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1 Johdanto

Tutkimusten mukaan jo lapsuusidssa lisdantynyt tai runsaampi fyysinen aktiivisuus on
yhteydessé painoindeksiin, luuston terveyteen, motoristen taitojen kehittdmiseen, psy-
kososiaalisiin terveysongelmiin sekd kognitiiviseen kehitykseen (Timmons, Leblanc,
Garson, Connor Gorber, Dillman, Janssen, Kho, Prence, Stearns & Tremblay 2012).
Lapsi pyrkii mahdollisimman varhaisessa vaiheessa omatoimisuuteen, joka on yksi lap-
sen omaehtoisen kehityksen tarkeimpia tekijoita. Asettamalla liikunta etusijalle, lapsen
luontainen kyky kokea uusia eldmyksid mahdollistuu ja omatoimisuuden tukeminen
lisdantyy. Talloin lapsi mieltadd aikuiselta saadun tuen enemmén omaehtoisena leikking
kuin tukitoimenpiteena. (Zimmer 2011, 25 - 26.)

Lapsen normaali kehitys vaatii tietyn maaran liikuntaa, ja lapsen kehityksessé liike on
avain oppimiseen. Paras oppimiskyky ajoittuu 3-10 vuoden ikdan. Tarked oppimisen
perustekija on motoriikka. Liikunnan edulliset vaikutukset ovat kiistattomat ja lapsena
aloitetulla liikkunnalla on merkitysta niin kehontuntemuksen ja mielialan parantajana
kuin liikuntaelimiston kudosten vahvistajana ja liikuntainnon séilymiseen aikuisikaan
saakka. Ndin jo lapsuudenajan liikunnalla on positiivinen vaikutus niin motorisiin kuin
kognitiivisiinkin toimintoihin. Talla hetkelld lapsista vain 30-50 prosenttia harrastaa
terveytensa kannalta riittavasti liikuntaa. (Lahtinen-Suopanki 2008, 5.) Terveys 2015 —
kansanterveysohjelman yhtend painopistealueena on lasten terveydentilan kohentumi-
nen ja hyvinvoinnin lisddminen. T&ssé keskeistd on tukea perheitd ja vanhemmuutta.
Lapsen motorisen kehityksen tukemiseksi ja edistamiseksi tuen tulee sijoittua mahdolli-
simman lahelle péivittaisia arkieldmén tilanteita. (Paalanen, Kankkunen & Suominen
2010, 11.)

Usein huoltajat miettivat lapsen kehityksen kulkua, mikd on normaalia missakin ikavai-
heessa, ja miten kehitystd voi tukea. Opinndytetydssaimme selvitimme 0-5-vuotiaiden
lasten normaalia motorista kehitystd, keskittyen tasapainoon. Tdéméan perusteella suun-
nittelimme lapsille erilaisia leikkeja ja toimintoja, joita lasten huoltajat voivat hyodyntéa
lapsen tasapainon kehityksen seuraamiseen ja tukemiseen eri ikdvaiheissa.



Olemme olleet kiinnostuneita lasten fysioterapiasta, minkd pohjalta 1&hdimme kartoit-
tamaan mahdollisia toimeksiantajia. Saimme toimeksiantajaksemme Mannerheimin
Lastensuojeluliiton, ja lopulta aiheemme rajautui 0-5-vuotiaiden lasten tasapainon kehi-
tykseen ja sen tukemiseen erilaisten leikkien ja harjoitteiden avulla. Opinndytetydmme
on toiminnallinen ja toiminnallisen osion toteutimme Joensuun alueen perhekahviloissa.
Toiminnallisen osion tukemiseksi koostimme vinkkilehtisen lapsen motorisesta kehityk-
sestd painottuen tasapainoon. Liséksi lehtinen sisaltad harjoitteita, joita voi hyédyntaa
arjessa, ja joilla kehitysté voi tukea eri ikdvaiheissa.

Opinndytetyémme Kirjallinen osuus koostuu teoriaosuudesta (kappaleet 3 - 7), jonka
pohjalta Iahdemme avaamaan myds toteutettua toimintapdivad. Aluksi kerromme lapsen
motorisesta oppimisesta ja kehityksestd, joissa kerromme tarkemmin erilaisista oppimis-
teorioista. My0s hairidtekijoitd avataan enemmén kyseisessé osiossa. Seuraavaksi kasit-
telemme tarkemmin tasapainoa ja siihen vaikuttavia eri tekijoitd. Tdmén jalkeen ker-
romme tasapainosta pystyasennossa ja sen hallinnasta. Seuraavaksi avaamme lapsuu-
dessa tapahtuvaa tasapainon kehitystd, josta siirrymme kertomaan erilaisien harjoittei-
den kautta toteutettavia tasapainoharjoitteita eri-ikaisilla lapsilla. Naiden jalkeen ker-
romme toimeksiantajastamme, mik& se on ja mité se tekee. Lopuksi kerromme opinnay-
tetydomme prosessin etenemisestd, avaamme tarkemmin toiminnallista toteutusta, seka

lopuksi pohdimme koko opinndytetyémme kokonaisuutta.

2 Opinnayteyon tarkoitus ja tehtava

Tarkoituksenamme ei ole testata lapsia, vaan lisata huoltajien tietoutta lapsen karkeamo-
toriikan kehittymisesta painottuen tasapainoon seka antaa vinkkeja huoltajille siitd, mi-
ten tasapainoa ja likkkumista yleensd voi tukea arjessa. Tarkoituksenamme on myos
saada huoltajia pohtimaan lapsena aloitetun liikkumisen ja tasapainon harjoittamisen
merkitysta lapsen my6hempéén eldmaan, eli kuinka se vaikuttaa nuoruuteen ja edelleen

aikuisuuteen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta.

Tehtdvandmme on tuottaa toiminnallinen viikko Mannerheimin Lastensuojeluliiton per-

hekahviloihin. Perhekahviloissa piddmme aluksi pienen teoriaosuuden huoltajille. Sen



jalkeen on lapsille tarkoitettu toiminnallinen osio, joka sisalté& erilaisia motorista kehi-

tystd ja tasapainoa tukevia leikkejé ja harjoitteita.

3 Motorinen oppiminen ja kehitys

3.1 Motorinen oppiminen

Motorinen oppiminen voidaan madaritelld harjoittelun ja kokemuksen kautta syntyneiden
sisaisten prosessien joukoksi, jotka johtavat muutoksiin taitoa vaativissa suorituksissa ja
motorisessa kyvykkyydessa. Motorista oppimista tarvitaan opetellessa uusia motorisia
taitoja sekd vanhojen, aikaisemmin hallittujen taitojen uudelleenoppimisessa. Motorisen
oppimisen avulla ihminen kommunikoi ja toimii ympariston kanssa. (Kauranen 2011,
291.) Kun motorinen kontrolli keskittyy jo hankittujen taitojen ymmértamiseen, motori-
nen oppiminen keskittyy jo opittujen taitojen kehittdmiseen ja muuntelemiseen (Shum-
way-Cook & Woollacott 2012, 21).

Lapsilla taidon oppiminen on monitahoista, ja silld on monia vaatimuksia. Edellytyksia
uuden taidon oppimiselle ovat vuorovaikutus motoriikan, sensoriikan, ajattelun, aistien,
kayttaytymisen ja biomekaniikan valilla, ympériston tarkeys, mahdollisuudet kokemuk-
sille sekd sen hyvaksyminen, ettd taidon hankinnassa neuropsykologisen prosessin
luonne ja biomekaniikka taydentavat toisiaan. My6s harjoittelun vaihtelevuus, ettei aina
toisteta samaa harjoitetta, sekd mielekas tavoite harjoittelulle vaikuttavat taidon oppimi-
seen. (Mayston 2007, 65 - 66.)

Motorista oppimista kuvataan prosessiksi, jossa yhdistyy harjoittelu tai kokemus, mik&
johtaa pysyviin muutoksiin taidossa toteuttaa uutta toimintoa. Tama maaritelma motori-
sesta oppimisesta siséltdd nelja kéasitettd: (a) oppiminen on prosessi, jossa hankitaan
tarvittavat taidot (b) oppiminen on kokemuksen tai harjoituksen tulos (c) oppimista ei
voida mitata suoranaisesti, sen sijaan se on paéateltavissa kayttaytymisesté (d) oppiminen
aiheuttaa pysyvia muutoksia kaytoksessd, kuitenkaan lyhyen ajan vaihteluita ei lasketa
oppimiseksi. (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 22.)



Motorinen oppiminen on enemman kuin pelkkd motorinen prosessi. Siihen kuuluu uusi-
en strategioiden oppimista, jotta havainnoiminen liikkeissa vahvistuisi. Motorinen op-
piminen koostuu havainnoista, ajattelusta ja toiminnasta. Aikaisemmin motorisessa op-
pimisessa on keskitytty vain muutoksiin yksil611a. Kuitenkin motorisen oppimisen pro-
sessia voidaan kuvailla tehtavaratkaisuksi, joka ilmaantuu yksilon vuorovaikutuksessa
tehtédvéédn ja ymparistoon. Tehtédvakeskeinen ratkaisumalli on uusi strategia oivaltami-
seen ja toimintaan. (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 22.)

Motorisesta oppimisesta aiheutuu pysyvid rakenteellisia muutoksia keskushermoston
hermoyhteyksiin, ja motorisen oppimisen tulokset ovat pysyvadmpid kuin harjoittelun
vaikutukset muihin ihmisen fyysisiin ominaisuuksiin. Motorinen oppiminen on tilan-
nesidonnaista, eli uutta motorista taitoa harjoiteltaessa olisi tarkeéé valita sellainen ym-
péristd, jossa taitoa tullaan kayttdmaan (Kauranen 2011, 291).

Motorisen oppimisen taustalla ovat erilaiset oppimisteoriat, jotka voidaan jakaa beha-
vioristiseen, humanistiseen, kognitiiviseen ja konstruktiiviseen oppimiskasitykseen
(Kauranen 2011, 294 - 295). Behavioristisen oppimiskasityksen mukaan perusmuotona
oppimiselle on &rsyke-reaktio-assosiaatioiden ja yhteyksien muodostuminen, jota saate-
levat toiminnan ja reaktion seuraukset, eli vahvistaminen. Humanistinen oppimisteoria
ei pyri kertomaan, miten oppiminen tapahtuu, vaan sen mukaan ihmisell4 on luontainen
itsensd toteuttamisen tarve, ja ohjaajan rooli on olla sivustaseuraajana ja auttajana. Kog-
nitiivinen oppimisteoria korostaa ajattelun ja ymmartamisen merkityst4 uutta asiaa har-
joiteltaessa. Teorian mukaan lahtokohta oppimiselle syntyy oppijan havaitessa aiemmat
taitonsa ristiriitaisiksi tai riittamattomiksi uudessa tilanteessa. Konstruktiivisen oppimis-
teorian mukaan ihminen suunnittelee, toteuttaa ja muokkaa toimintaansa itsendisesti ja
sitd kautta rakentaa itselleen siséistd mallia oppimisestaan ja kokemuksestaan. (Kaura-
nen 2011, 295 - 300.)

Richard Schimtd korostaa avoimen ketjun prosessia ja yleista motorisen ohjelman kon-
septia. Schmidt ehdottaa, ettd motoriset ohjelmat eivat sisalla yksittaisia liikkeitd, mutta
sisaltavat yleisia saantoja tietyille liikkeille. Schimdtin mukaan uutta motorista taitoa
oppiessa yksilo oppii yleisesti taitoja, joita voi hyddyntda erilaisissa konteksteissa.
Taustalla on yleinen motorinen suunnitelma, joka siséltdd avaruudellisen ja ajallisen

mallin tuottamisen. Ta4ma tarvitaan, jotta saadaan tarvittava lihasaktivaatio toteutettua



haluttua liiketta varten. Liikkeen suorituksen jalkeen neljd asiaa tallentuu tyomuistiin:
(a) alkuperdiset liikkeen asetelmat, (b) muuttujat joita on kédytetty yleisessd motorisessa
suunnitelmassa (c) lopputulos liikkeesta ja (d) sensoriset seuraamukset liikkeestd. Nama
tiedot varastoituvat tydmuistiin vain niin pitkaksi aikaa, kunnes ne hajautetaan kahteen
skeemaan: muistiskeemaan (motorinen) ja tunnistamis-skeemaan (sensorinen). (Shum-
way-Cook & Woollacott 2012, 27 - 28.)

Yksi skeemateorian olettamus on, ettd vaihtelevat harjoitteet parantavat motorista oppi-
mista. Schimtd olettaa, ettd oppiminen ei tapahdu pelkastaan pitkajaksoisella harjoitte-
lulla, vaan my0s harjoitteiden vaihtelevuudella. N&iden perusteella yleinen motorinen
suunnitelma vain vahvistuu. Toinen olettamus on, ettd tietty liike voidaan toteuttaa tar-
kalleen, vaikka sitd ei olisi koskaan aiemmin tehtyk&an, jos se pohjautuu jo aiemmin
opittuihin liikesarjoihin. (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 27 - 28.)

Karl Newell loi teorian ekologisesta oppimisen teoriasta. Han ehdottaa, ettd motorinen
oppiminen olisi prosessi, jossa yhteisty0 lisddntyy hahmotuksen ja toiminnan valilla,
jotta toiminta olisi johdonmukaista ympériston ja tehtavan luomilla ehdoilla. (Shum-
way-Cook & Woollacott 2012, 28 - 29.)

Aistitiedoilla on lukuisia merkityksid ekologisessa teoriassa. Ohjailevan roolin merki-
tykselld aisti-informaatio yhdistyy tehtdvan tarkoituksen ymmartdmiseen ja liikkeiden
oppimiseen. Tamd informaatio annetaan yleenséd malliesimerkin kautta demonstroiden.
Toinen rooli on palaute, molemmat, sekd liikkeen aikainen etté liikkeen jalkeinen palau-
te. Oletetaan, ettd aistitietoa voidaan hyddyntéa, jotta I0ydettéisiin erilaisia motorisia
keinoja, joita tarvitaan tehtdvan ratkaisemiseksi. Newell pohtii erilaisia tapoja, jotka
lisddvét taitojen oppimista. Ensin autetaan oppijaa ymmartdmaan ymparisto, jossa toi-
mitaan. Toiseksi pitdd ymmaértédd luonnolliset tavat ja strategiat, jolla havainnoidaan
ympaéristod. Kolmas on, ettd hankitulla tiedolla helpotetaan ratkaisua. Yksi keskeinen
ennuste on, ettd motoristen taitojen muuntautuminen on riippuvainen kahden kohteen
samanlaisuudesta aisti / motorisesta strategiasta, ja kuitenkin itsendinen lihasten ké&ytos-
sé tai kohteen muuntelussa tehtavassa. (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 28 - 29.)

Psykomotoriikka voidaan ymmaértdd kokonaisvaltaisena kehollisena, psyykkisend ja

fyysismotorisena prosessina. Ihminen muodostuu naiden osa-alueiden muodostamasta
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kokonaisuudesta. Ilman psyykkisid ja emotionaalisia prosesseja ei ole olemassa liikun-
nallista toimintaa. N&in ollen lapsen kehitys on aina myds psykomotorista kehitysta.
Psykomotoriikka voidaan ymmarta4 tarkkana nakemyksend ihmisen kehityksesta, jossa
liikunta on ihmiselle merkittava ja olennainen ilmaisukeino. Jokaiseen liikuntasuorituk-
seen liittyy motivaatiopohjaisia, kognitiivisia ja emotionaalisia ndkokohtia. (Zimmer
2011, 19.)

