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TIIVISTELMA

Suomalaisista 7—12-vuotiaista lapsista noin puolet liikkuu suositusten mukai-
sesti, kun taas 13—17-vuotiasta nuorista enaa alle viidesosa tayttaa liikunta-
suositukset. Usein ajatellaan, etta lapset liikkuvat jo luonnostaan, mutta nykyi-
sin ympariston tuomat muutokset, erityisesti lisaantynyt teknologian kaytto ja
arjen fyysisyyden helpottuminen haastavat tata ajatusmallia. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli kuvata likunnan merkitysta lapsen terveen kasvun ja kehityk-
sen edistamisessa. Tyon tavoitteena oli lisata tietoa terveydenhoitajille ja ter-
veydenhoitajaopiskelijoille lasten liikunnanohjaustyon merkityksesta kohda-
tessa alakouluikaisia lapsia ja heidan vanhempiaan. Opinnaytetyon toimeksi-
antaja oli Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu. Tavoitteena oli tehda kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus, jota toimeksiantaja voi hyddyntaa opiskelumateriaa-
lina ja tiedonlahteena erityisesti terveyden ja hyvinvoinnin aloilla.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksina olivat: Mitka tekijat edistavat tai tukevat
lasten liikkumista 7—12-vuotiaana? ja Mitka tekijat estavat lasten liikkumista 7—
12-vuotiaana? Opinnaytetydn aineistoa kerattiin seitsemasta eri tietokannasta.
Aineiston valinnassa huomioitiin sisaanotto- ja poissulkukriteerit. Kirjallisuus-
katsaukseen valittiin 10 tutkimusta, joista seitseman oli englanninkielisia ja lo-
put olivat suomenkielisia. Tutkimusaineiston analysointiin kaytettiin induktii-
vista sisallonanalyysia, jonka avulla saatiin selville kirjallisuuskatsauksen paa-
tulokset. Tulokset vastasivat asetettuihin tutkimuskysymyksiin.

Tutkimuskysymysten tuloksien perusteella leikki, hauskuus ja sosiaalinen tuki
ovat liikkumisen keskeisia edistajia niin kotona kuin kouluymparistossakin.
Passiiviset ajanvietteet, kuten tietokone-, konsoli-, tabletti- ja kannykkapelit,
vievat paljon aikaa liikkumiselta. Liikunnan harrastamiseen vaikuttavat usein
my0s lapsen motivaatiosta rippumattomat asiat, kuten korkeat harrastuskus-
tannukset tai virikkeeton ymparistd. Pakkokontrollia likkumiseen tulee van-
hempana valttaa, silla se voi johtaa mydhemmin lapsen heikentyneeseen lii-
kuntamotivaatioon. Johtopaatoksena voidaan todeta, etta ystavien ja vanhem-
pien esimerkki liikunnallisesta elamantavasta edistaa lasten liikkkumista kan-
nustavan ilmapiirin ohella. Liikunta parantaa lapsen minakuvan ja sosiaalisten
taitojen kehittymista. Jatkotutkimuksissa olisi hyddyllista syventya vanhempien
vaikutuksiin lasten liikuntatottumuksissa pitkalla aikavalilla, jotta saataisiin kat-
tavampi kuvaus siita, kuinka vanhempien kokema liikuntamotivaatio vaikuttaa
lasten liikunta-aktiivisuuteen. Hyodyllista olisi myos tutkia teknologian roolia
likunnassa ja miten digitaalisia tyokaluja voidaan hyddyntaa liikuntakasvatuk-
sessa, niin etteivat ne kuitenkaan hairitse tavallista liikkumista.
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ABSTRACT

About one-half of Finnish children aged 7 to 12 exercises according to the rec-
ommendations, while less than one-fifth of young people aged 13 to 17 meet
the recommendations for physical activity. The changes in the environment,
especially increased use of technology and the ease of everyday physicality,
have decreased children's natural movement. The purpose of the thesis was
to describe the importance of physical activity in promoting the healthy growth
and development of a child. The objective of the thesis was to increase infor-
mation for public health nurses and nursing students on the importance of chil-
dren's physical activity guidance work in encountering primary school age chil-
dren and their parents. The thesis was implemented as a descriptive literature
review, which the client can use as study material and a source of information,
especially in the fields of health and well-being.

The research questions of the thesis were: What factors promote or support
the movement of children between the ages of 7 and 12?7 What factors pre-
vent the movement of children between the ages of 7 and 12? The material for
the thesis was collected from seven different databases. The inclusion and ex-
clusion criteria were considered in the selection of the material. Ten studies
were selected for the literature review, of which seven were in English and the
rest were in Finnish. The research material was analysed by inductive content
analysis to determine the main results of the literature review.

Based on the results play, fun and social support are key drivers of mobility,
both at home and in the school environment. Passive pastimes such as com-
puters, consoles, tablets, and mobile games take a lot of time from moving
around. Physical activity is also often influenced by things that are independ-
ent of the child's motivation, such as high hobby costs or an uninspiring envi-
ronment. Forcing the child to exercise should be avoided, as it may later lead
to reduced physical activity motivation. In conclusion, it can be stated that the
example of the friends and parents of a sporty lifestyle, along with an atmos-
phere encourage the movement of children. Exercise improves the develop-
ment of the child's self-image and social skills. Further studies could find out
how the role and motivation of parents affect children's exercise habits and ac-
tivity. It would also be useful to study the role of technology in physical activity
and how digital tools can be used in physical education, so that they do not in-
terfere with normal physical activity.

Keywords: child, exercise, exercise motivation, health promotion
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyo keskittyy selvittamaan liikkunnan merkitysta lapsen terveen kas-
vun ja kehityksen edistamisessa. Valitsin aiheen, koska se on ajankohtainen
ja liikkunnalla ja painvastoin liikkumattomuudella on havaittu olevan merkittava
vaikutus hyvinvointiin eri osa-alueilla aina lapsuudesta lahtien. Aihetta on tar-
kasteltava lasten tamanhetkisten liikuntatottumuksien ja likkumista edistavien
ja estavien tekijoiden kautta, silla molemmilla naista on vaikutusta lapsen ter-
veyteen ja kehitykseen. Aihe on rajattu 7—12-vuotiaisiin lapsiin, silla kouluiasta
varhaisnuoruuteen lapset kayvat lapi nopeita fyysisia, psyykkisia seka sosiaa-
lisia kehitysvaiheita, mika tekee liikunnan tarkastelusta tarkeda naiden ikavuo-

sien ja kehitysvaiheiden aikana.

Ihmisen liikkunnan tarve vaihtelee eri elamanvaiheissa, ja taman vuoksi eri ika-
ryhmille on kehitetty omat suosituksensa (Liikuntasuositukset 2024). Liikkumi-
nen on tarkea lasten ja nuorten kehitysta ja kasvua edistava tekija (Valtion lii-
kuntaneuvosto 2020, 13). Lapsella on jo synnynnainen tarve olla fyysisesti ak-
tiivinen, ja siksi liikunnallinen elamantapa alkaa kehittya jo varhain lapsuu-
dessa. Liikunnallinen lapsuus edistaa kokonaisvaltaista terveytta ja ennustaa
myos liikunnallista aikuisuutta. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 6.) Fyysis-
ten terveyshyotyjen lisaksi liikunnalla on mydnteisia vaikutuksia myos psyykki-

seen ja sosiaaliseen terveyteen (Liikunnan terveyshyodyt 2022).

Kaikille 7—17-vuotiaille lapsille suositellaan paivittain vahintaan 60 minuutin
ajan monipuolista, aktiivista seka rasittavaa liikkumista ottaen huomioon lap-
sen yksildlliset tarpeet. On tarkeaa, etta lapsi paasee osallistumaan liikuntaan,
joka kuormittaa kestavyytta seka vahvistaa lihaksia ja luita vahintaan kolmena
paivana viikossa. Liikkumisen tulee olla myds monipuolista, jotta erilaiset lii-
kuntataidot paasevat kehittymaan. Kouluikaisten tulisi valttaa yli kahden tunnin
yhtamittaisia istumajaksoja, ja ruutuaika tulisi olla enintaan kaksi tuntia pai-
vassa. (Tammelin ym. 2015, 1707; Husu ym. 2022, 95-96.)

Liikunnan myodnteiset vaikutukset terveyteen ovat kiistattomat, minka vuoksi
on olennaista ottaa huomioon myos liikkumattomuuden seuraukset yksilon ter-
veyteen (Hautalampi 2022, 11). Suomalaisista 7—12-vuotiaista lapsista noin

puolet liikkuu suositusten mukaisesti, kun taas 13—-17-vuotiasta nuorista vain
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enaa alle viidesosa tayttaa lilkkuntasuositukset. Ravitsemuksen ja likkumisen
maaran muutokset ovat yhdessa johtaneet siihen, etta ylipainoisten lasten
maara on kasvanut ja kestavyyskunto on heikentynyt. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterié 2021, 9.)

Usein ajatellaan, etta lapset liikkuvat luonnostaan, mutta nykyisin ympariston
tuomat muutokset, erityisesti lisaantynyt teknologian kaytto ja arjen fyysisyy-
den helpottuminen haastavat tata ajatusmallia. Liikkunnan maara vahenee las-
ten keskuudessa alakoulun alimmilta luokilta alkaen ja lapi peruskoulun. Yli-
painosten lasten lisaantyessa tyypin 2 diabetes on tullut esiin jo lastenlaaka-
reiden vastaanotolla. Samalla tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat lisaantyneet
suomalaisen vaeston tasolla. Sydan- ja verisuonitaudit ovat yha yleisin kuolin-
syy Suomessa, ja niiden riskitekijatasot ovat korkeat. (Tammelin ym. 2015,
1707; Kestila ym. 2023, 9.)

Lapset eivat kuitenkaan itse pohdi liikkuessaan tulevaa terveyttaan; sen sijaan
heita innostavat liikunnan tuoma ilo ja hauskuus. Siksi on tarkeaa ymmartaa,
ettd mitd nuoremmasta lapsesta on kyse, sita enemman liikunnan vastuu kuu-
luu myds hanen lahipiirinsa aikuisille. Tama on myods aina muistettava lasten

likunnan ja urheilun toteutuksessa. (Tammelin ym. 2015, 1707-1711.)

Terveydenhoitaja on keskeisessa roolissa lasten kasvun ja kehityksen seka
terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. Terveydenhoitaja on asiantuntija,
joka keskittyy terveyden edistamiseen yksilo-, yhteiso- ja yhteiskuntatasolla.
Tydssa korostuvat vahva terveyden edistamisen nakokulma, itsenainen paa-
toksenteko seka yhteistyd moniammatillisissa ja monialaisissa tyoryhmissa.
(Terveydenhoitajaliitto s.a.) Vuosittaiset terveystarkastukset antavat nake-
mysta oppilaiden ja luokkien hyvinvoinnista. Terveydenhoitajan tyohon kuuluu
tuoda laajojen terveystarkastusten yhteenvedot opiskeluhuoltoryhmaan, johon
kuuluvat muun muassa lasten huoltajat, opettajat, psykologi seka laakari.
(Hietanen-Peltola ym. 2018, 18—19.) Terveydenhoitaja osallistuu kouluikaisen
lapsen fyysisen hyvinvoinnin tukemiseen seuraamalla lapsen yksil6llisia liikun-
tatottumuksia ja ravitsemusta. (Kouluikaisen ja nuoren terveydenhoitajaty®

s.a.)
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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata liikunnan merkitysta lapsen ter-
veen kasvun ja kehityksen edistamisessa. Tyon tavoitteena on lisata tietoa
terveydenhoitajille ja terveydenhoitajaopiskelijoille lasten likunnanohjaustyon

merkityksesta kohdattaessa alakouluikaisia lapsia ja heidan vanhempiaan.

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
(Xamk). Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu toimii neljalla eri paikkakun-
nalla: Kotkassa, Kouvolassa, Mikkelissa ja Savonlinnassa. Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu Xamk tarjoaa opiskelijoille monipuoliset ammattikorkea-
koulututkintomahdollisuudet. (Tietoa Xamkista s.a.) Kaakkois-Suomen ammat-
tikorkeakoulun toimintamalli korostaa koulutuksessa laadun, innovaatioiden ja
kansainvalisyyden merkitysta (Strategia s.a.). Vuonna 2022 Xamekilla oli opis-
kelijoita 65 eri maasta ja yhteensa 246 hanketta, joista 43 oli kansainvalisia.
Vuonna 2022 Xamkilla oli 48 AMK-tutkintoon johtavaa koulutusta ja 32 YAMK-
tutkintoon johtavaa koulutusta. Lisaksi Xamk oli suurin avoimien opintojen
kouluttaja vuonna 2022 seka Suomen paras ammattikorkeakoulu OKM:n mit-

tariston mukaan. (Xamkin avainluvut s.a.)

Terveydenhoitajan tutkinto rakentuu ydinosaamisesta seka tdydentavasta
osaamisesta. Taydentavat opinnot sisaltavat terveydenhoitajatyon ammatilli-
sen osaamisen opintokokonaisuudet. Terveydenhoitajakoulutuksessa saa
seka sairaanhoitajan etta terveydenhoitajan tutkinnon. Opiskeluihin kuuluu
kaytannon harjoitteluita, joista ydinosaamisen opinnoissa harjoittelut liittyvat
sairaanhoitajan tyohon ja taydentavissa opinnoissa terveydenhoitajan tyohon.
(Opintojen sisalto s.a.) Toimeksiantaja voi hyédyntaa opinnaytetyota opiskelu-
materiaalina ja tiedonlahteena erityisesti terveyden ja hyvinvoinnin aloilla. Ma-
teriaalia voidaan hyodyntaa terveydenhoitajien ja sairaanhoitajien opinnoissa
erityisesti terveyden edistamisen opintojaksoilla ja yhteisdpedagogien koulu-
tuksessa esimerkiksi kasvatuksellisten menetelmien opintojaksolla. (Opinto-

opas s.a.)
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3 KESKEISET KASITTEET JA AIKAISEMPI TUTKIMUSTIETO
3.1 Alakouluikadinen lapsi (7-12-vuotias)

Opinnaytetyon kohderyhmana ovat alakouluikaiset 7—12-vuotiaat lapset. Suo-
messa lapset aloittavat koulun yleensa sina vuonna, kun he tayttavat 7 vuotta.
Esiopetus valmistaa lapsia peruskouluun, jonne he menevat yleensa 6-vuo-
tiaina. Suomen lainsdadanndén mukaan lasten on osallistuttava esiopetukseen
tai muuhun vastaavaan toimintaan vuoden ajan ennen oppivelvollisuuden al-
kamista. Nykyisin oppivelvollisuus paattyy, kun oppilas tayttaa 18 vuotta tai
suorittaa toisen asteen tutkinnon. (Oppivelvollisuus laajenee... 2021: Perus-
opetus 2024; Esiopetus 2024.)

Opinnaytety0ssa kaytetaan jatkossa kuvaamaan alakouluikaista sanalla lapsi.
Lapsen ajattelutaidot, sosiaaliset taidot, tunne-elaman taidot, persoonallisuus
seka fyysinen ja motorinen kehitys muovautuvat paljon 7-9-vuotiaana. 7-9-
vuotiaana lapsi haluaa olla osittain jo itsenainen ja "iso”, kun taas toisinaan
kaipaa vanhemman vankkaa tukea uusiin haasteisiin. 9—12-vuotiaana kave-
reilla ja heidan mielipiteillaan on suurempi merkitys, mutta lapsi tarvitsee edel-
leen yhteista aikaa vanhempien kanssa seka vahvistusta tunteelle, etta hanet
hyvaksytaan ja haneen luotetaan. (Lapsen kasvu ja kehitys 2024.) 7—12-vuoti-
aana lapsi alkaa monin tavoin lisata itsenaisyyttaan kotiin ja huoltajiinsa nah-
den, ja kouluun mentaessa lapsi siirtyy vahitellen kotipiirista laajempiin sosiaa-
lisiin konteksteihin (Hoffman ym. 2016, 96). Esikoulun ja erityisesti koulun al-
kaminen muuttaa ratkaisevasti lasten elamaa (Ahonen & Pulkkinen 2023,
125).

3.1.1 Fyysinen kehitys ja liikunta

Fyysinen kehitys on yksi edellytys sille, etta lapsi voi toimia aiempaa itsenai-

semmin. Fyysiseen kasvuun vaikuttavat geneettisten tekijoiden ohessa ravit-
semus ja lapsen yleinen terveydentila. Hyvaa terveydenhoitoa ja ruokavaliota
voidaan pitaa tarkeina fyysisen kehityksen turvaajina. (Nurmi ym. 2018, 79.)

Hoffman ym. kertovat, etta likkuminen ja yhdessa tekeminen korostuvat kou-
lussa vertaisten kanssa. Talldin myds mahdolliset fyysisen kehityksen ongel-
mat, kuten aliravitsemus tai ylipaino voivat heikentaa lapsen kykya toimia fyy-

sisesti, sosiaalisesti tai kognitiivisesti. Fyysisen kasvu hidastuu kouluiassa,
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mutta jatkuu silti tasaisena ja se on tiiviisti yhteydessa myos muihin kehityksen
osa-alueisiin. (Hoffman ym. 2016, 96-97.) Fyysisen maailman tapahtumat ja
ilmiot tulevat ennustettavimmiksi, kun lapsi ymmartaa, etta esineiden ominai-
suudet, kuten paino, pituus, tilavuus, koko, lukumaara, massa, ala tai maara
pysyvat samoina, vaikka jotkin niiden ulkoiset piirteet muuttuisivatkin. Lapsen
ajatteluun tulee lisda joustavuutta, ja han kykenee harkitsemaan erilaisia vaih-

toehtoja ongelmia ratkaistessaan. (Nurmi ym. 2018, 89.)

Motoriset perustaidot ovat keskeisia lapsen liikkumiskyvyn ja kokonaisvaltai-
sen fyysisen aktiivisuuden rakentumisessa (Rintala ym. 2016, 50). On tar-
keaa, etta lapsi oppii motorisia perustaitoja jo ennen kouluikaa, silla ne ovat
myo0s tarkeassa osassa lapsen itsetunnon ja minakuvan kehityksessa (Ruot-
salainen 2020, 13). Lapsuudessa hankitut hyvat motoriset taidot ennustavat
parempaa fyysista aktiivisuutta myés myohemmin (Rintala ym. 2016, 49). Eri-
laiset harrastukset, koululiikunta seka valitunnit harjoittavat jatkuvasti lapsen
reaktiokykya seka motoristen taitojen kehittymista. Hienomotorisia taitoja, el
silma-kasi-koordinaatiotaitoja kehittavat erityisesti kirjoittaminen ja askartelu.
Muut taitojen kehittymiseen liittyvat osa-alueet sisaltavat esimerkiksi heilumi-
sen kaltaiset tasapainotaidot seka liikkkumistaidot, kuten juoksemisen ja hyppi-
misen. Valineenkasittelytaitoihin kuuluvat muun muassa potkaiseminen, kiin-

niottaminen ja heittaminen. (Ruotsalainen 2020, 14-16.)

Liikunnan tulisi sisaltdd myds kolme kertaa viikossa syketta nostavaa ja hen-
gastyttavaa seka lihaksia kuormittavaa toimintaa. Liikunnan tulisi olla lapsen
ehdoin suunniteltua, jotta se tuo myonteisia kokemuksia ja kannustaa jatku-
vuuteen seka saanndllisyyteen. Viime vuosikymmenina lasten ja nuorten kyky
kestaa pitkakestoista fyysista rasitusta on heikentynyt. Taman taustalla usko-
taan olevan intensiivisen kestavyysliikunnan vaheneminen seka yha yleisty-
van ylipainon ja lihavuuden lisaantyminen. Pitkittaistutkimusten mukaan lasten
ja nuorten kestavyyskunto, mitattuna 20 metrin viivajuoksutestilla, on laskenut
maailmanlaajuisesti viimeisen 30 vuoden aikana. Tama testi on osa myods
Suomen Move! -seurantajarjestelmaa, joka on suunniteltu seuraamaan lasten
fyysista toimintakykya. (Liikunta vaikuttaa... 2024; Lintu ym. 2018, 36—41.)
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Lasten kohdalla monenlaiset liikunta-aktiviteetit edistavat myos lihasvoiman
kehitysta. Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa on tarkeaa keskittya ensisijai-
sesti uusien taitojen oppimiseen ja kehittymiseen. Taman vuoksi on suositelta-
vaa valita harjoittelumuotoja, jotka ovat lapsen nakdkulmasta hauskoja ja mie-
luisia, kuten leikinomaiset aktiviteetit. Harjoittelussa tulee huomioida lapsen
yksilollinen kehitystaso ja valttaa liilan suuria kuormia. Harjoittelu ei saa olla
liian raskasta tai myoskaan yksipuolista suhteessa lapsen biologisiin, psyykki-
siin ja sosiaalisiin edellytyksiin. Maksimaalista voimaa vaativat suoritukset ei-
vat saa olla harjoittelun keskiossa, ennen pituuskasvun paattymista. Talla pyri-

taan ehkaisemaan luuston vaurioitumista. (Liikunta vaikuttaa... 2024.)

3.1.2 Psyykkinen kehitys ja liikunta

7-9-vuotiaan lapsen ajattelutaidot ja paattelykyky kehittyvat koko koulunkayn-
nin ajan. Lasten valiset kehityserot voivat olla alakouluun tultaessa suuria, silla
jokainen kehittyy omaan tahtiin (Huotilainen 2019, 154). Lapsi ajattelee jo
konkreettisesti ja perustaa paatelmiaan omiin kokemuksiinsa. Konkreettisesta
ajattelusta huolimatta lapsi harjoittelee viela kielellisia pulmia ja oman ratkai-
sun perusteleminen voi olla viela haastavaa. Lapselle on tarkeaa saada kertoa
ajatuksistaan aaneen ja miettia niita vanhemman kanssa yhdessa. Osa lap-
sista oppii lukemisen taidon jo ennen koulun alkua, mutta myos tama taito ke-
hittyy entisestaan koulunkaynnin myota. Lukemisen oppiminen on merkittava
askel lapsen kognitiivisessa kehityksessa. (Hoffman ym. 2016, 98; 7-9-vuoti-

aan ajattelun kehitys 2023.)

9—-12-vuotiaan lapsella looginen paattely, syysuhteiden ymmartaminen, abst-
rakti ajattelu seka toiminnan suunnittelu paranevat. Totuus ja mielikuvitus osa-
taan jo erottaa. Alylaitteet ovat myds jo usein tdssé vaiheessa osa lasten ja
vanhempien arkea. Laitteiden avulla voidaan yllapitaa esimerkiksi ystavyys-
suhteita ja kayttaa niitd oppimiseen koulussa. (Alykas huominen 2021, 163.)
Median kaytossa lapsi tarvitsee aikuisen apua ymmartaakseen, mika on totta
ja mika ei. Aikuisen on tasapainoiltava rehellisyyden ja turvallisuuden tunteen
sailyttamisen valilla, antaessaan vastauksia lapsen moniin mielta askarrutta-

viin kysymyksiin. (9—12-vuotiaan ajattelun kehitys 2023.)
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Fyysisen kunnon kehittymisen lisaksi liikunta ja erilaiset liikuntaharrastukset
tukevat lasten itsetunnon ja oppimiskyvyn kehittymisessa. Liikunnan kautta
saadut onnistumisen kokemukset vahvistavat lapsen positiivista minakuvaa ja
omanarvontuntoa. Liikunta toimii myos kognitiivisten toimintojen, kuten ajatte-
lun, muistamisen, kasitteiden, ja rytmitajun kehittymisen tukena. Lapsi oppii
naiden perustaitojen ohessa havainnoimaan ymparistdaan seka kehittamaan
suhdetta myos itseensa ja ymparistoonsa. Parhaimmillaan liikunta lisaa myos
sosiaalista vuorovaikutusta, opettaa rynman jasenena toimimista ja tarjoaa

mahdollisuuksia kokeilla seka ylittda omia rajojaan. (Ojanen s.a.)

3.1.3 Sosiaalinen kehitys ja liikunta

7-9-vuotiaan lapsen sosiaalinen kehitys korostuu vuorovaikutuksessa muiden
lasten, erityisesti omien ikatovereiden kanssa. Kavereiden seurassa opitaan
erilaisia tietoja ja taitoja, jotka tukevat lapsen fyysista suorituskykya seka it-
senaistymista. Lasten muodostamat yhteiset ryhmat voivat olla eri tavoilla
suuntautuneita, silla heidan asenteensa koulunkayntiin tai urheilemiseen voi-
vat vaihdella merkittavasti. Koululainen tarvitsee edelleen runsaasti aikuisen
tukea ja huomiota. Vastuu sosiaalisen toiminnan ohjauksesta esimerkiksi risti-
riitatilanteissa ulottuu myos perhepiirin ulkopuolelle. (Pulkkinen 2022, 65; Aho-
nen & Pulkkinen 2023, 149; 7-9-vuotiaan sosiaalinen kehitys 2024.)

