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The children's physical activity has decreased in the last decades. Physical
activity contributes to health benefits and active lifestyle usually continues from
childhood into adulthood. Health promotion at an early age can promote
children's development and decreases the risk factor for non-communicable
diseases.

The aim of the thesis is to promote the children’s active lifestyle in Southwest
Finland by clearing the factors affecting physical activity of the children at the age
of 5-6 years. This thesis is comissioned by research group “Liikkuva ja
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1 Johdanto

Liikkuminen ja aktiivinen elamantapa on tarkeaa lapsuudesta lahtien, ja sen malli
opitaan vanhemmilta. Tutkimusten mukaan fyysisesti aktiiviset lapset ovat myds
yleisemmin aktiivisia aikuisena. (Virgara ym. 2019, 2.) Liikkuessa lapsi oppii seka
motorisia ettd sosiaalisia taitoja, jotka ovat molemmat tarkeitd kehityksen
kannalta. Liikkumisella on positiivisia vaikutuksia lapsen kehityksen lisaksi
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen. Lilkkunta muun muassa parantaa aerobista
kuntoa ja kognitiivisia kykyja seka lisaa itseluottamusta. Toisaalta se myos
vahentaa masentuneisuutta seka riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin.
(Virgara ym. 2019, 2.)

Virgaran (2019, 2) mukaan lasten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt viimeisten
vuosikymmenten aikana. Suomessa lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta on
kartoitettu useammilla kansallisilla tutkimuksilla viimeisen 10 vuoden aikana.
Naissa tutkimuksissa on tullut ilmi, etta liikkuntasuositusten tayttavien lasten
maara laskee ian myota (Kokko ym. 2019.) Esimerkiksi vuoden 2020 Move-
mittaukset ovat osoittaneet 5. ja 8. luokkalaisten kestavyyskunnon heikentyneen
(Opetushallitus 2020). Opetushallituksen (2020) artikkelissa kerrotaan istuvan
elamantavan ja yksipuolisen liikunnan vaikutusten nakyneen lasten kehojen
likkuvuudessa jo vuosia. Lapsena opittu passiivinen eldamantapa voi sailya
muuttumattomana lapi elaman, jonka vuoksi inaktiivisuuteen on erittain tarkeaa
puuttua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Passiivista elamantapaa tukee
osaltaan myds koko ajan modernimmaksi muuttuva maailma. (Helajarvi ym,
2015.) Passiivinen eldamantapa on haitaksi terveydelle ja hyvinvoinnille.
Liikkumattomuus voi aiheuttaa muun muassa ylipainoa, erilaisia sydan- ja
verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia, kipuja ja
unenlaadun heikkenemista. Lisaksi liikkumattomuus vaikuttaa negatiivisesti
henkiseen hyvinvointiin ja esimerkiksi oppimiseen; lapsen voi olla vaikea

keskittya oppitunneilla ja muistaa opittavia asioita. (UKK-instituutti 2021b.)

Fysioterapeutin tydhon kuuluu aktiiviseen elamantapaan ohjaaminen ja sita

kautta passiivisen elamantavan ehkaiseminen. Lisaksi fysioterapeutit vastaavat
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sairauksien ja vammojen ennaltaehkaisysta ja niiden kuntoutuksesta. (Suomen
Fysioterapeutit 2017.) Opinnaytetyd on tutkimuksellinen opinnaytetyd, jonka
tarkoituksena on tuottaa tietoa varhaiskasvatusikaisten lasten aktiivisuudesta
seka liikunnallisesta elamantavasta. Opinnaytetyon tutkimusongelmana on mitka
tekijat edistavat ja rajoittavat liikunnallisen ja aktiivisen elamantavan toteutumista

varhaiskasvatusikaisilla lapsilla.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on vuonna 2021 perustettu  Turun
ammattikorkeakoulun LiiTo, Liikkuva ja toimintakykyinen lapsi ja nuori —
tutkimusryhma. Tutkimusryhman tarkeimpia teemoja ovat lasten ja nuorten
aktiivisen toiminnan, liikunnan seka urheilun edistaminen. Ryhma on mukana
kehittamassa toimintaymparistoa, joka edistaa ja yllapitaa lasten liikkumista ja
toimintakykya. Opinnaytetyé toteutetaan vyhteistydssa Varsinais-Suomessa
sijaitsevan paivakodin kanssa. Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa lasten
likunnallista elamantapaa Varsinais-Suomen alueella selvittamalla likkumiseen
vaikuttavia tekijoita. Tarkemmin tavoitteena on tunnistaa, mitka tekijat edistavat
ja rajoittavat lasten liikunnallisen elamantavan toteutumista. Opinnaytety6n
tulokset toimivat yhteenvetona toimeksiantajalle jatkotutkimuksia ja alueellista

kehittamista varten.
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2 Liikunta ja sen vaikutukset

Liikunta on kasitteena laaja-alainen ja yhta maaritelmaa ei voida pitéa ainoana
oikeana. NyKkyisin liikuntakasitteella tarkoitetaan yleensa vapaaehtoista, usein
vapaa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa ja liikkkumista. Liikkunnan tavoitteena voi olla
esimerkiksi vaikuttaminen fyysiseen kuntoon ja terveyteen, eldmyksien ja
kokemuksien tuottaminen tai palvella valttamattomia tai vapaaehtoisia tehtavia.
Naiden perusteella liikunta voidaan jaotella kunto-, terveys-, virkistys-, harraste-

ja hyétyliikkuntaan. (Vuori ym. 2012, 18.)

Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta. Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan
kaikkea tahdonalaisten lihasten toimintaa, joka lisda energiankulutusta (Alves &
Alves 2018; Vuori ym. 2012, 19-20). Fyysinen aktiivisuus kattaa vain fyysiset ja
fysiologiset tapahtumat, eikd huomioi esimerkiksi tapahtuman psyykkisia tai
sosiaalisia vaikutuksia tai seurauksia. Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on
fyysinen inaktiivisuus eli likkumattomuus. Liikkumattomuudella tarkoitetaan hyvin
minimaalista fyysista aktiivisuutta, ei siis taydellista lihasten kayttamattomyytta.
Fyysinen inaktiivisuus on haitaksi terveydelle ja voi aiheuttaa erilaisia sairauksia.
(Vuori ym. 2012, 19-20.)

Liikunnalla on tutkitusti monia positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen. Valittomia liikkunnasta tulevia positiivisia vaikutuksia voi olla
esimerkiksi mielialan kohentuminen, ajatustyoskentelyn teravoityminen, stressin
lievittyminen seka unenlaadun parantuminen. Saanndllisesti toteutettu liikunta
auttaa myos ehkadisemaan erilaisia sairauksia, esimerkiksi useita sydan- ja
verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta, erilaisia tuki- ja liikkuntaelinsairauksia
seka joitakin sydpatauteja. (UKK-instituutti 2021b; Laukka 2022.)

2.1 Liikunnan merkitys terveydelle ja kasvulle
Varhaislapsuudessa liikunnan ensisijainen vaikutus on liikkumistaitojen

kehittyminen (Vuori ym. 2013, 147). Edullisin aika motoristen taitojen oppimiselle

on ensimmaiset 10 vuotta, joista kaikkein kriittisin aika on paivakoti-ikaisena ja
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ensimmaiset vuodet alakoulussa (Vuori ym. 2013, 145-147; Terve Koululainen
2022a). Liikunta on tarkeaa aivojen hermoverkkojen kehitykselle, ja taitojen
oppiminen  perustuukin  hermostolliseen oppimiseen. Motorinen, eli
hermostollinen oppiminen on tehokkainta, kun lapselle jarjestetaan
mahdollisuuksia toimintoihin, jossa kaytetaan useita aisteja samanaikaisesti.
Liikunnan tuloksena lapsi oppii hallitsemaan liikkeitaan ja likkumistaan lihasten,
hermoston ja aistien yhteistoimintana. Liikkeista ja niihin liittyvista aistimuksista
muodostuu lapselle likemuisti, joka vaatii hermoverkkojen
uudelleenjarjestaytymista. (Vuori ym. 2013, 145-147.) Liikkkuminen on tarkeaa
motoristen taitojen kehittymiseksi, silla vahainen fyysinen aktiivisuus ja siita
seuraavat heikot motoriset taidot ovat yksi syy lapsille tapahtuville tapaturmille
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016b, 22).

Parhaiten liikuntataitoja kehittaa kiipeaminen, pallopelit seka erilaiset juoksua ja
hyppyja vaativat leikit. Tarkeintd on, ettd liikunta on monipuolista. (Terve
Koululainen 2022a.) Lapsuudessa liikunta on paaosin spontaania toimintaa. Kun
lapsi saa itse valita tapansa liikkua, on se juuri hanen kehitysvaihettaan ja
edellytyksidan vastaavaa. Liikunnan muodostuessa tarkeaksi osaksi peleja ja
leikkeja, alkaa lapsi ymmartaa liikuntataitojen ja suorituskyvyn merkitysta. Sen
seurauksena osa lapsista innostuu kehittamaan naita taitoja jo alle kouluikaisena.
(Vuori ym. 2013, 145-147.)

Normaali fyysinen aktiivisuus lisda positiivisia terveysvaikutuksia riippumatta
iasta, sukupuolesta, etnisesta taustasta, sosioekonomisesta asemasta tai kehon
koostumuksesta (ERWCPT 2018, 4). Liikunta vaikuttaa erityisesti tuki- ja
likuntaelimiston kehitykseen. Lihasmassan ja voiman kehitys on suurinta
kouluikaisilla lapsilla. (Vuori ym. 2013, 148-149.) Luuston vahvistumisen
kannalta tarkeaa on voimakkaita iskuja, tarahdyksia ja vaantgja sisaltava liikunta
(Tasanto 2021; Vuori ym. 2013, 149). MyoGs nivelet tarvitsevat paivittaista

dynaamista eli vaihtelevaa kuormitusta kehittydkseen (Vuori ym. 2013, 150).

Liikunnalla voidaan kehittdd kestavyyskuntoa, jota kuvataan aerobisella
kapasiteetilla eli maksimaalisella hapenottokyvylla. Se tarkoittaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kykya kuljettaa happea ja lihasten kykya kayttaa sita
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energiantuotantoon maksimaalisessa rasituksessa. (Pullinen ym. 2017, 4.)
Aerobisen kapasiteetin sailyminen lapsuudesta aikuisuuteen on todettu olevan
kohtalaista. (Vuori ym. 2013, 148-151.) Lasten kestavyyskunnon on huomattu
Move! -mittauksien mukaan heikentyneen tasaisesti viiden vuoden ajan. Osalla
lapsista ja nuorista kestavyyskunto on jo arjen toimintoja vaikeuttavalla tasolla.
(Opetushallitus 2020.) Sen vuoksi on tarkeaa selvittaa lasten inaktiivisuuteen

vaikuttavia tekijoita ja edistaa fyysista aktiivisuutta.

Lasten fyysisella aktiivisuudella on tutkimusten mukaan vaikutuksia kognitiivisiin
toimintoihin. Riippumatta lapsen iasta, lisdantyneen fyysisen aktiivisuuden on
todettu parantavan muistia, tarkkaavaisuutta ja ajattelua. Liikunnalla voidaan
tutkimusten mukaan vaikuttaa erityisesti tyomuistiin, avaruudelliseen
hahmottamiseen ja kognitiiviseen joustavuuteen. (Bidzan-Bluma & Lipowska
2018, 3-6.) Positiiviset vaikutukset perustuvat muun muassa aivojen
verenkierron lisdantymiseen, hapensaannin paranemiseen, valittdjaaineiden ja
aivoperaisen hermokasvutekijan maaran seka aivojen sahkodisen aktiivisuuden
lisdantymiseen (Pullinen 2017, 7). Tutkimukset esittavat, etta fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa positiivisesti myos kielellisiin toimintoihin, kuten puheen kehitykseen,

seka uusien kielien ja sanojen oppimiseen (Bidzan-Bluma & Lipowska 2018, 6).

