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Opinnaytetydn tavoitteena oli 3 — 6-vuotiaiden lasten liikunnan edistdaminen. Tyon
tarkoituksena oli tuottaa opaslehtinen neuvolan asiakkaina oleville perheille lasten
likunnan edistamiseksi. Opaslehtisen avulla perhe saa tietoa liikunnan merkityksesta
lapsen kehitykselle seké ohjausta ja neuvontaa 3 — 6-vuotiaiden liikunnan lisaamiseksi
ja yllapitamiseksi.

Opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa kasitellaan liikunnan merkitysta lapsen kasvuun
ja kehitykseen sekd lapsen liikunnan erityispiirteitd. Taman lisdksi kuvataan
opaslehtisen tuotekehitysprosessin eri vaiheita. Opaslehtisen tuotekehitysprosessi
kaynnistyi vuonna 2009 voimaan tulleen neuvolatoimintaa koskevan valtioneuvoston
asetuksen pohjalta, jossa yhtena ohjauksen ja neuvonnan osana on liikkunta.

Opaslehtinen siséltaa tietoa liikunnan merkityksesta lapsen kasvuun ja kehitykseen.
Sen paateemoina ovat likunnan merkitys 3 — 6-vuotiaan lapsen kehitykselle seka
lapsen liikunnan erityispiirteet. Opaslehtisessa liikunnan merkitys tulee esille likunnan
yhteydelld fyysiseen, motoriseen, psyykkiseen sek& sosiaaliseen ja kognitiiviseen
kehitykseen. Toisen paateeman alla on lapsen liikunnan erityispiirteitd, kuten
leikinomaisuus, lapsen liikunnalliset mieltymykset ja valtakunnallinen liikuntasuositus
leikki-ikéiselle.

Terveydenhoitajat voivat hyddyntdd opaslehtista kayttdmalla sitd pohjana liikuntaa
koskevassa ohjauksessa ja neuvonnassa lasten neuvolakaynneilla. Opaslehtista voi
kayttad myos keskustelun avaajana liikuntatottumuksista tai likunnan merkityksesta
keskustellessa. Tyon tuotosta voivat hyddyntdaa myoés terveydenhoitoalan opiskelijat
harjoittelun aikana alkaessaan itsendiseen tydskentelyyn, jolloin opaslehtinen voi olla
runkona ohjauksessa ja neuvonnassa.

Avainsanat Lastenneuvolatyd, likunnan edistaminen, 3 — 6-vuotias.
Muita tietoja Ty6hon liittyy opaslehtinen.
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The aim of this thesis was the promotion of physical activity in 3 to 6 year old children.
The aim of this study was to produce a guide booklet about children’s physical activity
promotion for families who are customers of health clinics. With the guide booklet fami-
lies are able to get information about the meaning of physical activity for growth and
development of children, and also guidance and counselling to increase and maintain
the physical activity in 3 to 6 year old children.

The written part of the thesis deals with the importance of physical activity on growth
and development of the child and the characteristics of the child’s physical activity. In
addition, different stages of product development process of the guide booklet are de-
scribed. The product development process was initiated on the basis of the year 2009
government regulations for child welfare clinics, in which one theme in guidance and
counseling is physical exercise.

The guide booklet contains information about the meaning of physical activity on the
child’s growth and development. The main themes of the guide booklet are the im-
portance of physical activity for 3 to 6 years old children growth and the child’s physical
activity characteristics. The significance of physical activity for the child’s development
comes up connected to physical, psychological, motor, social and cognitive develop-
ment. The second main theme is the child’s physical activity characteristics, such as
play of the property, the child’s physical activity preferences and the national recom-
mendation for the physical activity of children in play-age.

Public health nurses can benefit from the guide booklet by using it as a basis of physi-
cal activity guidance and counseling in child welfare clinics. The guide booklet can be
used as a conversation opener about physical activity habits or their significance.
Health care students can also benefit from the output of this thesis during practical
training when they begin to work independently. In this situation the guide booklet can
be a backbone of guidance and counseling.
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1 JOHDANTO

Liikunta on perusedellytys lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle. Se tukee
kokonaisvaltaista kehitystd vahvistaen fyysistéd kasvua sek& tarjoten mahdolli-
suuksia fyysisten, psyykkisten, sosiaalisten ja kognitiivisten taitojen harjoittami-
selle. Lapselle liikunta onkin ominaista ja normaalia toimintaa, eika kyse ole
varsinaisesti likunnan harrastamisesta. Heill& on luontainen tarve liikkua. 3 — 6-
vuotiaiden lasten liikkuntaa kuvaakin leikinomaisuus ja myohemmin liikkunta eriy-
tyy omaksi ajanviettotavakseen. (Nupponen — Halme — Parkkisenniemi - Peh-
konen — Tammelin 2010, 12)

Lapsuudessa omaksutut tavat nakyvat myoés myoéhemmin elamassa, kun teh-
daan valintoja elamantapoihin liittyen. N&ain lapsuudessa fyysisesti aktiivinen
lapsi valitsee passiivista lasta herkemmin terveytta tukevan liikunnallisen ela-
mantavan. Lapsuuden liikunta on tarkeana tekijana elinikaisten liikuntatottumus-

ten omaksumiselle. (Telama — Yang 2000, 1617.)

Lastenneuvolan yhtena tehtdavana on antaa vanhemmille mahdollisuus ajan-
tasaiseen ja tutkimukseen perustuvan tiedon saaminen mygs lapsen terveyden
edistamiseen liittyvista tekijoistd. Valtioneuvoston asetuksen mukaan myos lii-
kunta on osana neuvolassa toteutettavaa ohjausta ja neuvontaa. (STM 2004,
21; STM 2009,78.) Taman kautta ilmeni tarve Rovaniemen kaupungin neuvoloi-
hin materiaalille, joka koskee likunnan edistamista. Taman tyon kautta syntyi

opaslehtinen vanhemmille 3 — 6-vuotiaiden lasten liikunnasta.

Tama opinnaytety6 on toiminnallinen tyd, johon kuului osaamisen tuotteistamis-
prosessi. Opinnadytetyon teoriaosassa tuodaan esille likunnan merkitys 3 — 6-
vuotiaiden lasten kehitykseen sekad 3 — 6-vuotiaan lapsen liikunnan erityispiirtei-
ta, kuten lapsen liikunnalliset mieltymykset, leikinomaisuus seka liikkuntasuosi-
tus. Tyohon kuuluu myds tuotteistamisprosessin raportointi ja tuotoksena synty-
neen terveysaineiston, opaslehtisen, laatukriteerit, jotka myds olleet ohjaamas-

sa opaslehtisen valmistumista.



2 TYON TAUSTA, TAVOITE JA TARKOITUS

2.1 TyOn tausta

2.1.1 Liikunnan edistaminen valtioneuvoston asetuksessa

Taman opinnaytetyon taustalla on 1.7.2009 voimaan tullut neuvolatoimintaa
koskeva valtioneuvoston asetus, jossa yhtena osana on liikuntaa tukeva terve-
ysneuvonta. Fyysisen aktiivisuuden hyoddyista eri elaménkulun vaiheissa on
olemassa vahvoja tutkimusnayttéja. Lapsuuden liikunta tukee fyysisen kunnon
lisdksi my6s normaalia kasvua ja kehitysta. Silla on merkitysta useiden kansan-
sairauksien, kuten diabeteksen, mielenterveysongelmien ja verisuonitautien
ennaltaehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa. (Aittasalo 2010; STM
2009,78).

Asetuksen mukaisen terveysneuvonnan tavoitteena on mielekkaiden liikuntata-
pojen loytdminen seka fyysisesti aktiivisen elamantavan omaksuminen, jolla on
myonteisia vaikutuksia elamanlaatuun ja terveydentilaan myéhemmin elamas-
sa. Perheen liikuntatottumusten kautta muodostuvat myos lapsen tottumukset,
joten tuen kohteena tulee olla koko perhe. Liikuntaneuvonnassa on hyva kertoa
my0s tapaturmavaaroista seka liikunnan aiheuttamista riskeista esimerkiksi ra-
situsvammojen osalta. (STM 2009, 78.)

Terveysneuvontaa tulee toteuttaa siten, etta siina huomioidaan yksildlliset tar-
peet ja lapsen kehitysvaihe. Neuvonnassa tehd&aén yhteistyota yksilon ja per-
heen kanssa niin, ettd se tukee tiedon kaytanté6n soveltamista ja vastuun otta-
mista omasta terveydesta. (STM 2009,78.)

2.1.2 Malli likunnanedistamisesté lastenneuvolatydssa

Opinnaytetyon ideoinnissa olen hyddyntanyt vuonna 2009 julkaistua vaitoskir-



jaa, jossa on selvitetty terveydenhoitajan mahdollisuuksia liikunnan tukemiseen
haastatteluin. Tarja Javanainen-Levonen on tutkimuksessaan haastatteluin kar-
toittanut terveydenhoitajien kokemuksia ja nakemyksia likunnanedistamismabh-
dollisuuksista. Haastatteluiden pohjalta on my6s syntynyt malli likunnanedista-
misesta lastenneuvolatydssa. Malli kuvaa terveydenhoitajan tekemaa liikunnan
edistamistd, joka parhaimmillaan on seka lapsen etta perheen liikkunnan ja lii-
kuntavalmiuksien arviointia, aktivointia ja tukemista. Malli tuo esille likkun-
nanedistdmisen keinot (I-taso) ja sisallot (ll- ja lll-tasot). (Javanainen-Levonen
2009, 61-62.)

Liikunnan edistaminen
lastenneuvolatydssa:

Aktivointi
ja tukeminen:
merkityksen esille nos-
taminen, ohjaus ja neu-
vonta seka kannustus

Arviointi I_ taso

Lapsen liikunta II-taso Perheen liikunta:
aiti, isa, sisarukset
tai koko perhe
Liikuntavalmiudet: | Fyysinen akt_ﬁ"i_suﬂ_ﬁ Perheen mahdolli- Perheen yleinen
Motorinen kehitys | Leikki, ulkoilujalii- | suyudet liikuntaan: | fyysinen aktiivisuus
ja motoriset perus- kuntaharrastukset Valineet, kuljetus,
taidot palvelutarjonta

Kuva 1. Malli liikunnan edistamisesta lastenneuvolatydssa.

Tassé opinndytetydssa kaytdn pohjana likunnan edistamisen mallia tasolla |
toteutettavan aktivoinnin ja tukemisen kautta. Perheille jaettavan opaslehtisen
avulla terveydenhoitaja voi tuoda esille likunnan merkitysta ja antaa ohjausta

lapsen liikunnan edistamiseen.