Ystavyyssuhteiden merkitys kasvaa lapsen elamassa 9-12-vuotiaana edel-
leen, ja ryhmaan kuuluminen on tarkeaa. Leikkiminen on yha keskeista 9—12-
vuotiaiden elamassa. Koulun, kotitdiden ja harrastusten ohella on tarkeaa va-
rata aikaa myos vapaalle leikille ja touhuilulle. Lapset saattavat pitaa edelleen
roolileikeista, ja heita kiinnostavat monenlaiset aktiviteetit, kuten liikkunnalliset
pelit ja leikit seka tietokone- ja konsolipelit. My6s moraalinen kehitys etenee ja
lapsi oppii ymmartamaan toisten tunteita ja tarpeita paremmin. (9—12-vuotiaan

sosiaalinen kehitys 2024.)

Lasten liikunnan toteutuksessa tulisi korostaa vertailua omaan itseen, ei mui-
hin. Samoin tulisi pitaa tarkeimpana parhaansa yrittamista, oppimista ja yksi-
[6llisen kehityksen seuraamista. (Ojanen s.a.) Harrastustoiminnalla on lapsen
sosiaalisen kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta suuri merkitys. Harrastukset

luovat erilaisia tilaisuuksia harjoitella yhdessa toimimista ja auttavat saamaan
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sellaisia ystavia, jotka ovat kiinnostuneita samoista asioista. Kasvuympariston
tarjoamia mahdollisuuksia harrastustoimintaan pyritdan parhaillaan kehitta-
maan koulun yhteyteen, niin ettei harrastaminen riippuisi vanhempien talou-
dellisista mahdollisuuksista niin paljon, kuin nykyisin. Lapsella on tarve kuulua
johonkin joukkoon, ja siksi lapsella pitaisi olla mahdollisuuksia kommunikaatio-
rajoitteistakin huolimatta solmia sosiaalisia suhteita. Sosiaalisten suhteiden
jatkuvuudella on paljon merkitysta, joten lasta tulee tukea niiden muodostumi-
sessa ja sailyttamisessa, perheen mahdollisten elamanmuutostenkin yhtey-
dessa. Lasta on my0ds suojeltava sosiaalisen yhteison kielteisilta ilmidilta, ku-

ten syrjimiselta ja kiusaamiselta. (Pulkkinen 2022, 65.)

3.2 Liikuntasuositukset

Eri-ikaisten lilkkuntasuosituksissa kuvataan, kuinka paljon, millaista ja miten
terveytta edistavaa liikuntaa tulisi harjoittaa. Suositusten tavoitteena on kan-
nustaa ihmisia likkumaan monipuolisesti ja enemman. Liikuntasuositukset pe-
rustuvat ajantasaiseen tutkimustietoon samoin kuin ravitsemussuositukset.
Suosituksissa keskitytdan siihen, mika toimii parhaiten keskimaarin koko va-
estodlle, joten on tarkeaa muistaa yksilolliset erot ja tarpeet liikunta- ja ravitse-
mussuosituksia tulkittaessa. Arvioiden mukaan yli kolmannes nuorista, yli
kaksi kolmasosaa tyoikaisista ja noin puolet ikdantyneista liikkuu terveyden
kannalta riittamattomasti. Tahan vaikuttavat esimerkiksi arkiliikunnan vahene-
minen, elinymparistdn muutokset ja teknologian kehittyminen. (Lehtinen ym.
2016, 72.)

Terveellisen liikunnan saavuttamiseksi aikuisten 18—65-vuotiaiden on suositel-
tavaa harrastaa viikoittain vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia kohtuutehoista kes-
tavyysliikuntaa tai vaihtoehtoisesti vahintaan 1 tunti 15 minuuttia intensiivista
kestavyysliikkuntaa. Lisaksi olisi hyva harjoittaa lihaskuntoa ja lilkkehallintaa va-
hintaan kaksi kertaa viikossa. Hyvia ja helppoja kestavyysliikunnan muotoja,
joita voi harrastaa ovat esimerkiksi juokseminen, pyoraileminen, uiminen ja
tanssiminen. On myds tarkeaa lisata paivittaiseen elamaan kevytta liikuntaa,
kuten kavelemista, taukojumppaa tai joitain fyysisyytta vaativia kotiaskareita.
(Liikuntasuositukset 2024.)
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3.2.1 Lasten- ja nuorten liikuntasuositukset

Suositusten mukainen liikunta voi kertya paivan aikana tapahtuvista useista
likkumisen hetkista. Kaikille 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan mo-
nipuolista ja raskasta liikuntaa vahintaan tunti paivassa, yksilollisyys seka ika-
taso huomioon ottaen. Pienikin likunnan maara lapsen ja nuoren kohdalla on
hyvasta, vaikka juuri suosituksen mukainen maara ei tayttyisikaan. Liikkumi-
sen tuoma ilo auttaa lasta ja nuorta pysyvampien liikkumistottumusten tai har-
rastusten |0ytymisessa. (Lasten- ja nuorten... 2024.) Liikunnalla, fyysisella ak-
tiivisuudella ja hyvalla kestavyyskunnolla on todistettuja myonteisia terveysvai-
kutuksia. Tasta syysta on laadittu myds suosituksia siita, kuinka paljon liikun-

taa kasvava lapsi tarvitsee. (Nurmi ym. 2018, 86.)

UKK-instituutin laatimissa likkumissuosituksissa kannustetaan parantamaan
kestavyytta ja vahvistamaan lihaksia seka luustoa kolmesti viikossa valiten
monipuolisia likuntamuotoja, kuten esimerkiksi reipasta kavelya, juoksua,
tanssia, skeittaamista, jalkapalloa tai vaikka koripalloa. Lisaksi likkumista olisi
hyva sisallyttaa jokapaivaiseen elamaan esimerkiksi kavellen koulumatkat ja
kayttaen portaita hissin sijasta. Aktiivista tauottamista pitkaaikaisesta paikal-
laanolosta voi harjoittaa esimerkiksi yleisella jaloittelulla tunnin valein tai rajaa-
malla ruutuaikaa. Tarkeaa on myds palautuminen, johon kuuluu riittava uni,

jotta aivot paasevat rakentamaan uutta. (Lasten ja nuorten...2024.)

3.2.2 Liikunta osana arkea

Terveysliikunta on fyysista aktiivisuutta, joka tarjoaa terveyshyotyja ja sisaltaa
vain vahan erilaisia riskeja tai haittoja. Terveysliikuntaan sisaltyy saannolli-
syys, sopiva kuormitus seka sen jatkuvuus. Terveysliikuntaa voi harjoittaa
arki- tai hyotyliikkuntana. Arkiliikuntaa voi lapsen kohdalla olla esimerkiksi kou-
lumatkan kulkeminen pydrailemalla tai kavelemalla. (Lehtinen ym. 2016, 65.)
Enaa kasitteena arkiliikunta tai hyotyliikunta ei ole aina kuitenkaan osa paivit-
taista arkea, vaan liikunnan harrastaminen on eriytynyt. Harrastamaan kulje-

taan usein esimerkiksi autolla, jos siihen on mahdollisuus. (Loman 2016, 84.)

Aamukavely koiran kanssa tai kaveleminen kouluun tuovat runsaasti askeleita

paivaan. Energiset ulkoleikit koulun pihalla taydentavat paivittaista likunta-an-
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nosta. Arkinen liikunta on tarkea osa lapsiperheiden elamaa, silla moni liikkun-
tamahdollisuus on usein lahella kotia. Lapsille hyvia keinoja lisata liikkuntaa ar-
keen ovat muun muassa ulkoilu ja reippaat ulkoleikit kotipihalla tai lahialueella,
kavely tai pyoraily esimerkiksi kauppaan, harrastuksiin tai kavereiden luokse
tai vaikka pihatodiden tekeminen yhdessa perheen kanssa. Tallainen jokapai-
vainen liikkuminen voi kattaa merkittdvan osan lasten terveysliikuntasuosituk-

sista ja tukea heidan normaalia kasvuaan ja kehitystaan. (Alapappila 2018.)

Perhe on lapsen lahiyhteison kannalta merkittava kasite. Lapsen hyvinvoinnin
ja hyvan olon perusta rakentuu laheisista ihnmissuhteista oman kodin sisalla.
Perheenjaseniin liittyy vahva tunneside, ja niiden kautta perheeseen kytkeyty-
vat elamantapahtumat muodostuvat merkityksellisiksi. Perheen ja kaveripiirin
esimerkit ja asenteet liikkumiseen saavat lapsen innostumaan myas lilkun-
nasta, mutta silti useimmat vanhemmat kannustavat lapsiaan fyysisesti aktiivi-
siin leikkeihin tai liikuntaan vain muutaman kerran viikossa. Vanhemmat ovat
likkumisessa mutta myds muissa elintavoissa lapselle merkityksellisia rooli-
malleja. Valtioneuvoston lapsibarometria laadittaessa kysyttiin 6-vuotiailta lap-
silta, mitd heidan mielestdan kuuluu hyvaan elamaan ja miten se toteutuu hei-
dan kohdallaan. Vastausten perusteella hyvan elaman peruspilarit olivat koti,
ruoka ja leikki. Liikkuminen ja ulkoilu perheen kanssa olivat myos yleisimpia
vastauksia. Huolestuttavinta barometrin tuloksissa oli, etta vain kymmenen
prosenttia vastaajista ilmoitti, ettd vanhemmilla on aina aikaa olla lapsen
kanssa. Yli 80 prosenttia vastasi "joskus” tai "ei koskaan”. (Opetus- ja kulttuu-
riministerid 2016, 16; Lehtinen ym. 2016, 67; Pulkkinen 2022, 158-287.)

Arkirutiinit kotona vahvistavat lapsen turvallisuuden ja elamanhallinnan tun-
netta. Paivittaisia rutiineja paivassa voivat olla esimerkiksi yhteinen ruokailu-
hetki, kouluun lIahteminen, ulkoilu ja nukkumaan meno. Viikoittaiset rutiinit ryt-
mittavat perheen yhteisia hetkia ja kotiaskareita. Arkirutiinit sisaistyvat pikku-
hiljaa osaksi lapsen hyvan elaman kaytantdja. Lapsi ymmartaa, miten ja mil-
loin omaa hyvinvointia voi edistaa. Joskus vanhempien tyot vievat kohtuutto-
masti aikaa tai perheessa on muuten paljon harrastuksia, jolloin rauhallinen
yhteinen aika voi jaada vahaiseksi. Arjen kuormittavuuden vahentaminen tu-
kee koko perheen hyvinvointia. Lasten ja vanhempien on tarkeaa saada myos
olla kotona rauhassa, leikkia, rentoutua ja ihan vain olla. (Oiva-Kess & Kron-
qvist 2021, 33-35.)
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Ystavyys ja oman identiteetin kehittyminen ovat asioita, joita liikunta usein
vahvistaa luoden samalla tunnetta myos yhteenkuuluvuudesta. Erilaiset myon-
teiset tuntemukset ja kokemukset voivat kasvattaa kiinnostusta ja motivaatiota
likunnan harrastamiseen, silla likunnan kautta lapsi ei ainoastaan kehita fyy-
sisia taitojaan vaan oppii myos toimimaan erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa.
Lapsen kasvaessa myos elinymparisto laajenee. Oman pihapiirin laheisyy-
dessa ja koulussa lapsi tapaa vertaisiaan, joilta saadut vaikutteet rakentavat
my0s osaltaan viela muovautuvaa liikuntasuhdetta. Leikkiessa vertaistensa
kanssa lapsi oppii erilaisia saantoja, normeja ja tunteiden kasittelya. Koulu-
maailmaan siirryttaessa vertailemista tehdaan enemman oman ryhman si-
salla. (Hautalampi 2022, 11-15.)

Mannerheimin lastensuojeluliiton kyselysta, joka tehtiin 4—9-luokkalaisille oppi-
laille vuosien 2017-2018 valisena aikana, selvida myds, etta kaverit ovat tar-
kea tekija lasten ja nuorten sitoutumisessa urheiluharrastuksiin ja etta sosiaali-
set suhteet vaikuttavat merkittavasti liikuntamotivaatioon ja harrastukseen si-
toutumiseen. Monet lapset ja nuoret myos viettavat aikaa harrastuskaverei-
densa kanssa vapaa-ajalla, mika lisaa liikunnan tuomaa iloa ja onnistumisen
kokemuksia. Kaverien esimerkki voi kannustaa aloittamaan uuden Iajin ja viih-
tymaan siina, mutta toisaalta kaverittomuus tai ulkopuoliseksi jaaminen voivat
johtaa kokonaan harrastuksen lopettamiseen. Myos loukkaava kohtelu ja kiu-
saaminen ovat kyselyn perusteella myos urheilumaailmassa lahes yhta yleisia
ilmidita kuin koulussa. Kiusaamisen vastaisen tyon kaytantojen kehittamiselle
onkin tarvetta urheiluseuroissa, jotta lapset tietaisivat, kelta kysya apua kiu-

saamistapauksissa harrastuksissa. (Markkanen 2018.)

Koulu on keskeinen oppimisymparisto, ja siihen, kuinka oppiminen koulussa
etenee, vaikuttavat monet erilaiset tekijat. Keskeisessa asemassa ovat lapsen
omat ominaisuudet, kuten kognitiiviset taidot, sosiaaliset taidot ja motivaatio.
Jokaisella oppilaalla on oikeus myonteisiin liikuntakokemuksiin koulussa riip-
pumatta hanen kehotyypistaan tai muista ominaisuuksistaan. Koululiikunta ka-
sittda kaiken koulussa tapahtuvan likkunnan. Koululiikuntaan kuuluvat myas lii-
kuntatuntien liséksi valitunneilla, erilaisissa koulun jarjestamissa kerhoissa, il-

tapaivakerhoissa seka liikuntapaivissa tai tapahtumissa tapahtuva liikunta. Pe-
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rusopetuksessa lilkkuntaa tulee jarjestaa eri vuosiluokille maarattyjen minimi-
maarien mukaisesti. (Liikunnan tehtava s.a.; Nurmi ym. 2018 19; Hautalampi
2022, 19-22.)

Koululiikunta auttaa oppilaita tutustumaan omaan kehoonsa ja kehittamaan
siihen myOnteista suhdetta. Monipuoliset liikkunnalliset toiminnot luovat pohjaa
lapsen kehollisen ilmaisun ja itsetuntemuksen kasvulle. Turvallisessa oppimis-
ymparistossa lapset ja nuoret voivat kokea onnistumisia ja oppia suhtautu-
maan kehoonsa positiivisesti, mika on tarkeaa henkilokohtaisen identiteetin
kehitykselle. Istuva elamantapa on kasvava ongelma kaikenikaisten keskuu-
dessa, ja koululiikunnalla on keskeinen rooli fyysisen aktiivisuuden lisaami-
sessa. Liikunnanopetus tarjoaa mahdollisuuden parantaa oppilaiden paivit-
taista liikkumista ja tukea terveellisia elamantapoja. Opettajat voivat kayttaa
koulussa luoviakin pedagogisia ratkaisuja, jotka innostavat lapsia likkumaan
ja osallistumaan aktiivisesti tunneilla. Taman lisaksi koululiikunnassa koroste-
taan yhdessa tekemista ja yhteisollisyytta, mika tukee lapsen yhteenkuuluvuu-
den tunnetta ja auttaa oppilaita kehittdmaan sosiaalisia taitoja. (Liikunnan teh-

tava s.a.)

3.2.3 Harrastusmahdollisuudet

Kasitteena harrastus viittaa mielenkiintoon ja jatkuvaan harjoittamiseen. Har-
rastukset ovat vapaaehtoisia toisin kuin velvollisuudet eli lapsen kohdalla esi-
merkiksi koulunkaynti tai jotkin tyotehtavat taloudellisin korvauksin. Harrastus-
toiminnan kasite on laaja, silla se kattaa monenlaisia sisaltdja ja toimintoja.
Harrastaminen voi olla yksin tekemista, kuten lukemista tai askartelemista tai
pidemmalle organisoitua ja tavoitteellista, kuten kilpailemista jossakin lajissa.
Lapsuudessa ja varhaisnuoruudessa motivoituminen, sitoutuminen, harjoitte-
leminen ja omien tulosten ndkeminen tuovat kokemuksia, joita kiinnostava te-
keminen tuottaa. Mikali lapsi jaa vaille tallaisia kokemuksia, voi hanen olla
hankalaa omaksua niitd myéhemmin. (Pulkkinen 2022, 263—-266.)

Koronapandemian aikaan koulut ja oppilaitokset siirtyivat etadopetukseen sa-
malla, kun liikkumista ja sosiaalisten suhteiden yllapitoa rajoitettiin (Valtion lii-
kuntaneuvosto 2020, 10). LIITU-tutkimuksen 2022 perusteella korona-aikana

vahentynyt lasten liikkkuminen on alkanut elpya mutta ei ole palannut viela
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pandemiaa edeltaneelle tasolle. Vain noin kolmasosa lapsista ja nuorista saa-
vutti likkumissuosituksen LIITU-tutkimuksen 2022 tulosten perusteella. Vahe-
nemista on tapahtunut etenkin seuraharrastamisessa ja omaehtoisessa liikku-

misessa. (Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa... 2023, 6.)

Alle 18-vuotiaita koskeva Lapsen oikeuksien sopimuksen mukaan vapaa-ajan
kaytossa tulisi painottaa lepoa, virkistystoimintaa seka kulttuurielamaan osal-
listumista seka naiden yhtalaisia mahdollisuuksia kaikille lapsille (Yleissopi-
mus lapsen oikeuksista 60/1991, 31. artikla). Tutkimuksissa ja selvityksissa on
havaittu, etta lasten ja nuorten harrastustoiminta edistaa heidan hyvinvointi-
aan seka onnistumisen kokemuksia, uusien taitojen oppimista ja yhteiskunnal-
lista osallisuutta. Lasten ja nuorten harrastamattomuuden yhtena syyna koros-
tuvat ajan ja kiinnostuksen puute seka taloudellinen tilanne. Pitkat matkat,
koulukuljetukset seka erot harrastusten saatavuudessa vaikuttavat myds alu-
eellisten ohjaajien saatavuuseroihin. (Tarvainen ym. 2022, 85-89; Pulkkinen
2022, 263.)

Suomessa on kuitenkin vahva harrastamisen kulttuuri ja harrastaminen on
my0s mahdollista maksutta tai edullisesti. Maksuton harrastustoiminta koulu-
paivan yhteydessa lisaa mahdollisuuksia erilaisiin harrastuksiin, mutta kaikki
lapset tai nuoret eivat kuitenkaan aina Ioyda mukaan toimintaan tai itseaan
motivoivaa harrastusta. Tavoitteellinen harrastaminen on yha kalliimpaa, ja
nouseviin kustannuksiin ei ole helppoa vaikuttaa. Kaikilla lapsilla tulisi olla oi-
keus harrastaa riippumatta perheen taloudellisesta tilanteesta. Hyvinvointival-
tiomme tehtava on tukea taman oikeuden toteutumista, ja seka julkisen sekto-
rin ettd kolmannen sektorin tulisi purkaa esteita ja tukea eniten apua tarvitse-

via lapsiperheita. (Haikio 2023.)

Ymparistoon ja luontoon liittyvat kysymykset ovat aikaisempina vuosina jaa-
neet vahalle huomiolle. Luonnonvarakeskus tekee luonnon virkistyskaytosta
kyselytutkimuksia, ja vuonna 2020 tutkimukseen sisallytettiin ensi kertaa kysy-
myksia lasten ja nuorten vapaa-ajalla tapahtuvasta luonnosta liikkumisesta
seka ulkoiluharrastuksista. Ymparistda ja luontoa koskevat kysymykset alus-
tettiin kertomalla 10-29-vuotiaille haastateltaville, etta kyselyn kysymyksissa

luonnolla tarkoitetaan kaikenlaisia luonnonymparistdja ja niissa elavia kasveja
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ja elaimia. Lisaksi haastatelluille kerrottiin, etta luonto voi sijaita Iahella kau-
pungissa, maaseudulla tai kauempana kylista ja kaupungeista. Useimmin lap-
set ja nuoret kulkivat tai viettivat vapaa-aikaansa kavelyreiteilla ja seuraavaksi
useimmin aikaa vietettiin piha-alueella, esimerkiksi koulun pihalla tai lahimet-
sassa. Piha-alueella vapaa-ajan viettaminen oli lahes paivittaista. (Tarvainen
ym. 2022, 95-97.)

Asuinympariston suunnittelulla ja yllapidolla on vaikutuksia ihmisten liilkkumi-
seen. Asuinalueen sosiaalinen turvattomuus tai erilaisten kohtaamispaikkojen
puute vahentaa halua liikkumiseen. Liikunnan ja liikkumisen edistaminen vaatii
eri hallinnonalojen valista yhteistyota ja konkreettisia toimenpiteita. Kaikilla
hallinnonaloilla on ainakin valillisesti likkumista ja liikuntaa edistavia toimenpi-
teita mutta myos toimenpiteita, jotka vahentavat mahdollisuuksia liikkumiseen
ja liikunnan harrastamiseen. Esimerkiksi kouluverkon harventaminen tuo
saastoja, mutta vahentaa lasten mahdollisuuksia itsenaiseen liikkumiseen esi-

merkiksi kavellen ja pyoéraillen. (Liikunnan ja liikkumisen... 2019, 7-116.)

Korona-aikana 7—14-vuotiaiden harrastusten lopettamisen ja uusien aloittami-
sen lisdksi monen harrastaminen keskeytyi tai vaheni. Isoissa kaupungeissa
harrastuksia lopetettiin useammin kuin muilla asuinalueilla, mika voi heijastella
koronarajoitusten keskittymisesta kaupunkeihin. Kaupungeissa aloitettiin kui-
tenkin saman verran uusia harrastuksia kuin lopetettiin, mika voi johtua niiden
monipuolisemmista harrastusmahdollisuuksista. Maaseudulla asuvat taas lo-
pettivat ja aloittivat harrastuksia suhteellisen vahan. Lopetettujen harrastusten
tilalle on tullut uusia harrastuksia, mutta moni on liikkkunut aiempaa enemman

luonnossa. (Tarvainen ym. 2022, 23—41.)

Esikuvat muodostavat perinteisesta urheilusankarista uuden ilmentyman. Esi-
kuvien merkitys perustuu ennen kaikkea kykyyn samaistua eli ihmisten haluun
olla ja toimia samalla tavalla kuin heidan esikuvansa. Tutkimukset korostavat
esikuvien merkitysta erityisesti lasten ja nuorten kohdalla. Varhaislapsuudesta
toisen asteen koulutukseen asti lasten vanhemmat toimivat keskeisina rooli-
malleina. Teini-iassa poikien keskuudessa korostuvat myos julkkikset ja su-
pertahdet, kun taas tyt6t suosivat roolimalleinaan elokuva- ja pop-tahtia seka

edelleen omia perheenjaseniaan. (Haapasalo 2022, 1-35.)
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Ikaryhmittain ajateltuna esikuvat rohkaisevat kaikkia ihmisia terveellisiin ela-
mantapoihin ja likunnan harrastamiseen. Huippu-urheilijoilla on erityinen mer-
kitys lapsille ja nuorille, mika voi osittain juontua siita, etta huippu-urheiluun ei
harvinaisemmissa lajeissa osallistuta enaa vanhemmalla ialla. Lapsilla ja nuo-
rilla on siten enemman mahdollisuuksia suunnata kohti urheilijan polkua, jol-
loin aktiiviset urheilijat toimivat korostetusti esikuvina nuoremmalle sukupol-
velle. (Haapasalo 2022, 97-98.)

Huippu-urheilun yhteiskunnallinen merkitys nakyy myos esikuvissa. Huippu-
urheilijat tarjoavat myonteisia esimerkkeja, joita inmiset voivat seurata. Urheili-
joiden vaikutus etenkin lasten ja nuorten intoon liikkua seka harrastaa on val-
tava. Kun esimerkiksi Suomen koripallomaajoukkue Susijengi tai Suomen
naisten jalkapallomaajoukkue Helmarit saavuttivat pelikentilla kansainvalista
menestysta, lapset suuntasivat innolla kohti harrastustoimintaa. Vuodesta toi-
seen urheilutapahtumat ovat myos katsotuimpia TV-ohjelmia ja perati 70 %
suomalaisista saa hyvaa mielta huippu-urheilun seuraamisesta. Urheilu luo
laajasti henkista hyvinvointia ja yhteenkuuluvuutta. Urheilutapahtumat tarjoa-
vat draamaa ja jannitysta seka vastoinkaymisia, sitkeytta ja sankaritarinoita.
Koronakriisi on korostanut huippu-urheilun yhteiskunnallista merkitysta enti-
sestaan. Esikuvia tarvitaan nyt aiempaakin enemman, jotta lapset ja nuoret
saataisiin palaamaan seuratoimintaan ja urheiluharrastusten pariin koronakrii-

sin jalkeen. (Salonen 2021.)

