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1 Johdanto

Ihminen aloittaa liikkumisen kohdussa ja liitkkuminen loppuu vasta, kun kuollaan.
Toiminta jatkuu siis koko elinkaaren ajan. Koska ithminen ei ole syntyessdan valmis,
hinen taytyy oppia toimimaan, puhumaan sekd ymmartimaan maailmaa. Lapsi tutkii
maailmaa litkkeen ja kosketuksen kautta ja kehittyy toiminnalliseksi kokonaisuudeksi.
Liikkuminen on siis alusta asti osa kokonaisuutta ja kehittymisen ja toiminnan pe-

ruspilari.

Liikunta vaikuttaa niin lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kehitykseen. Ke-
ho ja lihakset kaipaavat saannollisti ja jatkuvaa kuormitusta, jotta keho kehittyisi ja
kasvaisi normaalisti (Varhaiskasvatuksen litkunnan suositukset 2005, 10-11). Liikku-
essaan lapsi kehittdd motorisia taitojaan ja oppii néin kayttimaan lihaksiaan ja keho-
aan aina vain paremmin. Psyykkisessd kehityksessa lapsi rakentaa kuvaa itsestdin ja
omasta minastaan. Litkunnallisten kokemusten avulla lapsi rakentaa fyysista minidku-
vaansa saamalla kokemuksia omasta kehostaan ja tima kehittdd edelleen lapsen itse-
tuntoa. Muun kehittymisen lisaksi lapsi oppii sosiaalisia normeja ja kayttaytymismal-

leja liikkuessaan ja leikkiessaan muiden kanssa.

Liikuntakokemuksia muiden kanssa lapset saavat paivikodeissa, joissa he saattavat
viettdd aikaa jopa tiyden tyOpdivin mittaisen ajan. Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositusten (2005, 11) mukaan ”Varhaiskasvatushenkil6ston ja vanhempien tulee
yhdessa huolehtia riittavin paivittaisen litkunnan maarin tayttymisestd.” Aikuisen
kannustuksen lisiksi oman esimerkin niyttiminen toimii lapselle roolimallina. Lisak-
si perheen yhteinen toiminta ja yhdessa liikkuminen kannustavat lasta litkkeelle seka

oppimaan litkunnalliseen elimantapaan.

Lihavuudesta on tullut iso ongelma ja jopa kansansairaus. Ylipaino on lisddntynyt
lasten keskuudessa joka puolella maailmaa, my6s Suomessa ja tilld hetkelld noin 5-10
% leikki-ikaisistd ja noin 10-20 % kouluikaisista lapsista karsii ylipainosta Suomessa,

ja luku on edelleen nousussa (Mannerheimin Lastensuojeluliitto a). Ylipaino on it-



sessdan jo ongelma, silld ylipaino vaikuttaa ithmisten fyysiseen ja psyykkiseen toimin-

takykyyn.

Lihavuuden lisiksi ylipainoisilla ihmisilld on yleensd myos muita fyysisia sairauksia,
kuten diabetes, joka edelleen aiheuttaa vakavampia ongelmia terveydelle. Vuosien
mittaan elintavat ovat muuttuneet huonompaan suuntaan ja tyypin 2 diabetes (ai-
kuistyypin diabetes) on yleistynyt my6s lasten keskuudessa. Tyypin 2 diabeteksen
ehkiisemisessa tarkeintd ovat ylipainon vilttiminen, joka onnistuu litkunnan ja mui-
den terveellisten elintapojen kautta. Yhdysvaltalaistutkimuksen mukaan litkunta eh-
kiisee diabeteksen riskid joka tapauksessa, vaikka ruokavaliota ei muutettaisi silld

litkunta pienentda rasvakudoksen maaraa kehossa (Yle 2012).

Vaikka litkunta onkin tarkeda terveyden kannalta, niin kehityksen kannalta tirkeim-
paa on, etta lapselta 16ytyy halu omatoimiseen leikkimiseen ja litkkumiseen, ja ettd

lapsi liikkuu litkkumisen tuottaman ilon ja hyvinolon takia. Lapselle tulee luoda tur-
vallinen ympiristO, jossa hin luottaa muihin kanssathmisiin ja han uskaltaa tehda ja

opetella uusia asioita. (Zimmer 2007, 45.)

Opinniytetyon tarkoituksena on luoda opas, joka antaa ohjeita ja vinkkejé lasten
litkunnan toteuttamiseen. Oppaan avulla pyritddn vaikuttamaan lasten litkuntatottu-
muksiin ja sitd kautta lihavuuteen. Oppaalla halutaan tuoda my6s esille aikuisten ja
vanhempien esimerkin voima lasten litkuntatottumusten muokkaamisessa ja litkun-

nallisen elamintavan oppimisessa.



2  Yleista liitkunta

Ihminen on tarkoitettu liikkkumaan ja jotta ihmisen elimist6 toimii oikein, se tarvitsee
litketta (Autio 2001, 11). Koska litkunnallinen kehittyminen alkaa kohdussa ja pait-
tyy vasta thmisen kuollessa, litkunta on ihmisen perustarve. Liikkuminen ei ole aino-
astaan urheilua, vaan sisiltid monia eri muotoja, kuten syémisen, leikkimisen ja piir-
tamisen. Oppimisen lisdksi liikkumisella on muitakin merkityksia, kuten sosiaalinen
ja omakohtainen merkitys. (Zimmer 2001, 14-15.) Aution (2007, 60) mukaan “Liike
on toiminnallinen kokonaisuus, johon kuuluvat havainnointi, tutkimus, aistimus,

tunteet, tajunta ja motoriset toiminnot sosiaalisessa yhteydessa.”