2.1.1 Liikunnan vaikutus sairauksien ehkaisyssa

Liikunnan terveysvaikutuksia ja sairauksia ehkaisevia vaikutuksia lapsilla on
tutkittu vahemman kuin aikuisilla (UKK-instituutti 2020; Vuori ym. 2013, 147).
Pitkdan jatkunut liikunta saattaa vahentaa riskia sairastua, etenkin, jos riski
sairastumiseen on keskivertoa korkeampi. Esimerkiksi ateroskleroosin
kehittymisen merkkeja voi nakya jo lasten valtimoissa. (Vuori ym. 2013, 147,
151-153.) LASERI-tutkimuksen mukaan lapsuusian riskitekijoilla, kuten
kohonneella kolesterolipitoisuudella, kohonneella verenpaineella ja lihavuudella
on suuri merkitys ateroskleroosin muutosten synnyssa (LASERI — Lasten
Sepelvaltimotaudin Riskitekijat -projekti 2013). Lapsuudessa todetut vaaratekijat
ennustavat riskitekijoiden sailymista aikuisuuteen, jonka vuoksi niiden varhainen

ehkaisy on tarpeellista. Tavanomaisella liikunnalla on todettu olevan vain

Turun AMK:n opinnaytetyd | Janita Balk ja Maria Leino



11

heikkoja tai kohtalaisia positiivisia vaikutuksia riskitekijoihin, mutta runsaalla ja
intensiivisella liikkunnalla on selvemmat myonteiset vaikutukset riskitekijoihin.
Vaikutukset ovat selkeimmat silloin, kun riskitekijoiden taso on korkea. (Vuori ym.
2013, 147, 151-153.)

Lasten ylipaino on yleistynyt viime vuosikymmenind ja se on
kansanterveydellinen ongelma. Lapsena alkanut lihavuus jatkuu suurella
todennakoisyydella aikuisuuteen. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
tilastoraportin mukaan lasten ja nuorten ylipaino on yleistynyt vuosina 2014—
2020. Alle kouluikaisten poikien ylipainon vyleisyys on lisdantynyt kaksi
prosenttiyvksikkda ja tyttdjen ylipaino yhden prosenttiyksikon verran.
(Jaaskelainen ym. 2021, 1, 7.) Lasten ylipainon lisdantymisen syitd ovat
todennakoisesti fyysisen passiivisuuden lisdantyminen, kestavyyskunnon
heikentyminen, paivittdiseen elamaan liittyvien fyysisten aktiviteettien
vaheneminen ja runsaasti energiaa sisaltavien aterioiden ja juomien nauttiminen.
Biologisten riskitekijoiden, kuten sydan- ja verisuonitautiin, syopaan tai
diabetekseen sairastumisen riskin kohoaminen, lisaksi liikapaino aiheuttaa
motorisia haasteita, esim. haasteet koordinaation ja tasapainon kanssa, ja
suhteessa liilan pienen aerobisen kapasiteetin, minka vuoksi liikunta tuntuu
raskaalta. (Vuori ym. 2013, 153-155.) Se taas vaikuttaa liikuntaan
osallistumiseen, mika voi nakya fyysisen aktiivisuuden vahentymisella
entisestaan. (ERWCPT 2018, 4; Vuori ym. 2013, 153-155.) Ylipaino vaikuttaa
fyysisen terveyden lisaksi myds psykososiaaliseen terveyteen (ERWCPT 2018,
4; Jaaskelainen ym. 2021, 7). Tutkimusten mukaan lasten lihavuutta voidaan
vahentaa liikunnalla ja paivittdisen aktiivisuuden lisdamisella (Vuori ym. 2013,
154-155). Brown ym. (2019, 376) mukaan ruokavalio ja fyysinen aktiivisuus
yhdessa voivat vahentaa riskia ylipainoon. Tutkimuksen mukaan yli
kuusivuotiaille fyysinen aktiivisuus pelkastaan voi vahentaa lihavuutta. (Brown &
Hooper 2019, 379-380.)
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2.1.2 Liikunnan vaikutus mielenterveyteen

Maailman terveysjarjesto WHO on vuonna 2013 maaritellyt mielenterveyden
olevan "hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy nakemaan omat kykynsa ja
selviytymaan elamaan kuuluvissa haasteissa seka tyoskentelemaan ja ottamaan
osaa yhteisbnsa toimintaan” (WHO n.d). "Mielenterveys on voimavara, osa
terveytta ja tarkeaa yksilon hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta”, Terveyden-

ja hyvinvoinninlaitos (2021) taydentaa.

Puhuttaessa liikunnan vaikutuksista terveyteen, keskitytdan usein objektiivisesti
havaittaviin muutoksiin elimistossa, kuten esimerkiksi kohonneeseen kuntoon tai
painon laskuun. Subjektiiviset muutokset ovat kuitenkin yhta tarkeita. Tallaisia
muutoksia voivat olla esimerkiksi mielihyva, ilo ja virkistyminen, seka itsetunnon
ja mindkuvan kohentuminen. Nama kaikki ovat olennaisesti yhteydessa hyvaan
mielenterveyteen. Liikkunnan on todettu vahentavan masennus- ja ahdistusoireita,
siita saatavan mielihyvan ansiosta. Taman lisaksi liikkunta voidaan kokea
palkitsevana. (Hosker ym. 2019. 172—-174; UKK-instituutti 2021a.)

Suurin osa suomalaisista lapsista harrastaa likuntaa ryhmassa, kertoo UKK-
instituutti. Ryhmassa liikkuminen voi lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta seka
ystavyyden ja laheisyyden kokemusta. Tutkimusten mukaan liikkuntaryhmien
toiminnalla voi olla yhteys lasten kokemuksiin hyvaksytyksi tulemisesta, joka
edistdd mielenterveyttd. Yhteys voi olla tutkimusten mukaan kuitenkin myds
negatiivinen ja lapsi voi kokea torjutuksi tulemisen tunteita. Liikuntaryhmassa
ulkopuolelle jaamisen tunteet ja kiusaaminen voivat vaikuttaa kielteisesti lapsen
kehitykseen, mielenterveyteen ja kokemukseen liikunnasta. (UKK-instituutti
2021a.)

Kilpaurheilun aloittaminen varhain voi johtaa liilan yksipuoliseen ja kovaan
harjoitteluun lapsena. Urheilun aseman liiallinen korostuminen arjessa voi
vaikuttaa negatiivisesti lapsen kasvuun ja kehitykseen. (Vuori ym. 2013, 146.)
Pelkastaan ohjattuihin harrastuksiin osallistuminen voi rajoittaa lapsen luovuutta
ja mielikuvitusta, minka takia on tarkeaa, ettd aikaa jad myOs omaehtoiseen

likkumiseen (Terve koululainen 2022b). Pahimmillaan liikunnasta voi syntya
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riippuvuus, jolloin siita tulee pakonomaista, eika siita pysty pitamaan taukoa edes
vasyneena tai sairaana. Riippuvuus liikuntaan voi kehittya yhtalaisesti
kilpaurheilijalle ja harrastelijalle. Liikunnan tehtavana ei ole kuluttaa fyysisen ja

henkisen terveyden voimavaroja, vaan edistaa niita. (UKK-instituutti 2021a.)

2.2 Lasten paivittainen fyysinen aktiivisuus ja sita edistavat tekijat

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin kuuluu vahintaan kolme tuntia
likkumista joka paiva. WHO:n mukaan paivittdiseen liikuntamaaraan tulisi
sisaltya tunti vauhdikasta fyysista aktiivisuutta (Chaput ym, 2020, 5). Sitd on
esimerkiksi kovaa juokseminen Kiinniottoleikeissa, trampoliinilla hyppiminen ja
makien kiipeaminen. Kaksi tuntia tulisi olla reipasta, ja kevytta likuntaa. Lapsen
fyysinen aktiivisuus on reipasta, kun lapsi esimerkiksi kavelee ripeasti, ajaa
pyoralla, luistelee tai tanssii. Kevytta liikkumista on esimerkiksi rauhallinen

kavely, keinuminen ja monet leikit. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a, 14-15.)

Piilo-hankkeessa (pienten lasten liikunnan ilon, fyysisen aktiivisuuden ja
motoristen taitojen seurannan tutkimus- ja kehittdmishanke) tutkittin vuosina
2019-2021 4—-6-vuotiaiden lasten liikkumista. Tutkimustulosten mukaan suurin
osa lapsista ylittdd varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden minimimaaran.
Tutkimuksessa kuitenkin selvisi, ettd vauhdikkaan fyysisen aktiivisuuden osuus
jaé useammin lapsilla saavuttamatta. Tutkimukseen osallistuvista lapsista 67 %
saavutti suositusten mukaisen tunnin vauhdikasta fyysista aktiivisuutta
vuorokaudessa. Keskimaarin eniten vauhdikasta liikkkumista kuului poikien ja

vanhempien lapsien paiviin. (Saakslahti ym. 2021a, 14, 63-66.)

Vanhemmilla on tarkea rooli opettaa lapsia fyysisesti aktiiviseen elamantapaan.
Virgara ym. (2019, 2) mukaan lapsena opittu liikunta-aktiivisuus jatkuu yleensa
aikuisuuteen, jonka vuoksi on tarkeda saada lapselle positiivinen kokemus
likunnasta jo varhaisessa iassa. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisun (2016a,
18) mukaan perheet viettavat arkisin alle puoli tuntia yhteistd aikaa aktiivisten
toimintojen parissa. Vuosina 2011-2013 toteutetun tutkimuksen mukaan

vanhemmat liikkuivat 4—7-vuotiaiden lastensa kanssa viikon aikana keskimaarin
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2-3 kertaa. Lisaksi perheen yhdessa liikkuminen, lapsen kyyditseminen
harrastuksiin ja likuntaan rohkaiseminen tapahtui myos noin 2—-3 kertaa viikossa.
Lapset ovat tutkimuksen mukaan kuitenkin melko eriarvoisessa asemassa
vanhemmilta saatavan likkunnallisen tuen ja kannustuksen suhteen. Kavi ilmi, etta
kolmannes perheista osoitti tukeaan liikunnallisuuteen keskimaarin 4-5 kertaa
vilkossa, kun taas kolmannes perheista osoitti tukeaan liikunnallisuuteen vain

kerran viikossa. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016b, 22-23.)

Tutkimusten mukaan vanhempien tuki ja kannustus on  yksi
johdonmukaisimmista tekijoistd, joka on yhteydessa Ilapsen fyysiseen
aktiivisuuteen. Vanhemmilla on suuri merkitys lastensa fyysisen aktiivisuuden
kannalta ja omalla suhtautumisellaan vaikuttavat lapsen kasitykseen fyysisesta
aktiivisuudesta — vanhemmat ovat lapsillensa roolimalleja. Vanhemmat voivat
vaikuttaa positiivisesti lastensa fyysiseen aktiivisuuteen esimerkiksi liikkumalla
yhdessa lapsen kanssa, seuraamalla ja kannustamalla lapsen liikkumista ja
harrastamista, kuljettamalla lasta liikuntapaikkoihin, esimerkiksi uima- ja
jaahalleihin, jalkapallokentalle jne., jossa lapsi voi liikkua ja harrastaa. (Opetus-
ja kulttuuriministerio 2016b, 22-23.) Uusien harrastusten kehittymiseen voi
vaikuttaa myoOs ikatoverit ja urheilun julkinen asema (Vuori ym. 2013, 146).
Vanhemmat voivat tukea lasten aktiivisuutta vahvistamalla lapsen patevyyden
kokemusta kuuntelemalla lasta ja lisaamalla lasten osallisuutta. Se voidaan
toteuttaa esimerkiksi antamalla lapsen suunnitella ja paattaa asioita ikataso

huomioiden. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b, 22.)