2.2 TyOn tavoite ja tarkoitus



Tyo6n tavoitteena on tehda lasten likunnan edistamiseksi opaslehtinen, jota Ro-
vaniemen kaupungin terveydenhoitajat voisivat kayda lapi 3 — 6-vuotiaiden las-
ten vanhempien kanssa ja jakaa heille neuvolakayntien yhteydessa. Tyon tar-
koitus on tuoda esille lastenneuvolan asiakkaina olevilla perheille liikunnan
merkitysta lapsen kehitykselle sekéd antaa ohjausta 3 — 6-vuotiaiden lasten lii-

kunnan yllapitamiseksi ja lisdamiseksi.

Opinnaytetyota tulee Rovaniemen alueen lastenneuvolan asiakkaina oleville 3 —
6-vuotiaiden lasten vanhemmille. Opaslehtista voivat myds hyddyntaa neuvola-
tyossa olevat terveydenhoitajat terveyden edistamisessa, koska sen sisallon

pohjalta liikunnan merkitysta voidaan tuoda esille.



3 LIIKUNTA 3 - 6-VUOTIAAN LAPSEN KASVUSSA JA KEHITYKSESSA

3.1 Kasvuun ja kehitykseen vaikuttavat tekijat

Lapsen kasvuun ja kehitykseen vaikuttavia tekij6itd ovat perima, ymparisto ja
oma aktiivisuus. Perimda saatelevat geenit ja perima vaikuttaa kypsymiseen,
joka on edellytys lapsen oppimiselle. Esimerkiksi kavelemaan oppimista varten
lapsen fyysinen voima ja motorinen hallinta on taytynyt kypsya riittavasti. Lap-
sen kypsymisaikatauluun vaikuttavat herkkyys- ja kriittiset kaudet. Herkkyys-
kausilla tarkoitetaan jaksoa, jolloin lapsen aivoissa joku osa-alue muovautuu
nopeammin ja silloin kyky oppia joitakin asioita on parempi. Kriittinen kausi on
taas ajanjakso, jolloin ihmisen on opittava jokin taito, tai myéhemmin han ei opi
sitd enda. Esimerkiksi lapsi, joka ei ole elanyt ympéaristossa ja jossa olisi pu-
heen oppinut seitsemaéan ikavuoteen mennessa, hén ei opi sitd enaa myéhem-
min. (Gallahue — Ozmun 2006, 65; Vilén — Vihunen — Vartiainen — Sivén — Neu-
vonen — Kurvinen 2006, 132-133.)

Ymparisto tarkoittaa kaikkea sitd, missa lapsi kasvaa ja elaa. Ymparistba ovat
esimerkiksi sosiaalinen yhteisd, perhe tai kulttuuri. Ymparistéén kuuluvat myés
tunneilmapiiri, jossa lapsi elaa seka fyysinen ymparisto eli elaako lapsi maalla
vai kaupungissa. Lapsen kehitykseen vaikuttaa myds oma aktiivisuus eli Kiin-
nostus ja se, miten han alkaa ratkaista asioita. Lapsi harjoittelee omaa aktiivi-
suuttaan. Han tutkii ja ihmettelee asioita seka etsii omia mielenkiinnon kohteita
(Vilén ym. 2006, 133.)

3.2 Fyysinen kasvu ja kehitys

Lapsuusajan kasvusta voidaan erottaa kolme eri vaihetta: sikiokaudella alkava
alkukasvu, lapsuuden kasvu ja murrosian kasvu. Lapsuuden kasvuun vaikutta-

via tekij6itd ovat perimé, ymparistoon kuuluvat ravitsemus, hormonit, psyykki-



nen ja fyysinen terveydentila sekd vuodenaika. Periman ja ympariston osuutta
kasvuun ei voida tarkkaan erottaa toisistaan, mutta perintotekijoilla on merkitys-
td kasvurytmin ja kasvunvaran osalta. Kasvurytmi tarkoittaa kasvun ajoitusta
seka kestoa ja kasvunvara tarkoittaa suotuisissa oloissa toteutuvaa aikuispituut-
ta. Perima antaa rajat fyysiselle kasvulle ja kehitykselle. (Honkaranta 2007, 122;
Vilén ym. 2006, 134.)

3 — 7-vuotiaalle lapselle tyypillistd on nopea fyysinen kasvu, jolloin lapsi kasvaa
vuodessa keskimaarin 5 cm pituutta ja paino lisaantyy 2,5 kg (Kantero — Levo —
Osterlund 1997, 30). Terveella lapsella kasvu on johdonmukaista ja se asettuu
noin kahteen ikavuoteen mennessa omalle kanavalleen. Raajat kasvavat leikki-
ikaisilla lapsilla paata ja vartaloa nopeammin, miké aiheuttaa muutoksia varta-
lon mittasuhteisiin. (Numminen 1999, 17; Siren-Tiusanen — Karvonen — Pietila —
Vuorinen 1980, 25). Muita muutoksia kehon rakenteen ja ryhdin osalta nékyy
jalkojen kehityksessa. Imevaisiassa lapsi on lankisaarinen ja leikki-iassa pihti-
polvinen. Kouluikddn mennessa lapsen jalat kuitenkin suoristuvat. Lapsella on
myos lattajalat parivuotiaaksi asti, jonka jalkeen leikki-iassa niihin muodostuvat
holvikaaret. (Vilén ym. 2006, 135.)

Lapsen luusto ja lihaksisto kehittyy voimakkaasti leikki-iassa, jolloin myos lii-
kunnalla on vaikutusta niiden kehitykseen. Alle 4-vuotiaana luukudos lisaa lap-
sen painoa eniten, kun taas 5 — 6-vuotiaana lihaksiston kasvu voimistuu ollen
merkittavin tekija lapsen painon nousussa. Luuston ja lihaksiston kehityksessa
on muitakin eroja aikuisiin verrattuna. Leikki-iassé lapsen luut eivat ole viela
luutuneet, vaan ne koostuvat osaksi rustosta. Nain lapsen luut ovat taipuisam-
pia aikuisen luustoon verrattuna, eivatkda murru yhta helposti. Lapsen lihakset
sisdltavat nestetta enemmaén aikuisten lihaksistoon verrattuna ja vahemman
valkuaisaineita, jolloin lihas vasyy supistuessaan herkemmin. Liikkuessaan lapsi
tauottaakin liikuntaa automaattisesti vasyessaan. Lihassolujen lukuméara ei
lisdanny syntyman jalkeen, mutta ian myoté lihassolut kasvavat pituutta ja leve-
ytta. (Karvonen — Siren-Tiusanen — Vuorinen 2003, 41; Siren-Tiusanen ym.
1980, 26-28.)

Lilkunnan vaikutus elimistdon ovat samansuuntaisia kuin fyysinen kasvu ja kehi-



tys, joten néiden erottaminen toisistaan on vaikeaa. Yleensakin eri tekijoiden,
kuten ravitsemus, valilla on vaikea tarkkaan osoittaa, mistad suotuisat vaikutuk-
set johtuvat. Kuitenkin tiedetaan liikunta-aktiivisuudella olevan suotuisia vaiku-
tuksia muun muassa lihasten kasvuun seka kehon rasvaprosentin maaréaan jo
lapsena. Liikunta my6s vahvistaa elimiston tukikudoksia, kuten luita ja nivelid, ja
siten vaikuttaa myonteisesti tuki- ja likuntaelimiston kehitykseen. Liikunnan suo-
tuisat vaikutukset luustoon johtuvat siita, etta se lisda niiden tiheytta ja paksuut-
ta. Lilkkunnan seurauksena lihassolu kasvaa eli tapahtuu hypertrofiaa, jolla li-
hassolu pyrkii sopeutumaan lisdédntyneeseen rasitukseen. Liikunnallisesti aktii-
visilla lapsilla on kehon painossa enemman lihaksia ja vihemman rasvakudosta
passiivisiin lapsiin verrattuna. (Haywood 1993, 80; Karvonen — Siren-Tiusanen
— Vuorinen 2003, 41; Siren-Tiusanen ym. 1980, 26-28.)

3.3 Motorinen kehitys

3.3.1 Motorisen kehityksen periaatteet

Motorinen kehitys on liikkeiden kehitystd, joka maaraytyy padasiassa kes-
kushermoston, luuston ja lihaksiston kehityksesta. Perima antaa rajat motorisen
kehityksen mahdollisuuksille, kun taas ympariston virikkeellisyys, lapsen per-
soonallisuus sekd motivaatio vaikuttavat motoristen taitojen hallitsemiseen.
(Vilén ym. 2006, 136.)

Motorisessa kehityksessa on kolme paalinjaa. Kehitys etenee kefalokaudaali-
sesti eli paasta jalkoihin seké proksimaalisesti eli keskeltd aarialueille. Motori-
sessa kehityksessa edetaan kokonaisvaltaisista liikkeista eriytyneisiin liikkeisiin.
Motorinen kehitys edellyttdad liikkeisiin tarvittavien osa-alueiden kypsymista.
Lapsen taytyy saavuttaa tietty kypsyystaso ennen kuin uuden motorisen taidon
oppiminen on mahdollista. Nama kehitysaikataulut ovat yksildllisia, joten vaihte-
luita syntyy lasten valilla. (Karling — Ojanen — Sivén — Vihunen — Vilén 2008,
123; Vilén ym. 2006, 136.)

3.3.2 Motoriikan kehityksen vaiheet



Motoriikan kehityksen vaiheet voidaan jakaa neljaan osaan: sensomotoriikkaan
ja reflekseihin, opittuihin ja tahdonalaisiin liikkkeisiin, perusliikkumiseen sek& mo-
toriikan harjaantumiseen. Refleksit ovat synnynnéisia ja automatisoituneita liik-
keita, joita saatelevat aivot ja selkaydin. Naiden heijasteiden lisaksi vauvan liik-
keet ovat perdisin myés hanen omista havainnoistaan. Sensomotorisessa kehi-
tyksessa lapsi oppii aistiensa kautta ja han reagoi aktiivisesti niistd saataviin
arsykkeisiin. Lapsen kehitysheijasteiden kuten askellus- ja moron heijasteiden,
haviaminen on edellytys motoristen taitojen oppimiselle ja siten seuraavaan
vaiheeseen siirtymiselle. (Vilén 2006, 136-141.)

