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The purpose of this thesis was to advance families” engagement in physical activities in
Tampere, to support the interaction between family members and to prevent physical
inactivity among children. Furthermore, the aim was to evaluate the importance of fami-
ly sports in the wellbeing of children and families, and diversify the supply of family
sports in Tampere by introducing the thesis to the project manager Mia Lumio in Tam-
pere. This thesis is also presented in a meeting 13.12.2012 that deals with children and
physical activity.

In the written part of the thesis it was studied how exercise and play can support chil-
dren’s growth and development. The thesis deals with the altered free time of the young
and also considers how family can affect children’s physical activity by emphasizing the
role of family sports. The study accentuates the significance of family sports and inter-
actions between family members. A look is also taken on how the town itself can pro-
mote health. Some examples of family sports in Finland are also introduced. At the end
of the thesis a suggestion on how to diversify the supply of family sports is made to the
city of Tampere.

As a development assignment an exercise event for families was arranged in
Jarvensivun puisto (Jarvensivu park). Families from Tampere took part in the event
consisting of several sporty games. The purpose of the development assignment was to
support family sports and give families some tips on exercising by themselves.

This theme offers several further investigation possibilities. One of them is to study
family sports by interviewing families or sending them questionnaires about the subject.
It would also be good to find out what kind of exercise services families in Tampere
wish for to be offered by the city of Tampere.

Key words: family sports, health promotion, wellbeing, free time, children
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1 JOHDANTO

Liikunta on lapselle luontainen kyky kokea ja oppia. Liikunnalla on vaikutusta lapsen
kaikkiin kehityksen osa-alueisiin. (Autio & Kaski 2005, 54.) Liikunta ehkéisee myds
monia myohempid pitkéaikaissairauksia ja vaikuttaa myonteisesti mielenterveyteen
(Liikunta: Kaypa hoito -suositus 2012). Parhaimmillaan liikunta kasvattaa lapsen fyy-
sistd itsearvostusta ja sitd kautta tukee lapsen positiivisen mindkuvan ja itsetunnon ke-
hittymistd (Pulli 2001, 24). My®6s leikki on lapselle oleellinen osa oppimista ja liikuntaa,
koska sen avulla pieni lapsi voi harjoitella ajattelua, tunne- ja vuorovaikutustaitoja ja
erilaisia liikkumistapoja (Autio & Kaski 2005, 42).

Vanhemmilla on suurin vastuu lapsen liikkumisesta. Vanhempien omalla esimerkilld on
ratkaiseva rooli lapsen liikunnallisuudessa. (Karvinen, Raty & Rautio 2010, 8.) Lapset
nauttivat liilkunnan harrastamisesta vanhempiensa kanssa ja yksi tarkeimmista tekijoista,
mika motivoi lasta liikunnallisuuteen, on vanhempien oma innokkuus ja kiinnostus osal-
listua liikunnallisiin harrastuksiin (Brunton ym. 2003, 98). Yhteiset liikuntaleikit vah-
vistavat vanhemman ja lapsen vélistd suhdetta. Lapsi saa osakseen vanhempansa huo-

miota, ja vanhempi oppii tuntemaan lastaan paremmin. (Zimmer 2001, 94.)

Perheliikunnassa yhdistyvat perheen yhdessdolo ja liikunta, ja sitd voi harrastaa melkein
missé ja milloin tahansa. Yksinkertaisimmillaan perheliikunta on luonnossa litkkumista,
piha- ja kotitdiden tekemista ja yhteisia jumppahetkia. (Arvonen 2004b, 28.) Perhelii-
kunta jakaantuu omaehtoiseen ja ohjattuun perheliikuntaan (Arvonen 2004e, 32-
33).Yhdessé perheen kanssa voidaan turvallisesti kokeilla erilaisia liikuntalajeja ja osal-
listua perheliikuntatapahtumiin, jolloin tutustutaan my6s muihin perheisiin. Perhelii-
kunnan toteutumiseen ei tarvita erikoisia valineita tai tiloja, joten perheliikunta on usein

myos edullista. (Arvonen 2007, 9.)

Perheen yhteistd aikaa vahentdd vanhempien kiire ja vasymys. Tyo- ja perhe-elaman
yhdistdminen luo arjen haasteita. Vanhemmat eivét jaksa leikkid lapsen kanssa arki-
iltaisin, mik& haittaa perheenjasenten valisté vuorovaikutusta. Myos lapsen harrastukset
rajoittavat perheen yhteisté aikaa. (Kyronlampi-Kylmanen 2010, 48, 147.) Lasten terve-

ysseurannan kehittdminen —tutkimuksessa viidesosa kouluikaisten vanhemmista kokikin



perheen yhteisen ajan riittdmattoméksi (Maki ym. 2010, 126). Lapsi tarvitsee vanhem-
man, jolla on aikaa leikkié ja pelailla, lukea satuja, kuunnella paivén tapahtumia, olla
aidosti lasna seké lohduttaa ja tukea (Kyrénlampi-Kylméanen 2010, 150). Melkein kaik-
ki lapset viettavat ensimmaisen elinvuotensa kotona vanhempien hoidossa, mutta kah-
den vuoden ikaan tullessa noin puolet ja kolmen vuoden ik&én tullessa lahes 70 % lap-

sista on jo pdivahoidossa kodin ulkopuolella (Hiltunen ym. 2007, 13-14).

Lasten vapaa-ajanviettotavat ovat muuttuneet (Arvonen 2004a, 11). Nykyéén lapset ja
aikuiset viettavat suuren osan vapaa-ajastaan ruudun edessd, joko televisiota katsellen
tai tietokoneella aikaa viettden (Miettinen & Rotkirch 2012, 106). Useat lapsen kehityk-
selle valttaméattomaét toiminnot ovatkin vahentyneet, kun lapset viettavat yhd enemmaén
aikaa ruudun edesséd (Zimmer 2001, 17). Suositusten mukaan 7—18-vuotiaiden tulisi
valttad yli kahden tunnin istumisjaksoja ja ruutuaikaa viihdemedian d&ressé saisi olla

korkeintaan kaksi tuntia pdivassa (Aittasalo ym. 2011, 85).

Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt hurjasti maailmalla ja myds meilld Suomessa.
Lis&d&ntynyt lihavuus johtuu elinympdriston muuttumisesta lihavuutta tukevaksi. Esi-
merkiksi tyo- ja arkiliikunta ovat vahentyneet, jolloin pdivittadinen energiankulutus j&a
pienemmaéksi. (Lihavuus (lapset): Kaypd hoito -suositus 2012.) Varhaiskasvatuksen
liikuntasuositusten mukaan 3—6-vuotiaiden lasten tulisi liikkua paivittdin minimissaan
kaksi tuntia ja liikunnan tulisi olla reipasta ja hengéstyttavaéd (Varhaiskasvatuksen lii-
kunnan suositukset 2005, 10). Kaikkien 7—12-vuotiaiden tulisi liikkua vahintdén 1,5-2
tuntia paivassa. Fyysinen aktiivisuus voi jakaantua lyhyempiin, vahintdan 10 minuutin
jaksoihin. (Aittasalo ym. 2011, 85, 87.) Tutkimusten mukaan lasten fyysisen aktiivisuu-
den suositukset eivét toteudu ldheskaan kaikkien lasten osalta (Méaki ym. 2010, 104 ;

Kouluterveyskysely 2012).

Monet Suomen lait méaarittelevat terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen yhdeksi kunnan
tehtévéksi. Kaytdnngssa terveyden edistdminen kunnan toimintana on kuntalaisten ter-
veytta ja hyvinvointia tukevien palveluiden ja tiedon tarjoamista (Hyvinvoiva ja terve
kunta 2008, 5). Liikuntalaki velvoittaa kuntaa luomaan edellytyksi& kuntalaisten liikun-
nalle esimerkiksi kehittamall& paikallista ja alueellista yhteistyota sekéa terveytté edista-

vaa liikuntaa. Kunnan tulee siis tarjota liikuntapaikkoja, tukea kansalaistoimintaa ja



jarjestéa litkuntaa ottaen huomioon myos erityisryhmaét. (Liikuntalaki 18.12.1998/1054,
28)

Perheliikunta on terveytta yllapitavaa liikuntaa, koska se edistaé aikuisten aktiivisuutta
ja kohentaa lasten liikunnallisuutta (Arvonen 2004a, 13). Tdsséd opinndytetydssa esitel-
l&4&n muutamia Suomessa toimivia perheliikuntapaikkoja ja muun muassa niiden pohjal-
ta on koottu ehdotus Tampereen kaupungille perheliikuntatoiminnan monipuolistami-
sesta. Opinnaytetyon tarkoituksena on monipuolistaa Tampereen kaupungin perhelii-
kuntatarjontaa esittelemalld opinndytetyd Tampereen kaupungin projektipaéllikélle Mia
Lumiolle. Lumio toimii kaupungin tilaajaryhmaéssa lasten ja nuorten kasvun tukemisen
ydinprosessissa. Tarkoituksena on myos esitell& opinnédytetyd Lumion suunnittelemassa
”Liikettd niveliin ja topp0siin” —kokouksessa 13.12.2012. Kokouksessa késitellaan las-
ten litkkumista.

Taman opinndytetyon aihe rajattiin koskemaan lapsiperheita seké alle 18-vuotiaita lap-
sia ja nuoria. Opinnéytetyon tekijoita yhdisti yhteinen kiinnostus perheiden hyvinvointia
ja litkuntaa kohtaan, joten aihevalinta oli selked. Tall4 hetkell& perheliikunta on perheil-
le melko tuntematon kasite, eivédtkd perheet tiedd perheliikunnan mahdollisuuksista.
Taman opinndytetyodn tehtdvana onkin arvioida perheliikunnan merkitysta lasten ja per-
heiden hyvinvointiin. Tama opinndytetyd kertoo perheliikunnan mahdollisuuksista ja
hyodyisté kaikille aiheesta kiinnostuneille. Terveydenhoitajakoulutuksen opinnéytetyo-
hon liittyvana kehittdmistehtdvana jarjestettiin perheliikuntatuokio Jarvensivunpuistossa
31.8.2012.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TEHTAVA

Taman opinnéytetyon tavoitteena on edistad tamperelaisten perheiden yhdessa liikku-
mista, tukea perheenjésenten vélistd vuorovaikutusta sek& ennaltaehkéistd lasten liik-
kumattomuutta. Tarkoituksena on monipuolistaa Tampereen kaupungin perheliikunta-
tarjontaa esittelemalla opinnaytetyd Tampereen kaupungin projektipaallikdlle Mia Lu-
miolle. Lumio toimii kaupungin tilaajaryhmdssé lasten ja nuorten kasvun tukemisen
ydinprosessissa. Tarkoituksena on myos esitell& opinnédytety® Lumion suunnittelemassa
”Liikettd niveliin ja topposiin”—kokouksessa 13.12.2012. Kokouksessa kasitelldan las-
ten liikkumista, ja kutsulistalla on laajasti ammattilaisia esimerkiksi neuvolasta, paiva-
kodista, perheneuvolasta, liikuntapalveluista ja ravitsemuspalveluista. Opinnédytetyon

tehtédvéana on arvioida perheliikunnan merkitysté lasten ja perheiden hyvinvointiin.



3 OPINNAYTETYON VHTEKEHYS

Tama opinnaytety® kaésittelee perheliikuntaa ja sen vaikutusta lasten ja perheiden

hyvinvointiin. Tyossa késitellddn liikunnan vaikutusta lapsen kokonaisvaltaiseen

kehitykseen ja terveyteen seka tarkastellaan lasten muuttunutta vapaa-aikaa ja perheiden

yhdessdolon haasteita. Tyossé esitellddn esimerkkeja Suomen perheliikuntarjonnasta,

keskittyen erityisesti Tampereen perheliikuntatoimintaan. Opinnéytetydssa kaydaan

myaos 1api kunnan vastuuta terveyden edistdmisessé ja liikuntapalveluiden tarjoamisessa.

(Kuvio 1.)

Lasten liikunta ja leikki
- Lilkunnan suositukset
- Litkuntakasvatus
paivakodissaja
koulussa
- Lapsen leikki
- Lilkkuntaja lapsen
vapaa-aika nykyaan

Lilkuntalapsen
kasvunja
kehityksen
tukena

Perheliikunta

Terveyden
toimintana

tarjoaminenkunnan
tehtavana

edistaminenkunnan

- Lilkuntapalveluiden

KUVIO 1. Opinnaytetyon viitekehys

Perhe
- Perhe lapsenliikunnan
edistdjana
-Perheen yhdessaolon
haasteita
- Perheliikunta perheen
vuorovaikutuksen
tukijana

Perheliikuntatoimintaa
Suomessa
Tampereella, Turussa,
Porissa ja Oulussa
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4 TERVEYDEN EDISTAMINEN KUNNAN TOIMINTANA

Maailman terveysjarjeston mukaan terveyden edistdminen on tapahtumaketju, joka an-
taa ihmisille paremmat mahdollisuudet hallita ja parantaa terveyttdan (Terveyden edis-
tdmisen laatusuositus 2006, 15). Terveydenhuoltolaissa terveyden edistamisell& tarkoi-
tetaan yksiloon, vaestdon, yhteisdihin ja elinympéristoon kohdistuvaa toimintaa, jolla
pyritdén yll&pitdmadn ja parantamaan ihmisen tyo- ja toimintakykyéa seké terveyttd. Ta-
voitteena on myos terveysongelmien, kuten sairauksien, tapaturmien ja mielenterveys-
ongelmien ehkéiseminen ja vaestéryhmien vélisten terveyserojen pienentdminen. (Ter-
veydenhuoltolaki 30.12.2010/1326, 38.)

Monet Suomen lait méérittelevét terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen yhdeksi kunnan
tehtdvaksi. Kuntalain mukaan kunta pyrkii edistimaan asukkaidensa hyvinvointia ja
kestdvaad kehitysta (Kuntalaki 17.03.1995/365, 18). Kansalaisten ollessa terveitd ja hy-
vinvoivia, siitd hyotyy myos yhteiskunta. Mité terveempi véesto on, sitd paremmin yh-
teiskunta toimii. Koska sairaudet aiheuttavat paljon kustannuksia ja tuotannon laskua,
on terveyden edistdminen niin yksilén kuin yhteiskunnankin asia. (Terveyden edistami-
sen eettiset haasteet 2008, 10, 12.) Terveydenhuoltolain mukaan kunnan tulee seurata
asukkaidensa terveyttd ja hyvinvointia ja sen perusteella asettaa terveyden ja hyvinvoin-
nin edistdmisen tavoitteet ja niitd tukevat toimenpiteet (Terveydenhuoltolaki
30.12.2010/1326, 128). Myos kansanterveyslaki velvoittaa kuntaa seuraamaan kunta-
laisten terveydentilaa ja ottamaan terveysndkokohdat huomioon kaikessa kunnan toi-
minnassa sekd tekemaan yhteistyota muiden toimijoiden kanssa terveyden edistamiseksi
(Kansanterveyslaki 28.1.1972/66, 148).

Vuonna 2001 hyvéksytty Terveys 2015 kansanterveysohjelma pyrkii terveyden edisté-
miseen kaikilla yhteiskunnan sektoreilla. Ohjelmassa on yhteensa kahdeksan kansanter-
veydellista tavoitetta, joiden saavuttamisen edellytyksend on, ettd terveys otetaan aina
huomioon valtion, kuntien ja yksityissektoreiden padtoksenteossa seké ihmisten omassa
toiminnassa. (Terveys 2015, esitteitd 2001:8.) Erityisesti kuntien rooli on keskeinen,
koska kunnilla on hyvéat mahdollisuudet tavoitteiden toteuttamisessa kuntien itsehallin-
non ja laajan toimintavallan vuoksi (Valtioneuvoston periaatepaatds Terveys 2015 oh-
jelmasta 2001, 27). Parhaassa tapauksessa terveyden edistdminen on siis osa kuntastra-
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tegiaa, ja se otetaan huomioon kaikessa kunnan toiminnan suunnittelussa (Hyvinvoiva
ja terve kunta 2008, 15).

Sosiaali- ja terveysministerion julkaisemassa terveyden edistdmisen laatusuosituksessa
terveyden edistdminen kunnan tehtédvéna on eritelty kuuteen eri toimintalinjaan: Ter-
veyden edistdmisen toimintapolitiikka ja johtaminen, terveyttd edistavat elinympaéristot,
terveyttd edistdva yhteistyd ja osallistuminen, terveyttd edistdvd osaaminen, terveytta
edistavéat palvelut ja terveyden edistdmisen seuranta ja arviointi. (Terveyden edistamisen
laatusuositus 2006, 19.) K&ytdnnossé terveyden edistdminen kunnan toimintana on ter-
veyden ja hyvinvoinnin uhkatekijoiden tunnistamista ja ennakointia. Kunnan tulee antaa
tietoa ja tarjota palveluita, joiden avulla kuntalaiset voivat pitdd huolta itsestaén ja ter-
veydestddn. Kunnan tulee luoda edellytykset ja mahdollisuudet terveelliseen elaméén ja
tarjota tukea ja hoitoa mahdollisten terveysongelmien ilmentyessé. (Hyvinvoiva ja terve
kunta 2008, 5.)