Vanhemmat voivat myos edistaa lapsen liikkumista maksamalla erilaisia
likkumista mahdollistavia tai siita aiheutuvia kuluja, kuten esimerkiksi
osallistumismaksuja, vaatteita ja varusteita (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b,
22-23). On osoitettu, ettd lelut ja liikuntavalineet vaikuttavat positiivisesti
fyysisen aktiivisuuden maaraan. Ne kiehtovat lasta ja voivat innostaa liikkkumaan
monipuolisesti.  Liikuntavalineiden = maaraan voi vaikuttaa perheen
sosioekonominen asema. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a, 27.)
Kansainvalisten tutkimusten mukaan vanhemmat tukevat ja kannustavat

lapsiaan liikkumiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen eniten lapsen varhaisvuosina.
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Tuen maara hiljalleen laskee lapsen tullessa kouluikaan ja painottuu lopulta
lahinna liikuntaharrastuksiin kyyditsemiseen seka varusteiden hankkimiseen.
(Opetus- ja kulttuuriministerido 2016b, 22—-23.)

Yksi suurimmista muutoksista, joka on vaikuttanut lapsiperheiden elamaan, on
lastenhoitoon kaytetyn ajan lisaantyminen 1980-luvulta 2010-luvulle. Positiivista
on kuitenkin se, etta paivahoidossa paiviin kuuluu merkittavasti leikkimista,
ulkoilua ja muuta puuhailua. Vanhemmat kokevat arkielamansa kiireiseksi, jolloin
likkumiselle ei jaa aikaa. Lisaksi likkuminen lasten kanssa vaatii vanhempien
mielesta liikaa panostusta (esim. vaatteiden pukeminen lapselle), jolloin helpompi
vaihtoehto on jaada kotiin. Vanhemmat toivovat yleisemmin, ettd he voisivat
kayttaa aikansa omaan liikuntaan ja ulkoiluun, joka taas voi olla hyvin erilaista,

mita lasten kanssa liikkuminen on. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b, 22.)

Opetus- ja kulttuuriministerion (2016a, 31) mukaan yli puolet 3—-6 vuotiaista
lapsista osallistuu johonkin ohjattuun liikkunnalliseen toimintaan. Ohjatulla
likunnalla tarkoitetaan ulkopuolisen ohjauksessa tapahtuvaa liikuntaa, jota
toteutetaan esimerkiksi urheiluseuroissa, liikuntakerhoissa ja kouluissa. Ohjatun
likunnan tarkoituksena on aktivoida lapsia likkumaan enemman myos
omaehtoisesti ja luoda hyvia edellytyksia liikunnan harrastamiselle. Se myos
edistdd uusien taitojen oppimista, antaa virikkeitd ja tarjoaa mukavaa
yhdessaoloa kavereiden kanssa. (Terve koululainen 2022b.) Suomessa on
vahva harrastamisen kulttuuri ja alle kouluikaisille lapsille on saatavilla paljon
ohjattua liikuntaa yhdistysten, jarjestdjen, urheiluseurojen ym. jarjestamana.
Nailla tahoilla on mahdollisuus vaikuttaa positiivisesti lasten liikunnan aseman
vahvistumiseen. (Saakslahti ym. 2021b, 15-16.) Varhaiskasvatuksessa toteutuu
keskimaarin yksi ohjattu liikuntatuokio viikossa. Ohjattu liikunta ei kuitenkaan riita
tayttamaan fyysisen aktiivisuuden suosituksia paivittain, jonka vuoksi lisaksi

tarvitaan omatoimista liikkumista. (Opetus — ja kulttuuriministerié 2016a, 31.)

Lasten fyysista aktiivisuutta voidaan edistdd myods liikkumiseen motivoivalla
ymparistolla. Ulkotilojen ja erityisesti luonnon on todettu lisdavan fyysista
aktiivisuutta. Ympariston tarjoamat luonnolliset esteet rohkaisevat lapsia
leikkimaan aktiivisia leikkeja. Myos luonnon esteettisyys, kuten maisemat voivat
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lisata esimerkiksi kavelyn tai pyorailyn mielekkyytta. Lasten toimintaymparistojen
muokkauksilla ja valineiston lisaamisella on saatu kohtalaisia, jopa voimakkaita
vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen. (Wray ym. 2020, 104-110.) Esimerkiksi
kunnilla on mahdollisuus vaikuttaa harrastuspaikkojen maaraan ja laatuun ja tata
kautta edistaa lasten liikkumista (Saakslahti ym. 2021b, 15-16).

2.3 Lasten fyysista aktiivisuutta rajoittavia tekijoita

Lasten fyysiseen inaktiivisuuteen voi vaikuttaa kaytdéssa oleva viihde-
elektroniikka. Se voi koukuttaa lasta pysymaan sisalla ja uppoutumaan
passiivisiin toimintoihin pitkiksi ajoiksi. Tallaisia toimintoja ovat esimerkiksi
tietokoneella ja pelikonsoleilla pelaaminen seka television katsominen.
Tutkimusten mukaan viihde-elektroniikkaa on enemman kaytossa lapsilla
alemman toimeentulon perheissa. Viihde-elektroniikka ja pelit voivat kuitenkin

my0Os kannustaa lasta likkumaan. (Opetus — ja kulttuuriministerid 2016a, 27.)

Raha voi olla yksi lasten fyysista aktiivisuutta rajoittava tekija. Lasten
urheiluharrastukset ovat nykypaivana hyvin kalliita lajista riippuen. Suosituimmat
lajit ovat yleensa kalleimpia. Esimerkiksi jaakiekon harrastaminen voi maksaa
vanhemmalle 3000 euroa vuodessa ja ratsastus jopa 10 000 euroa vuodessa.
Syy korkeille hinnoille on harrastusten laadun parantumisessa: harjoitustilat ovat
parantuneet, ammattivalmentajat on yleistyneet ja varusteet kehittyneet.
(Myllyaho 2017.) Liikuntaharrastusten maksuja lisda myds harrastusintensiteetin
eli harjoitusmaarien kasvaminen. Harjoitusmaarien kasvaessa myos ajanpuute
voi nousta harrastamista rajoittavaksi tekijaksi. Jos harrastuspaikkoihin on pitka
matka kotoa, voi sinne kulkeminen olla ajankayton kannalta haasteellista.
(Puronaho 2014, 73.)

Ikdvat kokemukset liikunnasta, kuten ryhman ulkopuolelle jaaminen, voivat
vaikuttaa negatiivisesti lapsen kiinnostukseen liikuntaa kohtaan ja estaa lasta
innostumasta liikkunnasta. Lapsille annettu positiivinen palaute suorituksista ja

hyvin suunniteltu ryhmaliikunta on tarkeda liikuntamotivaation sailymisen
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kannalta. Liikunta voi parhaimmillaan lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta. (UKK-
instituutti 2021a.)

2.4 Fysioterapian hyddyntaminen lasten terveyden edistamisessa

WHO on maaritellyt terveyden edistamisen olevan prosessi, joka antaa
mahdollisuuden hallita ja lisata terveytta (WHO 2022). Terveyden edistaminen on
kansanterveystyota, jota saadellaan useissa eri laissa. Terveytta edistavilla
toimenpiteilla pyritaan vaikuttamaan keskeisiin kansansairauksia aiheuttaviin
syihin ja hillitsemaan niiden hoidosta aiheutuvia kustannuksia. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2019.)

Fysioterapian tavoitteena on edistaa yksiloiden aktiivista osallistumista arjen ja
yhteiskunnan toimintoihin. Voidaan sanoa, etta fysioterapeutit tyoskentelevat
kuntoutuksen ja terveyden edistamisen rajapinnalla. Kuntouttavilla palveluilla
pyritaan parantamaan alentunutta toimintakykya ja ennaltaehkaisevilla, terveytta
edistavilla toimilla pyritaan ehkaisemaan mm. kansantauteihin sairastumista.
(ERWCPT 2018, 9.) Yksi fysioterapian keskeisimmistd menetelmista onkin
terveytta ja toimintakykya edistava ohjaus ja neuvonta. (Suomen Fysioterapeutit
2017.)

Fysioterapeutit ovat tavanomaisesti tyoskennelleet terveyskeskuksissa,
sairaaloissa ja kotikaynneilla kotiymparistossa. Viime vuosina on pohdittu, olisiko
muita toimintaymparistdja, joissa hyddyttaisiin fysioterapiapalveluista. On
huomattu, ettd etenkin kouluissa olisi tarvetta fysioterapiapalveluille lasten
inaktiivisuuden lisdantymisen vuoksi. (ERWCPT 2018, 9.)

Kouluymparistda on kehitetty viime vuosina liikkkumista tukevaksi mm. Liikkuva
koulu — ohjelman avulla. Samalla on herannyt tarve tukea vahan liikkkuvien ja
toimintarajoitteisten lasten liikkkumista viela yksilollisemmin. Taman seurauksena
on aloitettu kehittamaan toimintamallia, jossa fysioterapeutti tydskentelee
kouluymparistdssa. Mallin avulla voidaan ennaltaehkaista inaktiivisuutta ja
puuttua siihen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Ennaltaehkaisyn on

todettu olevan myds yhteiskunnan kannalta kustannustehokasta. (Suomen
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Fysioterapeutit 2019, 2.) Taman vuoksi inaktiivisuuteen johtavia syita on tarkeaa

selvittaa yha nuoremmilla lapsilla.

Fysioterapeutit kouluille -tyéryhman kirjoittaman suosituksen mukaan fyysisen
aktiivisuuden lisaamisella voidaan vaikuttaa lasten sekd fyysiseen etta
psyykkiseen hyvinvointiin. Suosituksen mukaan fysioterapiaa kannattaisi
hyodyntaa etenkin vahan liikkuvien lasten terveyden edistamiseksi. (Suomen
Fysioterapeutit 2019, 5.)

Turun AMK:n opinnaytetyd | Janita Balk ja Maria Leino



19

3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite seka
tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa varhaiskasvatusikaisten lasten
aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoistd. Toimeksiantajana olevan LiiTo-
tutkimusryhman yksi tarkeimmista teemoista on lasten ja nuorten liikunnan ja
urheilun edistaminen. Tutkimusryhma on mukana kehittamassa lasten ja nuorten
likkumista edistavaa fyysista toimintaymparistéa alueellisesti. Sen tavoitteena on
edistda lasten ja nuorten yhdenvertaisuutta ja osallisuutta. (LiiTo — Liikkuva ja
toimintakykyinen lapsi ja nuori 2021.) LiiTo pyrkii toiminnallaan vaikuttamaan

valtakunnallisten liikuntasuosituksien toteutumiseen alueellisesti.

Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa lasten liikkunnallista elamantapaa Varsinais-
Suomen alueella selvittamalla likkumiseen vaikuttavia tekijoita. Tarkemmin
tavoitteena on tunnistaa tekijat, jotka edistavat ja rajoittavat lasten liikunnallisen

elamantavan toteutumista lasten vanhempien nakdkulmasta katsottuna.
Opinnaytetyon tutkimusongelmat ovat

1. Mitkd tekijat edistavat liikunnallisen ja aktiivisen elamantavan
toteutumista varhaiskasvatusikaisilla lapsilla?
2. Mitka tekijat rajoittavat lilkkunnallisen ja aktiivisen elamantavan

toteutumista varhaiskasvatusikaisilla lapsilla?
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4 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyd on tapaustutkimuksen kaltainen laadullinen  tutkimus.
Tutkimuksessa haluttiin selvittaa mitka tekijat edistavat ja rajoittavat lapsen
likunnallisen ja aktiivisen elamantavan toteutumista. Opinnaytetyd toteutettiin
kyselytutkimuksena. Toimeksiantaja toimi Turun Ammattikorkeakoulun Liikkuva

ja toimintakykyinen lapsi ja nuori -tutkimusryhma.

Tutkimuksen yhteistydkumppanina oli Varsinais-Suomen alueella sijaitseva
yksityinen paivakoti ja siella olevien 5—6-vuotiaiden paivakotilasten vanhemmat.
Paivakodille tarkeita teemoja ovat lasten oman ilmaisun tukeminen, luovat
toimintatavat ja liikunta. Paivakodin kautta tavoitettin 14 lapsen vanhemmat,

joista kyselyyn vastasi yhteensa kahdeksan vanhempaa.

Tutkittavat toimivat tapaustutkimukselle tyypilliseen tapaan naytteena
laajemmasta ilmidsta (Vuori, J. N.d). Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavien
maaraa suurempi merkitys on aineiston laadulla, silla sen tulee toimia
apuvalineena ilmién ymmartamisessa (Vilkka 2015, 97). Tarkoituksena ei ole
tuloksien yleistaminen, jonka vuoksi pieni vastaajamaara ei ole ongelma (Tuomi
& Hirsjarvi 2018, 64). Opinnaytetyon kyselyn tapaustutkimusmaiseen otteeseen
seka aineiston laajuuteen vaikutti myods opinnaytetyon rajalliset resurssit kuten

rajallinen aika. Taman vuoksi kysely lahetettiin vain yhteen paivakotiin.

Verkkokyselylomake (liite 2) ja sen saatekirje (lite 1) lahetettiin sahkdpostilla
paivakodin johtajalle, joka valitti ne eteenpain vanhemmille. Verkkokysely oli
avoinna 3.-17.3.2022. Opinnaytetyon liitteesta kaksi |0ytyy esimerkkisivut

tutkimuksen kyselylomakkeesta.

4.1 Aineistonkeruumenetelmana verkkokyselylomake
Verkkokyselyt ovat yleistyneet nykypaivana merkittavasti. Niiden tekemiseen on

olemassa useampia alustoja ja yksi tunnetuimmista alustoista on Webropol. Sen
avulla verkkokyselyiden luominen on yksinkertaista. Webropol vastaa itse
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jarjestelmansa tietoturvasta ja toimivuudesta (Webropol 2018). Perinteisten
tietokoneiden rinnalle on tullut erilaisia laitteita, esimerkiksi tabletit ja
alypuhelimet. Verkkokyselya tehdessa tulee huomioida niiden erilaisuus ja
varmistaa lomakkeen toimivuus kaikissa laitteissa. Lomakkeen tulee olla
jokaisella laitteella helppokayttéinen. (Valli 2015, 47.) Lomakkeen toimivuuden
testaaminen eri laitteilla on helppoa Webropolissa, silla se nayttaa lomakkeen

esikatselutilassa seka tietokoneella, tabletilla etta alypuhelimella.

Verkkokysely valikoitui opinnaytetyon aineistonkeruumenetelmaksi sen vuoksi,
etta siihen olisi helppo osallistua missa ja milloin tahansa. Lisaksi vastausten
saaminen nopeasti ja valmiiksi sahkdiseen muotoon helpotti opinnaytetyon
tekoa. (Huttunen, K. 2020; Ojasalo ym. 2014, 128.) Nopeus onkin verkkokyselyn
yksi eduista, littyessaan seka kyselyn toimittamiseen tutkittaville etta lomakkeen
palauttamiseen tutkijoille. Toinen etu on verkkokyselyn taloudellisuus, koska
sahkoisesta  kyselysta ei aiheudu tutkijoille  kuluja, mikd on

opinnaytetydprosessissa olennaista. (Valli 2015, 47.)

Verkkokyselyiden yksi vahvuuksista on visuaalisuus. Niissa voi helposti muokata
ulkoasua, jolloin niista tulee miellyttavampia tayttaa. Kyselylomakkeen tulee olla
selkeda ja helppolukuinen. Miellyttava lomake vaikuttaa vastausmotivaatioon
positiivisesti. On kuitenkin hyva muistaa, etta kaikkia ei miellyta samat asiat. (Valli
2015, 43, 47.) Opinnaytetydn verkkokyselylomake suunniteltiin ulkoasultaan
neutraaliksi ja yksinkertaiseksi. Erityista huomiota Kkiinnitettin kysymysten
muotoiluun kielellisesti, jotta ne olisivat mahdollisimman helppoja ymmartaa.
Vehkalahden (2014, 48) mukaan helppo vastattavuus vahentdd myos
vastausvasymyksesta johtuvaa vastaamattomuutta. Kyselya laadittaessa tulee
kiinnittdaa huomiota myds kyselyn pituuteen ja kysymysten maaraan. Vastaajan
tulee sailyttdd mielenkiinto kyselyn alusta loppuun. Mielenkiinnon sailymista
voidaan edistaa sijoittamalla helpot kysymykset kyselyn alkuun, joiden avulla
vastaaja ns. orientoituu aiheeseen. Arkaluontoisemmat kysymykset on taas hyva
sisallyttaa kyselyn loppuun. Lisaksi toisistaan riippuvat kysymykset, esimerkiksi
hyvin saman aihealueen kysymykset tulisi asettaa perakkain. Johdattelevia

kysymyksia tulisi taas valttaa kyselylomakkeissa. (Valli 2015, 43.) Liian pitka
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kysely vahentaa vastaamishalua, jonka vuoksi opinnaytetyon kysely pidettiin
lyhyena (Vehkalahti 2014, 48). Myds Luoto (2009, 1647-53) toteaa, etta kysely

toimii parhaiten, kun se on helppo tayttaa ja vastaajina on valikoitunut joukko.

Verkkokysely voidaan valittda vastaajille suoraan tai vaihtoehtoisesti ylemman
tahon kautta. Jos lomake lahetetdan suoraan vastaajille, tutkijat tarvitsevat
vastaajien sahkopostiosoitteet tai muun kanavan, jolla lahettaa lomake. Jos taas
lomake lahetetaan ylemman tahon kautta, tutkijoiden ei tarvitse kerata tutkittavien
henkilotietoja. (Valli 2015, 48.) Opinnaytetydn kyselylomake l|ahetettiin

paivakodin johdon kautta tutkittaville, jotta valtyttiin henkilGtietojen keraamiselta.

Ojasalo ym. (2014, 121) mukaan kyselyn heikkoutena voidaan pitda saadun
tiedon pinnallisuutta. Kyselyd luodessa on tarkea miettia aineistonkeruun
kontekstia ja kysymysten muotoilua, silla ne vaikuttavat vastausten laajuuteen
(L6hr, Weinhardt & Sieber 2020, 9). Toinen haittapuoli kyselytutkimuksessa on
se, ettd vastaaja ei valttamatta vastaa halutussa jarjestyksessa kysymyksiin.
Lisaksi vastaaja voi tutustua kysymyksiin etukateen ja se voi vaikuttaa hanen
vastauksiinsa. (Valli 2015, 45.) Opinnaytety6ssa tama ehkaistiin maarittelemalla
kysymyksien vastausjarjestys, eika kyselyssa paassyt etenemaan ennen kuin

edellisiin kysymyksiin oli vastattu.

Opinnaytetyossa kaytetty kysely oli vakioitu, eli kaikilta kyselyyn vastaaijilta
kysyttin samat asiat samalla tavalla, joka lisaa tutkimuksen luotettavuutta.
Kyselyn hyva puoli on myos se, etta vastauksiin ei vaikuta tutkijoiden ilmeet, eleet
tai aanenpainot, toisin kuin esimerkiksi haastattelussa voisi vaikuttaa. (Vilkka
2015, 61; Valli 2015, 44.)

Kyselyyn valittin seka monivalintakysymyksia etta avoimia kysymyksia.
Monivalintakysymykset soveltuvat taustatietojen selvittdmiseen, johon niita
kaytettiin tdssakin tutkimuksessa. Monivalintakysymyksilla selvitettiin esimerkiksi
lasten liikuntatottumuksia. Avoimien kysymysten tavoitteena oli spontaanit
vastaukset (Vilkka, 2015, 69). Niilld on mahdollista saada uusia ideoita ja
perusteltuja mielipiteitd. Avoimien kysymysten avulla vastaaja saa muotoilla

vastauksensa vapaamuotoisesti, joka voi tehda vastauksista hedelmallisempia.
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(Valli 2015, 46, 71.) Avoimissa kysymyksissa on myds huonoja puolia: vastaukset
voivat olla suurpiirteisia, epatarkkoja tai aiheen vieresta seka avoimiin
kysymyksiin jatetaan helposti vastaamatta. Lisaksi niita on tyolasta analysoida ja
siihen menee paljon aikaa. (Valli 2015, 46, 71). Opinnaytetydn avoimet
kysymykset toimivat hyvin, silla vastaajat vastasivat suoraan kysymyksiin, eika

esimerkiksi aiheen ohi.

Kyselyn liitteena oli saatekirje (liite 1), joka toimii tutkimuksen julkisivuna. Siita
kay ilmi mista tutkimuksesta on kyse, keita tutkimuksen tekijat ovat, tutkimuksen
kohderyhma, tutkimuksen tarpeellisuus ja mihin tutkimustuloksia tullaan
kayttamaan. Saatekirjeen tarkoituksena on herattda kiinnostusta ja luottamusta
tutkimusta kohtaan seka lisata vastausmotivaatiota. Hyvin laadittu kirje vaikuttaa
positiivisesti vastausten luotettavuuteen.  (Ojasalo ym. 2014, 130-133;
Vehkalahti 2014, 47-48.) Saatekirjeessd kerrotaan, ettd tutkimukseen
osallistuminen on vapaaehtoista, osallistujien anonymiteetista ja mainitaan
viimeinen vastauspaivamaara. Tutkittaville kerrotaan heidan osallistumisensa
tarkeydesta tutkimukselle ja heita kiitetaan yhteistydsta. (Ojasalo ym. 2014, 130—-
133.)

Kyselylomakkeen esitestaus on tarkeaa kyselyn onnistumisen kannalta.
Testaajia ei tarvitse olla paljon - muutama perusjoukkoa vastaava ihminen riittaa,
jos he arvioivat kyselylomaketta kriittisesti (Vehkalahti 2014, 48; Vilkka 2015, 71).
Hyvia testaajia ovat tutkimuksen kohderyhmaan kuuluvat, silla silloin saadaan
todenmukainen kasitys kyselyn toimivuudesta. Testaajien vastauksien ja
arvioinnin pohjalta saadaan kasitys siitd, ymmarretaanko kysymykset oikein,
onko mukana turhia kysymyksia tai jaakod jokin nakokulma huomioimatta.
(Vehkalahti 2014, 48). Opinnaytetydn kyselylomake esitestattiin henkiléilla, jotka
sopivat tutkimuksen perusjoukkoon. Kyselylomaketta muokattiin esitestauksesta
saatujen vastausten perusteella, jonka jalkeen kysely viimeisteltiin tarkistamalla

sen kieliasu.
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4.2 Aineiston analysointi

Kyselyn tulosten analysointiin kaytettin useampia tyotapoja. Tutkimuksen
analysointitavan maaritti tutkimusmenetelma, eikd kysymysten muoto (Vilkka
2015, 70). Maarallisissa kysymyksissa tarkasteltiin frekvensseja hyddyntaen
Webropolin analysointitydkalua. Kyselyn laadullisia kysymyksia voidaan
analysoida tilastollisin tai laadullisin keinoin (Valli 2015, 46). Opinnaytetydssa
paatetiin kayttaa avoimiin kysymyksiin laadullista menetelmaa ja kasitella
vastauksia sisalldnanalyysilla. Sisalldnanalyysilla etsitddan merkityssuhteita ja -
kokonaisuuksia (Vilkka 2015, 105). Sen tavoitteena on aineiston jasentaminen
selkedan ja tiiviseen muotoon, ilman tutkimukselle keskeisten tietojen
haviamista. Sisallénanalyysin tarkoituksena on helpottaa aineiston tulkintaa.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 94.)