Zimmerin mukaan lapsella tulisi olla mahdollisuus itse p&&ttd4 toiminnastaan. Tasta
huolimatta lapsen leikinomainen toiminta saatetaan nahda ensisijaisesti sopeutumisreak-
tioiden ja avotoimintojen kypsymisen ndkokulmasta. Talldin painotetaan aivojen kehit-
tymisen kypsymistd ja leikkitoiminnon taustalla olevia adaptaatioreaktioita. Lapsen
toiminnat eivat saa sitd merkitystd, mit4 lapsi pitéé itse tarkednd, vaan toiminnot ovat
aivojen tyoskentelyprosessien tuloksia. (Zimmer 2011, 39 — 40.) Hyva motorinen taito
voidaan madritella kyvyksi saada aikaan jokin haluttu lopputulos mahdollisimman var-
masti ja sujuvasti vahalla energian kulutuksella (Schmidt & Lee 2014, 14).

3.2 Lapsen motorinen kehitys

Motorinen kehitys tarkoittaa sitd, kun liikkeet kehittyvét yksilon kehittyessa. Kehitys
méaaraytyy pitkalle luuston ja lihaksiston sekd keskushermoston kehityksesta (Karling,
Ojanen, Sivén, Vihunen & Vi'len 2008, 123). Teoriat motorisesta kehityksestd ovat
kehittyneet ajan myo6td, mutta nykyinen ajattelu viittaa siihen, ett4d motorinen kehitys on
useiden fysiologisten jarjestelmien yhdistelm&. Siihen sisaltyy psykologisten jarjestel-
mien kehittyminen, lapsiin kohdistetut ymparistosté tulevat odotukset ja kokemukset,
joihin liittyy jokin tehtdvananto. (Campbell 2012, 76.)

Lapsen tuki- ja litkuntaelimiston kehittymiseen vaikuttavat eri tekijat. Naita ovat perin-
totekijat seka ulkoiset tekijat. (Ryoppy 1997, 15.) Perintotekijat saatelevat yksilon kehi-
tystd, mutta myos ympaéristod, kuten ruokavalio, elinolot ja kasvatus vaikuttavat kehityk-
seen. Joissakin h&iridissd, vammoissa ja sairauksissa geenit voivat olla hyvinkin maa-
radvia tekijoitd. Nykyisin kuitenkin ympériston avulla voidaan vaikuttaa moniin asioi-

hin, joihin ei aikaisemmin uskottu voivan vaikuttaa. (Karling ym. 2008, 66).
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Ulkoisiin tekijoihin lasketaan ne voimat, joita ihmiseen kohdistuu, kuten painovoima,
hidastuvuus ja kiihtyvyys sekd voimat, jotka aiheutuvat lihasten toiminnasta (Ryoppy
1997, 15). Lapsen motorinen kehittyminen on hermostollisen kypsymisen, fyysisen ke-
hittymisen eli kasvun, motorisen oppimisen sek& ympériston yhteisvaikutuksen seuraus-
ta. Eri osatekijoiden hallitsevuus sek& painotukset vaihtelevat eri ikdkausien mukaan.
Lapsuuden alkuvaiheessa motorisen kehittymisen aiheuttaa p&aasiassa hermoston kyp-
syminen. Ei-luontaiset taidot alkavat karttua motorisen oppimisen kautta lapsen opittua
perusliikkumisen elementit. Tdma prosessi jatkuu noin 20-vuotiaaksi saakka. (Kauranen
2011, 348.)

Yksiloiden valillda on paljon eroja motorisissa suorituksissa. Osa eroista voi johtua ge-
neettisistd, perimdstd johtuvista syistd, ja siitd, millaiset kehon fyysiset ominaisuudet
ovat. Yksilolliset erot taidoissa siséltdvat ndméa perusperiaatteet: erot pysyvat samoina
kokeilusta toiseen, erot kestdvat ajan kuluessa, eikd pelkka yksittainen testikerta riit&
antamaan luotettavaa tietoa. Tutkijat kayttavat kyky-sanan merkitysta geneettisista syis-
t4 johtuvana piirteend. Tahan ei ole harjoittelulla vaikutusta, kun taas taito-sanan merki-
tys on enemmaénkin suoriutumista tietyssé tehtavassé, johon nimenomaan harjoituksella
on suuri vaikutus. (Schimidt & Lee 2014, 150 - 153.)

Yleisesti motorinen kehitys voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen. Naitd vaiheita ovat
heijastetoiminnot (0-1 vuotta), alkeellisten taitojen omaksuminen (1-2 vuotta), perustai-
tojen oppiminen (3-7 vuotta), erikoistuneiden liikkeiden oppiminen (8-14 vuotta) seka
taitojen hyddyntdminen 15-vuotiaasta alkaen. Vaiheet ovat viitteellisid ja kuvaavat kes-
kimaéaraista motorista kehitystd. Yksilokehitys voi poiketa huomattavasti ndisté luoki-
tuksista. (Kauranen 2011, 349 - 350.)

Suorituksia, jotka edellyttavat laajoja liikkeitd ja vartalonhallintaa, kutsutaan karkeamo-
torisiksi suorituksiksi. Niit4 ovat muun muassa juoksu, hyppelyt, kieriminen ja erilaiset
heitot. Hienomotoriset liikkeet sen sijaan edellyttavét erityisesti sormien ja kasien tas-
mallisi& ja tarkkoja liikkeitd. Hienomotorisia taitoja tarvitaan esimerkiksi helmien pujot-
teluun, piirtdmiseen sekd palikoilla rakentamiseen. (Talvitie, Niitamo, Berg, Immonen,
Staras 1998, 7.)
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Ihmisen varhainen hermoston kehittyminen ja kypsyminen luovat edellytykset oppimi-
selle. Monimuotoisten taitojen oppiminen edellyttdd jatkuvaa toimintojen toistamista,
mikd muovaa aivoja kasittelem&&dn monimuotoisia toimintoja tarkoituksenmukaisella
tavalla. Syntyman jalkeisista muutoksista kehityksen kannalta tarkeimpié ovat synapsi-
en eli hermoliitosten muodostus, hermoratojen, solujen ja synapsien kuoleminen ja kar-

sinta seka hermosdikeiden myelinisaatio. (Talvitie ym. 1998, 7.)

Synapseista suurin osa muodostuu vauvaidssé. Talloin muodostuvat aivosolujen yhtey-
det, mik& mahdollistaa toiminnallisten hermoverkkojen muotoutumisen. Synapsien ja
solujen runsas lukumaara ja muotoutuvuus lapsuusidssa luovat mahdollisuuksia ihmisen
oppimiselle. Kahden ensimmaisen elinvuoden aikana hermosaikeiden myelinisaatio on
nopeinta, mutta se jatkuu kuitenkin koko lapsuusian. Hermosolujen kypsyminen on yh-
teydessa toimintakyvyn lisd&dntymiseen. (Talvitie ym. 1998, 7.)

3.3 Motorisen oppimisen hairitt

Kun kyseessa on motorisen oppimisen vaikeudet, tarkoitetaan sill4 huomattavaa vaike-
utta oppia motorisia taitoja. Ongelmat voivat ilmetd pelk&stadn tai molemmissa joko
hieno- ja / tai karkeamotorisissa taidoissa. Yleensd motoriset liikkeet ovat epétarkkoja
tai hitaita, ja lapsi kayttaa vakiintumattomia litkkemalleja enemmén kuin ikdisensd. Noin
viidelld prosentilla motoriset taidot ovat heikkoja, ja sen vuoksi arjen toiminnoista sel-
vidminen on vaikeutunut. Osalla lapsista, esimerkiksi kdvelemaan opeteltaessa, on jo
aikaisessa vaiheessa motoristen taitojen oppimisessa vaikeuksia. Usein ongelmat ilme-
nevéat kuitenkin vasta monimutkaisempia motorisia taitoja opetellessa, kuten polkupyo-
ralld ajamisessa. (Niilo Mé&ki Instituutti 2014.)

Toistaiseksi ei tarkkaan tiedetd syytd motorisen oppimisen vaikeuksille. 1lmeisesti vai-
keudet motoristen taitojen oppimisessa ovat seurausta aivojen kehityksen ongelmista.
Tiedetdan, ettd aivojen poikkeavalle kehitykselle voivat vaikuttaa perimé ja ymparisto-
tekijat. Keskosuus on yksi syy motorisen oppimisen vaikeuksiin. Kehitykselliset vai-
keudet, kuten oppimisvaikeudet, tarkkaavaisuushéiriét, kayttaytymisen ongelmat sek&
kielen kehityksen héiriot liittyvat motorisen oppimisen vaikeuksiin. Usein my®s sosiaa-

listen taitojen ongelmat vaikuttavat motoriseen oppimiseen. Motorisen oppimisen vai-
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keuksien kuntouttamisessa tutkimustulosten mukaan menetelmét, joissa harjoitellaan
suoraan niitd taitoja, joissa on vaikeuksia, ovat hyodyllisid. Harjoiteltaviksi valitaan
tarkeitd ja mielekkaita taitoja lapselle. Harjoittelu aloitetaan helpoimmista osioista, ja
taitojen karttuessa niista edetddn vaativampiin kokonaisuuksiin. (Niilo Maki Instituutti
2014.)

4 Tasapaino ja sen saatelyyn vaikuttavat tekijat

4.1 Tasapainon maaritelma

Tasapainon yleisen madritelmadn mukaan tasapaino on tila, jossa kappaleen paino on
jakautunut tukipisteiden suhteen siten, ettd kappaleen asema pysyy muuttumattomana
ilman ulkoista vaikutusta. Ihmisen tasapainoon tdma madritelma ei kuitenkaan ole péate-
va, silld makuuasentoa lukuun ottamatta ihminen joutuu kdyttdmaan jatkuvaa lihasvoi-
maa sdilyttdédkseen tasapainonsa. (Kauranen 2011, 180.) Tasapaino on perusta kaikelle
liilkkumiselle, ja siihen vaikuttavat ndko-, tunto- ja tasapainoelimen arsykkeet (Gallahue
& Ozmun 2006, 254 - 255).

Ihmisen tasapaino voidaan madritella kyvyksi kontrolloida kehon asentoa tukipinnan
suhteen saapuvan sensorisen informaation seka lihasvoiman avulla. Ihmisen tasapainon
kontrollointi koostuu useista eri tekijoisté: fysiologisista, mekaanisista ja informatiivi-
sista tekijoista. Vaatimukset tasapainon saatelylle riippuvat ympéristosta, inmisen fyysi-
sistd ja henkisistd ominaisuuksista seka suoritettavasta tehtdvastd. (Kauranen 2011,
181.) Tasapaino on taito, jonka hermojarjestelma oppii suorittamaan. Apuna se kayttaa
monia jarjestelmid: aistijarjestelmid, keskushermostoa, lihaksia sekd biomekaanisia teki-
joita kuten kehon painopisteen sijoittumista suhteessa tukipintaan sek& tukipinnan laa-
juutta. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 229.)

Tasapaino maarittdd kykymme seistd, istua tai liikkua kaatumatta. Tasapainoa pitéisi
tarkastella kahdesta eri ndkokulmasta, staattinen ja dynaaminen tasapaino. Staattinen
tasapaino pitdd huolen tasapainosta, kun ollaan paikoillaan, kuten kun seistéén tai istu-

taan. Dynaaminen tasapaino pitéa huolen tasapainosta liikkeen aikana, kuten k&vellessa
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ja juostessa. Nama kaksi ovat suhteellisen itsendisid tasapainon muotoja. (Magill 2011,
51.)

Tasapaino on kykya yllapitadé haluttu asento liikkeessé tai paikoillaan. Se on osa hermo-
lihasjarjestelman toimintaa yhdessa lihasvoiman, notkeuden, nopeuden, anaerobisen
tehon, ketteryyden ja koordinaation kanssa. Tasapainoon liittyy vestibulaarijarjestelmén
eli sisékorvan tasapainoelinten kyky astia kehon asentoja ja liikkeitd. Somatosensoriik-
ka ja proprioseptiikka, eli nakd, pinta- ja niveltunto, ovat myo6s térkeitd aistijarjestelmia
tasapainon yllapitdmiseksi. Kun keho on tasapainotilassa, kehoon vaikuttavien voimien
ja vastavoimien summa on 0. Jotta tasapaino séilyisi, hermolihasjérjestelmé pyrkii vas-
tustamaan kehoon vaikuttavia voimia. Téhén on edellytyksend, ettd niveltd ymparoivéat
rakenteet olisivat elastisia. Tdman takia yksi tarked osa tasapainokykya on notkeus. Jos
tasapainokyky on heikko, se voi johtaa lisadntyneeseen loukkaantumisriskiin. (Ahtiai-
nen 2007, 187 - 188.)

Tuhannet erilaiset reseptorisolut muodostavat erilaisia aistinjarjestelmid, jotka osallistu-
vat tasapainon saatelyyn. Néistd keskeisimpid ovat sisakorvan tasapainoelinjarjestelma,
proprioseptinen jarjestelmad sekd nakoaisti. Namé kolme jarjestelma& ovat toisiinsa yh-
teydessa lukuisilla hermoliitoksilla ja -yhteyksilla. Mikali johonkin ndistd tasapainoa
séatelevista jarjestelmistd tulee ongelmia, muut aistinjarjestelmét pystyvat usein kor-
vaamaan vioittuneen jarjestelman puutteita. (Kauranen 2011, 188 - 189.)

Jérjestelmien keskindisestd merkityksestd tasapainon séatelylle on olemassa kaksi eri-
laista teoriaa. Ensimmadisen nakemyksen, yhteisvaikutusteorian, mukaan kaikki kolme
jarjestelma tuottavat keskushermostolle tietoa tasapuolisesti koko ajan eli mik&an jar-
jestelmé ei ole muita tdrkedmmassé roolissa tiedon tarkeyden suhteen. Toista nakemysta
kutsutaan sensoripainotteiseksi teoriaksi. Sen mukaan yhdelld informaatiolahteelld on
suurempi merkitys tasapainon saatelyssa kuin muilla. Kuitenkaan tdmén teorian mukaan
ihminen ei jarjestelmallisesti suosi mitdén tiettya jarjestelmaa, vaan jarjestelmien arvo-
jarjestys vaihtelee tilanteiden mukaan. Esimerkiksi pimedssd huoneessa liikkuessa na-
koinformaation merkitys laskee, mutta kun taas proprioseptisen informaation merkitys
suurenee tasapainoa séédellessa. (Kauranen 2011, 188 - 189.)
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Kun kuvataan henkilon toimintakykya, voidaan kéayttdd apuna ICF-kaaviota (Interna-
tional Classification of Functioning). Toimintakyky tarkoittaa kaikkia ruumiin ja kehon
toimintoja, rakenteita, suorituksia sekd osallistumista. Kun toimintakykyd kuvataan,
tulisi huomioida kaikki 1CF-luokituksen osa-alueet. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2014.) ICF on laaja-alainen késiteluokitus, jonka avulla voi kuvata kaikenikaisten ih-
misten toimintakykya ja siihen vaikuttavia positiivisia ja negatiivisia tekijoita yhtendi-
selld tavalla. Kun kéaytetadn toimintakyvyn arviointimenetelmid sek& ICF-luokituksen
koodeja ja niiden tarkenteita, saadaan mahdollisimman kattava kuva ihmisen toiminta-
kyvystd, sen rajoituksista ja siihen vaikuttavista ymparisto- ja yksilotekijoista. (Valkei-
nen & Anttila 2014, 5 - 10.)

