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Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda perheliikuntaopas, jota perheet voivat
hyédyntaa omassa arjessaan. Opas suunnattiin perheille, joissa oli alakou-
luikaisia lapsia. Siina korostetaan perheliikunnan helppoutta seka maksutto-
muutta. Opas sisaltaa teoriatietoa seka vinkkeja likunnan toteuttamiseen niin
kotona kuin lahiliikuntapaikoissakin. Opas toteutettiin kontiolahtelaisten per-
heiden kayttoon ja se lanseerattiin ilmaisessa perheliikuntatapahtumassa.
Opinnaytetyon toimeksiantajana oli Pohjois-Karjalan Liikunta ry eli Pokali.

Opinnaytety6 toteutettiin kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen keinoin. Ai-
neistoa kerattiin hyddyntamalla erilaisia kirjallisia materiaaleja. Oppaan teke-
minen perustui sisalldnanalyysiin, jossa aiheeseen liittyvia teoria-aineistoja
hyodynnettiin tarkoituksenmukaisesti.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi perheliikuntaopas, johon sisallytettiin useam-
man lahteen pohjalta vinkkeja liikunnallisen arjen toteuttamiseen samalla sopi-
vasti haastaen, etta monipuolisesti yhdessa liikkumiseen perheen vanhempien
ja alakouluikaisten lasten kanssa. Kontiolahdella jarjestettyyn perheliikuntata-
pahtumaan osallistuneet perheet saivat oppaan heti kayttéonsa. Oppaasta
tehtiin myds sahkaoinen pdf-versio, joka tuli materiaaliksi toimeksiantajan netti-
sivuille kaikkien saataville. Opinnaytetyon teoriaosuudessa kaydaan lapi tar-
kemmin perheliikunnan, fyysisen aktiivisuuden ja liikuntakasvatuksen merki-
tysta. Lisaksi siina kasitellaan Pohjois-Karjalassa asuvien alakouluikaisten las-
ten liikuntakayttadytymisen nykytilannetta tehtyjen tuoreimpien tutkimusten
pohjalta.

Jarjestetty perheliikuntatapahtuma toimi yhtena esimerkkina siita kuinka yh-
teista aktiivista arkea voidaan toteuttaa ja lisata kotiymparistdssa. Lisaksi voi-
daan todeta, etta perheliikunnalle on tarvetta Pohjois-Karjalan alueella, erityi-
sesti Kontiolahdella, silla aktiivista ja jarjestettya perheliikuntatoimintaa on tar-
jolla talla hetkella vahanlaisesti. Perheliikuntaopas on jaettu kaikille liikunta-
aluejarjestoille seka se on lisatty materiaaliksi Pohjois-Karjalan liikkunnan ry:n
seka Suomen Latu ry:n Liikkuva perhe -ohjelman nettisivuille nakyvyyden li-
saamiseksi. Liikuntatapahtumassa testattiin oppaasta poimittuja aktiviteetteja
kodin valineistdéa hyodyntaen.
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ABSTRACT

The purpose of the thesis was to create a family exercise guide that families
can use in their everyday life. The guide was aimed at families with children
with elementary school age. It emphasizes the ease and free nature of family
exercise. The guide contains theoretical information and tips for exercising
both at home and at nearby gyms. The guide was implemented for the fami-
lies of Kontiolahti and it was launched at a free family exercise event. The the-
sis was commissioned by Pohjois-Karjalan Liikunta ry, or Pokali.

The thesis was carried out using qualitative research. Material was collected
by utilizing various written materials. The creation of the guide was based on a
content analysis, where theoretical materials related to the topic were utilized
appropriately.

As a result of the thesis, a family exercise guide was created, which, based on
several sources, included tips for realizing daily physical activity while being
suitably challenging and for versatile exercise together with the family's par-
ents and children of primary school age. The families who participated in the
family exercise event organized in Kontiolahti received the guide right away.
An electronic pdf version of the guide was also made available to everyone
on, among other things, the client's website. In the theory part of the thesis,
the importance of family exercise, physical activity and physical education is
discussed in more detail. In addition, it discusses the current situation of the
physical activity behavior of elementary school-aged children living in North
Karelia based on the most recent studies.

The organized family exercise event served as one example of how joint ac-
tive everyday life can be implemented and increased in the home environ-
ment. In addition, it can be stated that there is a need for family exercise in the
North Karelia region, especially in Kontiolahti, as active and organized family
exercise activities are currently scarce. The family exercise guide has been
distributed to all regional sports organizations and it has been added as mate-
rial to the websites of Pohjois-Karjala liikunta ry and Liikkuva perhe to in-
crease visibility. In the exercise event, activities selected from the guide were
tested using home equipment.

Keywords: family exercise, well-being, physical activity, physical education
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1 JOHDANTO

Alle kouluikaisten lasten liikkuminen tapahtuu luonnostaan. Pienilla lapsilla liik-
kuminen on osa normaalia olemista ja liike koetaan miellyttavana asiana. Lap-
set pystyvat hyodyntamaan liiketta itseilmaisussa ja rajojen koettelemisessa.
Liike on samalla osa kehoon tutustumista ja uusien asioiden opettelua (Pysy
likkeella 2023, 59.) Kouluun siirtyessa ja kouluvuosien aikana tapahtuu muu-
toksia lasten liikkumiseen ja liikkuminen vahenee. Samalla liikuntatottumukset
ovat yleisesti vime vuosien aikana muuttuneet tutkitusti entista heikompaan
suuntaan. Lapset liikkuvat aikaisempaa vahemman, mika heijastuu heidan hy-

vinvointiinsa (LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022.)

Vanhempien rooli on tarkeassa osassa lasten liikkuntakasvatusta ja liikunnalli-
set elamantavat edesauttavat lasten liikuntatottumusten muotoutumista. Sen
vuoksi vanhemmat ja kasvattajat vaikuttavat keskeisesti lasten liikkumiseen
(Suomen Latu ry s.a.) Vanhemmat voivat kuitenkin liiallisella rajoittamisella
vaikuttaa negatiivisesti lasten liikkumiseen. Rajoittamisen takia lapsen liikku-
minen karsii ja luontainen liikke voi vahentya merkittavasti. Lisdksi vanhempien
ajankaytolla ja kiireella on vaikutusta lasten likuntamaarien vahenemiseen,
silla aikaa ei ole heittaytya mukaan yhdessa liikkumiseen (Pysy liikkeella
2023, 60-61.)

Arkiymparistolla on paljon merkitysta siihen, millaista lasten liikkkuminen on.
Liikuntapaikkojen sijainti, harrastustarjonta lahella kotia seka vanhempien in-
nostus vaikuttavat harrastamisen mahdollisuuksiin. Sen liséksi liikunnallisten
leikkien ja pelien lisaksi on syntynyt vaihtoehtoisia tapoja ajanviettamiseen,
mika vaikuttaa koko perheen liikunnalliseen aktiivisuuteen. Mita kannustavam-
pia vanhemmat ovat olleet lapsia kohtaan liikunnan harrastamisessa ja liilkun-
tamahdollisuuksien aarelle paasemisessa, sita todennakodisemmin lapsi lilkkkuu
enemman (Pysy liikkeellda 2023, 60-73.)

Perheliikunnan avulla pystytaan edistamaan seka lisaamaan liikunnan maaraa
koko perheen kesken. Samalla pystytaan antamaan tietoa perheille liikunnan
terveyshyddyista. Perheliikunta auttaa luomaan saannolliset seka mielekkaat

likuntarutiinit koko perheelle (Sydanliitto 2018.) Teemme taman opinnaytetyon
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toiminnallisena opinnaytetyona, jossa toimeksiantajanamme on maakunnan

likunta-aluejarjestd Pohjois-Karjalan liikunta ry.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on luoda perheliikuntaopas, jota perheet voi-
vat hyddyntaad omassa arjessaan. Opas on suunnattu perheille, joissa on ala-
kouluikaisia lapsia, ja siina korostetaan perheliikunnan helppoutta seka mak-
suttomuutta. Opas sisaltaa teoriatietoa seka vinkkeja likunnantoteuttamiseen
kotona seka lahiliikuntapaikoissa. Kontiolahtelaisten perheiden liikkumista
edistetaan ilmaisen perheliikuntatapahtuman jarjestamisella Kontiolahden

kunnassa, jossa he saavat perheliikuntaoppaan kayttoonsa.



2 LIIKKUNTA JA LIIKKUMINEN

Liikkumisella tarkoitetaan lihasvoimalla tuotettua liiketta, mika ylittda energian-
kulutuksen levossa. Liikkkumiseen voidaan sisallyttaa kaikki aktiivisen arjen toi-
minnot, kuten liikunnalliset leikit ja pelailut, vapaa-ajan omaehtoinen liikkkumi-
nen ja siirtyminen paikasta toiseen esimerkiksi kavellen tai pyoraillen. Liikunta
taas maaritellaan olevan osa liikkumista, joka on suunnitelmallista ja toistuvaa.
Sen tavoitteena on kehittaa ja yllapitaa inmisen kunto-ominaisuuksia. Liikun-
nan harrastaminen voi olla taysin ilmaista ja mielekkaiden liikuntatapojen 10y-
taminen innostaa ja motivoi harrastamista (Opetus- ja kulttuuriministerion jul-
kaisuja 2021, 13-15.) Lisaksi kunnat tarjoavat maksuttomia harrastusmahdol-
lisuuksia lapsille ja nuorille. Vahavaraisille perheille on mahdollistettu hakea
taloudellista tukea harrastamiseen (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja
2021, 39.)

Perheliikunta

Perheliikunta on liikuntaa, jota koko perhe voi harrastaa yhdessa. Perheen
mukana liikkumiseen voivat osallistua myds isovanhemmat seka ystavat. Liik-
kumista voidaan sanoa perheliikunnaksi, vaikka koko perhe ei olisikaan pai-
kalla (Suomen Latu ry s.a.) Perheliikunta on monipuolista seka aktiivista yh-
dessaoloa erilaisissa ymparistoissa, ja sita voidaan harrastaa kaikkina vuo-

denaikoina (UKK-instituutti s.a.).

Ohjattu- seka omaehtoinen perheliikunta

Perheliikunta voi olla ohjattua tekemista. Esimerkiksi likuntaryhmat, tapahtu-
mat seka lomaviikot, jotka ovat jonkin tahon jarjestamaa toimintaa. Ohjatun
perheliikunnan hyotyna on se, etta lisaksi vanhempien aktiivisuus lisdantyy
seka tietoisuus liikkkumisesta kasvaa (Sydanliitto 2018.) Perheliikunta voi olla
omaehtoista liikkumista, jota voidaan harrastaa niin sisalla kuin ulkonakin. Esi-
merkiksi pelit, leikit seka kotityot ovat hyvia tapoja harrastaa arkiliikuntaa koko
perheen kesken. Omaehtoisen liikkkumisen tavoitteena on saada koko per-
heelle hyvaa mielta, uusia harrastuksia, uusia muistoja seka yleisesti parantaa
perheen terveytta. On tarkeaa, etta liikunta on saanndllista, jotta siita voi tulla

elamantapa (Sydanliitto 2018.)