Opitut ja tahdonalaiset liikkeet alkavat kehittyd selvasti ryémimisen, konttaami-
sen ja kavelyn kautta. Hienomotoriikan osalta lapsen kehitys etenee esineiden
tavoittelun kautta kdmmen- ja pinsettiotteeseen. Kaksivuotias osaa potkaista
palloa, nousta portaita tasa-askelin ja pukea osan vaatteistaan. Kolmevuotiaana
lapsi osaa hyppia molemmilla jaloilla, nousta portaita vuoroaskelin ja ajaa kol-
mipyoraisella pyoralla. Neljavuotias on oppinut hyppimaan yhdella jalalla ja las-
keutumaan portaita vuoroaskelin. Viisivuotiaana lapsi osaa hiihtaa, luistella ja

ajaa kaksipyoraisella polkupydralla. (Vilén ym. 2006, 136-141.)

Kolmantena motorisen kehityksen vaiheena on perusliikkuminen, minka harjoit-
telu on voimakkaimmillaan 2 — 7 ikavuoden aikana. Han oppii arkiaskareita, ja
kayttamaan lihaksiaan niissd monipuolisesti. Lapsi innostuu oppiessaan aja-
maan ilman apupyoria ja solmimaan kengénnauhat. Tassa vaiheessa lapsen on

saatava harjoitella oppiakseen. (Vilén ym. 2006, 136-141.)

Viimeinen vaihe, motoriikan harjaantuminen, ajoittuu kouluikédéan. Lapsen paiva
on taynna juoksemista, leikkimistd, hyppimista ja piirtamistd. Motoriikan har-
jaantumisen vaiheessa saavutetut onnistumisen kokemukset ja elamykset luo-
vat pohjaa myohemmalle harrastamiselle. Tuolloin h&n luo kasityksen itsestdan
aktiivisena toimijana. (Vilén ym. 2006, 136-141, 144.)

3.3.3 Motoriset perustaidot
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Motoriset taidot voidaan luokitella taidon kayttotarkoituksen kautta tasapaino-
likkumis- ja kasittelytaitoihin (Taulukko 1). NAaita taitoja voidaan kutsua motori-
siksi perustaidoiksi, joiden oikea ja taloudellinen oppiminen mahdollistaa niiden
siirtAmista jokapaivaiseen elamén toimintoihin. Motoristen perustaitojen oppimi-
nen on tarkeaa myos siksi, ettéd ne ovat pohjana lajitaitojen oppimiselle eli kah-
den tai useamman perustaidon yhdistamiselle. (Gallahue — Ozmun 2006, 17;
Numminen 1996, 24.)

Taulukko 1. Motoriset perustaidot.

Motoriset perustaidot
Tasapainotaidot | Liikkumistaidot Valineenkasittelytaidot
Kaantyminen Kaveleminen Heittdminen
Venyttaminen Juokseminen Kiinniottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Pyorahtaminen | Loikkaaminen Kauhaiseminen
Heiluminen Hyppaaminen esteen yli Iskeminen
Kieriminen Laukkaaminen Lyominen ilmasta
Pysahtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Vaistyminen Harppaaminen Kierittaminen
Tasapainoilu Kiipe&dminen Potkaiseminen ilmasta

Tasapainotaitoja ovat liikkeet, jotka tapahtuvat oman pitkittéis- ja poikittaisakse-
lin ympari vartalon pysyessa paikallaan tai joissa pyritaan yllapitamaan tasapai-
no paikasta toiseen siirryttdessa. Niiden avulla kehon painopiste pidetaan tuki-
pisteen ylapuolella ja estetdan kaatuminen. Tasapainotaidot voidaan jakaa
staattisiin eli paikallaan pysyviin ja dynaamisiin eli likkuessa tapahtuviin tasa-
painotaitoihin. Staattisia tasapainotaitoja ovat esimerkiksi ojennus, koukistus,
kdantyminen ja heiluminen seka tukea vasten seisominen. Dynaamisia taitoja
ovat vuorostaan kieriminen ja pydriminen seka tukea pitkin kaveleminen. Lasten
osalta motorista kehitysta tulisi tukea siten, etta h&n saisi harjoitella ensin staat-
tista tasapainotaitoa. Lapsen tasapainotaito kehittyy nousujohteisesti, mutta
erityisesti kehitysta tapahtuu 5 — 7 ikdvuoden valilla. Tatad kutsutaan liikkunnalli-

sen kehityksen herkkyyskaudeksi. Tasapainotaidot luovat perustan myos mui-
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den perustaitojen kehittymiselle. (Gallahue — Donelly 2003, 53; Numminen
1996, 24, 26; Neuvolakirja 1997, 263).

Liikkumistaidoilla siirrytdan paikasta toiseen. Naitd ovat kiipeaminen, kavely,
juoksu, hyppy, hyppely ja laukka, jotka myos kehittyvét yleensa tassa jarjestyk-
sessda. Nama taidot kehittyvat kolmen ensimmaisen vuoden aikana, ja niiden
kehittyneet liikemallit tulisi saavuttaa ennen seitsemaa ikavuotta. (Numminen
1996, 26.)

Kasittelytaidot vaativat motoristen ja havaitsemistoimintojen yhteistyota. Kasitte-
lytaidot voidaan jakaa karkea- ja hienomotorisiin taitoihin. Karkeamotorisilla tai-
doilla kasitelladn esineita, valineita ja telineitd niissa roikkuen, niitd poispain
tyontaen tai itseen pain vetaen. Naita taitoja ovat vieritys, pyoritys, tyonto, veto,
heitto, kiinniotto ja potku, jotka yleensa keittyvat tassa jarjestyksessa ennen
kolmatta ik&vuotta. Loput karkeamotoriset kéasittelytaidot, pompotus, lyonti, puk-
kaus, kuljetus ja kuoletus, kehittyvat edella mainittujen jalkeen. Hienomotoriset
taidot vaativat tasmallisyytta ja tarkkuutta. Naitd ovat kengdnnauhojen solmimi-
nen, varittaminen seka saksilla leikkaaminen. Karkeamotoriset kasittelytaidot
ovat edellytys hienomotoriselle kehitykselle, koska kehitys etenee raajojen var-
taloa lahimmista osista kauimmaisiin osiin. (Numminen 1996, 26, 31.)

3.3.4 Havaintomotoriset taidot

Havaintomotorisilla taidoilla lapset hahmottavat kehoaan, sen osia suhteessa
tilaan, aikaan ja voimaan. (Nupponen 1996, 65.) Aistitoiminnot vaikuttavat liik-
keiden ohjaukseen ja tasapainon hallintaan ja siten myds motoriseen kehityk-
seen. Lapsen kehityksen alkuvaiheessa havainnot ovat yhteydessa motoristen
taitojen oppimiseen. Lapsi siis herkistaa aistitoiminnot vastaanottamaan ja jar-
jestamaan ymparistosta tulevia arsykkeita. Motorisen toiminnan seka aistien
hermostollinen yhdentyminen ja jarjestaytyminen eli sensorinen integraatio on

edellytys havaintomotoristen taitojen kehittymiselle. (Numminen 1996, 65.)

Aistien kautta tulevaa tietoa kasitelladn havaintotoimintojen eli tietoisen havait-
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semisen kautta. Naiden taitojen kehittymiselle olennaista on turvallinen ja rau-
hallinen ymparistd, jonka aikuinen voi lapselle luoda. Ympaériston tarjoamat
mahdollisuudet olisi hyva olla tasapainossa lapsen sen hetkisten taitojen, kuten
motoriikan ja tiedollisen kehityksen kanssa. (Numminen 2005, 60.)

Ennen aivopuoliskojen toimintojen eriytymista lapsen aivot kasittelevat sinne
tulevia aistihavaintoja koko aivoalueella. Puoliskojen toimintojen eriytyessa nii-
den aistien valittaman tiedon kasittely muuttuu. Aivopuoliskot kasittelevat tietoa
ristikkain eli oikea puolisko ohjaa vasemmalta tulevia sensomotorisia aistimuk-
sia ja vasen oikealta tulevia. Hahmottava eli usein oikea aivopuolisko kasittelee
tietoa, kuten tunteita ja mielikuvia, kokonaisuuksina. Looginen eli usein vasen
aivopuolisko kasittelee muun muassa yksityiskohtia ja kielen toimintoja lineaari-
sina jatkumoina. Tama aivojen eriytyminen tapahtuu yksildllisesti. Hahmottava
aivopuolisko eriytyy 4 — 7 ikavuoden valilla ja looginen 7 — 9 ikdvuoden aikana.
Eriytyminen vaatii lapselta molempien kehon puolien kayttoa, mikéa vakiintues-
saan tietojen kasittely nopeutuu ja luo pohjaa ajattelun kehittymiselle. Etenkin
kehon ajatellun keskiviivan ylittavat liikkeet, kuten kavely ja konttaus, aktivoivat
aivojen molempia puolia. Nama lateraaliset ristikkaisliikkeet muodostavat yhte-
yksia aivojen vdlille lapsuudessa runsaasti kehittyvan perusliikkumisen kautta.
Lateraalisten liikkeiden kehitys on myds pohjana kognitiiviselle kehitykselle ja
oppimiselle. (Hannaford 2003, 14-27; Numminen 2005, 62-64; Numminen
1995.)

Havaintomotoristen taitojen kehittymiseen vaikuttaa merkittavasti leikkimisym-
paristd. Etenkin ulkoleikit mahdollistavat havaintomotoristen taitojen harjoittami-
sen tarjoten vaihtelevan ympariston ja riittavasti tilaa likkumiselle. (Saakslahti
2005, 94-96.)

3.4 Psyykkinen, sosiaalinen ja kognitiivinen kehitys

3.4.1 Minan kehitys ja itsetunto

Minan kehitys ilmenee aluksi kielen kehityksessa. Ulkoapdain lapsen tietoisuutta
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minasta voidaan havaita noin 2 — 3 ikavuoden valilla. Hanella on peruskasitys
itsestdan, mika ilmenee sanoista, joilla han kuvaa itseaan. 3-vuotias kayttaa
nimedan ja persoonapronominia asiaan kuuluvalla tavalla tietaen mika h&n on.
3-vuotiaana lapsi alkaa my6s puhua itselleen aaneen ajatellen, mika kuuluu
itseensa tutustumisen vaiheeseen. Seuraavassa minan kehityksen vaiheessa, 2
— 4-vuotiaana, lapsi rakentaa minda leikin avulla. Silloin han opettelee toden ja
mielikuvituksen vélisia eroja. Leikin avulla lapsi opettelee tuntemaan ymparilla
olevaa maailmaa. Roolileikit ovat tarkeitd omien ja muiden kayttaytymisen yh-
distamisessa. Niiden kautta lapsi kokeilee, miltad tuntuisi olla joku muu. 5 — 7-
vuotiaana lapsi tuntee kuuluvansa sosiaaliseen yhteisdon, jolloin perheen lisak-
si muutkin ihmiset vaikuttavat lapsen minan kehitykseen. Han pystyy tarkastella
asioita toisten nakokulmasta ja osaa kuvailla itsedan. Lapsi ymmartaa ymparis-
ton odotuksia ja erilaista kayttaytymista eri tilanteissa. Han pystyy sopeutumaan
ja asettumaan eri rooleihin. Lapsi myds ymmartaa, ettd jotkut kotona sallitut
kayttaytymismallit ovat toisessa ymparistossa kiellettyja. (Keltikangas-Jarvinen
1996, 104-105.)