Jotta toimintakyvyn mittaaminen ja arviointi olisi luotettavaa, tarvitaan avuksi luotetta-
via arviointimenetelmid. On tarkedd huomioida, ettd niitd k&ytetddn oikein ja oikeassa
kayttotarkoituksessa. Toimintakyvyn mittaaminen on térkedd, sill4 sen tulosten perus-
teella tehd&&n yhteiskunnan palvelu-, etuisuus- ja kuntoutuspéatoksia. (Valkeinen &
Anttila 2014, 5 - 10.)

ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet

Terveydentila

Kehon rakenteet
& toiminnot

I |

! !

Ympadristotekijat Yksilotekijat

+——» Suorituksct Osallistuminen

Kuvio 1, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014).

Mielestdmme lapsen motorista kehitystd ja tasapainoa kartoittaessa on hyva huomioida
ICF-viitekehyksen kaikki osa-alueet (kuvio 1). Tasapainoon ja motoriseen kehitykseen
vaikuttaa yksilon terveydentila; onko diagnosoituja sairauksia, jotka on I6ydetty luotet-
tavilla toimintakyvyn mittareilla (BOT, Lene, Jorvin karkeamotorinen testi 5-vuotiaille,
Movement ABC). Myos yksilon kehon rakenteet ja toiminnot, kuten raajojen pituus tai

mahdolliset pituuserot, ylipaino, luiset rakenteet, vammat seka kasvu / kehityksen hairi-
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0t vaikuttavat tasapainoon oleellisesti. Y mpéristotekijat ovat merkittdvassa osassa tasa-
painon kehityksessd. Téhan vaikuttavat ymparistosta saatavat virikkeet, onko niité riit-
tavasti, toisilta saatu esimerkki ja mahdollisuudet harjoitella ja kokeilla kaikkea uutta.
Yksilotekijoiden osalta perimalla ja persoonallisuudella on suuri merkitys. Yhdessa na-
ma kaikki osa-alueet vaikuttavat siihen, miten yksilo kykenee osallistumaan arjen toi-

mintoihin.

4.2 Tuntoaisti tasapainon saatelyssa

Taktiilinen aisti, eli tuntoaisti, perustuu moniin erityyppisiin ihonalaisiin aistinsoluihin.
Eri ihoalueilla tuntoaistinsolujen tiheys vaihtelee. Luustossa ja lihaksistossa monet eri-
laiset aistinsolut antavat keskushermostolle tietoa kehon liikkeistd ja asennoista. Tieto
on valttamatontd, jotta kehon liikkeet olisivat koordinoituja ja sujuvia. Luustolihasten
lihaskdamit valittavat tietoa lihaksen venytys- tai supistusnopeudesta ja lihaksen pituu-
desta. Keskushermosto arvioi saamansa tiedon perusteella liikkeitd ja nivelten taivutus-
kulmia. Nivelpusseissa on my6s ihon tuntohermopéatteiden kaltaisia sensorisia hermo-
paatteitd, joista vélittyy tietoa nivelistd. Myos tuntosyyt nivelen ympérilla lahettavat
tietoa asennoista ja liikkeista. (Sand, Sjaastad, Haug, Bjalie & Toverud 2011, 151 -
152.)

Proprioseptiikka on kehon kykya valittdd asentotuntoa, tulkita informaatiota ja vastata
tietoisesti tai tiedostamatta asennon ja liikkeen arsykkeisiin. Proprioseptoreita on ihossa,
lihaksissa, nivelissa ja janteissd. Nailla eri reseptoreilla on ainutlaatuinen kyky vastata
erilaisiin arsykkeisiin. Proprioseptoreilla on merkittédva rooli asennon yllapidossa, nivel-

ten asennon tiedostamisessa seka liikkeen tuottamisessa. (Houglum 2010, 256 - 157.)

Ihoreseptorit ovat vastuussa varédhdystunnosta seka aistimuksista, kuten ihon venytys.
Suurin osa tutkijoista on sitd mieltg, ettd ihon reseptorien merkitys ei ole kovin suuri
proprioseptiikassa. Lihasspindelit sek& Golgin janne-elin ovat lihasten ja janteiden ensi-
sijaiset reseptorit. Golgin janne-elin havaitsee lihaksen jannityksen, kun taas lihasspin-
deli reagoi lihaksen venytykseen. My6s nivelissd on reseptoreja, jotka on luokiteltu eri
ryhmiin. Ryhmaan Il kuuluvat I&pimitaltaan isot aksonit, jotka valittavat viesteja eteen-
péin nopeasti. T&ma ryhma jaetaan kahteen eri paatteeseen: Ruffinin ja Pacinian paat-
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teeseen, jotka sijaitsevat nivelkapseleissa. Ryhmaan 11l ja 1V kuuluvat aksonit, jotka
ovat halkaisijaltaan kapeita ja myeliinid sisaltavia tai myeliinig sisaltamattomia. Nama
aksonit valittdvat viesteja eteenpdin hitaammin kuin ryhman Il aksonit. Nivelten resep-

torit aistivat nivelen asentoa ja liikettd. (Houglum 2010, 258 - 259.)

Ihon aisteihin luokitellaan tavallisesti tuntoaisti, termiset aistit sek& kipuaisti. Kaikkien
naiden aistien reseptoreita on ihmisen elimist6ssd, eniten kuitenkin ihossa. Yleisimpié
ihon, thonalaiskudoksen sek& limakalvojen aistinreseptoreita ovat vapaat hermopéétteet.
Lisdksi on myos erikoistuneita hermoratojen pééate-elimid, jotka reagoivat vain koske-
tus- ja paineaistiin. Vapaat hermopadatteet reagoivat kaikkiin ihon aistien &rsykkeisiin.
K&mmenissa, kasvoissa ja jalkapohjissa tuntoreseptorit ovat tiheésti. (Nienstedt, Hanni-
nen, Arstila & Bjorkqgvist 2009, 480 - 481.)

4.3 Nakoaisti tasapainon saadtelyssa

Silmien avulla lapsi keskittyy kiintopisteeseen pitéddkseen ylla tasapainoaan. Silmét
my0s mahdollistavat nuoren lapsen kehon visuaalisen seuraamisen staattisen tai dynaa-
misen tasapainoharjoitteen aikana. Jo jonkin aikaa on tiedetty, ettd nuorilla lapsilla n-
koaistin rooli on tdrke& tasapainossa. On osoitettu, ettd 6-vuotiaat ja sitd nuoremmat
eivat pysty tasapainottelemaan yhdella jalalla silmét suljettuina. 7-vuotiaina he kuiten-
Kin pystyvat sailyttaméén tasapainonsa silmat suljettuina, ja kyky tasapainoilla paranee
edelleen idn myotd. (Gallahue & Ozmun 2006, 255.)

Né&koaisti tuottaa eniten tietoa ymparistosta. 70 prosenttia elimiston kaikista aistinso-
luista sijaitsee silmissé. Jos silmét ja tasapainoelin l&hettdvat ristiriitaista tietoa keske-
naan, autonominen hermosto reagoi sekavaan tilanteeseen, ja tasta aiheutuu pahanolon
tunne. Tdhan perustuu muun muassa matkapahoinvointi ja merisairaus. (Sand ym. 2011,
166 - 167.)

Tasapainoelin sisakorvassa sdatelee silmien ja raajojen liikkeitd. Tasapainon séatelyssa
nékojarjestelma kayttdd hyvakseen heijasterataa, joka on yhteydessa aivojen tasapaino-
tumakkeisiin. Vestibulo-okulaarinen refleksi edistdd silman kohdistamista, ja silla tar-
koitetaan tasapainoelimestd silmaan kohdistuvaa refleksirataa. Taman refleksiradan teh-
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tava on mahdollistaa liikkeen aikana (kdvely, juokseminen, autolla matkustaminen) ta-
pahtuva katseen kohdistaminen. llman tata heijastetta liilkkuessa maisema "hyppii*, eik&
silmid pysty tarkasti kohdistamaan. Nakoaisti toimii kaksiosaisesti. Se korjaa tasapai-
noelimen toimintaa sek& auttaa tasapainoelintd sopeutumaan hitaissa liikkeissa tarkasti
paan liikkeeseen. Lisdksi ndkoaisti ennakoi tapahtumia. Tahdonalaisia silman liikkeité
on kahdenlaisia: seurantaliikkeet sekd skakadit, jotka ovat nopeita silman kohdistusliik-
keitd. Seurantaliike on jarjestelmd, jolla katse kiinnittyy liikkuvaa asiaa seurattaessa.
N&ma silmanliikkeet ovat yhteydessa tasapainoaistiin, ja liséksi ne ovat avainasemassa
tasapainojarjestelmaa harjoitettaessa. (Suomen Meniere-liitto 2011.)

4.4 Tasapainoelin tasapainon saatelyssa

Jo ennen syntymaa lapselle kehittyy tasapainoelin. Tasapainoelimen muodostavat soi-
kea ja pyoreéd rakkula seké kaarikaytavat. (Sand ym. 2011, 164.) Syntyman jalkeen tasa-
painon hallinta kehittyy vahitellen hermoston kehittyessa. Ensin kehittyvéat vestibulo-
okulaariradat, ja vestibulo-okulaarinen refleksi toimii jo sikidaikana. Vestibulospinaali-
radat kehittyvat myohemmin. Pienen lapsen aisti-integraatio toimii aikuista huonom-
min. (Johansson & Adrimaa 2004, 228.)

Tasapainoelin vaikuttaa suuresti tasapainoon. Tasapainoelimen reseptorit aistivat varta-
lon liikkeet ja painovoiman voidakseen pitdéd yksilon tietoisena seka staattisista ettd dy-
naamisista asennon muutoksista ja kiihtyvyyden muutoksista. Sisdkorvassa on simpuk-
ka, eteinen ja kolme kaarikaytavad. Simpukassa sijaitsevat aaniherkat aistinsolut, muut
sisdkorvan osat huolehtivat tasapainoaistista. (Sand ym. 2011, 161.) Kaarik&ytavien
neste ja tasapainokivet ovat avainasemassa tasapainon yllapitamisessa. Kaarikaytavien
reseptorit vastaavat kulmakiihtyvyyden muutoksiin (dynaaminen ja kiertoliiketasapai-
no), ja tasapainokiven reseptorit reagoivat lineaariseen kiihtyvyyteen (staattinen tasa-
paino). (Gallahue & Ozmun 2006, 255 - 256.)

Kaarikaytavat ovat kohtisuorassa toisiaan vasten kolmessa eri tasossa. Tama mahdollis-
taa aivojen kyvyn méarittad kaikki mahdolliset kiertosuunnat vertaamalla kaarikaytévis-
ta tulevia impulssitiheyksia toisiinsa. Sisédkorvissa on kaksi rakkulaa, pyoreé ja soikea.
Nama sisaltavat tasapainokivid. Rakkulat ovat nesteen tayttamid kalvopusseja, joissa on
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aistinepiteelid. Tata peittdd hyytelomassa johon, aistinkarvat tyontyvat. Massassa on
paljon otoliitteja eli tasapainokivid. Kun péaaté kallistetaan, liilkkuu myos hyytelomassa
tasapainokivineen pitkin aistinepiteelid. Talloin aistinkarvat taipuvat, ja aivot saavat
tietoa padn kulmasta suhteessa pystyasentoon. Tdma on tarked tieto, jotta pysymme pys-
tyasennossa ja jotta tiedostamme, mikd on ylhaalla ja mik& alhaalla. Soikean ja pyoredn
rakkulan péaasiallinen tehtava on siis vélittaa aivoille tietoa p4d&n asennosta suhteessa
pystyasentoon. (Sand ym. 2011, 164 - 165.)

5 Tasapaino ja pystyasennon hallinta

Suurin osa ihmisen liikkeistd edellyttdd pystyasennon hallintaa eli tasapainoa. Liikehal-
lintakyky tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa, joka ilmenee kykyna selviy-
tyd nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti liikesuorituksesta. Tasapaino on yksi tarkea lii-
kehallinnan osatekija reaktiokyvyn, koordinaation, ketteryyden ja nopeuden lisaksi.
Liikehallinnalle luodaan perusta jo lapsuudessa. Ennen kouluikdd opitaan suurin osa
perusliikkumisentaidoista. (Suni & Vasankari 2011, 36 - 37.)

Tiedostamattoman tasapainon séatelytoiminnan lisaksi ihminen korjaa tasapainoaan
tahdonalaisilla liikkeill&d. Ne voivat olla taysin tarkoituksellisia ja tahdon alaisia, mutta
usein ndihin liikkeisiin vaikuttavat liikkeiden tiedostamaton suunnittelu ja heijasteet
Tiedostettu tahdonalainen liike vaatii ihmisen huomiokykyé, ja siksi se ei ole koskaan
taysin automatisoitunut. Valtaosa ihmisen tasapainon séételysté tapahtuu tiedostamatta
ilman, ettd tarvitsee kayttad huomiokykyé. Tiedostettujen, huomiokykya vaativien tah-
donalaisten liikkeiden rooli on pieni tasapainon saatelyssa. (Kauranen 2011, 187 - 188.)

Jotta pystyasento olisi hallittu ja tasapainoinen, se vaatii hyvaa keskivartalon hallintaa.
Myo0s hallitut kokonaisvaltaiset liikesarjat vaativat hyvéan keskivartalon hallinnan. Suu-
rella osalla ihmisista kehon keskustan hallinnassa on puutteita. Tahan vaikuttavat lihas-
ten epdatasapaino, virheasennot ja huonot asentotottumukset. My0s alaraajojen toimin-
taan vaikuttaa merkittavasti keskivartalon hallinta. TAm& vaikeuttaa sujuvaa ja tasapai-
noista kokonaisvaltaista liikkehdintaa. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012.)
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Keskivartaloa harjoittaessa vaaditaan pystyasentoa, silla keskivartalo toimii paaasiassa
ihmisen liikkuessa. Lihasryhmét keskivartalossa kiinnittyvat rintakeh&n sek& lantion
alueelle, joten ne reagoivat samanaikaisesti sekd lantion ettd ylavartalon eri suuntiin
tapahuviin liikkeisiin. (Saarikoski ym. 2012.) IThminen pyrkii sdilyttdméén tasapainonsa
erilaisten kehon mukautuvien liikkeiden eli ennakoivien toimintojen avulla. Né&iden
liikkeiden avulla ihminen pyrkii reagoimaan erisuuntaisiin kehon painopisteen siirtymi-
siin jo ennen varsinaisen liikkeen tapahtumista. Tdmé& ennakointi jatkuu koko liikesuori-
tuksen ajan. Lihastonuksen vaihtelut seka pienet liikkeet ovat perusta tasapainon séily-
miselle eri asennoissa. Ne my6ds mahdollistavat liikkeiden suorittamisen ilman tasapai-

non menetysta. (Kauranen 2011, 187.)