Liikkuminen ei ole valttamatta jokaiselle perheelle helppoa tai luontevaa yh-
dessa tekemista. Talloin liikkuminen kannattaa aloittaa omaehtoisesti seka
matalan kynnyksen vaihtoehtoja miettien. On tarkeaa muistaa, etta likkumisen
voi aloittaa milloin tahansa eika se ole koskaan liian myohaista. Esimerkkina
luontoliikunta, joka on helppo seka kaiken lisaksi ilmainen tapa harrastaa lii-
kuntaa (Keisteri-Sipila 2017, 15.) Perheliikunnan ei tarvitse olla monimutkaista
tai jotakin tiettya harrastustoimintaa, vaan arjen pienillakin teoilla voidaan li-
sata fyysista aktiivisuutta. Siirtyminen kavellen paikasta toiseen tai aktiivinen

aika lasten kanssa ovat hyva lisa arkeen (Finni Juutinen ym. 2013.)

Perheliikunnan tarkeys seka hyodyt

Perheliikunta edistaa koko perheen hyvinvointia. Kun perhe 16ytaa luontevan
seka mieluisan tavan liikkua, se kasvattaa yhteishenkea seka lisaa vuorovai-
kutusta koko perheen kesken. Perheliikunta on laatuaikaa, joka on tarkeaa
lapsen kehittymisen kannalta. Yhdessa tekeminen vahvistaa lapsen fyysista,
sosiaalista seka psyykkista kehittymista (Suomen Latu ry s.a. Liikkuva perhe-
ohjelma.) Perheliikunnan hyvana puolena on myds se, etta lapsi seka van-
hempi voivat molemmat liikkkua oman tasonsa mukaisesti, niin taitojensa, etta
kuntonsa puolesta. Liikunta antaa vanhemmille energiaa arkeen, ja lapsi taas

paasee purkamaan ylimaaraista energiaansa (Sydanliitto 2018.)

Perheliikunta Suomessa

Suomen Latu ry sekd Taloustutkimus toteuttivat yhteistydssa perheliikuntaba-
rometrin vuonna 2021 liittyen perheliikuntaan Suomessa. Tutkimuksessa kavi
ilmi, ettd 92 % suomalaisista perheista harrasti perheliikuntaa omatoimisesti.
Puolet perheista liikkuivat saannollisesti yhdessa. Yleensa vahintaan yhden
tunnin kerrallaan seka vahintaan kerran viikossa. Suomalaisten perheiden
suosikki likuntamuodot olivat erilaiset leikit seka ulkoliikunta. Erityisesti hyoty-,
arki- seka kuntoliikuntalajit olivat suosiossa. Vain neljasosa lapsiperheista har-
rasti ohjattua perheliikuntaa. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta perheet arvostavat
perheliikunnan tuomaa yhteista aikaa, liikunnan lisaamista arkeen seka sita,

etta liikkunta tuottaa hyvaa mieltd kokonaisvaltaisesti (Suomen Latu ry 2021.)
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Perheliikunnan haasteiksi koettiin vanhempien tyot, jotka usein vahensivat
perheen yhteista aikaa liikkkua yhdessa. Vasymys ja aikaansaamattomuus ko-
ettiin haasteiksi. Ne perheet, jotka eivat harrastaneet liikuntaa yhdessa kertoi-
vat, etta heilla ei ollut kiinnostusta liikkua tai aika ei ollut riittanyt likkumiseen
(Suomen Latu ry 2021.)

3 ALAKOULUIKAISTEN LIKUNTATOTTUMUKSET JA NYKYTILANNE

Alakouluikaisten liikuntatottumuksia ja nykytilannetta selvitti LIITU-tutkimus eli
Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. Tutkimuksen kysely to-
teutettiin ensimmaisen kerran vuonna 2014, ja viimeisimmat tulokset on saatu
vuodelta 2022. Tutkimukseen osallistui 10 098 7—-15-vuotiasta lasta. Heista
kolmasosalla (36 %) liikuntasuositukset toteutuivat. 7—15-vuotiaiden ikaluo-
kasta vahan liikkuvia oli reilun kymmenyksen verran. Omaehtoisen liikkumi-
seen, urheiluseuroihin ja muihin yhdistyksiin osallistuminen on viime vuosien
aikana vahentynyt. Luontoliikunta on nuorten kohdalla kuitenkin nostanut suo-
siotaan ja omaehtoinen liikkuminen on yleisin liikuntatapa (LIITU-tutkimuksen
tuloksia 2022.) Tutkimuksessa tutkittin vanhempien roolia lasten ja nuorten lii-
kunnan tukemisessa. Vastaukset olivat jakautuneet melko tasaistesti kolmeen
osaan. Usein, joskus, harvoin tai ei koskaan. Tulokset antavat vahvistusta sii-
hen, ettda vanhempien liikkunnallinen tuki kuuluisi huomioida liikunnan edista-
mistoimien suunnittelu- ja toteuttamisvaiheissa (LIITU-tutkimuksen tuloksia
2022.)

Urheilu on edelleen vahvasti mukana osana lasten liikuntaa. Tieteellisen aika-
kausilehti Duodecimin vuonna 2015 tuottamasta kyselysta selviaa, etta 5.-9.-
luokkalaisista yli puolet osallistui urheiluseurojen harrastus- tai kilpailutoimin-
taan. Lasten urheilutoiminnassa mukana oleminen jakautui selvasti kahtia,
silla kyselyihin vastanneista perati viidennes ei ollut koskaan harrastanut ur-
heiluseuroissa urheilua tai liikuntaa. Vaikka lapsi olisi ollut useampana kertana
viikossa urheiluseuran harrastuksissa mukana, niin valttamatta siltikaan liikun-
tasuositusten mukaisiin liikuntamaariin ei paasta, silla osassa ohjatuissa har-
joituksissa liikkunnan maara ja rasittavuus voi jaada vahaiseksi. Tassa kyse-
lyssa selvitettiin harrastuspaivakirjojen avulla lasten liikkkumista ja siina todet-

tiin, etta urheiluseuratoiminnassa mukana olleista lapsista liikkumista ei tullut
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riittvasti. Siksi omaehtoisen liikunnan painotus ja lisdaminen olisi tarkeaa ai-
van kaikille, jotta lasten terveyden kannalta lapset liikkuisivat tarpeeksi (Duo-
decim 2015.)

Harrastamisen lopettamispaatos urheiluseurassa tapahtuu keskimaarin 11-
vuotiaana eli alakouluikdisena. Urheiluharrastuksen varhaisesta lopettami-
sesta kaytetaan nimitysta drop out -ilmid. Taman tilanteen ehkaisytoimeksi on
luotu erilaisia urheilijan polkuja, jotka tuovat selkeat raamit ja vaiheet urheili-
jana etenemiseen eri ikavaiheissa. Urheilijapoluista huolimatta on kuitenkin
osoitettu, ettd perheen sitoutumisessa lapsen urheilemiseen on suuri merkitys
tukijana seka taloudellisena mahdollistajana (Liikkumisen sosiologia 2021,
93-94.)

3.1 Alakouluikaisten liikuntatottumukset Pohjois-Karjalassa

Tuoreinta tietoa Pohjois-Karjalan alakouluikaisten lasten fyysisesta toimintaky-
vysta saadaan vuosittain Move! -mittaustuloksien avulla. Move! on perusope-
tuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille suoritettava valtakunnallinen fyysisen
toimintakyvyn mittaus- ja palautejarjestelma. Sen tarkoituksena on kannustaa
oppilaita fyysisen toimintakyvyn huolehtimiseen ja yllapitamiseen omatoimi-
sesti. Tuloksia hyddynnetaan muun muassa kouluterveystarkastuksissa ja val-
takunnallisten hyvinvointitoimenpiteiden eri vaiheissa. Move! -mittausjarjes-
telma on kuulunut osana opetussuunnitelmaa syksysta 2016 alkaen (Opetus-

ja kulttuuriministerio 2023.)

Vuonna 2023 Move! -mittauksiin osallistui yhteensa 1535 5. luokkalaista. Alu-
een tulokset pysyivat kutakuinkin samassa linjassa aikaisempiin tuloksiin ver-
rattuna. Taman mittausjarjestelman kokonaistulos ilmaisi prosenttiosuuden
heistd, joiden fyysinen toimintakyky oli mahdollisesti terveytta heikentavalla ta-
solla. Pohjois-Karjalassa kokonaistulos 5. luokkalaisilla oli 39,9 %. Valtakun-
nallinen lukema oli noin 40 %, eli tulos vastasi valtakunnallista tasoa (Valtion

likuntaneuvosto, Opetus- ja kulttuuriministerio ja Opetushallitus 2022.)

Pohjois-Karjalan liikunta ry toteutti yndessa maakunnan kuntien kanssa koko
Pohjois-Karjalan asukkaita koskevan liikuntakyselyn vuonna 2021. Kysely to-

teutettiin Webropol-kyselytydkalulla ja siina selvitettiin esimerkiksi kuntalaisten
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likunta-aktiivisuutta ja harrastettuja liikuntatapoja. Kyselyyn vastasi yhteensa
4978 ihmista, mutta heista alaikaisia oli vain 2,30 %. Keski-ika vastanneista oli
perati 45,5 vuotta, eli merkittavaa tietoa tasta ei ollut saatu kohderyhmaa kos-
kien. Tuloksien perusteella yli 60 % ilmoitti harrastavansa liikuntaa yli kolme
kertaa viikossa ja kavely nousi suosituimmaksi liikuntamuodoksi. Tama tuo yh-
teyden myos siihen, etta etenkin aikuisilla liikunta on suurimmilta osin omaeh-
toista ja seuratoimintaan osallistutaan varsin vahan (Pohjois-Karjalan liikunta-
kysely 2021.) Maakunnassa asuvista lapsista osa koki, etteivat harrastusmah-
dollisuudet ole hyvien kulkuyhteyksien varrella ja niita ei ole riittdvasti. Pohjois-
Karjala kuului alueena maakuntien enemmistoon, jossa oltiin tyytymattomim-

pia harrastusmahdollisuuksiin (Nuorten vapaa-aikatutkimus 2022.)