Itsetuntoon liittyy tiiviisti myos itsevarmuus ja itsearvostus. Itsevarmuutta on
varmuus omista kyvyistd ongelmien ilmetessa ja mahdollisuuksista vaikuttaa
ratkaisuillaan elamé&ansa. Omat ratkaisut hyvaksytaan, eika niitd jadda mietti-
maan tai katumaan. Itsearvostus on sitd, kun ihmisen pitaa kiinni omista oike-
uksistaan eika anna loukata itsedaan. Siind omista oikeiksi katsotuista paamaa-
ristd pidetddn kiinni ja ollaan tyytyvaisia omiin suorituksiin. (Keltikangas-
Jarvinen 1996, 18)

Itsetunto on hyvien ominaisuuksien ndkemista itsessa. Itsetunto on hyva silloin,
kun minadkasityksen positiivisia ominaisuuksia on enemman negatiivisiin verrat-
tuna. Hyvassa itsetunnossa tama suhde sailyy myds mindkuvan ollessa totuu-
denmukainen eli silloin kun han havaitsee my6s heikkoutensa. Omien puuttei-
den myontaminen ei paina hanen itseluottamusta alas tai aiheuta ahdistusta.
(Keltikangas-Jarvinen 1996, 17)

Minakuva tarkoittaa pysyvaa kasitysta itsesta, jota eivat hetkelliset mielialan-

vaihtelut muuta, mutta itsetunto sen sijaan voi vaihdella. Hetkelliset itseluotta-
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muksen vaihtelut ovat usein seurausta aiemmista kokemuksista. Epaonnistumi-
set alentavat itsetuntoa ja onnistumiset nostavat sita valittomasti. Itsetunnon
vaihtelevuuden herkkyys ja voimakkuus ovat yksilollisia. Itsetunnossa on ajatel-
tukin olevan pysyvampi perusitsetunto, joka on vakaa ja pohjimmainen kasitys
omasta arvostaan. Perusitsetunto on tulos pitkasta kehitystapahtumasta ja se
sailyy samanlaisena voimakkaidenkin itsevarmuutta heikentédvien kokemusten
jalkeen. Hyva perusitsetunto vahentaa myds hetkellisen itsetunnon heilahteluja.
Pysyva itsearvostuksen puute on haitallisempaa kuin taipumus hetkellisiin epé-
varmuudentunteisiin vieraassa ja hallitsemattomassa tilanteessa. (Keltikangas-
Jarvinen 1996, 30-32.)

Liikunta voi parhaimmillaan tukea lapsen itsetuntoa myonteisten kokemusten ja
elamysten kautta. Onnistuessaan lapsi saa positiivista tukea itsetunnolleen,
mutta myos oppii kasittelemaan negatiivisia tunteita epaonnistuessaan. Tassa
on tarkedd vanhempien reaktiot ja tuki, jolloin lapsi kokee olevansa yhta hyvak-
sytty huolimatta liikunnallisista saavutuksista. Lapsuuden itsetunnossa erityista
onkin vanhempiin ja kotiin liittyvat piirteet, kuten lapsen varmuutena siitéa, etta
vanhemmat rakastavat hanta. Myos kokemukset omasta riittdvyydesta ja tar-
keydesta tukevat lapsen itsetuntoa. Vanhemmat voivat tukea niin lapsen itse-
tuntoa kuin kiinnostusta liikuntaan rohkaisemalla, tukemalla ja kannustamalla
lasta. (Gallahue — Ozmun 2006, 181, 290; Keltikangas-Jarvinen 1996, 27)

3.4.2 Vuorovaikutustaidot

Lapset hakeutuvat toistensa seuraan, koska yhteisen tekemisen kautta he saa-
vat mahdollisuuden monipuoliseen ja jaettuun toimintaan sek& mieluisten ko-
kemusten jakamiseen. Vuorovaikutuksessa ikaistensa kanssa lapset rakentavat
yhteisia merkityksia ja rakentavat sosiaalista ymmarrystaddn. Naissa toverisuh-
teissa lapsi oppii sosiaalisessa vuorovaikutuksessa tarvittavia taitoja, kuten yh-
teistoiminnan alkeita seka tunteiden ilmaisua ja sédatelya. Vanhemman ja lapsen
valisessa suhteessa lapsi saa hoivaa ja kiintymysté toiselta, joka on vuorovaiku-
tustaidoiltaan taitavampi. Toverin kanssa vuorovaikutus sen sijaan tarjoaa haas-

teita, jossa kiintymys taytyy ansaita ja silloin vuorovaikutus vaatii lapselta
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enemman ponnisteluja. (Poikkeus 2008, 122.)

Lapsen toverisuhteissa nakyvéat vuorovaikutustaidot ovat sidoksissa kognitiivi-
seen kehitykseen, kuten kuvitteellisen toiminnan ja kielen kehitykseen, mutta
yhteyksia on myds motorisen kehityksen kanssa. Vauvoilla vuorovaikutus on
toisten katsomista ja koskemista. Toisen ikdvuoden aikana vuorovaikutus ilme-
nee leikkien kautta. Leikki onkin tarkein konteksti, jossa lapset harjoittelevat
vuorovaikutustaitoja. Esimerkkind lapset, joista toinen juoksee karkuun ja toi-
nen juoksee perassa tai toinen menee piiloon ja toinen etsii. lan myo6ta seka
positiiviset etta negatiiviset ilmaukset ja konfliktitilanteet lisaantyvat. Toisen lap-
sen lasnéolo rohkaisee lasta leikkiin myds kauempana vanhemmistaan. 2 — 3
ikdvuoden valilla kuvitteellinen toiminta ja kieli kehittyvat voimakkaasti, jolloin
lapsen leikkitoverien maara usein kasvaa. Kielen kehityksen my6ta rutiineista
Voi irrottautua ja tuttujen leikkitoverien lisdksi leikki onnistuu myds tuntematto-
mien kanssa. (Poikkeus 2008, 124-125)

Liikuntatuokiot voivat tarjota lapselle ymparistdn, jossa sosioemotionaalisia tai-
toja, kuten vuoron odottaminen, auttaminen ja kuuntelu, voidaan oppia ja kehit-
taa. Naita taitoja lapsi voi oppia pelien ja leikkien kayttaytymissaantdjen kautta.
Vuorovaikutustilanteissa vanhemman tai kasvattajan on hyva antaa palautetta
ja kuunnella lasten mielipiteitd, mutta myos herkkyytta tarvitaan turvallisen vuo-
rovaikutustaitoja kehittdvan ympariston saavuttamisessa. (Auweele 2007; Taka-
la — Kokkonen — Liukkonen 2009, 27.)

3.4.3 Sisaiset mallit ja ajattelu

Ajattelu on mielessd tapahtuvaa tietojen kasittelyd, jonka avulla saadellaén
psyykkisia toimintoja sekd ulkoista kayttaytymistd. Ajattelun avulla voidaan

muokata vastaanotettua ja muistista palautettua tietoa. (Numminen 1999, 75.)

Aluksi lapsen ajattelu jasentyy toiminnallisten mallien avulla. My6hemmin hén
alkaa muodostaa kokemuksistaan kuvia, jotka tallennetaan muistiin. Tassa vai-

heessa malleihin kytkeytyy myds sanoja, kuten ihmisten tai esineiden nimia.
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Alle kouluikaisen tiedon omaksuminen perustuu omakohtaiseen toimintaan ja
havaintoihin. Kuvalliset mallit ovat pohjana ajattelulle, johon vahitellen avuksi
tulevat verbaaliset mallit eli sanojen kayttd toiminnan suunnitteluun ja ohjauk-
seen. Lapsen puhe on aluksi egosentrista, eli han puhuu itselleen aaneen
suunnitellessaan toimintaa. Kouluién alussa puhe muuttuu sisaiseksi ja ajattelu
muuttuu konkreettisista symbolisiin kasitemalleihin. Mielikuvat eli sisaiset mallit
toimivat opetuksen apuna kolmesta ikdvuodesta lahtien, jolloin lapsella on jo
konkreettisia fyysisia kokemuksia. Ne ovat mielikuvien pohjana, joiden péaalle
uusia mielikuvia voidaan rakentaa muun muassa itse tehtyjen tanssien ja leikki-
en kautta. (Numminen 1999, 75-76.)

Jean Piaget kuvaa lapsen kognitiivista kehitysta lapsen ajattelurakenteiden
kautta. Han jakaa ajattelun kehittymisen kolmeen vaiheeseen: sensomotoriseen
kauteen (0 — 2 vuotta), esioperationaaliseen kauteen (2 — 6 vuotta), konkreettis-
ten operaatioiden kauteen (7 — 11 vuotta) sekd formaalien operaatioiden kau-
teen (11 — 12 vuotta). Ensimmaisen ikdvuoden aikana lapsen ajattelu on sen-
somotorista, jossa vuorovaikutus ympariston kanssa maarittda hanen motoriset
toiminnat ja havainnot. Hiljalleen vuorovaikutuksen seurauksena lapsi alkaa
hahmottaa jasentyneitd toimintakaavioita eli skeemoja. Skeemojen avulla lapsi
sopeutuu ymparistoonsa joko mukauttamalla vanhoja tai sulauttamalla uusia
skeemoja vanhoihin. Omien kokemusten kautta lapsi rakentaa kasityksia tapah-
tumien kulusta, ajasta ja tilasta. Esioperationaalisella kaudella lapsen ajattelu
on egosentrista, jolloin lapsi ei ymmarra toisten nakokulmia asioille. Hanen on
mahdoton asettua toisen asemaan. NAaita ajatusrakenteita lapsi voi muokata
esimerkiksi konkreettisesti katsomalla, milta jokin esine tai asia nayttaa toisen
nakokulmasta. (Numminen 1999, 75, 78.)