Liikunta voi auttaa selviytymiin vaikeista elimintilanteista. Litkunta monissa eri
muodoissaan ja merkityksissadn voi osaltaan edistda hyvinvointia, terveytta ja ela-
minlaatua thmisen eliménkaaren kaikissa vaiheissa. Litkunta varhaisvuosien aikana
on hyvin tirkedd motoristen valmiuksien ja liikuntataitojen oppimisen kannalta. Tal-
16in litkunnan merkitys korostuu lapsen kasvun ja kehityksen tukijana. Lapsuus- ja
nuoruusidssd koetut myonteiset ja monipuoliset litkuntakokemukset luovat parhaat
edellytykset elinikaiselle litkuntaharrastukselle. Liikunta tuo tasapainoa ihmisen ela-
main ja lisid yhteenkuuluvuutta, ja ndin ollen silld katsotaan olevan positiivista yh-

teiskunnallista arvoa. (Miettinen 2000, 23.)

Liikunta parantaa kehon fyysistd suorituskykyi, johon vaikuttavat tekijit ovat syda-
men ja keuhkojen toimintakyky, lihaskudos seki lihaksiston verenkierto. Erilaisten
litkuntaharjoitteiden kautta saadaan aikaan erilaisia vaikutuksia kehoon riippuen har-
joittelun muodosta, madristd, kestosta ja intensiteetistd. (Niskanen 2011.) Litkunnan
puute on yleisin syy fyysisen suorituskyvyn heikkenemiseen eli huonoon kuntoon.
Huono kunto ilmenee rasituksen aitheuttamana hengistymiseni ja uupumuksena ja
heikentad jaksamista. Huono kunto ilmenee yleensi ylipainon ohessa, mutta se voi
liittyd my6s johonkin pitkdaikaissairauden jalkitilaan, jolloin huono kunto voi ilmeté

muinakin oireina. (Saarelma 2013.)



Litkuntakayttiytyminen on tapa, joka muotoutuu ja opitaan jo lapsena. Liikunta ke-
hittda lapsilla ja nuorilla erityisesti tuki- ja litkuntaelimist6d. Lisaksi lapsi oppii sosiaa-
lisia taitoja, kanssakaymista seka kehittda litkuntataitojaan. Vaikkakaan ei pystyté to-
teamaan litkunnan tuomia terveysvaikutuksia lapsilla samalla tavoin kuin aikuisilla,
niin voidaan kuitenkin havaita liikunnan vaikutukset pitkaaikaissairauksien riskeihin
jo nuorella idlld. Lapsilla ja nuorilla on havaittu syddn- ja verisuonisairauksien riskite-
kij6itd, jotka padasiassa johtuvat lilkunnan puutteesta, huonoista ruokailutottumuk-
sista ja lthavuudesta. Riski sairastua sydidn- ja verisuonitauteihin kasvaa, jos lapsi on
lihava. Turvallisin tapa valttad lihavuus on kiinnittda huomiota lapsen litkuntaan, silla

syOmisen rajoittamisen seurauksena syomishairioon sairastumisen riski kasvaa.

(UKK-1instituuttt 2011).



3 Lasten litkunta

Leikki on lapsen litkuntaa, josta 16ytyy kehityksen avaimet. Leikin avulla lapsi opette-
lee litkkumaan sekd ymmartimain ymparistéddn ja muiden kanssaithmisten toimin-
taa. Lapsi leikkii, koska se on hinelle mieleista toimintaa, eika siksi, ettd han haluaisi
tietoisesti oppia ja kehittyd. (Autio 2007, 15; Hiltunen & Kivirauma 1994, 3; Zimmer
2001, 69.) Lapselle ei siis tarvitse esittdd ulkoisia motivaatiotekijoitd litkkumiselle

(Sadkslahti 2007, 40).

Tarkeda lapsen liikkumisessa on paivittdinen tekeminen, jonka kautta lapsi saa monia
toistoja ja motoriset taidot kehittyvat. Lisaksi lapsi pyrkii etsimain ja kokeilemaan
uutta, jolloin hin pystyy kehittimain ja harjoittamaan uusia taitoja. Vaikka fyysisten
ominaisuuksien kehittiminen ei ole ensisijainen tavoite lapsen litkunnassa, se on yksi

osa sitd ja se on hyvd huomioida liikunnan suunnittelussa. (Sdakslahti 2007, 40-41.)

Lapselle litkunta ei ole pakotettua toimintaa, vaan se on héinen tapansa ilmaista ja
toteuttaa itseadan. Lasten litkunnassa tavoitteena on tarjota lapselle erilaisia virikkeita,
mikd mahdollistaa erilaisten litkuntataitojen oppimisen. Lisaksi lapsen tulee myo-
hemmaissa vaitheessa ymmartia liitkunnallisten taitojen ja elimintavan omaksumisen

tuomat terveyshyodyt ja hyvanolon tunteen. (Autio 2007, 25-26.)

3.1 Liikunnan merkitys kehityksessi

Liikkuminen on lapsen tapa oppia (Autio 2001, 11). Lapsen kehittymiseen vaikuttaa
kuitenkin niin perintotekijat kuin ympiristotekijatkin seki lapsen oman itsensa ko-
keminen. Lapsen taidot kehittyvat samanlaisten vaiheiden kautta, mutta tietyt taidot
kehittyvit erityisten herkkyyskausien aikana, jolloin taidon oppiminen on helpom-
paa. T4lloin lapselle tulisi tarjota virikkeita, jotka kehittaisivit erityisesti kyseisen

herkkyyskauden taitoa. (Autio & Kaski 2005, 13; Jaakkola 2010, 75-76.)

Lasta ei kuitenkaan voi niin sanotusti pakottaa oppimaan. Jokainen on yksilo ja ke-

hittyy eri tahtiin, mutta kehityksen suuntaan on mahdollista vaikuttaa tarjoamalla



erilaisia mahdollisuuksia ja antamalla aikaa. (Hiltunen & Kivirauma 1994, 4.) Eli-

myksid, kokemuksia ja mahdollisuuksia lapsi saa erilaisista leikeistd ja ymparistoista

(Autio 2001, 55).