Liikuntasuositukset

Alakouluikaisten liikuntasuositukset on laadittu kaikille 7—17-vuotiaille lapsille
ja nuorille. Talle ikajakaumalle suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
likuntaa vahintaan tunnin verran vuorokaudessa valitsemallaan tavalla. Lii-
kuntasuosituksissa tulee huomioida erityisesti ika sopivaa liikkuntatapaa, -ky-
kya ja rasittavuutta valitessa. Liikuntasuosituksiin on sisallytetty ja tarkennettu
visuaalisuutta hyodyntaen erilaisia ohjeistuksia. Niissa painotetaan pitkajak-
soisen istumisen ja paikallaanolon tauottamista. Se onkin yksi tarkeimmista
asioista, koska koulupaivan aikana ja vapaa-ajalla mahdollisesti ruutupaatteita

seuraten istumista tulee vuorokauteen paljon (UKK-instituutti 2023.)

Liikuntasuosituksissa painotetaan kestavyyskunnon parantamista, jota tulisi
tapahtua vahintaan kolme kertaa viikossa runsaasti syketta ja hengastymista
lisaavalla likunnalla. Muut painotukset liittyvat lihasten ja luuston vahvistami-
seen ketteryytta, tasapainoa ja notkeutta edistavilla liikkeilla ja liikuntatavoilla
kolme kertaa viikossa. Edella mainittujen asioiden lisaksi liikuntasuosituksissa
kehotetaan ottamaan huomioon palautuminen, riittdvan unen toteutuminen
seka ylipaataan kaikki liikunta arjessa mita lapsi voi omalla toiminnallaan pai-
van aikana edistda (UKK-instituutti 2023.) Liikuntasuosituksiin halutaan sisal-
lyttaa paljon erilaisia myonteisia vaikutuksia liikunnan harrastamisen ymparille.
Tunti paivassa liikuntaa voi tuoda esimerkiksi iloa ja energiaa, opettaa uusia
taitoja, tarjota elamyksia ja kivaa tekemista. Ekologisuuskin tuodaan esille
(UKK-instituutti 2023.)
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4 LIKKUMATTOMUUDEN VAIKUTUS HYVINVOINTIIN JA TERVEYTEEN

Liikkumattomuus on maailmanlaajuisesti neljanneksi suurin kuolemanriskia li-
saava tekija. Liikkkumattomuus lisaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitautei-
hin, ylipainoon, tyypin 2 diabetekseen, metaboliseen oireyhtymaan seka syo-
piin. Liikkkumattomuudesta aiheutuu mittavia kuluja yhteiskunnalle seka ongel-
mia arjessa ja tyoelamassa jaksamiseen. Liikkumattomuudella on vaikutusta
myos mielen hyvinvointiin. Liikunta on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia, jolla
on lukuisia vaikutuksia ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn (Ope-

tus- ja kulttuuriministerio 2022.)

Teknologian ja teollisen kehityksen myaota istuminen on lisaantynyt roimasti
viime vuosikymmenten aikana. Paikallaanolon terveysvaaroista on puhuttu pa-
rinkymmenen vuoden ajan ja saatujen tutkimusten perusteella pitkdaikainen
paikallaanolo ja istuminen ovat haitaksi inmisille, silla se esimerkiksi heikentaa
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa seka altistaa pitkaaikaissairauksiin. On to-
dettu, etta aktiivinen liikkuminen ei kompensoi taysin pitkaaikaisen istumisen
maaraa. Arjessa tulisi nain ollen huomioida istumisen tauottamista ja pyrkia
luomaan esimerkiksi erilaisia toiminnallisempia tydasentoja- ja tapoja, jotta is-
tumista saataisiin vahennettya (Liikunta & Tiede 2016;53 (2-3):17-23.)

Alakouluikaisilla lapsilla

Lasten ja nuorten liikkumattomuus vaikuttaa negatiivisesti monin eri tavoin ar-
kipaivaiseen elamaan. Liikkkumattomuus nakyy esimerkiksi keskittymiskyvyn ja
jaksamisen heikentymisena, mika voi nakya koulunkaynnissa oppimistulosten
laskuna (UKK-instituutti 2023.) Lapsilla likuntavammat ovat lisdantyneet niin
urheiluseuratoiminnassa, kuin sen ulkopuolella olevilla. Erityisesti 11-vuotiailla
likuntavammojen esiintyvyys oli suurempaa kuin muilla ikaryhmilla. Syita lii-
kuntavammojen yleistymiseen voivat olla liikkumattomuus ja heikentyneet mo-
toriset taidot. Myos yksipuolinen harjoittelu esimerkiksi urheiluharrastuksissa
voi olla osasyyna liikuntavammoille. Erityisesti alakouluikaisten kohdalla moni-
puolista liikkkumista ja likunnan harrastamista olisi tarkea edistaa, silla tassa

ikaryhmassa riskit likuntavammoihin ovat suurimmillaan. Motoristen taitojen
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oppiminen ja monipuolinen likkuminen ennen kouluikaa olisi hyvaksi, silla lii-
kuntataidoista ja harrastuneisuudesta on apua tulevaisuudessa koululiikunnan

ja liikuntaharrastusten parissa (LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022.)

Viimeaikaisten tutkimusten perusteella lapsuudesta alkanut liikkumattomuus ja
paikallaanolo saattaisi olla kolesterolia nostava tekija. On mahdollista, etta
passiivisen elamantavan takia todetaan teini-ikaisten kohdalla poikkeavia
rasva-arvoja. Kohonneella kolesterolilla ja poikkeavilla rasva-arvoilla on ha-
vaittu kuolemanriskin yhteytta keski-ikaisilla. Lapsuuden liikkumattomuuden
seuraukset voivat nakya parikymppisena, silla tuossa ikavaiheessa on todettu
valtimokovettumataudin varhaismuutoksia seka sydanmuutoksia (The Journal

of Clinical Endocrinology & Metabolism 2023.)

Aikuisilla

Aikuisten liikuntasuosituksissa mainitaan, etta syketta nostavaa lilkkuntaa tulisi
tapahtua vahintaan 2,5 tuntia viikossa tai rasittavaa liikkuntaa tunnin ja vartin
verran. Liikunnan tulisi sisaltaa lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta monipuo-
lisesti yhdistellen kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2023.) Passiivisen ela-
mantavan vaikutukset heijastuvat viimeistaan tydelamassa fyysisen kunnon ja
toimintakyvyn laskuna (Duodecim 2015). Tydikaisilla ihmisilla heikko yleis-
kunto, vahainen liikunnallinen aktiivisuus ja pitkdaikainen paikallaanolo altistaa
selkasairauksille. Passiivisuudesta aiheutuvat vaivat ja sairaudet lisaavat ter-
veydenhuollon kustannuksia ja tyon tuotanto heikentyy runsaiden sairaspois-
saolojen vuoksi. Selkasairaudet ovat toiseksi yleisin pitkaaikaisten sairaspois-
saolojen aiheuttaja (Liikkumattomuuden lasku kasvaa 2018.) Pohjois-Karja-
lassa noin 17 % aikuisista liikkui suositusten mukaisesti vuonna 2021 (Poh-

jois-Karjalan liikkuntakysely 2021).

5 VANHEMPIEN ROOLI LIIKKUMISEN EDISTAJINA

Vanhemmilla on tarkea rooli, kun puhutaan lapsen liikkumisen edistamisesta.
Vanhemmat usein mahdollistavat lapsen liikkumisen, mutta heidan tehtava-
naan on myos tarpeen tullen asettaa rajoja. Vanhempien tehtavana on tarjota
lapselle monipuolisesti erilaisia mahdollisuuksia seka pitaa huolta, etta lap-

sella on aikaa liikkkumiselle (Sydanliitto, 2018.) Lapsi oppii likkumisen mallin
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vanhemmiltaan. Vanhempien ollessa liikunnallisesti aktiivisia, lapsi oppii liikun-

nan olevan normaali osa hanenkin arkeaan (Keisteri-Sipila 2017, 15.)

Vanhempien on hyva ymmartaa lapsen motorisen kehityksen vaiheet ja huo-
mioida jokainen yksilona, koska motorinen kehityksen etenemisessa voi olla
eroavaisuuksia. Jokaisen kehitysvaiheen saavuttaminen vaatii aikaisempien
kehitysvaiheiden hallitsemista ja se on sidoksissa ikaan, vaikkakaan riippuvai-
nen se ei siita ole. Ymparisto, yksilotekijat ja tehtavat ovat tekijoita, joiden vai-
kutuksesta motorista kehitysta voi tapahtua (Kauranen 2011, 346.) Lapsen
motorisen kehityksen merkittavimmat ajanjaksot sattuvat alakouluikaisen lap-
sen vaiheille. 9-12-vuotiaan lapsen kehitys on nopeaa ja kiinnostus lajitaitojen
oppimisesta kasvaa. Siina iassa opitaan erityisesti sellaisia liikesuorituksia,
joita ei perusliikkumisen yhteydessa juurikaan opita. Lumilautailu on hyva tai-
toesimerkki, silla sen oppiminen johtuu suurimmaksi osin hermoston kehittymi-
sesta (Kauranen 2011, 354.)

5.1 Mahdollisuuksien tarjoaminen

Vanhempien tehtavana on mahdollistaa lapselle liikuntaan sopivat varusteet,
kuten esimerkiksi vaatteet ja kengat. Lisaksi on tarkeaa, etta koti seka sen
ymparisto olisi turvallinen, monipuolinen seka houkutteleva liikkumiseen. Van-
hemmat voivat tarkastella Iahialueilla olevia paikkoja, joissa lapsi voisi liikkua
seka leikkia (Sydanliitto 2018.) Vanhempien on tarkeaa tarjota lapselle mah-
dollisuuksia kokeilla erilaisia likuntamuotoja seka lajeja lapsen oman kiinnos-
tuksen mukaan. Nain ollen lapsi voi 10ytaa uusia harrastuksia seka han paa-
see kehittamaan taitojaan. Nuorena aloitettu liikunnallinen elamantapa jatkuu
todennakaoisimmin lapi koko elaman (Sydanliitto 2018.) Vanhempien kannus-
tus ja varhaislapsuudessa mahdollistettu monipuolinen liikkkuminen turvalli-
sessa ymparistdssa motivoi lasta likkumaan enemman lapsuuden- ja nuoruu-

den eri vaiheissa (Pysy liikkeella 2023, 72).

Vuonna 2022 julkaistussa Nuorten vapaa-ajan tutkimuksesta kavi ilmi, etta
lasten harrastamattomuuteen vaikutti merkittavasti vanhempien heikko talou-
dellinen tilanne, perhetausta ja liikkumis- ja toimintaesteisyys. Heikkoon talou-
delliseen tilanteeseen yhdistyi samalla liikunta- ja urheiluvalineiden puuttumi-
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nen, milla oli luontaisesti vaikutusta harrastamattomuuteen. Lisaksi harrastus-
ten kustannukset olivat viime vuosina nousseet niin seura- kun kilpaurheilun

puolella useissa eri lajeissa (Nuorten vapaa-ajan tutkimus 2022.)