3.4.4 Oppiminen ja muisti

Oppiminen ja sen seurausta oleva muisti ovat osa lahes kaikkea alyllista ja so-
siaalista toimintaa. Oppimisen pohjana on herkistyminen ja tottuminen, jotka
assosiatiivisen oppimisen kanssa kehittavat muistia jo ennen lapsen syntyméaa.

Lapsi omaa valmiuden oppia kokemuksistaan heti syntyménsa jalkeen. Lapsen
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oppimiseen liittyvat valmius reagoida toisiinsa yhteydessa oleviin asioihin (as-
sosioituminen, ehdollistuminen), mallin jaljittely seké tietoinen asioiden yhteyk-
sien hahmottaminen. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen, Ruoppila
2006, 24-25, 49.)

Ensimmaisen elinvuotensa aikana lapsi oppii muodostamaan asioista erilaisia
kategorioita: elaimid, ihmisia seka niiden ominaisuuksia, kuten muotoja ja koko-
ja. Opittuaan esineiden nimet han voi muodostaa uusia mielleyhtymia kohda-
tessaan esineita eri ymparistdissa. Pysyvien mielikuvien kautta lapsi oppii en-
nakoimaan tulevia tapahtumia, palauttaa mieleen kokemuksia seka esittdad mie-
likuvia toisille toimintansa valityksella. Pysyvien mielikuvien avulla lapsi pystyy
jaljittelem&&n asioita, jotka eivat ole lasnd. Tama viivastetty jaljittely vaatii lap-
selta havainnoivaa oppimista ja tarkastelun kohteena olleen tapahtuman jasen-
tamista. (Nurmi ym. 2006, 49-50.)

Muistijarjestelma voidaan jakaa pitkdkestoiseen ja lyhytkestoiseen muistiin. Pit-
kékestoiseen muistiin tallentuvat aikaisemmat tiedot, taidot ja kokemukset, joi-
den avulla uutta tietoa kasitelladn. Tehtava ja siihen liittyva tavoite ohjaavat lap-
sen tarkkaavaisuuden suuntautumista ja sitd, mitkd asiat menevét lyhytkestoi-
sen muistin kasittelyyn. Lyhytkestoisessa muistissa tieto tallentuu valiaikaisesti
ja siella tietoa voidaan aktiivisesti kasitella. Lyhytkestoista muistia voidaan mita-
ta numerosarjoilla, joita nelivuotias muistaa keskimaarin 3 — 4 kappaletta ja vii-
sivuotias 4 — 5 kappaletta. Naista voi paatella sita, kuinka monimutkaisia ohjeita
lapsi voi ymmartaé muistinsa varassa. Pitk&kestoiseen muistiin kuuluu prosedu-
raalinen muisti, joka on erilaisten toimintasarjojen, kuten pyoraily ja vaatteiden
pukeminen, hallintaa. Talle muistityypille ominaista on niiden automatisoitumi-

nen eli kerran opittua asiat eivat enaa unohdu. (Nurmi ym. 2006, 50-51.)

3.4.5 Kielen kehitys

Lapsi omaa synnynnaisen valmiuden reagoida kielellisiin arsykkeisiin seka ha-
vainnoida puheesta muun muassa rytmia, sévelkorkeutta ja kestoa. Vanhempi-

en puheessa kayttama aanensavy vaikuttaa varhaiseen kielen oppimiseen. Aa-
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nensavylla vanhemmat ilmaisevat tunteitaan, huomion kohteita seka suuntavat
lapsen tarkkaavaisuutta. Syntyessadan lapsen aantely on refleksiivista: itkua,
maiskuttelua ja royhtailyd. Hiljalleen aantely alkaa muistuttaa aanteita ja han
harjoittelee kiljahduksia ja kujertelua. Puhekieleen kuulumattomat &énteet kar-
siutuvat ja lapsen aantely muuttuu puolen ikavuoden jalkeen jokelteluksi, joka
on konsonantti-vokaalitavusarjoja. Jokelteluun siirtyminen muodostaa perustan

myOhemmalle kielen oppimiselle. (Nurmi ym. 2006, 31-33.)

Leikki-iassa lapsen kielen omaksumiselle tunnusomaista on sanojen nopea op-
piminen seka valmius lauseiden ja sanojen yhdistamis- ja taivutussaantdjen
omaksumiselle ja oppimiselle ilman tietoista opettamista. Puhe on lapselle vali-
ne vuorovaikutukseen seka ajatusten ja tunteiden viestimiseen. Sen avulla han

oppii ja jasentaa uusia asioita seka ratkaisee ongelmia. (Nurmi ym. 2006, 35.)

Kolmevuotiaan lapsen puhe on lahes kokonaan ymmarrettavad. Han osaa kayt-
tda eri aikamuotoja seka taivuttaa verbeja ja adjektiiveja eri persoonissa. Puhe
sisaltad kasky-, kielto- ja kysymyslauseita seka esineiden paikkaa ja sijaintia
osoittavia maareitd. Komivuotiaana mukaan alkavat tulla laulu- ja loruleikit.
(Nurmi ym 2006, 45).

4 — 5-vuotias lapsi hallitsee sanojen taivutuksen ja lauseiden muodostamisen
perussaannot, jolloin omatekoiset taivutuksen puheessa vahenevat. Tassa ika-
vaiheessa lapsi osaa kuvailla esineité ja asioita muun muassa varin, koon, maa-
ran ja muodon osalta. Ajan ilmaisu tulee myds puheeseen, kuten viikonpaivat ja
kuukaudet. 4 — 5-vuotiaana lapsi osaa kertoa tarinoita, joissa on myods yksityis-
kohtia. (Nurmi ym 2006, 45-46).

6-vuotiaana lapsen sanojen aantaminen on puhekielen mukaista ja lapsi alkaa
hahmottaa sanojen muotoutuvan erillisistd aanteista ja havaitsee aanne-eroja.
Kuusivuotias omaksuu vuorovaikutuksen perustaitoja, jolloin han keskittyy
kuuntelemaan, esittdd kuulemastaan kysymyksid ja vastaa niihin sek&a toimii

annettujen ohjeiden mukaisesti. (Nurmi ym 2006, 45).

Lilkunnan vaikutusta lapsen kielenkehitykseen on tutkittu vdhan. On olemassa
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tutkimuksia, joiden mukaan lukemis- ja motoriset vaikeudet esiintyvat usein yh-
dessa. Motorisen ja kielellisen kehityksen yhteys on tutkimuksen mukaan sa-
mansuuntaista: hitaus ilmenee sekd motorisessa etté kielellisessa kehityksessa.
Hitaan motorisen kehityksen omaavalla lapsella on usein pienempi sanavarasto
seka heikompi suomen kielen rakenteiden hallinta. Syitd motoriikan ja kielellisen
oppimisen yhteyksiin on etsitty muun muassa geneettiseltd taustasta, mutta
varmuutta tasta ei ole saatu. Lapsi, jonka kielen- ja motoriikan kehitys on hi-
taampaa, ei hakeudu kielen kehitysta tukeviin vuorovaikutustilanteisiin. Juuri he
tarvitsisivat harjoitusta ja tukea monipuolisesti. Motoriikan ja liikunnan tuesta

kielenkehitykselle ei kuitenkaan ole vahvaa naytt6a. (Viholainen 2006, 16, 19.)
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4 LAPSEN LIIKUNNAN ERITYISPIIRTEET 3 — 6-VUOTIAANA

4.1 Lapsen liikunnalliset mieltymykset

Kolmannen ikdvuoden aikana lapsen liikunnalle on ominaista runsas liikkuvuus,
tunnevaltaisuus seké tunteiden ja tarkkaavaisuuden kohteiden nopea vaihtelu.
Lapsi oppii leikkimaan itsenaisesti ja keskittymaan leikeissa pidempaan, mutta
tahan he tarvitsevat aikuisen tukea ja ohjausta. 3 — 4-vuotiaiden lasten leikeissa
iimenee liikettd, toistoja ja toimintaa. Lapsi muuntelee yksinkertaisia ja jo opittu-
ja toimintoja tai yhdistelee eri liikkeita, jolloin leikin uutuudenviehatys motivoi. 3
— 4 ikdvuoden aikana lasta kiehtovat erilaiset pallo- ja peuhuleikit. Laulu- ja piiri-
leikit pienissa ryhmissa onnistuvat myds. Lapset perusliikuntataitojen kehityttya
myo6s liikkkuminen eri telineilla ja valineilla onnistuu. Puheen kehittymisen myota
lapsi alkaa pitdd myo6s ohjatuista tuokioista, joissa on esimerkiksi mielikuvalii-
kuntaa. (Karvonen — Siren-Tiusanen — Vuorinen 2003, 60, 62.)

Viidennen ja kuudennen ikdvuoden aikana lapsen liikunnassa nakyvat roolileikit
ja mielikuvitus, joista ilmenee eloisuus ja tunnepitoisuus. Lapsi kykenee jo kuvit-
telemaan asioita, joita ei n&e tai muuten aisti. Heidan leikeissa alkaa nakya sa-
naleikkeja, kertomuksia ja lauluja. Havainnointikyvyn kehittyessa liikuntaleikkien
kautta lapsi oppii myos jaljittelemalla. 5 — 6-vuotiaat lapset nauttivat erilaisista
likunta-, ulko- ja luontoleikeista. Mielikuva- ja satuliikunta tuo uutta innostusta
lapsen leikkiin. Eri valineet ja telineet kiinnostavat 5 — 6-vuotiaita. Tassa ika-
ryhmassa motivoivaa on alkeiden opettelu eri liikuntalajeista, kuten uinnista,

hiihdosta ja luistelusta. (Karvonen — Siren-Tiusanen — Vuorinen 2003, 63.)

4.2 Leikinomaisuus

Liikunta ja leikki kulkevat rinnakkain lasten toiminnoissa. Ei ole olemassa paikal-
laan olevaa liikuntaleikkia tai liikuntaa ilman leikkia. Leikki motivoi lasta oppi-
maan ja sen avulla tapahtuu myo6s péaapiirteittdin koko motorinen kehitys. (Autio
2001, 17.)
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Kuten muussakin lapsen kehityksessd, myo6s leikissa tapahtuu etenemista.
Symbolileikit vaihtuvat noin 4 ikdvuoden aikana saantoleikeiksi, mihin edesaut-
taa lapsen puheen kehittyminen. Lapsi keksii leikin sdannot itse ja leikin kulussa
tulee esille oikeudenmukaisuus ja empaattisuus. Leikeissd nakyy jo yhteistoi-
minnallisuutta. Saantoéleikit toimivat parhaiten lasten omilla saannailla, aikuisten
s&annot eivat aina sovellu lasten toimintaan. 5 — 6-vuotiailla lapsilla on jo jouk-
kueleikkeja, joissa riidat vahenevat ryhman edun tieltd ja padmaaraa tavoitel-
laan yhteistoiminnalla. Taman jalkeen leikeissa voi olla mukana kilpailullisuutta,
jonka merkitys on kuitenkin lapselle erilainen kuin aikuiselle. (Numminen 1999,
93-94.)