Aineistolahteisessa sisallonanalyysissa kasitteita ja ilmauksia yhdistellaan, jotta
saadaan vastaus tutkimuskysymyksiin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 94).
Sisallonanalyysi aloitetaan aineiston pelkistamisella, jossa siitd karsitaan
tutkimuksen kannalta epadolennaiset tiedot pois (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92).
Sen tavoitteena on lisatd aineiston informaatioarvoa. Pelkistamiseen kuuluu
aineiston yksinkertaistaminen yksittaisiksi ilmaisuiksi. (Puusa & Juuti 2020, 145,
148.)

Pelkistamisen jalkeen ilmaukset ryhmitelldan. Aineistosta etsitdan samaa
kuvaavia kasitteitd, mitkd muodostavat alaluokat. Luokittelua jatketaan niin, etta
alaluokkia yhdistelldaan vylaluokkiin ja ylaluokista muodostuu paaluokkia.
Paaluokkien tulee olla yhteydessa tutkimusongelmaan. Luokittelun avulla
aineisto tiivistyy. Luokittelun jalkeen aineisto kasitteellistetdan, jossa valikoidusta
tiedosta muodostetaan teoreettisia kasitteitd. Kuviossa 1 esitetdan
sisallénanalyysin vaiheet ftiivistetysti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92-93.)
Opinnaytetyon aineiston kasitteellistamisesta ja luokittelusta 16ytyy esimerkki

litteesta 3.
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Samaa tarkoittavat
ilmaukset

Samansisaltoiset
alaluokatyhdistetdan
toisiinsa ylaluokiksi

Alkuperdisten

ilmaisujen i
pelkistiminen

ryhmitellaan
alaluokkiin

Ylaluokist
Paaluokatvastaavat aluokista

tutkimusongelmiin

muodostetaan
paaluokkia

Kuvio 1. Opinnaytetyon sisallonanalyysin vaiheet (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92—
93)
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5 Opinnaytetyon tulokset

Tulokset perustuvat verkkokyselyssa saatuihin vastauksiin. Kysymyksilla haluttiin
selvittaa, mita aktiviteetteja lasten paiviin kuuluu ja mitka tekijat vaikuttavat lasten
fyysiseen aktiivisuuteen. Kyselyn tulokset vastaavat tutkimuskysymyksiin, mitka
tekijat edistavat ja rajoittavat lasten fyysista aktiivisuutta. Tulokset voidaan jakaa
seuraaviin  paaluokkiin: liikkuminen sosiaalisena tapahtumana, lapsen
omaehtoinen liikkkuminen, passiiviset toiminnot, perheen resurssit ja voimavarat
sekd ympariston vaikutukset liikkumiseen. Samaan paaluokkaan voi sisaltya
fyysista aktiivisuutta seka edistavia ettd rajoittavia tekijoita. Alla kuvataan
paaluokkien sisaltda hyddyntaen kyselyn vastauksia. Lainaukset on merkattu

asiasisallon jalkeen lainausmerkein ja kursivoituna.

Tutkimuksesta kavi ilmi, ettd varhaiskasvatusikaisten liikunnallisiin toimintoihin
kuuluu erilaiset liikunnalliset leikit sisalla ja ulkona, liikkuntaharrastukset,
kaudenmukaiset liikuntalajit ja hyotyliikunta. Lapset liikkuvat omaehtoisesti,

varhaiskasvatuksessa, ohjatusti harrastuksissa ja yhdessa perheen kanssa.

Tutkimuksessa selvitettiin, kuinka moni kyselyyn osallistuneiden vanhempien
lapsista taytti varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset. Kaikilla
tutkimukseen osallistuneilla lapsilla tayttyi suositukset vahintaan 3—4 kertaa
viilkossa (kaavio 1). Tasta huolimatta vanhemmat eivat kuitenkaan tunteneet
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisemia suosituksia. Vastaajista kolme kertoi,
etteivat suositukset ole ollenkaan tuttuja ja viisi vastaajaa kertoi joskus

nahneensa tai kuulleensa niista.
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Varhaisvuosien paivittaisen
aktiivisuuden suosituksien
tayttyminen
Yli 6 kertaa viikossa
5-6 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

Ei kertaakaan

0 0,1 0,2 0,3 0.4 0,5 0,6

Kaavio 1. Varhaisvuosien paivittaisen aktiivisuuden suosituksien tayttyminen

5.1 Liikkuminen sosiaalisena tapahtumana

Kyselyyn vastanneista nelja kertoi liikkuvansa lastensa kanssa 3—4 kertaa
vilkossa tai useammin (kaavio 2). Aikuisten esimerkki liikunnallisesta
elamantavasta ja perheen yhteiset liikkuntahetket koettiin lasten liikkumista
edistaviksi tekijoiksi. Vastaajat mainitsivat myos aikuisten kannustuksen ja

innostuneisuuden olevan tarkeaa lapsen aktiivisuuden edistamisessa.

"Paéatos ulkoilla péivittdin, se ettd myds vanhemmat nauttivat

liikkumisesta ja kaipaavat raitista ilmaa...”

"Lahtemalla itse mukaan liikunnallisiin leikkeihin. Valitsemalla

liikkunnallisia harrastuksia.”

"Tsemppaamalla, olemalla itse mukana ja ymmértadmaéllé lasta”
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Yhteisten liilkuntamaarien maara
viikossa

m 0-1 kertaa vilkossa m2-3 kertaa vilkossa ® 3-4 kertaa viikossa Yli 4 kertaa viikossa
Kaavio 2. Vanhempien ja lasten yhteiset likuntakerrat viikossa.

Yksi tutkimukseen vastannaista nosti esiin lapsen kuuntelemisen tarkeyden.
Samassa vastauksessa mainittiin, etta lasten liikunnalliset tavoitteet tulisi asettaa
realistisesti. Vastaajan mukaan aikuisten tulisi ymmartaa, etta lasten voimavarat

ovat yleensa aikuisia vahaisempia.

"Masentavinta on, jos aikuisella on omiin voimiinsa suhteutettuja
toiveita tai tavoitteita lapsen liikkumisesta, eikd aikuinen osaa
ymmértaa, etté lapsi saattaa jaksaa vdhemméan ja se on ihan okei!
Eli ilon ja kannustuksen kautta, ei tavoitteita niin korkealle, ettei lapsi

niita voi tavoittaa.”

Lasten fyysista aktiivisuutta edistavaksi tekijaksi vastaajat nimesivat ohjatut
likuntaharrastukset. Harrastamisen mahdollistaminen on osa liikkunnallisen
elamantavan roolimallina toimimista. Kyselyyn osallistuneiden vanhempien
lapsista kuusi osallistui ohjattuun liikuntaharrastukseen 1-2 kertaa viikossa ja

kaksi lapsista kolme kertaa tai useammin.
”...perheen yhteinen ja oma mieluinen liikkunnallinen harrastus.”

"Sé&énnolliset harrastukset ja...”
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Varhaiskasvatus koettiin tutkimuksessa fyysista aktiivisuutta edistavana tekijana.
Varhaiskasvatuksessa paiviin kuuluu paljon leikkimista ja ulkoilua seka
keskimaarin yksi ohjattu liikkuntatuokio viikossa (Opetus- ja kulttuuriministerio
20164, 31; Opetus- ja kulttuuriministerio 2016b, 22). Vastauksissa nostettiin esiin

varhaiskasvattajien rooli liikunnallisuuden edistajina.
“Péaivakodin kekselidat aikuiset ja iso piha-alue...”

"Varhaiskasvatuksessa tapahtuva paivittainen liikkuminen...”

5.2 Lapsen omaehtoinen liikkuminen

Lapsen omaehtoisella liikkumisella tarkoitetaan Terve Koululainen -hankkeen
(2022) mukaan sellaista liikkumista, joka tapahtuu joko yksin tai muiden kanssa,
lapsen omasta halusta ja mielenkiinnosta. Tutkimuksessa selvitettiin, minkalaisia
likunnallisia toimintoja lapsen paivaan sisaltyy. Naita olivat esimerkiksi

likunnalliset leikit, pyoraily, hiihto ja maenlasku.

“Liikunnalliset pihaleikit (hippa, palloleikit yms touhuilu), talvella:
pulkkaméki, laskettelu, hiihto. Kevéaélld/kesélla pydréily, skuuttailu,

skeittailu.”

“Roolileikit sisélld on myds aika vauhdikkaita ja niihin siséltyy vélilla

lapsen itse keksimid temppuratoja, tanssiesityksié yms.”

Lapsen omaehtoiseen liikkumiseen vaikutti positiivisesti lapsen oma kiinnostus
likkumista kohtaan. Aktiivista lasta ei valttamatta tarvitse saada liikkumaan
vanhemman toimesta, vaan lapsi aktivoi itse itseaan keksimalla

mielikuvituksensa pohjalta esimerkiksi toiminnallisia leikkeja ja temppuratoja.
”... lapsi on olemukseltaan aktiivinen ja liikkuvainen.”

“Toistaiseksi tuntuu, etté likkumisen riemu I6ytyy hyvin helposti ja
spontaanisti. Jos lasta ei vie ulkoilemaan, vaikka kolaamaan, lapsi
osaa aktivoi itsensé liikunnallisesti olohuoneessa helposti. Esim.
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Sohva on trampoliini, hulavanteen lapi on kiva hyppid, lahettipalvelu

kuljettaa pikapostia juosten jne.”

”.. lapsi keksii ohjelmien pohjalta uusia leikkejé, myds toiminnallisia.”

5.3 Passiiviset toiminnot

Tassa tutkimuksessa passiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan paikallaan tapahtuvia
toimintoja, kuten istuen leikkiminen, askartelu, television katselu ja pelaaminen.
Tutkimuksen mukaan lasten paiviin kuuluvia passiivisia toimintoja ovat paikallaan

tapahtuvat leikit, lukeminen, askartelu, piirtdminen ja ruutuaika.

Kun tutkimuksessa selvitettiin, mitka tekijat rajoittavat lasten fyysista aktiivisuutta,
nostivat vanhemmat esiin passiiviset toiminnot. Vanhemmat kertoivat lastensa

likkumista vahentavan lapsen oma kiinnostus passiivisia toimintoja kohtaan.

“Lapsen luontainen kiinnostus pdydéan &éaressé tehtdvia toimintoja

kohtaan...”