On kuitenkin huomioitava, etta liikuntalain mukaan on eri vaestoryhmille, kuten
lapsille tarjottava mahdollisuus liikkkua ja harrastaa, edistaa kasvua ja kehitysta
seka vahentaa eriarvoisuutta (Liikuntalaki 10.4.2015/390.) Vanhemmilla on
mahdollisuus hakea tarvittaessa tukea lasten liikunnan harrastamiseen eri jar-
jestailta ja yhdistyksiltd. Sen lisdksi monissa paikoissa on tarjolla liikuntavali-
nelainaamoja, joita perheet voivat hyddyntaa harrastamisen mahdollista-

miseksi (Opetus- ja kulttuuriministerioé 2021.)

5.2 Rajojen asettaminen

Vanhemmat vastaavat lapsensa liikkumisesta. Heidan on pidettava huolta,
etta likkuminen on lapselle turvallista, terveytta kehittavaa seka sopivaa maa-
rallisesti. Tama patee niin urheiluharrastuksissa kuin arkilikunnassakin. Van-
hemmat saattavat usein ajatella, etta heilla ei ole riittavasti tietoa seka taitoa
likkumisesta. Taman vuoksi vastuu likkunnasta seka sen laadusta siirretdan
usein koulujen opettajille seka harrastuksien valmentajille. Tarkeaa on kuiten-
kin muistaa, ettd vanhemmilla on paavastuu lapsensa liikkumisesta (Lehmus-
koski 2019, 22.) Vanhempien vastuulla on vahtia, kuinka paljon aikaa lapsi
viettaa esimerkiksi puhelimen, television tai tietokoneen aarella (Sydanliitto
2018). Nykyaikana yha nuoremmat lapset omistavat alypuhelimen. On tar-
keda, etta vanhemmat varmistavat, ettei puhelimen kayttd hairitse tai koko-
naan esta liikkkumista, aitoa vuorovaikutusta seka unta ja palautumista (Duo-
decim 2022.)

5.3 Coten aktiiviliikkujaksi kehittymisen malli

Jean Coten (2007) kehittaman mallin mukaan liikunnan ja urheilun harrastami-
seen liittyy polkuvaihtoehtoja, joissa huomioidaan myds mahdollisuus kasvaa
lapsuudessa aloitetun monipuolisen ja mielekkaan harrastamisen myaota aktii-
viseksi liikunnan harrastajaksi aikuisialla (Kuva 1). 6—12 vuoden ialla liikunnan
harrastaminen alkaa liikuntakokeilujen kautta. Jotta likkumiselle ja harrastami-
selle saadaan jatkuvuutta, on tarkeaa, etta kyseiseen ikahaarukkaan sisaltyisi

mahdollisimman paljon monipuolista liikuntaa. Sen lisdksi harrastamista tulisi
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tapahtua monissa ymparistoissa, ja sen tulisi olla mielekasta seka sisaisesti
motivoivaa. Harrastamisen ei tarvitse myoskaan olla pelkastaan ohjattua,
vaan olisi suotavaa, etta se olisi joustavaa ja ei-organisoitua harrastamista.
Liikkumista tulisi tapahtua suurimmaksi osin erilaisten pelien ja leikkien kautta
(Cote, Baker & Abernethy 2007, 197.)

Kun alakouluian aikana onnistutaan mahdollistamaan positiivisia ja myonteisia
kokemuksia liikkunnan harrastamisesta, on mahdollisuus, etta liikunnalliset ru-
tiinit ja -elamantavat jatkuvat myos teini-ian yli aikuisuuteen, jolloin henkilosta
on tullut aktiiviliikkuja. Harrastaminen tulee keskittymaan enemmikseen kunto-
likuntaan ja terveytta edistavin likuntamuotoihin. Suhtautuminen liikuntaan ja
likkumiseen voi olla myonteisempi ja likunnan tuomat terveyshyodyt voivat
nakya arjessa parantuneena terveydentilana (Cote, Baker & Abernethy 2007,
197.)
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Iki

‘1 1. Mahdolliset seuraukset 2. Mahdolliset seuraukset 3. Mahdolliset seuraukset

-Aktiivinen lilkunnan -Huippu-urheilija -Huippu-urheilija
harrastaja -Parantunut terveys -Huonontunut fyysinen
-Parantunut terveys -Viihtyminen urheilussa terveys
A A A
18 Liikunnan harrastaminen Kovan panostamisen vuodet Aikainen erikoistuminen
-Harrastuksia, jotka tahtaavat -Kova tavoitteellinen harjoittelu
17 kunnon ja terveyden -Keskittyminen yhteen lajiin -Kova tavoitteellinen
parantamiseen -Vahan muiden lajien harjoittelu
16 -Monipuolista likunnan harrastamista -Keskittyminen yhteen lajiin
harrastamista -Vahan muiden lajien
15 -Viihtyis4 ja sisdisesti . ‘l_ harrastamista
motivoivaa likuntaa Erlkqlstumlsan vuodqt
14 -Os.a algrlnm|rlmurlwlarr§stelu|sta
urheilulajeista jaa pois MUTTA
13 -Edelleen useamman, kun
yhden urheilumuodon
harrastamista
12
A A
I Liikunnan ja urheilun kokeilemisen vuodet
-Suuri m&éréa eri liikunta/urheilulajeja
10} -Sisdisesti motivoivaa, viihtyiséa ja monissa ympiristdissa
tapahtuvaa harrastamista
o -Paljon ei organisoitua ja joustavaa harrastamista
8
. 1. Liikunnan harrastajaksi 2. Huippu-urheilijaksi kokeilemisen 3. Huippu-urheilijaksi aikaisen
kokeilemisen kautta kautta erikoistumisen kautta
A

] Liikunnan/urheilun aloittaminen

Kuva 1. Huippu-urheilijaksi ja aktiivilikkujaksi kehittymisen malli (Cote, Bakee
& Abernethy 2007, 197).

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytety0 toteutettiin kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen keinoin. Ai-

neistoa kerattiin hyddyntamalla erilaisia kirjallisia materiaaleja. Oppaan teke-

minen perustui sisallonanalyysiin, jossa aiheeseen liittyvia teoria-aineistoja

hyddynnettiin tarkoituksenmukaisesti. Tassa luvussa kadydaan lapi opinnayte-

tydn tarkoitusta seka tavoitetta, menetelmallisia valintoja, prosessin vaiheita ja

opinnaytetyon eettisyytta seka luotettavuutta.
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6.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda perheliikuntaopas, jota perheet voivat
hyddyntaa omassa arjessaan. Opas suunnataan perheille, joissa on alakou-
luikaisia lapsia. Siina korostetaan perheliikunnan helppoutta seka maksutto-
muutta. Opas sisaltaa teoriatietoa seka vinkkeja likunnan toteuttamiseen niin
kotona kuin lahiliikuntapaikoissakin. Opas toteutetaan Kontiolahtelaisten per-

heiden kayttoon ja se lanseerataan ilmaisessa perheliikuntatapahtumassa.

6.2 Menetelmalliset valinnat

Tassa opinnaytetydssa lahestymistapana kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista
tutkimusta. Laadullinen tutkimus perustuu erilaisiin aineistoihin seka niiden
analyyseihin. Nain ollen se on empiirista tutkimusta. Tutkimusta on mahdo-
tonta tehda ilman teoreettisia kohtia (Kallinen ym. s.a.) Laadullisen tutkimuk-
sen suhde teoriaan on hieman haastava. Kasitteet "teoria” seka "teoreettinen”
voidaan ymmartad monella eri tavalla (Tuomi ym. 2018). Jouni Tuomen seka
Anneli Sarajarven (2009) mukaan kasitteella "teoria” tarkoitetaan teoreettista
osaa tutkimuksessa eli toisien sanoen teoreettista viitekehysta. Tutkimuk-
sessa teoriaa voidaan hyodyntaa kuitenkin muullakin tavalla. Esimerkiksi etii-
kan, luotettavuuden seka menetelmien hahmottamiseen tarvitaan teoriaa.
Laadullisessa tutkimuksessa tietoa voidaan hankkia erilaisiin menetelmin.
Yleisimmat naista ovat erilaiset dokumentit, kyselyt, haastattelut seka havain-
noiminen. Edella mainittuja voidaan kuitenkin hydodyntaa myos kvantitatiivi-

sessa eli maarallisissa tutkimuksissa (Tuomi ym. 2009.)

Laadullisessa tutkimuksessa voidaan hyodyntaa aineistonkeruumenetelmana
erilaisia kirjallisia materiaaleja. Nama voidaan jakaa kahteen ryhmaan: joukko-
tiedotuksen tuotteisiin seka yksityisiin dokumentteihin. Yksityiset dokumentit
ovat esimerkiksi paivakirjoja, kirjeita tai puheita. Kirjalliset materiaalit voivat
olla taas aikakausi- seka sanomalehtia. Kirjallisiin materiaaleihin lasketaan
my0Os esimerkiksi tv-ohjelmat seka elokuvat, vaikka ne eivat varsinaisesti ole-
kaan kirjallisia materiaaleja. Kaikissa edella mainituissa voidaan hyodyntaa si-
sallén analyysia menetelmana, mutta kuitenkin tiettyja ehtoja noudattaen
(Tuomi ym. 2018, luku 3.)



19

Kaytimme aineistonkeruumenetelmana joukkotiedotuksen tuotteita, eli aika-
kausilehtia seka erilaisia aiheestamme kertovia nettijulkaisuja seka tutkimuk-
sia. Suunnitteluvaiheessa lahdimme yleisesti katsomaan, millaisia oppaita on
jo olemassa, jotta emme lahde tekemaan samanlaista opasta kuin muilla. Li-
saksi halusimme saada inspiraatiota, kuinka opas ylipaatansa tehdaan ja mita
sen tekemisessa kannattaa ottaa huomioon. Huomasimme, etta perheliikunta-
oppaita oli tehty jonkin verran, mutta paapainona niissa oli usein alle kouluikai-
set lapset. Nain ollen huomasimme, etta oppaamme erottuu muista nakokul-
mamme avulla, joka on perheet ja joissa on alakouluikaisia lapsia. Lisaksi ha-

lusimme korostaa perheliikunnan helppoutta seka maksuttomuutta.