Liikunta tarjoaa laajan kentin erilaiselle kasvulle ja kehitykselle. Liikunnan ja urhei-
lun parissa lapsi padsee kehittimaan fyysisia, psyykkisisd ja sosiaalisia taitoja. Litkun-
nassa paistdan kokeilemaan oman kehon rajoja ja ominaisuuksia, suorituskykya ja
toimintaa. Nama kokemukset omasta kehosta ovat tirkeita nuoren minakasityksen
kehittymiselle ja oman itsensd kokemiselle. Lisiksi litkuntaharrastus tarjoaa sosiaali-
sen ympiriston erilaisista toimijoista, joiden kanssa paisee kehittiméin sosiaalisia

taitoja ja oppia yhteis6jen erilaisia normeja. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 42.)

3.1.1 Motorinen kehitys

Vastasyntynyt lapsi ei toimi tietoisesti, vaan synnynndisten refleksien avulla kuten
imemis- ja tarttumisrefleksi (Autio & Kaski 2005, 15). Piaget onkin maaritellyt 0-2
ikavuodet sensomotoriseksi kaudeksi, jolloin tieto omaksutaan aistien ja motorisen
toiminnan kautta (Sdikslahti 2007, 32). Refleksit vahvistuvat harjoittelun myo6ta ja

lopulta muuttuvat tietoiseksi toiminnaksi (Autio & Kaski 2005, 16).

Motoriset taidot kehittyvit varhaislapsuudessa nopeasti. Ensin lapsen liikkuminen
on koko kehon litkehdintad, mutta pian litkkuminen eriytyy ja lapsi kykenee teke-
miin tietoisia yksittdisid lilkkeitd sekd keskittimain lihastyon tiettyihin lihaksiin. Ikda
tullessa lisaa lapsen karkeamotorisesta toiminnasta kehittyy hienomotorista toimintaa
ja keskittymiskyky paranee. Lisiksi lapsi oppii yhdistelemdin monenlaisia peruslii-
kuntamuotoja, kuten hyppimisti ja heittamistd. Lapsen tarve leikkia ja oppia uutta

ovat motoristen taitojen kehityksen perusta. (Zimmer 2001, 57, 62-63.)

Harjoittelun eli leikin lisaksi motoristen taitojen kehittymiseen vaikuttaa perinno6lli-
syys ja jokaisen lapsen oma yksil6llinen kehittyminen (Autio & Kasksi 2005, 23;
Jaakkola 2010, 76). Lisaksi Aution (2007, 54) mukaan motoristen taitojen kehittymi-

seen vaikuttaa kypsyminen. Kypsymiselld tarkoitetaan perimii, joka vaikuttaa yhdes-



sd oppimisen kanssa lapsen yksil6llisiin kykyihin ja ominaisuuksiin. Kypsymisen ke-
hittymistd pitdd vain odottaa. On tutkittu, ettd motorinen taito kehittyy, vaikkei sitd
harjoitetakaan. Ensimmidisen ikdvuoden aikana opitut motoriset taidot ovat enem-
minkin riippuvaisia kypsymisestd kuin niiden harjoittelemisesta. Taitoa ei siis voi
pakottaa oppimaan, jos lapsen hermosto ja lihaksisto eivit ole tarpeeksi kehittyneet

eli kypsyneet taidon oppimista varten. (Autio 2007, 54-55.)

Motoriseen oppimiseen vaikuttavat lisaksi olosuhteet, harjoitusjarjestys, aistit ja ke-
hon koko. Olosuhteiden on oltava monipuoliset, mutta my6s turvalliset. Kun ympa-
rist6 on turvallinen ja aikuinen tukemassa eikd pakottamassa lasta tekemain, han

uskaltaa kokeilla ja toimia my6s itsendisesti. (Autio 2007, 56-58.)

Harjoittelu jaetaan isoihin karkeamotorisiin liikkeisiin ja pienempiin hienomotorisiin
litkkeisiin. Kehittyminen lakkaa, jos hienomotoristen litkkeiden harjoittaminen aloi-
tetaan liian aikaisin eikd karkeamotoristen taitojen harjoittamiseen anneta aikaa. Kar-
keamotoriikalla tarkoitetaan isoilla lihasryhmilld tehtavaa toimintaa, kuten kavely ja
hienomotoriikalla pienemmilld lihasryhmilld tehtdvid toimintaa, kuten sormindppa-

ryys. (Jaakkola 2010, 48.)

On tarkedd, ettd lapselle luodaan mahdollisuus harjoittaa mahdollisimman monia
aisteja, silld thminen toimii aistihavaintojen mukaisesti. Aistielin ottaa vastaan arsyk-
keen, joka sitten kisitellddn aivoissa, ja jonka perusteella toimitaan. Nditd erilaisia
arsykemalleja ja niistd atheutuvia toimintoja verrataan aiempiin malleihin, ja jos reak-
tio on hyvi, niin se sdilétddn muistiin. Aistien ollessa vajaasti kehittyneet, vaikuttaa
se hahmottamiskykyyn ja sitd kautta litkkumiseen. Esimerkiksi oman kehon hahmot-
taminen ja tilan tiedostaminen voi olla haastavaa. My6s oman kehon muuttuminen
vaikuttaa kehon havaitsemiseen ja hallitsemiseen. Pituuskasvu kuitenkin edistdd pe-

ruslitkkeiden oppimista. (Autio 2007, 56-58.)