Viihde-elektroniikan aaressa vietetyn ruutuajan koettiin vaikuttavan liikkumiseen
negatiivisesti. Tutkimukseen vastanneista puolet kertoi lastensa viettavan viinde-
elektroniikan parissa 0-1 tuntia paivassa ja puolet vastaajista 1-2 tuntia
paivassa. Vanhemmat Kkertoivat lasten rauhoittuvan paikalleen esimerkiksi
televisiota katsellessa. Osassa vastauksissa mainittiin viihde-elektroniikan
passivoivan ja lasten jahmettyvan ruudun eteen. Vastaajien mukaan passiivisia

toimintoja ja ruutuaikaa rajoittamalla voidaan edistaa lasten fyysista aktiivisuutta.

"Mikéli ruutuaikaa ei rajoita niin se rajoittaa ja passivoittaa. Olemme

ruutuajan suhteen aika tiukkoja.”

“Lapsi jgéhmettyy kuin zombi laitteiden &éarelle ja viihtyisi niiden

parissa, vaikka kuinka kauan ilman vanhempien asettamia rajoja.”

"Kun sammuttaa lastenohjelmat, liike alkaa heti.”
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Aina viihde-elektroniikka ei kuitenkaan ole passivoiva tekija, vaan se voi myos
kannustaa lasta likkumaan. Lastenohjelmista ja peleista lapsi voi saada ideoita
ja inspiraatiota omaan liikkumiseensa ja keksia uusia leikkeja ja peleja niiden

pohjalta.

”...lapsi  keksii ohjelmien pohjalta uusia leikkeja, myds

toiminnallisia.”

Osa vastaajista mainitsi, ettei viihde-elektroniikalla ole vaikutuksia lasten
likkumiseen. Eras vastaajista kertoi, etta viihde-elektroniikan kayttd ajoitetaan
aikoihin, jolloin lapsen toivotaankin rauhoittuvan paikalleen. Tallaisia hetkia ovat

esimerkiksi aikaisin aamulla tai iltaisin ennen nukkumaanmenoa.

"Ei vaikuta. Meillé lapsi katsoo ohjelmia tai pelaa usein esim.
vanhempien iltap&ivédkahvin aikaan (Pikku Kakkonen esim), aikaisin
aamulla tai illalla juuri ennen nukkumaanmenoa. N&mé& on
muutenkin sellaisia hetkiéa, jolloin rauhoitutaan ja ollaan ns.

J

paikallaan, ei lapsen tarvitsekaan silloin liikkua tai olla liikunnallinen.’

5.4 Perheen resurssit ja voimavarat

Kyselyn vastaajien mukaan perheen resurssit ja voimavarat voivat vaikuttaa
lasten fyysiseen aktiivisuuteen seka edistavasti etta rajoittavasti. Vastaajat
kokivat lasten fyysista aktiivisuutta edistaviksi tekijoiksi vanhempien tarjoamat
mahdollisuudet liikuntaan ja harrastamiseen. Vanhemmat kertoivat tukevansa
lastensa liikunnan harrastamista kuljettamalla heita harrastuksiin. Liikkumista
edistaviksi tekijoiksi kuvattiin myds asianmukaiset varusteet ja harrastusvalineet.
Naihin sisaltyi mm. saanmukaiset vaatteet ja lajinmukaiset valineet. Lisaksi

vastanneiden koteihin oli hankittu liikkumisvalineita likkumisen lisdamiseksi.

"Hyvét varusteet/kauden mukaiset vaatteet tekevét liikkumisesta

mukavampaa.”

“Lapsen liikkuminen pitdd mahdollistaa ulkoilemalla ja vaélilla

kuljettamalla lapsia harrastuksiin.”
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"Kuljetamme liikuntaharrastuksiin monta kertaa viikossa ja myods

olemme osassa mukana harjoituksen ajan.”
”...kotona on voimistelurenkaat ja puolapuut.”

Perheen vahentyneet voimavarat koettiin tutkimuksessa lasten fyysista
aktiivisuutta rajoittavaksi tekijaksi. Syita voimavarojen vahentymiselle kerrottiin

olevan esimerkiksi sairastuminen, vasymys ja ajanpuute.
"Kiire védhentda mahdollisuuksia liikkua esim. pyorélla.”
”...vanhempien vdsymys ohjata lasta toiminnan pariin.”

"Pitkat hoitopéivét ja kotimatka: ei jaksa enéé illalla kotona panostaa
liikkumiseen. Kovin monelle pé&ivélle ei mybdskéén halua laittaa
ohjattua harrastusta, koska sitten perheen yhteinen aika jé& niin

vahiin.”

Perheen taloudellinen tilanne voi kyselyyn vastanneiden mukaan olla seka lasten
likkumista edistava etta rajoittava tekija. Hyvan taloudellisen tilanteen kerrottiin
mahdollistavan eri lajien kokeilun ja harrastamisen. Heikompi taloudellinen
tilanne taas koettiin rajoittavan lasten liikkunnan harrastamista, koska
harrastuskustannukset ovat korkeita. Osa vastaajista kertoi, ettei taloudellinen
tlanne vaikuta harrastamiseen, silla tarjolla on myos edullisia
harrastusvaihtoehtoja ja varhaiskasvatusikaiset eivat viela vaadi useita

harrastuksia.
"Harrastukset ovat kalliita...”

“Meill& ei olisi varaa useisiin ohjattuihin harrastuksiin, mutta onneksi

leikkipuistot ja luistelukentat ovat ilmaisia ja uimahallit edullisia.”

“Lajivalintoja ei tarvitse miettia rahaperusteisesti - lapsi voi harrastaa

mité haluaa ja kokeillaan innokkaasti eri lajeja koko perhe.”

“Ei néin pienella vield mitenk&én, silla on parempi, ettei harrastuksia

ole monta eri ja monena péivénéa viikossa.”
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5.5 Ympariston vaikutukset liikkumiseen

Kyselyn vastaajat kokivat ympariston vaikuttavan liikkumiseen seka edistavasti
etta rajoittavasti. Vastaukset olivat melko yhdenmukaisia sen suhteen, etta
kesalla likutaan enemman ja talvella vahemman. Kesaisin liikkuminen koettiin
helpoksi ja spontaaniksi, kun taas syksylla ja talvella huonot sadolosuhteet, kuten
esimerkiksi pimeys, kylmyys, sateisuus ja liukkaus vaikuttivat selkeasti

negatiivisesti likkumiseen.

"Kyll&, kesélla ulkoillaan ja liikutaan péivittain - talvella huomattavasti

vdhemmén sé&én ja pimeyden takia.”

"Kyllé vaikuttaa. Talvella ulkoliikunta on enemmén tyén takana, kun
kesélla se on spontaania. Sateinen, pimed syksy ei mydskaan

hirvedsti innosta ulkoiluun...”

Pandemiatilanne ei myoskaan ole helpottanut liikkkumista. Koronan vuoksi
erilaiset liikuntapaikat ja -mahdollisuudet ovat olleet suljettuna tai niita on valtelty
tartuntavaaran vuoksi, joka on rajoittanut liikkumista. Pandemiatilanne nousi esiin

kuitenkin vain yhdesta tutkimuksen vastauksesta.

”...koronan takia monet sellaiset siséliikuntamahdollisuudet, joissa
vanhemmat harrastaa lasten kanssa on olleet tauolla tai emme ole

halunneet niihin menné, joten tdmé&kin on ollut rajoite.”

Asuinalueella oli paljon merkitysta liikkumiseen tutkimuksen mukaan. Moni
vastaajista asui lahella puistoja, luistelukenttid, uimahalleja ja metsia, joka
koettiin liikkumista edistavaksi tekijaksi. Liikuntapaikkojen sijaitseminen lahella
kotia helpotti vastaajien mukaan liikkumista ja likkumaan lahtemista. Lisaksi oma

piha ja naapurustossa asuvat ikatoverit lueteltiin likkumista edistavaksi tekijaksi.
"Asumme lahellé ulkoilureittid, jonne on mukava lahteé liikkumaan.”

"Edistavia: paljon ikétovereita, leikkipuistoja, luistelukenttid ja

uimahalli Iahella...”
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“Aivan vieresséd kaupungin suurimmat puistot, mik& helpottaa

ulkoilua selvasti.”

Sita vastoin harrastuspaikkojen ja metsaalueiden sijaitseminen kaukana kotoa
koettiin liikkumista rajoittavaksi tekijaksi. Pitkat valimatkat luontoon ja
harrastuksiin saattavat vaatia enemman suunnittelua ja aikataulutusta, jolloin

likkumaan lahteminen koetaan tyolaampana.

“Luontoon pitéé lahtea erikseen autolla mika rajoittaa spontaaneja

retkid. Osa harrastuksista on myds automatkan paéssa.”

“Meillé rajoitteita on todella védhén, ainoana ehké uimisen osalta se,

ettd uimahalli on kaukana (n. 15 km).”

Liikkumista rajoittaviksi tekijoiksi asuinalueella koettiin lisaksi ympariston
turvattomuus, kuten lahella olevat autotiet, ja epasiisteys. Turvallisuuden takia
taajamassa asuvan lapsen likkkuminen voi olla usein aikuisesta kiinni, koska lasta

ei voi vield paastaa yksin ulos likkumaan.

”...rajoittavia: kantakaupungin autotiet ja koirankakka, joita taytyy

varoa.”

"Koska asumme taajamassa, emme uskalla p&éstédéa vielé 4-
vuotiasta ulos ilman aikuisia, joten lapsen ulkoilu on aikuisista

kiinni...”
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6 Johtopaatokset ja pohdinta

Fysioterapian osaamisalueisiin kuuluu liikkuminen ja terveyden edistaminen
(Suomen Fysioterapeutit 2017). Terveyden edistamiseen kuuluu myds
ennaltaehkaiseva toiminta. Jotta lasten inaktiivisuutta ja sen tuomia negatiivisia
terveysvaikutuksia voidaan ennaltaehkaista, tulee tuntea fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavia tekijoita. Esimerkiksi lasten heikot motoriset taidot on todettu olevan
yksi syy lapsille tapahtuville tapaturmille, joita voitaisiin ennaltaehkaista tukemalla
motoristen taitojen kehittymistd (Opetus- ja kulttuuriministeri6 2016b, 22).
Fysioterapian tarkoituksena on edistaa kaiken ikaisten aktiivista osallistumista
(Suomen Fysioterapeutit 2017). Erityisesti lasten fysioterapian tarkoituksena on
tukea lapsen tuki- ja liikuntaelimiston kehitysta ja ennaltaehkaista tulevia pulmia.
Tavoitteena on mahdollistaa lapsen omatoiminen ja itsenainen ikatasoinen

likkuminen seka kokonaisvaltaisen kehityksen turvaaminen. (Eksote n.d.)

6.1 Tulosten tarkastelua ja johtopaatokset

Liikuntaan kannustavat .
Lapsen oma kiinnostus

Liikkumisen ohjelmat J‘a pelit liikkumiseen

mahdollistaminen /
\ /

Keséa

Aikuisten esimerkki
Ohjatut

liikkuntaharrastukset

liikkunnallisesta

elamantavasta ja

/ perheen yhteiset
L

apsen / liikuntahetket
kuunteleminen ja Passiivisten

hanen ehdoillaan toimintojen ja Varhaiskasvatus
toimiminen ruutuajan i . .
Hyva taloudellinen tilanne

kontrollointi
Kuvio 2. Opinnaytetyon tulokset fyysista aktiivisuutta edistavista tekijoista.
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Perheen vahentyneet

voimavarat
Heikompi taloudellinen

Ymparistdn turvattomuus / tilanne
N

Passiiviset toiminnot

Ympariston epasiisteys —

/ \ \\ Pitkat etaisyydet

Huonot saaolot
Syksy ja talvi Koronapandemia

Kuvio 3. Opinnaytetyon tulokset fyysista aktiivisuutta rajoittavista tekijoista.