Lastensuojelulaki velvoittaa, ettd kunnan tulee lapsille, nuorille ja lapsiperheille suun-
nattuja palveluja jarjestaessadn ja niitd kehittdessaan, huolehtia siité, ettd ndiden palve-
lujen avulla tuetaan vanhempia, huoltajia tai muita lapsen kasvatuksesta vastaavia hen-
kiloita lasten kasvatuksessa. Lisdksi palveluja jarjestettdessa tai kehittdesséd kunnan on
Kiinnitettava erityistd huomiota lasten ja nuorten tarpeisiin ja toivomuksiin. (Lastensuo-
jelulaki 13.4.2007/417, 8 §8.) Perheille tulisi tarjota entistad runsaampia ja monipuolisem-
pia liikuntapalveluja, koska etenkin nuoremmissa ikaryhmissé perheen kanssa vietetyn

vapaa-ajan arvostus on noussut vahvasti (Lehmuskallio 2011, 30).

Liikuntalain mukaan kunnan tulee luoda edellytyksid kuntalaisten liikunnalle esimer-
kiksi kehittdamalla paikallista ja alueellista yhteistyota seké terveyttd edistavaa liikuntaa.
Liséksi kunnan tulee tarjota liikuntapaikkoja, tukea kansalaistoimintaa ja jarjestaa lii-
kuntaa ottaen huomioon myos erityisryhmat. (Liikuntalaki 18.12.1998/1054, 2 §.)
UKK-instituutin kehittamispaallikké Anne-Mari Jussila toivoo, ettd paattajat ymmartai-
sivét lasten ja nuorten liikunnan merkityksen aiempaa paremmin (Lehtonen 2012, 39).

Yhdyskuntasuunnittelussa tehdyilld terveyttd edistavill4 valinnoilla voidaan huomatta-
vasti vaikuttaa asukkaiden hyvinvointiin ja terveyteen. Ympéristd voi joko tukea tai
vaikeuttaa hyvinvoinnin kokemista. (Hyvinvoiva ja terve kunta 2008, 11.) Ympériston
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tulisi olla arkiliikkumiseen innostava, jotta se houkuttelisi lapsia ja nuoria pois tv- ja

tietokoneruutujen aareltd (Broberg, Hynynen, lltanen, Kyttd & Paronen 2011, 11, 17).

Terveyden edistamisen nakokulmasta kunnan vaikutuspiirin keskeisimmat liikuntaym-
paristot ovat kevyen liikenteen vaylat, uimahallit ja kuntosalit. Kevyen liikenteen vaylat
ovat tarked osa ratkaistaessa kansallista liikuntaongelmaa, joten ne néhdaan nykyaén
tarkednd investointina kansakunnan terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessd. Uimahal-
lirakentamisessa tulee ottaa huomioon kolme eri ldhtékohtaa uimahallin kaytélle; urhei-
lu- ja kuntoilusuoritukset, virkistys- ja elamyspalvelut sek& terveys- ja kuntoutuspalve-
lut. Namé& kolme eri sektoria ovat lahentyneet toisiaan, jolloin uimahalleja rakennetaan
yha selvemmin palvelemaan kaikkia kolmea liikunnan muotoa. Kuntien on hyva muis-
taa, ettd 2/3 uimahallien kavijamaarasta ei hae ohjattua toimintaa, vaan he keskittyvat
omaehtoiseen liikkumiseen. Kuntosalitoiminta Suomessa kasvaa ja kehittyy vauhdik-
kaasti. Yksityinen sektori laajentaa palvelujaan kovaa vauhtia, mutta myds kuntien ra-
kentamat kuntosalit ovat entista laadukkaampia. (Savola, Ponkkd & Heino 2010, 45, 51,
54.)

Perheliikunta on usein luontaista ja spontaania terveytta edistavaa toimintaa, joten ym-
paristolla on paljon vaikutusta myods perheliikunnan mahdollisuuksiin. Taman takia
asuin- ja elinymparistdjen suunnittelussa tulisi huomioida erityisesti suotuisat liikku-
mismahdollisuudet. Tarkeda olisi myos tiedottaa ja tarjota esimerkkeja perheliikunnasta,
jotta perheen aikuiset ymmartavét perheen yhdessé liikkumisen tarkeyden ja hauskuu-
den. (Arvonen 2004c, 41, 44.)

Yhteistydssa kunnan kanssa toimivia muita terveyden edistamisen toimijoita ovat esi-
merkiksi sosiaali- ja terveyspalvelujarjestelmd, kansalaisjarjestot, yritykset ja elinkei-
noeldma ja itse kuntalaiset (Valtioneuvoston periaatepdatds Terveys 2015 ohjelmasta
2001, 27). Lasten ja nuorten terveyden edistdmisessé terveydenhoitajalla on suuri mer-
kitys. Terveydenhoitajalla on paljon tydvalineitd puheeksiottamisen ja neuvonnan tuek-
si, néista tarkeimmat Sydanliiton Neuvokas perhe —menetelmad ja Painokas — puheeksi
ottamisen tyovalineistd. Terveydenhoitajan tekeman liikuntaneuvonnan tavoitteena on,
ettd lapset ja nuoret l0ytavat heitd kiinnostavia liikuntatapoja ja omaksuvat fyysisesti

aktiivisen elaméntavan. (Méakinen, Borodulin, Tammelin & Alapappila 2011, 153-156.)
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5 LIIKUNTA LAPSEN KASVUN JA KEHITYKSEN TUKENA

5.1 Liikunta ja lapsen fyysinen kehitys

Lasten aivojen koko kasvaa aina murrosikaan saakka. Kasvun mahdollistamiseksi aivot
tarvitsevat monipuolisia liike- ja aistidrsykkeitd. Myos lihasten saannéllinen kuormitus
kasvuidssa on tarkedd, koska kuormitus vaikuttaa lihasten kokoon, rakenteeseen ja toi-
mintakykyyn. Luuston pituuskasvu loppuu kasvupyrahdyksen loputtua. Luumassa li-
séantyy, kun luusto saa luun pituuskasvun suuntaista kuormitusta. Hyppyjé, vaantéja ja
tarahdyksia siséltavat liilkuntamuodot lisddvat tehokkaasti luun massaa koko kasvuidn
ajan. Liian kovatehoiset hyppy- ja voimaharjoitteet kasvuidssd voivat kuitenkin olla
haitallisia luiden pituuskasvulle. Liikunta vaikuttaa positiivisesti myos tukirakenteiden,
kuten nivelsiteiden, janteiden ja nivelkapseleiden vahvistumiseen. Liikunnalla on suuri
vaikutus lapsen hengityselinten toimintaan ja kehitykseen. Saanndéllinen liikunta tehos-
taa sydénlihaksen kasvua, supistusvoimakkuutta ja iskutilavuutta. Liikunta lisdd myds
verisuonten tiheyttd, joten kestavyystyyppinen liikunta on suositeltavaa jo lapsille ja
nuorille. (Hakkarainen 2008, 57-58.)

Rasittavuudeltaan sopiva liikunta tukee lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta. Tutkimus-
ten mukaan liikunnan aiheuttama kuormitus lapsena ei haittaa kasvua ja kehitystd, mutta
lilan kova kuormitus voi myo6hastyttdd kasvupyrahdystd ja lykatd murrosidn kasvua.
(Hakkarainen 2008, 55-56.) Pienten lasten luonnollinen liikkuminen koostuu yleensa
lyhytkestoisista suorituksista, joiden valilla on pienia lepotaukoja. Alle kouluikéisen
lapsen sydan kestdad aikuiseen verrattuna hyvin korkea-asteista rasitusta, mutta vaatii
my0s taukoja. Lapsen keho ei ole luotu pitkékestoiseen tai yksipuoliseen liikuntaan,
eikd myoskaan staattisiin asentoihin. Istuessaan paikoillaan lapsi yleensa alkaakin veny-
telld ja heilutella itseddan saadakseen lyhyitakin liikkumismahdollisuuksia. (Karvonen
ym. 2003, 43.)

Liikunta ehkéisee monia myohempia pitk&aikaissairauksia, kuten sydan- ja verisuoni-
tauteja, 2-tyypin diabetesta, keuhkosairauksia ja tuki- ja liitkuntaelinsairauksia (Liikunta:
Kéypa hoito -suositus 2012). Ylipaino taas nostaa riskié sairastua edell&d mainittuihin
sairauksiin (Maki ym. 2010, 54). Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt hurjasti maa-
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ilmalla ja myds meilld Suomessa. 12—18-vuotiaiden ylipainoisuus Suomessa on kol-
minkertaistunut kolmen viime vuosikymmenen aikana. (Lihavuus (lapset): Kaypéa hoito
-suositus 2012.) Lapsuusian lihavuus on riskitekijd myds aikuisian lihavuuteen (Maki
ym. 2010, 54). Liikunta vaikuttaa myonteisesti myds mielenterveyteen ja ehkaisee néin
ollen psyykkisi& sairauksia (Liikunta: Kdypé hoito -suositus 2012).

5.2 Liikunta ja lapsen motorinen kehitys

Liikunta vaikuttaa lapsen aivojen kehitykseen. Kun lapsi liikkuu monipuolisesti ja tois-
taa liikkeitd useaan kertaan ja eri tavoin, aivoihin muodostuu monia hermosoluyhteyk-
sid. Talloin lapsen motoriset taidot kehittyvat ja uusien taitojen oppiminen mahdollis-
tuu. (Pulli 2001, 42-43.) Leikki-iassa, eli 2—7-vuotiaana litkkumisen perustaitojen har-
joitteluvaihe on vahvimmillaan. Tana aikana lapsi oppii kéyttdmaan lihaksiaan moni-
puolisesti ja on innoissaan oppiessaan uusia taitoja. (Ritmala ym. 2010, 128-129.) Tar-
keintd on antaa lapselle mahdollisuus liitkkua monipuolisesti erilaisissa ympéristoissa ja
harjoitella vapaasti kaikkia liikkumisen perustaitoja (Pulli 2001, 44). Lapsen motorista
kehitystd edistda erityisesti litkkuminen epétasaisessa maastossa (Kyronlampi-
Kylménen 2010, 120). Useiden toistojen kautta lapsen motoriset taidot automatisoitu-
vat. Talloin lapsen ei tarvitse miettiad liikkumistaan, vaan hén voi siirtdd kaiken huomi-
onsa ympaériston tarkkailuun. Motoristen taitojen tulisi olla automatisoituneita kou-
luik&dn mennessé. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 13.)

Jo puolen vuoden iasta lahtien lapset ovat kiinnostuneita hiekka- ja vesileikeistad. Vuo-
den i&ssé lasta alkaa kiinnostaa juokseminen ja kiipeileminen. (Ritmala ym. 2010, 232.)
Tahan ik&an saakka lapsi on ollut hyvin sidottu vanhempiensa ja muiden aikuisten
apuun, mutta lilkkumaséateen laajetessa lapsen itsenaisyys lisdantyy (Zimmer. 2001, 61).
Pienet lapset eivét osaa vield kayttdd kehoaan monipuolisesti, vaan liikkuminen on hy-
vin kokonaisvaltaista. Pikkuhiljaa harjoituksien ja kasvun myo6té lapset oppivat kaytté-
maan kehoaan eriytyneemmin. (Autio & Kaski 2005, 13.) Kaksivuotias lapsi osaa jo
juosta kaatumatta, kavell& portaita ylos ilman tukea ja potkaista palloa. Noin kolmivuo-
tiaana lapsi oppii ajamaan kolmipyordiselld ja kdvelemdan varpaillaan. Nelivuotiaana
lapsi harjoittelee jo innokkaasti pyoradilemistd, hiihtamisté ja luistelemista. Kuusivuo-

tiasta alkaa kiinnostaa ympariston tutkiminen laajemmin, l&hiympéristossa retkeilemi-
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nen onkin hyv&a puuhaa kuusivuotiaan kanssa. Tassa idssé lapsen fyysinen kasvu on
nopeaa ja liikunta vaikuttaa paljon lihaksiston muodostumiseen ja fyysisen peruskunnon

syntymiseen. (Ritmala ym. 2010, 232.)

Lapset litkkuvat yleensa luonnostaan paivittéisissé puuhissa, mutta myos suunniteltu ja
ohjattu liikunta on tarkedd. Ohjatulla liikunnalla voidaan ottaa tietoisesti huomioon
kaikkien lihasryhmien tasapuolinen kaytto ja kehittyminen. (Ritmala ym. 2010, 232.)
Lapsen motorisen kehityksen arvioinnissa voidaan kayttad apuna erilaisia motorisen
kehityksen arviointilomakkeita. Arviointeja voidaan suorittaa pdivakodeissa ja kouluis-
sa ja tulosten pohjalta vanhemmille voidaan kertoa, mité liikkumisen taitoja heidén olisi
hyva harjoitella yhdessa lapsen kanssa. Arvioinnin tavoitteena ei ole tehda syvéaa diag-
noosia lapsesta, vaan l0ytaa lapsen vahvuudet ja heikkoudet ja ndin ollen auttaa lasta
kehittym&&n omien taitojensa mukaisesti. (Karvonen 2002, 17,31,42-44.)

5.3 Liikunta ja lapsen psyykkinen hyvinvointi

Liikunnalla voi olla suuri vaikutus lapsen psyykkiseen kehitykseen. Nuorena harraste-
tun liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti myos aikuisian mielenterveyteen.
(Kantomaa & Lintunen, 80.) Liikunta tukee lapsen myonteisen itsetunnon ja persoonal-
lisuuden kehittymistd seka kasvattaa positiivista minédkésitystd. Yleensd sédannollinen
lilkunta alentaa lapsen ja nuoren stressitasoa ja vahentad masennuksen riskid kohotta-
malla mielialaa. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79.) Liikunta antaa mahdollisuuden tun-
teiden purkamiseen ja kasittelyyn (Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010, 35).
Liikunnan tulisi olla luonnollinen osa lasten ja nuorten eldmaa ja sen tulisi olla myds

hauskaa ja tuottaa lapsille iloa ja elamyksia (Heinonen ym. 2008, 21).

Liikunta ja Tiede —lehden julkaiseman Marko Kantomaan (2010) vaittskirjan tuloksissa
nuorten véhaisen liikunnan todetaan liittyvan tunne-eldmén héiridihin, sosiaalisiin on-
gelmiin, ajatus- ja tarkkaavuushairidihin sekd sosiaaliseen kaytoshairioon. Erot tyttojen
ja poikien valill4 olivat pienet. V&hdinen liikunta oli yhteydessa myds huonoon koet-
tuun terveyteen. Liikunnallisella aktiivisuudella sen sijaan todettiin olevan positiivista

vaikutusta nuorten hyvéén koulumenestykseen ja opintosuunnitelmiin. Liikunta siis
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jollain tavalla suojaa nuorta tunne-elaméan ja kayttdytymisen héirioiltd. (Kantomaa,
Tammelin, Ebeling & Taanila 2010, 33-35.)

Liikuntaan ja harrastamiseen voi liittyd myos liiallisia vaatimuksia ja kilpailua seka ver-
tailua toisiin lapsiin (Kantomaa & Lintunen 2008, 79-80). Joissakin harrastuksissa lap-
sen suorituksia saatetaan arvioida ja kilpaileminen korvaa leikin (Kalliala 2003, 202).
Hévidminen ja epdonnistuminen saavat lapsen tuntemaan itsensd huonoksi ja kelpaa-
mattomaksi (Kinnunen 2007, 75). Tamé& saattaa heikentdd lapsen mindkasitysta seka
aiheuttaa liiallista ahdistusta ja uupumusta, mika on haitallista lapsen henkiselle hyvin-
voinnille (Kantomaa & Lintunen 2008, 79). Varsinkin toistuvat havidmiset huonontavat
lapsen itsetuntoa, jolloin lapsi voi alkaa véltella leikkeja, joissa muistaa havinneensa
(Zimmer 2001, 83).

Hépeélliset ja noyryyttavat kokemukset nakertavat lapsen itsetuntoa, joten aikuisten
tulisi pyrkia estamaan niitd ja auttamaan lasta selviytymaén niistd (Sinkkonen 2008,
207). Lapselle tulisi antaa mahdollisuus ndhda itsessadn edistymistd ilman, ettd hénen
suorituksiaan vertaillaan muihin (Zimmer 2001, 83). Myonteinen mindkuva ja itsetunto
rakentuvat onnistumisen kokemuksista ja fyysisesté itsearvostuksesta (Pulli 2001, 24).
Tarkeinta lapsen itsetunnon kannalta on kertoa lapselle, ettd han on kehittynyt edellisiin
suorituksiin verrattuna (Sinkkonen 2008, 181).

Lastenpsykiatri Jari Sinkkonen (2008) kirjoittaa lapsen kannustamisen ja itsetunnon
yhteydesta. Sinkkonen painottaa, ettd kannustaminen ei saa koskaan olla automaattista
vaan sen on oltava osoitus oikeasta toiminnasta. Suorituksen lopputuloksen kehuminen
ei ole kuitenkaan ainoa tapa osoittaa lapselle arvostusta, koska kannustaa voi myos esi-
merkiksi yrittdmisestd, kekselidisyydestd tai rohkeudesta. Lapsen itsetunto rakentuu
tuntemuksesta, etta han on hyvé ja arvokas omana itsenaan ja kelpaa vanhemmille myos
epaonnistuneena, vihaisena ja tietdimattémana. Myds ei-sanallisilla viesteilld on merki-
tysta. (Sinkkonen 2008, 181, 201, 207.)