Likes-tutkimuskeskuksen tutkija Marko Kantomaa on tutkinut motoristen taitojen
yhteytta lapsen oppimiseen. Kahdeksan vuotiaina havaitut ongelmat motorisissa

taidoissa korreloi nuoruusidn liikkumattomuuden ja lihavuuden kanssa ja sitd kautta



vaikuttaa negatiivisesti koulumenestykseen. Tutkimuksessa todettiin, ettd litkunnalla
on positiivisia vaikutuksia aivojen toimintaan sekd muistin ja tarkkaavaisuuden kehit-
tymiseen. Vanhempien kannattaa siis seurata, ettd lapsen motoriset taidot ovat sa-
man ikdisten kanssa samalla tasolla ja laittaa lapsi liilkkumaan mahdollisimman paljon

ja harrastamaan monipuolisesti erilaista liikuntaa. (Vilkman 2013.)

3.1.2 Sosiaalinen kehitys

Heti syntyessain lapsi aloittaa vuorovaikutuksen harjoittamisen muiden kanssa. Hin
el osaa vield puhua, mutta hin pyrkii heiluttaen, huitoen ja dannellen olemaan kon-
taktissa muiden kanssa. Ikdi tullessa lisdd vuorovaikutustaidot kehittyvit hiljalleen.

(Mannerheimin lastensuojeluliitto b.)

Sosiaalinen kehitys tapahtuu muiden ithmisten ja lasten kanssa. Erityisesti litkunta-
leikkien ja pelien avulla lapsi oppii sosiaalisia kdyttaytymismalleja, koska leikkien lo-
massa syntyy paljon tilanteita, jotka luovat mahdollisuuksia kanssakdymiseen toisten
kanssa, sadnt6jen sopimiseen ja niiden noudattamiseen seka konfliktien selvittdmi-
seen. Leikin kautta opitaan toisen asemaan asettumista ja heidin tunteiden huomi-
oimista, lisaksi opitaan yhteistyota sekid omien epdonnistumisten kasittelya ja omien
tarpeiden lykkdamisti, jolloin opitaan hallitsemaan omaa turhautumistaan. Konk-
reettiset ongelmat tulevat esiin leikeissa, jolloin sosiaalisen kayttaytymisen perusmal-
lit voidaan oppia. Lapset seuraavat muiden ithmisten toimintaa ja matkivat kayttay-
tymismallit heiltd ja siirtavit sen kiytintoon leikkikentilld. Jos lapsi kasvatetaan pie-
nessi perheessa, sosiaalisten kontaktien méard on vahiinen ja sosiaalisten taitojen

harjoittaminen jad niukaksi. (Zimmer 2001, 26-29.)

3.1.3 Kognitiivinen ja sensomotorinen kehitys

Sensomotoriikalla tarkoitetaan tietoista kehittymistd. Ensimmadisen 18 kuukauden
aikana lapsi toimii ja tutustuu maailmaan aistien ja havainnoinnin kautta ymmarta-
miittd tietoisesti ympirilld olevaa tai omaa toimintaansa. (Piaget & Inhelder 1977, 13-
14.) Kehittyessdan lapsi alkaa tiedostaa ympar6ivaad maailmaa ja omaa kehoaan. Syn-

tyessd olevat hermoston siitelemit heijasteet eli refleksit viistyvit ja tahdonalainen



toiminta tulee tilalle. Liikkumisen kautta lapsi oppii hallitsemaan omaa kehoaan ja
tuottamaan liikettd tahdonalaisesti. (Sensomotoriikka.) Motorinen kehitys ja senso-
motorinen kehitys kulkevat lahelld toisiaan, silld lapsi oppii tiedostamaan esineiti ja

asioita liikkumisen ja oman kehonsa kautta (Sensomotoriikka; Zimmer 2001, 35).

Kognitiivisella kehittymisella tarkoitetaan ajatuksellista kehittymista. Aluksi lapsi
tunnustelee omalla kehollaan ja pyrkii ndin oppimaan ympar6ivaa maailmaa ja esi-
neiden ja asioiden erilaisia ominaispiirteitd. Toistojen kautta lapsi tiedostamattaan
alkaa ymmirtaa naita piirteitd ja ominaisuuksia. (Zimmer 2001, 33-34.) Heckhausen
& Rauh (1972, teoksessa Zimmer 2001, 36) kertoo, ettd ”Piaget’n mukaan dlykkyy-
den ilmentymini voidaan pitdd aktiivista pyrkimystd tiedonhankintaan ja yhteyksien
ymmirtimiseen sekd uuden ja tutun jirjestdmistd jo olemassa olevaan tiedolliseen

struktuuriin.”

3.1.4 Psyykkinen kehitys

Aho (1996, 9) miirittelee minakasityksen thmisen kokonaisnakemykseni omasta
itsestddn, esimerkiksi onko hin tyytyviinen itseensi ja arvostaako hin itsedin. Posi-
tiivinen nakemys itsestd ja suuntautuminen tulevaisuuteen, luo yksilolle vahvan mi-

nikasityksen.

Hyvi itsetunto on sitd, kun ihminen nikee itsessadn enemman positiivisia kuin nega-
tiivisia ominaisuuksia. Hyvin itsetunnon omaava henkil6 tiedostaa my6s omat heik-

koutensa, mutta nostaa esille positiiviset ominaisuudet. (Keltikangas-Jarvinen 1999,

17.)

Aho (1996, 10) mairitteleekin minakasityksen ja itsetunnon lahes samaksi asiaksi,
silla molemmissa thminen korostaa positiivisuutta ja hyvia ominaisuuksiaan. Minaka-
sitys on ithmisen tirked ominaisuus, silld se ohjaa jokaisen kayttaytymista. Ihminen
toimii sen mukaisesti, miten nikee ja kokee itsensi eiki todellisten kykyjensd mukai-
sesti. Lisaksi minakasitys pitad tunteet, ajatukset ja havainnoinnin johdonmukaisina

eli psyyken tasapainossa sekd antaa merkityksen kokemuksille. (Aho 1996, 11.)