Lapsen kokonaisvaltaisessa kehityksessa leikilla on merkittava osuus, kun lei-
kissa yhdistyy kehityksen eri osia: likkuminen, tunteet, ajattelu ja sosiaaliset
suhteet. Leikin aikana lapsen toiminta on aktiivista ja tavoitteellista, mutta hanen
motiivinsa leikkiin ei ole kehittyminen vaan ilo ja huvi. (Autio 2001, 15.)

Leikki on toimintaa, jossa on sisdinen saatelyjarjestelma, sisainen todellisuus ja
siséinen motivaatio. Sisainen saatelyjarjestelma on sita, ettd lapsi itse saa osal-
listua leikkida koskevaan paatoksentekoon, kuten sédéantojen, joukkueiden ja pis-
telaskun suunnittelemiseen. Lasten itse paattdessa leikkien sisallosta ja toimin-
nan kulusta, mahdollistuu jo opittujen toimintojen hyddyntaminen ja niiden tois-
taminen leikissé. Sisdinen todellisuus muodostuu lasten sen hetkisesta ela-
mysmaailmasta. Sisdisen motivaation kautta aistiarsykkeet ja hermostollinen
aktivaatiotaso on tarkoituksenmukaista. Talléin myds yllattaviin tilanteisiin 10ytyy
ratkaisu, ja juuri ennalta arvaamattomuus viehattaa leikissa. Naiden leikin piir-
teiden kautta lapsen jaksavat touhuta pitkajanteisesti, jopa tuntikausia, samojen
leikkien parissa. (Numminen 1999, 92-93.)

Yksin leikkiessa lapsi on usein voittajan roolissa, mutta yhteisleikeissa leikinjoh-
tajan vaihtuessa lapsi joutuu kokemaan myds havidjan roolia. Haviamisen rooli
ei ole aina helppo, joten sita taytyy harjoitella jo leikeissa. Aikuisen tehtava on
seurailla leikkia ja sen etenemistd. Mahdollisuuksien mukaan tilanteeseen ei

tarvitse puuttua, vaan lapset ryhméssa kasvattavat toinen toisiaan. (Autio 2001,
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17.)

4.3 Leikki-ikaisen lapsen liikuntasuositukset

Suositusten tulee pohjautua kansallisiin suosituksiin, kuten Kaypa hoito -
suositukseen tai Varhaiskasvatuksen liikkunnan suosituksiin. (Sosiaali- ja terve-
ysministerio 2009, 78). Sosiaali- ja terveysministerié, Nuori Suomi ry ja opetus-
ministerid julkaisivat vuonna 2005 Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksen
ohjaamaan etenkin paivahoidon fyysisen aktiivisuuden toteutusta, mutta myos
muiden lapsen kasvua tukevien tahojen toimintaa. Suosituksissa esitetdan kei-
noja, joilla lapsen kasvua, kehitystd, oppimista ja hyvinvointia tuetaan leikin ja
likunnan avulla. Suositukset koskevat liikunnan maaraa, laatua, suunnittelua ja
toteutusta. Suositukset antavat ohjeita myds ymparistta, vélineitd ja yhteistyota
koskien. (Varhaiskasvatuksen liikkunnan suositukset 2005, 11.)

Lilkunnan méaaran osalta leikki-ikainen lapsi tarvitsee reipasta liikuntaa vahin-
tdan 2 tuntia paivassa. Liikunta tulee olla reipasta ja riittdvan kuormittavaa, mika
nakyy hengastymisena. Hengastymisen raja on lasten osalta yksilollinen, minka
2 tunnin lilkuntasuositus huomioi. Maara koostuu useista paivan aikana toteutu-
vista aktiviteettijaksoista. 3 — 6-vuotiaiden liikunnasta suurin osa on omaehtoista

likkumista. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 11.)

Laadultaan liikunta tulisi olla sellaista, jossa lapsi paasee paivittain harjoittele-
maan motorisia perustaitoja monipuolisesti. Vaihtelevissa olosuhteissa lapsi saa
monipuolisesti kokemuksia eri aistien kautta tulevasta tiedon vastaanottamises-
ta ja kasittelysta. Nako-, kuulo-, haju- ja makuaistimusten lisaksi lapselle tulisi
tarjota tasapaino- liikke- ja tuntoaistimuksia monipuolisesti. Aistitiedon merkityk-
sen oivaltamiseen voi aikuinen tukea poistamalla tarpeettomat arsykkeet, kuten
television, taustalta ellei sitd katsota. Nain lapsen huomio voi suuntautua olen-
naiseen, kuten esimerkiksi hyvan otteen valitsemiseen kiipeamisen kannalta.
Lilkunnan laatu pitda sisalladn myos tukemalla lasta liikuttamaan oma kehoaan
monipuolisesti. Esimerkiksi lasta voi rohkaista ja kannustaa konttaamiseen ja

hyppimiseen. Normaaleissa arkipéaivan tilanteissa lasta voi kannustaa oman
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kehon hahmottamiseen pyytamalla osoittamaan kehon eri osia seka kannusta-
maan omatoimisuuteen motorisissa toiminnoissa. Liikunnan monipuolisuuden
tukemista on myos kannustaa lasta leikkim&én toisten lasten kanssa. (Varhais-
kasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 15.)

Erityisesti varhaiskasvattajia koskee suunnittelu ja toteutus, joiden avulla ohja-
taan monipuolista ja tavoitteellista likuntaa lapsille paivittain. Se pitaa sisallaan
seka kasvattamisen liikkuntaan ettd liikunnan avulla kasvattamisen. Liikuntaan
kasvattamista perustelee se, etta likunnallisen elamantavan oppiminen lapsuu-
dessa on suhteellisen pysyvaa. Liikunnan avulla kasvattaminen tarkoittaa moni-
puolista, tavoitteellista ja lapsilahtdista liikuntaa, jonka avulla voidaan tukea lap-
sen fyysista, psyykkista, sosiaalista ja emotionaalista kehitysta. (Varhaiskasva-
tussuunnitelman perusteet 2005, 22; Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
2005, 24.)

Ymparisto tulisi olla vaihteleva ja liikuntaan houkutteleva. Aikuisen tehtava on
poistaa ymparistosta liikuntaan liittyvia esteita ja tukea lasta turvallisessa liik-
kumisessa. Ymparistba vaihtaessa lapsi joutuu mukauttamaan opitun taidon
uuteen ymparistoon sopivaksi. Erilaisia liikuntavalineita voi asettaa tarjolle, jol-
loin lapsi voi halutessaan ottaa niitd mukaan leikkiin ja liikuntaan. Monipuolinen
ja vaihteleva ympaéristo tukee lasta omaehtoiseen liikkumiseen. Yhteistyd tulisi
olla paivakodin ja kodin valilla vuorovaikutteista ja aktiivista. Vanhemmilla on
ensisijainen kasvatusoikeus, -vastuu ja paras oman lapsen tuntemus seka hen-
kilostolla on tieto ja osaaminen. Yhteistyéssa naméa yhdistyvat kasvatuskump-
panuudeksi, joka tarkoittaa tietoista sitoutumista toimimaan yhdessa lapsen
kasvua, kehitysta ja oppimista tukevalla tavalla. (Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositukset 2005, 23, 26-27, 31.)
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5 TUOTTEISTAMISPROSESSI

5.1 Tuotteen kehittamistarpeiden tunnistaminen ja ideointi

Olen tehnyt opinnaytetyoné opaslehtisen, jonka tekemiseen liittyy tuotteistamis-
prosessi. Tuotteistamisprosessissa on viisi eri vaihetta: kehittamistarpeen tun-
nistaminen, tuotteen ideointi-, luonnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaihe. Kehit-
tely- ja viimeistelyvaiheessa olen prosessin tukena kayttanyt Terveysaineiston
laatukriteereja. Prosessi etenee johdonmukaisesti, mutta seuraavaan vaihee-
seen voidaan menna ennen kuin edellinen on p&aéattynyt. (Jamsa — Manninen
2000, 28; Parkkunen — Vertio — Koskinen-Ollongvist 2001, 11.)

Tuotekehitysprosessin ensimmaéinen vaihe on kehittdmistarpeen tunnistaminen.
(Jamsa — Manninen 2000, 28). Ollessani harjoittelussa kyselin lasten liikun-
nanedistamisesta neuvolakayntien yhteydessa, mista selvisi etta jokainen ter-
veydenhoitaja toimii oman kokoemuksensa pohjalta. Erityistd materiaalia ter-
veydenhoitajille tai perheille ei ollut likunnan edistamista tukemaan. Aihealuetta
likunnasta tukee myds vuonna 2009 voimaan tullut neuvola-asetus, johon tu-
tustuttiin useita kertoja terveydenhoitajan opintojen edetessa. Uusi neuvola-
asetus velvoittaa terveystarkastusten yhteydessa antamaan terveytta edistavaa
ohjausta ja neuvontaa, joiden sisalténa on myds liikunta. Tassa vaiheessa en
aina tiennyt, kumpi on kehittamistarpeiden tunnistamista ja kumpi jo aiheen ide-
ointia, mutta tyon prosessinomaisuuden vuoksi vaiheiden yhtaaikaisuus on sal-
littua. (Jamsa — Manninen 2000, 28.) Osittain samanaikaisesti tuli kehittamistar-
ve likunnan edistamisestéd neuvolatydssa, mutta kohderyhma ei ollut viela tay-

sin selvilla eli onko se terveydenhoitajat, perhe vai vanhemmat.