Lapsen psyykkisen hyvinvoinnin kannalta tarkeintd olisi, ettd lapsi tai nuori kokisi
osaavansa, kehittyvansa ja onnistuvansa (Kantomaa & Lintunen 2008, 80). Lapsen
omaan suorituskykyyn néhden liian vaikeat liikunnalliset tehtdvat lannistavat lapsen

motivaatiota. T&mén takia tarjolla tulisi olla vaativuudeltaan erilaisia mahdollisuuksia ja
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eritasoisia valineitd, joista lapsi voi valita itselleen sopivimman. (Zimmer 2001, 84-85.)
Lapsen kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen kannalta parasta olisi, ettd lapsi saa liik-

kua itse valitsemallaan tavalla (Vuori 2004, 60).

5.4 Liikunta lapsen sosiaalisten taitojen kehittajana

Lapsen asenne itseensd ja elamaansa muokkautuu lapsen sosiaalisen ympariston eli la-
heisiltd ihmisilta saatujen palautteiden kautta. Perhe on lapsen ensimmaéinen ja merkit-
tavin sosiaalinen ymparistd. Perheen asenteet, arvot ja kayttadytymismallit omaksutaan
jo lapsuudessa. Lapsen sosiaaliseen ympéristoon alkaa véhitellen kuulua myds muut
sukulaiset, perhetuttavat ja ystavét. Ihminen saa koko elinidn palautetta omasta toimin-
nastaan sosiaalisen ympdriston kautta. Namé palautteet muokkaavat ihmisen asennetta

itseensa ja elaméénsa. (Ritmala ym. 2010, 69-70.)

Liikunta ja leikkiminen tukevat hyvin lapsen sosiaalista kehitystd, koska ne tarjoavat
mahdollisuuksia ihmisten véliseen vuorovaikutukseen. Liikkuessaan lapsi pystyy hel-
posti luomaan uusia sosiaalisia suhteita, jos véalilla liikutaan oudommassa porukassa.
(Laakso 2008, 64.) Liikunnan kautta nuori oppii toimimaan ryhmassd, kuuntelemaan
ohjeita, odottamaan vuoroaan, olemaan sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja toimimaan
erilaisten ihmisten kanssa, mika vahentaa sosiaalisia ongelmia, kuten kaytoshairioita ja
ehkaisee syrjaytymisté. Lisaksi litkunnan harrastaminen kehittada keskittymis- ja havain-
nointikykyja, mika voi olla selitys sille, ettd paljon liikuntaa harrastavilla on vahemman
tarkkaavaisuushdirioitad. (Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010, 33-35.) Moto-
rilkaltaan taitavat lapset ovat rohkeampia ja itsendisempia verrattuna motoriikaltaan
heikompiin lapsiin (Pulli 2001, 24).

Joukkuepeleissé lapsi oppii tulemaan toimeen erilaisten ihmisten kanssa, seka kuunte-
lemaan, tukemaan ja kannustamaan muita yhteisen edun vuoksi. Lapsen arvomaailma
rakentuu véhitellen omien kokemusten ja muiden ihmisten asenteiden, arvojen ja esi-
merkin kautta. Liikkuessaan ja leikkiessaan toisten lasten ja aikuisten kanssa lapsi oppii,
mika on oikein ja mik& véarin. Leikeissa, joissa on selkeédt s&&nnot, lapsi kokeilee rajo-
jaan ja oppii sitd kautta olemaan oikeudenmukainen sekd noudattamaan ohjeita ja s&én-
t6ja. (Numminen 2005, 197-198, 183-184.)
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6 LASTEN LIIKUNTA JA LEIKKI

6.1 Lasten liikunnan suositukset

0-3-vuotias lapsi liikkuu omaehtoisesti omasta halustaan tai mielenkiinnostaan. Aikui-
sen térked rooli on antaa lapselle aikaa ja tilaa liikkua. 3-6-vuotiaiden lasten tulisi péi-
vittdin litkkua minimisséan kaksi tuntia ja liikunnan tulisi olla reipasta ja hengéastytta-
vaa. Aikuisen rooli on huolehtia siitg, ettd lapsella on péivéan aikana useita mahdolli-
suuksia liikkua vaihtelevassa ja liilkkumiseen innostavassa ympaéristossa. (Varhaiskasva-
tuksen liikunnan suositukset 2005, 10-11.)

Kaikkien 7-12-vuotiaiden tulisi litkkua vahintaan 1,5-2 tuntia paivassa. Fyysinen aktii-
visuus voi jakaantua lyhyempiin, véhintddn 10 minuutin jaksoihin. Yli kahden tunnin
istumisjaksoja tulisi vélttda ja ruutuaikaa viihdemedian &aressa saisi olla korkeintaan
kaksi tuntia paivéssa. Lapsille suositeltava litkunta on monipuolista ja riittdvan runsasta
ja suurin osa liikunnasta tulisi olla leikkimielistd. Motoriset perustaidot opitaan yleensé
10 vuoden ikd&dn mennessd. Motoriikkaa kehittdvan liikunnan ohella lapsen tulisi tottua
mya0s pitkékestoisempaan ja rasittavampaan liikuntaan. Tdman voi toteuttaa esimerkiksi
kavelemalla tai pyordilemalla yhtdjaksoisesti vahintadn 10-15 minuuttia ja mielellaan
15-30 minuuttia paivittain. (Aittasalo 2011, 86-87.)

Jos koululainen ei liiku lainkaan, tulisi lilkunnan harrastaminen aloittaa vahitellen. En-
sin liikutaan puoli tuntia péivassa ja pikkuhiljaa liikuntaan kéytettya aikaa nostetaan
minimisuositusten tasolle. Samaan aikaan istumiseen kaytettya aikaa vahennetaan. Al-
kuun istumiseen kéytettyd aikaa voi vahent&a 15 minuuttia paivéssa ja lisata sen liikku-
miseen kaytettyyn aikaan. Pikkuhiljaa aikaa voi nostaa puoleen tuntiin ja siitd yléspain.
(Nuori Suomi 2008, 24-25.)
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6.2 Liikuntakasvatus paivakodissa

Kodin lisdksi paivahoitoymparistolla on suuri merkitys siihen, millainen suhde lapselle
syntyy liikuntaan (Ritmala ym. 2010, 252). Paivakodeilla on mahdollisuus vaikuttaa
lasten elintottumuksiin muokkaamalla lapsen perusasennoitumista omaan kehoon ja
vaikuttamalla lapsen liikunnalliseen kéyttaytymiseen (Zimmer 2001, 103). Paivéakodit
laativat nykydan oman varhaiskasvatuksen suunnitelmansa, jossa mietitddn muun muas-
sa litkunnan osuutta lasten péivakotiarjessa (Ritmala ym. 2010, 252-253). Esiopetukses-
sa litkunnan térkein tavoite on kehontuntemus ja monipuolisten perustaitojen harjoitte-
leminen. Myos lasten sosiaalisen kehityksen tukeminen on yksi tavoite paivakotiliikun-
nassa. Liikunnan avulla lapsi oppii yhteisid pelisaanttjd, oppii auttamaan toisia ja hy-

vaksymaan erilaisuutta seka késittelemaan ja ilmaisemaan tunteitaan. (Pulli 2001, 52.)

Ohjattuja liikuntatuokioita tulisi paivahoidossa jarjestda vahintaan kaksi kertaa viikossa,
toinen sisalla ja toinen ulkona. Naiden lisaksi lyhyita liikunnallisia tuokioita voi sisallyt-
td4&4 muuhun toimintaan. Aikuisen rooli on seurata, kannustaa ja rohkaista lapsia seka
ohjata jokaista lasta yksilOllisesti. Liikuntaympariston tulisi olla vaihtelevaa, lisaksi
litkkumisen tukena voi kayttad musiikkia ja erilaisia &ania. (Varhaiskasvatuksen liikun-
nan suositukset 2005, 24, 26.) Paivakodeissa liikunnan opetus ei koostu perinteisista
urheilulajeista, vaan oppiminen tapahtuu liikunnallisten leikkien kautta. Lapset oppivat-
kin parhaiten aistitoimintojen ja motoristen toimintojen avulla. Tallaista oppimistapaa
kutsutaan havaintomotoriseksi oppimiseksi. Lapsilla voi olla suuriakin eroja liikuntatai-
doissa, joten lasten havainnointi heidan liikuntataidoissaan on tarkedd. Havainnoinnin
perusteella lapsille voidaan antaa yksil6llistd ohjausta ja heille voidaan suoda mahdolli-
suus oppia itselleen ominaisella tavalla. (Pulli 2001, 21, 52-53.) Yhteistyd vanhempien
ja paivahoidon vélilla on tarkedd, koska vanhemmilla on kaikista suurin vastuu lapsen
liikunnallisena kasvattajana. Paivahoidon henkilékunnan tulee antaa vanhemmille tietoa
liikunnan merkityksesta lapsen kehitykselle. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
2005, 31-32.)
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6.3 Liikuntakasvatus koulussa

Terveyden edistaminen kouluissa tahtdd kannustamaan nuoria olemaan itse vastuussa
elaméstéan. Koulutuksen avulla saavutetaan terveyttd, ja terveys on myos edellytys kou-
lutukselle. Koulut ovat tarked osa terveyden edistamistd, koska ne saavuttavat suuren
osan vaestosta pitkalla aikavélilla. Lapsuuden aikana opitaan elamanmittaiset tavat ja
asenteet. (Naidoo & Wills 2009, 206.) Kouluikdisten ohjaaminen liikunnallisesti on
helpompaa kuin nuorempien lasten, koska kouluikéiset liikkuvat mielelldén ja perus-
liikkeet on jo opittu. T&allin uuden oppiminen tapahtuu helpommin. (Autio & Kaski
2005, 28.)

Liikuntakasvatuksen tehtdvana kouluissa on muun muassa ohjata lapsia ja nuoria ter-
veellisiin ja liikunnallisiin elaméntapoihin (Karvinen 2008, 33). Myos lasten ja nuorten
itsetunnon vahvistaminen on tarked osa terveyden edistamistd kouluissa (Naidoo &
Wills 2009, 207). Liikuntatunteja tulisi lisata kaikille luokka-asteille vahintdan yhden
tunnin verran viikossa. Jokaisena koulupéivéana tulisi olla mahdollisuus fyysiseen aktii-
visuuteen. Liikunnasta annettavan arvosanan tulisi koostua enemman lapsen tai nuoren

osallistumisesta ja aktiivisuudesta, ei niinkaén suorituksista. (Karvinen 2008, 34, 35.)

Koulun rehtori on avainasemassa koulun liikunnallisen toimintakulttuurin edistamises-
sé. Rehtori huolehtii siitd, ettd koko tydyhteison hyvinvointiin kiinnitetddn huomiota.
Jokaisen koulun pihassa tai lahiymparistdssa tulee olla liikuntaan kannustavat puitteet
jokaisena vuodenaikana. Piha-alueen tulee olla viihtyisd, riittavan iso ja turvallinen.
Jokaisen koulupéivan aikana olisi hyva olla yksi pidempi vélitunti, jolloin lapset ehtivat
liikkua enemmén ja kerryttadd péivittdistd liikunta-annostaan. Rehtorin lisaksi myods
opettajilla on suuri vastuu lasten liikunnallisesta kasvatuksesta. Opettajien myonteinen
ja innostunut suhtautuminen liikuntaan tarttuu myds lapsiin ja nuoriin. Opettajat voivat
kannustaa lapsia ja nuoria myos kulkemaan koulumatkat jalan tai pyorélla. (Karvinen
2008, 35-36, 38, 40.)

Suomessa kéynnistettiin vuonna 2010 hanke nimeltd Liikkuva Koulu. Kansallisessa
Liikkuva koulu —ohjelmassa on mukana noin 200 koulua ympari Suomea. Pilottivaihe
paattyi vuonna 2012. Ohjelma pyrkii lisdédmaan liikettd koulupdiviin monin tavoin,

muun muassa vahentdmalla istumista oppitunneilla, lisédmalla vélituntiliikuntaa, kan-
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nustamalla oppilaita koulumatkaliikuntaan seka aktivoimalla véhén liikkuvia oppilaita.
(Opetushallitus 2012.) Hankkeen pilottivaiheen loppuraportista (2012) selviaa, ettd 99%
hankkeen pilottivaiheeseen osallistuneiden koulujen 4.-6.-luokan oppilaista viettéa vali-
tuntinsa ulkona. 7.-9.-luokkalaisista valituntinsa viettd4 ulkona vain 39%. Kysely tois-
tettiin hankkeen aikana nelja kertaa, ja tassé ajassa yléakoululaisetkin olivat aktivoituneet
enemman viettdmaan vélitunteja ulkona. Valituntien liikunnallisuudessa on selkeita
eroja kun verrataan yla- ja alakoulun oppilaita. Alakoulun oppilaista suurin osa kavelee,
pelaa pallopeleja tai leikkii liikunnallisia leikkeja. Ylakoulun oppilaista suurin osa istuu
tai seisoo. Hankkeen aikana ylakoululaisten osalta tapahtui hieman positiivista kehitysta
pallopeleihin osallistumisessa ja muihin liikunnallisiin leikkeihin osallistumisessa véli-
tunneilla. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2012, 36-37.) Liikkuva koulu —ohjelma kes-
kittyy myGs oppilaiden vanhempien aktivoimiseen, monet koulut ovat alkaneet jarjestaa
litkunnallisia vanhempainiltoja, joissa on virallisen ohjelman liséksi liikunnallista toi-
mintaa (Opetushallitus 2012).

6.4 Lasten leikki

Leikki on lapselle luontainen tapa toimia, ja lapsi leikkii aina kun siihen on mahdolli-
suus. Lapsen kokonaisvaltaisen kehittymisen kannalta leikki on tarkeda. (Ritmala ym.
2010, 200-201.) Leikki on lapselle arkipdivan terapiaa, jonka avulla lapsi sopeutuu ym-
péristosta ja itsestd tuleviin paineisiin (Mannerheimin lastensuojeluliitto). Ennenkaikkea
leikki tuottaa lapselle iloa ja mielihyvaa seka kehittdd mielikuvitusta (Zimmer 2001,
69). Leikissa esineet, ihmiset ja asiat voivat saada aivan uuden merkityksen (Autio &
Kaski 2005, 43).

Lapsen leikkiessa kehittyvat Kieli, syy-seuraus ajattelu, luova ajattelu, ongelmanratkai-
sutaito ja kyky erottaa ulkoinen todellisuus leikistad. Leikki opettaa lapselle myds moraa-
lia, arvoja ja sosiaalista vuorovaikutusta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto.) Leikkiessa
toisten lasten kanssa lapsi opettelee ratkomaan konflikteja ja sopimaan yhteisid sdantoja
(Ritmala ym. 2010, 204). Samalla lapsi oppii puolustamaan itseddn, mutta myos huomi-
oimaan toiset. Leikeissé lapsi késittelee huomaamattaan my6s negatiivisia asioita, mika
on arvokasta harjoitusta todellisia tilanteita varten. (Autio & Kaski 2005, 42.) Leikki on
keskeista lapsen persoonallisuuden ja mindkuvan kehitykselle. Leikkiessaan lapsi kokei-
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lee erilaisia rooleja ja rakentaa ndin omaa identiteettidan. Leikin tiimellyksessa lapsi
tekee havaintoja itsestadn, omista ja muiden tunteista sekd saa tietoa vahvuuksistaan ja

asioista joita ei hallitse. (Ritmala ym. 2010, 203.)

Lapsella tulisi olla péivittain runsaasti aikaa leikkid. Lapsen kasvu- ja oppimisymparistd
tulisikin laatia sellaiseksi, ettd lapsella on mahdollisuus monipuoliseen leikkiin niin ul-
kona kuin sisallakin. Lapsen motorista kehitysta voi tukea leikin kautta tarjoamalla lap-
selle mahdollisuuden leikki& rauhallisesti yhdessa paikassa sekd mahdollisuuden myos
toiminnallisiin juoksu- ja hyppyleikkeihin. N&iden leikkien kautta lapsen karkea- ja hie-
nomotoriikka kehittyvat. (Ritmala ym. 2010, 201-202.)

Lapsen ja aikuisen véliset arkipéivan toiminnot, kuten leikkiminen, lapsen kanssa jutte-
leminen ja lukeminen, tukevat lapsen kehitystd (Lyytinen & Lyytinen 2003, 116). Lap-
sen leikkia seuraamalla aikuisella on tilaisuus tutustua lapseen, hén saa tietoa lapsen
kehityksesta ja lasta kiinnostavista asioista (Ritmala ym. 2010, 208-209). Lapsi tarvitsee
leikki&kseen tukea antavan aikuisen, joka antaa leikille aikaa, tilaa ja materiaalia. Van-
hemman aktiivinen osallistuminen lapsen toimintaan ja myonteisen ilmapiirin luominen
lisddvat lapsen leikkimotivaatiota ja turvallisuuden tunnetta. Samalla lapsi saa tarvitse-
maansa tukea, lohdutusta ja kiitosta sekéd palautetta toiminnastaan ja taidoistaan. Tilanne
antaa myos mahdollisuuden kasitella péivan tapahtumia yhdessd vanhemman kanssa.
(Lyytinen & Lyytinen 2003, 116-117, 205.) Aikuisen tehtdvana on olla aktiivinen leik-
kitoveri, joka kuitenkin antaa lapselle mahdollisuuden ohjata leikki&. Aikuinen ei saisi
hairita ja keskeyttaa lapsen toimintaa, vaikka hanella olisikin parempi idea tai ehdotus
leikin etenemiseen. (Zimmer 2001, 92-93.)