Taloudellisen tilanteen heikentyessa harrastusten lopettaminen tai vahenty-
minen perheissa yleistyy. Harrastusten jattaminen heikentaa lasten ja nuorten
yhdenvertaisuutta entisestaan yhteiskunnassamme. Lapsi, joka ei |6yda omaa
harrastusta tai joutuu luopumaan siita, saattaa kokea ahdistusta ja yksinai-
syytta ja se lisaa myos syrjaytymisriskia. Lasten ja nuorten harrastustoiminnan
jaadessa vahemmalle heidan harrastustoimintansa tilalle voi tulla muita va-
paa-ajan viettotapoja, jotka eivat ole yhta lailla hyvaksi lapsen ja nuoren kehi-
tykselle ja kasvulle. Tallaista voi olla esimerkiksi lapselle liiallinen ruutuaika ja
yleinen liikunnallisen aktiivisuuden vaheneminen. (Larivaara & Parkkonen
2022.)
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Sosioekonominen asema kuvaa ihmisen asemaa yhteiskunnassa, ja siihen
vaikuttavat esimerkiksi koulutus, tulotaso ja varallisuus. Asema yhteiskun-
nassa voi heijastua terveyteen ja ilmeta terveyseroina. Aineelliset tekijat vai-
kuttavat mahdollisuuksiin tehda arkipaivaisia terveysvalintoja, eivatka ne kos-
keta vain aikuisia vaan myos lapsia oman perheen tilanteen kautta. Aineelliset
tekijat, kuten tulot, vaikuttavat erilaisiin harrastusmahdollisuuksiin. Terveyden
edistamiseen kuuluu olennaisesti terveyserojen kaventaminen. Yksilotasolla
tama tarkoittaa parempaa hyvinvointia, syrjaytymisen ehkaisemista, inhimil-
lista karsimyksen vahentamista seka pienempaa riskia sairastua vakavasti tai
kuolla ennenaikaisesti. Terveyserojen poistaminen on kuitenkin monimutkai-
nen haaste, johon ei ole olemassa yksiselitteista ratkaisua. Terveyseroja pyri-
taan vahentamaan monilla eri keinoilla, mutta keinot riippuvat aina siita, mika

nahdaan terveyserojen ensisijaisena syyna. (Lehtinen ym. 2017, 142—-148.)

Terveyden sailyttamista tukevia keinoja ovat liikkuntapaikkojen helppo saavu-
tettavuus, elintarvikkeiden pakkausmerkintojen helppolukuisuus seka mahdol-
lisuudet yhteisOllisiin harrastuksiin. Kunnat ovat vastuussa asukkaidensa hy-
vinvoinnin ja terveyden edistamisesta seka terveyserojen kaventamisesta eri
vaestoryhmien valilla. Kunnat seuraavat asukkaiden terveytta kokoavan hyvin-
vointikertomuksen avulla. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos keraa myos tutki-
mus- ja seurantatietoja ja auttaa kuntia terveyserojen kaventamisessa. (Aho-
nen ym. 2020, 88—89.)

3.2.4 Liikunta: vapaaehtoisuus tai velvoite lasten arjessa

Liikkuminen voi olla lapselle mielekasta ja tarjota mahdollisuuden tavata uusia
ystavia, ilmaista itseaan ja kokea innostusta. Liikuntaan liittyvat omat esikuvat
voivat myos lisata lapsen liikkumisen intoa. Fyysisen kehityksen ensimmaisia
edellytyksia on mahdollisuus oma-aloitteisuuteen ja liikkumiseen omien edelly-
tysten ja ikatason mukaisesti. Lapsen keho kasvaa ja kehittyy kovaa vauhtia,
ja liikuntaelimiston kehittymiseen tarvitaan saanndllista ja monipuolista liikkun-
taa. Jotta liikunnasta kehittyisi sdanndllinen tapa, on tarkeaa, etta siihen liittyy
paljon iloa ja onnistumisen elamyksia. (Kuusisto 2023; Lehtinen ym. 2016, 66;
Pulkkinen 2022, 61.)
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Kilpailuperiaatteet ovat kuitenkin tunkeutuneet jo pienten lasten ajatusmaail-
maan, minka vuoksi harrastusten leikinomaisuus ja lapsilahtdisyys on osittain
menetetty. Lapsen liikkumattomuuden taustalla voi olla myds muita erilaisia
syita. Fyysisia esteita voivat olla aikaisemmat tapaturmat, sairaudet tai yli-
paino. Psyykkiset esteet voivat liittya esimerkiksi itsearvioon, kuten kasityk-
seen itsesta "ei likunnallisena". Lisaksi liikunnan koettu rasittavuus, kilpailu ja
vertailu voivat johtaa liikkunnan valttelyyn. Sosiaalisia esteita voivat olla myds
perheen tai kaveripiirin negatiivinen asenne liikkuntaan. Sosioekonominen
asema voi vaikuttaa siten, etta perheella ei ole mahdollisuutta maksaa harras-
tamisesta tai liikuntaan tarvittavista varusteista. (Lehtinen ym. 2016, 66-67;
Pulkkinen 2022, 263.)

Pallotteleminen, juokseminen, kiipeileminen ja hyppeleminen ovat luonnollisia
tapoja, joilla lapset usein liikkuvat esimerkiksi leikkipuistoissa. Kaikki paivat ei-
vat kuitenkaan innosta ulkoiluun, eika se ole valttamatontakaan. Kotona on
monia mahdollisuuksia edistaa lapsen liikkumista ja siksi on tarkeaa luoda ti-
laisuuksia aktiiviseen leikkiin myds kodin sisatiloissa. Isompien lasten liikun-
taan tarvitaan usein kaverien seuraa, mutta on tarkeaa myos pitaa ylla per-
heen yhteisia likuntahetkia. Lomilla kannattaa hyodyntaa tilaisuus kokeilla yh-
dessa uusia aktiviteetteja tai jopa l0ytaa uusi yhteinen harrastus, joka yhdistaa
perhetta. (Kuusisto 2023.)

Teknologian nopea kehittyminen viime vuosikymmenen aikana on aiheutta-
nut alylaitteiden kaytdssa sen, ettéd ne vastaavat tehoiltaan jo tietokoneita. Aly-
puhelimet ja tabletit ovat yleistyneet huimaa vauhtia etenkin nuorten keskuu-
dessa. (Savikoski 2017, 5.) Teknologian kayttd on kuitenkin myods yhteydessa
vahentyneeseen energiankulutukseen ja yleisesti inaktiiviseen elamantapaan
(Mikkola 2014, 15). Nykylapset kasvavat ja kehittyvat ymparistdssa, joka on
taynna erilaisia alylaitteita. Jopa taaperoikaiset saavat kasiinsa erilaisia koske-
tusnaytollisia laitteita, ja oma alypuhelin on lahes jokaisen ekaluokkalaisen
lapsen kadessa (Martikainen & Saarikivi 2021, 149-158). Lapset kulkevat yha
useammin kouluun tai harrastuksiin vanhempiensa kyydilla, ja digitaaliset pelit
seka erilainen viihdemedia vievat lapsia tietokoneiden aareen. Kouluissa tyos-
kennellaan edelleen opettajajohtoisella ja oppikirjapainotteisella tavalla, mika

my0s lisda omalta osaltaan lasten paikallaanoloa. (Mikkola 2014, 15.)
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Mita pienemmasta lapsesta on kyse, sita tarkedmpaa vastavuoroinen kasvok-
kain tapahtuva vuorovaikutus on. Kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus on tar-
keaa lapsen empatiataitojen, vuorovaikutustaitojen, itsetunnon seka tunnetai-
tojen kehittymisen kannalta. (Martikainen ym. 2021, 149—-158.) Kasvattajia ja
lapsia tulisi heratella tarkastelemaan fyysista aktiivisutta ja inaktiivisuutta, jota
kertyy niin koulussa kuin myds vapaa-ajalla. Teknologia toisaalta pysayttaa
lapset paikoilleen mutta toisaalta nykyisin myds aktivoi likkumaan. (Mikkola
2014, 15.)

Uudet liikuntateknologiset innovaatiot tarjoavat seka positiivisia seka negatiivi-
sia nakokulmia lilkkuntaan. Lasten liikkuntamotivaation nouseminen on positii-
vista silloin, kun pelillisyyden avulla lapset ja nuoret, jotka harrastavat pelaa-
mista, saadaan myos liikkeelle. Liikuntateknologian avulla oppilaat voivat op-
pia uusia lajeja ensin virtuaalisessa muodossa ja vasta sen jalkeen tutustua
niihin kdytannossa. Talloin opettajat voivat tarkastella jalkikateenkin lasten ak-
tiivisuutta erilaisten tallennusvalineiden kautta. Nykyisin on olemassa myos lu-
kuisia sovelluksia ja peleja, jotka tukevat liikuntaa, vaikka eivat kategoriana liit-
tyisikaan juuri likkumiseen. Suosittuja lasten ja nuorten keskuudessa ovat esi-
merkiksi Wii-pelit, Pokemon GO-pelit, erilaiset tanssipelit, geokatkenta seka
Sports Tracker -sovellus. (Savikoski 2017, 2—-16.)

Liikuntateknologia rikastuttaa likunnanopetusta tuomalla uusia ja innovatiivisia
tapoja osallistua ja oppia, mutta se tuo mukanaan myods monia haasteita. Uu-
den teknologian kayttéonotto voi olla kallista ja aikaa vievaa. Se saattaa vaatia
myos investointeja laitteisiin, joita kaikilla kouluilla ei ole valttamatta varaa
hankkia. Lisaksi teknologian tehokas kaytto edellyttaa, etta seka opettajat etta
oppilaat ovat riittavan koulutettuja ja mukautuvaisia uuden teknologian kaytta-
misessa. Teknologian hyodyntaminen voi myos vieda huomiota oikealta liikun-
nalta, ja sen mahdolliset tekniset ongelmat voivat keskeyttda opetusta ja hei-
kentaa nain myds oppimiskokemuksia. On tarkeaa arvioida kriittisesti, missa
maarin teknologiaa kaytetaan liikkunnanopetuksessa, jotta liikuntatuntien pe-
rusidea, joka on saada lapsi likkumaan, sailyy ennallaan. (Saviskoski 2017,
20-22.)

Arjen kiireen, paineiden ja ajanpuutteen vuoksi liikuntaa ei valttamatta koeta

niin merkityksellisena asiana, etta siihen oltaisiin valmiita uhraamaan enaa
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omaa vapaa-aikaansa. Lasten elama saattaa olla liilan aikataulutettua tai
muulla tavoin hektista, esimerkiksi pitkien koulupaivien takia. On ymmarretta-
vaa, etta mahdollisuuksia moniin erilaisiin harrastuksiin pyritaan tarjoamaan
mutta niista aiheutuva kuormitus voi toisinaan vasyttaa vanhempia seka lasta.
Samanaikaisesti joutilaisuus ja vapaa-aika kilpailevat harrastuksiin kaytetta-
van ajan kanssa. Kiireiset aikataulut, vasymys ja yleinen motivaation puute
perhearjessa voivat tehda lasten liikkuntaan kannustamisesta haastavaa. Sen
sijaan sopivan rauhalliset paivarytmit ja rutiinit tukevat parhaiten lapsen itse-
naista kehittymista ja innostusta likkumiseen. Liikuntaan liittyvat harrastukset
myos yhdistavat perheenjasenia ja tuottavat tyydytysta yhteenkuuluvuuden
tarpeelle. (Norman ym. 2015; Vanttaja ym. 2017, 145; Nurminen 2019, 60;
Oiva-Kess & Kronqvist 2021, 98.)

Vapaa-ajan vietto voi olla parhaassa tapauksessa lapsen kehitysta tukeva voi-
mavara samoin kuin hanen koulutyonsakin. Se voi kehittaa toiminnallisia seka
sosiaalisia taitoja. Vapaa-ajan vietto voi olla erityisen merkittavassa osassa
lapselle, joka elaa esimerkiksi monenlaisten ongelmien keskella tai on muu-
toin syrjaytymisvaarassa. Mielekas vapaa-aika voi suojata lasta yksinaisyy-
delta, syrjaytymiseltd seka suuntautumiselta epasosiaaliseen toimintaan. Va-
paa-ajan vietto voi itsessaan olla kehityksen riskitekija, jos se ei toimi tukena
lapsen kehitykselle. Harrastukset ovat tarkea vastapaino koulutyolle, mutta ne
luovat pikkuhiljaa vapaa-ajan perustaa myds tulevaisuutta varten. (Nurmi ym.
2018, 125.)

Negatiiviset kokemukset voivat vahentaa liikkuntaan kiinnittymista ja tehda
sen kokemuksesta vahemman merkityksellisen lapselle, kun taas positiiviset
likuntakokemukset voivat vahvistaa kiinnittymista liikunnan maailmaan (Hau-
talampi 2022, 15). Lasten ja nuorten liikuntaharrastuksilta odotetaan toisinaan
paljon. Lapsen toivotaan omaksuvan liikuntaa harrastaessaan esimerkiksi ter-
veellisia elamantapoja, sosiaalisia taitoja, toisten kunnioittamista seka vas-
tuunkantamisen kaltaisia arvoja. (Peltola 2016, 23.) Lapsella on riski jaada ali-
suoriutujaksi tai tulla omien tovereidensa piirissa kiusatuksi, jos fyysiset taidot
eivat vastaa sen ikakauden tasoa tai jos vahainen liikkuminen ja ylipaino uh-

kaavat fyysista kehitysta seka kuntoa (Pulkkinen 2022, 61).
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Lasten ja nuorten kouluaika on tdynna monia henkilokohtaisen kasvun tuomia
muutoksia, ja tdma ajanjakso voi muovata heidan suhtautumistaan moniin asi-
oihin mukaan lukien liikuntaan. Negatiiviset kokemukset koululiikunnasta tai
tunne osaamattomuudesta voivat johtaa pitkaaikaiseen vastenmielisyyteen
kaikenlaista liikuntaa kohtaan. Mikali koululiikunnasta saadut negatiiviset ko-
kemukset ovat olleet erityisen voimakkaita, kielteinen suhtautuminen liikun-
taan voi sailya jopa pitkalle aikuisuuteen ja myohempaan elamaan. Koululii-
kunnalla on mahdollisuus tukea lapsen ja nuoren itsearvostusta ja kehittymista
fyysisen patevyyden alueella erilaisten lajitaitojen, oman kehon ja fyysisen
kunnon kautta. lIhminen tekee mielellaan asioita, joissa han kokee patevyytta.
Vastaavasti ne asiat, joissa ei koeta patevyytta, jatetaan usein tekematta.
(Pietila 2015, 20-52.)

3.3 Lasten liikkumattomuus ja kansantaudit

Kansantaudeiksi kutsutaan tietyssa maassa yleisimpia pitkdaikaissairauksia,
jotka heikentavat kansanterveyttd. Suomessa kansantauteja ovat sydan- ja
verisuonitaudit, diabetes, tuki- ja liikuntaelinsairaudet, mielenterveyden ongel-
mat, muistisairaudet, sydpasairaudet, allergia, astma seka krooniset keuhko-
sairaudet. Suomalaisten kansanterveys on viime vuosikymmenina parantunut.
Terveyspalvelut ovat kehittyneet, ja mahdollisuuksia likkumiseen myos
omassa ymparistossa on parannettu. Terveytta kuitenkin uhkaavat jo uuden-
laiset tekijat. Vaesto ikaantyy, iakkaille tyypilliset sairaudet yleistyvat, ja ter-
veyserot eri vaestoryhmien valilla suurenevat. Lasten ja nuorten terveydessa
tapahtuu muutoksia, kuten ylipainon lisdantymista. (Lehtinen ym. 2016, 110—
111.)

Suomessa on kaikenikaisia ihmisia, jotka liikkuvat terveytensa nakdkulmasta
liian vahan. Heidat voidaan helposti tunnistaa esimerkiksi muutaman paivan
likemittarin kaytolla. Tyoikaisten KunnonKartta -tutkimuksesta ilmenee, etta
kestavyyskunto ja lihasvoima heikkenevat lapi tyduran. Kun otetaan huomioon
nuorten aikuisten ja koululaisten pitkaan jatkunut kunnon lasku ja erityisesti
heikkokuntoisten maaran kasvu, tulevaisuudessa kohdataan merkittavia haas-
teita terveydessa seka tyo- ja toimintakyvyssa. Erityisesti nuorten heikentyva
kestavyyskunto ja lisdantyva ylipaino vaativat erityishuomiota. (Husu ym.
2022, 115-116.)
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Liian vahainen liikkkuminen, joka ei tayta suositeltua minimiaktiivisuutta, aiheut-
taa Suomessa vuosittain yli 3,2 miljardin euron yhteiskunnalliset kustannukset.
Lisaksi yli kahdeksan tunnin paikallaanolo paivassa aiheuttaa taas kustannuk-
sia noin 1,5 miljardiin euroon vuodessa. Runsas paikallaanolo johtaa esimer-

kiksi erilaisiin terveydenhuollon kustannuksiin, tuloverojen menetyksiin, tuotta-
vuuskustannuksiin, ikaihmisten koti- ja laitoshoidon kustannuksiin seka syrjay-

tymisen aiheuttamiin kuluihin. (Husu ym. 2022, 12.)

3.3.1 Ylipaino ja tyypin 2 diabetes

Tyypin 2 diabeteksessa insuliinin vaikutus on heikentynyt tai sita ei erity riitta-
vasti. Tauti alkaa salakavalasti, ja se voi olla pitkaan oireeton tai hyvin vahaoi-
reinen. Oireita voivat olla jano, vasymys, toistuvat tulehdukset, lisdantynyt virt-
saaminen ja nakohairiot. Tyypin 2 diabetesta sairastaa Suomessa 75 % dia-
beetikoista. Riskitekijoita sairaudelle ovat usein ylipaino, kohonnut verenpaine
tai rasva-aineenvaihdunnan hairio, jolloin kyse on myos metabolisesta oireyh-
tymasta. Tyypin 2 diabetekseen liittyy suurentunut riski sydan- ja verisuonitau-
deille, joihin kaksi kolmesta usein myds kuolee. Tyypin 2 diabeteksen syn-
nyssa on myds vaikutusta perimalla ja ymparistotekijoilla. (Lehtinen ym. 2016,
119; Ahonen ym. 2020, 571.)

Tyypin 2 diabetesta pidettiin aikaisemmin paaosin aikuisten sairautena, mutta
nyt siitd on tullut akuutti huolenaihe myds lastenlaaketieteessa, koska sen
esiintyvyys on kasvanut etenkin elamantapatekijoiden ja lasten liikalihavuuden
vuoksi. Tyypin 2 diabeteksen esiintyvyys on nousussa nuorten kohdalla
useissa vaestoissa. Tyypin 2 diabetes on lisaantynyt lapsilla ja nuorilla, mutta
Suomessa se on lapsilla viela harvinaisempi. Suomalaisen FinDM-rekisteritut-
kimuksen mukaan vuonna tyypin 2 diabetes todettiin 2017 yhteensa 98:lla alle
20-vuotiaalla. Tyypin 2 diabetesta sairastavien varhainen seulonta, tunnista-
minen ja hoito ovat ratkaisevan tarkeita pitkaaikaisten komplikaatioiden ennal-
taehkaisyssa. Riskitekijoitd ovat samanlaiset asiat kuin aikuisilla: sukuhistoria,
likalihavuus, istuva elamantapa, etninen tausta seka liikkumattomuus. (Tillt-

son ym. 2023.) Tyypin 2 diabeteksen puhkeamista ehkaisevia keinoja ovat lii-
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kunta, tupakoimattomuus, terveellinen ruoka seka painonhallinta. Riski sairas-
tua tyypin 2 diabetekseen on 40 %, jos toisella vanhemmista on tyypin 2 dia-

betes. (Veijola & Lipsanen-Nyman 2020; Lapsen ja nuoren diabetes 2023.)

Ylipainon yleisyys oli 2—16-vuotiailla pojilla oli 27 prosenttia ja tytdilla 18 pro-
senttia vuonna 2022. Vuodesta 2014 alkaen ylipainon yleisyys on lisaantynyt
2—16-vuotiailla poijilla ja tytoilla kaksi prosenttiyksikkoa. Nykyinen vahainen
likkuminen seka runsasenerginen ja helposti saatavilla oleva ruoka altistavat
ylipainon kehittymiselle. Harvinaista on, etta lihavuuden syyksi 16ytyisi lapsilla
tai nuorilla jokin sairaus, mutta pitkittyessaan lihavuus voi johtaa tuki- ja liikun-
taelimiston seka aineenvaihdunnan ongelmiin. Lihavuuteen liittyy lisaksi usein
psykososiaalisia ongelmia. Ylipainoista lasta saatetaan kiusata koulussa, ja
joskus tama voi johtaa jopa syrjaytymiseen. (Lasten ja nuorten ylipaino ja liha-
vuus 2022; Lapsen ja nuoren... 2023.) Lapselle ei kuitenkaan tule puhua pai-
nosta "ylipainona” vaan on parempi korostaa hyvaa oloa, terveytta ja jaksami-
sen merkitysta. Lapsen kanssa voi tarvittaessa yhdessa suunnitella ja miettia,
kuinka vahentaa esimerkiksi herkkujen syomista tai lisata likunnan maaraa.
On olennaista, etta lapsi tuntee itsensa arvostetuksi ja rakastetuksi sellaise-

naan kuin on. (Hakkanen 2022.)

3.3.2 Tuki- ja liikuntaelinsairaudet

Liikunta vaikuttaa positiivisesti tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon, ja saannolli-
nen liikunta vahvistaa luustoa. Luukudos uusiutuu koko ihmisen elinajan,
mutta lisdantyy noin 30 ikavuoteen saakka, jonka jalkeen maara alkaa vahe-
nemaan. Vahainen liikkuminen, lilan suuri rasitus, pitkaaikainen istuminen ja
ylipaino lisaavat riskia sairastua tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. Tuki- ja liikunta-
elinsairauksien eli tule-sairauksien ryhmaan kuuluvat esimerkiksi selan alueen
erilaiset kiputilat, nivelreuma, nivelrikko, osteoporoosi seka erilaiset tapatur-
mien aiheuttamat vammat. (Lehtinen ym. 2016, 123; Ahonen ym. 2020; Hau-
talampi 2022, 9.)

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yleisia lapsilla ja nuorilla, ja monet karsivat
naista vaivoista jo ennen tydelamaan siirtymista, missa olosuhteet saattavat

pahentaa tilannetta entisestaan. Tasta syysta on tarkeaa keskittya ehkaise-
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maan TULE-sairauksia ja edistamaan tuki- ja liikuntaelinten terveytta jo var-
haisesta lapsuudesta alkaen ja huomioida niiden elinikaiset vaikutukset. Tuki-
ja lihassairaudet voivat johtua hankituista tai synnynnaisista riskitekijoista.
Useimmat fyysiset, psyykkiset ja sosioekonomiset riskitekijat ovat pitkalti eh-
kaistavissa. Lapsilla ja nuorilla esiintyy tuki- ja liikkuntaelinten kipuja muun mu-
assa jaloissa, selassa tai niskassa. Usein lasten ja nuorten tuki- ja liikuntaelin-
kipujen taustalta ei I6ydy mitaan sairautta, vaan kivut voivat liittya ylipainoon,
elektronisten laitteiden liialliseen kayttdoon, riittamattomaan liikkuntaan tai yksi-
puoliseen rasitukseen seka virheellisiin likemalleihin. (Tuki- ja liikuntaelinliitto
s.a; Musculoskeletal disorders among children and young people... 2022, 1-
4.)

3.3.3 Sydan- ja verisuonitaudit

Yleisimpia sydan- ja verisuonitaudeista ovat sepelvaltimotauti, sydamen va-
jaatoiminta ja aivoverenkiertohairiot. Vaikka riski kasvaa ian myota, monet
naista sairauksista voivat alkaa kehittya jo nuorella ialla epaterveiden elintapo-
jen seurauksena. Nykykasityksen mukaan riskitekijoita voidaan parhaiten eh-
kaista primaaritasolla estamalla riskitekijoiden syntymista jo lapsuus- ja nuo-
ruusaikana. Elamantavoilla on keskeinen rooli myos sydanterveyden yllapi-
dossa koko elaman ajan. Terveellinen ruokavalio, saanndllinen liikunta, istumi-
sen rajoittaminen, tupakoimattomuus ja painonhallinta edistavat sydanter-
veytta. Lapsuuden vauhdikkaat leikit ehkaisevat myos sydan- ja verisuonitau-
tien riskitekijoita. Sydanterveytta edistavat elamantavat vaikuttavat myontei-
sesti myOs useisiin muihin terveyden osa-alueisiin. (Pahkala ym. 2014, 778—
783; Lehtinen ym. 2016, 112; Nurmi ym. 2018, 84.)