Minikasitys jakaantuu kolmeen ulottuvuuteen: todelliseen minakasitykseen, joka
tarkoittaa yksilon arviota siitd, millainen hin on, thanneminakasitykseen, joka tar-
koittaa sitd, minkalainen kuva yksilolla on siitd, mitd han haluaisi olla seka normatii-
viseen mindkasitykseen, joka tarkoittaa sitd, millaisena yksil ajattelee muiden hinet
nikevin. Jokainen ndistd ulottuvuudesta voidaan jakaa edelleen osa-alueisiin, erilai-
siitn minakuviin. Minakuvia on nelji: suoritusminikuva, sosiaalinen ja emotionaali-
nen minakuva seka fyysinen ja motorinen minakuva. Suoritusmindkuvassa yksilo
vertaa dlykkyyttidan ja ahkeruuttaan toisiin thmisiin. Sosiaalisessa minakuvassa yksilo
maarittdd asemansa ja roolinsa ryhmissid. Emotionaalisessa minakuvassa yksilo tie-
dostaa omat tunteensa ja luonteenpiirteensa ja fyysinen ja motorinen minakuva on

yksilon kisitys ulkoisesta olemuksestaan ja motorisista taidoistaan. (Aho 1996, 18.)

Poénkon (1999, 90-91) tutkimuksen tuloksen mukaan lasten itsearvioinnit omasta
fyysisestd pitevyydestd ei vastaa todellisia lasten taitoja, vaan lapset joko yli- tai aliar-
vioivat itsedan, jolloin he my6s arvioivat muita minékisityksen alueita. Yliarvioiva
lapsi kokee itsensd hyviksi ja silld on siis positiivinen vaikutus muihin minakasityk-
sen alueisiin. Aliarvioivaan lapseen tulisi kiinnittda huomiota ja pyrkia kadntaiméiin
negatiiviset kokemukset itsesta positiiviseksi, silla negatiiviset kokemukset itsesta

vaikuttavat kielteisesti hyvaksytyksi tulemiseen ja sosiaaliseen kanssakdymiseen.

3.2 Lapsen liikkunnan tarve ja varhaiskasvatus

Kasvaessaan lapsi tarvitsee runsaasti litkuntaa kehittyikseen ja yleisten liikuntasuosi-
tusten mukaan lapsen litkunnan méara tulisi olla kaksi tuntia reipasta liikuntaa péivit-
tain. Reippaalla liitkunnalla tarkoitetaan litkuntaa, jossa lapsi hengastyy. Litkuntamaa-
rin ei tarvitse olla yhtdjaksoista vaan se voi jakautua pienempiin osiin koko paivin

ajalle. (Mannerheimin lastensuojeluliitto ¢; Suomen sydinliitto b.)
Varhaiskasvatus on alle kouluikaisten (0—8-vuotiaat) lasten kasvattamista niin kotona

kuin yhteiskunnan mahdollistamissa hoitopalveluissa, kuten paivihoidossa (Saiks-

lahti 2007, 32; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2013). Varhaiskasvatuksessa pyritidn
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sithen, ettd lapsella on mahdollisuus kasvaa, kehittyi ja oppia tasapainoisessa ympa-
ristéssa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013). Kun tavoitteena on kehittda koko-
naisuudessaan lapsen persoonaa, luo se vaikean haasteen jokaiselle opettajalle ja toi-
minnan ohjaajalle. Niin ollen ohjaajien tulee olla tietoisia lapsen kehityksesti, jotta

ohjaamisessa onnistuttaisiin. (Sddkslahti 2007, 32.)

Lapselle kaksi tuntia reipasta litkuntaa paivittiin kuuluu my6s varhaiskasvatuksen
litkuntasuosituksiin. Paivikodeissa tulisi myos pyrkid lasten litkuntamaéaran tayttymi-
sen lisdksi edistimain litkuntaa monipuolisella ympirist6lla, tarjota lapsille litkunta-
vilineitd omaan kdytt6on, sisillyttda ja toteuttaa litkuntakasvatusta seka pyrkia yhteis-

tyohon lasten vanhempien kanssa. (Nuori Suomi.)

3.3 Liikuntakasvatus

Litkuntakasvatuksella tarkoitetaan seki kasvattamista litkunnan avulla ettd kasvatta-
mista litkunnallisiin elimintapoihin. Litkunnalliset elimintavat ja fyysisen aktiivisuu-
den tarkeys perustellaan tyo- ja toimintakyvyn siilyttimiselld ja niistd huolehtimisella.
Tilld on suora vaikutus yhteiskunnalliseen taloudelliseen tilanteeseen, jossa terveys-
taloudellisia kustannuksia julkisella sektorilla pystytadn vihentimain, kun esimerkik-
si sairaspoissaolot ja tyOkyvyttomyyselikkeiden miird vihenee. (Laakso, Nupponen
& Telama 2007, 19.) Tarkeimpana tavoitteena on kuitenkin edistad motorisia taitoja
ja fyysisid ominaisuuksia ja titd kautta tukea lapsen kokonaisvaltaista kehittymista
(Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 96). ”Litkuntakasvatuksen tavoitteet
koostuvat litkunnallisista kyvyistd ja taidoista, terveydellisista tekijoista, tiedollisesta

ja sosiaalisesta kehityksesta sekéd hyvisti itsetunnosta.” (Autio 2007, 27).

Kasvattamista liikunnallisiin elimantapothin tarkoittaa sita, ettd lapsi oppii taidot ja
asenteen vapaachtoisen litkunnan harrastamiseen. Litkuntakasvatuksessa tulisi pyrkid
tarjoamaan mahdollisimman monipuolinen litkuntaymparisto, jossa jokainen pystyisi
harjoittamaan omia yksil6llisid taitojaan ja nain oppia harrastamaan litkuntaa omalla

tavallaan. (Laakso 2009.) Lapsi ei vield ymmarra liikunnan tuomia terveysvaikutuksia,
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ja niin ollen lapsen ikd antaa oivan mahdollisuuden ohjata lapsi liikkumaan, ja sitd

kautta vaikuttaa tulevaisuuden liikuntakadyttaytymiseen (Zimmer 2007, 47).