6.5 Liikunta ja lapsen vapaa-aika nykyaan

Lasten tavat viettdd vapaa-aikaa ovat muuttuneet (Arvonen 2004a, 11). Perinteiset lii-
kunnalliset pihaleikit, kuten kirkonrotta, kymmenen tikkua laudalla ja tervapata, ovat
vahentyneet ja nykyaan niihin kaytetty aika k&ytetddn johonkin muuhun (Kalliala 2003,
201-202). Ulkoleikit ovat vahentyneet myo6s kaupungistumisen, liikenteen liséantymisen
ja yleisen turvattomuuden takia (Kalliala 2003, 207). Luonnolliset leikkipaikat ovat

korvautuneet rakennetuilla leikkipaikoilla, joihin lapsi ei padse yksin ja joissa tarvitsee
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aikuisen valvontaa (Zimmer 2001, 17). Lasten ja nuorten paivittainen piha-alueilla pe-
laaminen ja leikkiminen on korvautunut esimerkiksi tietyn lajin harrastamisella vain
tiettynd aikana, jolloin paivittaista fyysista aktiivisuutta tulee vdhemman (Kansallinen
liikuntatutkimus 2009-2010, 6). Nykyaan lapset ja nuoret kayttdvat myos yhd enemmaén
aikaa television katselemiseen ja videopelien pelaamiseen (Kalliala 2003, 202).

Véestoliiton Perhebarometri 2001 tutki 5-11-vuotiaiden lasten vapaa-aikaa. Arki-iltaisin
5-11-vuotiaiden lasten yleisinta ajanvietettd oli ulkoilu ja urheilu kavereiden ja sisarus-
ten kanssa seké television ja videopelien katselu. Viikonloppuisin lapset olivat yleensa
kotona perheen kanssa. Perheen yleisin yhteinen ajanviete oli television katselu seka
erilaisissa tapahtumissa tai ostoksilla kaynti. 11-vuotiaista yli puolet osallistui viikon-

loppuisin my0ds ohjattuun harrastustoimintaan. (Paajanen 2001, 37, 39.)

Vuoden 2011 Perhebarometri tutki perheiden ajankayttod. Tutkimuksessa kysyttiin pe-
ruskoululaisten ja keskiasteen opiskelijoiden vapaa-ajanviettotavoista. Tutkimuksen
mukaan peruskouluikéiset pojat viettdvat arkipéivina iltapéivisin eniten aikaansa tieto-
konepeleihin. Sen jalkeen poikien vapaa-aika kuluu liikuntaan, muuhun tietokoneen
kayttoon, harrastuksiin ja urheilu- tai kulttuuritapahtumiin osallistumiseen. Tyto6illa ilta-
paivien vapaa-aika koostuu eniten tietokoneella vietetysta ajasta, tv:n katselusta ja lak-
syjen teosta. Tytot kayttavat poikia vahemman aikaansa liikuntaan ja ulkoiluun. llta-
aikana peruskoululaiset viettavat eniten aikaansa tv:t4 katsellen. Ruokailu ja muut hen-
kilokohtaiset toimet vievét toiseksi eniten aikaa. Iltaa kohden pelaaminen ja muu tieto-
koneen kaytto lisaantyy entisestaan. (Miettinen & Rotkirch 2012, 103-105.)

Vuoden 2009-2010 kansallinen liikuntatutkimus tarkastelee lasten ja nuorten liikuntaa
l&hinn& lajiharrastamisen nakokulmasta, joten se ei anna todellista kuvaa litkkumisen
useudesta tai rasittavuudesta. Kyseisen tutkimuksen tulosten mukaan 3-18-vuotiaista
suomalaisista lapsista ja nuorista lahes kaikki eli 92 % harrastaa liikuntaa tai urheilua.
Vaikka tulokset osoittavat, ettd nykyaan melkein kaikki lapset harrastavat liikuntaa, on
arvoitu, ettd lapset ja nuoret ovat huonokuntoisempia kuin ennen. (Kansallinen liikunta-
tutkimus 2009-2010, 6.)

Vanhemmat luulevat usein, etta lapset liikkuvat paivakotipdivan aikana tarpeeksi. To-
dellisuudessa lasten liikuntasuositukset tayttyvét harvoin, vaikka paivékodissa ulkoil-
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laan ja touhutaan paljon. Aktiivisen liikunnan osuuden onkin arvioitu olevan vain puolet
liikuntaan kéytetysta ajasta. (Lehtonen 2012, 38.) Lasten terveysseurannan kehittdminen
—tutkimuksen tulosten mukaan 12% kolmevuotiaista, 6% viisivuotiaista ja 10% ensim-
maisen luokan oppilaista liikkui arkisin alle kaksi tuntia paivassa, eli alle suositusten
(Maki ym. 2010, 104).

Viimeisimman kouluterveyskyselyn (2010/2011) mukaan hengéstyttavéa tai hikoilutta-
vaa liikuntaa korkeintaan tunnin tai ei lainkaan viikon aikana ilmoittaa harrastavansa 34
% kaikista kyselyyn vastanneista 8. ja 9. luokkalaisista. Vastaava luku lukiolaisten koh-
dalla on 31 % ja ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien kohdalla l&dhes puolet, eli
48 %. Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista jopa 15 % vastaa, ettd ei harrasta
hikoiluttavaa liikuntaa viikon aikana lainkaan. (Kouluterveyskysely 2012.) Samankal-
taisia tuloksia on havaittavissa myds Kansallisessa liikuntatutkimuksessa, jossa 15 %
ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista ilmoitti, etta ei harrasta liikuntaa lainkaan.
Peruskoululaiset ja lukiolaiset harrastavat liikuntaa siis useammin kuin ammatillisissa
oppilaitoksissa tai jo ty0elamdasséd olevat nuoret. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-
2010, 7.)

Vuoden 2001 perhebarometrissa tutkittiin 5-11-vuotiaiden lasten harrastuksia. Ohjat-
tuun harrastustoimintaan osallistui 77% lapsista, joista 5-vuotiailla oli vahiten harras-
tuksia ja 11-vuotiailla eniten. Yleisimmat harrastukset liittyivét liikuntaan ja urheiluun.
(Paajanen 2001, 44-46.) Kansallisen liikuntatutkimuksen perusteella lapsen liikunnan
maaré onkin yhteydessa harrastettujen lajien maaraan. Mitd enemman lapsi liikkuu, sité
useampia lajeja hén usein harrastaa. Suurin osa (67 %) urheilevista lapsista ja nuorista
ilmoittaakin harrastavansa vahintddn kahta urheilulajia. Urheiluseurat ovat suuressa
asemassa lasten ja nuorten liikunnan harrastamisessa, sillé 43 % kaikista 3-18-vuotiaista
lapsista ja nuorista harrastaa urheiluseurassa. Pojat harrastavat urheiluseuroissa hieman
tyttdjd enemman. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 6- 7, 12-13.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 3-18-vuotiaat tytot ja pojat liikkuvat keski-
mé&éarin saman verran, mutta harrastetuissa lajeissa on eroja. Tytot suosivat voimistelua,
tanssia, taitoluistelua ja ratsastusta, kun taas pojat pelaavat mielellaan jalkapalloa, j&&-
kiekkoa ja salibandya. Erot liikkuvien lasten ja nuorten maarissé eri paikkakuntien tai
kaupungin ja maaseudun valilla ovat vahdisia. Lapset ja nuoret liikkuvat siis yhta paljon
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eri puolilla Suomea, mutta alueelliset erot eri lajien harrastamisessa ovat selvid. Esimer-
kiksi péadkaupunkiseudulla asuvista vain 9 % harrastaa hiihtoa, kun taas Pohjois-
Suomessa asuvista 23 %. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 7, 9-11, 13.)

Vuoden 2011 perhebarometrin mukaan suurin osa lasten vapaa-ajasta kuluu ruudun
edessda (Miettinen & Rotkirch 2012, 106). Suositus lapsen ruutuajalle on korkeintaan
kaksi tuntia paivassa (Heinonen ym. 2008, 24). Television katseleminen on jonkin ver-
ran véhentynyt samalla kun tietokoneella oleminen on lisdantynyt. Vuonna 2010 tieto-
kone ja internetyhteys loytyivat l&hes kaikista lapsiperheistd (98%). Liséksi 60% lapsi-
perheista omisti vahintaan kaksi tietokonetta. Tutkimuksen mukaan peruskoulua kéyvét
pojat viettavat aikaansa ruudun edesséd koulupdivind keskimaarin kolme tuntia ja vapaa-
paivind melkein nelja tuntia. Tyt6ill4 vastaavat luvut koulupdivind ovat kaksi ja puoli
tuntia ja vapaapéivind ldhes kolme ja puoli tuntia. (Miettinen & Rotkirch 2012, 106,
108.) Viimeisimmassa kouluterveyskyselyssa Kkysyttiin ensimmaistd kertaa, kuinka
monta tuntia nuori kayttdd aikaansa television katseluun, tietokoneen kéyttoon, seka
kannykké- ja konsolipeleihin arkipaivisin. Peruskoulun 8. ja 9. luokkalaisista 23 %, lu-
kion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista 20 % ja ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden
opiskelijoista 32 % kertoo ruutuajan olevan arkipéivisin jopa nelja tuntia tai enemman.

(Kouluterveyskysely 2012.)

Ruudun edessa oleminen tekee liikkuvasta lapsesta istuvan lapsen (Kalliala 2003, 202).
Tietokoneella pelaaminen kuormittaa lapsen keskushermostoa ja aiheuttaa peliriippu-
vuutta (Sinkkonen 2008, 162). Televisio on uhka lapsen aktiivisuudelle ja omalle ajatte-
lulle seka varsinkin alle kolmevuotiaiden aivojen kehitykselle. Sita vastoin leikkiminen
ja ympariston tutkiminen kehittavat aivoja monipuolisesti. Tietokone kehittada kylla lap-
sen silméan ja ka&den yhteistoimintaa, mutta muu tekeminen, kuten leikki on moninker-
roin kehittdvampaa. (Kinnunen 2007, 76-78.)

Vanhempien kannattaisi katsoa televisiota yhdessa lasten kanssa, jolloin heilld on mah-
dollisuus keskustella ohjelmien heréttdmista tunteista ja kysymyksistd. Ohjelmissa nah-
dyt kohtaukset tai ilmi6t voivat arkipdivéaistyé lapsen silmissg, jolloin lapsi kokee esi-
merkiksi huumeiden kayttdmisen tai kokeilemisen normaaliksi ja hyvaksyttavaksi toi-
minnaksi. (Kinnunen 2007, 168-169.) Vanhempien tulee valvoa, mité tietokonepeleja

lapsi pelaa ja millaisilla sivustoilla lapsi vierailee. Pelaaminen tulisi lopettaa hyvissa
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ajoin ennen nukkumaanmenoa. (Sinkkonen 2008, 162-163.) ”Kone ei voi koskaan kor-
vata niita lukuisia kokemuksia ja tuntemuksia, joita lapset leikkiessaan saavat. Lapsi voi

hyvin, kun hianelld on mahdollisuus leikkiin” (Numminen 2005, 199).
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7 PERHELIIKUNTA

7.1 Perheen maarittelya

Tilastokeskus maarittelee perheen yhteisoksi, jonka muodostavat yhdessa asuvat avio-
tai avoliitossa olevat tai parisuhteensa rekisterdineet henkil6t ja heidan lapsensa, jompi-
kumpi vanhemmista lapsineen sekd avio- ja avopuolisot sek& parisuhteensa rekisteroi-

neet henkildt, joilla ei ole lapsia” (Tilastokeskus).

Suomalaisissa perherakenteissa on viime vuosikymmenina tapahtunut muutoksia, jonka
takia perheen mééritteleminen on tullut yhda monimutkaisemmaksi. Nykyaén avioliittoja
solmitaan ja lapsia hankitaan vanhempana kuin ennen ja avioerojen yleisyyden vuoksi
uusperheitd on aiempaa enemméan. Vuoden 2002 lakimuutoksen myodtd myds samaa
sukupuolta olevat ovat voineet rekisterdida parisuhteensa. Yleisin lapsiperhetyyppi
Suomessa on aviopari ja lapsia. Lapsiperheitd, joissa kotona asuu vahintdan yksi alle
18-vuotias lapsi, oli Suomessa 2005 vuoden lopussa 591 528, miké on 41.5 % kaikista
perheisté. (Paajanen 2007, 10.)

Perhe merkitsee eri ihmisille ja eri elamantilanteessa oleville eri asioita, kuten vuoden
2007 Perhebarometrissa todettiin. Useimmat vastaajista koki perheen merkitsevén lahei-
syyttd, vastuuta muista ihmisistd, yhdessa olemista ja henkista tukea. Kysyttéessa, keitéd
perheeseen kuuluu, nelja yleisinta vastausta olivat aviopari ja lapset, diti tai isé ja lapset,
avopari ja lapset sekd yhdessa asuvat isovanhemmat, vanhemmat ja lapset. (Paajanen
2007, 24, 27.)

7.2 Perheliikunnan maarittelya

Perheliikunta tarkoittaa perheen tai l&hipiirin aktiivista yhdessa liikkumista ja mukavaa
yhdessdoloa. Se on kaikenlaista terveyttd edistavaa liikuntaa, jota perhe tekee yhdessa.
Perheliikuntaa voi harrastaa kaikkina vuodenaikoina ja eri ymparistoissa. Jokainen per-
heenjésen liikkuu oman ikénsd, taitonsa ja kuntotasonsa mukaisesti. Valilla mukana voi

olla koko perhe, mutta vélill& vaikka vain &iti ja tytdr, mummo ja lapsenlapsi tai ystava
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ja kummilapsi. (Arvonen 2004b, 28; Arvonen 2007, 7, 21.) Perheliikunnan tavoitteena
on lapsen liikuntakasvatuksen ohella myds aikuisen kunnon kohottaminen. Aikuinen
siis tekee samat liikkeet kuin lapsi, mutta perheliikunnan ohjaaja voi kannustaa aikuista
tekemaan liikettd pidempadn ja tarvittaessa lapsi voi olla lisdpainona aikuisen vatsan tai
selan paalla. (Arvonen 2004e, 34-35.)

Perheliikunta on usein edullista, koska se ei vaadi toimiakseen erikoisia vélineité tai
tiloja. Yhdessa liikkuminen saastad myos aikaa, koska kaikkia perheenjasenié ei tarvitse
kuljettaa omiin harrastuksiin. Perheen kannattaa valita yhdessé perheliikuntamuoto,
joka innostaa mahdollisimman useaa perheenjasentd. Mahdollisuuksia on monia, mutta
yksinkertaisimmillaan perheliikunta on yhdessa leikkimistd, piha- ja kotitdiden tekemis-
t4 ja ulkoilua. Perheliikuntaa on my6s yhdessa retkeileminen, lajikokeilut tai osallistu-
minen erilaisiin perheille tarkoitettuihin tapahtumiin tai liikuntaryhmiin. (Arvonen
2004, 28; Arvonen 2007, 7, 21.)

Perhe voi liikkua sisétiloissa tai ulkona. Ulkona leikkiminen tarjoaa kuitenkin enemmaén
virikkeitd liikkumiseen (Zimmer 2001, 168). Luonnossa ja lahiymparistossa litkkumi-
nen on lapsesta usein kiinnostavaa ja motorisen kehityksen kannalta tarkedd, koska
vaihtelevassa maastossa reippaileminen parantaa kuntoa ja kehittdéd tasapainoa (Tahti-
nen & Kalliomaa 2004, 135; Tenhunen 2004, 186). Ulkona voi leikkid melkein milla
ilmalla tahansa, kunhan vaatetus on sdédnmukainen (Zimmer 2001, 169). Myds vuoden-
aikojen vaihtelu tuo uudenlaisia mahdollisuuksia ja vaihtelua ulkoiluun. Kesélla voi-
daan liikkua monipuolisesti ruoholla, hiekalla, asfaltilla, vedessa, metsassa ja pellolla.
Syksylla voidaan hyddyntaa lehtid, tuulta ja sadetta. Talvella lumi ja jad mahdollistavat
talvilajien, kuten hiihdon, mdenlaskun ja luistelun kokeilun. Kevdill4 voidaan tehda
retkid herédavéan luontoon. (Numminen 2005, 211.)