Yksil6llisiin riskitekijoihin puuttumisen lisaksi lasten ja nuorten sydanterveytta
voidaan edistaa yhteiskunnan toimin, kuten luomalla ymparistdja, jotka tukevat
terveellisia ruokavalintoja ja kannustavat lapsia liikkumaan. Esimerkiksi ruoan
hinnoittelu, mainonnan rajoitukset, turvatut kouluruokailun resurssit ja turvalli-
set koulumatkareitit kavellen tai pyoraillen edistavat sydanterveellisten ela-
mantapojen omaksumista. Tarkeaa on lisdksi vahentaa tupakansavulle altistu-
mista, poistaa makeisautomaatit kouluilta ja tukea koululikunnan asemaa.
Lasten sydanterveyden edistamisessa keskeisessa roolissa ovat vanhemmat,

silld heidan elamantapansa valittyvat usein lapsille. Nuorille sydanterveyteen
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liittyvat asiat voivat tuntua kaukaisilta, mutta siksi esimerkiksi tupakoimatto-
muuteen, terveellisen ruoan syomiseen ja liikuntaan taytyisi olla lisda houkutti-
mia. (Pahkala ym. 2014, 781-783.)

4 TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata liikunnan merkitysta lapsen ter-
veen kasvun ja kehityksen edistamisessa. Tyon tavoitteena on lisata tervey-
denhoitajien ja terveydenhoitajaopiskelijoiden tietoa lasten liikunnanohjaus-
tyon merkityksesta kohdattaessa alakouluikaisia lapsia ja heidan vanhempi-

aan.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka tekijat edistavat tai tukevat lasten liikkumista 7—12-vuotiaana?

2. Mitka tekijat estavat lasten liikkkumista 7—12-vuotiaana?

5 OPINNAYTETYON PROSESSI

Kirjallisuuskatsaus (eng. literature rewiew) on tutkimustapa, jolla tutkitaan al-
kuperaistutkimuksia ja muodostetaan kokonaiskuva tietysta aihealueesta. Tut-
kimus toteutetaan jo olemassa olevan tiedon tulkitsemiseksi, yhdistamiseksi,
tunnistamiseksi seka arvioimiseksi. Hoito- ja terveystieteellisissa tutkimuksissa
kuvailevat kirjallisuuskatsaukset ovat paljon kaytettyja tutkimusmenetelmia.
Opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valittiin kuvaileva kirjallisuuskatsaus sen
aineistolahtoisen lahestymistavan vuoksi. Tyon tavoitteena on kattava kuvaus
ilmiosta hoitotieteen kirjallisuuden nakdkulmasta. Opinnaytetydssa hyddynne-
taan myos muiden tieteenalojen Kirjallisuutta, joten lahestymistapa on myds
osittain poikkitieteellinen. Valitusta aihepiirista halutaan mahdollisimman kat-
tava kuvaus seka kriittisesti tarkasteltu synteesi eli kokonaiskuva. (Kangas-
niemi ym. 2013, 291-292; Suhonen ym. 2016, 7; Vilkka 2023, 11-12.)

5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytety6 on toteutettu yleisimmin hoitotieteessa kayttavalla narratiivisella

eli kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
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2017, 94). Kuvaileva kirjallisuuskatsaus valikoitui menetelmaksi opinnaytetyo-
hon, silla se mahdollistaa aiheeseen syventymisen vapaammilla tutkimuskri-
teereilla seka antaa tilaa my0os kirjoittajan omille oivalluksille ja nakemyksille.
Kangasniemen ym. (2013, 294) mukaan kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen
voidaan liittaa nelja eri vaihetta (kuva 1). Suunnan katsausprosessille antaa jo
heti ensimmainen seka oleellisen tarkea vaihe: tarkoituksen ja tutkimusongel-
man tai -kysymyksen maarittaminen. Tutkimuskysymyksen muodostamisessa
on sailytettava objektiivisuus ja laadittava se riittavan tarkasti, jotta valittua il-
midta on mahdollista tarkastella perusteellisesti. Liian suppealla kysymyksella
aineistoa on kuitenkin vaikea 106ytaa eivatka eri nakokulmat tule talléin tarkas-
teltavaksi. (Kangasniemi ym. 2013, 294-295; Niela-Vilén & Hamari 2016, 24.)

Tutkimus- Aineiston Kuvailun Tulosten

kysymys valinta rakentaminen tarkastelu

Kuva 1. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheet (mukaillen Kangasniemi ym. 2013, 294)

Kirjallisuuskatsauksia voidaan jakaa eri tarkoituksiin, minka vuoksi niita on eri-
tyyppisia. Katsaustyypit jaotellaan paaosin kolmen tyypin ymparille, jotka ovat
kuvailevat narratiiviset katsaukset, kvantitatiivinen meta-analyysi ja kvalitatiivi-
nen metasynteesi seka systemaattiset katsaukset. (Suhonen ym. 2016, 8;
Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017, 94.)

Narratiivinen kirjallisuuskatsaus mahdollistaa kattavan yleiskuvan tutkimusai-
heesta seka sen tilasta tieteenalalla. Katsauksen avulla voidaan luoda uusi
kokonaisnakemys aiemmin tehtyjen tutkimusten kautta ja jarjestaa epayhte-
naista tietoa loogiseksi kokonaisuudeksi. Samalla se auttaa tunnistamaan tar-
vetta lisatutkimuksille oman aihepiirinsa ymparilla. Narratiivista kirjallisuuskat-
sausta tehdessa kirjoittajan tietdamys aiheesta laajenee vahitellen luettaessa
analysoitavaa tutkimusaineistoa. Katsaustyypin heikkoutena voi nahda sen,
etta se ota kantaa valitun aineiston luotettavuuteen, vaikka alkuperaisia tutki-
muksia arvioidaan niiden laadun perusteella. Tama ei kuitenkaan useimmiten
johda tutkimustenpoissulkemiseen katsauksesta. (Suhonen ym. 2016, 9;
Vilkka 2023, 22.)
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Toinen lahestymistapa kirjallisuuskatsauksen laatimiseen on laadullinen meta-
synteesi tai maarallinen meta-analyysi. Kvantitatiivisessa eli maarallisessa
meta-analyysissa alkuperaistutkimusten tulokset kerataan yhteen ja analysoi-
daan tilastollisesti. Katsaustekniikka yhdistaa maaralliset tulokset useista sa-
man aiheen alkuperaistutkimuksista. Analyysiyksikkona toimii aiempi tutkimus,
ja edellytyksena on, etta samasta aiheesta on saatavilla riittavasti alkuperais-
tutkimuksia, jotka on suoritettu samoin menetelmin. Tama edellyttaa myos,
etta tutkimusten kohdejoukko on sama. Haasteena voi olla maarallisten tutki-
musten niukkuus ja erilaisten tutkimusten sisallyttaminen analyysivaiheeseen,
kun menetelmat ja mitattavat vastamuuttujat vaihtelevat. (Suhonen ym. 2016,
17; Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017, 94.)

Kvalitatiivinen eli laadullinen metasynteesi yhdistaa laadullisten tutkimusten
tulokset ja voi olla luonteeltaan joko kuvaileva tai tulkitseva. Katsauksessa py-
ritddn tunnistamaan ja luomaan rakenteita ja teemoja, jotka yhdistetaan tulok-
sissa ja tarjoavat syvallisen kasityksen halutusta ilmiosta. Metasynteesi siis
pyrkii uudelleen tutkimaan merkittavaa aineistoa. Menetelmana kvalitatiivinen
metasynteesi on vaativa kvantitatiivisen meta-analyysin tavoin, silla tallaisia
katsauksia on vahan. (Suhonen ym. 2016, 16; Kankkunen & Vehvilainen-Jul-
kunen 2017, 94-95; Vilkka 2023, 30.)

Kolmantena on systemaattinen kirjallisuuskatsaus, joka pyrkii kokoamaan tie-
toa laajasta maarasta yksittaisia tutkimuksia. Systemaattisessa kirjallisuuskat-
sauksessa tarkasti maaritelty tutkimuskysymys sailyy muuttumattomana koko
prosessin ajan. Tarkoituksena on saada mahdollisimman puolueettomia ja
yleistettavia tuloksia, ja tata varten etsitaan korkealaatuisimpia alkuperaistutki-
muksia. Erityisesti tavoitteena on saada tiivistettya tietoa ja havainnollistaa mi-
hin suuntaan kyseisen aihepiirin tutkimustieto on kehittymassa. (Vilkka 2023,
27-28.)

5.2 Tiedonhaku ja aineiston valinta

Tutkimuskysymyksen valitseminen ohjaa toiseen vaiheeseen eli kirjallisuusha-
kuun seka aineiston valintaan. Katsauksen aineisto hankitaan yleensa tieteelli-
sista elektronisista tietokannoista, mutta kirjallisuutta voidaan hakea myds ma-

nuaalisesti tieteellisista julkaisuista. Aineistoa yhdistaa viimeaikainen tutkimus,
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mutta yhtena tarkeimpana sopivuuden kriteerina pidetaan myos tarkoituksen-
mukaisuutta suhteessa tutkimuskysymykseen. Aineiston valinnan jalkeen aloi-
tetaan kuvauksen rakentaminen, jossa pyritaan loytamaan vastaukset valit-
tuun tutkimuskysymykseen tai -kysymyksiin. Tavoitteena ei ole pelkastaan ai-
neiston esittely vaan vertailun, synteesin ja yhdistelyn tekeminen hankitusta
aineistosta. Viimeiseksi kootaan yhteen keskeiset tulokset ja tarkastellaan
niita suhteessa laajempaan kontekstiin seka eettisiin ja luotettavuuden kysy-
myksiin. (Kangasniemi ym. 2013, 294—-296; Niela-Vilén & Hamari 2016, 25.)

Tutkimusaineison hankkiminen ja tiedonhaku opinnaytetyohon aloitettiin, kun
aihe oli paatetty ja siihen oli syvennytty tarkemmin. Valittujen aineistojen sel-
keyttamiseksi laadittiin taulukko 1, jossa eriteltiin sisaanotto- ja poissulkukri-
teeristd. Ensimmaisia aineistonkeruuhakuja tehtiin syyskuussa 2023 ja niita
jatkettiin maaliskuuhun 2024 saakka. Aineistoa kerattiin eri tietokannoista ja
tiedonhakua ohjasivat tutkimuskysymykset, joihin opinnaytetyéssa pyrittiin |0y-
tamaan vastauksia. Tutkimukseen haluttu aineisto valittiin lahdekriittisesti, ja
etusijalla aineistonvalinnassa olivat kaikista tuoreinta tietoa sisaltavat tutki-
mukset, ikdryhmaan sopivimmat tutkimukset seka parhaiten molempiin tutki-
muskysymyksiin vastaavat tutkimukset. Tulososiossa ja/tai johtopaatoksissa

tuli vastata laadittuihin tutkimuskysymyksiin.

Opinnaytetyohon haluttiin mahdollisimman ajankohtaista ja luotettavaa tietoa,
joten aineistot saivat olla enintdan 5 vuotta vanhoja. Sisaanottokriteereina oli-
vat suomen tai englannin kieli, ja muut kielet rajattiin haun ulkopuolelle. Ai-
neistojen tuli olla myds ilmaisia ja saatavilla kokotekstisena. Maksullisia tai
vain abstraktina saatavia julkaisuja ei kaytetty. Tutkimusten ulkopuolelle jaivat
aina myos AMK-tasoiset opinnaytetyot, YAMK-opinnaytety6t, ammattilehden

artikkelit ja muut populaarijulkaisut.
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Taulukko 1. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tieteellinen artikkeli tai tutki- AMK-opinnaytetyd, YAMK-

musjulkaisu (vaitoskirja), Pro opinnaytetyd, ammattilehden

gradu -tutkielma artikkeli tai muu populaarijul-
kaisu

Julkaistu 2019-2024 Julkaistu 2018 tai aiemmin

Tulososiossa ja / tai johtopaa- Ei vastaa tutkimuskysymyk-
toksissa vastataan tutkimusky-  seen

symykseen

limaiset julkaisut/saatavilla ko-  Maksulliset julkaisut/saatavilla
kotekstisena vain abstrakti

Kielet: suomi tai englanti Muut kielet

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa aineiston keruu perustuu alusta alkaen
valittuun tutkimuskysymykseen tai -kysymyksiin. Tutkimuskysymyksiin pyri-
taan mahdollisimman hyvin vastaamaan kokonaisvaltaisella tutkimuksella,
mutta ne toimivat myos katsauksen eri vaiheissa omien ratkaisujen lahtokoh-
tana. Aineisto koostuu aikaisemmin julkaistusta tutkimustiedosta, joka on olen-
naisinta tutkimusaiheen kannalta. Kirjallisuuskatsausta tehdessa luodaan ai-
neiston valinnasta ja sen prosessista jonkinlainen kuvaus. Tassa voidaan hyo-
dyntaa taulukointia, joka havainnollistaa paremmin kerattya aineistoa. Taulu-
koinnin avulla on mahdollista myds arvioida aineiston luotettavuutta. (Kangas-
niemi ym. 2013, 295-296; Vilkka 2023, 43.)

Tydssa etsittiin kirjallisuutta eri tietokannoista ja perehdyttiin laajoihin aineistoi-
hin. Tiedonhakuun kaytettyja luotettavia tietokantoja olivat PubMed, Medic,
Finna, Cinahl, Academic Search Elite seka Google Scholar. Lisaksi tiedonha-
kua tehtiin aiheeseen suoraan Valtion liikuntaneuvoston sivuilta. Aineiston ke-
ruu oli valilla haastavaa, silla tutkittua tietoa rajattuun ikaryhmaan ei ollut pal-
jon saatavilla. Taman vuoksi tietoa taytyi etsia monilla eri hakusanoilla ja mo-
nista eri tietokannoista. Tiedonhaussa hyddynnettiin informaatikon apua heti
alusta lahtien. Taman kautta saatiin vinkkeja osuvimpiin hakusanoihin. Tie-
donhakua tehtiin useilla hakusanoilla ja hakusanojen erilaisilla yhdistelmilla.
Parhaiten tiedonhaussa l0ytyi kriteereihin sopivia tuloksia vain muutamia ha-

kusanoja kayttaessa.

Tiedonhaussa kaytettyja hakusanoja ja hakusanayhdistelmia olivat suomen-

kielisina: "liikunta”, "likkuminen”, "terveyskayttaytyminen”, "lapset

lasten”,



34

"ylipaino”, "lihavuus”, "estaa”, "edistaa”, "tukee” "estavat”, "edistavat” "tukee”,
"fyysinen aktiivisuus” ja "likuntakayttaytyminen”. Englanninkielisid hakusanoja

» " »” »

ja hakusanayhdistelmia olivat: "contribute”, "promote”, "encourage”, "improve”,

LLE tLENE 11

, prevent’,

n “ ” tE N1

"discourage physical activity", “mobility”, “movement”, “exercise”,

“child”, “children”, “adolescent”, "barriers”, “facilitators”, “children’s physical ac-

tivity”, “research”, “review”, “move”, “movement”, “sports” ja “motivational”.

Hakusanoja yhdisteltiin AND-sanalla seka OR-sanalla, jotta hakutuloksia saa-
tiin tarpeeksi laajasti mutta myos tutkimuskysymyksiin sopivasti "Title” -ra-
jausta kokeiltiin myos tiedonhaussa aluksi, jotta hakutulokset rajautuivat suo-
raan otsikon sanojen perusteella. Hakusanoja katkaistiin lisaksi * -merkilla,
jotta hakusanoille I0ydettiin myos eri taivutusmuodoissa olevat tulokset. Kerat-
tya aineistoa taulukoitiin kahteen tiedonhakutaulukkoon, joihin kirjattiin ylos
kaytetyt tietokannat, hakulausekkeet ja hakusanat, rajaukset, alustavasti otsi-
kon perusteella valitut julkaisut ja tiivistelmien perusteella valitut julkaisut seka
tyohon lopulta koko tekstien perusteella valitut julkaisut. Tiedonhakutaulukko

on nahtavissa liitteessa 1.

Haku eri tietokannoista osoitti sen, etta tietyilla hakusanoilla saatiin paljon hy-
via tutkimuksia, kun taas toisissa tietokannoissa aiheiseen liittyvia tutkimuksia
I0ytyi huomattavasti vahemman tai ei lainkaan. Alkuvaiheessa oli haastavaa
|oytaa tutkimuksia, jotka vastasivat jollain tapaa molempiin tutkimuskysymyk-
siin. Yllattavan usein vastaan tuli tutkimuksia, jotka liittyivat esimerkiksi aiheen
ulkopuolisesti kehitysvammaisiin lapsiin, pakolais- ja maahanmuuttajalapsiin,
erityissairauksia sairastaviin lapsiin, aikuisiin tai ikaantyneisiin, raskausaikaan

tai kasittelivat likuntaa estavia ja edistavia tekijoita opettajien nakokulmasta.

Kirjallisuuskatsauksen analyysiin jai lopulta 10 tutkimusta, joista seitseman oli
englanninkielisia ja kolme suomenkielisia. Tutkimuksissa oli yksi maarallinen
kyselytutkimus, yksi formatiivinen tutkimus, kolme laadullista tutkimusta, yksi
vaestontason trenditutkimus, kolme systemaattista katsausta seka yksi seka-
tutkimusten systemaattinen katsaus. Tutkimuksista seitseman olivat tieteellisia
tutkimusartikkeleita, yksi oli tutkimusraportti ja loput kaksi olivat pro gradu -tut-
kielmia. Julkaisut sijoittuivat vuosille 2019-2024. Aineistoon lopullisesti valitut

tutkimukset on esitelty tarkemmin tutkimustaulukossa liitteessa 2.
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5.3 Aineiston analyysi

Tassa opinnaytetydssa aineisto analysoitiin kayttamalla induktiivista, eli ai-
neistolahtoista sisallonanalyysia (taulukko 2). Aineistolahtdisessa sisallonana-
lyysissa tavoitteena on luoda selkea ja sanallinen kuvaus tutkittavasta ilmi-
osta. Aineistolahtoisen analyysin kayttd on suositeltu vaihtoehto, mikali aihetta
on tutkittu vahan. Laadullista aineistoa on usein paljon, ja tutkimusten laajuu-
det voivat vaihdella yksittaisista ilmauksista aina pidempiin teksteihin saakka.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 122; Elo ym. 2022, 218-224; Vuori s.a.) Aineistosta
etsitaan merkityksellista ja yhtenaista tietoa, joka pystyy vastaamaan tutkijan
laatimiin tutkimuskysymyksiin. On tarkeaa, etta aineisto sisaltaa tietoa, joka
my0s aidosti kilnnostaa tutkijaa. Valittu aineisto jasennetaan tiiviisti ja ymmar-
rettavasti, jolloin lukija 16ytad haluamansa tiedon. (Elo ym. 2022, 220; Vuori

s.a.)

Taulukko 2. Aineistolahtdisen sisallénanalyysin eteneminen (mukaillen Tuomi
& Sarajarvi, 2018, 121-127)

1. Tutkimusten lukeminen ja sisaltéon perehtyminen
2. Alkuperaisilmausten etsiminen ja allevivaaminen
3. Alkuperaisilmausten listaaminen
4. Alkuperaisilmausten pelkistdminen
5. Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien etsiminen pelkistetyista ilmauksista
6. Pelkistettyjen ilmausten ryhmittely ja alaluokkien muodostaminen
7. Alaluokkien yhdistdminen ja niista ylaluokkien muodostaminen

8. Ylaluokkien yhdistaminen paaluokiksi

Analyysiprosessi on monivaiheinen, ja tulkintaa edella kuvatuista vaiheista ta-
pahtuu jatkuvasti koko prosessin ajan. Aineistolahtoisessa sisalldonanalyysissa
ensimmaiseksi valittu aineisto puretaan pieniin osiin eli pelkistetaan

(redusointi), ja tutkimukselle kaikki epaolennainen jatetaan pois. Toisessa vai-
heessa aineiston alkuperaisilmaukset kaydaan lapi ja etsitaan niista kasitteina

samankaltaisuuksia tai eroavaisuuksia. Kasitteet ryhmitellaan ja yhdistetaan
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omiin luokkiin, joista muodostuu lopulta alaluokat, jotka nimetaan niiden sisal-
t0a kuvaavalla kasitteellda. Kolmannessa vaiheessa aineisto kasitteellistetaan
(abstrahointi), jolloin muodostuneet alaluokat yhdistetaan ylaluokiksi. Yla-
luokista muodostetaan viela paaluokat ja yksi yhdistava luokka. Aineistolahtoi-
sessa sisallonanalyysissa tutkimuskysymyksiin saadaan vastaus yhdistele-
malla kasitteita ja luomalla niista kokonaisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 121—
127.)

6 TULOKSET

Opinnaytetyon tutkimustulokset perustuvat alusta lahtien sisdanotto- ja pois-
sulkukriteerein rajattuun tutkimusaineistoon. Kirjallisuuskatsaukseen valittiin
yhteensa 10 analysoitavaa lahdetta, ja ne analysoitiin induktiivisella sisal-
I6nanalyysilla. Sisallonanalyysista 16ytyy taulukko liitteesta 3. Liikuntaa edista-
vista tai tukevista tekijoista seka liikuntaa estavista tekijoista nostettiin tutki-
muksista sisallonanalyysissa esille kolme paaluokkaa, jotka koskivat molem-
pia tutkimuskysymyksia: 1) henkilokohtaiset tekijat 2) ymparistolliset tekijat
seka 3) sosiaaliset tekijat. Tulokset esitetdan alussa myos taulukkomuodossa
yla- ja alaluokittain, silla niita kertyi niin runsaasti. Nain lukijan on helpompi
hahmottaa paatulokset niiden laajuudesta huolimatta. Tulokset kdydaan lapi
my0s taulukoiden jalkeen paaluokittain tekstimuodossa ensin edistavien teki-

joiden ja sitten myds estavien tekijoiden osalta.
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Taulukko 3. Liikkumista edistavat tai tukevat tekijat 7—12-vuotiaana.

Alaluokka

Ylaluokka

Yhdistava

luokka

Liikuntamotivaatio
Itsensé kehittaminen
Tunnetilat

llo ja mielekkyys
Hyva itsetunto
Kilpaileminen

Sosiaalinen merkitysulottu-
vuus

Sukupuolten viliset erot
merkityksia arvioidessa

Roolimallit
Kulttuurimerkitys
Vanhempien tuki
Opettajien tuki

Liikunnan edistaminen kou-
luissa

Vanhempien koulutustason
lisavaikutus liikkumiseen

Rajoitteeton liikuntaympa-
risto

Turvallisuus
Saan edistava vaikutus
Ulkoiset palkkiot

Pelit liikunnan edistajina

Henkilokohtaiset tekijat
Henkilokohtaiset tekijat
Henkilokohtaiset tekijat
Henkildkohtaiset tekijat
Henkilokohtaiset tekijat
Sosiaaliset tekijat

Sosiaaliset tekijat

Sosiaaliset tekijat

Sosiaaliset tekijat
Sosiaaliset tekijat
Sosiaaliset tekijat
Sosiaaliset tekijat

Sosiaaliset tekijat

Sosiaaliset tekijat

Ymparistolliset tekijat

Ymparistolliset tekijat
Ymparistolliset tekijat
Ymparistolliset tekijat

Ymparistolliset tekijat

Henkilokohtaiset
likunnan muu-
tostekijat

Sosiaaliset lii-
kunnan muutos-
tekijat

Ymparistolliset
likunnan muu-
tostekijat



38

Taulukko 4. Liikkumista estavat tekijat 7—12-vuotiaana.