Liikunta tarjoaa paljon hyvid kasvatusmahdollisuuksia sosiaalisessa ja eettisessd toi-
minnassa. Pelien ja leikkien kautta saadaan kontaktia muihin thmisiin yhteisen teke-
misen kautta ja voidaan miettid oikeaa ja vddrdd sekd itsekkyyttd ja sidnt6jen mukaan

toimimista. (Laakso 2010.)
Litkuntakasvatus kisitteend muuttuu aikuisiassi. Litkuntakasvatus on aikuisille itsen-

sd kouluttamista ja tiedon hankintaa litkunnallisista elimantavoista ja niiden valitta-

mistéd eteenpidin. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 68-69.)
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4 Lapsen oppiminen

4.1 Leikin kehitys

Zimmerin (2001, 70) mukaan lapsen leikki on erilaista riippuen lapsen idstd. Zim-
mer (2001, 70) on jaotellut leikin muodot toiminnalliseen leikkiin (0-2 —vuotiaat),
rakenteluleikkiin (2-4 —vuotiaat), mielikuvitusleikkiin (2-4 —vuotiaat), roolileikkiin (4-

6 —vuotiaat) ja saanto- ja kilpaleikkiin (n. 5-6 —vuotiaasta lihtien).

Toiminnallisella leikilld tarkoitetaan sitd, kun lapsi kiinnittdd huomiota omaan liik-
kumiseensa ja toiminnallaan aiheutettuun litkkeeseen ja daneen. Toiminnallisessa
leikissd lapsi tunnustelee maailmaa. Hin ottaa kiinni ja irrottaa, laittaa kitensé koloi-
hin, availee ovia ja laittaa asioita suuhun. Nain lapsi opettelee oman kehonsa toimin-
toja ja kehittdd omia taitojaan. Aikuisen rooli on osallistua leikkiin, jos lapsi ndin ha-
luaa. Lapsen leikit tissd vaiheessa ovat yksinkertaisia heitid ja nouda -tyyppisié leikke-
ja, jotka aikuinen saattaa kokea tylsiksi. On kuitenkin hyvi muistaa, ettd toistot ovat

kehittymisen avain. (Zimmer 2001, 70-71.)

Rakenteluleikit ja mielikuvitusleikit tulevat kehiin toisen ja neljinnen ikdvuoden ai-
kana. Rakenteluleikeissé lapsi kokoaa ja pinoaa tavaroita paillekkiin ja purkaa tuo-
toksensa. Lapsi toimii kuitenkin tarkoiteuksenmukaisesti. Hin ei enda vain tyydy
esimerkiksi esineen tyontimiseen, vaan esineelle on tullut merkitys hinen rakennel-
massaan. Rakenteluleikeissa lapsi oppii olemaan luova ja harjoittamaan omia ongel-
manratkaisutaitojaan. Mielikuvitusleikeissé lapsi kehittaa ajattelun maailmaansa. Han
pystyy antamaan esineille eri merkityksid ja muuttamaan niita. Ajattelun kehityttya
1dn myoti lapsen ei tarvitse kokeilla kaikkea tekemisiadn, vaan hin pystyy kuvittele-

maan lopputuloksen. (Zimmer 2001, 71-72.)
Roolileikkien kautta lapsi voi purkaa tunteitaan, pelkojaan ja toteuttaa rooleja, joita

hinen el tavallisesti ole mahdollista tehda. Lapsi pystyy kokemaan itsensa vahvem-

maksi kuin mitd on, esimerkiksi isona karhuna, tai saada kaipaamaansa huomiota
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esimerkiksi vauvan roolissa. Yleensa roolit ovat lahelta, kuten isé ja aiti. (Zimmer
2001, 72.)

Sddntoleikit ovat yleensd yhdessi leikittivid peleji ja leikkejd. Lapset eivit voi poiketa
saannaoistd, vaan saannoét madrddvit niin sanotusti oikean leikkimisen. Uudet sddnnot
tuovat mukanaan uuden leikin uusine nimineen. Vasta myohemmalld idlld lapsi ym-
mirtad, ettd sidnnot ovat muutettavissa olevia sosiaalisia sopimuksia. (Zimmer 2001,

73.)

Leikin ja litkkumisen aloittaminen tulee tulla lapselta itseltddan. Lapsen leikin tulisi
kohdistua ymparist6on, joka atkuisen tulisi lapselle jarjestda eli tima on niin sanottua
epasuoraa ohjausta. Aikuisen tulee my0s jarjestad leikkejd seké toimia leikittdjand,
jolloin lapselle heritetdan mielenkiinto ja ndin lapsi tekee paatoksen osallistua leik-

kiin. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 97.)

4.2 Kuntotekijit

Kunto koostuu neljastd kuntotekijista, jotka ovat kestavyys, voima, nopeus ja liikku-
vuus. Kestavyydelld tarkoitetaan vastustuskykyd visymykseen niin fyysisesti kuin
psyykkisesti. Lapsella psyykkisen visymyksen kestiminen on sité, ettd hin pystyy
vastustamaan arsykettd, joka hairitsee keskittymiskykyéd toiminnan aikana. Fyysiselld
kestavyydelld tarkoitetaan kehon viasymyksen vastustamista. Kestavyys luo pohjan
muille kuntotekijoille ja siksi se on erittdin tirked osa litkkumista. Kestivyys jactaan
aerobiseen kestavyyteen, jolloin hapen avulla tuotetaan energiaa ja anaerobiseen kes-
tivyyteen, jolloin energia tuotetaan hapettomasti. (Autio 2007, 39-40; Rinta, Lind,
Lipponen & Tamminen 2008, 43,45.) Lasten kanssa tulee huomioida, etta liitkkumi-
nen ja pelaaminen siilyvit leikinomaisina seka leikin kesto ja tempo siilyvat sopivi-
na, silld lasten anaerobinen hapentuotto ei ole vield tarpeeksi kehittynyt (Autio 2007,

40).