Oppaassamme nakyy myos meidan omia vinkkejamme, jotka ovat kuitenkin
perusteltavissa teoriatiedolla. Oppaan teoriaosuuteen kaytimme kahta erilaista
l&ahdetta. Halusimme kertoa liikuntasuosituksista, joten kaytimme |&hteeksi
UKK-instituuttia, joka on terveys- ja liikunta-alalla toimiva asiantuntija- ja tutki-
muskeskus. He toimivat likkumisen edistajina seka tuottavat kansainvalisesti
tutkittua tietoa (UKK-instituutti 2024.) Toisena teoriaosuuden lahteenamme
kaytimme Terveyden- ja hyvinvoinnin laitosta eli lyhennettyna THL. THL on
valtion tutkimus- ja asiantuntijakeskus. Myos he pyrkivat edistamaan ihmisten
terveytta seka hyvinvointia. Heilla oli kattavaa seka tutkittua tietoa liikkumisen
terveyshyddyista, jota halusimme kayttaa oppaassamme (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2024.) Hydédynsimme kyseisia lahteita, silla liikuntasuosituksia

seka terveyshyotyja emme voi maarittaa itse.

Perheliikuntaoppaan toiminnalliseen liikuntasisaltoon otimme alakouluikaisten
motorisen oppimisen kehityksen vaiheet huomioon, jossa tulee esimerkkipe-
lien, liikkeiden ja ratojen muodossa monipuolisempia ja haastavia liikesuori-
tuksia. Erilaisten mielekkaiksi luotujen liikuntatoimintojen avulla innostetaan
lapset liikkumaan ja oppimaan uusia liikuntataitoja (Kauranen 2011, 347-348.)
Lisaksi toimme oppaan sisaltoon Coten mallin mukaisia asioita alakouluikai-
sen likunnan harrastamisesta, mika nakyy oppaassa monipuolisten liikunta-
muotojen hyodyntamisessa seka mahdollisuuksina toteuttaa niita eri ymparis-
téissa. Samalla oppaaseen on tuotu kannustimia terveytta ja kuntoa edista-
vaan liikuntaan ja sen lisdamiseen arjessa Coten mallin periaatteet huomioi-
den (Kuva 1).
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Opinnaytetydssamme kaytettiin laadullista sisallonanalyysia. Laadullinen sisal-
Idnanalyysi on menetelma, jossa keskitytaan siihen, mista teemoista, aiheista
tai asioista aineisto muodostuu. Kyseista menetelmaa voidaan hyodyntaa
teksteihin, nauhoitettuun puheeseen seka haastatteluihin. Edella mainitut voi-
vat sisaltaa erilaisia kuvia, teksteja seka aanta (Kallinen ym. s.a.) Laadullisen
sisallonanalyysin avulla voidaan tehda erilaisia tutkimuksia. Sita voidaan kayt-
taa yksittaisena menetelmana tai joustavana teoreettisena kehyksena, jota
voidaan hyddyntaa erilaisissa analyyttisissa kokonaisuuksissa (Tuomi ym.
2009, 91.) Jouni Tuomen seka Anneli Sarajarven (2009, luku 4) mukaan sisal-
Idnanalyysin tavoite on muodostaa selked, etta sanallinen mielikuva asiasta,
jota tutkimus koskee. Talloin hyddynnetaan erilaisia aineistoja. Aineisto laite-
taan tiiviiseen seka selkeaan muotoon, mutta kuitenkin niin, ettei se havita

siina olevaa oleellista tietoa.

Laadulliseen sisalldnanalyysiin kuuluu deduktiivinen ja induktiivinen analyysi.
Deduktiivinen tarkoittaa paattelyn logiikkaa, joka on yleisesta yksittaiseen ja
induktiivinen taas yksittaisesta yleiseen paattelyn logiikkaan. Naiden jaottelu
on kuitenkin ongelmallista, silla ajatellaan, etta teoria ei voi syntya vain ha-
vaintojen perusteella. Olemassa on kuitenkin kolmas paattelyn logiikka eli ab-
duktiivinen paattely. Taman tieteellisen paattelyn logiikkan mukaan teorianmuo-
dostus on mahdollista silloin, kun havaintojen muodostamiseen liittyy jonkinlai-
nen johtolanka (Alasuutari 1994.) Eskola (2001) on luonut jaottelun, jossa
esiintyy teorialahtodinen, teoriasidonnainen seka aineistolahtdinen analyysi.
Analyysin muodostavat tekijat voidaan ottaa paremmin huomioon kuin Alasuu-
tarin (1994) jaottelussa. Eskolan luomassa jaottelussa teorian tarkeys koros-

tuu laadullisessa tutkimuksessa.

Laadullinen sisallonanalyysi voidaan jakaa kolmeen analyysimuotoon. Aineis-
tolahtodisessa analyysissa tutkimusaineistosta tehdaan teoreettinen koko-
naisuus. Koska analyysin oletetaan olevan lahtdisin aineistoista, ei aikaisem-
milla teorioilla, havainnoilla tai tiedolla ole valia analyysin lopputuloksen tai to-
teuttamisen kannalta. Kyseisen tutkimuksen avulla halutaan saada teoreetti-
nen ymmarrys erilaisista kokemuksista. Aineistolahtdinen tutkimus voi olla vai-
kea toteuttaa sen takia, etta havaintojen teoriapitoisuudesta on periaate, joka

on yleisesti hyvaksytty. Tutkimusasetelma, menetelmat seka kaytetyt kasitteet
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ovat usein tutkijan itse asettamia seka aina vaikuttavat lopputuloksiin (Tuomi
ym. 2009, 95-96.)

Teoriaohjaava analyysi ei perustu suoraan teoriaan, mutta siina voi olla kyt-
kentdja teoreettisuudesta. Aikaisempi tieto kuitenkin auttaa tai ohjaa analyy-
sia. Analyysista voidaan huomata aikaisemman tiedon vaikuttavuus, mutta ai-
kaisemmalla tiedolla ei ole merkitysta teorian testaamisessa, vaan se luo uu-
sia ajatuksia. Teoriaohjaavan analyysin paattelyn logiikka on usein abduktiivi-
nen paattelytapa. Valmiit mallit seka aineistolahtoisyys vaihtelevat ajatuspro-

sessissa (Tuomi ym. 2009, 97.)

Teorialahtdinen sisalldnanalyysi on perinteinen malli analyysille. Se nojautuu
tiettyyn auktoriteetin esittamaan ajatteluun, teoriaan tai malliin. Kyseissa tutki-
muksessa maaritelldaan malli, ja sen avulla pyritdan I6ytamaan kiinnostavat ka-
sitteet. Aikaisemman tiedon perusteella luotu kehys ohjaa analyysia. Toisin
sanoen olemassa olevaa tietoa testataan uudessa asiayhteydessa. Usein teo-
rialahtoisessa analyysissa deduktiivinen paattely yhdistetaan paattelyn logiik-
kaan (Tuomi ym. 2009, 97-98.)

Tuottamamme opas syntyi pitkalti teoria-aineistoihin pohjautuvien sisallonana-
lyysien avulla. Halusimme luoda uuden oppaan, jonka tueksi tarvitsimme eri-
laisia teoria-aineistoja. Vaikka perheliikuntaoppaamme sisaltadkin myos mei-
dan omia vinkkejamme, niiden taytyy kuitenkin perustua johonkin lahteeseen

tai olla perusteltavissa.

6.3 Opinnaytetyoprosessin vaiheet

Hyddynsimme opinnaytetydssamme Salosen (2013) kehittdmistoiminnan kon-
struktiivista mallia (Kuva 2). Opinnaytetydnprosessi seka aikataulu on luotu
mukaillen kyseistd mallia. Salosen (2013) kehityshankkeen ensimmainen
vaihe on aloitusvaihe. Tassa vaiheessa tulee ilmi mahdollinen kehittamistarve,
kehittdmistehtava, toimintaymparistd seka yhteistydkumppanit. Toinen vaihe
on suunnitteluvaihe, jossa olennaista on kattavan seka huolellisen suunnitel-
man tekeminen. Suunnitelmassa taytyy olla mainittuna esimerkiksi erilaiset
vaiheet, keskeiset tavoitteet seka tiedonhankintamenetelmat. Suunnitelma

usein tarkentuu tydskentelyn aikana. Kolmantena vaiheena on esivaihe. Tama
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vaihe voi usein olla nopea, silla siina kaydaan lapi suunnitelmaa seka tulevai-
suuden toimintamalleja. Neljas vaihe on tydstovaihe, joka on yleensa pituudel-
taan pisin ja monipuolisin. Talldin tyoskentely on vaativinta, mutta oppimisen
kannalta erittain hyodyllista. Viidentena vaiheena on tarkistusvaihe, jolloin ar-
vioidaan yhdessa tehtya tuotosta. Usein vaihe on kertaluontoinen seka lyhyt.
Toiseksi viimeiselle vaiheelle eli viimeistelyvaiheelle on hyva jattaa aikaa, silla
se voi olla pitkakestoinen. Vaiheessa viimeistellaan kehittamishankeraportti
seka tuotos. Naista yhdistyy toiminnallinen opinnaytetyo. Viimeisena vaiheena
on valmis tuotos. Tassa vaiheessa on syntynyt jonkinlainen uusi tuote, esimer-

kiksi opas. Talloin tuotosta esitellaan seka levitetaan (Salonen 2013, 16-20.)
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Kuva 2. Kehittamistoiminnan konstruktiivinen malli (Salonen 2013).

Kevaalla 2023 aloitimme opinnaytetyoprosessin ideoimalla mahdollisia aiheita
seka toimeksiantajia. Paatimme ottaa yhteytta Pohjois-Karjalan Liikunta ry:hyn
eli Pokaliin, ja tiedustelimme mahdollisia kehittamistarpeita. Kehittamistar-
peeksi nousi perheliikunnan kehittaminen Pohjois-Karjalassa. Yhteisessa pa-
laverissa suunnittelimme tulevaa prosessia, seka rajasimme aihetta Kontiolah-
den perheliikunnan edistamiseksi. Kontiolahti valikoitui toimeksiantajamme toi-
veesta, silla Pohjois-Karjalan kunnista Kontiolahti tarvitsi eniten perheliikunnan
edistamista. Puheeksi nousi perheliikuntaoppaan tekeminen seka perheliikun-

tapaivan jarjestaminen Kontiolahdella.

Kevaalla 2023 teimme opinnaytetyonsuunnitelman, joka sisalsi ideointia toi-
minnallisesta osuudesta seka teoreettisesta viitekehyksesta. Paatimme, etta
luomme oppaan liittyen perheliikuntaan, ja erityisesti suuntaamme sen per-

heille, joissa on alakouluikaisia lapsia. Tutkimme kirjallisuutta seka erilaisia
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oppaita oman oppaamme tueksi. Perheliikuntatapahtumapaivaksi valikoitui
lauantai 4.11.2023. Esivaiheessa kavimme lapi suunnitelmaamme seka seu-
raavia vaiheita. Suunnittelimme prosessia yhteistydssa toimeksiantajamme

kanssa seka kyselimme vinkkeja koulumme puolelta.