Ihmisen tasapainoon liittyvat mukautuvat liikkeet voidaan jakaa kahteen osaan ja vai-
heeseen. Naistad ensimmaéinen osa on valmisteluvaihe, jonka aikana motoriikkaa séatele-
va jarjestelmé kasvattaa tasapainoa ja asentoa tukevien lihasten tonusta ennen varsinais-
ten liikettd suorittavien lihasten aktivointia. Toinen osa on kompensaatiovaihe, jonka
aikana asentoa tukevat lihakset aktivoidaan uudestaan varsinaisen liikkeen jalkeen. Ta-
mén tarkoituksena on hakea tukeva asento ja tasapaino muuttuneessa ja uudessa tilan-
teessa. Pikkuaivot koordinoivat ensisijaisesti ennakoivaa toimintaa, ja lihastoimintakas-
kyt lahetetdan ekstrapyramidiratoja pitkin. Varsinaisen toiminnan vaativat hermoim-
pulssit lahetetddn pyramidirataa pitkin primaariselta motoriselta aivokuorelta. (Kaura-
nen 2011, 187.)

6 Tasapainon kehitys lapsuudessa

Lapsen kehityksesséa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Kosketus- ja tuntoaisti, kehon asennon
aistiminen, nakdaisti, tasapaino- ja liikeaisti sek& kuuloaisti toimivat yhdessa. Seitse-
ménteen ikdvuoteen asti lapseen kehitys on pddosin sensomotorista, eli lapsi tulee leikin

avulla tietoiseksi omasta kehostaan ja ymparistostaan. (Hakala 2006.)

Imevdiselld koko kehon yleiset liikkeet ovat monimutkaisia, ja niité esiintyy usein. Niil-
14 ndyttdd olevan asteittainen alku ja loppu. Normaalikehityksessa vauvoilla on niin sa-
nottuja hermostuneita, pienid liikkeitd kaulassa, vartalossa sekd raajoissa. Nama esihal-
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litsevat litkemallit kehittdvat erityisesti 3-5 kuukauden ikaisi4d. P&an hallinnan puute
vastasyntyneilld ei ole pelkéstdan voiman puutteesta johtuvaa, vaan se johtuu myos jar-
jestaytyneen lihastoiminnan puutteesta. (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 201.)

Imevaisikdisen karkeamotoriikan kehittymisen osavaiheet voidaan jakaa neljaan osaan.
1-2 kuukauden ikéinen lapsi nostaa paataan, kaantaa paataan sivuille pdinmakuuasen-
nossa, kannattelee paataan pienen hetken ja pystyy potkimaan ja heiluttelemaan raajo-
jaan. 3-5 kuukauden ikdisena lapsi kaantyy vatsalleen, vatsallaan maatessaan pystyy
nojautumaan kyyndrvarsiinsa ja istumaan tuettuna. 6-7 kuukauden ikaisena lapsi istuu
tukeutuen késiinsa, kierii selélleen ja hakee tukea vasten tasapainoa. 8-12 kuukautinen
lapsi kykenee istumaan ilman tukea selkd suorana, rydmii ja konttaa, nousee seisomaan
tukea vasten, kévelee tuettuna ja seisoo ilman tukea. (Storvik-Syddnmaa, Talvensaari,
Kaisvuo & Uotila 2012, 25.) Kun pieni lapsi alkaa istua itsendisesti ja siten kehittamaan
vartalonhallintaa, hénen téytyy oppia vastaamaan taustalta tuleviin tasapainoa héiritse-
viin tekijoihin. Tdma edellyttdd aistitiedon ja motorisen tiedon yhteistyotd, jotta paa ja
vartalo pystyvat yhdessé osallistumaan asennonhallintaan. (Shumway-Cook & Woolla-
cott 2012, 203.)

Noin puolen vuoden ikéisend lapselle kehittyy suojeluheijasteita. N&iden avulla lapsi
suojautuu kaatumisilta. Namé heijasteet ovat kehittyneempié reflekseja, joten niitd ei ole
vastasyntyneelld lapsella. Noin puolen vuoden ikéiselle lapselle kehittyy eteenpéin
suuntautuva suojeluheijaste. Lapsi ottaa kasilld&n alustasta kiinni, kun hénet asetetaan
vatsamakuulle. Noin yhdeksan kuukauden ik&isend, kun lapsi oppii istumaan ilman tu-
kea, kehittyy sivulle suuntautuva suojeluheijaste. Istuessaan lapsi pystyy ottamaan si-
vuilta tukea, jotta ei kaatuisi kyljelleen. Noin vuoden ikéiselle lapselle kehittyy taakse
suuntautuva suojeluheijaste. (Storvik-Sydénmaa ym. 2012, 26 — 27; Karling ym. 2009,
124))

Tiettyjen kehitysvaiheiden puutteellinen kehittyminen vaikeuttaa seuraavien vaiheiden
kehittymistd ja taman vuoksi perusta olisi hyva saada mahdollisimman vahvaksi. Ryo-
miminen ja konttaaminen ndhd&én erityisen tarkeind vaiheina. Silloin ilmenee vastavuo-
roinen litkkemalli ensimmaistd kertaa. (Karvonen 2000, 18.) 7-9 kuukauden idssé lapsi
kurkottelee esineitd siirtdmalla painopistettadn puolelta toiselle seka saatelemalla ruu-

miinliikkeitd&n. Painopisteen siirto mahdollistaa ryémimisen ja konttaamisen. (Vilén,
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Vihunen, Vartiainen, Sivén, Neuvonen & Kurvinen 2006, 138.) Tavoitteena on, etta
lapsi oppii rydmimaan ja konttaamaan mahdollisimman kehittyneelld tavalla. Nain han
oppii raajojen yhteistyon vastavuoroperiaatteella, jota tarvitaan lilkkkumisessa muuten-
kin. Rydomiminen edist4dé tasapainoa ja koordinaatiota, seldn, hartianseudun ja lantion
hallintaa sek& lapsen tietoisuutta omasta kehostaan. Syvyysndkeminen kehittyy kont-
taamisen aikana, kun lapsi nousee lattiapinnasta késiensa ja jalkojensa varaan. Kehitty-
neen konttaamisen aikana molemmat aivopuoliskot tydskentelevat yhdessd, jolloin raa-
jat toimivat koordinoidusti. Jotta liike automatisoituisi, lapsen tulisi saada toistaa useasti
tata kehittynyttd liikemallia. (Karvonen 2000, 18, 36.)

Pienen, kdvelemé&én opettelevan lapsen pystyasennon hallinta on epdvakaata, koska ke-
hon painopiste on korkeammalla ja tukipinta ei ole niin laaja kuin istuma- tai makuu-
asennossa. Kavelyn opetteluvaiheessa lapset hallitsevat tasapainoaan stabiloimalla
lonkkaa. Normaalisti lapsen lihasten aktivoituminen etenee kefalokaudaalisesti eli péés-
t4 vartalon kautta jalkoihin. Kévelyn opettelun alkuvaiheessa lapsi kuitenkin kontrolloi
tasapainoaan lantion lihasten avulla niin, ettd lihastoiminta etenee lantion alueelta kohti
ylavartaloa. Tdman avulla lapsi pyrkii pitdmaan kehon sivusuuntaisen liikkeen mahdol-
lisimman pienend. (Talvitie ym. 2006, 230, 234 - 235.) 1-3 vuoden ikdisend lapsi on
oppinut k&velyn ja pystyasennon. Perusliikuntamuodot vahvistuvat ja liikkumisalue
laajenee (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 54.)

Kaksivuotiaalla pallon potkaiseminen onnistuu, ja hyppadaminen voi onnistua tasajalkaa
(Kauranen 2011, 353). Kaksivuotiaana lapsi kulkee portaissa tasa-askelin (Vilén ym.
2006, 141). Té&ss4 iassé lapsi ei vield taysin hallitse kehoaan, eikd suunnanmuutoksia.
Kaksivuotias lapsi kavelee itsendisesti portaita ylospain, hypétessé putoaa molemmille
jaloille ja yhdelld jalalla hyppely onnistuu noin kolme kertaa. (Karvonen ym. 2003, 50 -
51, 58 - 63.)

Kolmevuotiaan liikkuminen on vield hidasta ja puutteellista koordinaation suhteen. Hy-
patessa lapsi kaatuu yleensé eteenpdin, silla alastulo on viel& joustamatonta. (Kauranen
2011, 353.) Kolmevuotias osaa ajaa kolmipyoraiselld seka kévelee portaat vuoroaskelin.
Hyppiminen onnistuu molemmilla jaloilla. (Vilén ym. 2006, 141.) Yhdell4 jalalla hyp-
pely onnistuu noin 4-6 kertaa. Kolmevuotiaana oikea juokseminen alkaa kehittya. Pal-
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loa potkaistessa potku tapahtuu vield suoralla jalalla, ja kehon liikkeet ovat vahdiset.
(Karvonen ym. 2003, 50 - 51.)

Neljavuotiaan liikkeet ovat jouhevia. Hypéatessa alastulo on joustavampi, ja ponnistami-
nen on tehokasta. (Kauranen 2011, 353.) Myos yhdelld jalalla hyppiminen seka portai-
den alastulo vuoroaskelin onnistuvat (Vilén ym. 2006, 141). Neljavuotias kykenee hyp-
pimdén noin kymmenen kertaa samalla jalalla, ja laukkahyppelykin alkaa onnistua.
Juoksu alkaa olla tehokkaampaa. Potkaistessa lapsi taivuttaa potkaisevaa jalkaa taakse-
pain. Etuperin kuperkeikka onnistuu alkeismuodossa. (Karvonen ym. 2003, 50 - 51.)

Viisivuotias pystyy yhdistelem&an liikkeitd sujuvammin (Kauranen 2011, 353). Hiihta-
minen, kaksipyoraisella polkupyorélla ajaminen sek& luisteleminen alkavat onnistua
(Vilén ym. 2006, 141). Viisivuotias pystyy kavelemaén kapeaa viivaa pitkin (Karling
ym. 2008, 130). Yhdella jalalla seisominen luonnistuu noin 3-5 sekunnin ajan. Potkais-
tessa palloa jalassa nékyy suurempi heilahdus taakse- ja eteenpdin. Kuperkeikka on ke-
hittyneempi kuin aikaisemmin. Lapsi hyppelee taitavasti, ja yhdelld jalalla hyppelee 15
metrin matkan noin 11 sekuntiin. Lapsi pystyy hyppddmaan ylospéin noin 30 cm ja
eteenpéin noin 90 cm. Juoksu alkaa olla hyvin kehittynyttd. (Karvonen ym. 2003, 51.)
Tasapainon kehittyminen nédkyy myos halukkuutena kiipeilla esimerkiksi puissa. Viiden
vuoden idssa ihmiselld on kaikki motorisen kehityksen perusvalmiudet olemassa. (Vilén
ym. 2006, 141.)

7 Tasapainon harjoittaminen lapsilla

7.1 Tasapainon arvioiminen ja mittaaminen fysioterapiassa

Lapsen motorisen kehityksen eri osa-alueiden tutkimiseen tarvitaan testeja, joiden avul-
la voidaan arvioida ja seurata lapsen kokonaiskehitystd. Standardoidut testit ovat perusta
fysioterapeuttiselle ohjaukselle, ja ne tukevat lapsen motorista kehitysta. (Paalanen ym.
2010, 11.) Lasten hyvinvoinnin, kasvun, kehityksen ja terveyden tukemisen vuoksi olisi
hyvé seurata ja arvioida lasten fyysismotorista suorituskykya. Arvioinnin muotoa on
kuitenkin hyva harkita; miten ja kuinka usein tatd testataan. Testaaminen voi vaikuttaa
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oleellisesti lasten litkunnan m&aréén. Testit voivat tuoda lisavirikkeitd lapsen litkkumi-
seen. Lapsi saa lisdideoita siitd, mitd voi tehda ja miten voi tehdd uusia asioita. Testates-
sa lapsi voi oppia huomaamaan, milta suoritus tuntuu sekd oivaltamaan omat senhetki-
set taitonsa. (Halme 2008, 119.)

Karkeamotoriikan arviointiin on kehitelty erilaisia testeja, joiden tarkoituksena on seu-
lonta, diagnostisointi, hoidon suunnittelu ja muutoksen arviointi intervention jalkeen.
Yksi paljon kéaytetty testi kompeldiden lasten tunnistamisessa on Movement Assessment
Battery for Children eli Movement ABC. Tama testi siséltdd kahdeksan osiota, jotka
mittaavat katevyyttd ja pallonkésittelytaitoja sekd staattista ja dynaamista tasapainoa.
Testin arviointiasteikko on kolmiportainen (0, 1, 2), ja kokonaispistemaara vaihtelee
nollasta kuuteentoista. Mitd korkeampi pistemaaré on, sitd enemman esiintyy motorista
kompelyytta. (Talvitie ym. 1998, 17 - 18.)

Bruininks-Oseresky-testi motorisesta osaamisesta on standardoitu, normi-referentoitu
(norm- referenced) mitta, jota fysioterapeutit kayttavat kouluissa ja klinikoissa. T&sté
Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency-testista on julkaistu my6s toinen painos.
Bot-2 on yksilollisesti johdettu mittari, jolla mitataan lapsilla ja nuorilla (4-21-
vuotiailla) hieno- ja karkeamotoriikkaa. Se on tarkoitettu ammatinharjoittajien ja tutki-
joiden k&yttoon, jotta huomataan ja voidaan vertailla eroja, joiden avulla luonnehditaan
motorista suoritusta, erityisesti hienomotoriikassa, kehon ja manuaalisessa koordinaa-

tiossa, voimassa ja taitavuudessa. (Karting & Kopp 2007.)

BOT-2-testi on motorinen testi, joka sisaltdd nelja osa-aluetta: hienomotoriikka, kasien
koordinaatio, vartalon koordinaatio sekd voima ja ketteryys. Testissd& muun muassa pu-
jotellaan, piirretddn, taitetaan ja leikataan, hypitéén, tasapainoillaan, pallotellaan, pun-
nerretaan ja heitetddn. BOT—2-testi on monipuolinen ja tarkka testi, jonka avulla voi-
daan tunnistaa 4-21-vuotiaan lapsen vahvuudet eri osa-alueittain. Vartalon koordinaa-
tio-osio sisaltda suuren lihaksiston koordinaation ja kontrolloinnin, joka edist&é tasapai-
non ja asennon yll&pitoa. (Bruininks & Bruininks 2005, 1 - 2.)

Tehtdessa BOT—-2-testid neurofibromatoosi 1:sté (periytyvé ihokasvainsairaus) sairasta-
ville lapsille todettiin, ettd BOT-2 on hyddyllinen mittaamaan ja huomaamaan motori-
set kehitysviivastymat lapsilla. Testattavien lasten tulokset jaivat alle BOT-2:n normaa-
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lien pisterajojen. (Johnson, MacWilliams, Carey, Viskochil, D"Astous & Stevenson
2011.)