Voimaakaan lapsen ei tarvitse erikseen harjoittaa, vaan se kehittyy leikin my6ta.

Voimalla tarkoitetaan esimerkiksi esineiden siirtimiseen tai ty6ntimiseen tai oman
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kehon roikottamiseen tai nostamiseen vaadittavaa voimaa. Voima kehittyy siis dy-
naamisen lihastyon kautta lihaksen supistuessa ja rentoutuessa. (Hiltunen & Kivi-
rauma, 1994, 15.) Vastuksena ei siis toimi erilliset painot vaan oma keho. Koska lapsi
ei pysty keskittymain yhteen harjoitteeseen kovin pitkidan, toistot tulevat yksittaisind
suorituksina esimerkiksi kiertoharjoittelun kautta. (Autio 2007, 43; Rinta ym. 2008,

44)

Nopeudella tarkoitetaan mahdollisimman nopeiden liikkeiden tekemisti niin lyhyes-
sd ajassa kuin mahdollista (Autio 2007, 44; Hiltunen & Kivirauma 1994, 15; Rinta
ym. 2008, 45). Nopeus kehittyy lapsilla 4-13 -vuotiaana. Erityisesti ikdvuosina 5-7
nopeus ja juoksu kehittyvit ja lapsella onkin kova halu juosta eiki sitd niin ollen saisi
kieltad vaan pyrkimys olisi luoda lapselle mahdollisuus juosta niin sisilld kuin ulkona.

(Autio 2007, 44-45.)

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten ja lihasten kykya tehda laajoja litkeratoja
(Autio 2007, 45; Hiltunen & Kivirauma 1994, 15; Rinta ym. 2008, 45). Liikkuvuuden
harjoitteleminen on hyva aloittaa jo lapsena, silld se edistdi taitojen oppimista. Liik-
kuvuudella vihennetiin myos vammoja seka se auttaa tottumista kasvavan kehon
muutoksiin pituuskasvun myo6td. Liikkuvuuden harjoittaminen ei saa kuitenkaan olla
liian rajua silld tuki- ja liikuntaelimist6 on vield kehittyvissa vaiheessa. (Autio 2007,

45; Rinta ym. 2008, 45.)

4.3 Liikuntataidot

Tidssd yhteydessi puhuttaessa taito on motorista taitoa, jolla tarkoitetaan vapaachtoi-
sesti omalla keholla tuotettua litkettd niin, ettd saavutetaan asetettu tavoite. Taito on
siis oppimisen tulos eiki se toteudu ilman harjoittelua. Motoriset taidot tulevat esille
jokaiseen litkunta- ja fyysiseen suoritukseen liittyvissa asiassa, kuten erilaisten urhei-
lusuoritusten harjoittelussa ja hy6tylitkunnassa esimerkiksi pyoriillessa. Taidon op-
piminen onkin erilaisten litkkeiden harjoittelua, joiden yhdistima kokonaisuus luo

taidon. (Jaakkola 2010, 45-46.)
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Kun taito opitaan, osataan yhdistdd sulavasti erilaisia litkkeitd toisiinsa. Harjoittelu
edistdd aina liilkkeen parempaan suorittamiseen. Mitd paremmaksi liike kehittyy, sen
lihempina jokainen yksittidinen suoritus on toisiaan ja ndin taito litkkeen suorittami-
seen paranee. Taidon oppimisen pysyvyys on myos verrattain hyvi. Taito on mah-
dollista suorittaa vaikka harjoittelusta olisikin kulunut vuosia. Taidon pysyvyydessa
on kuitenkin huomioitava fyysiset ominaisuudet, silli taito on ainoastaan sidonnai-

nen taitosuoritukseen, ei fyysiseen suorituskykyyn, joka heikkenee harjoittelun lop-

puessa. (Jaakkola 2010, 31.)

Jokaisessa litkuntasuoritukseen eli taitoon vaikuttavat harjoittelun lisdksi taitotekijit,
jotka Autio (2007,49-50) seka Hiltunen & Kivirauma (1994,14) luokittelevat seitse-
main eri kykyyn: tasapainoon, rytmikykyyn, avaruudelliseen suuntautumiskykyyn,

erottelukykyyn, muuntelukykyyn eli ketteryyteen seké yhdistely- ja reaktiokykyyn.

4.4 Ohjattu liikunta

Ohyjaajalla on merkittiva asema lasten oppimisprosessissa ja litkunnan ohjauksessa.
Obhjaustilanteessa ohjaajan ammattitaitoisella ja jasentyneelld otteella on suurempi
merkitys kuin silld, mitd opetustyylia kdytetdan. Ohjaajan tehtidvina on luoda olosuh-
teet parhaalle mahdolliselle oppimiselle. Hyvi ohjaaja saa lapsen oppimaan ja ym-
mirtimain oppimisen merkityksen positiivisena asiana. (Autio, Nenonen & Lou-

hiala 2001, 19.)

Avoimen litkunnallisen tarjonnan lisdksi lapsille tulisi tarjota sadnnollistd ja suunni-
telmallista ohjattua litkuntaa, jonka sisallosta 10ytyisi tiettyjd painopisteitd. Koska
ohjatussa liikunnassa voidaan harjoitella haastavampia asioita, ohjattua litkuntaa ei
voi korvata tilannekohtaisella litkkumisella. Liikunta on lilan sattumanvaraista, jos se
jaa alnoastaan lasten omacehtoiseen ja vapaaseen litkkumiseen. Liikuntatilanteet tuo-
vat myos mukanaan monia rituaaleja, kuten pukuhuoneeseen meneminen ja vaattei-
den vaihto, jotka ovat lapselle tirkeitd. Ohjatut litkuntatunnit tai -hetket kestavit
tavallisesti 30-40 minuuttia. Ohjatussa liikunnassa on kuitenkin muistettava lapsikes-
keisyys ja jatettdva tilaa lasten omille ideoille ja heiddn tarpeidensa tyydyttimiselle.

