi leikki, hippa tai uinti.

HUOM! Vain 10-20 % alle kouluikdisista lapsista
liikkuu ndiden suositusten mukaan!
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MITEN LAPSEN y
SAA
LIIKKUMAAN?




Muista myos:

- Aktiivinen leikkiminen on hyvaa ja
tarkeda litkuntaa lapselle!

- Lapsi liikkkuu paljon arjessa
huomaamattaan.

- Tarkeaa on yhdessa olo ja
liikunnan riemu.

Klikkaa
b linkkia!
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