Syksylla 2023 alkoi varsinainen tydstovaihe. Lahdimme luomaan perheliikun-
taopastamme ja tyostimme perheliikuntatapahtumaa. Halusimme luoda op-
paasta monipuolisen, selkean seka visuaalisen. Se ei saanut olla kuitenkaan
liian pitka, jotta ihmiset jaksaisivat lukea sen alusta loppuun saakka. Saimme
paljon tietoa seka vinkkeja oppaaseemme opinnaytetydmme ohjaajalta, joka
on likkunta-alan asiantuntija. Nain saimme tehtya oppaaseemme selkeita ra-
jauksia, lisattya oikeanlaista tietoa seka saimme saannallisin valiajoin pa-
lautetta. Perheliikuntatapahtumaa tyostimme yhteistyossa Pokalin seka Kon-
tiolahden kunnan kanssa. Suunnittelimme markkinointia seka olimme yhtey-
dessa urheiluseuroihin ja yrityksiin, jotka olivat lupautuneet tulla mukaan ta-

pahtumaamme.

Loppusyksysta 2023 saimme oppaan valmiiksi, ja paasimme esittelemaan sita
perheliikuntatapahtumassamme. Tapahtuma sujui hyvin, ja paasimme kavija-
tavoitteisimme. Tavoitteenamme oli 100 kavijaa, mutta tapahtumassa kavikin
134. Saimme jaettua perheliikuntaoppaita perheille omalla pisteellamme noin
25 kappaletta. Taman jalkeen paasimme tarkistusvaiheeseen, jolloin kdvimme
toimeksiantajamme kanssa lapi mennytta vaihetta, ja keskustelimme tule-
vasta. Toimeksiantajamme oli jakanut opastamme kaikille liikunta-aluejarjes-
toille, joita on yhteensa heidat mukaan lukien 15 (Liikunnan aluejarjestoét s.a.).
Lisaksi Pokali oli tehnyt julkaisun oppaastamme omille nettisivuilleen seka li-
sannyt sen omiin materiaaleihinsa. Opasta mainostettiin heidan sosiaalisessa
mediassaan. Suomen Latu ry:n Liikkuva perhe- ohjelma kiinnostui tekemas-
tamme oppaasta, ja opas lisattiin ohjelman nettisivuille ja opasta mainostettiin
sen sosiaalisessa mediassa. Taman levityksen my6ta opas sai suhteellisen

paljon nakyvyytta.

Kevaalla 2024 tydstimme prosessin kaksi viimeista vaihetta eli viimeistelyvai-
heen, jolloin kirjoitimme opinnaytetydmme valmiiksi, ja yhdistdamme teorian
seka kaytannon. Taydensimme teoreettista viitekehystamme tutkimuksien

seka julkaisujen pohjalta seka kirjoitimme tutkimuksemme toteuttamisesta.
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Emme muokanneet tapahtuman jalkeen opastamme ollenkaan, silla tapahtu-
massa saadut suulliset palautteet olivat positiivisia, eika kehittamistarpeita il-
mennyt. Taman jalkeen viimeisena tuli valmiin tuotoksen esittely, jolloin esitte-

limme seka julkaisimme opinnaytetydomme.

6.4 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet noudattamaan suosituksia seka ohjeis-
tuksia, jotka ovat Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimia. Naiden suosi-
tuksien seka ohjeistukisen tavoitteena on tehda eri ammattikorkeakoulujen
opinnaytetodista yhtenevaisia. Lisaksi pyritaan edistamaan tieteellisia kaytan-
toja, nostamaan opinnaytetdiden laatua seka ennaltaehkaista eparehellisyytta.
Suositukset ja ohjeistukset perustuvat lainsdadantéon ja kansallisiin seka kan-
sainvalisiin linjauksiin. Opinnaytetyon tekijalle seka ohjaajalle on laadittu omat
muistilistat, joissa molemmissa on 13 kohtaa (Ammattikorkeakoulujen rehtori-

neuvosto Arene ry 2020.)

Opinnaytetydssamme on noudatettu tieteellisia seka eettisia periaatteita. Valit-
simme opinnaytetydmme aiheen oman kiinnostuksemme mukaan. Tama
edisti meidan omaa oppimistamme seka osaamistamme liittyen perheliikun-
taan ja sen edistamiseen. Olemme valinneet kaytetyt [ahteet kriittisesti, ja huo-
mioineet niiden luotettavuuden. Olemme kayttdneet mahdollisimman uusia
lahteita, jotta tieto olisi ajan tasalla. Opinnaytetydssamme seka oppaan teke-
misessa olemme hyodyntaneet lahteina tutkimuksia, tieteiskirjallisuutta, suosi-
tuksia seka asiantuntijoiden ajatuksia. Kyseiset lahteet ovat pohjautuneet ai-
heeseemme seka yleisesti likunta- ja hyvinvointialaan. Olemme valttaneet
plagiointia kirjoittamalla tekstit aina omin sanoin lahdetietoon kuitenkin perus-
tuen. Vaikka perheliikuntaoppaassamme on meidan omiakin vinkkejamme, ne
pohjautuvat kuitenkin tutkittuun tietoon seka koulutuksessamme oppimiimme

asioihin.

7 POHDINTA

Koimme aiheen ja tyon itsellemme hyvin tarkeiksi, silla halusimme konkreetti-

sesti olla innostamassa ja aktivoimassa alakouluikaisia seka perheita liikun-
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nan ja likkumisen pariin. Valikoituun aiheeseemme oli mielessa paljon erilai-
sia toteutustapoja ja -mahdollisuuksia, jotka selkiytyivat prosessin edetessa ja

aihetta syvemmin kasiteltaessa.

Tahtotilaa viela syvallisempaan oppaan teoria-aineiston perehtymiseen olisi
ollut, mutta kiireellisen aikataulun vuoksi se jai hieman suppeaksi. Ennen op-
paan suunnittelua seka luomista olisimme voineet tehda kyselyn tai haastatte-
lun liittyen aiheeseemme. Nain ollen olisimme saaneet rajattua selkeasti opas-
tamme keradmamme tiedon perusteella, ja olisimme pystyneet perustelemaan
oppaaseen kaytettya tietoa paremmin. Lahdimme tyostamaan opinnaytetyota
Kontiolahden perheliikuntatapahtumaa ajatellen, jolle toimeksiantaja asetti ta-
pahtumapaivamaaran. Vaikka tapahtuma oli itsessaan tarkea ja onnistunut
asia, niin meidan oma tydomme ja roolimme oli lilan paljon kiinni sen toteutuk-
sessa. Tydomme kannalta parempi ajankohta tapahtumalle olisi ollut vasta ke-
vaalla 2024. Ehdimme onneksi tutustua yleisesti oppaan tekemiseen, ja millai-
sia asioita sen tekemisessa kannattaa ottaa huomioon. Saimme poimittua mu-
kaan muutaman lahteen, ja saimme paljon tietoa seka vinkkeja koulumme
puolelta liikunta-alan asiantuntijoilta. Tapahtumaosuus kuitenkin tuki tavoitet-
tamme, joka oli Kontiolaisten perheiden aktiivisuuden lisddminen, ja taman

myota saimme esiteltya opastamme.

Opinnaytetydmme ei mennyt normaalin opinnaytetyoprosessin aikataulun mu-
kaisesti, mutta saimme silti opinnaytetyon tekemisesta todella paljon uutta tie-
toa seka taitoa jatkoa ajatellen. Oppaan tekeminen oli omalla tavallaan onnis-
tunut prosessi, silla toimeksiantajamme koki oppaamme hyodylliseksi.

Saimme Kirjallista palautetta opinnaytetyon toimeksiantajalta:

"Perheliikuntaopas on selkea ja helppokayttdinen opas perheille, jotka kaipaa-
vat vinkkeja yhteiseen liikkumiseen. Ideat ovat hyvin toteutettavissa ja selke-
asti avattu! Opasta on jaettu jo nyt laajalti ja sita pystytaan hyédyntamaan jat-
kossakin erilaisissa perheliikuntatapahtumissa sellaisenaan tai osittain. Kon-
tiolahdella jarjestetty Koko perheen liikuntapaiva oli myos onnistunut tapah-
tuma ja sai positiivista palautetta ja nakyvyytta. Erityisesti oli hienoa, etta Nina
ja Elias olivat oman toiminnallisen pisteensa rakentaneet oppaan ideoiden ym-
parille, jolloin perheet paasivat jo suoraan kokeilemaan ja testaamaan, mita

kaikkea opas pitaa sisallaan.”
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Kontiolahtelaisten perheiden fyysista aktiivisuutta saatiin lisattya perheliikunta-
tapahtuman avulla. Perheet saivat paikanpaalta oppaamme mukaan, jotta he
voivat hyodyntaa sita omassa arjessaan. Testasimme tapahtumassa omalla
pisteellamme oppaastamme poimittuja aktiviteetteja, jotka todettiin suullisesti-
toimiviksi seka mielekkaiksi. Opastamme on jaettu koko Suomen laajuisesti,
joten se on saanut nakyvyytta. Lisaksi se on kaikkien saatavilla seka hyodyn-
nettavissa Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n sekd Suomen Latu ry:n Liikkuva

perhe- ohjelman nettisivuilla.

Opinnaytetyoprosessin aikana huomasimme, etta perheliikuntatapahtumille on
tarvetta Pohjois-Karjalan alueella. Lisaksi erilaisten tutkimuksien seka artikke-
leiden pohjalta liittyen lasten liikuntaan seka hyvinvointiin voimme todeta, etta
aihe on todella tarkea, silla lasten liikunta-aktiivisuus on vuosien myota men-
nyt tutkitusti huonompaan suuntaan. Taman vuoksi aiheesta riittaa tutkittavaa
seka kehitettavaa jatkoa ajatellen, jotta suunta saadaan kaannettya. Hyvan
fyysisen kunnon yllapitaminen on edellytys kansanterveyden toteutumiseen ja

yhteiskunnan pyorimiseen myos tulevaisuudessa.
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/
/ JOHDANTO

Tervetuloa perhelilkuntaoppaan pariin! TAma on opas, joka tarjoaa ideoita
liilkunnan toteuttamiseen koko perheelle. Opas sisaltd8 monipuolisia
lilkuntakokeiluja samalla sopivasti haastaen, ettéd innostaen. Oppaan

ideat on mietitty erityisesti perheisiin, joissa on alakouluikisia lapsia.