Perheliikunta voi alkaa jo vauva-aikana. Vauva kulkee vanhemman mukana sylissa tai
kantorepussa, jossa vauva sopeutuu kantajan liikkeisiin jannittdmalla lihaksiaan. Vau-
vauinti tai —jumppa voi olla perheen ensimmaéinen yhteinen ohjattu liikuntaharrastus.
Lapsen kasvaessa ja kehittyessé perheliikunta monipuolistuu, kun lapsesta tulee aktiivi-
sempi, uteliaampi ja keskittyneempi. 3-4-vuotiaan kanssa voi jo harjoitella esimerkiksi
pallon heittdmista ja kiinniottamista, tasapainoilua ja tangossa riippumista. 5-6-vuotiaat

nauttivat kisailusta ja erilaisista liikuntaleikeistd seka luonnossa seikkailemisesta. Tou-
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hutessaan pihalla, lapsi oppii liikkumaan luonnossa ja erilaisissa ymparistoissa. Kou-
luikéiset haluavat kokeilla uusia lajeja ja oppia kayttdmaén erilaisia liikuntavalineita.
Myos kavereiden mielipiteet liikkumiseen alkavat vaikuttaa. Murrosikdisten muuttuva
keho ja nopea kasvu saattavat vaikeuttaa kehonhallintaa, mutta silti voima ja kestavyys
kehittyvat. Murrosiassa kiinnostus perheen kanssa litkkumiseen saattaa vahetd, mutta
yhdessa liikkuminen voi olla tuolloin térked vuorovaikutuksen muoto. (Arvonen 2007,
15-20.)

Perheliikunta voidaan jakaa omaehtoiseen ja ohjattuun perheliikuntaan. Perheliikunnan
tavoitteet vaihtelevat ajan, paikan, toteuttajan ja perheliikuntaan osallistuvien mukaan.
Perheen omaehtoisen liikkumisen tavoitteet ovat usein moninaisia ja yksilollisia. Usein
tavoitteena on saada lapsi hyvalle mielelle ja tarjota hanelle kokemuksia ja elamyksia.
Tavoitteena voi olla my0ds yksinkertaisesti lapsen ruokahalun lisd&ntyminen tai tou-
huenergian purkaminen. Omaehtoiseen perheliikuntaan on tarjolla paljon erilaisia mah-
dollisuuksia. (Arvonen 2004e, 32-33; Arvonen 2004c, 43-44.) Perheliikuntaverkoston
internetsivuilla on paljon vinkkeja perheen yhdesséoloon ja liikkumiseen. Sivuilta 10y-
tyvat esimerkiksi Perheliikunnan vinkkikortit ja Potkua perheeseen! -vauhtikortit. (Lii-
kuntavinkit 2010.) Perheliikunnan vinkkikortteihin on koottu paljon erilaisia ohjeita ja
neuvoja peleistd, leikeistd, luonnossa liikkumisesta ja hydtyliikunnasta. Vinkkikortit on
tuottanut Suomen mielenterveysseuran Perheliikunnan koordinointi —hanke yhdessa

valtakunnallisen perheliikuntaverkoston kanssa. (Perheliikunnan vinkkikortit 2010.)

Liikuntaseurat, kunnat, seurakunnat, jarjestdt ja asukasyhdistykset ovat esimerkkeja
tahoista, jotka jarjestavét ohjattua perheliikuntatoimintaa. Perheliikuntaryhmisséa erilai-
set perheet tapaavat toisiaan ja saavat toisiltaan vertaistukea seka oppivat ryhméan ohjaa-
jalta vinkkeja itsendiseen yhdessa liikkumiseen kotona ja lahiympéristosséd. Ohjatussa
perheliikunnassa tavoitellaan usein perheenjasenten liikunta-aktiivisuuden lisdantymis-
t4, lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen tukemista seké perheen vuorovaikutuksen para-
nemista. Tarkoituksena ei ole kilpailla tai vertailla itseddn muihin, vaan iloita omasta
kehittymisestd. Perheliikuntaryhmén yksiloiden kehityserot voivat olla suuria, joten
jokainen liikkuu oman kuntotasonsa mukaan kilpailemalla vain itsensa kanssa. (Arvo-
nen 2004e, 32-36; Arvonen 2004c, 47-48; Arvonen 2004d, 88-90.)
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7.3 Perhe lapsen liikunnan edistajana

Perheelld on suurin vaikutus lapsen motoriseen kehitykseen ensimmaisiné elinvuosina.
Vanhemmat siis paattavat, tukevatko lapsen kehitysta sallimalla liikkumisen laajenemi-
sen vai hidastavatko kehitysta esimerkiksi rajoittamalla lapsen liikkumistilaa. (Zimmer
2001, 88.) Lapsen vanhemmat voivat edesauttaa lapsen liikkumista luomalla turvallisen
ja monipuolisen liikkumiseen sopivan ympdriston (Numminen 2005, 202). Koti on lap-
sen ensimmainen litkkumisymparisto, joten lapsen tulisi saada liikkua sielld mahdolli-
simman laajasti ja vapaasti (Zimmer 2001, 90). Joskus vanhemmat kieltavat lasten leik-
keja, koska ne vaikuttavat liian rajuilta. Tall6in on kuitenkin vaarana, ettd jatkuvat ra-
joittamiset estavét lapsen liikunnallisen kehityksen. Kieltojen sijaan lasta tulisikin ohja-
ta litkkumaan turvallisesti. (Lehtonen 2012, 39.)

Liikunta ja Tiede —lehden julkaisemassa Mari Lehmuskallion tutkimuksessa selvitettiin
11-12-vuotiaiden lasten ja 15-16-vuotiaiden nuorten tarkeimpié liikuntatottumuksiinsa
vaikuttavia tekijoitd. Varsinkin 11-12-vuotiaiden lasten vastauksissa nousi vanhempien
ja muun l&hipiirin merkitys ykkaossijalle. Jos vanhempien suhde esimerkiksi arkiliikun-
taan on vahattelevd, omaksuu lapsi helposti samanlaisen ajattelutavan. (Lehmuskallio
2011, 30.) Vanhempien vastuulla on siis lapsen kannustaminen hyétyliikuntaan esimer-
kiksi kehottamalla lasta liikkumaan koulumatkat jalan tai pyorélla autolla kyyditsemisen
sijaan (Karvinen 2008, 42). UKK-instituutin kehittdmispaallikkd Anna-Mari Jussila
toteaa Lapsemme —lehden haastattelussa, ettd lapset oppivat vanhemmilta myos sen,

millaisella saalla ulkona voi liikkua (Lehtonen 2012, 39).

Perheen rooli lapsen liikunnalliseen elaméntapaan kannustamisessa on suuri. Vanhem-
mat voivat tukea lapsen liikunnallisuutta monella tavalla. Vanhemman oma positiivinen
asennoituminen liikkumiseen ja aito kiinnostuneisuus lapsen liikunnasta motivoivat ja
kannustavat lasta liikunnan pariin. (Karvinen 2008, 42.) Jussilan (2012) mukaan van-
hempien oma asenne liikuntaa kohtaan muokkaa myds lapsen suhtautumista liikkumi-
seen (Lehtonen 2012, 39). Erityisesti vanhempien omilla harrastuksilla ja sisarusten
esimerkilld on vaikutusta (Zimmer 2001, 88). Welk, Wood ja Morss (2003) ovat tutki-
muksessaan selvittdneet pitddko paikkansa, ettd vanhemmilla on vaikutusta lapsen fyy-
siseen aktiivisuuteen. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd vanhempien oma fyysinen

aktiivisuus ei valttdmatta vaikuta suoraan lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Vanhemmat
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kuitenkin muokkaavat lasten asenteita ja mielenkiinnonkohteita valillisesti lasta roh-
kaisemalla ja tukemalla ja suoraan jarjestamalla kuljetukset ja péasyn harrastuksiin tai
osallistumalla itse liikkumiseen lapsen kanssa. (Welk, Wood & Morss 2003, 19, 29-30.)

Nuoret Helsingissa 2011 —tutkimuksessa tarkasteltiin helsinkilaisten 11-19-vuotiaiden
lasten ja nuorten vapaa-aikaa ja harrastuksia. Tutkimuksessa kysyttiin, onko nuorella
samoja harrastuksia kuin vanhemmilla oli nuoruudessa. Nuorista 43%:lla oli tai on sama
harrastus kuin vanhemmilla oli nuoruudessa. Y leisin harrastusmuoto oli musiikkiharras-
tus, mutta sen jalkeen tulivat litkunnalliset harrastukset. Tutkimuksessa kysyttiin myds,
harrastavatko nuoret jotakin yhdessd vanhempien kanssa. Noin 28% vastaajista kertoi
harrastavansa. Yleisin harrastusmuoto oli jokin liikunta- tai urheilulaji. (Keskinen 2011,
1-3.) Lapsi tarvitsee siis vanhemman, joka omalla esimerkilld&n ohjaa hanet liikkumaan
ja harrastamaan. Mit& kiinnostuneempia vanhemmat ovat lapsensa liikkumisesta, sité

motivoituneempi lapsi on yleensa liikkkumaan. (Karvinen 2008, 42.)

Erityisesti liikkuminen yhdesséd vanhempien kanssa, rohkaisee lasta harjoittelemaan
uusia ja erilaisia taitoja. Yhdessd voidaan kokeilla useita lajeja ja etsid niista lapselle
mieluisin. (Karvinen 2008, 42.) Aikuisen tulee kuitenkin aina ottaa huomioon lapsen ik&
ja kehitystaso ja muokata toimintaa niiden mukaan (Numminen 2005, 211). Liikunnalli-
set leikit houkuttelevat erityisesti pienia lapsia, ja he nauttivat, kun aikuiset osallistuvat
heidén leikkeihinsd (Zimmer 2001, 94). ”Spontaanit ja luovat litkuntahetket oman van-

hemman kanssa voivat olla lapselle pdivin parasta antia” (Lehtonen 2012, 29).

Isossa-Britanniassa vuonna 2003 tehdyn tutkimuksen mukaan lapset nauttivat liikunnan
harrastamisesta vanhempiensa kanssa. Lapset myos osallistuvat liikunnallisiin harras-
tuksiin sitd aktiivisemmin, mitd paremmin he saavat vanhemmiltaan apua paasta kau-
empana jarjestettaviin harrastuksiin. Perheen tuki ja kannustus oli tutkimuksen mukaan
ensiarvoisen tarkeéa lasten innostukselle jatkaa harrastusta. Yksi tarkeimmista tekijoista
mikd motivoi lasta liikunnallisuuteen, oli vanhempien oma innokkuus ja kiinnostus
osallistua litkunnallisiin harrastuksiin. (Brunton ym. 2003, 98.) Vanhemmat voivat siis
tukea lapsen liikunnallisuutta maksamalla harjoitusmaksuja, kuljettamalla lasta kauem-
pana oleviin harjoituksiin ja hankkimalla lapselle sopivia liikuntavalineitd ja varusteita.

(Tammelin 2008, 49). Liikkumisen mahdollistavia paikkoja ja vélineitd on rajattomasti,
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kunhan kayttdd hieman mielikuvitusta. Osan liikuntavalineisté voi valmistaa myos itse.
(Numminen 2005, 211-212.)

Vanhempien korkea koulutustaso tai tulotaso liittyy lasten aktiiviseen liikunnan harras-
tamiseen. On tutkittu, ettd korkeasti koulutetut vanhemmat liikkuvat enemman kuin
vahemman koulutetut vanhemmat. Perheen sosioekonominen asema vaikuttaa erityisen
paljon niissa liikuntaharrastuksissa, jotka edellyttdvat maksua ja joihin paasemiseksi

vaaditaan kuljetusta. (Tammelin 2008, 49.)

Véestoliiton tekemassa tutkimuksessa (Perhebarometri 2001) kysyttiin, ovatko lapsen
harrastukset huoltajien mielestd tarkeita lapselle. Vastaajista 45 prosenttia piti lapsen
harrastuksia erittdin tarkeind ja 35 prosenttia tarkeind. Useimmin mainittu syy harras-
tuksen tarkeyteen huoltajien mielesta oli lapsen sosiaalistuminen. (Paajanen 2001, 41-
42.) Harrastaminen ei ole kuitenkaan lapsen kehitykselle vélttdmatonta. Varsinkin alle
kouluikainen arkisin pdivakodissa kdyvéa lapsi saa péivakodista tarpeeksi virikkeita.
(Kyronlampi-Kylménen 2010, 120.) Lapsen harrastus aloitetaan usein liian pienend ja
vanhempien halusta, jolloin lapseen saattaa kohdistua suorituspaineita. Lapsen on vai-
keaa halutessaan lopettaa vuosia kestdnyt harrastus, koska han pelkda aiheuttavansa
vanhemmille pettymyksen. (Sinkkonen 2008, 31-32.) Vanhemmat eivat saisi toteuttaa
omia haaveitaan lapsen harrastuksen kautta. Jos lapsella on liikaa harrastuksia, arki saat-
taa olla vain paikasta toiseen kulkemista. Kulkeminen aiheuttaa kiirettd seka lapselle
ettd vanhemmalle. Harrastukset ovat lapselle hyva asia niin kauan, kun ne tuottavat lap-
selle iloa ja nautintoa. (Kyronlampi-Kylmanen 2010, 120, 147). “Jos liikunta toteute-
taan niin, ettd lahtékohtana on lapsen oma uteliaisuus, leikki ja oppimisen ilo, ei tarvita

kilpailuasetelmaa lasten liikkumaan motivointiin” (Pulli 2001, 77).

7.4 Perheen yhdessdolon haasteita

Perheyhteison rooli ja toimintatapa ovat muuttuneet ajan saatossa. Ennen aikuiset ja
lapset liikkuivat luontevasti yhdessa esimerkiksi pihatoissa, pelloilla ja metsissa. Tyon
siirtyminen kodin ulkopuolelle ja naisten mukaantulo tyéeldmdaan ovat muuttaneet per-
heiden toimintatapoja. (Arvonen 2004a, 11.) My6s muuttoliike vie useat nuoret perheet

kauas sukulaisistaan, isovanhemmista ja serkuistaan, jolloin perheelld ei ole yhteis6a
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tukenaan (Sinkkonen 2003, 296). Nykyaan aikuisten ja lasten arki on erilaista, ja luon-
tevia yhdessdaolon hetkid on vahemman. Lasten tavat viettda vapaa-aikaa ovat muuttu-
neet. Lapset viettdvat paljon aikaa keskendan ilman vanhempia tai joukkoviestimien
aarelld. Lapset tarvitsevat kuitenkin yhdesséoloa ja vuorovaikutusta perheensa kanssa
sekd vanhemmilta saatavaa kokonaisvaltaista huomiota. (Arvonen 2004a, 11.) Van-
hemmat ovat lapsen hyvinvoinnin ja hyvan eldamén mahdollistajia, joten yhteinen aika
vanhemman kanssa on lapsen hyvinvoinnin kannalta merkittdvaa (Kyronlampi-
Kylmanen 2010, 143).

Perhebarometri 2001 -tutkimuksessa huoltajilta kysyttiin, missa ja kenen kanssa lapset
viettavat arki-iltansa. Paasaantoisesti 5-11-vuotiaat lapset viettivét illat kotona perheen
kanssa. Kaksi viidesta viisivuotiaasta tapasi iltaisin myos kavereitaan ja osallistui ohjat-
tuun harrastustoimintaan. Kouluikaisistakin noin puolet tapasi kavereitaan ja kolme vii-
destd osallistui iltaisin harrastustoimintaan. Lasten harrastukset ja kaverien tapaamiset
eivét olleet kuitenkaan jokailtaisia, vaan ldhinnd 1-3 kertaa viikossa tapahtuvia. (Paaja-
nen 2001, 28-29.)

Viimeisten kymmenen vuoden aikana lapsiperheiden arki-iltojen ajankaytto ei ole pal-
joakaan muuttunut. Tyopaivan jalkeen tydssakdyvien lapsiperheiden dideiltd eniten ai-
kaa kuluu kotitdiden tekemiseen. Kotitdiden jalkeen eniten aikaa kuluu television katse-
luun ja lastenhoitoon. Tydssakéyvien isien vapaa-aika kuluu eniten television katsele-
miseen, jonka jalkeen tulevat kotityot ja lastenhoito. Arkisin &idit kdyttavat aikaansa
lastenhoitoon ldhes 60 minuuttia ja isat noin 45 minuuttia. Lapsiperheiden tydssakéayvi-
en vanhempien vapaapaivien ajankaytto ei eroa kovinkaan paljon arkipéivien ajankay-
tostd. (Miettinen & Rotkirch 2012, 67-68.)