Liikuntamotivaatio Henkilokohtaiset tekijat Henkilokohtaiset lii-
Tunnetilat Henkildokohtaiset tekijat = kunnan muutosteki-
Liikunnallinen aktiivisuus Henkildkohtaiset tekijat jat

Liikkumisen pakollisuus Henkilokohtaiset tekijat

Kyvyttomyyden kokemus Henkilokohtaiset tekijat

Fyysisen terveyden rajoit- HenkilOkohtaiset tekijat

teet

Merkitysmuutos ian Henkilokohtaiset tekijat

myota

Muihin vertaaminen Sosiaaliset tekijat Sosiaaliset liikunnan
Sosiaalinen merkitysulot- Sosiaaliset tekijat muutostekijat
tuvuus

Kotiolojen rajoitukset Sosiaaliset tekijat

Opettajien tuen puute Sosiaaliset tekijat

Kynnys lahtea liikkumaan Ymparistolliset tekijat Ymparistolliset lii-

Passiiviset ajanvietteet Ymparistolliset tekijat ~ kunnan muutosteki-
Taloudelliset esteet Ymparistolliset tekijat jat
Kuljetus liikuntaharras- Ymparistolliset tekijat

tuksiin/ei mahdollisuutta

kuljetuksiin

Rajoitettu liikuntaympa- Ymparistolliset tekijat
risto

Saan estava vaikutus liikk- Ymparistolliset tekijat
kumiseen

Virikkeettomyyden estava Ymparistolliset tekijat
vaikutus liikkumiseen

Tutun liikkuntaympariston  Ymparistolliset tekijat
muuttuminen

Turvallisuuden puute Ymparistolliset tekijat

Suunnitelmaton liikunta Ymparistolliset tekijat
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6.1 Henkilokohtaiset liikunnan muutostekijat

Kurru (2022) esittaa tyossaan, etta 4—6-luokkalaiset oppilaat ovat halukkaita
kehittamaan itseaan liikkunnan avulla ja syita likkumiseen on monia. llon ja ter-
veyden kokemukset eivat ole oppilaiden mielesta yhta merkityksellista, kuin
oman kasvun ja kehityksen kokemukset, jossa voi esimerkiksi oppia uusia asi-
oita, voittaa omia pelkojaan tai kokea erilaista jannitysta. Laaksosen & Hartion
(2022) tutkimuksessa tuotiin myos esille se, etta lapset kokevat monia liikkku-
mista edistavia tekijoita. Tahan vaikuttaa yhtena merkittavana tekijana esimer-
kiksi aikuisen kannustamistyyli. Vanhemman kannustuksen myonteisen koke-
misen ja liikkuntainnostuksen lisaamisen kannalta on olennaista, etta lapsi aistii
vanhemman sanat aidosti tarkoitetuiksi. Lisaksi on tarkeaa, etta palaute on
ansaittua ja kohdennettua. Lapset kokivat myos ympariston virikkeellisyyden,
kuten rakennetun ympariston ja erilaisten valineiden edistavan fyysista aktiivi-
suutta. Omat vapaa-ajan harrastukset tukivat myos liikkkumista. Nally ym.
(2022) esittivat tutkimuksessaan vanhempien vaikuttavan myds merkittavasti
lasten terveyskayttaytymiseen, mutta ystavat havaittiin viela merkittavam-
maksi syyksi osallistua liikkuntaan. Leikki, hauskuus seka sosiaalinen tuki olivat
my0s 7-9-vuotiaiden lasten liikkumisen keskeisia edistajia niin kotona kuin

kouluymparistossakin. (Kurru 2022; Laaksonen ym. 2022; Nally ym. 2022.)

Kokko & Martin (2019) toivat esiin, etta liikunnan edistamiseksi on tarkeaa
huomioida viikoittainen kokonaisliikuntamaara, joka sisaltaa koulumatka- ja
valituntilikunnan, liikkuntatunnit, vapaa-ajan omatoimisen liikkumisen seka seu-
ratoiminnan ja muun ohjatun toiminnan. Olennaista olisi edistaa liikunnallisia
aktiviteetteja seka koulupaivien aikana etta vapaa-ajalla ja erityisesti viikonlop-
puisin. Tassa tutkimuksessa keskeisessa roolissa olivat esimerkiksi onnistumi-
sen elamykset, uusien taitojen oppiminen seka myos ilo ja hyvan olon saami-
nen. Hun ym. (2021) tutkimuksen perusteella lapsen itsetunnon vahvistaminen
oli osaltaan myos tarkeaa, jotta liikkuntaan halutaan osallistua nyt ja tulevaisuu-
dessa. Peraltan ym. (2022) tutkimuksessa positiivisen itsetunnon ja saavutuk-
sen tunteet nahtiin myods fasilitaattoreina liikkumiselle. Hauskat ja mukaansa-
tempaavat fyysiset aktiviteetit tukivat myos lasten liikkumista. Mayn ym.
(2020) tutkimuksessa urheilu nahtiin taas ikdan kuin ulospaasyna jostain seka
sen katsottiin ehkaisevan negatiivisia terveysvaikutuksia, kuten diabetesta, ja
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ohjaavan alaikaisia pois epatoivotusta kayttaytymisesta. (Kokko & Martin
2019; May ym. 2020; Hu ym. 2021; Peralta ym. 2022.)

Liikkumista estavat henkilokohtaiset tekijat kuuluvat yksilon omiin kokemuk-
siin. Ne voivat liittya esimerkiksi koettuun huonoon terveyteen, loukkaantumi-
sen pelkoon, omaan viitselidisyyteen tai likunnan tuomiin epamukaviin tuntei-
siin. Kurrun (2022) tutkimus osoitti vastanneiden pitavan liikunnan merkityksia
paasaantoisesti vahintaan melko tarkeina ja kysyttyjen esteiden estavan vain
vahan. Myos Laaksosen & Hartion (2022) tutkimuksessa merkittavana tulok-
sena oli, etta likkumista edistavia asioita koettiin enemman kuin estavia. Kurru
(2022) tutkimuksessa kuitenkin eniten estavina tekijoina likunnalle mainittiin
se, etta aika kuluu muuhun harrastamiseen tai se, ettei viitsi [ahtea liikku-
maan. Kuudesluokkalaisten antamien arvosanojen ero verrattuna neljansiin ja
viidensiin luokkalaisiin viittasi my0s siihen, etta liikunnan merkitys pienenee
idn myota erityisesti kuudennella luokalla. (Kurru 2022; Laaksonen & Hartio
2022.)

Laaksosen & Hartion (2022) tutkimuksessa esiin nousi monia erilaisia liikuntaa
estavia sisaisia ja ulkoisia tekijoita. Liikkumisen koettiin olevan epamiellytta-
vaa, kun se tuntui pakolliselta tai ei tuottanut iloa. Monille lapsille negatiiviset
tunnetilat, kuten vasymys, pelot ja erimielisyydet vertaisten kanssa lisasivat lii-
kunnan epamiellyttavyytta. Myos fyysisen terveyden rajoitteet, kuten kipeana
oleminen, liikuntavammat tai kiputilat lapsella tai perheenjasenella, estivat liik-
kumista. Fyysisen terveyden rajoitteet estivat paasyn esimerkiksi harrastuk-
siin, kisoihin tai peleihin. Laukkanen & Saakslahti (2020) tutkimuksessaan
esiin sen, etta pakkokontrollia likkumiseen tulee vanhempana valttaa, silla se
voi johtaa mydhemmin lapsen heikentyneeseen liikuntamotivaatioon. (Laukka-
nen & Saakslahti 2020; Laaksonen & Hartio 2022.)

Kokon & Martinin (2019) merkitysanalyysin mukaan suomalaislapset ja -nuo-
ret olivat I6ytaneet liikunnasta vuonna 2018 vahemman merkityksellisia asioita
kuin nelja vuotta aiemmin vastaavan ikaiset 11,- 13- ja 15-vuotiaat lapset ja
nuoret. Esteitd koskeva tarkastelu paljasti, etta lapset ja nuoret raportoivat siis
maarallisesti likunnalle aiempaa useampia esteita. Eniten esteita olivat lisan-
neet harrastamisen kalleus ja kustannukset, joiden jalkeen seuraavana olivat

terveysongelmiin liittyvat syyt, liiallinen kilpailullisuus ja ylipaataan liikunnan
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arvon kieltaminen. Lisaksi myds tassa tutkimuksessa havaittiin, etta ian myota
likunnan merkitys alkaa hiipumaan. Hu ym. (2021) esittivat tutkimuksessaan,
etta vanhemmat lapset olivat vahemman aktiivisia kuin nuoremmat. Mayn ym.
(2020) mukaan itsensa nakemista urheilukyvyttomana pidettiin merkittavana
esteend, johon vaikutti esimerkiksi ylipaino tai lihavuus. Muita likunnan esteita
olivat motivaation, ajan ja kiinnostuksen puute. Peralta ym. (2022) tutkimuk-
sessa liikunnan esteiksi mainittiin liikunnan tuoma epamukavuuden tunne, ku-
ten hikoilu, seka motivaation ja ajan puute. (Kokko & Martin 2019; May ym.
2020; Hu ym. 2021; Peralta 2022.)

6.2 Ymparistolliset liikunnan muutostekijat

Laaksosen & Hartion (2022) tutkimuksessa korostui, etta lapset arvostavat
mahdollisuutta liikkkua itsenaisesti kodin Iahialueilla vapaa-ajallaan. Lisaksi
tuotiin esiin, etta lasten liikuntaa edistivat kotona liikkuminen ilman fyysisen
ympariston asettamia rajoituksia. Toisaalta tutkimuksessa selvisi, etta joskus
lapsia jopa kannustettiin likkumaan ulkoisten palkkioiden avulla. Palkkio saat-
toi olla esimerkiksi peliajan lisaaminen tietokoneella. Toisaalta omaehtoisessa
harrastamisessa lapsia liikutti myos ulkona esimerkiksi puhelimeen saatava
Pokémon GO -mobiilipeli, jota pelasi esimerkiksi jo ensimmaisen luokan oppi-
las. Hun ym. (2021) seka Srivastavin ym. (2023) tutkimuksissa lasten ja nuor-
ten liikuntaan osallistumisen ratkaisevia tekijoita olivat myds hyvat liikuntatilat,
esimerkiksi leikkikentat, mutta myds yhteisollisella tasolla turvallinen asuin-
alue. Lisaksi saa oli merkittavassa osassa siihen, lahtivatko lapset liikkkumaan
mielelldan ulos vai eivat. (Hu ym. 2021; Laaksonen & Hartio 2022; Peralta
2022; Srivastav 2023.)

Ulkoiset esteet, jotka vaikuttavat henkilon liikunnalliseen aktiivisuuteen ovat
tekijoita, jotka eivat riipu aina yksilosta itsestaan. Naihin esteisiin voivat kuulua
esimerkiksi kodin sijainti, likunnan aiheuttamat kustannukset, liiallinen kilpai-
lullisuus ja ystavien seka laheisten liikuntatavat. Laaksonen & Hartio (2022)
kertovat tutkimuksessaan, etta passiiviset ajanvietteet, kuten tietokone-, kon-
soli-, tabletti- ja kdnnykkapelit veivat paljon aikaa lasten liikunnalta. Jopa noin
puolet lapsista pelasi paivan aikana 1-3 tuntia ja puolet koko paivan. Osa lap-
sista kertoi myos, etta vanhemmat eivat aina puuttuneet pelaamiseen tai eivat

jaksaneet sanoa vastaan. My0s saan vaihtelut ulkona, kuten talven kylmyys,
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sade ja ranta, vahensivat mielenkiintoa liikkumiseen. Naiden lisaksi liikkumi-
seen vaikuttivat yleinen virikkeettomyys ja tutun liikuntaympariston muutokset.
(Laaksonen & Hartio 2022.)

Kyyditysten puute tai painvastoin rutiininomaiset kyyditykset harrastuksiin va-
hensivat liikkumista. Toisaalta joillain autokyyti oli ainoa vaihtoehto paasta
harrastuksiin. Paasymaksut tai varusteiden puute vahensivat liikkumista sil-
loin, kun ne nahtiin lilan kalliina, ja niiden vuoksi tiettyyn liikuntamuotoon ei
valttamatta paassyt lainkaan mukaan. (Laaksonen & Hartio 2022.) Nallyn ym.
tutkimuksen mukaan esteena liikunnalle olivat my6s vanhempien luomat rajoi-
tukset tai ajan ja tilan puute eri ymparistdissa. (Nally ym. 2022.) Martinez ym.
(2020) esittivat tydssaan, etta opiskelijoiden vapaa-aika oli valilla rajallista ja
taman vuoksi harrastusmahdollisuudet usein rajoittuivat vain television katse-
luun tai pelien pelaamiseen. Koulun ylimmilla luokilla koulutehtavat veivat
myo6s enemman aikaa. Turvallisuuden vuoksi pienempia lapsia ei mydskaan
haluttu paastaa yksin ulos ilman aikuisen valvontaa. Tama johti useimmiten
siihen, etta lapset viettivat paljon aikaa sisatiloissa. Lisaksi valilla tiukasti aika-
taulutetut aktiviteetit pitivat lapset kiireisind mutta passiivisina. (Martinez ym.
2020; Nally ym. 2022.)

Kokon & Martinin (2019) tutkimuksessa yli puolet lapsista ja nuorista kokivat
myads, ettad liikuntaharrastuksen esteena olivat jonkin liikuntalajin ohjauksen
puute oman kodin laheisyydessa sekd muiden harrastusten tuomat aikataulu-
konfliktit likunnan harrastamiselle. Mayn ym. (2020) & Hun ym. (2021) tutki-
muksissa jarjestaytyneeseen urheiluun ja julkisen liikkenteen kayttoon liittyvat
kustannukset muodostivat merkittavia esteita likunnan harrastamiselle. Yhtei-
sotason esteet, kuten lilkkunta- ja urheilupaikkojen sijainti kaukana omasta
asuinalueesta, rajoittivat fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuksia. Lisaksi tur-
vallisuuden puute oli merkittava este liikkuntaan osallistumiselle. Harvemmin
mainittuja esteita olivat myds ajan puute ja elektronisten laitteiden kayton li-
saantyminen. Peralta ym. (2022) kertoivat tutkimuksessaan myds, etta turvalli-
suusongelmat vaikuttivat merkittavasti lasten likkumiseen. Taman lisaksi yh-
teisotasolla likunnan esteita olivat muun muassa hankaluudet paasta liikunta-
paikoille, kuten sisaurheilutiloihin. Myds urheilutilojen ja asuinalueiden valinen

etaisyys, riittamattomat kavely- ja pyoratiet seka jarjestettyjen toimintojen
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puute kaikenikaisille estivat liikkumista. (Kokko & Martin 2019; May ym. 2020;
Hu ym. 2021; Peralta 2022.)

6.3 Sosiaaliset liilkunnan muutostekijat

Liikunta tarjoaa luontevan keinon yhdessaoloon, uusien ystavyyssuhteiden ra-
kentamiseen ja vuorovaikutustaitojen kehittamiseen. Nama sosiaaliset taidot
ja yhteistyon merkitykset liikunnassa ovat hyodynnettavissa myos muilla ela-
manalueilla. Kurru (2022) esitti tydssaan, etta poikien ja tyttdjen ryhmissa kai-
kissa ikaluokissa korkeimman keskiarvon saavutti likunnan sosiaalisuuden
ulottuvuus. Eroavaisuus tyttjen ja poikien valilla 10ytyi siing, etta tytot arvotti-
vat liikunnan yleiset merkitykset yleisemmin tarkeammaksi kuin pojat. Poik-
keuksena oli myos kilpailun ulottuvuus, jonka pojat taas kokivat tarkeammaksi
kuin tytét. Laaksosen & Hartion (2022) tutkimuksessa kilpaileminen nousi
my0s yhtena lapsia liikkuntaan motivoivana tekijana. Esimerkiksi mitalin voitta-
minen kilpailusta tai toisaalta perheen ja kavereiden kanssa leikkimielinen ki-
saaminen nahtiin liikuntaan tukevana tekijana. Vanhempien salliva suhtautu-
minen erilaiseen liikuntaan nousi tutkimuksessa myos esiin edistavana teki-
jana. Talloin lapsi sai esimerkiksi voimistella vapaasti olohuoneessa ja ulkona
uskalsi tehda temppuja tai vaikka kiiveta puuhun. (Kurru 2022; Laaksonen &
Hartio 2022.)

Laaksosen & Hartion (2022) tutkimuksen osiossa "Vanhemmat struktuurin luo-
jina" korostuu vanhempien rooli fyysisen aktiivisuuden edistajana. Vanhem-
pien antamat liikuntakehotukset ja -saannot seka aktiivinen lasten kuljettami-
nen liikkuntaharrastuksiin parantaa mahdollisuuksia harrastaa liikuntaa. Kave-
reiden, sisarusten ja koiran kanssa ulkoilu nousi myos merkittavaksi likunnan
edistajaksi. Erityisesti kaverit toivat lisdmotivaatiota likkumiseen, mutta per-
heen kanssa liikkkuessa vanhempien toiminnalla oli suuri vaikutus liikkuntamoti-
vaatioon. Sisarusten kanssa liikuttiin usein kotiymparistdssa, ja koulukaverit
tai naapuruston lapset toimivat leikkikavereina. Martinez ym. (2020) painottivat
tydssaan myos vanhempien roolia esikuvina lasten liikunta-aktiivisuden edis-
tamisessa. Lisaksi tutkimuksesta selvisi, etta lasten liikuntamotivaation kan-
nalta oli tarkeaa, etta he saivat nauttia ystaviensa seurasta ja valita aikataulu-
tettuja arjen harrastuksia omien mieltymystensa mukaan, jotta liikunnan har-

rastamisen motivaatio sailyi. Laukkasen ym. (2020) tutkimuksessa kavi myos
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ilmi, ettd vanhempien on tarkeaa tarjota merkittavasti tukea lapsen liikkumi-
selle ja harrastamiselle, ja ottaen huomioon myods lapsen omat arvot ja kiin-
nostuksen kohteet. (Martinez ym. 2020; Laukkanen ym. 2020; Laaksonen &
Hartio 2022.)

Kokon & Martinin (2019) tutkimuksessa noin viidennes lapsista naki kilpailemi-
sen merkittavana osana liikuntaa. Pojat pitivat kuitenkin tyttdja yleisimmin kil-
pailua merkittavana, ja heille oli myoOs tarkeaa toisten kanssa kamppaileminen,
voittamisen tunne seka ronskimmat otteet. Vastaavasti tytot painottivat vas-
tauksissaan enemman esimerkiksi likunnan tuomaa hyvaa oloa, iloa, par-
haansa yrittamista, murheiden unohtamista ja notkeuden parantamista. May
ym. (2020) toivat esiin myds sen, etta tunnettujen urheilijoiden rooli esikuvina,
perheen aktiivinen osallistuminen urheiluun ja ystavien aktiivisuus toimivat
merkittavina edistajina ja fasilitaattoreina liikunnan harrastamiselle. Srivastav
ym. (2023) kertoivat tutkimuksessaan, etta lapsen fyysinen aktiivisuus on to-
dennakodisempaa, jos myos lapsen vanhemmat ovat aktiivisia liikkujia. Vertais-
ryhmien vaikutus oli merkittava, silla myos tassa tutkimuksessa selvisi, etta
ystavien osallistuminen liikkuntaan kannustaa lapsia olemaan aktiivisempia.
(Kokko & Martin 2019; May ym. 2020; Srivastav 2023.)

Hun ym. (2021) mukaan koulu oli keskeinen paikka jarjestetylle liikuntatoimin-
nalle. Taman tutkimuksen valossa erityisesti maaseutukoulut tukivat positiivi-
sesti oppilaiden liikuntaan osallistumista verrattuna kaupunkikouluihin. Myo6s
opettajien tuki koulumaailmassa osoittautui yhdeksi merkittavaksi lasten ja
nuorten lilkkunta-aktivisuuden edistajaksi. Vanhempien koulutustasolla saattoi
olla myds vaikutusta lasten liikuntatoimintaan osallistumiseen, mutta taman
tutkimuksen mukaan vanhempien koulutustason ja lasten liikkumisen valisen
suhteen selvittdmiseksi tarvitaan viela lisatutkimuksia. Peraltan ym. (2022) tut-
kimuksessa havaittiin, etta keskeisimmat fyysista aktiviisuutta edistavat tekijat
olivat vanhempien, ystavien ja opettajien tuoma tuki ja mahdollisesti myos
omien roolimallien kannustus. Lisaksi kouluun kavely ja fyysisen toiminnan yh-
distaminen kulttuurisiin kaytantoihin olivat myos merkittavia liikkunnallista aktii-

visuutta tukevia tekijoita. (Hu ym. 2021; Peralta ym. 2022.)

Laaksosen & Hartion (2022) tutkimushaastattelun mukaan estavina tekijoina

mainittiin eniten passiiviset ajanvietteet ja vanhemmuuskaytanteet. Toisaalta
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esiin nousi myos se, ettd vanhempien asettamat saannot, menot ja rajoitukset
seka liian kontrolloitu tai negatiivinen kannustus vaikuttivat osaltaan liikunnan
vahentymiseen. Vaaranlainen kannustus saattoi olla lapsen mielesta keskitty-
mista hairitsevaa, liian neuvovaa, kehuvaa tai vaarassa hetkessa lohduttavaa.
Toisaalta myos kannustuksen puute vaikutti lapsen liikuntaintoon. Tutkimuk-
sessa korostui myos lapsen kokemus osaamattomuudesta tilanteissa, joissa
muiden nahtiin tekevan itseaan paremmin tai likkuminen ei tuottanut itselle
mitdan onnistumisen kokemusta. Kokon & Martinin (2019) mukaan lapsen lii-
kuntaa esti osaltaan my0s se, etta ei I0ytynyt harrastuskaveria tai vanhemmat
eivat kuljettaneet harrastuksiin. Syyna saattoi olla myds vain se, etta lasta ei
yleisesti huvittanut 1ahtea liikkumaan. (Kokko & Martin 2019; Laaksonen &
Hartio 2022.)

Mayn ym. (2020) & Hun ym. (2021) seka Peraltan ym. (2022) tutkimuksissa
nousi esiin myds, etta perheen ja ystavien osallistuminen ja aktiivisuus ovat
keskeisia tekijoita lasten ja nuorten liikkkumiselle. Syrjaisemmilla alueilla tehdyt
tutkimukset ovat osoittaneet, etta ystavat, joilla on alhainen aktiivisuustaso,
seka opettajien suuri vaihtuvuus vaikuttavat negatiivisesti likkumiseen. Lisaksi
ystavien ja perheen tuen puute on merkittava este liikunnan harrastamiselle
myos naissa tutkimuksissa. Passiivisuuden ja laheisten tuen puutteen lisaksi
ikatovereiden kiusaamisen tunnistettiin esteeksi liikunnallisen elamantavan yl-
lapitamiselle. Aktiiviset perheet ja ystavat toimivat tarkeina roolimalleina ja
kannustajina, mutta jos he olivat passiivisia, se saattoi estaa lasten ja nuorten

osallistumista liikkuntaan. (May ym. 2020; Hu ym. 2021; Peralta ym. 2022.)

7 POHDINTA

Opinnaytetydssa etsittiin vastauksia siihen, mitka tekijat edistavat tai tukevat
lasten liikkumista 7—12-vuotiaina ja mitka tekijat estavat lasten liikkumista 7—
12-vuotiaina. Tavoitteenani oli tuoda lisaa tietoa terveydenhoitajille ja tervey-
denhoitajaopiskelijoille lasten likunnanohjaustyon merkityksesta heidan koh-
datessaan alakouluikaisia lapsia ja heidan vanhempiaan. Tassa luvussa kasi-
tellaén saatuja tuloksia, joita peilataan paaluvussa kolme esitettyyn teoriatie-
toon. Lisaksi avataan johtopaatokset ja pohditaan opinnaytetyon eettisyytta
seka luotettavuutta. Lopuksi kasitellaan myos mahdollisia jatkotutkimusehdo-

tuksia.
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7.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata liikunnan merkitysta lapsen terveen
kasvun ja kehityksen edistamisessa. Opinnaytetydssa esille nousseet teemat
liikunnan edistavien ja estavien tekijoiden osalta olivat henkilokohtaiset lilkun-
nan muutostekijat, sosiaaliset likunnan muutostekijat seka ymparistolliset lii-

kunnan muutostekijat. Opinnaytetyon tulokset on esitetty luvussa 6.

Fyysinen kehitys on yksi edellytys sille, etta lapsi voi toimia aiempaa itsenai-
semmin. Fyysiseen kasvuun vaikuttavat geneettisten tekijoiden ohessa ravit-
semus ja lapsen yleinen terveydentila. (Nurmi ym. 2018, 79.) Lasten keskuu-
dessa urheileminen nahtiin keinona ehkaista huonoja terveysvaikutuksia, ku-
ten diabetesta (May ym. 2020). Teorian mukaan lapset eivat pohdi liikkues-
saan tulevaa terveyttaan; sen sijaan heita innostaa enemmankin lilkkunnan
tuoma ilo ja sen hauskuus (Tammelin ym. 2015, 1707-1711). Tutkimusten
mukaan leikki, hauskuus seka sosiaalinen tuki olivat esimerkiksi 7—9-vuotiai-
den lasten liikkkumisen keskeisia edistajia niin kotona kuin kouluymparistossa-
kin. Oppilaiden mielesta terveyden kokemukset eivat olleet yhta merkityksel-
listd kuin esimerkiksi uusien asioiden oppiminen, omien pelkojen voittaminen

tai erilaisen jannityksen kokeminen. (Nally ym. 2022; Kurru 2022.)