Jorvin karkeamotorinen testi 5-vuotiaille koostuu 13 osiosta. Se on kehitetty Jorvin sai-
raalassa ja on tarkoitettu 5-6-vuotiaiden lasten toimintakyvyn arvioimiseen. Testin tar-
koituksena on selvittdd lapsen motorisen suoriutumisen taso, toimia apuna terapiaa
suunniteltaessa sek& motorisen kehityksen seurannassa. Testin osioista kaksi mittaa esi-
neen kasittelytaitoja, yksi seisomatasapainoa staattisessa asennossa ja loput kymmenen
mittaavat asennon hallintaa erilaisten liikkkumista edellyttdvien tehtévien aikana. Jokai-
sen suorituksen yhteydessa arvioidaan suorituksen laadullisia ominaisuuksia, kuten
symmetrisyyttd, joustavuutta, tasapainoa, suoritusrytmid, litkkuvuutta ja suuntautumis-
kykya. Pisteytys perustuu onnistuneiden suoritusten maaraan. Suoritus on sitd parempi,
mit& korkeamman pistemaaran lapsi saa. (Talvitie ym. 1998, 22 - 23.)

Erds tasapainoa arvioiva mittari on Bergin tasapainotestista lapsille kehitetty Pediatric
Balance Scale (PBS). Se on kehitetty 4—16-vuotiaille lapsille, joilla on lievia tai keski-
vaikeita ongelmia tasapainossa. PBS-testi koostuu 14 tehtdvasts, jotka arvioidaan as-
teikolla 0-4. O pistettd tarkoittaa, ettei lapsi suoriudu tehtévésta ja 4, ettd lapsi suoriutuu
tehtdvan kaikista vaatimuksista. Maksimipistemaéra on 56. Mit&d enemman pisteitd lapsi
saa, sitd parempi on hénen toiminnallinen tasapainonsa. Osassa tehtdvista arvioidaan
suoritusaikaa (maksimi 30 sekuntia), toisissa suorituksen laatua. Tehtévilla arvioidaan
lapsen selviytymistd kotona, koulussa ja yhteiskunnassa. Tutkimustulosten perusteella
testi ei kuitenkaan ole riittdvan tarkka erotellakseen lapsia, joilla on lievid tasapaino-
ongelmia lapsista, joilla on kohtuullisia tasapaino-ongelmia. (Granberg & Jeglinsky
2008, 45, 47.)

Lene on myods yksi tydskentelyvéline lasten kehitystd arvioidessa. Lene, eli leikki-
ikdisen lapsen neurologinen arvio, on Pohjois-Karjalassa vuonna 1994 aloitettu viisi-
vuotinen lasten kuntoutusprojekti. Lenen tarkoitus on parantaa perusterveydenhuollon
valmiuksia lasten kehityksen vaikeuksien arvioimisessa ja seurannassa seka tarvittavien
tukitoimien suunnittelussa. Lenelld arvioidaan nelja ikdryhmaéa: 2,5-3-v, 4-v, 5-v, 6-v, ja
pisteytys tapahtuu kolmen eri tason mukaan. Lenelld arvioidaan ndko- ja kuulohavainto-
ja, karkeamotoriikkaa, koordinaatiota, poikkeavia liikkeitd, vuorovaikutusta, tarkkaavai-

suutta, puheen tuottamista ja ymmartdmistd, kuullun hahmottamista, kuulomuistia, lu-
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kemisen valmiuksia, silmd ja kdaden yhteistyotd, leikkid, omatoimisuutta seka visuaalista
hahmottamista. (Valtonen, Mustonen & tyoryhma 2007, 2 - 7.)

Karkeamotoriikkaa testataan jokaisessa ikaryhméssd, ja koordinaatiota vain 5 ja 6-
vuotiaiden kanssa. 2,5-3-vuotialla karkeamotoriikkaa arvioidaan siten, ettd O= normaali
suoritus ja V= poikkeava suoritus. Neljavuotiaan tutkimuksissa arvioidaan asteikoilla
0= Lievéaa poikkeavuutta korkeintaan yhdessa tehtdvassa, 1= Lievaa poikkeavuutta kah-
dessa osatehtdvassa tai selva poikkeavuus yhdessa, mutta muut onnistuvat, 2= Lievaa
poikkeavuutta vahintdan kolmessa osiossa. Viisivuotiailla arviointi tapahtuu asteikoilla
O=lievé& poikkeavuutta korkeintaan yhdessa, 1=lievaé poikkeavuutta 2-4 tehtdvassg, tai
pelkastddn yhdessa selvasti ndkyvad 2=enemman vaikeuksia kuin edellisessa kohdassa
mainitut. Kuusivuotiaan testisséd on arviointina 0= poikkeavuutta korkeintaan yhdessa
osiossa, 1=lievad poikkeavuutta 2-3 tehtavassd, ja 2=selvéa poikkeavuutta yhdessa tai
useammassa tehtavassa. (Valtonen ym. 2007, 12, 21, 29, 35.)

7.2 Miten tasapainoa harjoitetaan ja ohjataan

Motorista taitoa opetettaessa voidaan kayttéé erilaisia ohjausmenetelmid, ja niilld on
erilainen merkitys motorisen taidon oppimisessa (Talvitie ym. 2006, 192). Kaksi tera-
peuttien eniten k&yttdmaa ohjaustapaa uutta taitoa opettaessa ovat visuaalinen ohjaus eli
demonstrointi ja sanallinen ohjaus, jolla kuvaillaan, kuinka tehtava tulisi suorittaa (Gor-
don & Magill 2012, 154). Visuaalisten vihjeiden on todettu hyddyllisiksi eri-ikdisten
opettamisessa. Ne ovat ihmisen suoriutumisessa suuremmassa roolissa kuin oman toi-
minnan kautta saadut asento- ja liikeaistien valittdmat vihjeet ja ulkopuolelta tulevan
manuaalisen ohjauksen tuloksena tuntoaistin kautta saadut vihjeet. Ihminen kaytt&a na-
ko& palautteen antajana, ja tutkimusten mukaan suorituksen aikana annettu visuaalinen
palaute parantaa suoritusta. Lapsilla visuaalinen havainnointi on tehokasta, kun kehite-
tdan heidén kykyaén erottaa ymparistosta tulevia erilaisia vihjeitd. Oppimista voidaan
tehostaa puhumalla, jolloin havainnoinnin ohella lapsi nimedd suorituksen keskeisia
tekijoita. (Talvitie ym. 2006, 181 - 182, 190 - 191.)

Visuaalinen ohjaus on erityisen vaikuttava silloin, kun opeteltava taito koostuu monesta
liikkeestd, jotka tulee rinnastaa tai sarjoittaa tavalla, jota lapsi ei ole aikaisemmin koke-
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nut tai jos lapsella on vaikeuksia seurata pitkid sanallisia ohjeita. Toisen henkilon suori-
tuksen havainnointi aktivoi sen aivojen osan, joka sisaltad peilineuroneita. Nama neuro-
nit aktivoituvat nakoaistin avulla, kun henkild seuraa toisen henkilén suoritusta. N&ko-
aistin avulla ihminen havaitsee tarkkoja liikesarjojen ominaisuuksia suorituksessa, jotka
eivat muutu toisesta suorituksesta toiseen. Namé ominaisuudet maarittelevét suorituksen
aikana perustana olevat koordinoidut liikekuviot. Kun esimerkiksi havainnoi toisen ih-
misen kavelya ja juoksua, on helppo erottaa kukin taito, silla molemmilla on oma ainut-
laatuinen koordinoitu liikerata. Peilineuronien rekisterdima suoritus sekd nadkdhavainto
tarkasta liikesarjasta yhdessé saavat havainnoijan muodostamaan eraanlaisen toiminta-
suunnitelman, jonka pohjalta h&n itse yrittdd suorittaa toimintoa. (Gordon & Magill
2012, 154 - 155.)

Vaihtoehto visuaaliselle ohjaamiselle on sanallinen ohjaus (Gordon & Magill 2012,
155). Sanallinen ohjaus on l&heisesti yhteydessda motorisen oppimisen kognitiiviseen
vaiheeseen, minka vuoksi se on térked taitojen oppimisen alussa. Selkedt lauseet ja
ymmarrettavat kéasitteet ovat edellytyksid sanallisen ohjeen ymmartamiselle. (Talvitie
ym. 2006, 184 - 185.) Sanallisessa ohjauksessa on tarkedd huomioida kaksi asiaa: ohjei-
den maaré ja henkilon huomiokyky. Siséllollisesti ohjeiden méé&ran tulisi olla oppijan
muistikapasiteetin rajojen sisapuolella. Yleisesti tdmé tarkoittaa sitd, ettd ohjeita tulisi
olla vahan ja niiden tulisi olla ytimekkaat ja selkeét erityisesti lasten ja vanhusten kans-
sa tyoskenneltéessa. Tavallisesti oppiminen on parempaa, kun oppijan huomio on taysin
liilkkeessd itsessddn. Usein ajatellaan, ettd suullinen ohjaus on vain sanoja, jotka kuvaa-
vat, kuinka tehtdvé tai liike tulisi suorittaa. Kuitenkin suullisella ohjauksella voidaan
my0s luoda mielikuvia, jotka auttavat oppijaa madrittelemaén, kuinka tehtdva suorite-
taan. Esimerkiksi lapsia voi opettaa hyppimaan kehottamalla heitd liilkkumaan niin kuin
kanit liikkuvat. (Gordon & Magill 2012, 155.)

Manuaalisen ohjauksen kautta saaduilla tuntoérsykkeilla on enemman hyotya harjoitte-
lun alkuvaiheessa, mydhemmin oppija hyotyy enemman omasta sisaisesta jarjestelmas-
tddn saadusta palautteesta (Talvitie ym. 2006, 192). Eri aistikanavien kautta tulevan
tiedon yhdentymistd eli integraatiota voidaan kayttda tehostamaan motoristen suoritus-
ten oppimista. Pienilla lapsilla, joilla ei ole vield kykya ajatella abstraktisesti, pystytdan
mielikuvaharjoitusten avulla tehostamaan motoristen taitojen oppimista. Téhan kuiten-

kin on edellytyksend, ettd lapsi pystyy havaitsemaan eri aistikanavien kautta tulevat
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arsykkeet ja yhdistdmaan ne halutun liikkeen aikaansaaviin motorisiin yksikéihin. (Tal-
vitie ym. 1998, 7.)

Tasapainon hallintaa voidaan parantaa harjoitteilla, joihin liittyy nd0n kautta saatava
palaute tasapainon hallinnasta ja painon jakaantumisesta tasaisesti alustaa vasten. Mo-
nipuolisilla harjoitteilla voidaan kehittdd asennonhallintaa. Harjoittelulla halutaan vai-
kuttaa asennonhallintaan liittyviin sensorisiin, motorisiin ja kognitiivisiin tekijoihin,
sekd tasapainoon. Harjoittelusta saadaan tehokkaampaa vastusta lisédmalla, tukipinnan
vaihteluilla tai vaikeuttamalla tehtdvaa. (Talvitie ym. 2006, 236 — 237.) Tasapainoa voi
harjoittaa tarpeeksi haastavalla ja monipuolisella liikunnalla. Luonnossa liikkuminen,
kuten lenkkeily, hiihto, erilaiset pallopelit ja tanssi kehittavat tasapainoa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2014.)

Hyva tasapaino on edellytys taitavalle liikkumiselle. Tama ilmenee esimerkiksi erilai-
sissa hypyissd. Tasapainoharjoituksiin liittyy tasapainon lisdksi myos taktiilisen ja Ki-
nesteettisen aistin vahvistamista. Harjoitukset kannattaa aloittaa laajalta tukipinnalta,
mahdollisimman matalista alkuasennoista. Liikkeitd voidaan tehdd kyljellé&n, mahal-
laan, polvillaan seké seisaaltaan. Taidon lisdéntyessa liikkeisiin voi ottaa mukaan erilai-
sia vélineita. (Karvonen 2000, 89.)

Jumppatemput kehittavéat lapsen tasapainoa, avaruudellista suuntautumiskykyé, rohkeut-
ta, reaktiokykya, notkeutta, ketteryyttd sekd nopeutta. Naissa tempuissa lapsi kéyttaa
aikuista tavallaan kiipeily- ja voimistelutelineend. Temppujen tarkoituksena on opettaa
lapsille vaihtelevia kehonasentoja ja niiden yhdistelmié sek& kehon asennon muutoksiin
sopeutumista eri alustoilla ja eri korkeuksilla. Aikuisen avulla harjoitellaan alkeita pe-
rusvoimisteluliikkeisiin. (Arvonen 2007, 51.)

Kotiin kannattaa hankkia erikokoisia ja -vérisia palloja. Pienen lapsen on helpompi k&-
sitelld kookkaampia palloja. Ilmapallot ovat ké&yttokelpoisia sisatiloissa, mutta pienten
lasten kanssa on huolehdittava, ettei puhjenneen pallon osia joudu lapsen suuhun. lima-
palloja yritetd&n pitd4 ilmassa, liihotellaan ilmapallo korkealla kddessa tai tanssitaan
ilmapallojen kanssa. Aikuinen vierittad, heittelee ja pomputtaa palloa sekd innostaa lasta
tavoittelemaan ja kurkottelemaan palloa. (Arvonen 2007, 52.)
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Tyynyé voi kayttaa tasapainovélineend. Sen pééalla voi seistd, sité voi heitelld ja kuljet-
taa eri kehonosien vélissa. Tyynyn voi asettaa paan péélle ja tehd& seuraavia harjoituk-
sia: tasajaloin seisominen, sivuille kallistuminen, litkkkuminen hitaasti ja nopeasti eri
suuntiin. (Arvonen 2007, 88.)

7.3 Miksi tasapainoa harjoitetaan

Hyva tasapainokyky on perusta turvalliselle liikkumiselle. Tasapainoa tulisi harjoittaa,
vaikka sen heikkenemisestéd ei olisikaan vield viitteitd. Tasapainon harjoittaminen ja
yllapitdminen on tarke&&d kaatumisalttiuden pienentdmiselle. Harjoittelulla parannetaan
kehon hallintaa, sekd turvataan pystyssa pysymista arjen eri tilanteissa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2014.)

Seurantatutkimukset osoittavat, ettd yleensd koordinaatiota edellyttavat suoritukset lap-
silla paranevat idan myotd. Schoemaker ja Kalverboer tutkivat fysioterapian vaikutuksia
6-9-vuotiaiden kdmpeldiden lasten suorituskykyyn. Tutkimus osoitti, ettd harjoitusoh-
jelman avulla pystyttiin muuttamaan merkitsevéasti lasten motorista suoritusta. Esimer-
kiksi staattinen tasapaino, pallon kiinniottaminen seka liikkeiden suoritusnopeus parani-
vat. Harjoitusohjelman liikkeet eivét olleet samoja kuin testiliikkeet, joten harjoitteilla
nahtiin olevan siirtovaikutusta uusiin tilanteisiin. Niinpd pienet lapset voivat hyotya
monipuolisesta harjoittelusta ja hyddyntéd& oppimiaan taitoja uusissa tilanteissa. Tutki-
joiden mielestd kompel6ille lapsille on hydtyd nimenomaan varhaisessa vaiheessa aloi-
tetusta harjoittelusta. (Talvitie ym. 1998, 14 - 15.)