Haluamme omalta asaltamme olla innostamassa perheita liilkunnan
pariin, koska liikunnalla ja lilkkkumisella on lukuisia myonteisii
vaikutuksia lasten ja aikuisten hyvinvaintiin, Yhteinen, positiivinen ja
liilkuntamyénteinen eldméntapa tuo iloa, yhteisdllisyytta seka
energiaa perheiden arkeen. Kotona tai l3hiliikunta-alueilla tehtvat
liikuntatoiminnot tuovat liikunnan harrastamiseen helppoutta,
vaivattomuutta sekd myods sita, ettd aina kaikesta ei tarvitse maksaa
mit&énl

Oppaan vinkkien tavoitteena on auttaa perheet idecimaan,
soveltamaan ja myf&s kehittelem&dn uusia seka erilaisia

liilkuntamuotoja perinteisten pelien ja lajien ympaéarille. Sellaista
toimintaa, mik3 yhdistds ja motivol perhetta liilkkumaan yhdessal

Riemukkaita liikuntahetkia oppaamme parissal

Liikunnanohjaajaopiskelijat Elias Kortelainen & Mina Mutanen
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VANHEMPIEN ROOLI
-~ LIIKKUMISEN EDISTAJINA

« Vanhempien rooli on erittdin térkea sekd merkittava.

« Vanhemmat ndyttévat lapsillensa esimerkkia
lilkuntakadyttiytymisests- sekd tottumuksista.

» Lapsuudessa opittu seki aloitettu eléimiéntapa liilkunnan parissa
jatkuu todenndkoisimmin koko eldman ajan.

» Vanhempien kannustus seki innostus lilkkkumiseen
heijastuu myds lapsiin.

= Ontarkeéaa, ettd lapset loytdvat oman mielekk3dn
tavan harrastaa liikuntaa. Mahdollisuuksien
tarjoaminen seka erilaisten lajien kokeileminen
lisdavit lasten kiinnestusta monipuoliseen

™, lilkkuntaan.
|
P - . Vanhemmilla on vastuu asettaa rajoja
v lastensa elimaan. Esimerkiksi ruutuaikaan

sekd passiivisuuteen.




Liite 1/4

/ LIKUNNAN JA LIIKKUMISEN
TERVEYSHYODYT

LAPSILLE:
On tarkeds kehitykselle seka kasvulle,

Parantaa verenkierto- ja hengityselimistén
kuntoa.

Vahvistaa luustoa sekd lihaksia, ja niiden
kehittymista.

Motoriset taidot kehittyvat,
Edistéd oppimiskykya, [ ] ol
Lapset oppivat toimimaan ryhméassa muiden

lasten kanssa. Esim. riitatilanteiden hallinta
sekd yhteistyotaidot.

AIKUISILLE:
Vahvistaa tuki- ja liilkuntaelilimistoa.
Auttaa painonhallinnassa.
Ehkdisee monia sairauksia. Esim. tyypin 2
Iy diabetesta, metabolista ocireyvhtymas seks
s sydé&n- ja verisuonisairauksia.

| Alentaa verenpainetta, jos se on koholla.

| Ehldisee mm. paksusuolen-, keuhko- seka
/ vatsasyOpaa.

Pienentdd riskid sairastua masennukseen.
Lisdksi voi mahdollisesti vdhentda
masennuksen oireita.

Lihde: THL, Liikkunnan Vaikuttaa mytnteisesti kolesteroliarvoihin.
terveyshyddyt, 2022,
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Liikkumissuositukset perustuvat WHQO:n laatimiin suosituksiin,
Suositukset pohjautuvat kansainvdliseen sekd laajaan tieteelliseen
nayttoon.

LIKUNTASUOSITUKSET
7-17-VUOTIAILLE

o . Harrasta 3 kertaa
Tee vahintaan tunti

pdivassé rasittavaa PRlnlzln 2L vii.kussa liik_untaa,
sek reipasta viikossa liilkuntaa, joka Uahwstﬁ_a
lilkuntaa. oka parantaa luu‘stoa feka
kestavyytta. lihaksia.
Muista
liikkuvuus, Muista
ketteryys ja palautuminen!
tasapaino!
LIIKUNTASUOSITUKSET
18-64-VUOTIAILLE
Harrasta tehokasta
Tee lihaskuntoa jarasittavaa Al Harrasta reipasta
kehittavaa/yllapitavaa liilkuntaa 1h ja liilkuntaa terveyden
liilkuntaa 2 kertaa 15min viikossa tueksi 2h ja 20min
viikossa. kunnon viikossa.
kohottamiseksi.
Lisaksi:
Muista kevyt lilkuskelu, pida
Lahde: UKK-instituutti, taukoja paikallaanolemiseen

liikkumisen suositukset, 2022, sekd nuku riittdvastil
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LIKUNTAPAIKKAMAHDOLLISUUDET

Kunnat ja kaupungit mahdollistavat monipuolisesti lukuisia erilaisia ja hyvin

heoidettuja liilkuntapaikkoja asutusten lahelld ympéarivuotisesti. Monet naista

liikuntapaikoista ovat kuntalaisten vapaassa kayttssa, tai tarjolla on ainakin
ilmaisia lilkuntavuoroja.

Kyseisia liikuntapaikkoja voivat olla esimerkiksi kuntoportaat, frisbeegolf-
radat, urheilukentét, tenniskentat, parkour -radat, hiihtoladut, erilaiset
leikkikentat, ulkojdat ja luistinradat sekd jadhallien ilmaisvuorot,

Liikuntapalveluyritykset tuovat lisdd mahdollisuuksia maksullisten vuorojen
muodossa. Kuntosalit, sisdliikuntapaikat- ja puistot, koysiseikkailu- ja
kiipeilypuistot tarjoavat mainioita erilaisia aktiviteetteja perheille.

Kunnat ja kaupungit yllapitdvat myts luontolilkuntapaikkoja, jotka
sijaitsevat asuinympdristdn tai -keskittyman l8heisyydessa. Paikoille on
rakennettu viihtyisid ulkoilureittejs, joiden varrelle on usein tuotu myds
lisaa lilkuntamahdollisuuksia vaikkapa palloilukenttien ja
ulkokuntoilulaitteiden muodossa.

Hyddynni
lilkkumisessa myés paleeerEnliinias
esimerkiksi liilkuntapaikkatarjonnat
omaa pihaa, sekd vapaat vuorot

heidan omilta
verkkosivuiltaan!

olohuonetta tai
vaikkapa autotallia.
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VALINEET

Valtaosassa leikeissd ja peleissé tarvitaan erilaista liilkunta- ja urheiluvélineistoa.
Valineet tuovat monipuolisuutta ja lisdd mahdollisuuksia niiden toteutukseen,
Urheilu- ja lilkuntavalineistdn hankkiminen on monesti suuri taloudellinen satsaus
perheille. Kaikkea ei kuitenkaan tarvitse hankkia itse, jotta mielekds lilkunta olisi
perheen kesken mahdollistal

Valineiden lisdksi tarvitaan myds muitakin peleihin ja leikkeihin kuuluvia
elementtejd. Kuten maaleja, rajamerkintéja, verkkoa tms. Tdssdkin mielikuvitusta
kehiin, milkali kaikkea tarvittavaa ei ole saatavilla. Hyodyntakaa seinia, kattoa,
pihapuita, laatikoita, tuoleja, renkaita ja talvisaikaan lunta sekd jaats.

Seuraavilla sivuilla kerromme esimerkein, missé peleissé ja leikeissd kodin omaa
valineistdd ja ympériston tarjoamia puitteita pystyy mainiosti kdyttamaan!

(&




Liite 1/8

PELIT, LEIKIT JA ARKILIIKUNTA

Erilaisia liilkuntamahdollisuuksia, lajeja, pelej ja leikkejd seké niiden viitepelejd on
kdytanndssa ddretdn maara. Oikeastaan voi sanoa, ettd on vain mielikuvitus rajana,
milla eri tavalla Lliikkumista pystyy toteuttamaan ja harjoittamaan joko yksin,
perheen tai jonkun muun ryhman parissa. Kannustamme keksimaan, etsimaan ja
kokeilemaan erilaisia viitepeleji- ja leikkeja, silld monesti ne parhaimmat ja
hauskimmat liikuntajutut [&ytyvat juuri viitepelien kautta.

Pallopelit

Pallopelit ovat porukalla mukavia ja helposti toteutettavia peleja, joita voi
pelata vaikka omalla pihalla. Pelivariaaticita ja toteutustapoja on monia,
joten erilaisia pienpeleja kannattaa kokeilla yhdessa!

Pihaleikit

Kodin ympéristdon pystyy luomaan monipuolisesti erilaisia leikkejd, jotka toimivat
jokaisena vuodenaikana. lltojen pimetassd syksyyn sekd myos talveen soveltuvat
pelind esimerkiksi lamppunen, jossa etsijat etsivat taskulampun avulla piilossa
olevia pelaajia. Vastaavia pelejd on paljon muitakin eri nimityksillad. Aarteenetsinta
on myds jannittdva ja innostava peli. Talviaikaan my&s mahtavaa puuhaa on pihan
koristelu jaa- ja lumiveistoksilla seka maenlaskukilpailut ja hyppyreiden
rakentaminen.

Taitoradat
Hyéddynna rakentelussa erilaisia:
« pujotteluratoja

« liikkkumistapoja Erilaiset viite- ja pienpelit

= vilineenkasittelya tuovat peleihin
+ palloja tms. kuljetustavaroita mielekkyytta,
» laukomis-/potkimis-/ ja vaihtelevuutta, uusia puolia

heittorasteja
= ajanottoa, haasteita

ja haastetta! Myis taidot
kehittyviit ja ne soveltuvat

+ pisteiden ja palkintojen loistavasti perheen viliseen
tavoittelua pelailuun.
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Kilpailut ja turnaukset

Perheen keskeiset "olympialaiset” ovat hauskoja otatuksia. Ne tuovat mukavaa
pohindd ja virtaa vapaa-aikaan mikali kilpailuhenkisistd toiminnoista pidetian!
Turnausten ja kilpailujen suunnittelussa voidaan hyddyntdd oppaassa mainittuja
asioita kehittdmalla niistd mita erikoisempia leikkimielisia lajejal

Koko perheen rentoa liikkkunallista puuhaa

Miltd kuulostaisi, jos perinteisia lautapeleja kuten Kimble&, muistipelejs tai
Afrikan tahted pelaisikin kdytdnndssa ihmislautapeling, joihin toisi peliin
liikunnallisia teht8vaocsuuksia mukaan? Tai perinteisia peleja, kuten petanguea ja
molkkya muokkaisi kodin omia tavaroita hyodyntaen.

Arkiliikunta

Arkililkunta on ehka se helpoiten toteutettava liilkkuntatapa. Kodin kotiaskareet,
lemmikin ulkoiluttaminen, piha- ja lumitydt, yhteisat pyérailyreissut vaikkapa
kauppaan tai mummolaan seka rappusten kdyttdminen hissin sijasta tuovat jo
liikuntaminuutteja, askeleita seks sykettd nostavaa lilkettd. Kun ndma asiat
saadaan perheen yhteiseksi jutuksi, niin arkisilla puuhilla pystyt3an lisddmaan
aktiivisuutta jokapaivaiseen eldmaan ja samalla myods luodaan positiivisia
vaikutuksia jokaisen hyvinvointiin!