Osaamisen tuotteistamisen ideavaiheessa on kehittdmistarve selvilla, mutta sen
ratkaisumenetelma on vield mietinndssa. Yksi sosiaali- ja terveysalalle sopiva
ideavaiheen tytskentelytapa on aivoriihi, jonka avulla voidaan luoda uusia toi-
mintatapoja tai loytaa ratkaisuvaihtoehtoja ongelmaan. Aivoriihen avulla tuote-

taan mahdollisimman monta erilaista ratkaisuvaihtoehtoa, joka lisda todenné&-



25

koisyyttd hyvien ideoiden l6ytamiseen. (Jamsa-Manninen 2000, 35-36.) Aloin
listaamaan paperille kaikki aiheet ja tyon toteuttamistavat, joita tuli mieleeni.
Aluksi en edes ryhmitellyt niita millaan tavalla, mutta myéhemmin jaoin ne op-
paisiin, luentoihin seka toiminnallisiin tapahtumiin. Jokaisessa aiheessa tuli kui-

tenkin esille liikunnan edistaminen ja kohderyhmana olivat lapset.

Ideavaiheessa ajattelin tehda tuotteen, jota terveydenhoitajat voisivat hyddyntaa
likunnan ohjauksessa ja neuvonnassa. Kohderyhmana mietin neuvolaikaisia tai
koululaisia. Paadyin juuri 3 — 6-vuotiaisiin lapsiin, koska se on otollinen aika
muuttaa lapsen ja perheen liikuntatottumuksia parempaan suuntaan tai tukea jo
ennalta riittdvaa likuntaa. Kohderyhman valintaa tukee myds Health career —
malli, jonka mukaan aiemmat liikkuntakokemukset vaikuttavat suotuisasti myo-
hempaan liikunnan harrastamiseen (Javanainen-Levonen 2009, 26). Tuotoksen
osalta vaihtoehtoina olivat opaslehtinen annettavaksi perheelle, opas tervey-
denhoitajalle likunnan edistamisen tueksi sekéa luento liikunnan edistamisesta
neuvolassa. Ideavaiheessa mietin naiden vaihtoehtojen valilla kunkin etua ja
niiden eroavuutta toisistaan. Lopulta paadyin opaslehtiseen, jonka valintaa
puolsivat muun muassa aikataululliset syyt. Tulevan vuoden suunnitelmat olivat
viela avoinna ja opasta tehdessa olisin yksin vastuussa tytn aikataulusta ja sen
etenemisesta. Tama tuntui myds omimmalta vaihtoehdolta etenkin tehdessani
tyota yksin, jolloin sain oman harkinnan mukaan hyédyntad aiempaa koulutus-
tani likunnan alalta. Pidin myds vaihtoehdosta, jossa saisin ajan kanssa hakea
ajantasaista ja luotettavaa tietoa ja niista valita hyodyllisimmaét asiat tiivistaen ne
lopulta opaslehtiseksi.

Tuotteen kysyntda on vaikea arvioida, mutta se on tarkoitettu Rovaniemen neu-
voloihin jaettavaksi 3 — 6-vuotiaiden lasten vanhemmille. Levikki& oleellisempaa
on oppaan hyddyntdminen, joka on lopulta vanhemmista ja heid&n aktiivisuu-
desta kiinni. Vain oppaan lukemalla siita voi saada hyoddyn irti. Tyon tavoitteena
ei ole yhtendistaa toimintatapaa, vaan tuottaa materiaali jaettavaksi vanhemmil-
le lasten neuvolakayntien yhteydessé. Materiaalia voisi myds terveydenhoitaja

hyddyntaa oman tarpeen mukaan esimerkiksi keskustelun avaajana liikunnasta.

Tuotteen luonnosteluvaihe alkaa, kun on selvilla millainen tuote on tarkoitus
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valmistaa. Luonnosteluvaiheessa analysoidaan, mitka tekijat ja ndkdkohdat vai-
kuttavat tuotteen suunnitteluun ja valmistamiseen. Tuotekehityksen luonnoste-
luvaiheessa tulee selvittdd eri osa-alueita, jolloin tuotteen laatu turvataan. Néi-
hin osa-alueisiin kuuluu muun muassa asiakasprofiili, sidosryhmaét, sdadokset ja
ohjeet seka tuotteen asiasisaltd. Myds asiantuntijatiedon merkitys on tassa vai-
heessa tarkeaa. (JAmsa-Manninen 2000, 43.) Tassa tydssa tuotteen luonnoste-
luvaiheessa tuotteen asiasisaltoa rajasi Malli likunnanedistamisesta lastenneu-
volatyossa (Kuva 1). Sen perusteella valitsin opaslehtisen sisaltéon liikkunnan
merkityksen esille nostamista seka ohjausta 3 — 6-vuotiaiden lasten liikunnan
erityispiirteiden kautta. Oppaan siséaltoa tuki myos valtioneuvoston asetus seka

valtakunnallinen Varhaiskasvatuksen liikunnan suositus.

Tuotteen luonnosteluvaiheessa syntyy myos tuotekuvaus, jossa kerrotaan
muun muassa tuotteen kayttajat, kayton tavoitteet, asiasisallét seka tuotteen
kayton arvot ja periaatteet. (JAmsa-Manninen 2000, 51.) Opaslehtisen kayttjia
ovat 3 — 6-vuotiaiden lasten vanhemmat. Kayton tavoitteena on heréttaa luki-
jassa likuntamyonteisyytta joko niin ettd se edistaa liikuntaa passiivisten lasten
kohdalla tai tukee jo olemassa olevia liikuntatottumuksia. Opaslehtisen asiasi-
saltd kertoo liikunnan merkitystd 3 — 6-vuotiaan lapsen kehityksessa seka tuo
esille lapsen liikkunnan erityispiirteitd. Tuotteen suunnittelua ohjaa arvo tervey-

den edistamisesta, mika on myds tuotteen valittAma periaate.

5.2 Tuotteen kehitys- ja viimeistelyvaihe

Opinnaytetyon tuotteistamisprosessin kehitys- ja viimeistelyvaiheessa hyodyn-
sin terveysaineiston laatukriteerejd, mika tukee tyon laatua. Opinnaytetyon tu-
loksena syntyy terveysaineisto, opaslehtinen, likunnan edistamiseksi. Tervey-
den edistamisen keskus (2001) on maaritellyt terveysaineiston laatukriteerit ter-
veysaineiston johdonmukaiseksi arvioimiseksi. Laatukriteerit koskevat terveys-

aineiston sisalt6a, kieli- ja ulkoasua seka kokonaisuutta (Taulukko 2).
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Taulukko 2. Terveysaineiston laatukriteerit (Terveyden edistdmisen keskus) 2001.

Sisalto:

1. konkreettinen terveystavoite
2. oikeaa ja virheettnta tietoa
3. sopiva maaraa tietoa
Kieliasu:

4. helppolukuinen

Ulkoasu:

5. sisaltd selkeasti esilla

6. helposti hahmoteltavissa

7. kuvitus tukee tekstia

Kokonaisuus:

8. kohderyhma on selkeéasti maaritelty

9. kohderyhman kulttuuria on kunnioitettu
10. herattdd huomiota

11. luo hyvan tunnelman

Terveysaineiston laatua ohjaa konkreettinen terveystavoite, joka ohjaa sisallon
muodostumista ja tarkentumista. Tavoitteen maarittelylla voidaan pohtia mita
tapahtuu vastaanottajan perehdyttya aineistoon. (Parkkunen — Vertio — Koski-
nen-Ollongvist 2001, 11.) Tassa tydssa tuotetun terveysaineiston eli opaslehti-
sen tavoitteena on kertoa perheille likunnan merkityksesta lapsen kehityksessa
ja tuoda esille 3 — 6-vuotiaiden liikkunnan erityispiirteitd seka antaa ohjausta 3 —
6-vuotiaiden lasten liikkunnan yllapitamiseksi ja lisaamiseksi. Opaslehtiseen pe-
rehtymisen jalkeen lukijat eli vanhemmat tulevat tietoisemmaksi ja kiinnittada
enemman huomiota lapsen liikuntaan ja siten muuttaa toimintaansa perheen
lasten liikuntamahdollisuuksia lisdavaksi. Suotava vaihtoehto on sekin, etta luet-
tua opaslehtisen vanhemman jo ennalta liikuntamyonteiset késitykset vahvistu-

vat.

Tuotteen kehittelyvaihe menee luonnosteluvaiheessa valittujen ratkaisujen, pe-
riaatteiden, rajausten seka asiantuntijayhteistydn mukaisesti. Usein sosiaali- ja

terveysalan tuotteet on luotu asiakkaiden, organisaatioiden henkildkunnan tai
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muiden yhteisty6tahojen informointiin. Sisalt6 muodostuu tosiasioista, jotka on
kerrottu mahdollisimman tasmallisesti, ymmarrettavasti seké asiakkaan tiedon-
tarve huomioiden. Informaation valittdmisen ongelmia ovat asiasisallon valinta,
maara seka tiedon muuttuminen ja vanhentuminen. Myos kohderyhman moni-
muotoisuus voi vaikeuttaa kaikille sopivan asiasisallon I6ytamista. Sisaltéon
littyva laatuvaatimus on juuri tiedon oikeus ja virheettomyys seka tiedon sopiva
maara. (Parkkunen — Vertio — Koskinen-Ollongvist 2001, 11; Jamsa-Manninen
200, 54-56.) Tiedon virheettomyyteen pyrin hankkimalla teoriapohjaan tietoa
ainoastaan luotettavista lahteista, kuten alan tieteellisista julkaisuista. Sisallén
laadinnassa kaytin uusinta tietoa ja valtakunnallisia ohjeistuksia likunnan edis-
tamiseen liittyen, jotka ovat yhtenevaisid neuvolatyon ohjeistuksen kanssa.
Suosituksia, etenkin tassa oppaassa esille tuleva liikunnan varhaiskasvatus-
suositus, paivitetdan aika ajoin, mutta tassa opaslehtisessa tulee esille uusin
mahdollinen suositus eli tieto on ajantasaista. Olen tydssani hyédyntanyt tutkit-
tua tietoa, mutta myos kokemuspohjaista, kaytannéssa hyvaksi todettua tietoa.
Tiedon maaran osalta teen valinnan oman harkinnan mukaan huomioiden opas-

lehtisen pituuden ja siten kaytettavyyden.

Seka tuotteen kehittely- ettd viimeistelyvaiheessa kiinnitin huomiota myos ter-
veysaineistojen laatukriteerien pohjalta kieliasuun ja luettavuuteen. Oppaan kie-
liasu tulee olla helppolukuinen, jolloin huomio tulee kiinnittda kielen rakentee-
seen, kasitteiden kayttoéon ja selkokielisyyteen. Luettavuus vaikuttaa myds luki-
jan kokemukseen aineiston hyddyllisyydesta. Luettavuutta pyrin parantamaan
sopivan mittaisilla lauseilla ja selkeilla kasitteilla seka kappalejaolla. Selkokieli-
syyden osalta pyrin tuomaan oppaassa esille konkreettisia asioita ja kaytannon-

laheisia esimerkkeja. (Parkkunen — Vertio — Koskinen-Ollongvist 2001, 13-15.)

