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Liikunta reittinä lasten osallisuuteen ja 
mielenterveyteen 
 07.06.2022 

Lasten osallisuutta, hyvinvointia, turvallisuutta ja tunnetaitoja voidaan edistää 
varhaiskasvatuksessa liikunnallisten aktiviteettien avulla. Turun ammattikorkeakoulun, 
Novian ja Sateenkaari Kodon yhteishanke luo uudenlaisia toimintatapoja alle 
kouluikäisten lasten osallistamisen ja liikunnallisemman arjen tueksi. 

Lapsuus on elämänvaiheena merkityksellinen ja ainutkertainen, ja se kannattelee 
ihmisen kasvua ja kehitystä myöhemmissä vaiheissa. Lapsuudessa omaksutut elintavat 
ja siihen liittyvä fyysisen aktiivisuuden määrä on suhteellisen pysyvä, joten nyt tarvitaan 
tahtotilaa ja tekoja, jotta jokainen lapsi pääsee osalliseksi päiväkotien, koulujen, 
harrastusten ja vapaa-ajantoiminnan aktiviteetteihin. Aktiivisen elämätavan perheissä 
lasten ohjatun liikunnan harrastaminen on lisääntynyt ja samaan aikaan arki- ja 
omatoiminen liikkuminen on vähentynyt sekä passiivinen vapaa-ajan vietto lisääntynyt. 

Nykysuositusten mukaan alle kahdeksanvuotiaan lapsen tulisi liikkua vähintään kolme 
tuntia päivässä. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa (2016) todetaan, 
että liikunta varhaiskasvatuksessa on jokaisen lapsen oikeus. Tutkimuksen mukaan 
(Soini 2015) lasten fyysinen aktiivisuus päiväkodissa oli 69 prosenttia paikallaan 
tapahtuvaa ja vain kaksi prosenttia kohtuullisesti kuormittavaa. Havainnot osoittivat, 
että lapset useimmiten istuivat, seisoivat ja kävelivät, ja vahaiskasvatushenkilöstö 
kannusti harvoin lapsia fyysisesti aktiivisiin leikkeihin. Piilohankkeen tulokset osoittivat, 
että yli 90 prosenttia tutkimukseen osallistuvista lapsista saavutti suositellun kolmen 
tunnin fyysisen aktiivisuuden, mutta vain 46–85 prosenttia lapsista saavutti suositellun 
yhden tunnin reippaan tai rasittavan liikunnan tason. (Sääkslahti ym. 2021.) 

Lasten mielenterveysongelmat ovat merkittävä yhteiskunnallinen huolenaihe. 
Kouluikäisistä noin 13 prosentilla on diagnosoitu mielenterveysongelma ja lähes 25 
prosentilla viikoittaisia mielenterveyteen liittyviä oireita (Putkuri ym. 2021). Suomessa 
erikoissairaanhoidon avohoidon potilasmäärät ovat kasvaneet kymmenessä vuodessa 
lastenpsykiatriassa jopa 80 prosentilla (THL 2018). Lasten ja nuorten mielenterveyden 
edistäminen onkin yksi kansallisen mielenterveysstrategian keskeisimmistä 
painopisteistä (Vorma ym. 2020). 

Leikki tuottaa iloa, osallisuutta ja mielihyvää 

Varhaiskasvatuksen ja koulun henkilöstö ovat avainasemassa lasten liikunnallisen 
elämäntavan vahvistamisessa. Paikallaanolon sijaan toiminnan tulee sisältää aktiivisia 
työtapoja niin sisällä kuin ulkonakin. 



 
 

Lasten vapaalle leikille tarvitaan enemmän aikaa päiväjärjestykseen, sen merkitys lasten 
fyysisessä aktiivisuudessa on kiistaton. Lapset tulee ottaa mukaan leikillisten 
ympäristöjen rakentamiseen sekä laajentaa oppimisympäristöä edelleen lähiluontoon 
metsineen ja niittyineen. Norjassa tehty tutkimus osoittaa, että lapset leikkivät metsässä 
enemmän fyysisesti aktiivisia ja toiminnallisia leikkejä, rakenteluleikkejä ja roolileikkejä. 
Huomionarvoista on, että metsäympäristöissä leikkiminen häivytti sekä ikä- että 
sukupuolieroja. 

Lasten taidot kehittyvät, kun he pääsevät leikkimään ja liikkumaan erilaisissa 
ympäristöissä kaikkina vuodenaikoina. Turvallisuuteen liittyvät rajoitukset saattavat 
estää lasten oppimista niin päiväkodeissa kuin kouluissa, joten henkilöstön tulee 
arvioida kieltoja ja sääntöjä ja muokata niitä tukemaan lasten luontaista liikkumisen 
tarvetta, kokeilemista ja harjoittelua. 

Uusi hanke edistää lasten liikunnallisempaa arkea 

Millaisia uudenlaisia toimintatapoja luomme ja kehitämme inaktiivisten lasten sekä 
perheiden fyysiseen aktivoimiseen, osallisuuteen ja mielenterveyden edistämiseen? 

Turun ammattikorkeakoulun, Novian ja Sateenkaari Kodon yhteishanke (OPH) Ota minut 
mukaan! – Lasten osallisuus, hyvinvointi ja turvallisuus varhaiskasvatuksessa tulee 
osaltaan vastaamaan turkulaisten päiväkotilasten osallisuuden, liikkumisen ja 
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistämiseen sekä kiusaamisen, yksinäisyyden ja 
syrjäytymisen ehkäisemiseen. Hankkeessa koulutetaan lukuvuonna 2022–2023 
varhaiskasvatuksen henkilöstöä, joka kehittää täydennyskoulutuksen aikana edellä 
mainittuja teemoja työssään lasten kanssa. 

Lasten osallisuus on Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (OPH 2022) keskeinen 
tavoite ja myös kansallisen lapsistrategian (Valtioneuvosto 2021) yksi peruspilari. 
Osallisuudella tarkoitetaan sitä, että lapset ovat aktiivisia toimijoita ja ryhmänsä 
jäseniä. Heidän ajatuksiaan tulee kuulla ja ottaa huomioon heidän elämäänsä liittyvissä 
asioissa. Lasten näkemyksillä on merkitystä ja suuri painoarvo, kun lapsiin liittyviä 
päätöksiä tehdään ja perustellaan. 

Tutkimusten mukaan reipas liikunta liittyy suurempaan osallistumisasteeseen. 
Positiiviset tunteet, kuten ilo ja onnellisuus, liittyvät myös liikuntaan (ks. esim. Kyhälä & 
Reunamo 2022). Liikunnan ja osallisuuden merkityksen ja yhteyden ymmärtämiseksi 
tarvitaan lisää tutkimusta. 
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Lisätietoa hankkeesta löydät täältä. 

Hanke toteutetaan Turun AMK:n, Yrkeshögskolan Novian, Sateenkaari Koto ry:n ja 
Reunamo Education Research Oy:n yhteistyönä. 
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