7-9-vuotiaana lapsi haluaa olla osittain jo itsenainen ja "iso”, kun taas toisi-
naan han kaipaa vanhemman vankkaa tukea uusiin haasteisiin. 9—12-vuoti-
aana kavereilla ja heidan mielipiteillaan on suurempi merkitys, mutta lapsi tar-
vitsee edelleen yhteista aikaa vanhempien kanssa seka vahvistusta tunteelle,
ettd hanet hyvaksytaan ja haneen luotetaan. (Lapsen kasvu ja kehitys 2024.)
Liikunta tarjosi luontevan tavan yhdessaoloon ja uusien kaverien saamiseen.
Sosiaalisia esteita liikunnalle saattoivat kuitenkin olla perheen tai kaveripiirin
negatiivinen asenne liikuntaan (Lehtinen ym. 2016, 66—67). Tutkimusten mu-
kaan lapsi oli aina todennakoisesti aktiivisempi, jos myos vanhemmat olivat
fyysisesti aktiivisia. Muu perhe ja ystavat, jotka olivat aktiivisia, nousivat myos
yhtena eniten liikuntaan innostavana tekijana, mutta toisaalta ne olivat myods
esteita, mikali aktiivisuus heidan kauttaan olin hyvin vahaista. Omat tai per-
heenjasenten fyysiset rajoitteet estivat myos lapsen fyysista aktiivisuutta. (May
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ym 2020; Peralta 2022; Kurru 2022, Laaksonen & Hartio 2022; Strivastav ym.
2023.)

Lapsuudessa ja varhaisnuoruudessa motivoituminen, sitoutuminen, harjoitte-
leminen ja omien tulosten nakeminen tuotti kokemuksia kiinnostavasta tekemi-
sesta. Mikali lapsi jai vaille tallaisia kokemuksia, saattoi hanen olla hankalaa
omaksua niitd myéhemmin. (Pulkkinen 2022, 263—-266.) Tutkimuksen mukaan
pakkokontrollia liikkumiseen tuli valttaa, koska se liittyi johdonmukaisesti las-
ten epasuotuisiin motivaatiokokemuksiin (Laukkanen ym. 2020). Erilaiset
myonteiset tuntemukset ja kokemukset taas kasvattivat kiinnostusta ja moti-
vaatiota liikunnan harrastamiseen (Hautalampi 2022, 11-15). Lapsille tuli
myos tutkimusten mukaan tarjota mahdollisuus valita sopiva maara aikataulu-
tettuja liikkuntaharrastuksia omien mieltymystensa mukaan, silla nain lapset
pystyivat nauttimaan myds ystaviensa seurasta, ja samalla varmistettiin hei-
dan motivaationsa harrastaa liikuntaa. Liian suuret maarat aikataulutettuja ak-
tiviteetteja taas pitivat lapset enimmakseen kiireisind, mutta passiivisina. (Mar-
tinez ym. 2020.) Sen sijaan teoriatiedonkin mukaan sopivan rauhalliset paiva-
rytmit ja rutiinit tukivat parhaiten lapsen itsenaista kehittymista ja innostusta

likkumiseen eivatka vasyttaneet lasta lilkkaa (Oiva-Kess & Kronqvist 2021, 98).

Taloudellisen tilanteen heikentyessa harrastusten lopettaminen tai vahentymi-
nen perheissa yleistyi. Harrastusten pois jattaminen heikensi teorian mukaan
lasten ja nuorten yhdenvertaisuutta entisestaan. Lapsi, joka ei I6ytanyt omaa
harrastusta tai joutui luopumaan siita, saattoi kokea ahdistusta ja yksinai-
syytta, ja se lisdsi myos syrjaytymisriskia. (Larivaara & Parkkonen 2022.) Tut-
kimusten mukaan taas erilaiset paasymaksut tai varusteiden puute vahensivat
likkumista silloin, kun ne nahtiin liian kalliina ja niiden vuoksi tiettyyn liikunta-
muotoon ei valttamatta paassyt lainkaan mukaan. Esteita koskeva tarkastelu
paljasti myOs sen, etta lapset ja nuoret raportoivat maarallisesti liikunnalle
aiempaa useampia esteita. Eniten oli osuuttaan juuri kasvattanut harrastami-
sen kalleus. (Kokko & Martin 2019; Laaksonen & Hartio 2022.)

Lasten ja nuorten harrastustoiminnan jaadessa vahemmalle heidan harrastus-
toimintansa tilalle voi tulla muita vapaa-ajan vieton muotoja, jotka eivat ole
yhta lailla hyvaksi lapsen ja nuoren kehitykselle ja kasvulle. Tallaista voi olla

esimerkiksi lapselle liiallinen ruutuaika ja yleinen liikunnallisen aktiivisuuden
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vaheneminen. (Larivaara & Parkkonen 2022.) Lapset kulkevat yha useammin
kouluun tai harrastuksiin vanhempiensa kyydilla ja digitaaliset pelit seka erilai-
nen viihdemedia vievat lapsia tietokoneiden aareen. Tutkimusten mukaan lap-
sia esimerkiksi kannustettiin joskus jopa likkumaan ulkoisten palkkioiden
avulla. Talloin liikkumisesta luvattiin esimerkiksi lisda peliaikaa koneella. Pas-
siiviset ajanvietteet, kuten tietokone-, konsoli-, tabletti- ja kdnnykkapelit veivat
paljon aikaa lasten liikunnalta. Jopa noin puolet lapsista pelasi paivan aikana

1-3 tuntia ja puolet koko paivan. (Laaksonen & Hartio 2022.)

Teoriatiedon mukaan uudet liikuntateknologiset innovaatiot tarjoavat seka po-
sitiivisia seka negatiivisia nakokulmia liikkuntaan. Lasten liikuntamotivaation
nouseminen on positiivista, silla usein pelillisyyden avulla lapset ja nuoret,
jotka harrastavat pelaamista, saadaan my®ds liikkeelle. Suosittuja lasten ja
nuorten keskuudessa olivat esimerkiksi Wii-pelit, Pokemon GO-pelit, erilaiset
tanssipelit, geokatkenta seka Sports Tracker -sovellus (Savikoski 2017, 2—-16.)
Tutkimuksissa myds Pokémon GO -mobiilipelin pelaaminen nousi esiin lasten
likuttajana (Laaksonen & Hartio 2022).

Asuinympariston suunnittelulla ja yllapidolla on teoriatiedon mukaan vaikutuk-
sia myos ihmisten liikkkumiseen. Asuinalueen sosiaalinen turvattomuus tai eri-
laisten kohtaamispaikkojen puute vahentavat halua likkumiseen. (Liikkunnan ja
likkumisen... 2019, 7-116.) My6s monen tutkimuksen mukaan turvallisuuson-
gelmat vaikuttivat merkittavasti lasten likkumiseen esimerkiksi kaupunkiympa-
ristdissa (May ym. 2020; Martinez ym. 2020; Hu ym. 2021; Peralta ym. 2022).
Kaikilla oppilailla on oikeus positiivisiin likuntakokemuksiin myos koulussa riip-
pumatta kehotyypista tai muista henkilokohtaisista ominaisuuksista. Koululii-
kunta kasittaa kaiken koulussa tapahtuvan liikkunnan. Koululiikuntaan kuuluvat
siis myds liikuntatuntien lisaksi valitunneilla, erilaisissa koulun jarjestamissa
kerhoissa, iltapaivakerhoissa seka liikuntapaivissa tai tapahtumissa tapahtuva
likunta. (Liikunnan tehtava s.a.; Nurmi ym. 2018 19; Hautalampi 2022, 19—
22.) Lilkkunnanopetus tarjoaa mahdollisuuden parantaa oppilaiden paivittaista
likkumista ja tukea terveellisia elamantapoja. Opettajat voivat kayttaa kou-
lussa luoviakin pedagogisia ratkaisuja, jotka innostavat lapsia liikkumaan ja
osallistumaan aktiivisesti myos tunneilla (Liikunnan tehtava s.a.). Tutkimuk-
sissa koulu oli myds keskeinen paikka jarjestetylle likuntatoiminnalle. Erityi-

sesti maaseutukoulut tukivat positiivisesti oppilaiden liikuntaan osallistumista
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verrattuna kaupunkikouluihin. Myos opettajien tuki koulumaailmassa osoittau-
tui yhdeksi merkittavaksi lasten ja nuorten liilkunta-aktivisuuden edistajaksi.
(Hu ym. 2021; Peralta ym. 2022.)

Loukkaava kohtelu ja kiusaaminen ovat urheilumaailmassa lahes yhta yleisia
ilmidita kuin koulussa. Kiusaamisen vastaisen tyon kaytantojen kehittamiselle
onkin tarvetta urheiluseuroissa, jotta lapset tietaisivat, kelta kysya apua kiu-
saamistapauksissa harrastuksissa. (Markkanen 2018.) Tutkimustenkin mu-
kaan passiivisuuden ja laheisten tuen puutteen lisaksi ikatovereiden kiusaami-
nen tunnistettiin likunnallisen elamantavan esteeksi. (May ym. 2020; Hu ym.
2021; Peralta ym. 2022.)

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa eettisyys ja eettinen toiminta korostuvat
kaikissa katsauksen toteuttamisen vaiheissa. Eettiset nakokulmat liittyvat tutki-
muskysymysten asettamiseen seka tutkimusetiikan noudattamiseen. Katsauk-
sen menetelmallinen joustavuus antaa tutkijalle mahdollisuuden tarkastella |a-
hestymistapaansa, mika edellyttaa tutkijan valinnoilta ja raportoinnilta eetti-
syytta kaikissa katsauksen vaiheissa. Tutkimus ei saa aiheuttaa haittaa koh-
teelleen tai muille siihen liittyville tahoille, mika on erityisen haasteellista nyky-
paivan entistd avoimemman tiedonvalityksen maailmassa. (Kangasniemi ym.
2013, 292-297; Puusa & Juuti 2020, 175.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa eettisyys ja luotettavuus ovat tiiviisti si-
doksissa toisiinsa. Luotettavuuskysymykset integroituvat yhteen tutkimuskysy-
myksen seka valitun kirjallisuuden perustelujen, kuvailevan argumentoinnin
vakuuttavuuden ja koko prosessin yleisen johdonmukaisuuden kanssa. (Kan-
gasniemi ym. 2013, 292-297.) Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuus liittyy
olennaisesti tutkijan rehellisyyteen seka tehtyihin valintoihin ja ratkaisuihin,
silla ne muodostavat keskeiset kriteerit tehdyn tutkimuksen laadulle. Kvalitatii-
vista tutkimusta tehdessa tutkija tydskentelee usein yksin, ja tdman vuoksi
omalle tutkimukselle voi tulla helpommin sokeaksi. Tutkijan on kyettava tar-

kastelemaan tutkimuksensa luotettavuutta jokaisen tekemansa paatoksen yh-



50

teydessa, jotta vakaumus johtopaatoksista voi varmuudella vahvistua tutki-
muksen edetessa. (Vilkka 2015, 196—-197; Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2017, 197.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa keskeisinta aineiston valinnassa on sen
sisaltod ja toimivuus valittujen tutkimusten kanssa. Toisin kuin systemaatti-
sessa Kirjallisuuskatsauksessa, jossa luotettavuus perustuu yksityiskohtaiseen
haku- ja etenemisprosessiin, kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa korostuu
aikaisemman tutkimuksen sisallollinen valinta. Hakuprosessi on olennainen
osa luotettavuuden nakdkulmasta, silla siina tapahtuvat virheet voivat vaaris-
taa lopputuloksia. Jatkuva ja vuorovaikutteinen pohdinta aineiston valinnasta
suhteessa tutkimuskysymykseen selventaa seka tutkimuskysymysta etta valit-
tua aineistoa koko katsausprosessin ajan. (Kangasniemi ym. 2013, 296; Niela-
Vilén & Hamari 2016, 25.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta voi tarkastella erilaisilla kysymyksilla.
Tutkimusmenetelmien luotettavuutta kasitellaan usein validiteetin (patevyys) ja
reliabiliteetin (luotettavuus) kautta. Kasitteina nama kuitenkin vastaavat 1a-
hinna maarallisen tutkimuksen tarpeita, joten tarkeinta on se, miten niita kasi-
tellaan osana tutkimusprosessia. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160-161.) Laadul-
lista tutkimusta ei voida pitaa yhtenaisena perinteena, mika luo erilaisia nake-
myksia laadullisen tutkimuksen luotettavuudesta. Tasta syysta erilaiset lahes-
tymistavat vaativat tarkempaa perehtymista niiden omiin kriteereihin. (Vilkka
2015, 196.)

Laadullisen tutkimuksen uskottavuus merkitsee, etta lukijat voivat hyvaksya
tulokset tosiksi ja luottavat tarkkaan aineistonkeruuseen seka huolelliseen
analysointiin. Tama vaatii tulosten selittamista siten, etta lukija ymmartaa ana-
lyysin toteutuksen seka tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset. Uskottavuus liit-
tyy myds siihen, miten tutkijan luokitukset ja kategoriat vastaavat kerattya ai-
neistoa. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017, 198; Puusa & Juuti 2020,
168.)

Tutkimuksen tuloksia tulee myos tarkastella siirrettavyyden nakdkulmasta, jol-

loin pohditaan siirrettavyytta toiseen kontekstiin eli tutkimusymparistoon. Ta-
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man varmistamiseksi on olennaista kuvata tutkimuskonteksti, selvittda osallis-
tujien taustoja ja valintaa seka antaa yksityiskohtainen kuvaus aineiston ke-
ruusta ja analyysista. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017, 198.)

Hyvan tieteellisen kaytannon ohje tarjoaa kaikille tutkimuksen harjoittajille
Suomessa yhtenaisen mallin, ja sita sovelletaan kaikilla tieteenaloilla. Euroop-
palaisen tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan hyvan tieteellisen kaytannon
perusperiaatteita ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto.
(Arene 2020, 8; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 11-12.) Ammattikor-
keakouluille on annettu omat suositukset opinnaytetyoprosessin eettisyydesta
ja hyvan tieteellisen kaytannon noudattamisesta. Ammattikorkeakoulujen reh-
torineuvosto Arene ry (2019) on kehittanyt tutkimuseettiset linjaukset, jotka
pohjautuvat lainsaadantoon seka kansainvalisiin ja kansallisiin tutkimuseetti-

siin periaatteisiin seka linjauksiin. (Arene 2020, 3—14.)

Opinnaytety6ta kirjoittaessa omaan aiheeseen tulee suhtautua puolueetto-
masti, eli sitd kohtaan ei saa olla esteellisyyttd. Oman opinnaytetydn aihealu-
eeseen on jo alussa perehdyttava riittavasti ja selvitettava sen ohessa ohjaa-
jan kanssa tyon vaatimat resurssit sekd mahdolliset tutkimusluvat. Opiskelijan
tulee hallita hyvan tieteellisen kaytannon periaatteet ja tutkimuseettiset ohjeis-
tukset, jotta asiantunteva tieteellinen kirjoittaminen seka viittaustapa lahde- ja
tekstiviitteissa toteutuvat. Opinnaytetyd kay lapi plagiaatintunnistusjarjestel-
man tarkastuksen ja paatyy lopulta julkiseen Theseus-julkaisuarkistoon. Opis-
kelijan on tarkeaa olla tietoinen tasta koko oppimisprosessinsa aikana. (Arene
2020, 16-24.)

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden kannalta opinnaytetydohdn valittiin ai-
neistot kayttamalla tarkkaa lahdekriittisyytta, ja 1ahdemerkinnat kaikista aineis-
toista on suoritettu noudattamalla Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun oh-
jeistusta. Tutkimukseen etsittiin aineistoa hyvin laajasti eri tietokannoista ja
monia eri hakusanoja kayttamalla. Tutkimukset valikoituneet tyot olivat tasol-
taan vertaisarvioituja tieteellisia artikkeleita tai pro gradu -tutkielmia, mika var-
misti luotettavan ja laadukkaan aineiston. Lahdemateriaalin luotettavuutta vah-
visti myOs se, etta tutkimukset eivat saaneet olla viitta vuotta vanhempia ja
muu lahdemateriaali ei saanut olla kymmenta vuotta vanhempaa. Opinnayte-
tyota tehdessa tuli arvioida jatkuvasti valittuja Iahteita ja varmistaa niiden luo-

tettavuus. Tydssa kuvattiin tarkasti tutkimuksen kulkua ja pyrittiin olemaan
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koko prosessin ajan avoin erilaiselle tutkimustiedolle. Menetelmana sisal-
Ionanalyysi lisasi tyon luotettavuutta, silla aineistoa kerattiin ja analysoitiin sys-
temaattisen johdonmukaisesti seka objektiivisesti ilman henkilokohtaisia en-

nakkoluuloja.

Tyo6ta on myos tarkasteltu ja arvioitu opinnaytetydn yksiloohjauksissa seka
ryhmaohjauksissa, ja ohjaavat opettajat ovat antaneet kommentteja tyon eri
vaiheissa. Luotettavuutta lisasi myos se, etta tiedonhaussa kaytettiin apuna in-
formaatikkoa kahdella erillisella tiedonhakukerralla. Myos opiskelijakollegoilta
saatiin ryhmaohjausten aikana kehitysideoita tydhon. Tutkimus lahetettiin pla-
gioinnintunnistukseen seka kielentarkistukseen, jotka osaltaan tukevat tyon
luotettavuutta. Kielentarkistus tehtiin ensimmaisen kerran kevaalla suunnittelu-

vaiheen valmistuttua ja uudelleen viela ennen julkaisuvaihetta.

Suurin osa tutkimuksista oli englanninkielisia, joten niiden kdantamisprosessi
suomeksi oli yksi olennainen osa opinnaytetydn tekoprosessia. Osaan englan-
nin kielta hyvin, mutta tarvittaessa kaytin apunani eri kaantajia, kuten Sana-
kirja.fi (MOT Kielipalvelu) tai Google Kaantajaa ja tarvittaessa myds sen ka-
meraominaisuutta suurien tekstien kdantamisissa. Kadannosvirheet ja vaaran-
laiset tulkinnat ovat kuitenkin mahdollisia. Lisahaaste vieraskielisen tekstin
kaantamisessa omalle aidinkielelle oli se, etta jollekin sanalle saattoi olla
omassa aidinkielessa monta eri merkitysta riippuen asiayhteydesta. Opinnay-
tetyon luotettavuutta voi myos heikentaa se, etta tein opinnaytetyoni yksin ja
kaytin kirjallisuuskatsausta menetelmana ensimmaista kertaa nain laajassa

tyossa.

Ohjaavieni opettajien apua lukuun ottamatta olen edennyt opinnaytetyopro-
sessisani itsenaisesti alusta loppuun saakka, mutta erilaisia nakokulmia tyo-
hon olen saanut ja toivonut tyon alkuvaiheessa esimerkiksi perheeltani ja ysta-
viltani seka opettajiltani. Opinnaytetydn suunnitteluvaihe tehtiin erityisen huo-
lellisesti, ja laajan aineiston keraamiseen kaytettiin paljon aikaa. Aiheen ajan-
kohtaisuus korona-ajan jalkeen lisasi aiheeni merkitysta ja tarkeytta. Teo-
riakohtia kasiteltiin laajasti, mika teki kirjoittamisesta aikaa vievaa ja vaati ky-
kya karsia pois epaolennaisia asioita. Opinnaytetyon kirjoittaminen vaati karsi-
vallisyytta ja pitkajanteisyytta seka taitoa yhdistella ja soveltaa eri lahteista

saatuja tietoja. Ajankaytto oli suunniteltava ottaen huomioon tyot seka muut
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opinnot ja harjoittelujaksot. Toteutan viela syksylla terveydenhoitajaopintojeni
kehittamistyon, joten tasta aiheesta saan erinomaisen pohjan jatkaa tulevaan

projektiini.

7.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Kirjallisuuskatsauksen tulokset olivat yhtenevaisia teoriassa esiin nousseiden
tekijoiden kanssa, ja sain vastaukset molempiin asettamiini tutkimuskysymyk-
siin. Aineistoa aiheeni teoriaosuuteen l0ytyi paljon, mutta tutkimusten tiedon-
haussa juuri tutkimuskysymyksiini vastaavia luotettavia ja rajauksen mukaista
ikaryhmaa koskevia tutkimuksia oli haastavampaa 16ytaa. Tutkimuksia liikun-
taa edistavista ja estavista tekijoista haluamallani ikarajauksella 16ytyi muuta-
mia suomen kielella mutta enemman englannin kielella. Monet pois karsituista
tutkimuksista kasittelivat likunnan edistavia ja estavia tekijoita jonkin sairau-
den ohella tai liittyivat esimerkiksi kehitysvammaisiin lapsiin, pakolais- ja maa-
hanmuuttajalapsiin, erityissairauksia sairastaviin lapsiin, aikuisiin tai ikdanty-
neisiin, raskausaikaan tai kasittelivat liikuntaa estavia ja edistavia tekijoita van-
hempien tai opettajien nakokulmasta. Ne karsittiin valittujen tutkimusten jou-

kosta pois.

Tulosten perusteella johtopaatdkseni on, etta liikkunnalla on merkittava rooli
alakouluikaisten lasten kokonaisvaltaisessa terveydessa ja kehityksessa. Lii-
kunta parantaa erityisesti alakouluikaisen lapsen itsetunnon, minakuvan ja so-
siaalisten taitojen kehittymista eri ymparistdissa. Edistavia tekijoita likunnalle
I0ydettiin keskimaaraisesti enemman kuin estavia, mutta likunnan merkitys
voi heikentya ian myaota. Yleensa liikuntaa estavat tekijat liittyvat alakouluikai-
silla lapsilla enemman sen hetkisiin olosuhteisiin kuin lapsen omaan motivaati-
oon harrastaa liikuntaa. Toisaalta yhta aikaa estava ja edistava tekija oli liikun-
tamotivaatio, johon vaikuttaa esimerkiksi teknologian kayttd. Se voi vahentaa
fyysista aktiivisuutta, mutta toisaalta tietyt teknologiset sovellukset voivat myos
edistaa liikkumista. Yhtena tutkimustulosten havaintona nousi esiin myos, etta
liikunnan harrastamiseen vaikuttavat usein lapsen motivaatiosta riippumatto-
mat asiat, kuten korkeat harrastuskustannukset, vanhempien terveydelliset

ongelmat, virikkeeton ymparisto ja liikuntapaikkojen huono sijainti.
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Lapset kokevat liikunnan mielekkaana ja iloa tuottavana etenkin silloin, kun he
saavat tukea ja kannustusta omilta laheisiltdan. Vanhempien aidot, kannusta-
vat sanat ja kohdennettu palaute ovat olennainen osa lasten liikuntamotivaa-
tiota. Samoin ystavien liikunnallisuus ja vanhempien omakohtainen esimerkki
likunnallisesta elamantavasta vahvistavat motivaatiota ja tekevat liikkunnan
harrastamisesta luontevampaa lapsille. Alakouluikaisten lasten kohdalla lilkun-
nan harrastaminen ei yleensa perustu terveydellisiin syihin, mutta esimerkiksi
liikunnassa kilpaileminen on monille lapsille tarkeaa. Toisaalta joidenkin lasten

mielesta lilan kova kilpailullisuus voi johtaa myds liikkunnan valttelyyn.