Melkein kaikki lapset viettavat ensimmadisen elinvuotensa kotona vanhempien hoidossa,
mutta kahden vuoden iké&én tullessa noin puolet ja kolmen vuoden ikdan tullessa lahes
70 % lapsista on jo péivahoidossa kodin ulkopuolella (Hiltunen ym. 2007, 13-14). Pie-
nen lapsen luonnollisin hoitopaikka on oma koti ja hoitaja oma vanhempi (Kinnunen
2007, 49). Paivakoti merkitsee lapselle eroa vanhemmistaan, joten paivékotipéivan pi-
tuudella on merkitysta lapsen paivékodissa viihtyvyyteen (Kyronlampi-Kylméanen 2010,
69). Paivan hoidossa viettanyt lapsi tarvitsee illalla vanhempien huomiota ja kotia (Kin-
nunen 2007, 75).
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Myos kouluikaiset lapset ovat pitkid aikoja yksin kotona koulun jalkeen. Sosiaalipsyko-
logi ja perheneuvoja Saara Kinnunen (2007) kirjoittaa, ettd vastuulliseen vanhemmuu-
teen kuuluu valvotun iltapéivan jarjestaminen ja huolenpito. Jos lapsi on yksin koulun
jalkeen, kenelle h&n kertoo kuulumiset ja murheet tai kuka opettaa kaytOstapoja ja muis-
tuttaa velvollisuuksista. (Kinnunen 2007, 142.) Vanhemmilla tulisi olla aikaa ja mielen-
kiintoa lapsen asioita kohtaan. Esimerkiksi yhteiset ruokailut ovat tarkeita hetkia kuu-
lumisten vaihtoon. (Kyrénlampi-Kylmanen 2010, 121.) Monet lapset joutuvat olemaan
myo0s iltaisin yksin kotona vanhempien omien harrastusten takia, jolloin lapsi saattaa
ajatella, ettei han ole vanhemmilleen tarked. (Kinnunen 2007, 144-145.) ”Kaksi kolmes-
ta suomalaisesta lapsesta toivoisi enemman yhteistd aikaa vanhemmiltaan, joka neljas

lapsi kokee, ettd vanhemmilla on aina kiire” (Kinnunen 2007, 145).

Vuoden 2009 nuorisobarometrin tulosten mukaan myos nuoret arvostavat perheen kans-
sa vietettyd vapaa-aikaa. Nuorille perheen kanssa vietetty aika on melkein yhta tarkeaa
kuin ystavien kanssa vietetty aika. (Myllyniemi 2009, 30-31.) Véestoliiton tekemassa
perheiden ajankayttd —tutkimuksessa tyossékayvista pienten lasten &ideistd kahdeksan
prosenttia ja isista viisi prosenttia toivoisi lisdé aikaa lastenhoitoon. Liséksi isistd noin
10% ja &ideistd 5% haluaisi viettdd enemmaén aikaa perheen kanssa. (Miettinen & Rot-
kirch 2012, 93-94.)

My0s vanhempien tydeldmaé ja itsensé toteuttamisen tarpeet vievét aikaa perheen yhtei-
seltd ajalta (Kinnunen 2007, 29). Ty6n ja perheen yhteensovittaminen vaatii vanhem-
malta organisointikykya ja ajan hallintaa (Kyrénlampi-Kylménen 2010, 116). Perheen
yhteisen ajan esteend on siis usein vanhempien kiire. Kiireen kokeminen on kuitenkin
vahentynyt kaikilla tydssakayvilld vuoteen 1999 verraten. Vuonna 2011 alle kouluikéis-
ten lasten tyossakayvista aideistd jatkuvaa Kiirettd koki 30%, kun taas kymmenisen
vuotta aikaisemmin vastaava luku oli runsaat 40%. (Miettinen & Rotkirch 2012, 22.)
Kiire ja stressi haittaavat selkeasti lapsen ja vanhemman vélista vuorovaikutusta aiheut-
taen ristiriitoja. Vanhemman kiire ja vasymys arki-iltaisin haittaavat perheen yhdessa-
oloa, koska vanhempi ei jaksa vésyneena leikkid ja touhuta lapsen kanssa. (Kyronlampi-
Kylmanen 2010, 116, 147.)



35

Véestoliiton vuoden 2010 teettdmassa perhebarometrissa kysyttiin, miten lapsiperheiden
asemaa tulisi edistad. Tarkeimmaksi uudistukseksi nousi joustavien tydaikaratkaisujen
lisadminen pienten lasten vanhemmille, osa-aikatydmahdollisuuksien parantaminen
seké kotihoidon tuen korottaminen. Yli nelja viidesté tutkimukseen osallistuneista halu-
aa siis enemman joustavuutta perhe- ja tydeldman yhdistamiseen. (Lainiala 2010, 23-
24.)

Vanhempien valinen parisuhde vaikuttaa ratkaisevasti perheen hyvinvointiin ja yhteen-
kuuluvuuteen ja sitd kautta myos lapsen kehitykseen. Parisuhdeongelmat kuluttavat
vanhempien voimavaroja, jolloin lapsen tarpeet saattavat jaada taka-alalle. (Jarasto &
Sinervo 1998, 87-88, 87-89.) Suomessa solmituista avioliitoista hieman yli puolet paa-

tyy avioeroon (Vaesto- ja kuolemansyytilastot 2012).

7.5 Perheliikunta perheen vuorovaikutuksen tukijana

Perheenjasenten véliset ihmissuhteet merkitsevat lapselle tukea ja turvaa. Lapset nautti-
vat perheen kanssa vietetysté ajasta. (Jarasto & Sinervo 1998, 76-77.) Myonteinen vuo-
rovaikutus perheessa on perheenjéasenten valista kunnioitusta ja kuuntelemista. Perheen-
jasenet tukevat toinen toistaan kaikissa tilanteissa. Kaikilla perheenjéasenilla on oikeus
olla oma itsensd, ilmaista mielipiteensd ja nayttad tunteensa. (Jarasto & Sinervo 1998,
90, 93.)

Vanhemmat leikkivat lapsensa kanssa aktiivisesti yleensa ensimmaisten ikévuosien ai-
kana. Talloin leikit ovat usein liikunnallisia ja sisaltavat fyysista kosketusta, kuten kutit-
telua ja hellimistd, jolloin lapsen ja aikuisen valinen yhteys on tiivis. Tallaiset leikit
tuottavat iloa ja mielinyvaa seké lapselle ettd vanhemmalle. Lapsen kasvaessa téllaiset
leikit valitettavasti kuitenkin vahentyvéat. (Zimmer 2001, 89.) Lapsi oppii uusia taitoja
seuraamalla ja matkimalla, miten vanhempi ja sisarukset tai muut lapset liikkuvat
(Numminen 2005, 210). Onnistumisen kokemukset ovat tarkeita lapselle, jotta hén ko-
kee itsensd taitavaksi ja osaavaksi. Onnistumisten myo6té lapsi uskaltaa kohdata uusia
haasteita pelkdamétta epaonnistumista. Vanhempien kehuilla ja rohkaisuilla on siis suu-

ri vaikutus lapsen itsetuntoon. (Nevalainen 2005, 160-163.)
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Perheliikunnan yhtend tavoitteena on perheen vuorovaikutuksen tukeminen ja kehitty-
minen. Perheen yhteisyys ja yhteenkuuluvuuden tunne syntyy yhteisten harrastusten
kautta, kun perheenjésenet saavat toisiltaan huomiota ja kannustusta. Vanhemmat voivat
elaytya lapsen iloon, jolloin lapsi kokee olevansa vanhemmilleen tarked. (Hautaméki
2004, 26; Arvonen 2004e, 36-37; Arvonen 2007, 7.) Vanhempien lapselle antama jaka-
maton huomio viestittdd hanelle, ettd hanesta valitetdan. Yhdessa liikkuminen kasvattaa
me-henked, opettaa omien ja muiden tunteiden hallintaa seka empatiakykya. (Nummi-
nen 2005, 183-184.) Liikkumisen ohella perheenjasenet oppivat tuntemaan toisiaan pa-
remmin, ja vuorovaikutussuhteita voidaan luoda my®os toisiin lapsiperheisiin. (Arvonen
2004e, 36).
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8 PERHELIIKUNTATOIMINTAA SUOMESSA

8.1 Perheliikuntatoiminta Tampereella

Tampereella on tarjolla monenlaista perheille suunnattua liikuntaa, mutta talla hetkella
kaikki tarjonta on maksullista ja vaatii sitoutumista toimintaan tietyksi ajanjaksoksi.
Tampereen Kaupungin liikuntatoimen kautta selvitettiin kaupungin tarjoamaa perhelii-
kuntatoimintaa. Tall4 hetkellda Tampereen Kaupunki jarjestdd vain perheuintia yli kol-
men kuukauden ikaisille lapsille ja heiddan vanhemmilleen. Yksi perheuintikurssi kestéa

noin puoli vuotta ja maksaa 75€. (Tampereen Kaupunki 2012.)

Tampereen Naisvoimistelijat Ry jarjestad perheliikuntaa. Tunnit on tarkoitettu 1-6-
vuotiaille lapsille ja heiddn vanhemmilleen. Yksi lukukausi maksaa perheeltd 60€.
(Tampereen Naisvoimistelijat Ry.) Myds Tampereen Jumppatiimi TAJU Ry jarjestaa
toimintaa perheille. Heilla on tarjolla aikuinen-vauva —jumppaa seké aikuinen-lapsi —
jumppaa. Naiden liséksi on myos Koko perhe liikkuu —kursseja ja Koko perhe palloilee
—kursseja. Toimintaan sitoudutaan aina puoleksi vuodeksi eteenpéin ja hinnat ovat 58€-
68€ perheeltd. (Tampereen jumppatiimi TAJU Ry.) Tampereen Tydvaenopiston tarjon-
nassa on Vanhempi-lapsi —temppukouluja sekd muuta perheliikuntaa. Temppukoulut
siséltdvit 12 oppituntia ja kurssimaksu on 24€. Perheliikuntakurssit siséltavéat 12 oppi-

tuntia ja kurssimaksu on 30€. (Tampereen Tyovaenopisto.)

Varalan Urheiluopisto jarjestdd Perhepeuhua ja Perhesportti -toimintaa. Perhepeuhu
jarjestetddn aina sunnuntaisin Urheiluopiston tiloissa, kertamaksu on 7€ perheeltd. YKsi
esimerkki Perhesportti -toiminnasta on Perhesportti-viikonloppu. Viikonlopun aikana
perheet liikkuvat yhdessa ja erikseen, toiminta on suurimmaksi osaksi ohjattua. Hinnat
ovat aikuisilta 148€ ja lasten hinnat 108€-128€, alle viisivuotiaat padsevéat maksutta.
Hintaan sisaltyy majoitus Varalan Urheiluopistolla, ohjaus, vakuutus ja viikonlopun
ruuat. (Varalan Urheiluopisto.)

Oy Hontsy Ab Tampereella on tuonut monenlaiset pallopelit tavallisten ihmisten ulottu-
ville. HOntsyn idea on, ettd kaikki ik&an ja kuntoon katsomatta voivat kdydé pelaamassa

erilaisia pallopeleja leikkimielisesti. Pelejé jarjestetddn ympari kaupunkia muun muassa
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koulujen litkuntasaleissa. Yksi HOontsyn jarjestamé viikottainen tapahtuma on perhesah-
ly. Perhesahlyyn saa aikuinen osallistua ainoastaan 4-12-vuotiaiden lasten kanssa. Kun-
kin vuoron osallistujaméérasta ja ikdjakaumasta riippuu mita pelataan ja milla tavalla

pelataan. Kertalippu perhesdhlyyn maksaa yhdeltd lapselta 5€ ja aikuiselta 9€. (Hontsy.)

Koivistonkylan Prisman tiloissa Tampereella toimii lasten liikunta- ja motoriikkakeskus
Lasten Kupla. Lasten Kupla on perustettu vuonna 2008. Lasten Kuplan toimintaan kuu-
luu lasten litkuntakerhoja, sisaleikkikentta ja erilaisia litkuntatapahtumia. Lasten Kupla
jarjestdd myos syntymépaivia ja paivékotien liikuntapdivia. Liikuntakerhot on jaettu eri
ikaisten ryhmiin, jotta kunkin lapsen motoriset taidot voidaan huomioida mahdollisim-
man hyvin. Liikuntakerhoihin sitoudutaan puoleksi vuodeksi kerrallaan ja hinnat vaihte-
levat 158-176€:n vililld. Kerran viikossa Lasten Kuplassa on avoin leikkikenttd, jonne
lapset saavat tulla leikkimaan ja liikkumaan aikuisen kanssa. Leikkikenttd ei vaadi si-
toutumista, vaan sinne voi tulla ilman ajanvarausta ja ilmoittautumista. Yksi kayntikerta
leikkikentalla maksaa 4-8€ lapselta. (Lasten Kupla.) Taulukossa 1 on koottuna tdssa

luvussa esitellyt Tampereella toimivat perheliikuntaryhmat.
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TAULUKKO 1. Perheliikuntatoimintaa Tampereella

Jarjestaja Toiminta Hinta

Tampereen -Perheuinti 75€ / puoli vuotta / perhe
kaupunki +uimahallimaksut
Tampereen -Perheliikunta 60€ / lukukausi / perhe
Naisvoimistelijat

Ry -Vauvajumppa 55€/ lukukausi / perhe
Tampereen -Aikuinen-vauva —jumppa 58-68€ / puoli vuotta / perhe

Jumppatiimi Ry | -Aikuinen-lapsi —jumppa
-Koko perhe liikkuu —kurssi
-Koko perhe palloilee -kurssi

Tampereen -Vanhempi-lapsi —temppukoulu | 24€/temppukoulu
Tydvaenopisto

-Muuta perheliikuntaa 30€/perheliikuntakurssi
Varalan Urhei- | -Perhepeuhu 7€/perhepeuhu/1 kerta/perhe
luopisto
-Perhesportti-viikonloppu 148€/aik.
108-128€/yli 5v lapsi
Oy Hontsy Ab -Perheséhly 5€/lapsi/1 kerta
9€/aikuinen/1 kerta
Lasten Kupla -Lasten liikuntakerhot 158-176€/puoli vuotta
-Avoin leikkikentta 4-8€/1apsi/1 kerta

-Liikuntatapahtumia

8.2 Lasten liitkunnan ihmemaa Turussa

Turussa toimiva Lasten liikunnan ihmemaa on jarjestetty Turun kaupungin liikuntapal-
velukeskuksen ja erilaisten liikuntayhdistysten yhteistyond (Turun Kaupunki 2012).
Toiminta on alkanut vuonna 2003. Aluksi toimintaa oli vain Kupittaan urheiluhallissa,
mutta pikkuhiljaa toimipisteiden maara on lisaantynyt. Malli toiminnalle on saatu Nor-
jasta Bergenistd. Mallin ideana on iloinen liikunta ja yhdesséolo ilman suorituspaineita
tai kilpailuhenkisyyttd. Malli pyrkii aktivoimaan koko perhettd, ja toiminta on avoinna
kaikelle litkunnalle ja kaikenlaisille lapsille. (Lindeqvist 2012.)

Liikunnan ihmemaa on tarkoitettu 1-12-vuotiaille lapsille ja se on maksuton. Liikunta-
maassa on tarjolla runsaasti erilaisia vélineitd, joiden kanssa lapset padsevit toteutta-
maan luontaista haluaan liikkua. Liikunnan ihmemaa on avoinna yhtend iltana viikossa
ja se toimii useassa eri paikassa ympari kaupunkia, mm. palloiluhalleissa, urheiluhal-

leissa ja koulujen liikuntasaleissa. Liikunnan ihmemaassa on jérjestetty valvonta, mutta
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aikuinen vaaditaan mukaan jokaiselle lapselle. (Turun Kaupunki 2012.) Kupittaan ur-
heiluhallissa, joka on yksi Liikuntamaan toimipisteistd, on kerralla kuusi valvojaa. Yksi
valvojista on liikuntapalvelukeskuksesta. Muissa toimipisteissa on kerralla kolme valvo-

jaa. Valvojien tulee olla yli 18-vuotiaita. (Lindeqvist 2012.)

Turun kaupungin liikuntapalveluvastaavan Katri Lindeqvistin mukaan kuntalaiset ovat
olleet hyvin tyytyvdisia Lasten Liikuntamaan toimintaan. Vuodessa kévijoitd on noin
50 000 ja viikoittain noin 1000 k&vija. Joka toimipaikassa on omia liikuntavalineita,
esimerkiksi isoja rakennuspalikoita, pomppupatjoja, tasapainovélineitd, polkupyorid,
potkulautoja, palloja, mailoja, koreja ja liukumakia. Valinehankintoja tdydennetdén pari

kertaa vuodessa tarpeen mukaan. (Lindeqgvist 2012.)

8.3 Lasten liikuntamaa Porissa

Porin Karhuhallissa toimii Lasten liikuntamaa, joka tarjoaa monipuolista perheliikuntaa
sunnuntai-iltapdivisin klo.15-17. Toiminta on valvottua, mutta jokaisella lapsella tulee
kuitenkin olla aikuinen mukana, koska varsinaista ohjausta ei ole. Toiminnan jarjestéa
Porin kaupungin vapaa-aikavirasto. (Porin kaupunki, Lasten liikuntamaa.) Porin liikun-
nanohjauksen esimies Hannele Wallin kertoo toiminnan alkaneen vuonna 2004, siita
lahtien Liikuntamaan osallistujamaéra on kasvanut vuosi vuodelta ja talla hetkelld mu-

kana on noin 400 lasta huoltajineen. (Seppa, K. 2012.)