Pelkka ulkona vietetty aika tai litkunnallinen aktiivisuus eivét takaa erityista kehitysta
lapsen psykomotoriikassa, vaan merkittdvana tekijand on liikkunnan johdonmukaisuus,
muoto ja intensiteetti. Lapsen fyysismotoriseen suoritukseen auttaa myos se, ettéd lapsi
saa saannollisesti ohjausta liikuntaan. Merkittava yhteys on myos silld, miten usein lapsi
kdy vanhemman kanssa yhdessa liikuntapaikoissa, sekd mitd vélineitd on mahdollista
kayttad. Lapsen ja vanhemman vélinen yhdessa vietetty aika on merkityksellista lapsen
fyysismotorisen suorituskyvyn kehittymisen kannalta. Kouluik&a l&dhestyessa lapset oh-
jautuvat usein enemmén kesken&dén leikkimaan, jolloin vanhemman liikuntaohjauksen
rooli véhenee. (Halme 2008, 110 - 111.)
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Seitseménteen ik&vuoteen asti lapsen kehitys on lahes kokonaan sensomotorista. Sen-
somotoriseksi &lykkyydeksi kutsutaan kykyé yhdistaa aistihavainnot ja motoriset liike-
suoritukset toisiinsa. Nama ovat oivalluksia siitd, miten jokin liike tdytyy suorittaa, jotta
paéstaan halutulla tavalla ympérist6on. Tasapainoaistin avulla lapsi aistii oman kehonsa
suhteessa ymparistoon. (Storvik-Syddanmaa ym. 2012, 26.) Lapsi tulee tietoiseksi seka
ymparistostaan, ettd omasta kehostaan leikin avulla. Hyva kehon tietoisuus luo pohjan
elaméssa esimerkiksi koulutydskentelylle, kayttaytymiselle ja tunne-eldmén kasvulle.
Kouluikddn mennessa normaalin kehityksen mukaan lapsi hallitsee kaikki liikuntaval-
miudet. (Storvik-Syddnmaa ym.2012, 11.)

8 Mannerheimin Lastensuojeluliitto

Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL) on valtakunnallinen kansalaisjarjesto. Jarjestd
on poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton. Jasenid Mannerheimin Lastensuojelulii-
tolla on yli 93 000 ja 565 paikallisyhdistysta ympari Suomea. Liitto toimii yhteistytssa
koti- ja ulkomaisten jarjestojen, yhteisojen ja verkostojen kanssa. Liiton oma keskus-
toimisto on yhteyksissd myds ministeridihin, viranomaisiin ja jarjestoihin, piirit ja pai-
kallisyhdistykset ovat yhteyksissé paikallisiin tahoihin. Mannerheimin Lastensuojeluliit-
to on mukana lapsi- ja perhepoliittisissa paatoksenteoissa. Lapsen oikeudet ja paatoksi-
en vaikuttavuus lapsiin ovat tarkedssa asemassa. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto
2013))

Liiton péatehtavana on edistad lasten, nuorten ja lapsiperheiden hyvinvointia. Jarjestot
tarjoavat mahdollisuuksia kaikenikéisille osallistua toimintaan yhdessa lasten, nuorten
ja lapsiperheiden kanssa. Suomessa on kymmenen piirijarjestdd, jotka tukevat paikal-
lisyhdistysten toimintaa. Jarjest0lla on Lasten ja nuorten puhelin, jonne voi soittaa mak-
sutta nimettoming ja kertoa murheistaan. Toinen mahdollisuus on kirjoittaa Nuortenne-
tin kirjepalveluun. Vanhemmillekin on oma Vanhempainpuhelin ja VVanhempainnetin
kirjepalvelu. Vastaamassa ovat koulutetut henkil6t. Mannerheimin Lastensuojeluliitto
pyrkii vaikuttamaan lasten ja nuorten kiusaamiseen, yksinaisyyteen, paihteiden k&yttoon
ja syrjaytymiseen. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2013.)
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Suomessa on yli 500 perhekahvilaa, joihin ovat kaikki lapsiperheet tervetulleita. Perhe-
kahviloissa lapsiperheet tutustuvat samassa eldmantilanteessa oleviin vanhempiin ja
lapset saavat ikaistdan seuraa. Perhekahvilassa leikitddn, jutellaan seka kuullaan asian-
tuntija-alustuksia. Asiantuntijavierailut suunnitellaan kahviloiden asiakkaiden toiveiden
pohjalta. Perhekahvilat toimivat suurimmaksi osaksi vapaaehtoisvoimin. Perhekahviloi-
ta jarjestetddn erilaisissa kerhotiloissa, neuvoloissa, péivakodeissa ja leikkipuistoissa.
(Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2014.)

Mannerheimin Lastensuojeluliitto tekee yhteistyota koulujen kanssa materiaalien ja tu-
kioppilastoiminnan kautta. Yksi tydmuodoista on toimia lastenhoitoapulaisten valittaja-
nd. Jéarjestd kouluttaa myo6s tukihenkilditd, sekd yhdessa neuvoloiden kanssa kehittda
uusia tapoja tukea vanhempia. Jarjeston internetsivuilla on laaja kirjo erilaisia materiaa-
leja 08-vuotiaiden kasvusta ja kehityksestd sek& erilaisia ideoita ja helpotuksia arjen
tueksi. Liitto tuottaa myos erilaisia oppaita lasten terveellisen kehityksen tueksi. (Man-
nerheimin Lastensuojeluliitto 2013.)

Mannerheimin Lastensuojeluliiton padméaérind on osallistaa lapsi yhteiskunnan jasenek-
si, turvallisen, hyvan ja onnellisen kasvuympériston mahdollistaminen lapselle, van-
hemmuuden tukeminen, vapaaehtoistyo, toisten auttaminen ja vélittdminen seka yhtei-
sen vastuun kantaminen. Liiton arvoja ovat lapsen ja lapsuuden arvostus, yhteisvastuu,
inhimillisyys suvaitsevaisuus, yhdenvertaisuus, ja ilo. (Mannerheimin Lastensuojeluliit-
to 2013.)

Joensuun paikallisjarjestd kuuluu Jarvi-Suomen piiriin. Paikallisjarjest6 tarjoaa neljana
paivana viikossa eri puolilla Joensuuta perhekahviloita klo 9.00-12.00. Kahviloita on
maanantaisin Karsikon nuorisotalolla, tiistaisin Sinkkolan nuorisotalolla, torstaisin Hu-
kanhaudan kylatalolla ja perjantaisin keskustassa NNKY':n tiloissa. Tarjolla on myds
lastenhoitotoimintaa, Lasten ja nuorten puhelin, Vanhempainpuhelin ja kriisikeskuspu-
helin. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2013.)
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9 Opinnaytetyon prosessin eteneminen

Opinnaytetyomme aihe alkoi hahmottua kevaallda 2013, kun yhdessa mietimme, mika
aihe kumpaakin kiinnostaa. Molempia kiinnosti lapset ja heidan kehityksensa. Aluksi
kyselimme eri jarjestoiltd, olisiko heilld toiveita tai tarvetta toiminnallisen
opinndytetyon toteutukselle. Olimme yhteydessd MLL:&an ja saimme sovittua heidan
kanssaan, etté toteutamme yhdessé perhekahviloihin lapsen motorista kehitysta tukevaa
toimintapdivédd niin, ettd kdymme yhden viikon aikana jokaisessa neljassa

perhekahvilassa.

Syksylla 2013 sovimme MLL:n kanssa, ettd tapaamme heti tammikuun 2014 alussa,
jolloin yhdess& mietimme tarkempaa toteutusta ja k&ytdnnon jarjestelyitd. Toteutus toi-
mintapdiville sovittiin kevaélle, tyoharjoittelujaksomme jalkeiselle ajalle huhtikuulle.
Tammikuun tapaamisessa aiheeksi tarkentui 05-vuotiaiden lasten tasapainon kehittymi-
nen ja sen tukeminen, kun alun perin tarkoituksenamme oli ké&sitell& 25-vuotiaiden las-
ten karkeamotorisia taitoja. Aihe valikoitui MLL:n paikallisjarjeston yhteyshenkilon
kanssa yhdessé pohtien, mika vastaisi perhekahviloiden asiakkaiden tarpeita parhaiten.

Projektin suunnittelu alkoi kevaalla 2013, ja tammikuussa 2014 aihe tarkentui ja sovit-
tiin tarkemmista aikatauluista toteutuksen osalta. Toiminnallinen viikko toteutettiin vii-
kolla 17 ja 18, yhteens& neljand paivéna. Ennen toiminnallista viikkoa teimme toteutuk-
sestamme mainoksen perhekahviloissa néytettavaksi. Lisaksi asiasta ilmoitettiin jarjes-
ton omalla Facebook-sivulla. Toiminnallinen osio toteutui perhekahviloiden tiloissa, ja
olimme ennen t&t4 olleet tarkemmin yhteydessa perhekahviloiden tyontekijoihin kay-
tannon asioiden osalta. Alkuperéisen suunnitelman mukaan tarkoituksenamme oli suun-
nitella jonkinlainen diplomi tai opasvihkonen aiheeseen liittyen. Aiheen tarkentuessa
paaddyimme tekemé&én vinkkilehtisen lasten vanhemmille ja MLL:lle. T&m4 tuotoksem-
me jad mahdollisesti MLL:n verkkosivuille, josta vanhemmat ja perhekahviloiden tyon-
tekijat voivat jatkossakin hyodyntad. Tavoitteenamme oli saada opinndytetydmme esi-
tettdvaan kuntoon toukokuun loppuun mennessa, mutta tybharjoittelun vuoksi opinndy-
tetyon valmistuminen siirtyi syksylle 2014.
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Pidimme saannéllisin valiajoin opinndytetyéprosessimme edetessa palavereja ohjaavan
opettajan kanssa. Ohjauskertoja oli kaiken kaikkiaan viisi. Ndiss& palavereissa saimme
tietoa ja selvennystd opinnaytetydprosessin vaiheista sekd neuvoja ja parannusehdotuk-
sia opinndytetyon sisaltoon ja toiminnallisen osion suunnitteluun ja toteutukseen liitty-

en.

Teoriatiedon hakemisen aloitimme heti, kun aiheemme oli varmentunut tammikuussa
2014. Tietoperustaa hankittaessa asiasanoja olivat muun muassa motorinen oppiminen,
motorinen kehitys, tasapaino, motorinen oppiminen lapsilla. Englannin kielisid hakusa-
noja olivat esimerkiksi motor learning, motor control, children balance. Eniten tietoa
I6ysimme Kirjoista sekd internetistd Googlen hakukoneen kautta. Etsimme myos aihee-
seen liittyvad tietoa kansainvélisistd tietokannoista, kuten PEDRO, PubMed seka Ci-
nahl. Tietoperustassa k&dytimme suurimmaksi osin kirjalahteitd niiden luotettavuuden

vuoksi.

10 Toiminnallisen osion suunnittelu ja sen eteneminen

10.1 Vuorovaikutukselliset asiat

Kaikissa pedagogisissa ja terapeuttisissa prosesseissa on lapsen ja aikuisen véliselld
suhteella hyvin ratkaiseva merkitys. Toimiva suhde on valttamaton edellytys seka tyon
tuloksille ett& onnistuneelle tukemiselle. Tietenkin on my0ds suuri merkitys sill4, millai-
nen ohjaaja on persoonaltaan. Ensinnékin ohjaajalla on ryhmdssé havainnoitsijan rooli,
eli han pitad lapsia silméllg, mutta puuttuu mahdollisimman véhan lasten valiseen vuo-
rovaikutukseen. Toiseksi ohjaajalla on my6s henkilékohtainen suhde jokaiseen lapseen.
(Zimmer 2011, 145.)

Lapsen tulee saada tuntea, ettd ohjaaja iloitsee siitd, etté lapsi on tullut tunnille ja etté
ohjaajaa kiinnostaa jokaisen lapsen tilanne erikseen. Liikuntatilanteissa ohjaaja ei saa
painostaa lasta eikd pakottaa tekeméaén harjoitteita, joihin lapsi ei itse koe olevansa val-
mis. Lapsella on oikeus vetdytyd pois toiminnasta ja p&attadd itse, kuinka paljon han
osallistuu. (Zimmer 2011, 145, 148.) Lapset tietdvat usein asioita, joita aikuiset eivat, ja
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he katsovat maailmaa eri perspektiivistd. T&mén vuoksi lapsia ja heidan mielipiteitaan
tulee kunnioittaa siind missa aikuistenkin. Lapsia tulee rohkaista edistdaméan mahdolli-
suuksiaan. (Graham 2007, 7 - 8.)

Tutun ja turvallisen henkilon lasndolo antaa lapselle turvallisuuden tunteen uudessa ti-
lanteessa, jolloin lapsi voi kokonaan omistautua tehtavien suorittamiseen. Etenkin pie-
nillg, alle kolmivuotiailla lapsilla, tuttu aikuinen on ryhméssa leikkikaveri, luottamus-
henkilo sekd auttaja. Ohjaajan tulisi kiinnittdd huomiota siihen, ettei lapsen huoltaja
hyvéa tarkoittaen estd lapsen omatoimisuutta auttamalla lilan herkasti. Lapsi-
aikuisryhmadssé aikuisella on mahdollisuus ndhdé lapsensa toisesta nakokulmasta. Kuin-
ka lapsi leikkii ja toimii toisten kanssa, kuinka han oppii luottamaan uusissa tilanteissa
omaan liikkumiskykyynsé ja kuinka hdnen toimintatilansa leikeissa laajenee. Monet
vanhemmat luottavat usein lapsen kykyihin enemman ryhméssa kuin kotiympéristossa.
(Zimmer 2011, 157.)

10.2 Toiminnallisen osion suunnitelma

Tuotteistamisella tarkoitetaan usein organisaation tai tyoyksikon tuottamien ja asiak-
kaan saamien palvelujen paketointia, jossa palvelut maaritellaan, tdsmennetéén ja profi-
loidaan tarkemmin. Palvelukuvauksen myo6ta tulisi k&yda ilmi palvelun nimi, kenelle se
on suunnattu, palvelun tavoite ja tarkoitus, hyodyt, resurssit, palvelun sisalto, laatu, mi-
ten palvelua arvioidaan, arviointi sek& tuotantokustannukset. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2011.)