Tuotteen viimeistelyvaiheessa, kuten muissakin vaiheissa, on hyva kysya tuot-
teesta palautetta ja arviointia. Palautetta on hyva pyytaa tuotteen kayttajilta eli
tuotteen tilaaja ja asiakkaat voivat esitestata tuotetta kaytdnndssa. Osaamisen
tuotteistamisen viimeinen vaihe on tuotteen viimeistely, joka pohjautuu loppu-
kayttajiltd saatuun palautteeseen. Viimeistelyssa myos hiotaan yksityiskohtia,
laaditaan kaytto- ja toteutusohjeita seka suunnitelmaa tuotteen paivittamisesta.

(JAms&-Manninen 2000, 80-81.) Tassa tydssa tuotteen viimeistelyvaiheessa
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lisdsin oppaaseen kuvituksen seka saatetekstin takasivulle. Tydn opponenteilta
saadun palautteen perusteella muokkasin myds yksittaisia lause- ja sanamuoto-
ja, jotka sellaisenaan olisivat voineet aiheuttaa vaarinymmarrysta tai korostaa
eri asioita kuin oli tarkoitus. Tuotteen viimeistelyvaiheessa paatin myos opasleh-

tisen lopullisen nimen: 3 — 6-vuotiaiden lasten liikunta.

Tuotteen viimeistelyvaiheessa hyédynsin myo6s ulkoasuun liittyvia laatukriteere-
ja, joita ovat siséallon esitystavan selkeyteen kuuluvat kirjasinkoko ja —tyyppi,
tekstin sijoittelu seka kontrasti. Muita sisallon laatuvaatimuksia ovat helppo
hahmoteltavuus ja tekstia tukeva kuvitus. Kirjasintyypiksi valitsin Candaran ja
kooksi 12, jotka nayttivat oppaassa selkeilta tuotteen luettavuuden kannalta.
Tekstin sijoittelulla, jaottelulla sek& otsikoiden koon ja lihavoinnin kautta pyrin
parantamaan luettavuutta selkeydelld seka korostamaan haluamiani asioita.
Oppaaseen halusin kuvitusta, joka jo itsessaan toisi lapsen liikunnan esille kay-
tannonlaheisesti. Kuvituksen on tehnyt muotoilija Heini Pulkkinen. Kuvat antavat
omalla tavallaan tukea lapsen liikunnan leikinomaisuuteen, vaikka juuri kuvissa
olevaa asiaa ei tekstissa kerrotakaan. Kokonaisuuteen liittyvat laatuvaatimuksiin
eli huomion herattdmiseen ja hyvan tunnelman luomiseen pyrin muun muassa

kuvituksen avulla. (Parkkunen — Vertio — Koskinen-Ollonqvist 2001, 17-20.)
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7 PROSESSIN POHDINTA

Opinnaytetyoprosessia voisin kuvata suunnistuksen kautta. Lahdon hetkella
minulla on kadessa kartta ja kompassi. Kartta kertoo rastit ja jarjestyksen, jossa
taytyy leimata ja kompassista pystyy tarkastamaan tarvittaessa suunnan. Reitti-
valinta on viela epaselva. Aina suorin reitti ei ole aina paras: reittivalintaa muut-
taen voi l6ytya joko nopeampi tai varmempi reitti. Edettdva maasto on vaihtele-
va. Reittivalintaa teen vadlilla ainoastaan seuraavalle rastille, valilla jo kauem-
maskin. Suunnistaessa valilla teen pummeja, rastin hukkaus tai vaaralle rastille
eksyminen. Nama pummit voivat ajoittain sekoittaa pakkaa pidemmallekin, mut-
ta eivat ole esteenéd suunnistuksen jatkumiselle. Maaliin paastya omaa suoritus-

ta, opinnaytetydprosessia, voi arvioida jalkeenpain.

Ennen opinnaytetyoprosessin alkamista olin ehtinyt pydritella mielessani tule-
vaa opinnaytety6ta. Aihealue oli ollut selvilla jo opintojen alusta saakka: liikunta
tulee olemaan tavalla tai toisella osana ty6ta. Halusin ottaa sen aiheeksi, koska
tdhan asti suoranaisesti likuntaa en ollut tarkastellut terveydenhoitotydn nako-
kulmasta. Nain saisin liitettyd aiemmasta liikunnanohjaajan tutkinnosta saa-
maani osaamista nykyisiin opintoihin. Molempien opintojen linkittdminen ja am-
mattien yhdistaminen on tavoitteena myos tulevaisuudessa. Tyon menetelmaa
mietin kauan: tekisinkd sen tutkimuksena vai toiminnallisena opinnaytetyona?
Tassa vaiheessa ajattelin seka tyon tuotosta ettd omaa oppimista. Halusin luo-
da jotain konkreettista eri menetelmalla. Aiemmassa opinnaytetydssa tein maa-
rallisen tutkimuksen, joten halusin oppia myds muita tapoja opinnaytetytn te-
kemiseen. En ajatellut ainoastaan lopputulosta, vaan myds koko opinnaytety6-
prosessia: kumpi antaisi enemman jotain uutta? Nain jalkeenpain ajateltuna
koen valintani toiminnallisesta tydsta oikeaksi, vaikka tyon laatu tutulla mene-
telmall& olisi voinut olla parempi. Kuitenkin koen ammatillisesti saaneeni toimin-

nallisen tyén menetelmé&sta paljon terveydenhoitajan tyohon.

Opinnaytetybn tekeminen on vaikuttanut my6és oman ammattitaidon ja —
identiteetin kehitykseen. Siin& on ollut tArkeda etenkin aiemman osaamisen yh-
distdminen nykyisiin opintoihin. Kuinka edistaa terveytta eri menetelmilla ja ikai-

silla? Olen saanut katsoa terveyden edistamisté liikunnan kautta terveydenhoi-
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tajan nakokulmasta. Tdma on tuonut ajatteluun enemman pitkakantoisuutta: ei
ajatella vain tata paivaa vaan terveytta myos tulevaisuudessa. Tydssa tama tuli
esille siten, ettd lapsuuden liikunta-aktiivisuus ja kokemukset nakyvat myos
myOhemmissa elaméantapavalinnoissa. Taméa nakokulma korostaa terveyden-
edistamistd myos kansanterveydellisesti, kun kyse on pitkalla aikavalilla tapah-
tuvista toimista ja yksil6d suuremmista kohderyhmisté: perheesta ja kokonaisis-
ta ikaryhmistd. Tyon kautta mietinkin, ettd terveydenhoitajalla on yhdet par-
haimmista mahdollisuuksista vaikuttaa ihmisten terveyteen, koska han on se
joka tapaa useita lapsia ja perheitd, tietyilla alueilla jopa kokonaisia ikaryhmia,

useiden vuosien ajan.

Olen ehtinyt ndhd& opintojen aikana useita erilaisia tapoja tehda terveydenhoi-
tajan toita. Sieltd olen saanut poimittua itselleni sopivia toimintatapoja ja ohja-
usmenetelmia terveyden edistamiseksi. Kuitenkin likunnanohjaus on tullut mui-
den opintojen kautta mielestani heikosti esille, mutta tama opinnaytetyon kautta
sain varmistusta sille, etta pidan kiinni omasta kasityksestani, jossa liikunta on
tarkeana osana terveyden edistamista. Se ei ole ratkaisu kaikkiin ongelmiin,
mutta uskon ja luotan sen myonteisiin vaikutuksiin terveyden nakokulmasta.
Taman tyon kautta sain luottoa omien nakemysten esille tuomiseen, minka
kautta terveytta edistan. Opinnaytety® korosti myds ajatusta siita, etta tata tyota
tehdaan kauaskantoisin tavoittein. Terveyden edistdmisessa ei ajatella ainoas-
taan sitd hetkea ja hetkellista hyotyd, vaan hyotyd useiden vuosien tai vuosi-
kymmenien jalkeen. Tassa tyodssa liikuntatottumukset lapsuudessa nékyvat
myds my6hemmin elaméssa tehtavissa elamantapavalinnoissa. Terveydenhoi-
tajan tyossa taytyy ajatella vaikutuksia kauaskantoisesti ja vaikuttavasti. Vaikka
toiminta on kehittavaa ja terveytta edistavaa, taytyvat toimintatavat olla suosi-
tusten mukaisia. Jaettu tieto pohjautuu tutkittuun ja kaytanndissa hyvaksi todet-
tuihin tietoihin.

Opinnaytetyon eri vaiheissa, niin ideoinnissa kuin tyota tehdessa, olen miettinyt
kahden tutkintoni, likunnanohjaajan seké terveydenhoitajan tutkintojen yhdis-
tamista. Naitd molempia yhdistaa terveyden edistdminen. Tassa tydssa kahden
alan osaaminen oli helppo yhdistaa tiiviiksi paketiksi. Tulevassa ammatissani en

nae tutkintoja erillising, vaan toisiaan tukevana tulenpa tekemaan kumpaa am-



32

mattia tahansa. Liikunnanohjaajana pystyn antamaan laajempaa nékemysta
asiakkaalle koko terveyden edistamisesta. Terveydenhoitajana tydskennellesséa
voin taas antaa syvallisempaa ja yksilollista ohjausta myos liikkunnasta. Etenkin
lastenneuvolassa terveydehoitaja tapaa koko perheen, vaikka lapsi olisi kaynnin
syy. Tama olisikin otollinen hetki edistaa lapsen lisdksi myoés koko perheen lii-
kuntatottumuksia. Vanhempien elaméntavat ja asenteet ovat esimerkkind myo6s
lapselle. Lapsen hyvinvointi ja tarve liikkua voi motivoida myds vanhempia ela-
mantapojensa muuttamiseen. Hyva perustelu voisi olla juuri se, etta lapsuuden
kasvuymparist6 ja opitut elamantavat nakyvat myés myéhemmin, nuoruudessa
ja aikuisuudessa, tehtavissa elamantapavalinnoissa. Opinnaytetydn kautta

hahmotin laajemmin myo6s perheen merkitysta lapsen liikuntaan.

Tassa opinnaytetyoprosessissa kilpasuunnistusta parempaa oli se, etta ei tar-
vinnut kilpailla toisia vastaan, vaan maaliin tullessa voi todeta olevansa tyyty-
vainen omaan suoritukseen. Suoritus ei ole taydellinen, mutta ehka juuri siksi

sSiitd voi oppia eniten.
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