Yritd haastaa
tehtavissa.
Toimintojen on oltava
riittdvan haastavia ja

mielekk&itd. Me Mielikuvitusta peliin!
motivoivat! Luckaa aarrekartta
tai tehtﬁv.ﬁras_tilaput PSST!
avuksi pelien Muista palkinnot ja
toteutukseen. panokset sekd
kannustava,

positiivinen palaute.
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ESIMERKKIVINKIT ERILAISIIN
. PELEIHIN JA LEIKKEIHIN

©.1.¥ Tarkkuuspeli

Erilaisia ja eri menetelmilld pelattavia tarkkuuspelejd voi toteuttaa
rateina tai joukkuepeleina.

Tarvitset Tarkkuusrata Joukkuepeli

Pelivilineits Pihalle tai Sopiva pelialue,

{heittdmiseen, lahiliikuntapaikalle jokaisella

potkimiseen, kohteita, maahan ja pelaajalla on

laukomiseen, ylos. oma keila.

vierittdmiseen). Hyddynné puita, {taytetty
maaleja, seinia, limsapullo)
Ampéareitad ja muita Yritetddn
vastaavia kaataa toisten
kiintopisteitd. Eri pelaajien keilat
osumista voi jakaa eri eri tavoilla.
pisteita.

e

[:; o ;- Sovellettu kroketti pihapeli

Krokettikradan rakentaminen ja pelaaminen vaatii hieman tilaa, mutta
myd&s pienempéan tilaan peli soveltuu rakentamalla tehtavat yksi

kerrallaan.
Ohjeistuksia ja
Tarvitset haasteita. Eri lilkkumis- ja
Harjanvarren Punnerra kolmesti, lyéntitapojen
Pallon/muun jos joudut kakeilu. Tulos voi
soveltuvan kayttamaan perustua joko
pelivdlineen. vuorella enemmaéan kadyettyyn aikaan

kuin kolme lydntid. tai lyontimaaraan.
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¥ Jadcurling

A

Kroketin ohella pelivilineend voi téssd pihapelissd mybskin hyddyntés kodin
tavaraa, esimerkiksi mehukanistereita, jagkiekkoa, pulloa tai sankoa. Ehdoton
talvipelivinkki pihalle!

Tarvitset Ohjeistuksia Pelin kulku

Liukkaan pelialueen,  Liu'utusmatka n. 10 Kaksi joukkuetta.
(ulkojaa/jaadytetty metria. Curling-kehésta Pelaajamaard

alue). ‘u’ar?hat | saa elri rn'a;?i ran pisteita. huomioiden, kuinka
mehukanisterit Jos kiekko ja3 alueen monta liv'utusta
C':'Irll"':'_lgk'ﬁk?'ks" u!kopuoleller:. slita saal joukkueelle/pelaajalle
Varjad maalialue pisteen. Uloin keha 2 tulee pelivuorollaan.
mehulla tai pistetts, toiseksi uloin 3 Useampia
vesivariliuoksella, pistettd, kelmanneksi

. _ . pelikierroksial
uloin 4 pistetta ja kehin

keskipisteestsd tdydet 5

pistetta.
"‘.;';""i‘.',c,

o

-

=L~ Kattopallo

Tamai legendaarinen, mutta ehka osittain unchdettu pihaleikki tuo
menipuclista haastetta koko perheelle.

Tarvitset Ohjeistuksia Pisteytys

Tennis-, kori-. tai Jokainen pelaaja pelaa Mikali koppi onnistuu,
jalkapallon. yksiloné. Pelaajat pelaaja saa yhden
Harjakatollisen heittavat vuorollaan pisteen. Jos heittéjan
rakennuksen ja palloa kohti kattoa, ja heitto menee katon
avointa tilaa. huutavat ennen heittoa toiselle puolelle saa han
Pelia voi jonkun pelaajan nimen. virhepisteen. Se, joka
vaihtoehtoisesti Tamén huudetun saa ensimmaisena viisi
pelata myds pelaajan tarkoituksena pistettd, voittaa pelin.
seindpallona. on napata pallo kiinni

ennen kuin pallo osuu
maahan.
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Jalkapallo, sdhly ja koripallo ovat suosittuja pallopeleji. Lajeja
voi pelata monella eri tavalla, joten alla kolme esimerkkié:

Piima
Pelaajat muodostavat
syottoringin, joista yvksion
keskelld, Keskelld oleva
henkild yrittda katkaista
muiden pelaajien sydtot.
Kun sydttd saadaan
katkaistua tai pallo
menetetdan hallinnasta,
pallon sy6ttényt pelaaja
siirtyy keskelle,

Pallokuningas
lokaisella pelaajalla on
hallussaan oma pallo.
Pelin ideana on yrittda
pienella pelialueella
pelata toisen pallot
pois rajojen
ulkopuolelle samalla
omaa palloa hallussa
pitden. Viimeisena
pelialueelle pallonsa
kanssa jaanyt pelaaja
on pallokuningas.

Joukkueristineolla
Pelaajat kahteen
joukkueeseen,
molemmilla erilaiset
pallot. Yksi pelaaja
vuorollaan omasta
joukkueestaan kay
kuljettamassa pallon
ristinollaruutuun. Jos
kolme palloa on
kaytetty, ja peli ei ole
vield ratkennut,
palloja kaydddn
siirtdméassa ruudusta
toiseen. Voittanut
joukkue on se, joka
saa ensimmaisend
palloista
muodastettua kolmen
suoran. Kuljetusreitille
voi laittaa lisdksi
esimerkiksi
pujottelutehtévan
tuomaan
lisdhaastetta.
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A,

"qu[" Taitorata

Kuvina esimerkkejé lilkkunta- ja lajitaitoa kehittavistd radoista, joissa on
hyddynnetty kodin vilineistbi. Rata on myds helposti kotipihalle toteutettava.

Taitoradan voi
. . Kuvassa 2.
ol o agstadan pallon

pelivilineills tai g

. . haltuun ottamisen
vaikka vain juosten.
jalkeen jalleen
Kuvassal.on uiottelemaan
pujotetteluosuus, Pt '

jonka jalkeen pallo :?SS,?EEM o
sybtetdsn “'rI:; rakiikartiut“.
poikkittain olevaan Sen [Elkeen
penkkiin, ja sen

k t i
jilkeen pallo on EIJ.EIFTE aan ja
pujautetaan pallo

tuelin alta lapi.

tarkoitus saada

Sl |




Taitorataan voi lopuksi
yhdistasa
laukomisharjoitusosion,
jossa voi haastaa itsedan
tai kilpailla muita vastaan
Kuinka monta pulloa saat
kaadettua viidelld
laukaisuyritykselld tai
saatko osumat seindan
merkattuihin pisteisiin?
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/ LIIKUNTAHAASTEET
/

—

Perheet voivat toteuttaa lilkuntahaasteita haluamallaan tavalla eri lilkunta- ja
liikkuvuusliikkeitd tekemalla. Liikuntahaasteisiin voidaan sisallyttda myos erilaiset
liikunnalliset ongelmanratkaisupulmat, jotka ovat mukavia tiimihenke& ja
yvhteistydtaitoja kehittavia peleja.

Kokeilkaa kotona:
Akrobatiaa ja temppuilua
(esim. kuperkeilkkoja, kierintédé, kasillaseisontaa,
tasapainoilua, liikkkumista eri el8inten liikkeill4...)

Vessapaperirullatemppuja
[esim. paalladseisonnassa vessapaperirullan nosto
lattiasta jalkoja kayttaen)

{esim. ryhmassa, lilkkuen, tuplahyppyja, vhdella jalalla
hyppien)

Lisaa liikuntahaasteita loydat
mm.

TikTokista
Youtubesta
Finterestista
Instagramista
Liikkuva koulun Sisu-
treeniosiosioista
Maruhyppely.fi:sté
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) |

} Lisaa vinkkeja akrobatiaan seka temppuiluun.
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5(6ONTO- JAELAMYSLIIKUNTA

" Luonnossa kaveleminen, juckseminen sekd pyoraily ovat hyvia
tapoja liikkua, mutta veisiko n8ihin perinteisiin lilkuntamuotoihin
yvhdistad jotakin uutta tai erilaista?

METSARETKI LAAVULLE

Lahde perheesi kanssa retkeilem&an luontoon, /\.
. A . . | =
esimerkiksi laavulle paistamaan makkaraa ja G O

vaahtokarkkeja. @ '

Samalla lapset voivat harjoitella mm. makkaratikun 0

vuolemista, tulentekoa seka retkelld on hyva kertailla ’
asioita jokaizenoikeuksistal

SIENESTYS JA MARJASTUS

Miten olisi pieni metsaretki mustikan
poimintaan tai kanttarellien
etsintdan? Nama ovat oivia tapoja
liikkua luonnossa, ja samalla lapset
oppivat tunnistamaan erilaiset
sienet seka marjat.
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ERILAISIA HAASTEITA
LUONNOSSA LIIKKUJILLE

Kuinka monta _ tunnistatte/osaatte nimeta

l

luonnossa lilkkumisen aikana?

1 kasvia

2. sientd

3. puuta Kuinka monta esim.
4 lintua kapya ehditte

5 elainta keriitd minuutissa?

Maa on laavaal Koittakaa hyppié kivelta
kivelle mahdollisimman pitkalle ilman, ettd
osutte maahan.

. Tasapaingilu kaatuneen puun pdalla.

+ Puuhun kiipedminen mahdollisimman korkealle,
turvallisuus kuitenkin huomioiden.

. Pituusheittokilpailu esim. kavylla, kepilla tai
vaikkapa talvella lumipallolla. TAt& voi soveltaa
myds tarkkuusheittoihin.
Kuka heittds pisimmalle tai kuka asuu tiettyyn

puuhun?
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/" LIIKUNTASOVELLUKSET JA
~_ELEKTRONIIKAN HYODYNTAMINEN

Liikkumisessa voi hyddyntda myas erilaisia sovelluksia seka laitteital

Esimerkiksi:
MORBO-
POKEMON GO-MOEIILIPELI MOEIILISUUNNISTUS-
SOVELLUS
. Kavele ja kergsa
pokemoneja. + Kokeile suunnistusta
helposti.
STEPLER-
KAVELYSOVELLUS

GEOCACHING-SOVELLUS

« Kavele ja ansaitse
"u\ palkintoja. + Kokeile geockatkoilya!

; Tarkista puhelimesi tai
[ tablettisi

. sovelluskaupasta
naiden sovelluksien
yd saatavuus!
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