Porin kaupungin vapaa-aikaviraston liikunnanohjaaja ja perheliikunnasta vastaava Pasi
Pihlavisto (2012) kertoo puhelinhaastattelussa 24.10.2012, ettd toiminnan alussa perhe-
liikuntatapahtumia oli vain muutama vuodessa. Pian toimintaa alettiin jarjestadd saannol-
lisemmin, ja nykyaan Lasten liikuntamaa toimii sunnuntaisin lokakuusta joulukuun al-
kuun ja tammikuusta toukokuun alkuun. Kokeilemalla huomattiin, ettd kévijamaaréat
laskivat kesaksi, minka vuoksi toimintaa ei jarjestetd kesélld. Pihlaviston mukaan toi-
minnan alkuinvestointi oli melko suuri, koska Karhuhalliin jouduttiin ostamaan kalliita
valineitd, kuten pomppupatjoja ja trampoliineja. Uusia vélineitd hankitaan aina tarpeen
mukaan. (Pihlavisto 2012.)
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Liikuntamaan toimintaa valvoo yksi vakituinen liikunnanohjaaja ja kahdeksan opiskeli-
jaa Porin suomalaisen yhteislyseon lukiosta. Lukiolaiset saavat tyosté rahallisen korva-
uksen yhteistd luokkaretked tai opintokdyntid varten. Liikuntamaan kavijat ovat paa-
séantoisesti Porissa ja Porin ymparistokunnissa asuvia perheitd, mutta asiakkaita on
kidynyt myos Tampereelta ja jopa Rovaniemelti. Hinta on 1€ yhdeltd lapselta, huoltajat
paasevat mukaan maksutta. Pihlavisto (2012) toteaa, ettd Porin vapaa-aikaviraston teet-
tdmien asiakastyytyvdisyyskyselyiden perusteella perheet ovat erittdin tyytyvaisia Lii-
kuntamaan toimintaan. Erityisté kiitosta ja ihmettely& on saatu toiminnan edullisuudes-
ta. (Pihlavisto 2012.)

8.4 Perhekuperkeikka Oulussa

Oulun kaupungin liikuntatoimi on jarjestanyt perheliikuntatoimintaa Ouluhallissa jo
vuodesta 2008 lahtien (Perheliikunta 2010). Toimintaa on kahtena paivéna viikossa.
Sisadnpadsymaksu perhekuperkeikkaan on 5€ perheeltd (Oulun kaupunki, Kuperkeik-
ka). Perhekuperkeikka on ollut valtava menestys ja kévijoita on yhdelld kertaa ulkoke-
leista riippuen 300-800 perhettd (Eskola, J. 2011).

24.10.2012 toteutetussa puhelinhaastattelussa Oulun kaupungin liikunnanohjaaja Auli
Pikkarainen kertoo Perhekuperkeikan kerdnneen runsaasti positiivista palautetta asiak-
kailta niin suullisesti kuin kirjallisestikin. Kehittdmisehdotuksina asiakkaat ovat toivo-
neet ruokailutilaa/kahvilaa Ouluhalliin. Messukausina Ouluhallissa on betonilattia, jota
on monesti moitittu kovaksi ja kylmaksi. Muuten hallissa kavijat ovat olleet erittdin
tyytyvéisia tiloihin. Auli kertoo, etta tiistai-aamuisin k&vijoitd Perhekuperkeikassa on
noin 200. Sunnuntaisin kavijoita voi olla jopa 700. Tiistaisin toiminta on enimméakseen
vauvoista viisivuotiaisiin vanhempineen ja sunnuntaisin vauvoista kouluikaisiin. Tiistai
aamuisin paikalla on yksi valvoja, sunnuntaisin jopa kuusi valvojaa. Koulujen lomavii-
koilla Ouluhallissa jarjestetddn toimintaa kouluikaisille lapsille ja nuorille ja heidan
vanhemmilleen. (Pikkarainen 2012.)
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9 EHDOTUS PERHELIIKUNTATOIMINNASTA TAMPEREELLE

Tampereen kaupungin tulisi tukea perheiden yhdessé olemista ja liikkumista tarjoamalla
monipuolista perheliikuntatoimintaa. Perheliikuntatoiminnalla voitaisiin parantaa tam-
perelaisten perheiden terveyttéd ja hyvinvointia sekd perheiden yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Perheliikunta toimii myos lasten liikkumattomuuden ehkéisijana. Talla hetkella
Tampereen kaupungin tarjoama perheliikuntatoiminta on todella vahdistd joihinkin
muihin Suomen kaupunkeihin verrattuna. Siispa Tampereen kaupungin olisi hyva kan-
nustaa perheita liilkkumaan yhdessé kehittamélld perheliikuntatarjontaa monipuolisem-
maksi. Perheliikunnasta puhumalla ja tarjontaa mainostamalla saataisiin perheliikunnan

mahdollisuudet perheiden tietoisuuteen.

Talla hetkella Tampereen kaupungin oma perheliikuntatarjonta koostuu ainoastaan per-
heuinnista. Perheuinti on suunnattu vain yli 3 kuukauden ikaisille vauvoille ja heidan
enintdén 6-vuotiaille vauvauinnin kayneille sisaruksilleen. Kurssi kestdd noin puoli
vuotta ja maksaa 75€, joten siihen on sitouduttava puoleksi vuodeksi kerrallaan. (Tam-
pereen Kaupunki 2012.) L&hesk&an kaikilla tamperelaisilla perheilla ei siis ole mahdol-
lisuutta osallistua perheuintiin. Taman takia perheuinnin lisaksi kaupungilla olisi oltava
muita perheliikunnan vaihtoehtoja. Mahdollisuuksia on monia ja useat toimintamallit

eivét vaatisi paljon resursseja.

Liikunnan mahdollistamiseksi kaikille, liikuntapaikkojen saavutettavuus ja esteettémyys
ovat térkeita asioita (Tammelin 2008, 49). Liikuntapaikkoja tulisikin olla ympari Tam-
peretta, jotta kaikilla tamperelaisilla perheilla olisi mahdollisuus helposti osallistua toi-
mintaan. Perheliikuntaan osallistuminen tulisi olla kaikkien saavutettavissa tulotasosta
rilppumatta, joten tarjonnan tulisi olla joko ilmaista tai edullista. Mallia perheliikunta-
toiminnasta voisi ottaa esimerkiksi aiemmin tdssa opinnaytetyossa esiteltyjen Tampe-
reella toimivien yritysten ja yhdistysten sekd Turun, Porin ja Oulun perheliikuntatarjon-

nasta.

Alle kouluikaisten ja alakoululaisten perheille suunnattua perheliikuntatoimintaa voitai-
siin jérjestdd muutamana iltana viikossa Tampereen kaupungin liikuntapaikoissa tai

koulujen liikuntasaleissa. Toiminta olisi valvottua, mutta ei ohjattua, joten jokaisella
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lapsella tulisi olla huoltaja mukana. Useimmissa liikuntapaikoissa on jo valmiiksi sopi-
via vélineita perheliikuntaan, joten suuria vélinehankintoja ei tarvitsisi tehda. Perheet
saisivat itse paattaa ja keksid, mitd puuhailevat annetuilla liikuntavélineilld. Toiminta ei
vaatisi perheiltd sitoutumista. Valvojina voisi toimia Tampereen liikuntatoimen liikun-
nanohjaajia tai esimerkiksi liikunta- ja terveysalan opiskelijoita. Mukaan toimintaan

voisi kysya myds Tampereella toimivia urheiluseuroja tai yhdistyksia.

Kouluikéisten lasten perheille voisi olla esimerkiksi muutaman kerran kuukaudessa per-
hesalivuoroja, jolloin perheet voisivat tulla pelaamaan/harrastamaan jotakin tiettya ur-
heilulajia yhdessa. Lajeina voisi olla esimerkiksi sahly, koripallo, jumppa ja telinevoi-
mistelu. Vuodenaikojen ja sadn mukaan toimintaa voisi olla myos ulkokentilla. Ulkola-
jeina voisi olla esimerkiksi jalkapallo, pesépallo ja yleisurheilu. Lajit voisivat vaihtua
perheiden mieltymysten/kiinnostuksen mukaan.

Myos erilaisia perheliikuntatapahtumia jarjestamélla saataisiin tamperelaisia perheita
kokoontumaan yhteen ja litkunnan pariin. Tapahtumia voitaisiin jéarjestda ulkona luon-
nossa, jolloin luonto itsesséén tarjoaa tilan ja valineet liikkumiseen. Esimerkkind ulkoi-
lutapahtumasta on Tampereen sydényhdistyksen alunperin lanseeraama Satumetsa-
ulkoilutapahtuma, jota Joensuun sydanyhdistys on jatkanut. Satumetd-tapahtuman ta-
voitteena on saada perheet lenkkipolulle. Joensuun sydanyhdistys jérjestaa tapahtumaa
vuosittain yhteistyssa usean toimijan kanssa. Vuonna 2011 jarjestetty tapahtuma kerasi
noin 2000 ulkoilijaa. (Joensuun sydanyhdistys 2011-2012, 44.) Téllaiseen toimintaan
Tampereen kaupunki saisi varmasti yhteistyokumppaneita esimerkiksi yhdistyksista,

urheiluseuroista tai terveys- ja liikunta-alan oppilaitoksista.

Positiivisen perheliikunnan mielikuvan luomiseksi tarvitaan my6s ennenkaikkea tiedot-
tamista ja perheliikuntavinkkien tarjoamista. N&in ollen perheen aikuiset oivaltavat yh-
dessa liikkumisen térkeyden ja arvostettavuuden ja tohtivat leikkia lastensa kanssa la-
hiymparistossa. (Arvonen 2004c, 44.) Jotta lasten ja nuorten litkkumattomuus saadaan
pysaytettyd, tarvitaan laajaa yhteisty6té eri toimijoiden valilla (Karvinen, Réaty & Rautio
2010, 8). Mainostamalla perheet saataisiin varmasti mukaan perheliikuntatoimintaan.
Toiminnasta kannattaa tiedottaa siell&, missé perheet liikkuvat. (Tenhunen 2004, 188.)
Taman takia Tampereen kaupungin tulisi korostaa perheliikunnan tarkeyttd ja mainostaa

perheliikuntatarjontaa aiempaa enemman yhteistydssa esimerkiksi neuvoloiden ja kou-
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lujen kanssa. Myos kaupungin internetsivuille voisi koota vinkkeja, miten ja missé per-
heliikuntaa voi harrastaa. Talla hetkelld Tampereen kaupungin internetsivuilla perhelii-
kuntaa ei huomioida milldén tavalla. Mainostamalla ja perheliikunnasta tiedottamalla
saataisiin aihetta ndkyvammaksi yhteiskunnassamme. Kuviossa 1 on esitetty selkeé&sti
tassé luvussa kerrotut perheliikunnan toimintaehdotukset Tampereen kaupungille.

Toimintaehdotuksia perheliikunnasta
Tampereelle

KUVIO 1. Toimintaehdotuksia perheliikunnasta Tampereelle
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10 POHDINTA

10.1 Terveyden edistamisen etiikkaa

”Terveydenhuollon pddmadrdnd on terveyden edistiminen, sairauksien ehkéisy ja hoito
sekd karsimyksen lievittdminen.” (ETENE-julkaisuja | 2001.) Etiikka néytteleekin tar-
kedd roolia, kun ollaan tekemisissa ihmiselaman peruskysymysten kanssa. Terveyden-
huollon eettisissa ohjeissa keskeistd on ihmisarvon ja itseméaaraamisoikeuden kunnioit-
taminen, terveyden edistdminen ja ihmiseldman suojelu. (ETENE-julkaisuja | 2001.)
Tama opinndytetyo tahtaa terveyden edistamiseen ennaltaehkdisemaélla lasten liikkumat-

tomuutta ja perheiden ongelmia perheliikunnan keinoin.

Sarvimaéki ja Stenbock (2009) kuvaavat etiikan seuraavasti: ”Etiikassa on kyse ihmisten
ja sosiaalisen yhteison teoista ja toiminnasta eli niista tavoista ja tottumuksista, jotka
ohjaavat toimintaa, ja siitd, missd hengessa tuo toiminta tapahtuu.” (Sarvimiki & Sten-
bock 2009, 36.) Terveyden edistdminen on eettinen velvollisuus, mutta myos taloudelli-
sesti kannattavaa. Elaméntapamuutokset, joita tehd&an sairauksia ehkdiseméan, eivét
maksa mitdan. (Lehto 2008, 16.) Terveyden edistdmisen haasteena on valttda neuvojen
antamista ja asiakkaiden suostuttelemista oikeisiin paatoksiin. Terveyden edistajan tulisi
ennemminkin olla mahdollistaja, ei niinkdan asiantuntija tai kontrolloija. (Naidoo &
Wills 2009, 92.) Jarjestamélla edullisia perheliikuntapalveluja Tampereen kaupunki
tarjoaisi kuntalaisille mahdollisuuden edistaa terveyttadan ja viettaa liikunnallista aikaa
perheen parissa. Tamé toiminta olisi taloudellisesti kannattavaa, silla se omalta osaltaan

vaikuttaisi lasten ja perheiden terveyteen ja hyvinvointiin positiivisesti.

Naidoo ja Wills (2009) esittelevét terveyden edistamisen neljé tarkeinta eettista periaa-
tetta seuraavasti; ensimmaiseksi, ihmisten itsemaardamisoikeutta tulee arvostaa, eli jo-
kaisella yksilolla on oikeus paattdd omasta elaméstéén tietyissa rajoissa. lhmisten tulisi
pystyé tekemé&an omaan elaméaénsa liittyvia paatoksia ilman pelkoa. Toinen periaate on
hyodyllisyys, eli terveyden edistamisesté tulisi olla jotain hyotyd. Kolmanneksi, tervey-
den edistamisen parissa toimivalla on velvollisuus olla vahingoittamatta ketd&n toimil-
laan. Viimeinen periaate on oikeudenmukaisuus, eli vahaiset resurssit tulee jakaa reilus-

ti, ryhmien ja yksildiden oikeuksia tulee kunnioittaa ja lait joita noudatetaan, tulee olla
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moraalisesti hyvaksyttyja. (Naidoo & Wills 2009, 89, 91-95.) Perheliikunta tuo hy6tyja
niin perheille kuin yhteiskunnallekin edistamélla ihmisten terveyttd. Kaupungin tarjoa-
ma perheliikuntatarjonta ottaa huomioon kaikki perheet yhteiskuntaluokasta riippumat-

fa.

Tama opinnaytetyd on eettisesti perusteltu, koska se tahtaa terveyden edistamiseen pit-
kalla aikavalilla. Tyd motivoi péattajia kiinnittdmaan huomiota perheliikuntaan tervey-
den edistdmisen yhtend muotona ja sitd kautta tarjoaa kansalaisille edullisen vaihtoeh-
don koko perheen yhteisen hyvinvoinnin parantamiseen.

10.2 Opinnaytetyon luotettavuus

Suomen akatemian tutkimuseettisten ohjeiden mukaan tutkijan on huolehdittava rehelli-
syydestd, tarkkuudesta ja yleisesta huolellisuudesta tutkimusta tehtdessa. Tutkijan on
huomioitava muiden tutkijoiden tyo6t ja saavutukset arvostamalla niitd ja ymmartamalla
niiden merkityksen omassa tutkimuksessaan. Tiedonhankinnassa tutkijan on noudatet-
tava tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti kestdvia tiedonhankinta-

menetelmid. (Suomen akatemian tutkimuseettiset ohjeet 2003, 5-6.)

Tassa opinndytetydssd on kaytetty monipuolisesti erilaisia lahteitd, kuten tutkimuksia,
selvityksid, suosituksia, lehtiartikkeleita ja muuta kirjallisuutta. L&hteet ovat paésaantoi-
sesti 2000-luvulta, ja tutkimustulokset on haettu tuoreista lahteista. Tydssa on hyddyn-
netty muun muassa viimeisinta kouluterveyskyselyd, josta saa realistisen kuvan taman
paivan suomalaisten lasten ja nuorten hyvinvoinnista ja terveydesta. Tietoa on etsitty
paljon kirjallisuudesta, mutta myds internetlahteita on kéytetty. Kansainvélisié lahteita
olisi voitu kayttda enemmaén hyddyksi, jolloin olisi saatu laajempi kuva perheliikunnasta
Suomessa ja maailmalla. Suomen perheliikuntatoiminnan kartoittamiseksi, tehtiin kol-
me haastattelua, joista kaksi toteutettiin puhelimitse ja yksi s&hkopostin vélityksella.
Tyossd on kaytetty tarkkaa l&dhdekritiikkid tietoa hakiessa ja pyritty kdyttdmaan vain
alkuperéisia lahteitd. Tarkalla Iahdekritiikilla tarkoitetaan, ettd lahteiden luotettavuus on
huomioitu kirjoittajan tai julkaisijan perusteella. Lahteitd on luettu kriittisesti ja kéytet-
tavat lahteet on valittu tekijoiden ammatillisen tietdmyksen perusteella. Lahteet on py-
ritty merkitsemé&an selkedsti ja tarkasti lahteen kirjoittajaa kunnioittaen.
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Opinndytetydprosessin aikana on kayty ohjauskeskusteluja opettajien kanssa, miké lisaa
opinndytetyon luotettavuutta. Tyo on lahetetty opponentin luettavaksi ja arvioitavaksi.
Opettajilta ja opponentilta saatujen palautteiden perusteella tyotda on muokattu. Muita

ulkopuolisia lukijoita on ollut vahan, mika toisaalta heikent&a tyon luotettavuutta.