Opinnaytetyon kyselyn tuloksista tuli ilmi, ettd varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suositukset eivat olleet kyselyyn vastanneille tuttuja. Siita
huolimatta suositukset tayttyivat kaikilla tutkimukseen osallistuneiden lapsilla
ainakin osittain, mika oli opinnaytetyon tekijoiden mielesta mielenkiintoinen ilmio.
Toisaalta tekijat myos pohtivat sita mahdollisuutta, etta tutkimukseen vastanneet
vanhemmat arvioivat alakanttin lastensa aktiivisuuden, koska fyysista
aktiivisuutta arvioidessa voi helposti ajatella vain esimerkiksi ohjattuja

likuntaharrastuksia, eika huomioi hyotyliikunnan maaraa tai pihaleikkeja.

Kyselyn tuloksissa nousi esiin vanhempien tuen ja kannustuksen merkitys lapsen
fyysiseen aktiivisuuteen, mika on myds Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisun
(2016b, 22—-23) mukaan yksi tarkeimmista tekijoista, joka on yhteydessa lasten
fyysiseen aktiivisuuteen. Julkaisun mukaan vanhempien suhtautuminen
likuntaan vaikuttaa lapsen kasitykseen liikunnasta — vanhemmat toimivat
lastensa  roolimalleina  liikunnallisesta  elamantavasta  (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2016b, 22-23). Vanhemmat tukivat kyselyn vastauksien
mukaan lapsiaan esimerkiksi mahdollistamalla liikuntaharrastukset ja liikkumalla

yhdessa. Kuitenkin Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisun (2016b, 22-23)
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mukaan lapset ovat eriarvoisessa asemassa vanhemmilta saatavan tuen ja

kannustuksen suhteen.

Opinnaytetyon tuloksissa nousi esiin myds lapsen kuuntelemisen tarkeys.
Lapsen kuunteleminen ja osallisuuden lisddminen vahvistavat lapsen patevyyden
kokemusta seka tukevat fyysista aktiivisuutta (Opetus- ja kulttuuriministerid
2016b, 22). Tuloksissa tuli esiin, etta lasten liikunnalliset tavoitteet tulisi asettaa
realistisesti. Realistiset ja saavutettavat tavoitteet motivoivat lasta likkumaan ja
niiden saavuttaminen antavat lapselle positiivisen kokemuksen. Mikali lapsi ei
saa positiivisia kokemuksia ja palautetta likkumisestaan, se voi lannistaa hanen

likkumismotivaatiotaan (UKK-instituutti 2021a).

Useammasta vastauksesta nousi esiin sddolosuhteet fyysista aktiivisuutta
rajoittavana tekijana. Esimerkiksi kylmyys, sateisuus ja liukkaus koettiin
rajoittavan liikkumista. Opinnaytetydssa ei selvinnyt vaikuttavatko saaolosuhteet
suoraan lasten likkumiseen vai esimerkiksi vanhempien mallin kautta. Lisaksi
opinnaytetyon tuloksissa huomattiin, ettd ymparistdlla on vaikutusta lasten
likkumiseen. Esimerkiksi puistojen laheisyydella ja ympariston siisteydella on
vaikutusta. Myés Wray ym. (2020, 104-110) mainitsevat tutkimuksessaan
luonnon selkeasti lisdavan fyysista aktiivisuutta. Lisaksi heidan tutkimuksessaan
tuli ilmi, ettd rakennetun ympariston muokkauksilla seka erilaisten valineistojen,
eli esimerkiksi leikkipuistojen ja liikuntapaikkojen, lisaamisella on saatu

positiivisia tuloksia fyysisen aktiivisuuden lisdamisessa.

Ohijattu liikunta nousi opinnaytetyon tuloksissa useamman kerran esiin aktiivista
elamatapaa edistavana tekijana. Ohjatussa ryhmassa liikkkuminen voi lisata
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Aiempien tutkimusten mukaan liikuntaryhmien
toiminnalla voi olla yhteys lasten kokemuksiin hyvaksytyksi tulemisesta, mika
edistdd mielenterveyttda. (UKK-instituutti 2021a.) Lisaksi ohjattu liikunta voi
aktivoida lapsia liikkumaan enemman myds omaehtoisesti (Terve koululainen
2022b). Opetus ja kulttuuriministerid (2016a, 31) painotti julkaisussaan, etta
lasten omaehtoinen likkuminen on tarkeaa, silla ohjattu liikunta ei riita tayttamaan

fyysisen aktiivisuuden suosituksia.
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Viihde-elektroniikka mielletdan usein inaktiivisuutta lisaavaksi tekijaksi.
Opinnaytetyon tuloksissa vanhemmat kuvasivat esimerkiksi television katselun
vahentavan liikkumista. Kuitenkin yhdessa vastauksessa nostettiin esiin
nakokulma, etta ohjelmat ja pelit voivat toimia myos toiminnallisten leikkien
inspiraationa. Nykypaivana on heratty viihdeteollisuuden mahdollisuuksiin

kannustaa liikkumiseen ja on kehitetty useita peleja, jotka aktivoivat likkumaan.

Opinnaytetyoprosessin aikana elamaan on vaikuttanut paljon maailmanlaajuinen
koronapandemia. Kyselyn vastauksista vain yhdessa mainittin pandemian
vaikutus lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Voisi ajatella, ettd opinnaytetyon
kyselyyn vastanneet eivat ole antaneet pandemian rajoittaa liikkumista, vaan on

keksitty vaihtoehtoisia tapoja liikkumiselle, kuten esimerkiksi luonnossa retkeily.

6.2 Jatkotutkimustarve

Jatkossa olisi hyodyllista selvittaa opinnaytetyon aihetta laajemmalla otannalla.
Se mahdollistaisi yleistettavyyden alueellisesti ja antaisi mahdollisuuden selvittaa
syvallisemmin edistaviin ja rajoittaviin tekijoihin vaikuttavia mahdollisia muita
tekijoita. Opinnaytetyossa ei selvitetty kyselyyn vastanneiden asuinalueita, mutta
todennakoisesti vastaajat asuivat melko samalla alueella. Jatkossa olisi tarpeen

kartoittaa koko Varsinais-Suomen aluetta ja mahdollisia alueellisia eroja.

Toimeksiantajana toiminut LiiTo -tutkimusryhma on mukana kehittamassa lasten
likkumista ja toimintakykya edistavaa toimintaymparistéa Varsinais-Suomen
alueella. Tulevaisuudessa voisi tutkia, miten lasten liikunnallista elamantapaa
voidaan edistaa. Jatkossa voisi miettia, miten kukin sektori voi toimillaan
vaikuttaa lasten liikkumiseen. Saaslahden ym. mukaan (2021b, 15-16) kunnilla
on mahdollisuus vaikuttaa harrastuspaikkojen maaraan, laatuun seka
harrastuskustannuksiin. Valtion hallinto puolestaan voi tukea aktiivisuutta
suuntaamalla voimavaroja ennaltaehkaisyyn. Myos liikunta- ja urheiluseuroilla on
mahdollisuus vaikuttaa positiivisesti lasten liikunnallisuuteen. (Saakslahti ym.
2021b, 15-16.)
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Edelta mainittujen ja varhaiskasvatuksen lisaksi lasten vanhemmilla on suuri
vaikutus lasten fyysiseen aktiivisuuteen (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a,
18). Seka tassa opinnaytety0ssa etta aiemmissa tutkimuksissa vanhempien rooli
on nostettu useasti esiin. Piilo-hankkeen mukaan vanhempien osuudesta lasten
fyysiseen aktiivisuuteen tiedetdaan vain vahan (Saakslahti ym. 2021, 136—-137),

jonka vuoksi tulevaisuudessa olisi hyodyllista tutkia lisaa heidan rooliaan.

6.3 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Verkkokyselya toteuttaessa pitaa aina tiedostaa se riski, etta vastauksia ei
valttamatta tule suunnitelmien mukaan. Kyselyt ovat yleistyneet niin paljon, etta
monet kokevat niiden tayttamisen tyolaaksi, jonka vuoksi ne sivuutetaan suoraan.
Opinnaytetyon tekijat yrittivat motivoida kohderyhmaansa kertomalla kyselynsa
saatekirjeessa, etta vastaaminen kyselyyn vie arviolta vain 15 minuuttia. Lisaksi
tekijat lahettivat muistutusviestin  kyselyyn vastaamisesta, jonka jalkeen

vastauksia saatiin lisaa.

Aineisto  kerattiin  tapaustutkimuksen tapaan yhden paivakotiryhman
vanhemmilta, mika vaikutti vastausten maaraan ja tulosten luotettavuuteen.
Tuloksia ei voida yleistaa suoraan muihin samanikaisiin lapsiin, silla tulokset
kertovat vain kyseisen paivakotiryhman lasten fyysisesta aktiivisuudesta.
Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena ei kuitenkaan ole tulosten yleistaminen
(Tuomi & Hirsjarvi 2018, 64). Tarkoituksena oli valottaa tutkimusongelmaa
kahdeksan vanhemman kautta. Opinnaytetyé toimisi hyvin laajemman
tutkimuksen esitutkimuksena. On mahdollista, ettd laajemmalla ja isommalla
otannalla voitaisiin saatuja tuloksia yleistada ja tehda niista laajempia

johtopaatoksia.

Laadullista tutkimusta tehtaessa eettisyyden arviointi on erityisen tarkeaa, silla
siina suositaan menetelmia, joissa tutkittavien nakokulmat ja aani paasevat esille.
Mitda vapaamuotoisempia ja Ilahempana arkielaman vuorovaikutusta
tutkimusmenetelmat ovat, sen tarkeampaa on korostaa tutkimuseettisia

kysymyksia. Avoimien menetelmien haasteena on myds vaikeus pohtia kaikkia
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mahdollisia eettisia ongelmia. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 125.) Opinnaytetyon
menetelmana kaytetty kysely ei tuonut vapaamuotoisemman haastattelun
kaltaisia haasteita, esimerkiksi tutkija ei vaikuttanut vastaustilanteeseen
lasnaolollaan. Avoimien kysymyksien asettelussa pyrittiin neutraaliuteen ja

valttamaan johdattelua seka ennakkoasenteiden syntymista.

Tutkimusta tehdessa pohditaan tutkimuksen eettista kestavyytta, eli tutkimuksen
laatua. Tutkimussuunnitelman ja -asetelman on oltava laadukkaita seka raportin
huolella laadittu. Eettinen sitoutuneisuus ohjaa hyvaa tutkimusta. (Tuomi &
Sarajarvi 127.) Opinnaytetyon tekijat ovat pyrkineet laadukkaaseen tydhon koko
prosessin aikana, mutta heidan kokemattomuutensa on saattanut vaikuttaa

arviointikykyyn.

Eettiseen kestavyyteen ohjaa myos tutkimuksen johdonmukaisuus, joka on yksi
hyvan tutkimuksen kriteereista. Tutkimuksen johdonmukaisuuteen voi ohjata
sovitut kaytannot, joita kayttdessa tutkittava tietda mitd tekee. Lisaksi
johdonmukaisuus korostuu argumentaatiossa, eli siind minkalaisia lahteita
kayttaa ja miten niita kayttaa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 127.) Opinnaytetydssa on
pyritty johdonmukaisuuteen noudattamalla tieteellisen tutkimuksen prosessin

vaiheita ja sisalldonanalyysi on tehty aineistolahtdisen analyysin periaattein.