Jérjestelméllinen ja toimiva suunnittelu ovat tdrkeimmat asiat menestyneeseen tapahtu-
maan. Mik&&n tapahtuma ei saavuta tayttd potentiaaliaan ilman luovaa ja vaikuttavaa
markkinointia ja viestintastrategiaa. (Bowdin, Allen, O"Toole, Harris & McDonnell
2006 34 - 35.) Markkinointiviestintd on tarked osa yrityksen toimintaa. Tietoa yritykses-
t4, sen mahdollisista palveluista ja tuotteista ei olisi ilman viestintad. Markkinointivies-
tintd tarkoittaa kaytdnndssa kaikkea, mika tuottaa nakyvyyttd ja kuuluvuutta yritykselle.
Mainontaan suhtaudutaan uteliaasti ja kiinnostuneesti. Sen on annettava informaatiota ja
ideoita asiakkaalle. Mainonnan tehtdvéna on heréttdd huomiota, kiinnostusta, halua ja
toimintaa sek& informoida, viihdyttdd ja vedota tunteisiin. (Korkeamaki, Lindstrom,
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Ryhdnen, Saukkonen & Selinheimo 2002, 93 - 95.) Lasten ja nuorten, eli heidén, joille
palvelu on suunnattu, mukaan ottaminen suunnitteluun kehittda palvelun tehokkuutta ja
vaikuttavuutta (Graham, 2007, 8).

Ennen toiminnallisen osion toteutusta teimme toimintapéivistd mainoksen, jota jaettiin
etukateen perhekahviloissa sekd toimistossa. Mainos laitettiin my6s paikallisjarjeston
facebook-sivuille sekd internetsivuille. K&vimme itse etukdteen tutustumassa tiloihin,
jolloin samalla kerroimme tulevista toimintapaivista paikalla oleville henkil6ille. Ndin
pyrimme tiedottamaan toimintapdivistd mahdollisimman monille asiasta kiinnostuneille

perheille. Mainos 10ytyy liitteend opinndytetydmme lopusta (liite 1).

Jotta pystyimme toteuttamaan toiminnallisen osion, meidan piti etsié kirjallisuudesta ja
erilaisista tietoldhteista aiheeseen liittyvia leikkeja ja harjoitteita. Etsimme erilaisia lap-
sille sopivia tasapainoa kehittavié harjoitteita, joihin ei tarvitse mitaan erityisia valinei-
t4. Halusimme valita harjoitteiksi sellaisia, joita pystyy tekemaan myos kotona kotiym-
paristosta 16ytyvilla valineilld. Pyrimme miettimé&én jokaisesta harjoitteesta varioidun
version, jotta tarpeen tullen pystyimme helpottamaan tai vaikeuttamaan tehtdvaa lapsen

taitotaso huomioiden.

Tuokioon kuuluvia harjoitteita Iahdimme kartoittamaan eri tietolahteistd lasten i&n pe-
rusteella. Koska kohderyhméana olivat 05-vuotiaat lapset, keskityimme pdadasiassa ha-
kemaan alle kouluikaisille sopivia harjoitteita. Otimme omaan leikkipankkiimme paljon
erilaisia leikkejd, joita pystyimme soveltamaan tilanteen mukaan, riippuen lasten maa-
rastd ja ikajakaumista. Valitsimme leikkeja ja harjoitteita MML:n toimistolta ja kahvi-

loista 16ytyvien valineiden, tilojen ja oman mielikuvituksen avulla.

Opinnaytetyon tuotoksen tueksi koostimme aiheeseen liittyvéan vinkkilehtisen. Suunnit-
telimme itse lehtisen ulkoasun ja pyrimme tekemddn siitd mahdollisimman selkeén ja
lapsiperheille sopivan. Otimme teemaksi matosen, joka on mukana mainoksissa ja
vinkkivihkosessa, sekd palaute lomakkeessa. Kéaytimme eri véreja tuomaan piristysta ja
lapsenmielisyyttd vihkoseen sek& mainoksiin. Piirsimme itse lehtisen kuvat ja sisaltéon
valitsimme tietoa motorisista taidoista, joita lapsella keskima&rin on eri ikdvuosina. Li-
séksi liitimme lehtiseen vinkkeja motorista kehitysté ja tasapainoa tukeviin harjoittei-

siin.
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10.3 Toiminnallisen osion toteutus

Toiminnallisen opinndytetydmme tuotoksena syntyi toimintaviikko Mannerheimin Las-
tensuojeluliiton perhekahviloihin. Toimintaviikko koostui neljasté eri perhekahvilassa
toteutetusta toimintapdivésta. Jokaisessa neljassd perhekahvilassa péiva alkoi lasten
huoltajille suunnatulla lyhyella teoriaosiolla, jonka jalkeen oli vuorossa lapsille tarkoi-
tettu toiminnallinen osio. Toiminnallinen osio sisalsi erilaisia motorista kehitysta ja ta-
sapainoa tukevia leikkeja ja harjoitteita. Toimintapdivan teoriatiedon tueksi koostimme
vinkkilehtisen 0-5-vuotiaiden lasten vanhemmille. Vinkkilehtinen sisaltaa niita leikkeja
ja harjoitteita, joita hyddynsimme toimintatuokion toteutuksessa. Vinkkilehtisessa ker-
rotaan lyhyesti, mitd motorisia taitoja lapsella keskimaarin on missékin iassé, seka
vinkkeja kuinka taitoja voisi kehittéa etenkin tasapainon osalta. Toimintapaivien sisalto
(liite 2), seké vinkkilehtinen (liite 3) 10ytyvat liitteind opinnaytetydmme lopusta.

Joka paiva muodostui erilainen tapa toteuttaa toimintatuokio (kuva 1).

Kuva 1. Lasten toimintatuokio (Kuva: Pirita Tissari).

Toimintapéivien aluksi kerroimme huoltajille eri-ik&isten lasten tasapainon kehitykses-
t4. Jokaiselle jaettiin vinkkilehtinen, jossa oli karkeasti tietoa tasapainon kehityksesta eri
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ikdvaiheissa ja siitd, miten sitd voi tukea eri leikein sekd toiminnoin. Perheille annettiin
mahdollisuus kyselld asioista ja pieni hetki yhteiselle keskustelulle aiheesta. Lopuksi
leikimme ja ohjasimme lapsille heidan ikdtasoaan vastaavia leikkeja ja toimintoja, jotka
tukevat heidan tasapainonsa kehitysta kyseisessa ik&vaiheessa.

Motoristen taitojen ohjauksessa voidaan kayttaa erilaisia ohjausmenetelmid ja koska
lapsilla visuaalinen havainnointi on tehokasta, kaytimme pééasiassa ohjausmenetelmana
visuaalista ohjaamista. Yhdistimme visuaaliseen ohjeistukseen liséksi sanalliset ohjeet.
Teimme niin, ettd toinen meistd kertoi mita tehd&én ja miten tehd&én ja toinen naytti
harjoitteen demonstroimalla sen. Pyrimme pitdmaan sanalliset ohjeet Iyhyind ja selkei-
nd. Joissain tilanteissa pyrimme myo6s luomaan mielikuvia siitd, kuinka harjoite tulisi
tehda. Esimerkiksi tyynylta toiselle liikkuessa sanoimme lapsille, ettd "Kuvitellaan, etta
tyynyt ovat kivid ja lattia niiden valissa vettd. Yritetddn nyt liikkkua kivelta toiselle niin,

ettd varpaat eivat kastu”.

Hyodynsimme erilaisia leikkeja lasten motoriikan tukemiseen ja pyrimme pitdmaan
paivén niin lapsille kuin vanhemmillekin suunnattuna. Olimme suunnitelleet toiminnal-
lisen osion niin, ettd motorisilta taidoiltaan eritasoiset lapset pystyvat osallistumaan
toimintaan. Ennen perhekahviloiden aukeamista valmistelimme tiloihin eritasoisia teh-
taviad. Teippasimme esimerkiksi maalarinteipilld lattiaan erilaisia ruutuja ja viivoja.
Meilla ei ollut etuké&teen tietoa osallistujien maarésta tai siitd, mika ikaisia he ovat, joten
valmistelimme mahdollisimman paljon ja eri vaativuustasoisia tehtdvia toiminnallista
osiota varten. Pyrimme tekemdan osan harjoitteista ryhmadssg, jotta kaikki pystyivat
osallistumaan samaan aikaan. P&&asiassa hyddynsimme tilanteissa harjoitteita, joita
olimme vinkkilehtiseen liittdneet, mutta otimme my6s osallistujien toiveita ja ideoita
huomioon. Jokaisen paivan paatyttyd pyysimme palautetta osallistujilta erillisell& palau-
tekaavakkeella péivan antia koskien. Paivittdin kd&vimme yhdessa palautteen lapi mietti-

en, voisiko sitd hyddyntad seuraavan paivén toteutuksessa.

Perhekahviloissa véki maara vaihteli. Hukanhaudalla oli kaksi aikuista ja nelja lasta,
arvioilta 03-vuotiaista. Keskustassa NNKY:n kahvilassa oli viisi aikuista ja lapsia noin
kahdeksan. Tarkkaa lukua on vaikea arvioida, silld osa oli koko kahvilan aukioloajan

matkassa, ja osa piipahti vain nopeasti ohi mennen. Lapset olivat arvioilta 06-vuotiaita.
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Karsikon kahvilassa oli kolme aikuista ja viisi lasta, arviolta 14-vuotiaita. Sinkkolassa

oli eniten vaked, kahdeksan aikuista ja arviolta kymmenen 03-vuotiasta lasta.

10.4 Palaute toiminnallisesta osiosta

Pyysimme toimintaan osallistuneilta perheiltd palautetta tuokion hyodyllisyydesté seké
vinkkilehtisen hyodyllisyydesta heille ja heidan perheilleen asteikolla 0-10, jossa O tar-
koittaa ei lainkaan hyoddyllista ja 10 erittdin hyodyllista.

Palautekyselyn tulokset

uidh

vastasi 0-2 vastasi 3-4 vastasi 5-6 vastasi 7-8  vastasi 9-10

Henkiloa
w By

N

[

0: ei lainkaan hyddyllinen, 10: erittdin hyddyllinen

tuokion hyodyllisyys  m vinkkilehtisen hyodyllisyys

Taulukko 1. Palautekyselyn tulokset

Palautteeseen vastanneita oli yhteensa 12 henkil6d, joista yksi oli perhekahvilan tyonte-
kija. Suurin osa vastanneista koki toiminnallisen tuokion melko hyodylliseksi tai hyo-
dylliseksi ja kaikki palautetta antaneet kokivat vinkkilehtisen melko hyodylliseksi tai
hyodylliseksi. Palautteen perusteella vinkkilehtinen koettiin hyddyllisemmaksi kuin

toiminnallinen tuokio, kuten taulukosta 1 ilmenee.

Palautelomakkeessa oli my6s mahdollisuus antaa sanallista palautetta. Saamamme sa-
nallinen palaute oli p&&osin positiivista. Vastaajat olivat tyytyvaisié tuokioon sek& vink-
kilehtiseen: ”kivoja juttuja yksinkertaisilla vélineilld”, “toimintatuokio lapsille oli erit-
tain hyva ja innostava”, ”vinkkivihkossa on hyvin yhdistetty tiedot kompaktiin paket-

tiin”. Avoimessa palautteessa oli my6s ilmaistu toive, ettd téllaisia toimintapéivia saisi
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olla perhekahviloissa useamminkin. Palautelomake l6ytyy liitteend opinndytetydmme

lopusta (liite 4).

11 Pohdinta

11.1 Opinnaytetyon toteutus

Suunnitelmavaiheessa olisimme voineet heti alkuun tehdd tarkan aiherajauksen, jotta
olisimme saaneet opinndytetyéprosessin nopeammin kayntiin ja tiedonhakeminen olisi
voinut kunnolla alkaa. Alkuvaiheessa suunnitelmien muutokset veivét aikaa. Myos va-
lilla olleet pitkat tyoharjoittelut katkaisivat opinndytetydprosessin. Naiden asioiden
vuoksi emme saaneet opinndytetyotdmme valmiiksi alun perin sovituksi ajaksi, ja opin-

naytetyoprosessi pitkittyi.

Tiedonhaussa hyodynsimme aikaisemmin tehtyjen opinnédytetdiden lahdeluetteloja ja
teoriatietoa etsimme koko opinndytetyoprosessin ajan. Kuitenkin olisi ollut parempi,
ettd koko teoriapohja olisi ollut valmiina ennen toiminnallisen osion toteutusta. Aikatau-
lullisista syistd jouduimme kuitenkin hakemaan teoriatietoa opinndytetydhomme ja tay-
dentdmaan prosessin alussa haettuja tietoja vield toiminnallisen osion toteuttamisen jal-

keenkin.

Raportin teoriaosuudessa olisimme voineet keskittyd enemmankin vuorovaikutukselli-
suuteen huoltajien ja perhekahviloiden tyontekijoiden kanssa. Teoriaosuus toimintapai-
vissa oli kuitenkin suunnattu heille, joten asiaan perehtyminen olisi ollut eduksi ennen

toteutusta. Vuorovaikutuksesta lasten kanssa kuitenkin k&sittelimme raportissamme.

Kokonaisuudessaan olisimme perheilta saadun palautteen perusteella voineet antaa vie-
ldkin enemman ohjeita tasapainon kehityksen tukemiseen seka tuokiossa olisimme voi-
neet keskittyd pelkéstdan kyseisilla kerroilla olleiden lasten ikiin. Viimeisella kerralla
saimme eniten palautetta toimintapéivastd. Harmiksemme emme endi siind vaiheessa
voineet hyddynt&a saatua palautetta toteutuksessa. Mutta jatkoa ajatellen oli palaute
hyddyllistd. Osallistujissa oli monenikaisia lapsia, vauvasta esikouluikéiseen, joten mei-
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dan tdytyi tehdd harjoitteista variaatioita motorisilta taidoiltaan eritasoisille lapsille.
Oman haasteensa toiminnallisen osion toteutukselle toi epatietoisuus osallistujien maa-
rastd, minka verran, minka ikaisia ja millaiset motoriset taidot omaavia lapsia perhekah-
vilaan tulee. Lasten mielenkiinnon séilymiseksi pyrimme pitdmaan tapahtuman teo-

riaosuuden mahdollisimman lyhyena.

Olimme opinndytetyOprosessin alusta toiminnallisen osion toteutukseen saakka tiiviissa
yhteistyossd toimeksiantajamme, Mannerheimin Lastensuojeluliiton, kanssa. Yhteistyo
sisélsi palavereja koskien toiminnallisen osion siséltéd ja aikataulutusta seka k&ytannon

jarjestelyitd. Huomioimme toimeksiantajamme toiveita ja ideoita opinndytetydssémme.

11.2 Opinnaytetyon tuotos

Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt toimintapaivén siséltd onnistui mielestdmme hyvin.
Valitsimme tuokioon leikkejé ja harjoitteita, jotka liittyivat lasten motoriseen kehityk-
seen ja etenkin tasapainon harjoitteluun, ja olivat kirjallisuudessa perusteltuja. Onnis-
tuimme mielestdmme hyvin varioimaan harjoitteet niin, ettd niista oli mahdollista ohjata
helpompi tai vaikeampi versio. Onnistumisen tunnetta lisasi huoltajilta saatu suullinen
palaute tuokiosta. Suurin osa antoi positiivista ja kannustavaa palautetta ja koki, etta he
olivat saaneet tuokiosta myos itselleen tydkaluja lasten motoristen taitojen kehittdmisen
tueksi. Lapset olivat innolla mukana alku-ujouden jalkeen, ja he myds itse ideoivat eri-
laisia variaatioita harjoitteista ja leikeista.