10.3 Opinnaytetydn merkitys

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui perheliikunta, koska tyon tekijat kokevat, ettd perhei-
den yhdesséoloon ja liikkumiseen tulisi Kiinnittdd aiempaa enemmén huomiota. Perhe-
lilkunnan keinoin voitaisiin vaikuttaa perheiden hyvinvointiin ja sitd kautta ennaltaeh-
kaistd mahdollisia ongelmia. Tyossd kéytettyjen lahteiden mukaan perheiden yhdessa
viettdmé aika vapaa-ajalla on véhentynyt ja sen on korvannut esimerkiksi viihdemedia.
Lasten ja nuorten ruudun edessa viettdméa aika on kasvanut, ja sitd kautta passiivinen
paikallaan olo on lisdéntynyt. Perheiden yhdessa viettdma aika on jaanyt jalkoihin, kun

nuoret viihtyvat iltaisin kaupungilla ja kavereiden luona.

Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt hurjasti (Lihavuus (lapset): Kdypé hoito -
suositus 2012). Tutkimusten mukaan myds lasten fyysisen aktiivisuuden suositukset
eivat toteudu laheskaan kaikkien lasten osalta (Maki ym. 2010, 104; Kouluterveys-
kysely 2012). Jako runsaasti liikkuvien ja passiivisten lasten ja nuorten vélilla on huo-
mattava. Viimeisimmén kouluterveyskyselyn mukaan noin kolmasosa 8.-9.-
luokkalaisista ja lukiolaisista nuorista eivat harrasta hikoiluttavaa tai hengéstyttavaa
lilkuntaa lahestulkoon lainkaan, vastaava luku ammattikoulun opiskelijoiden kohdalla
on 48%. (Kouluterveyskysely 2010/2011.) Tyon tekijoiden mielesté litkunnan tulisi olla
osa lasten elamaa jo pienesta pitden. Suurin rooli lasten liikunnallisuuteen kannustami-
sessa on vanhemmilla. Vanhempien esimerkki ja asenteet liikuntaa kohtaan vaikuttavat

myaos lasten elaméntapoihin tulevaisuudessa.

Tyo6ta tehdessd on huomattu, ettd perheliikunta termind on perheille tuntematon. Perheet
eivat tiedd perhelitkunnan mahdollisuuksista, eivéitkd osaa lédhted yhdessa liikkeelle
nauttimaan yhteisesta vapaa-ajasta liikunnan parissa. Tyon tekijat toivovat, ettd perhe-
lilkunnasta alettaisiin puhua enemman ja aihetta tuotaisiin perheiden tietoisuuteen niin

Tampereella, kuin koko Suomessakin. Tampereen kaupunki ei huomioi perheliikuntaa
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tarpeeksi liikuntatoiminnassa, talla hetkelld tarjonnassa on vain perheuinti, joka ei so-
vellu kaikille perheille. Lapsille ja nuorille on tarjolla paljon erilaisia liikkumismahdol-
lisuuksia seuroissa, joissa liikkuminen tapahtuu ilman vanhempia ja on usein kilpailu-

henkista.

Opinnaytetyon tekijat pyrkivét siihen, etta tyo saisi aikaan muutoksia Tampereen perhe-
liikuntatoiminnassa. Tampereen kaupungin olisi hyva Kiinnittdd huomiota perheiden
hyvinvointiin ennaltaehkéisevasti lisaédmalla perheliikuntatarjontaa. Tampereen perhe-
liikuntatoiminnan kehittdmiseksi tarvitaan yhteisty6td eri toimijoiden kanssa. Tydssa
annetaan ideoita perheliikunnan monipuolistamiseksi Tampereella. Taman liséksi tyo
esitelladn kokouksessa, jossa aiheena on lasten liikkuminen. Opinnaytetyon tekijat pita-
vat perheliikuntaa merkittdvana tekijané lasten ja perheiden ongelmien seké liikkumat-
tomuuden ennaltaehkdisyssa. Perheliikunta tarjoaa perheille vauhdikasta yhdesséoloa,
laheisyytta ja iloa.

10.4 Opinnaytetyon tavoitteen ja tarkoituksen toteutuminen

Opinnaytetyon tavoitteena oli edistdd tamperelaisten perheiden yhdesséd liikkumista,
tukea perheenjasenten valista vuorovaikutusta sekd ennaltaehkéista lasten liikkumatto-
muutta. Terveydenhoitajakoulutukseen liittyvana kehittamistehtévana jarjestettiin perhe-
litkuntatuokio Jé&rvensivunpuistossa 31.8.2012. Tuokio oli hyva esimerkki siitd, kuinka
helposti ja pienilla kustannuksilla perheliikuntaa pystyy jarjestdmaan ja tata kautta tu-
kemaan perheiden yhdessa liikkumista. Tyossa on tuotu esille monia nédkdkantoja sii-
hen, minké takia perheliikuntaa tulisi olla enemmaén tarjolla, ja kuinka paljon se voi par-
haimmillaan tukea perheenjdsenten valistd vuorovaikutusta ja ennaltaehkéistd lasten

liikkumattomuutta.

Opinndytetyon tarkoituksena oli monipuolistaa Tampereen kaupungin perheliikuntatar-
jontaa esitteleméalld opinndytetyd Tampereen kaupungin projektipaéllikolle Mia Lumiol-
le. Lumio toimii kaupungin tilaajaryhmassé lasten ja nuorten kasvun tukemisen ydin-
prosessissa. Aiheen tiimoilta on oltu yhteydessa Lumioon, hén on ollut kiinnostunut
aiheesta ja ollut halukas lukemaan valmiin opinnédytetydn ja antamaan siitd palautetta.
Opinndytetyon tarkoituksena on myos esitelld opinndytetyd Lumion suunnittelemassa
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”Liikettd niveliin ja topposiin” —kokouksessa, jossa kasitellaan lasten litkkumista. Ko-
kous toteutuu vasta 13.12.2012. Tyon tekijat kokevat, ettd kokoukseen osallistuminen

on hieno mahdollisuus vaikuttaa Tampereen kaupungin perheliikuntatarjontaan.

Opinnaytetydmme tehtavéana oli arvioida perheliikunnan merkitysté4 lasten ja perheiden
hyvinvointiin. Aihetta on tarkasteltu monesta eri nakdkulmasta, kuten lasten ja nuorten
fyysisen kehityksen ja liikuntasuositusten kannalta. Lisaksi tydssa perustellaan perhelii-
kunnan tarkeytta perheen vuorovaikutuksen tukemisessa ja lapsen sosiaalisten taitojen
kehittymisessa. Aihetta on tarkasteltu myos lasten ja nuorten muuttuneen vapaa-ajan
valossa. Monet eri l&hteet todistavat, ettd vanhemmat ovat tarke&ssé asemassa lasten
liikunnalliseen eldméantapaan kannustamisessa. Useat lahteet osoittavat, kuinka perhelii-

kunta edist&a perheiden hyvinvointia ja tuo perheenjasenet lahemmaéksi toisiaan.

10.5 Jatkotutkimusaiheet

Perheliikunta on mielenkiintoinen ja térked aihe, joten aiheen ympérille olisi hyva saada
enemman keskustelua ja tutkimuksia. Opinndytety6hon liittyvien vahdisten resurssien
vuoksi, ei voitu tutkia tarkemmin tamperelaisten perheiden liikkumista. Jatkotutkimus-
aiheena onkin tamperelaisten perheiden vapaa-ajan ja liikkumisen tarkempi selvittami-
nen esimerkiksi haastattelemalla perheité tai ldhettdamalla perheille kyselylomakkeita.
Liséksi olisi kiinnostavaa tietad, millaisia liikuntapalveluita tamperelaiset perheet toivo-
vat Tampereen kaupungin tarjoavan heille. Opinnéytety6ta tehdessa nousi kiinnostus
myos lapsen leikkiin. Aihetta voisikin tutkia lisda, kuten milla tavalla lapsi kokee maa-
ilman leikin kautta ja kuinka leikin puute vaikuttaa negatiivisesti lapsen kehitykseen ja

mindkuvan syntymiseen.
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11 KEHITTAMISTEHTAVA

11.1 Kehittdmistehtavan tavoite ja tarkoitus

Terveydenhoitajakoulutukseen liittyvan kehittdmistehtdvan tarkoituksena oli pitéa per-
heliikuntatuokio Tamperelaisille perheille Jarvensivun puistossa. Tavoitteena oli tukea

perheliikuntatoimintaa ja antaa perheille vinkkejd omaehtoiseen perheliikuntaan.

11.2 Perheliikunnan ohjaaminen

Perheliikunnan ohjaamiseen vaikuttavat ohjaajan omat asenteet, arvot, tiedot, taidot ja
kokemukset. Perheliikunnan ohjaaminen vaatii ohjaajalta hyvié sosiaalisia taitoja, koska
ohjaaminen on ennenkaikkea vuorovaikutusta osallistujien kesken. Eri-ikaiset ja -
tasoiset osallistujat tuovat haastetta perheliikunnan ohjaamiseen. Ohjaajan tulee luoda
lilkkumiseen innostava ilmapiiri, jossa kaikki tuntevat olonsa hyvéksytyksi. Toimintaa
suunnitellessa ja ohjatessa on huomioitava osallistujien taitotaso ja haasteita tulee tarjo-
ta kaikenikéisille. (Arvonen 2004d, 72-73, 77-79, 81.) Ohjaajan tulee innostaa myds
vanhempia mukaan toimintaan, vaikka lasten toiminta onkin etusijalla. Lasten liséksi
my06s vanhemmat voivat olla epdvarmoja ja ujoja, jolloin heitd on l&hestyttdva hienotun-
teisesti painostamatta kuitenkaan ket&én osallistumaan. (Zimmer 2001, 95.)

Perheliikunnan ohjaajan on tarked nayttaa itse mallia ja luoda mielikuvia liikkeista. Sa-
nallisten ohjeiden tulee olla lyhyita ja selkeitd, joita lapsen mukana oleva aikuinen voi
tarvittaessa toistaa lapselle. Ohjaaja siis innostaa, antaa ohjeita ja toimintamalleja, mutta
samalla antaa ohjattaville mahdollisuuden 16ytaa itse vaihtoehtoisia ratkaisuja. Ohjaajan
tulee olla kannustava ja rohkaiseva ja valttaa kilpailua ja vertailua toisiin. Voittajia ja
havidjié ei etsitd, vaan tarkeintd on osallistujan oman suoritustason kehittyminen ja on-
nistumisen elamykset. (Arvonen 2004d, 75, 78, 82-83, 88-90.)
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11.3 Kehittamistehtavan toteutus

Kehittamistehtdvan suunnittelijoina ja toteuttajina toimi tdméan opinndytetyon tekijéat.
Kehittamistehtavan suunnittelu aloitettiin hyvissa ajoin. Aluksi suunniteltiin perhelii-
kuntatuokion sisélt6a ja tehtiin perheille lahetettavat kutsut. (Liite 1.) Kutsut lahetettiin
séhkdpostin valitykselld kuudelle tamperelaiselle perheelle, joista nelja ilmoittautui
osallistuvansa. Tuokio pidettiin 31.8.12 klo. 18 Tampereella Jarvensivun puistossa li-
desrannassa. Lopulta tuokioon osallistui kolme perhettd, eli yhteensd kuusi aikuista ja
seitsemén lasta. Mukana oli kolme noin 4-vuotiasta lasta, kaksi 2-vuotiasta lasta sekd 10
kuukauden ikdinen ja kolmen kuukauden ikdinen vauva. Kolmen kuukauden ikdinen
vauva oli kokoajan mukana liikkeessé didin kantorepussa. Myos yhden perheen isoditi
oli mukana. Tuokion ohjaajat osallistuivat myds suurimpaan osaan leikeistd. Tuokio
kesti noin yhden tunnin ja sisélsi kuusi erilaista leikkia.

Perheliikuntatuokion alussa perheet toivotettiin tervetulleiksi, ja tuokion ohjaajat esitte-
livat itsensd. Osallistujilta pyydettiin lupa valokuvien ottamiseen tuokion aikana ja va-
lokuvien julkaisuun ohjaajien opinnédytetyossa. Jokaiselle lapselle jaettiin nimilaput,
jotka kiinnitettiin lapsen takkiin. Kaikkien leikkien alussa tuokion ohjaajat selittivat

leikin s&annot selkeésti kuuluvalla aanella ja nayttivat samalla mallia.

Toiminta aloitettiin haarahipalla. Tassa leikissé aikuiset ottivat kiinni toisiaan ja kiinni
jaatyaan, aikuinen jai seisomaan x-asentoon. Lasten tehtdvana oli vapauttaa aikuinen
rydmimalla aikuisen haarojen valistd. Seuraavana oli ilmapalloleikki, jossa jokaisella
perheelld oli yksi ilmapallo. llmapalloa oli tarkoitus heitelld ilmassa niin, ettei se kos-
kettaisi maata. Valilla leikkia vaikeutettiin siten, ettd aikuiset eivét saaneet koskea pal-
loon kasilla. Kolmas leikki oli palloviesti. Osallistujat jaettiin kahteen joukkueeseen.
Joukkueet seisoivat pienen vélimatkan padssa toisistaan. Tarkoituksena oli Kkuljettaa
pallo joukkueelta toiselle yksi osallistuja kerrallaan. Aikuinen ei saanut kuljettaa palloa
kasilla, mutta lapsilla pallon kuljettamistapa oli vapaa. Neljantend leikkin& oli luontoon
kuulumattomien esineiden etsiminen. Luontoon oli valmiiksi piilotettu jokaiselle per-
heelle kolme esinettd, joita he saivat etsid ja samalla tutustua ymparistoon. Seuraava
leikki oli litkkuminen eldimen tavoin. Jokainen aikuinen vuorollaan keksi tavan liikkua.

Seké aikuiset ettd lapset matkivat ja liikkuivat samalla tavalla, kunnes oli seuraavan
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aikuisen vuoro keksid uusi litkkumistapa. Viimeisena leikittiin leikkivarjon avulla.

Leikkivarjo saatiin lainaan Lukonmé&en omakotitaloyhdistykselta. (Liite 2.)

Leikkien lopuksi oli rentoutusharjoitus, jossa kaikki lapset menivét ruoholle leikkivar-
jon alle makaamaan, samalla kun aikuiset heiluttivat varjoa ylos ja alas. Sen jalkeen
perheille tarjottiin juotavaa ja syotavaa. Samalla perheet saivat antaa Kirjallista palautet-
ta tuokiosta. (Liite 3.) Lopuksi jokaiselle perheelle jaettiin Perheliikunnan vinkkikortit,

joiden avulla perheitd kannustettiin jatkossa omaehtoiseen perheliikuntaan.

Perheliikuntatuokio onnistui kokonaisuudessaan hyvin. Tuokion tavoitteena oli tukea
perheliikuntatoimintaa ja antaa perheille vinkkeja omaehtoiseen perheliikuntaan. Tuoki-
on ohjaajien mielestd tavoite saavutettiin. Kaikki aikuiset lahtivat leikkimielelld mukaan
toimintaan, ja lapset osallistuivat ikatasonsa mukaisesti. Tuokion ohjaajat saivat positii-
vista kirjallista palautetta perheiltd. Perheiden mielesta leikit olivat vaihtelevia ja moni-
puolisia, ja pienimmatkin lapset pystyivat osallistumaan. Yhdessa palautteessa luki, ettd
oli mukavaa, kun aikuisetkin paasivat leikkiméén ja lilkkumaan hengastymiseen asti.
Kaikki perheet vastasivat myos, ettd tuokio innostaa litkkumaan ja leikkiméan jatkossa-
kin enemmaén koko perheen voimin. Tassa on esimerkkeja perheiden palautteista:

”Leikit olivat vaihtelevia ja sopivan "helppoja’! Tarpeeksi usein vaihtuvia.”

“Tuokio oli oikein mukava ja monipuolinen. “Lajit” oli hyvin mietitty, kaikki hieman
erilaisia ja sen takia innostus sailyi loppuun saakka. Lajit olivat myds sopivan mittaisia,
kyllastymista ei ehtinyt syntya. Lajit oli myds hyvin suunniteltu, jopa pienemmat lapset

1

pysty osallistuun.’

”Hyva oli. Leikit oli kivoja. (Lapsen mielipide) Mukavaa oli se, ettd aikuisetkin joutui-
vat/paasivat leikkimaan ja lilkkumaan yhdessa lasten kanssa niin, ettd vahan hengastyi
ja sai lampo6a. Leikit olivat monipuolisia ja lasten ikatasoinen osallistuminen oli huomi-

oitu hyvin. Lopun evéastuokio oli mukava juttu.”

”Leikit innostivat siihen, ettd oman perheenkin kesken voisi enemman leikkia liikkuen. ”
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”Ainakin tuokio muistutti taas litkunnan ja erityisesti perheena liikkumisen tarkeydesta.
Voisihan sita aktiivisemminkin innostaa lapsiakin yhdessa liikkumiseen ja etta olis itse

innostavana esimerkkind “riehumassa” ulkona, eikd vain seisoskelisi puistossa. ”

’

“Positiivisesti siihen, etta koko perhe voisi liikkua ja puuhata enemmdn yhdessd.’
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