Tutkimusta tehdessa eettisyys tulee ottaa huomioon jo aiheen valinnassa. Aihetta
rajatessa keskustellaan, kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja miksi
tutkimukseen ryhdytaan. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 129.) Opinnaytetyon aihetta
valittaessa eettista rajausta oli pohdittu jo toimeksiantajan toimesta. Aihe valittiin,

koska se on tarkea palveluiden kehittamisen kannalta.

Tutkimuksen eettiseen perustaan kuuluu edella mainittujen lisaksi tutkittavan
suoja (Tuomi & Sarajarvi 2009, 131). Opinnaytetyossa tutkittavien suojasta
pyrittiin  pitamaan huolta esimerkiksi laatimalla tutkimuskutsun yhteyteen
saatekirje. Saatekirjeestad selvisi tutkimuksen tavoitteet ja menetelmat, joiden
kertominen kuuluu tutkittavien suojaan. Lisaksi siind mainittiin, etta
osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista ja siitd on oikeus kieltaytya.

Tutkittavien suojaan kuuluu, ettd osallistuja tietdd antaessaan luvan, mista
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tutkimuksessa on kyse. Opinnaytetyossa keratyt tutkimustiedot ovat
luottamuksellisia, niita ei luovutettu ulkopuolisille ja ne havitettiin opinnaytetyon
valmistuttua. Opinnaytetyon tutkimus tehtiin nimettdomasti, mika kerrottiin

tutkittaville saatekirjeessa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 131.)

Opinnaytetyon luotettavuutta lisdavia tekijoita on tutkimusprosessin julkisuus,
raportointi ja prosessia arvioivat tutkijakollegat (Tuomi & Sarajarvi 2009, 142).
Opinnaytetyé6  esitettin ~ suunnitelmavaiheessa ja  valmiina, jolloin
opiskelijakollegoilla ja ohjaavalla opettajalla oli mahdollisuus arvioida tutkimusta.
Prosessin aikana hyoddynnettiin vertaisarviointia, jolloin opponoijat tarkastelivat

tyota.

Luotettavuuden puolesta puhuu myods se, ettd saadut tulokset tukevat ilmiota
kuvaavaa teoriaa ja aikaisempia tutkimuksia. Opinnaytetydon luotettavuutta
tarkastellessa on huomioitava objektiivisuuden ongelma, eli ovatko havainnot
luotettavia ja puolueettomia. Puolueettomuuteen vaikuttaa, kuinka opinnaytetyon
tekijat pyrkivat ymmartamaan tutkittavien vastauksia sellaisenaan vai
suodattuuko vastaukset tekijoiden oman kehyksen lapi. Opinnaytetyon tekijan
omaan kehykseen vaikuttaa esimerkiksi ika, sukupuoli ja aikaisempi tieto.
Laadullisessa tutkimuksessa myonnetaan, ettd tutkimuksen tekija vaikuttaa
tutkimukseen, sillda han on keskeisessa roolissa tutkimuksen kaikissa vaiheissa.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 136.)

6.4 Opinnaytetydn prosessi

Opinnaytetydbn aihe nousi esiin Turun Ammattikorkeakoulun LiiTo-
tutkimusryhman tarpeesta. Toimeksiantajana toimivan tutkimusryhman toiveena
oli saada selvitys lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista, joita he
voivat hyodyntaa jatkotutkimuksissaan. Toimeksiantajan kautta 16ytyi Varsinais-
Suomen alueelta yhteistyOpaivakoti, jossa tutkimuksen aineistonkeruu

suoritettiin.

Tutkimus paatettiin tehda laadullisena tutkimuksena, silla tavoitteena oli kuvailla
iimidta ja laajentaa kasityksia aihepiirista. Alun perin tutkimusmenetelmaksi
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valikoitui kyselyn ja Learning Cafe -menetelman yhdistelma. Learning Cafe -
menetelma on tyokalu, missa on tarkoituksena tutkittavien valilla kaydyn
pienryhmakeskusteluiden kautta kasvattaa nakokulmien laajuutta (LO6hr,
Weinhardt & Sieber 2020, 1-2). Kyselyn tavoitteena oli orientoida tutkittavia
tutkimusaiheeseen ja vastausten kautta ohjata ryhmatapaamisessa kysyttavien
kysymysten asettelua. Learning Cafe —menetelman avulla oli tarkoitus
varmentaa tutkimuksen muissa vaiheissa kerattya tietoa (Lohr, Weinhardt &
Sieber 2020, 7-9). Kuitenkin  vallitsevan pandemiatilanteen takia
ryhmatapaamisen jarjestaminen vanhempien kanssa ei onnistunut. Ainoaksi
aineistonkeruumenetelmaksi valikoitui verkkokysely, joka koostui paaasiallisesti

avoimista kysymyksista.

Verkkokysely valitettiin vanhemmille paivakodin johdon kautta sahkoisesti, jotta
valtyttin  henkilotietojen  kerdamiseltd. Kyselyn vastaukset analysoitiin
aineistolahtoisella sisallonanalyysilla. Opinnaytetyon valmistuttua se esitettiin

seminaarissa ja julkaistiin Theseuksessa.
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Liite 1 Saatekirje

SAATEKIRJE

Arvoisat vanhemmat

Olemme Turun Ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijat Janita Balk ja Maria Leino.
Teemme tutkimuksellista opinnaytetyots, jonka aiheena on liikkumisen ja aktiivisen
eldmantavan edistavat ja rajoittavat tekijit varhaiskasvatusikaisilld lapsilla. Tavoitteena on
tunnistaa, mitka tekijat vaikuttavat lasten fyysiseen akfivisuuteen.

Opinnaytetyon  foimeksiantajana toimii  Turun  Ammattikorkeakoulun Lilkkuva ja
toimintakykyinen lapsi ja nuor - tutkimusryhma. Tutkimusryhman tarkeimpid teemoja ovat
lasten ja nuorten aktiivisen toiminnan, likunnan seka urheilun edistaminen. Ryhma on mukana
kehittdmasss toimintaympdaristts, joka edistia ja yllapitas lasten liikkumista ja toimintakykys.
Opinnaytetyd toteutetaan yhieistydssa Vaahteramden péivakodin kanssa.

Pyydamme teitd osallistumaan tutkimukseen vastaamalla sahkbiseen kyselylomakkeeseen.
Kysely toteutetaan anonyymisti, eikd yksiltdista vastaajaa woida tunnistaa vastauksista,
mydskian paivakoti ei ole tunnistettavissa valmiissa opinnaytetyissa. Vastauksia kasitellaan
luottamuksellisesti ja ne havitetddn opinndytetyon wvalmistuttiua. Kysely sisaltas
monivalintakysymyksia sekd avoimia kysymyksida. Siihen wvastaaminen vie anviolta 15-20
minuuttia. Kysely on avoinna 3.3.2022-17.3.2022.

Opinnaytetyd valmistuu toukokuussa 2022. Sen jalkeen se on avoimesti luettavissa Theseus-
julkaisuarkistossa.

Pyydamme teitd tarvittaessa esittdmadn tutkimukseen liftyvid kysymyksia opinnaytetyota
tekeville tutkijoille tai opinnaytetyon ohjaajalle, yhiteystiedot 16ytyvat alta.

Arvostamme osallistumistanne ja opinnaytetydmme mahdollistamista.

Suuret kiftokset osallistumisesta!

Opinndytetyon tekijat

Janita Balk Maria Leino

e Lokt f ks } i
Opinnaytetydn ohjaava opettaja

Esa Bariund

esa.badud@turkuamk.fi
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Liite 2 Webropol-kyselylomake

Liikunnallisen ja aktiivisen elamantavan edistavia ja rajoittavia
tekijoita varhaiskasvatusikaisilla lapsilla

@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdell3 (%)

Pyydamme teita osallistumaan kyselyyn, joka toimii osana Turun Ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden
opinnaytatyona tehtavaa tutkimusta. Tutkimuksessa selvitetdan varhaiskasvatusikaisten lasten liilkunnallista
elamantapaa edistavia ja rajoittavia tekijoita.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Osallistumista katsotaan suostumuksesi kyselyssa kysyttyjen tietojen
tutkimuskayttoon. Vastauksia kasitellaan luottamuksellisesti ja ne havitetdan opinnaytetyon valmistuttua. Teita ei voida
tunnistaa vastauksistanne. Vastaaminen vie arviolta 15-20 minuuttia.

Tutkimuksen tarkeituksena on tunnistaa, mitka tekijat vaikuitavat varhaiskasvatusikaisten lasten fyysiseen
aktiivisuuteen. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Turun Ammattikorkeakoulun Liikkuva ja toimintakykyinen lapsi ja
nuori -tutkimusryhma. YhteistySkumppanina toimii Vaahteramaen paivakoti. Valmis opinnytetyd julkaistaan
Theseuksessa.

Pyydamme teita tarvittaessa esittamaan tutkimukseen littyvia kysymyksia opinnaytetyota tekeville tutkijoille tai
opinnaytetydn ohjaajalle, yhteystiedot ovat alla.

Kiitos osallistumisestal

Opinnaytetyon tekijat,

Janita Balk, janita balk@edu turkuamk fi
Maria Leino, maria.leino3@edu.turkuamk fi
Opinnaytetyota ohjaava opettaja

Esa Barund, esa barlund@turkuamk fi

1. Hyvéksyn, ettd antamiani tietoja voidaan kéyttda osana edelld kuvatun AMK-
opinndytetydn aineistoa. *

Kylia

Ei

Seuraava

| 20% Valmis (1 /5) |
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Liikunnallisen ja aktiivisen elaméantavan edistévia ja rajoittavia
tekijoita varhaiskasvatusikaisilla lapsilla

@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdelld {*)

Liikkurmisells tarkoitetaan t35s5 kysalyssa kaikkia fyysista sktivisuutta siz312wS toimintoja. Litkkuminen voi tapahtuz
=535 tai uona. Se vol olla esimerkksi pihalla puuhaste’us 31 vauhdikkaita hippalzikkeja.

Hyselys tayttSessanne, huomioikas parnaanne mukaan se<d varnaiskasvatuksessa, itd vapaa-ajalla tapahtuvat
toiminnat.

2. Minkilaisia liikunnallisia toimintoja lapsenne péivaan sisaltyy? Esimerkiksi
liilkunnalliset pihaleikit, kavely ja pyoraily. *

£

istuen tapahtuvat leikit ja askartelut.

4, Mitka asiat koette lapsenne lilkkumista edistaviksi tekijoiksi? *

5. Mink& tekijoiden koette vihentdvin lapsenne liikkumista? *

Edellinen Seuraava

I 40% Valmis (2 § 5 ]
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Liite 3 Esimerkki sisallonanalyysista

Aikuisten esimerkki ja
kannustava asenne
Perheen kanssa
yhdes=a litkkuminen

Aikuisten esimerkki ja
seura

Aikuisten kannustava
asenne
Perheenjdsenten
esimerkki

Yhdessa tekeminen,
touhuaminen ja
retkeily, liikkuminen
luonnossa

Aikuisten
innostuneisuus
Vanhempien paatos
ulkoillapaivittdin
Perheen yhteinen
harrastus

PAALUOKKA

YLALUOKAT

'L ALALUOKAT

Liikdeurn Ohjatut
el ik liikuntaharrastukset
paivakodissa
Lapsenoma
harrastus

PELKISTETYT ILMAUKSET

Uinti

Tanssi
saanndlliset
harrastukset
Oma mieluinen
liikunnallinen
harrastus

Ulkoilu pgivakedissa
Paivikodin kekseligst
aikuiset
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Leikkiminen
samanikdisten lasten
kanssa

Rauhallinen
asuinalue ja paljon
leikkikavereita
Ik&toverit
I8hiymp&ristissé
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