Tama kirjallisuuskatsaus osoitti, etta alakouluikaiset lapset nakevat enemman
likuntaa edistavia tekijoita, mutta myos liikuntaa estavia tekijoita 10ytyi yllatta-
van runsaasti. Tulevissa tutkimuksissa olisi hyodyllista syventya teknologian
rooliin lasten liikunnallisessa aktiivisuudessa. Tutkimus kasittelisi pelien ja so-
vellusten vaikutuksia lasten liikkuntamotivaatioon. Tutkimus auttaisi ymmarta-
maan, miten digitaalisia tyokaluja voidaan tehokkaammin hyodyntaa lasten lii-
kuntakasvatuksessa niin, etteivat ne kuitenkaan hairitse tavallista liikkkumista.
Hyddyllista olisi myds syventya vanhempien roolin vaikutuksiin lasten liikunta-
aktiivisuudessa ja tutkia sita, miten vanhempien antama liikunnallinen esi-
merkki vaikuttaa lasten liikuntatottumuksiin pidemmalla aikavalilla, jotta saatai-
siin kattavampi kuvaus siita, kuinka vanhempien kokema liikkuntamotivaatio

vaikuttaa lasten liikunta-aktiivisuuteen. Liikunta on jokaisen oikeus!
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Tiedonhakutaulukko Liite 1
Tietokanta Hakulau- Rajaukset | FI/ENG Otsikon Tiivistelman | Tyohon
seke/haku- perus- perusteella hyvaksy-
sanat teella valitut tyt
valitut
PubMed (contribute | 2019— 1084 2 2 1
OR promote | 2024, vain
OR encour- | koko teks-
age OR im- | tit, arvos-
prove OR telut, 6—
discourage | 12-vuoti-
OR prevent) | aat
AND
("physical
activity" OR
mobility OR
movement
OR exer-
cise) AND
(child OR
children*
OR adoles-
cent®)
PubMed "Barriers 2019- 154 1 1 1
and facilita- | 2024, vain
tors" to chil- | koko teks-
dren’s phys- | tit, paras
ical activity | osuma
AND re-
search
PubMed Barriers 2019- 210 3 1 1
AND facili- 2024, vain
tators AND | koko
move tekstit
PubMed Barriers 2019- 38 0 0 0
AND facili- 2024, vain
tators AND | koko
move AND | tekstit
child
PubMed Barriers 2019- 176 3 1 0
AND facili- | 2024, vain
tators AND | koko
sports AND | tekstit
children
PubMed Barriers 2019- 270 4 4 0
AND facili- | 2024, vain
tators AND | koko
movement tekstit
AND chil-
dren
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PubMed Physical ac- | 2019- 870
tivity AND 2024, vain
children koko
AND moti- tekstit
vational
AND re-
search

PubMed "Barriers 2019- 42
and facilita- | 2024, vain
tors" to chil- | koko
dren’s phys- | tekstit
ical activity
AND review

PubMed Factors 2019- 1334
AND physi- | 2024, vain
cal activity | koko
AND chil- tekstit
dren AND
review

PubMed Factors 2019- 678
AND physi- | 2024, vain
cal activity koko teks-
AND chil- tit, ika 6—
dren AND 12-vuotta
review

Medic liikun* lii- 2019— 18
kum* ter- 2024,
veyskayt- asiasano-
taytyminen | jen syno-

AND laps* nyymit
last* *lih kaytdssa,
*ylipaino vain koko-
AND est* tekstit,
edis* tuk* Progradu,
vaitoskirja

Medic liikun* lii- 2019- 23
kum* *ter- 2024,
veyskayt- asiasano-
taytyminen | jen syno-

AND laps* | nyymit

last* kaytdssa,
vain koko-
tekstit,
Progradu,
vaitoskirja

Medic Barriers 2019— 114
AND facili- | 2024,
tators AND | asiasano-
movement | jen syno-

AND chil- nyymit

dren kaytdssa,
vain koko-
tekstit, Pro
gradu, vai-

toskirja
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Finna

(contribute
OR promote
OR encour-
age OR im-
prove OR
discourage
OR prevent)
AND
("physical
activity" OR
mobility OR
movement
OR exer-
cise) AND
(child OR
children*
OR adoles-
cent”)

2019-
2024, vai-
toskirja,
tutkimus-
julkaisu

20

Finna

Lapset AND
“fyysinen
aktiivisuus”

2019-
2024, vai-
toskirja,
tutkimus-
julkaisu

29

Cinahl

(contrib-
ute[Title]
OR pro-
mote[Title]
OR encour-
age(Title]
OR im-
prove[Title]
OR discour-
age|Title]
OR pre-
vent[Title])
AND
("physical
activity"[Ti-
tle] OR mo-
bility[Title]
OR move-
ment[Title]
OR exer-
cise[Title])
AND
(child[Title]
OR chil-
dren*[Title]
OR adoles-
cent*[Title])

2019-
2024, vai-
toskirjat ja
tutkimuk-
set, ika-
ryhmana
6-12
vuotta, lin-
kitetty
koko teksti

21
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Cinahl Barriers 2019— 1 0 0 0
AND facili- | 2024, vai-
tators AND | toskirjat ja
movement tutkimuk-
AND chil- set, ika-
dren ryhmana
612
vuotta, lin-
kitetty
koko teksti
Academic Barriers 2019— 18 2 2 0
search elite AND facili- | 2024,
tators to koko teksti
physical ac-
tivity AND
children
Google Barriers 2019-2024 | 17 100 1 1 1
Scholar AND facili-
tators AND
movement
AND chil-
dren
Google Estavat 2019- 7950 1 1 1
Scholar AND edista- | 2024
vat AND lii-
kunta AND
lapset
Valtion liikun- Lasten ja 123 1 1 1
taneuvosto nuorten
likuntakayt-
taytyminen
Yhteensa 30 273 34 21 10




Tutkimustaulukko

Tekija(t),

julkaisuvuosi, maa

Kurru, L. 2022. Alakouluikai-
sen likkunnan merkitykset ja es-

teet. Suomi.

Tutkimuksen
tarkoitus

Tutkia lasten
ja nuorten lii-
kunnan mer-
kityksia ja es-
teita,

jotka ovat
keskeisessa
asemassa
yksilon liikun-
tasuhteen
muodostumi-
sessa
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Otoskoko ja
aineistonkeruu-
menetelma
N=138
Kyselyyn vasta-
sivat lansisuo-
malaisen kun-
nan kahden
koulun 4.—6.
luokkalaiset op-
pilaat. Aineisto
kerattiin sahkoi-
sen kyselylo-
makkeen
avulla.

Maarallinen ky-
selytutkimus

Liite 2
Keskeiset tulokset opin-
naytetyon
kannalta
"Yksittaisista merkityk-
sista oppilaat kokivat
vahintaan "tarkeana”
seuraavat: parhaansa
yrittdminen, "ilon saami-
nen”, "yhdessaolo kave-
rien kanssa”, "hyvan
olon saaminen” "liikun-
nan terveellisyys” ja
"yhteistyd muiden
kanssa”.

"Oppilaiden vastauk-
sissa tarkeimmaksi
merkitysulottuvuudeksi
nousi sosiaalisuus.”

"Kasvun ja kehityksen
ulottuvuus sisalsi maini-
tun itsensa tuntemaan
oppimisen merkityksen
lisaksi myos lihasvoi-
man kasvattamisen,
pelkojen voittamisen
seka uusien taitojen op-
pimisen merkitykset.”

"Liikunta tarjoaa ainut-
laatuisen kentan erilais-
ten tunteiden
kokemiseen”

"Tutkimukseen vastan-
neiden uuden oppimi-
sen merkitys, lahes tar-
keaksi

koettu arvo kielii siita,
etta oppilaat haluavat
kehittaa itseaan liikun-
nan avulla.”

"Vastanneet tunnistivat
ilon hieman tarkeam-
maksi kuin

terveyden.”

"Parhaansa yrittamisen
voi tietylla tapaa nahda
limittyvan yhteen itsen
kanssa kamppailun ja it-
sen voittamisen kanssa,
jotka muodostivat
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tassa tutkimuksessa
oman merkityksensa.”

"Esteisiin yhteydessa
olevia tekijoita ei ole tut-
kittu niin paljon, kuin
merkityksellistymiseen
vaikuttavia taustameka-
nismeja.”

"Suurin tekija koetuille
esteille nayttaisi olevan
likunnallinen aktiivi-
suus.”

Yksittaisista esteista
kaikki koettiin estavan
enintdan “"vain vahan”.
Matalimmat keskiarvot
esteista oli "kotini l1a-
hella ei ole kiinnostavan
lajin harrastusmahdolli-
suutta” ja "aikani kuluu
muissa harrastuksissa”
kohdalla. Naita kahta
seurasi este “en viitsi
lahtea liikkumaan”.
Vahiten estavina oppi-
laat arvottivat likunnan
turhuuden, liikunnan ar-
vostuksen puutteen ka-
veripiirissa, liikunnan
tylsyyden seka yksilon
huonon liikkunnallisuu-
den.”

"Tytot arvottivat liikun-
nan merkitykset
yleisemmin tarkeaksi
kuin pojat. Poikkeuk-
sena oli kilpailun ulottu-
vuus, jonka pojat koki-
vat

tarkeammaksi molem-
missa tutkimuksissa.”

"Kuudesluokkalaisten
keskiarvojen ero neljas-
ja viidesluokkalaisten
vastaaviin, kielii merki-
tysten tarkeyden pie-
nentymisesta kuuden-
nella

luokalla.”



Laaksonen, O. & Hartio, S.
2022. 7-10-vuotiaiden lasten
kokemuksia fyysista aktiivi-
suutta edistavista ja estavista

tekijoista vapaa-ajalla. Suomi.

Selvittaa 7—-
10-vuotiaiden
lasten koke-
muksia va-
paa-ajan fyy-
siseen
aktiivisuteen
vaikuttavista
tekijoista
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N=79
Haastattelut to-
teutettiin
7—10-vuotiaille
lapsille. Ai-
neisto kerattiin
tasmaryhma-
haastatteluina

Laadullinen tut-
kimus

"Vaikka moni lapsista
jaa vaille suositusten
mukaista likuntamaa-
raa, lapset kokevat kui-
tenkin laajasti liikku-
mista edistavia tekijoita
ja nakevat monipuoli-
sesti syita liikkumiseen.”

"Liikkumista

estavat tekijat nayttavat
liittyvan enemman olo-
suhteisiin, kuin lapsen
omaan motivaatioon.”

"Lasten kokemuksissa
ympariston virikkeelli-
syys erityisesti rakenne-
tun ympariston ja vali-
neiden osalta edisti hei-
dan fyysista aktiivisuut-
taan. Samoin lapset ko-
kivat vapaa-ajan harras-
tusten ja omaehtoisen
likkumisen fyysista ak-
tiivisuuttaan tukeviksi.”

"Lapset kokivat aikuisen
kannustamisen tyylin
olennaiseksi kannusta-
misen tulkinnan kan-
nalta, vanhemman tulee
kiinnittdd huomiota
myos vuorovaikutuk-
seen ja kayttamiinsa
kannustamisen tapoi-
hin.”

"Vanhempien tuki on
tarkea lasten liikunnan
edistaja. Vanhemmille
tulisi saada tieto lasten
fyysisen aktiivisuuden
merkityksesta lasten ko-
konaisvaltaiselle
hyvinvoinnille ja ohjaus
niista keinoista, joilla
lasten fyysista aktiivi-
suutta vanhempana voi
tukea.”

"Suuressa maarassa
vastauksia liikunta it-
sessaan koettiin mielek-
kaana ja sen koettiin
tuottavan

iloa.”
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"Liikunta tuotiin esiin
keinona saadella omia
tunteita.”

"Kilpaileminen nousi
myo6s yhdeksi lapsia
motivoivaksi teemaksi.”

"Mahdollisuudet liikkua
kotona ilman fyysisen
ympariston rajoituksia.”

"Kaytanteet liikuntahar-
rastuksiin kyyditsemi-
sessa, joka mahdollisti
harrastamisen.”

"Vanhempien sallivuus
mahdollisti liikkumisen.”

"Lapsia kannustettiin
joskus liikkumaan myds
ulkoisten palkkioiden
avulla; likkumisesta lu-
vattiin esimerkiksi lisda
peliaikaa tietokoneella.”
"Pokémon GO -mobiili-
pelin pelaaminen nousi
esiin lasten liikuttajana.”
"Virikkeellinen ympa-
ristd, vuodenaika mah-
dollistaa liikkkumisen
seka likkumaan innos-
tavat valineet.”

"Sosiaalinen

tuki ilmeni seuran anta-
misena; kavereiden, si-
sarusten ja koiran
kanssa ulkoiltiin ja leikit-
tiin pihalla.”

"Talven ja lumisuuden
koettiin haittaavan liik-
kumista seka vahenta-
van harrastusmahdolli-
suuksia ja mielenkiintoa
liikkumiseen.”

*Saa koettiin fyysista
aktiivisuutta estavaksi,
kun oli kylma tai satoi
vetta tai rantaa.”
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"Virikkeettdmyys nousi
fyysista aktiivisuutta es-
tavana tekijana.”

"My0s tutun liikuntaym-
paristén muuttuminen
esti osalla vastaajista
fyysista

aktiivisuutta.”

"Kaverituen puute ndh-
tiin

huomattavasti yleisem-
min liikuntaa estavana
tekijana kuin sisarus-
tuen puutteen.”

"Se, etta likkuminen ko-
ettiin ulkoa pain
saadellyksi tai liikkumi-
nen ei tuottanut iloa, ko-
ettiin fyysista aktiivi-
suutta vahvimmin esta-
vana.”

"Liikuntakerrat tuntuivat
pakollisilta ja liikkumi-
nen koettiin epamiellyt-
tavaksi.”

"Patevyyden kokemuk-
sen puute liittyi haastat-
teluissa sellaisiin tilan-
teisiin, joissa muiden
nahtiin tekevan parem-
min tai likkuminen ei
tuottanut itselle onnistu-
misia.”

"Negatiiviset tunnetilat
fyysista aktiivisuutta es-
tavina tekijoina koostui-
vat vasymyksesta,
likuntaan liittyvista pe-
loista ja erimielisyyk-
sista vertaisten kanssa.”

"Kyyditykset estivat fyy-
sista aktiivisuutta.”

"Fyysisen terveyden ra-
joitteet, jotka estivat fyy-
sista aktiivisuutta, koski-
vat omaa tai
perheenjasenen ter-
veytta.”




Nally, S., Ridgers, N.-D., Gal-
lagher, A.-M., Murphy, M.-H.,
Salmon, J. & Carlin, A. 2022.
When You Move You Have
Fun": Perceived Barriers, and
Facilitators of Physical Activity
from a Child's Perspective. Ire-
land.

Tutkia lasten
tamanhetki-
sia nakemyk-
sia, esteita,
fasilitaatto-
reita, koke-
muksia ja ka-
sityksia PA:n
suhteen luok-
kahuo-
neessa, kou-
lussa ja koti-
ymparistossa
seka arvioida
komponent-
tien hyvak-
syttavyytta
koulupohjai-
sessa inter-
ventiossa.
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N=10

Kirjoitus- ja pii-
rustustehtavia
ja puolistruktu-
roituja fokus-

ryhmia (n = 10)

suoritettiin 50
7-9-vuotiaalle

lapselle (22 poi-

kaa, 28 tytt6a)
kuudesta pe-
ruskoulusta.

Formatiivinen
tutkimus

"Fyysista aktiivisuutta
estavat passiiviset ajan-
vietteet jakautuivat tie-
tokone-, konsoli-, tab-
letti ja kdnnykkapeleihin
seka muihin passiivisiin
ajanvietteisiin.”

"Fyysinen aktiivisuus
estyi joko paasymaksu-
jen tai varusteiden puut-
teen takia.”

"Vanhemmuuskaytan-
teet jakautuivat liikkku-
mista koskeviin saantoi-
hin, vanhempien paatta-
miin menoihin, velvolli-
suuksiin, vaaranlaiseen
kannustukseen ja
struktuurin puuttee-
seen.”

"Tulokset osoittivat, etta
lasten kasitys ja tieto
PA:sta oli paaosin ja-
senneltya ja urheilupoh-
jaista, kun taas jotkut
viittasivat hauskanpi-
toon, leikkiin ja tervey-
teen. Hauskuus, sosiaa-
linen tuki ja ulkoilu tun-
nistettiin keskeisiksi
edistajiksi.”

"Esteita olivat vanhem-
pien rajoitukset, ajan ja
tilan puute eri ymparis-
toissa. Interventiokom-
ponenttien hyvaksytta-
vyytta tutkittiin, lapset
ymmarsivat lisaliikkei-
den mahdolliset edut
luokkahuoneessa,
mutta istumaseisoma-
poydissa mielipiteet
erosivat. Loydokset aut-
tavat ymmartamaan yk-
sityiskohtaisemmin las-
ten kasityksia konteksti-
kohtaisesta PA:sta, hei-
dan kohtaamistaan es-
teista seka tekijoista,
jotka tukevat heita fyysi-
sesti aktiiviseen ela-
mantapaan, mika voi
olla hyédyllista tulevai-
suuden PA:n edistamis-
strategioissa.”



Martinez-Andrés, M., Barto-
lomé-Gutiérrez, R., Roadriguez-
Martin, B., Pardo-Guijarro, M.-
J., Garrido-Miguel, M. &
Martinez-Vizcaino, V. 2020. Bar-
riers and Facilitators to Leisure
Physical Activity in Children: A
Qualitative Approach Using the
Socio-Ecological Model. Spain.

Selvittaa es-
teet ja fasili-
taattorit, jotka
vaikuttavat
lasten vapaa-
ajan liikunta-
harrastuk-
seen.
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Tiedonkeruu
suoritettiin fo-
kusryhmien ja
yksittaisten pii-
rustusten avulla
otoksessa,
jossa oli 98 8-
11-vuotiasta
kuudesta Cuen-
can (Espanja)
koulusta.

Kvalitatiivinen
tutkimus

"Maanantaista perjan-
taihin kaupunkiymparis-
tossa opiskelijoilla oli
vain vahan vapaa-aikaa
ja mahdollisuuksia
spontaaneihin harras-
tuksiin, jotka rajoittuivat
television katseluun tai
videopelien pelaami-
seen. Kun lapset aloitti-
vat ylemmilla luokilla,
myos koulutehtavien
maara ja monimutkai-
suus lisdantyivat, mika
pakotti heidat luopu-
maan joistakin aikatau-
luista, erityisesti urhei-
lusta.”

"Spontaani toiminta ys-
tavien kanssa oli rajoi-
tettua vanhempien ko-
keman turvallisuuden
puutteen ja sdan
vuoksi.” ”...nuorempia
lapsia ei paastetty ulos
ilman aikuisen valvon-
taa.”

”...merkittava ongelma
on turvallisuuden puute
lasten lahteessa ulos.
”...vanhemmat etsivat
luotetun aikuisen valvo-
maan toimintaa.”

"Niinpa he viettavat
suurimman osan ajas-
taan sisatiloissa istuen,
kuten videopeleja pela-
tessa tai televisiota kat-
selemalla.”

"Seka pojat, etta tytot
pitivat esteena ajan ja
mahdollisuuksien puu-
tetta fyysiselle aktiivi-
suudelle, varsinkin jos
sita ei ole suunniteltu.”

”...Valtava maara aika-
taulutettuja aktiviteetteja
pitaa lapset Kiireisina,
mutta passiivisina, ja
vanhempien kasitys tur-
vallisuuden puutteesta
rajoittaa entistd enem-
man nuorempien lasten



Laukkanen, A., Sadkslahti, A. &
Aunola, K. 2020. "It Is Like
Compulsory to Go, but It Is still
pretty Nice": Young Children's
Views on Physical Activity Par-
enting and the Associated Mo-
tivational Regulation. Suomi.

Kokko, S. & Martin, L. 2019.
Lasten ja nuorten liikuntakayt-
taytyminen Suomessa: LIITU-
tutkimuksen tuloksia 2018. Val-
tion liikuntaneuvoston julkai-
suja 2019:1. Suomi.

Antaa teoria-
ohjattu kasi-
tys siita,
kuinka 7—10-
vuotiaat lap-
set kokevat
PAP:n ja mi-
ten nama ka-
sitykset liitty-
vat heidan
PA:n moti-
vaatiosaante-

lyyn

Kerata tietoa
7-,9-, 13- ja
15-vuotiaiden
lasten ja
nuorten liik-
kumisesta,
paikallaan-
olosta, liikun-
taan vaikutta-
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N=79

Yhteensa 79 7—
10-vuotiasta
lasta osallistui
fokusryhma-
haastatteluun.

Laadullinen tut-
kimus

N=7132

Tutkimukseen
lupautui 311
koulua (270
suomen- ja 41
ruotsinkielista
koulua) ja 9940
oppilasta. Lo-
pulliseen LIITU

ja kaikenikaisten tytto-
jen mahdollisuuksia
harrastaa liilkuntaa kau-
punkiymparistdssa.”

”...Lasten liikuntaa edis-
tavien toimintojen tulee
saada vanhemmat tie-
toisiksi liikunnan merki-
tyksesta lasten terveelle
kehitykselle seka fyysi-
sesti etta henkisesti. Li-
saksi on tarpeen antaa
lapsille mahdollisuus
nauttia ulkoiluajasta ja
valita aikataulutettuja lii-
kuntaharrastuksia miel-
tymystensa mukaan.
Nain lapset voivat naut-
tia ystavien seurasta ja
samalla varmistetaan
heidan motivaationsa
harrastaa liikuntaa.”

Ihannetapauksessa
vanhempien tulisi tar-
jota huomattava maara
rakennetta PA- ja urhei-
luun osallistumisen tu-
kemiseksi. Heidan tulee
myds huomioida auto-
nomian ja lAmmon tarve
vuorovaikutuksessa
pohtiessaan lasten ar-
voja ja kiinnostuksen
kohteita seka antaes-
saan maaratietoista oh-
jausta ja ohjausta.”

"Pakkokontrollia tulee
valttaa, koska se liittyy
johdonmukaisesti lasten
epasuotuisiin motivaati-
oihin. Kaiken kaikkiaan
on tarkeaa ottaa huomi-
oon lasten kasitykset
heidan PA-prosesseis-
taan.”

"Yleisimmin tuohon
joukkoon paatyivat par-
haansa yrittaminen, ilo
ja hyvan olon saami-

”

nen.

Vastaajista yli puolella
listalle olivat paasseet
myos uusien taitojen
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vista teki-
jOista seka
kuvata koh-
deryhman lii-
kuntakayttay-
tymista ke-
vaalla 2018
seka tapahtu-
neita muutok-
sia valilla
2014-2018.

2018 -kyselyyn
osallistui yh-
teensa 7132
lasta ja nuorta.

Vaestotason
trenditutkimus

oppiminen ja kehittami-
nen, terveellisyys, yh-
dessaolo, kunnon ko-
hottaminen, onnistumi-
sen eldmykset, lihasvoi-
man kasvattaminen ja
ahkeruus.”

"Vastaajista noin viiden-
nes piti

kilpailua tarkeana tai
erittain tarkeana ele-
menttina liikunnassa.”

”... Tyttéjen ja poikien
painotuksissa selkeim-
mat erot olivat hyvan
olon saamisessa,
ilossa, parhaansa yritta-
misessa, murheiden
unohtamisessa ja not-
keuden parantami-
sessa, jotka kaikki ko-
rostuivat tyttdjen vas-
tauksissa poikien vas-
tauksia enemman.”

"Selkeasti tyttdja ylei-
simmin pojat pitivat tar-
keana...

toisten kanssa kamp-
pailua, menestysta ja
voittamista, ronskeja ot-
teita ja kilpailemista.”

"Ensimmaiseen ulottu-
vuuteen sisaltyvat esi-
merkiksi

likunnan harrastamisen
kalleus seka ohjauksen
ja liikuntapaikkojen
puute. Henkildkohtaisia
esteita ovat puolestaan
ajan kuluminen muissa
harrastuksissa, liikun-
nan

kokeminen ikavaksi ja
likunnallisuuden puute.

"Ajatus, etta liikunnasta
ei ole mitdan hyotya tai
se on tarpeetonta, kuu-
luu kolmanteen katego-
riaan eli likunnan vali-
neellinen arvo kielle-
taan.”
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"Yli puolet lapsista ja
nuorista raportoi liilkun-
taharrastuksensa es-
teeksi liikkuntalajin oh-
jauksen puutteen kodin
l&heisyydessa ja sen,
ettd muut harrastukset
estivat liikunnan harras-
tamisen.”

"Kolmanneksi yleisem-
min mainittu este oli lii-
kuntaharrastuksen kal-
leus.”

"Liikunnan harrastami-
sen arvon kieltavia es-
teité lapset ja nuoret ra-
portoivat muita esteita
vahemman, vain noin
viidennes vastaajista
piti likuntaa tarpeetto-
mana tai hyodytto-
mana.”

"Ei huvita, ei ole harras-
tuskaveria ja vanhem-
mat eivat

kuljeta harrastuksiin.”

”...Esteita koskeva tar-
kastelu paljasti, etta lap-
set ja nuoret

raportoivat maarallisesti
likunnalle aiempaa use-
ampia esteita. Eniten oli
osuuttaan

kasvattanut harrastami-
sen kalleus. Sen jal-
keen terveysongelmiin
liittyvat syyt, liiallinen
kilpailullisuus ja ylipaa-
taan liikkunnan arvon
kieltaminen.”

”...Lasten liikuntasuhde
on heikentynyt neljan
vuoden aikana ja
ennuste kohteena ollei-
den ikaluokkien liikun-
nalliselle aktiivisuudelle
tulevaisuudessa

ei ole yhta hyva kuin
nelja vuotta aiemmin.”




May, T., Dudley, A., Charles, J.,
Kennedy, K., Mantilla, A.,
McGillivray, J., Wheeler, K., El-
ston, H. & Rinehart, N.-J. Barri-
ers and facilitators of sport and
physical activity for Aboriginal
and Torres Strait Islander chil-
dren and adolescents: a mixed
studies systematic review.
2020. Australia.

Tiivistaa ole-
massa ole-
vaa kvantita-
tiivista ja laa-
dullista kirjal-
lisuutta abor-
ginaalien ja
Torres Strait
Islander -las-
ten fyysisen
toiminnan ja
urheilun es-
teista ja edis-
tajista.
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N=10 061

Kirjallisuutta et-
sittiin syste-
maattisesti si-
saltamaan tutki-
muksia, joissa
kerrottiin esteita
tai edistgjia fyy-
siselle aktiivi-
suudelle ja/tai
urheiluun osal-
listumiselle 0—
18-vuotiaiden
aboriginaalien
ja Torres Strait
Islander -lasten
lapsilla.

Systemaattinen
katsaus

"lan my6ta liikunnan
merkitysten painotuk-
silla on taipumus hii-

”

pua.

"Urheilu nahtiin "ulos-
paasyna" tai mahdolli-
suutena tulevaisuu-
teen.”

"Sita pidettiin myds kei-
nona ehkaista huonoja
terveysvaikutuksia, ku-
ten diabetesta...”