Vinkkilehtisestd olisimme voineet saada ulkoasultaan paremman, jos olisimme saaneet
yhteistyokumppaniksi esimerkiksi muotoilualan opiskelijan. Pienia kieliasullisia ja ra-
kenteellisia epakohtia huomasimme vasta jalkeenpédin. Nama olisi mahdollisesti voitu
valttaa luetuttamalla vinkkilehtistd useammilla ulkopuolisilla henkildilld, kun aikatau-
lullisista syista vain yksi ulkopuolinen henkild luki lehtisen I&pi.

11.3 Ammatillinen kasvu ja oma oppiminen
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Opinnaytetyoaihe, jolla on toimeksiantaja, lisdd vastuuntuntoa opinndytetyostd seka
opettaa projektinhallintaan. Projektinhallinta siséltda tasmallisen suunnitelman tekemi-
sen, tietyt ehdot ja tavoitteet toiminnalle, aikataulutuksen seka tiimityon. Ulkopuolelta
saatu opinnaytetydaihe tukee ammatillista kasvua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17.)

Opinnaytetyota tehdessamme on tapahtunut paljon ammatillista kasvua prosessin varrel-
la. Olemme perehtyneet erilaisiin alan aineistoihin ja oppineet katselemaan kriittisem-
min eri lahteitd. Tietoperustaa tutkiessa olemme syventyneet paljon lapsen motoriseen
kehitykseen ja erityisesti tasapainoon, jonka avulla erilaiset toimintakyvyn mittarit ja
testaukset sekd niiden kayttotarkoitus ovat tulleet tutummiksi. Toimeksiantajan kanssa
yhteisty® sujui moitteetta, ja sen kautta myds moniammatillinen yhteisty0d kehittyi.
Toimintapéivien aikoina huoltajien ja henkilokunnan kanssa keskustellessa sai paljon
pohtia eri asioita fysioterapeutin ndkokulmasta, tdssa vahvistui ammatillinen kasvami-

nen.

Opinndytetydn suunnitelmaa ja raporttia kirjoittaessa sekd vinkkilehtistd tyostdessa
olemme oppineet kayttdmaan Word-tekstink&sittelyohjelmaa kattavasti. Alusta asti
olemme pyrkineet kiinnittdm&én huomiota opinnaytetydraportin ulkoasuun ja siihen,
ettd se on ohjeiden mukaan laadittu. Vinkkilehtistd koostaessa jouduimme pohtimaan
tekstinasettelua ja lehtisen ulkoasua hieman eri lahtokohdista, kun piirsimme ja skan-
nasimme itse lehtiseen kuvat. Lisaksi vinkkilehtisen teoria- ja harjoiteosiot taytyi saada
Iyhyesti ja ytimekké&asti kirjoitettua, jotta lehtinen olisi mahdollisimman selke& ja hel-
posti luettava.

11.4 Luotettavuus ja eettisyys

Kirjallinen materiaali ei valttamétta ole aina kelvollista ja kytkeydy suoraan omaan tyo-
hon. Taman vuoksi kirjallisuuden valinnassa tarvitaan harkintaa ja lahdekritiikkia. Lah-
teiden kaytossa tulisi suosia alkuperaisia lahteitd. Myos lahteen ik&&n kannattaa kiinnit-

t44 huomiota. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 113.)

Pyrimme olemaan tiedonhakuprosessissa lahdekriittisid. Paljon tietoa olisi 16ytynyt eri-

laisilta internetsivustoilta, mutta niiden luotettavuudesta ei ollut varmuutta. Hyodyn-
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simme mahdollisimman tuoreita l&hteitd, jotka ovat alan asiantuntijoiden kirjoittamia.
Mikali jostain kirjasta I6ytyi useampi painos, pyrimme kayttdmaén aina uusinta painos-
ta. Myos niissa tapauksissa, kun jossakin lahteessa oli viitattu alkuperdiseen lahteeseen,
yritimme 16ytaa sen ja hyddyntéé sitd opinndytetyémme teoriapohjassa.

Opinnaytetydomme ja toiminnallisen osion luotettavuutta olisi lisannyt, jos teoriapohja
olisi ollut taysin valmis ennen toiminnallisen osion toteutusta. Nyt etsimme teoriatietoa
tapahtuman jarjestdmisestd seka ennen, ettd toiminnallisen osion toteuttamisen jalkeen.
Lahdeviittaukset pyrimme tekemaan mahdollisimman tarkasti ja asianmukaisesti, jotta

lukija 16ytaa halutessaan alkuperdisen l&hteen.

11.5 Jatkokehitysmahdollisuudet

Jatkokehitysideoita tyolle voisi olla samantyylisten toimintaviikkojen pitdminen, mutta
hiukan eri aiheella, esimerkiksi karkeamotoriikasta joku toinen osa-alue, kuten késitte-
Iytaidot tai liikkumistaidot. Saamamme palautteen perusteella vanhemmat toivoisivat
tallaisia toimintapéivia olevan enemmankin. Tapahtuman voisi myos esimerkiksi jarjes-
td4 Mannerheimin Lastensuojeluliiton kauden avajaisiin tai kauden paattjaisten yhtey-
teen. Yksi idea jatkon kannalta voisi olla kyselyn tekeminen vanhemmille liittyen ylei-
sesti lasten motoriseen kehitykseen. Ndin saataisiin kartoitettua vanhempien tietdmyk-

sen tasoa, ja tarvittaessa voitaisiin koostaa tietopaketti aiheesta.
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¢ Vinkki vitosia arkeen tasapainon tukemiseen
e Touhuilua yhdessa

Fysioterapiaopiskelijat Pirita Tissari ja Hannastiina Rantajadské paikalla oh-

jaamassa ja kertomasta aiheesta lisGd.

Nithddtn perhekahvilozssall

(?
¢
9
¢
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Paivan toimintasuunnitelma
Paivan toimintasuunnitelma

paivan Kulku

Menemme paikalle klo 9, kun perhekahvila aukeaa ja teemme tarvittavat etuka-
teisvalmistelut. Osan toiminnoissa tarvittavista vélineistd olemme valinneet
MLL:n varastosta, jotka kahvilan tyontekija tuo paikalle, loput tuomme itse. Sa-
mat valineet kulkevat joka kahvilaan. Olemme my0ds etukateen tulostaneet
MLL:n toimistolla vinkkilehtisid ja palautekaavakkeita, joita jaamme perhekahvi-
loissa. Meidan osuutemme on klo 10-11. Olemme paikalla koko kahvilan au-
kioloajan.

Aluksi esittelemme itsemme, kerromme miksi olemme paikalla. Kerromme huol-
tajille lapsen liikkumisen kehityksesta ja tasapainon merkityksesta. Esittelemme
vinkkilehtisen ja jaamme sen huoltajille. Kdymme lapsen liikkumaan 1&hdon ke-
hityskaaren lapi vinkkilehtisen avulla vastasyntyneesta 5-vuotiaaksi. Kerromme
myoOs miten ja millaisilla harjoitteilla ja toiminnoilla liikkumisen kehitysta ja tasa-
painoa voi tukea. Taman jalkeen annamme tilaa keskustelulle sekd kysymyksil-
le, jonka jalkeen ohjaamme etukateen suunniteltuja leikkejé/toimintoja lasten ika
ja motorisen kehityksen taso huomioiden. Lopuksi pyydamme palautetta huolta-
jilta erillisella palautekaavakkeella, jonka olemme suunnitelleet. Huomioimme

my0s lasten kommentit seka perhekahvilan tydntekijoiden ajatukset.

Kaymme jokaisen paivan paatteeksi saadut palautteet ja omat havainnoinnit
yhdessa lapi ja tarpeen tullen muokkaamme seuraavan paivan toiminnan kul-

kua saadun palautteen perusteella asiakkaiden tarpeita/toiveita vastaavaksi.

Tavoitteenamme on lisatd vanhempien tietoutta lapsen karkeamotoriikan kehit-
tymisesta tasapainoon painottuen seka antaa vinkkeja huoltajille siitd, miten
tasapainoa ja liikkumista yleensa voi tukea arjessa. Tavoitteenamme on myds
heratella huoltajia pohtimaan lapsena aloitetun liikkumisen ja tasapainon harjoit-
tamisen merkitysté/vaikuttavuutta lapsen mybhempaan elamaan, eli kuinka se

vaikuttaa nuoruuteen ja edelleen aikuisuuteen.
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Toiminhallinen 0sio:

OVv.

-tartu vauvaa kadestad, veda rauhallisesti kyljelleen ja takaisin

-nosta ja kanna vauvaa eri tavoilla

-heijaa lasta sylissa seldllaan tai vatsallaan,

-kaksi aikuista voi keinuttaa peiton paalla

-hyppyytykset sylissa ja polvella

-anna vauvan leikkia paivittdin vatsallaan lattialla, turvallisia leluja ymparille

V.

-Lapsen kdvelyttaminen aikuisten jalkaterien paalla
-Aikuinen vierittaa, heittelee, pompottelee palloa, lapsi yrittda tavoitella palloa
-konttaaminen tunnelissa/vierivan pallon perassa

2V.

-Pallon potkiminen, Keilaaminen

-ilmapallon/sulan pitdminen ilmassa

-tyynyn paalla tasapainoilu,

-tyynyjen/muiden pienten esteiden ylittaminen

-kavely erilaisissa maastoissa, viivaa/lautaa/hiekkalaatikon reunaa pitkin

3V.

-saippua kuplien poksauttelu
-pallopelit

-musiikki lilkunta

-hippa

-ilmapallon pompottaminen ilmassa

¢v.

esteradat

-keinuminen (ottaa itse vauhtia)
-hyppynarulla hyppely
-(Erilaisia majoja)

-hyppelyt erilaisilta tasoilta

SV.

-erilaiset pallo pelit

-"haasteradat”

—hippaleikit

—vaihtelevassa maastossa liikkkuminen
—ruutuhyppely
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Viivaa pitkin kdvelya:
-levea viiva/kapea viiva
tandem-kavely

limapallo:
-Kavely-> pallo kadessa korkealla-> varpaillaan
Pomputtelu kasilla (pallo pysyy ilmassa)
pomputtelu jaloilla (pallo pysyy ilmassa)
aikuinen pitaa palloa, lapsi tavoittelee/yrittaa saada pallon

saippuakuplat:
poksauttelu istuen,
poksauttelu seisten
puhalletaan eri suuntiin/korkeuksille
puhalletaan paljon/véhéan

Pallo:
potkiminen eri etdisyyksille
haltuunotto-> aikuinen vierittaa
Ruutuhyppely:
yhdella jalalla/kahdella jalalla
isot/pienet ruudut
Peitto:
keinuttelut
pyorittaminen
hypittaminen
Esteradat:

varioidaan erilaisista materiaaleista haasteikasta rataa lapsen ikdan ja ke-
hitystasoon sopivaksi.
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-ilmapallon pitdminen

-Lapsen kavelyttdminen ilmassa

aikuisten jalkaterien

- erilaiset pallo pelit
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Tekijat:
Karelia-ammattikorkeakoulun
fysioterapiaopiskelijat
Hannastiina Rantajaasko
Pirita Tissari

Kuvat:
Pirita Tissari

Lahteend kaytetty tekijoiden opinndytety6td: 0-5-vuotiaiden lasten tasa-

painonkehitys ja sen tukeminen leikkien ja harjoitteiden avulla

&

.- -_-- ey T ' 2
MANNERHEIMIN ¥ . B - R
LASTEMSUDJELDLIITON A AMMATTIKORKEAKOULU

Joensuun yhdistys

VinkKilehtinen

0-5-Vuotiaah lapsen liikkumisen
Kehityksestd
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Palautelomake

Palaute

Ympyrdi humero joka Kuvaa tuokion hyodyllisyytta sinulle ja perheellesi

Eilainkaan hyétys O 1 2 3 ¢ 5 6 7 8 9 10 Erittdin hyddyllinen

YmpyrOi numero joka KuVaa Vinkkivihkon hyodyllisyytta sinulle ja per-
heellesi

Eilainkaah hyétys O 1 2 3 ¢ 5 6 7 8 9 10 Erittdin hyddyllinen

Muita kommentteja, Ruusut ¢ Rjsut

Kiitos palautteesta )a OSsallistumisestasi!

[N
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Toimeksiantosopimus

Karelia
A AMMATTIKORKEAKOULU

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Toimeksiantaja
Organisaation nimi: Mannerheimein Lastensuojeluliitto jr)w?  Seeers? ~4;;¢-ff K ;‘zj Iy
Toimeksiantajan edustaja: T o b -
e T
Osoite: = K
E'U;‘LL' __}'Cti’.r_'u_,.u
Puhelinnumero:
Sahkoposti:

Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot

Koulutusohjelma: Fysioterapia
Opiskelijanumera(t) ja nimi(et): ' "~ Pirita Tissari
Hannastiina
Rantajaaskd
Puhelinnumero: - " HHanna), \Pirita)
Sahképosti; o : '

Toimeksiannon kuvaus

Alhe G owd@hmdtn loiien tasapanct ek J" iR paLIInin  Geikkitn g4
hagntidin avebey - yinkkdthbngn  prkttn

Toteutusmuoto Teamrnm allonen |‘t'n'l-l‘h-|~1-h'°'_1-\|£ Caker Ibaen teprwniict  winkkiiehhgern  pon
ragertn

Aikataulu Tminnaklis tn pfeudery  todenfus Ul a |'."-:fhﬂu'iwl|fl'-'-{1 wekoilg 17 J|f| }-

Cpinna gyt ety (lejuwsdin 2004

Kustannusarvio ja
kustannusvastuu

Toimeksiantajan sitoumukset

To'mele s, a1 .h.*c”ﬂ_ 5i fpu fuw *5({1‘2".]‘&,4‘“ = N a";-l:,,.;}r:w?uuﬁ;}. th ,w an b a Pefol -
{'seuclen &C:J |L’£C;.Cf ||-1.2 vl pi o J )Rﬂ'.}'-ﬁ} &gy A2 Ve ".E:’g'f-f Sedeey V-n'.'rxll'-'i'#lf"#ﬁ..

Opiskelijan sitoumukset
':-i"li-lt-'ﬂ “_"\.i[ wabmin b v bdpny 2oty SN niy ik i wily kenitn J"'.E:' s -n‘fé"nl""l‘l‘}ll'l."? i:f'i.}'-]";i:.ﬂ

Opinndytetydén ohjaus Karelia-amk:ssa
Chjaaja(t): Antti Alamaki

Opinnéytetydn julkisuus
Opinnaytetyd on julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokirjastossa.
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OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Karelia
A AMMATTIKORKEAKOULU

Allekirjoitukset
Paivays Opiskelijan allekirjoitus ja nimenselvennys
&/‘}\ L,\ l ’ | ‘?[&ﬁ-‘ Trred s PLint;y TI)(C&:i
QA M- 2014 A o Reosafeasie AResHINY
s : - = 9\ i Hpcjca:ko-‘ddik“.
Paivays Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
L A Emilia £l
[O. Y. 2614 CZ‘Z el | Ml Evlg
|
Paivays | Opinnéytety({jn_ohjaaje}n allekirjoitus ja nimenselvennys
4. 4. 20\4 | e o » ‘SH\_“‘\ )

,.-"/‘ix"\ ol leaeme 5y