"Tunnettujen urheilijoi-
den... oleminen rooli-
malleina oli fasilitaat-
tori.”

"Perheen osallistuminen
urheiluun oli selkea
edistaja.”

"Korkea aktiivisuus ys-
tavien keskuudessa oli
myos fasilitaattori.”

"Yksilotasolla havaittua
urheilukyvyn puutetta
pidettiin esteena.”

"Esteita olivat myos jar-
jestaytyneeseen urhei-

luun osallistumisen kus-
tannukset ja julkisen lii-
kenteen kustannukset.”

"Esteita olivat myés mo-
tivaation, ajan ja kiin-
nostuksen puute har-
rastaa urheilua.”

"Esteiksi tunnistettiin yli-
paino tai lihavuus ja it-
sensa nakeminen urhei-
lukyvyttdmiksi.”

"Perheen osallistumisen
puute ja alhainen aktiivi-
suus ystavien kanssa
olivat esteita”

"Syrjaisilla paikoilla teh-
dyissa tutkimuksissa
esteita olivat ystavat,



Srivastav, P., Vaishali, K.,
Rajwar, E., Broadbent, S. &
Vinod Bhat, H. 2023. Factors
associated with physical activ-
ity participation among chil-
dren: a systematic review pro-
tocol. India.

Hu, D., Zhou, S., Crowley-
McHattan, Z.-J. & Liu, Z. 2021.
Factors That Influence Partici-
pation in Physical Activity in
School-Aged Children and Ad-
olescents: A Systematic Re-
view from the Social Ecological
Model Perspective. China

Ensisijainen
tavoite on
tunnistaa las-
ten PA-osal-
listumiseen
littyvat tekijat
(mahdollista-
jat ja esteet)
Toissijainen
tavoite on an-
taa suosituk-
sia PA-osuu-
den lisaa-
miseksi las-
ten keskuu-
dessa (ensi-
sijaisen ta-
voitteen tu-
losten perus-
teella)

Tarkastella
olemassa
olevan kirjalli-
suuden em-
piirista tutki-
musta teki-
jOista, jotka
vaikuttavat
lasten ja
nuorten PA-
osallistumi-
seen

7

Katsaus sisal-
taa tutkimuksia
(havainnointi-
tutkimuksia
(poikkileikkaus-
, tapaus-kont-
rolli- ja kohortti-
tutkimukset),
satunnaistettuja
kontrolloituja
tutkimuksia
(RCT) ja ei-sa-
tunnaistettuja
tutkimussuunni-
telmia), joissa
arvioidaan eri
tekijoiden vai-
kutuksia lasten
PA-toimintaan
osallistumi-
seen. Mukaan
otettavat ika-
ryhmat ovat 5—
18 vuotta.

Systemaattinen
katsaus
N=14

Hakuja kir-
jallisuudesta
tehtiin eri tieto-
kannoista,
kuten EBSCO
(mukaan lukien
AMED, CI-
NAHL Plus,
Health Busi-
ness, Health
Source -Nurs-
ing/Academic

joilla oli alhainen aktiivi-
suus seka opettajien
vaihtuvuus”

” Yhteis6tason esteisiin
kuuluivat rakennetun
ympariston esteet, ku-
ten liilkuntapaikkojen ur-
heilupaikkojen ja asuin-
alueiden valinen etai-
syys, varusteiden
puute... ja erityisesti
vanhemmille lapsille
suunnatun jarjestayty-
neen toiminnan puute.”

"Turvallisuushuolet...”
” Lapsi on todennakai-
sesti aktiivisempi, jos
vanhemmat ovat fyysi-
sesti aktiivisia verrat-
tuna istuviin vanhem-
piin...”

"My0s ystavan PA-osal-
listuminen vahvistaa
PA:ta yksilOissa; siksi
PA:n vertaisvalidointi on
avainasemassa, ja lap-
silla on taipumus olla
sosiaalisesti vuorovai-
kutteisempia fyysisesti
aktiivisten vertaisryh-
mien kanssa verrattuna
passiivisiin tai vahem-
man aktiivisiin vertais-
ryhmiin.”

"PA osallistumisen
maaraavia tekijoita:
vanhempien tuki ja ym-
paristotekijat (leikkiken-
tat, likuntatilat)”

”...Ystavien, vanhem-
pien ja opettajien tuki
olivat positiivisia ennus-
tajia opiskelijoiden PA-
osallistumiseen”

"Tilojen saavutettavuus
ja turvalliset asuinalueet
vaikuttivat lasten ja
nuorten osallistumiseen
PA-toimintaan yhteison
tasolla”
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Edition, MED-
LINE with Full
Text, APA
PsycArticles,
Psychology and
Behavioral Sci-
ences Collec-
tion, APA
Psyclnfo ja
SportDiscus),
ProQuest, Pub-
Med Central
(PMC), Scopus
ja Web of Sci-
ence. Nejla-
toista artikkelia
taytti osallistu-
miskriteerit.

Systemaattinen
katsaus

”...Vanhempien lasten
havaittiin olevan va-
hemman aktiivisia, kuin
nuoremmat lapset, joten
lapsuudessa tai nuoruu-
dessa vanhempaa ikaa
voitiin pitda esteena,
kun taas nuorempia ika-
ryhmia voidaan pitaa
edistajana.”

"Naissa tutkimuksissa
itsetunto on ollut yksi
vahvimmista ennusta-
jista PA:n osallistumi-
selle lapsiin tai nuoriin.”
”...Kun lapsilla tai nuo-
rilla on korkea itsetunto,
heilla on taipumus sin-
nikkaasti ja aktiivisesti
osallistua aktiivisesti
PA:han, ja painvastoin.”

"Artikkeleissa oli joh-
donmukaisia todisteita
ystavien ja vanhempien
tuen tarkeydesta PA:n
osallistumisen helpotta-
miseksi.”

"Ystavien tai vanhem-
pien tuen puutetta pi-
dettiin esteena lasten
tai nuorten PA osallistu-
miselle.”

"Lisaksi naytti silta, etta
vanhempien koulutusta-
solla voi olla lisavaiku-
tusta lasten PA-osallis-
tumisprofiiliin.”

”"Opettajien tuki oli mer-
kittava positiivinen en-

nustaja PA osallistumi-
selle.”

"Opettajien tuen puute
oli este...”

”...Erityyppiset koulut
liittyivat lasten PA-osal-
listumiseen. Yksityiset
koulut ja maaseutukou-
lut nayttivat edistavan
positiivisesti opiskelijoi-
den sitoutumista PA-toi-



Peralta, L.-R., Cinelli, R.-L., Cot-
ton, W., Morris, S., Galy, O. &
Caillaud, C. 2022. The Barriers
to and Facilitators of Physical
Activity and Sport for Oceania
with Non-European, Non-Asian
(ONENA) Ancestry Children
and Adolescents: A Mixed
Studies Systematic Review.
Australia.

Tiivistaa ole-
massa ole-
vaa kvantita-
tiivista ja laa-
dullista kirjal-
lisuutta PA:n
ja urheilun
esteista ja
edistajista
ONENA-
nuorten kes-
kuudessa.
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N=1250

Askettain paivi-
tetty systemaat-
tinen katsaus
kvalitatiiviseen
kirjallisuuteen,
joka koski nuor-
ten nakokulmia
PA:n esteista ja
edistgjista (yh-
teensa ~1250

mintaan, kun taas kau-

punkien julkisissa kou-

luissa tama mydnteinen
vaikutus puuttui.”

"Turvallisuuden puute
oli merkittava este PA:n
osallistumiselle.”

"Lisaksi tilojen saavutet-
tavuuden todettiin ole-
van tarkea tekija opis-
kelijoiden positiivisessa
sitoutumisessa PA-toi-
mintaan.”

”Lisaksi suurin osa kou-
lulaisista mainitsi, etta
saa oli myos tarkea vai-
kuttava tekija.”

"Muita tekijoita yhteison
tasolla, jotka mainittiin,
mutta paljon harvem-
min, olivat ajan puute ja
elektronisten laitteiden
kaytto.”

"Minakuva oli vahvin
lasten tai nuorten PA
osallistumisen ennus-
taja. Siksi opiskelijoiden
itsekasityksen paranta-
minen on erittain tar-
keaa tulevaisuudessa.”

"Koulupohjaisilla inter-
ventioilla on potentiaalia
parantaa nuorten PA-
osallistumisastetta.
Koulut ovat yleisin
paikka, jossa lapset ja
nuoret osallistuvat PA-
toimintaan, ja paa-
paikka organisoidulle
PA:lle.”

"Hauskat ja mukaansa-
tempaavat fyysiset akti-
viteetit olivat suosituim-
pia yksittaisia fasilitaat-
toreita...”

"Ajan ja energian puute,
vahainen kiinnostus,
epamukavuus (esim. hi-
koilu) ja kuljetusvaikeu-
det olivat yleisimpia es-
teitd.”
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nuorta 13
maasta) rapor-
toi viidesta vai-
kuttavasta teki-
jasta.

Kirjallisuudesta
etsittiin syste-
maattisesti tut-
kimuksia, jotka
raportoivat
PA:n ja urheilun
osallistumisen
esteita ja edis-
tajia ONENA-
lasten ja 0—18-
vuotiaiden
nuorten kes-
kuudessa, jotka
asuvat 22
PICT:ssé ja
Australiassa.
Sosiaaliekologi-
seen malliin pe-
rustuvaa en-
nalta laadittua
taksonomiaa
kayttaen suori-
tettiin deduktii-
vinen analyysi.

Sekatutkimus-
ten systemaatti-
nen katsaus

”...positiivisen itsetun-
non, saavutuksen tun-
teet, fyysiset terveys-
hyodyt (eli voiman saa-
misen), fyysisen ulko-
nadn parantumisen
seka mielialan ja luotta-
muksen.”

”...tarkeimmat fasilitaat-
torit olivat vanhempien
tuki...seka fyysisen ak-
tiivisuuden edistaminen
ystavien ja muiden roo-
limallien taholta.”

"Muita fasilitaattoreita
olivat kouluun kavely ja
fyysisen toiminnan yh-
distdminen kulttuurisiin
kaytantoihin...”

"Passiivisten ystavien,
ystavien puuttuminen
tai ikatovereiden kiu-
saaminen olivat esteita
PA:n ja urheilun harjoit-
tamiselle.”

"Muita esteita olivat ta-
loudelliset vaikeudet ja
hankaluudet paasta PA-
paikoille...”

"Yhteison tason esteita
olivat rajallinen paasy
sisaurheilutiloihin, urhei-
lutilojen ja asuin-/kotita-
loalueiden valinen etai-
syys, riittdmattémat ka-
vely- ja pyoratiet seka
rajoitettu organisoitu tai
jasennelty toiminta kai-
kenikaisille.”

”... Turvallisuusongel-
mat”

"Yleisimpia fasilitaatto-
reita olivat PA- ja urhei-
luohjelmien jatkuvuus
seka liikkuntatunnit vii-
tena paivana viikossa
kouluaikana.”

”...fyysiseen ja henki-
seen terveyteen liittyvia
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etuja, mukaan lukien
positiivinen itsetunto,
saavutuksen tunteet,
parantunut kehonkuva,
kunto, voima, ja mie-
liala.”

"Eniten ilmoitetut esteet
liittyivat vahaiseen kiin-
nostukseen ja epamu-
kavuuteen (hikoilun ja
vaatteiden vuoksi) seka
motivaation ja ajan
puutteeseen.”

"Perhe ja ystavat, jotka
olivat aktiivisia, olivat
yksi eniten raportoituja
ohjaajia ihmissuhteiden
tasolla; ja jos he eivat
olleet aktiivisia, tama oli
este.”

"PA-vaihtoehdot, joissa
vanhemmat ja muut
perheenjasenet voivat
olla vuorovaikutuksessa
ja osallistua yhdessa,
tarjoaa tukea ja rohkai-
sua.”

"Saaolosuhteet”
"Hauskuus”
"Positiivinen itsetunto”
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Liite 3/1

Pelkistetyt ilmaukset

Alaluokka

Paaluokka

-Parhaansa yrittaminen, ilo, yhdessaolo seka
hyva olo, terveellisyys ja yhteistyd muiden
kanssa

-Lapset kokevat laajasti liikkumista edistavia
tekijoita ja nakevat syita liikkumiseen
-Ympariston virikkeellisyys, valineet seka har-
rastukset ja omaehtoinen liikkuminen

-Uudet taidot, kehittyminen, terveellisyys, yh-
dessaolo, kunnon kohottaminen, onnistumiset,
lihasvoiman kasvatus ja ahkeruus
-Virikkeellinen ymparistd, vuodenaika seka in-
nostavat valineet

-Kasitys liikunnasta oli jasenneltya ja urheilu-
pohjaista, kun taas jotkut viittasivat hauskanpi-
toon, leikkiin ja terveyteen. Hauskuus, sosiaali-
nen tuki ja ulkoilu tunnistettiin keskeisiksi edis-
tajiksi

-Uudet taidot, kehittyminen, terveellisyys, yh-
desséaolo, kunnon kohottaminen, onnistumiset,

lihasvoiman kasvatus ja ahkeruus

Liikuntamotivaatio

-ltsetuntemus, lihasvoiman kasvatus, pelkojen
voittaminen ja uuden oppiminen

-Oppilaat haluavat kehittaa itsedan liikkunnan
avulla

-Parhaansa yrittdminen, itsensa kanssa kamp-
pailu ja itsensa voittaminen

-Nahtiin ulospaasyna ja mahdollisuutena tule-
vaisuuteen

-Itsetunnon saavutus, terveyshyodyt, ulkonaon,
mielialan ja luottamuksen parantuminen

-Sairauksien ennaltaehkaisy

ltsensa kehittaminen

-Lapset kokivat aikuisen kannustamisen tyylin
olennaiseksi
-Keinona saadella tunteita

-Erilaisten tunteiden kokeminen

Tunnetilat

Henkilokohtaiset lii-
kunnan muutosteki-

jat
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-Positiivinen itsetunto, saavutuksen tunteet, ke-

honkuva, kunto, voima, ja mieliala

-llo hieman tarkedmpi kuin terveys

-Liikunta koettiin mielekkdana tuottavan iloa
-Parhaansa yrittdminen, ilo ja hyvan olon saa-
minen

-Mukaansatempaavat aktiviteetit

llo ja mielekkyys

-ltsetunto yksi vahvimmista ennustajista lilkku-
miseen.
-Mindkuva ja itsekasitys

-ltsetunto

Hyva itsetunto

-Tytot pitivat likunnan merkityksia tarkeam-
pana, kuin pojat. Pojat kokivat kilpailun tarke-
ampana

-Tytdille tArkedampaa oli hyvan olon saaminen,
ilo, parhaansa yrittdminen, murheiden unohta-
minen ja notkeuden parantaminen.

-Pojat pitivat tarkeana kamppailua, menes-
tysta, voittamista, ronskeja otteita ja kilpaile-

mista

Sukupuolten valiset
erot merkityksia arvi-

oidessa

-Vanhempien tuki on tarkea lasten liikunnan
edistaja

-Liikuntaharrastuksiin kyyditys, joka mahdollis-
taa harrastamisen

-Vanhempien sallivuus

-Vanhemmat tietoisiksi likunnan merkityksesta
lasten terveelle kehitykselle. Lapsille mahdolli-
suus nauttia ulkoiluajasta ja valita liikuntahar-
rastuksia. Voivat nauttia ystavien seurasta ja
varmistetaan motivaatio harrastaa liikuntaa
-Vanhempien tulisi tarjota huomattava maara
tukea liikkumiseen, huomioiden myos lapsen
arvot ja kiinnostuksen kohteet

-Perheen osallistuminen urheiluun

-Lapsi on aktiivisempi, jos vanhemmatkin ovat
-Vanhemmat ja perheenjasenet vuorovaikutuk-

sessa

Vanhempien tuki

Sosiaaliset liilkkunnan

muutostekijat
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-Kilpaileminen lapsia motivoiva

-Kilpailu tarkeaa liikunnassa

Kilpaileminen

-Tarkeimmaksi merkitysulottuvuudeksi nousi
sosiaalisuus

-Kavereiden, sisarusten ja koiran kanssa ul-
koilu ja pihalla leikkiminen

-Korkea aktiivisuus ystavien keskuudessa
-Lapset ovat sosiaalisesti vuorovaikutteisempia
fyysisesti aktiivisten kanssa verrattuna passiivi-
siin tai vdhemman aktiivisten vertaisten kanssa
-Ystavien ja vanhempien tuen tarkeys
-Ystavien, vanhempien ja opettajien tuki

-Perheen ja ystavien aktiivisuus

Sosiaalinen merki-

tysulottuvuus

-Urheilijoiden oleminen roolimalleina
-Vanhempien tuki ja aktiivisuuden edistaminen

ystavien ja roolimallien kautta

Roolimallit

-Kouluun kaveleminen ja kulttuurimerkitys

Kulttuurimerkitys

-Opettajien tuki

-Urheiluohjelmien jatkuvuus ja liikkuntatunnit

Opettajien tuki

-Erityyppisten koulujen vaikutus liikunnan edis-
tdmisessa

-Koulun merkitys liikkumisessa

Liikunnan edistami-

nen kouluissa

-Vanhempien koulutustaso voi vaikuttaa lasten

liikkumiseen

Vanhempien koulu-
tustason lisavaikutus

liikkumiseen

-Liikkuminen ilman fyysisen ymparistdn rajoi-

Rajoitteeton liikun-

tuksia taymparisto
-Vanhempien tuki ja ymparistotekijat (leikkiken-

tat, liikuntatilat)

-Tilojen saavutettavuus

-Tilat ja turvallinen asuinalue Turvallisuus
-Kannustettiin liikkumaan ulkoisten palkkioiden | Ulkoiset palkkiot

avulla

-Mobiilipeli lasten liikuttajana

Pelit liikunnan edis-

tajina

-Saa oli tarkea vaikuttava tekija

-Saaolosuhteet

Saan edistaval/es-

tava vaikutus

Ymparistolliset lii-
kunnan muutosteki-

jat
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Liite 3/2

Pelkistetyt ilmaukset

Alaluokka

Ylaluokka

-Estavat tekijat liittyvat enemman
olosuhteisiin, kuin omaan motivaati-
oon

-Liikuntasuhde on heikentynyt
-Motivaation, ajan ja kiinnostuksen
puute

-Vahainen kiinnostus, epamuka-

vuus, motivaation ja ajan puute

Liikuntamotivaatio

-Estavina negatiivisina tunnetiloina
olivat vasymys, liikkuntaan liittyvat
pelot ja erimielisyydet vertaisten
kanssa

-Liikkuminen koettiin ulkopain saa-
dellyksi tai likkuminen ei tuottanut
iloa, koettiin fyysista aktiivisuutta es-

tavana

Tunnetilat

-Ylipaino, lihavuus ja itsensa nake-

minen urheilukyvyttdomana

Kyvyttdmyyden kokemus

-Suurin tekija esteille oli liikunnalli-

nen aktiivisuus

Liikunnallinen aktiivisuus

-Merkityksen tarkeys pienentyy kuu-
dennella luokalla

-1an myo6ta liikkunnan merkitys hiipuu
-Vanhempien lasten havaittiin ole-
van vahemman aktiivisia, kuin nuo-

remmat lapset

Merkitysmuutos ian myota

-Liikunnan pakollisuus ja epamiellyt-
tavyys

-Pakkokontrollia tulee valttaa, joka
liittyy epasuotuisiin motivaatioihin
-Ei mitaan hyotya tai se on tarpee-

tonta

Liikkumisen pakollisuus

-Fyysisen terveyden rajoitteet esti-
vat fyysista aktiivisuutta

-Urheilukyvyn puute

Fyysisen terveyden rajoitteet

Henkilokohtaiset lii-

kunnan muutostekijat
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-Muiden nahtiin tekevan paremmin
tai likkuminen ei tuottanut onnistu-

misia

Muihin vertaaminen

-Perheen osallistumisen puute ja ys-
tavien alhainen aktiivisuus

-Ystavat, joilla alhainen aktiivisuus
ja opettajien vaihtuvuus

-Kaverituen puute

-Ei harrastuskaveria tai vanhemmat
eivat kuljeta harrastuksiin
-Passiiviset ystavat ja ikatovereiden

kiusaaminen

Sosiaalinen merkitysulottu-

Vuus

-Liikkumista koskevat saannot, van-
hempien paattamat menot, velvolli-
suudet, vaaranlainen kannustus ja

struktuurin puute

Kotiolojen rajoitukset

-Opettajien tuen puute

Opettajien tuen puute

Sosiaaliset liikunnan

muutostekijat

-Rakennetun ympariston esteet, lii-
kuntapaikkojen urheilupaikkojen ja
asuinalueiden valinen etaisyys, va-
rusteiden puute... ja jarjestaytyneen
toiminnan puute

-Esteita olivat vanhempien rajoituk-
set, ajan ja tilan puute eri ymparis-
toissa. Lapset ymmarsivat lisaliikkei-
den edut luokkahuoneessa, mutta
istumaseisomapdydissa mielipiteet

erosivat

Rajoitettu liikkuntaymparisto

-Talven koettiin haittaavan liikku-
mista sekd vahentavan harrastus-
mahdollisuuksia ja mielenkiintoa liik-
kumiseen

-Saa koettiin estavaksi, kun oli
kylma tai satoi vetta tai rantaa
-Spontaani toiminta ystavien kanssa
rajoitettua vanhempien kokeman
turvallisuuden puutteen tai sdan

VUOKSi.

Saan estava vaikutus liikkumi-

seen

Ymparistolliset liikun-

nan muutostekijat
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-Virikkeettomyys fyysista aktiivi-
suutta estavana

-Rajattu paasy urheilutiloihin, urhei-
lutilojen ja asuin-/kotitaloalueiden
valinen etaisyys, riittdmattomat ka-
vely- ja pyoratiet seka rajoitettu or-

ganisoitu tai jasennelty toiminta

Virikkeettomyyden estava vai-

kutus liikkkumiseen

-Tutun liikuntaymparistén muuttumi-

nen esti fyysista aktiivisuutta

Tutun liikkuntaymparistén

muuttuminen

-Kyyditykset estivat fyysista aktiivi-
suutta

- Ajan ja energian puute, vahainen
kiinnostus, epamukavuus ja kulje-

tusvaikeudet

Kuljetus liikuntaharrastuk-
siin/ei mahdollisuutta kuljetuk-

siin

-Kodin lahelld ei kiinnostavan lajin
harrastusmahdollisuutta, aika kuluu
muissa harrastuksissa, viitsimatto-
myys lahtea likkumaan, liikunnan
turhuuden kokemus, arvostuksen
puute kaveripiirissa, tylsyys ja yksi-
[8llinen huono liikunnallisuus
-Viidennes piti liikuntaa tarpeetto-
mana tai hyddyttdmana
-Harrastamisen kalleus, terveyson-
gelmiin liittyvat syyt, liiallinen kilpai-
lullisuus ja liikunnan arvon kieltami-
nen

-Ajan ja energian puute, vahainen
kiinnostus, epamukavuus ja kulje-

tusvaikeudet

Kynnys lahtea likkumaan

-Fyysista aktiivisuutta estavat pas-
siiviset ajanvietteet

-Vahan vapaa-aikaa ja mahdolli-

suuksia spontaaneihin harrastuksiin.

Raijoittuivat television katseluun tai
videopelien pelaamiseen. Ylemmilla

luokilla koulutehtavien maara ja mo-

Passiiviset ajanvietteet
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nimutkaisuus lisdantyivat, mika pa-
kotti luopumaan jostakin, erityisesti
urheilusta

-Suurin osa ajasta sisatiloissa istuen
videopeleja pelatessa tai televisiota
katselemalla. Esteena ajan ja mah-
dollisuuksien puute fyysiselle aktiivi-
suudelle, varsinkin jos sita ei ollut
suunniteltu

-Ajan puute ja elektronisten laittei-

den kaytto

-Paasymaksut tai varusteiden puute
-Harrastamisen kalleus, ohjauksen
ja liikkuntapaikkojen puute. Ajan ku-
luminen muissa harrastuksissa, lii-
kunnan

kokeminen ikavaksi ja liikunnallisuu-
den puute.

-Liikuntaharrastusten kalleus
-Osallistumisen kustannukset ja jul-
kisen liikenteen kustannukset
-Taloudelliset vaikeudet ja hanka-

luudet paasta likkumaan

Taloudelliset esteet

-Turvallisuuden puute lasten lah-
tiessa ulos

-Aikataulutetut aktiviteetit pitavat
lapset kiireisina, mutta passiivisina.
Turvallisuuden puute rajoittaa nuo-
rempien lasten mahdollisuuksia har-
rastaa lilkkuntaa kaupunkiymparis-
tossa

-Turvallisuuden puute oli merkittava
este

-Turvallisuuden puute

Turvallisuuden puute

-Ohjauksen puute kodin laheisyy-

dessa

Suunnitelmaton liikunta
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