(Zimmer 2001, 134.)
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Opettaja tekee suurimman osan paitoksistd uuden asian oppimisen alkuvaiheessa.
Vihitellen vastuu jakautuu oppilaiden seki opettajan kesken ja lopulta siirtyy oppi-
laille. Tarkoituksena on, ettd oppilaista tulee omatoimisia ja itseohjautuvia litkunnan
suhteen, ja ettd he ymmirtavit litkunnan merkityksen niin fyysiselld kuin henkisella

tasolla. (Numminen & Laakso 2012, 80.)

Nykykasityksen mukaan lasten ohjattu litkunta sisaltaa erilaisten opetustapojen kayt-
tOd, joita pidetdin tirkedna opetuksen ja oppimisen kannalta. Mallin nayttimisen ja
komentotyylin kdyttiminen ohjauksessa ei enai riitd, vaan rinnalle on tullut useita
muita menetelmid. Tarkoituksena on kehittad ja tukea lapsen ajattelua ja sitd kautta
16ytad ratkaisu oikeaan litkuntasuoritukseen. Ohjatussa litkunnassa kiytetddn usein
kahta eri lahestymistapaa, opetustyyli ja oppimistyyli. Ohjaus- ja opetustyylit perus-
tuvat Muska Mosstonin opetustyylien spektriin, kun puolestaan opetus- ja oppimis-
tyyliajattelu perustuu Rita ja Kenneth Dunninin tutkimuksiin. Nama kaksi mene-
telmad poikkeavat toisistaan huomattavasti, ja siitd syysta niita tulisi lahestya kahtena

omana opetustyylindan. (Pulli 2001,45.)
4.4.1 Opetustyylit

Opetus on opettajan ja oppilaiden vilistd vuorovaikutusta, jonka tarkoituksena on
edistad oppilaiden oppimista. Opetus ja oppiminen voidaan erotella ja maaritelld
toisistaan riippumattomasti, mutta ei ole kuitenkaan mielekasta ajatella opettamista

ilman oppilasta, joka on oppimassa jotakin. (Varstala 2003, 151.)

Pullin (2001, 45-46) mukaan molempien teorioiden yhteinen nimittijd on tapa opet-
taa, vaikka opetus tapahtuukin eri tavalla. Liitkunnan opetustyyleja on monenlaisia, ja
tastd syystd ei ole olemassa yhti ja ainutta oikeaa tapaa opettaa. Eri opetustyyleja
kdytetddn erilaisissa opetustilanteissa, jotta oppiminen olisi mahdollisimman rikasta.
Jokaisen opetustyylin tarkoituksena on saada lapsi oppimaan ja kehittymiin. Jotta
lapsti kehittyisi monipuolisesti, on tirkead, ettd eri opetustyyleja kdytetidan tarpeen ja

tilanteen mukaan vaihtelevasti.

Jaakkolan ja Sadkslahden (2013, 323-324), Pullin (2001, 46-47) ja Varstalan (2003,

161-164) mukaan Mosstonin opetustyylit jaotellaan seuraavasti:
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Komentotyylid pidetddn yhtena perinteisimmisti tavoista opettaa. Sitd kdytetadn, kun
halutaan asioiden tapahtuvan samanaikaisesti ja nopeasti. Esimerkiksi "Hakekaa mai-

’,)

lat

Harjoitustyyli on kaytossi silloin, kun opettaja on suunnitellut tunnin ja tehtivit
etukiteen, mutta antaa lapsille aikaa itseniiseen harjoitteluun. Harjoitustyylia kiyte-

tidn muun muassa erilaisten litkuntaratojen yhteydessa.

Vuorovaikutustyylid kiytetadn, kun halutaan korostaa sosiaalista kanssakdymista ja
kommunikaation merkitysta. Esimerkiksi parin kanssa tehdyt harjoitteet, joiden ai-
kana lapset ohjaavat toinen toisiaan. Vuorovaikutustyylid kiyttiessa tulisi kuitenkin
huomioida lasten ika, jotta heilld olisi edellytys ottaa toisiltaan ohjeita ja mahdolli-

suus saavuttaa tehtiva yhdessa.

Itsearviointityylid kdytetdan silloin, kun lapselle halutaan opettaa vastuunottamista
omasta oppimisesta. Esimerkiksi pallon heittiminen eri etdisyyksiltd, minka aikana
lapsi arvioi itsellensd sopivan vaikeustason. Nuoret lapset, kuten esikouluikdiset tar-
vitsevat paljon tukea itsearvioinnin opettelussa, joten kayttiessa itsearviointityylia on

huomioitava lasten ika.

Yksilolliset tehtavit ja yksiloohjelmaa kaytetadn silloin, kun jokin asia halutaan opet-
taa useammalla lapselle yhta aikaa. Tarkoituksena on luoda useampia vaihtoehtoja
ratkaisulle, jotta yksil6llinen harjoittelu tapahtuu muun ryhmin kanssa yhdessa. Esi-
merkiksi haarahyppy on mahdollista tehda paikoillaan, korokkeen pailta tai trampo-
liinilta patjalle. Niin ollen opettajalla on erinomainen mahdollisuus tarkkailla lasten

tekemia valintoja.

Ohyjattu otvaltaminen on opetustyyli, jossa lapselle ei anneta valmista ratkaisua, vaan
hinen taytyy kysymysten avulla ratkaista ja oivaltaa ongelma. Esimerkiksi ” Kum-
malla kidelld sinun on helpompi kirjoittaa?”. Ohjatun oivaltamisen tarkoituksena on

kehittdd lapsen ajattelua ja edistdd hinen kykyd arvioida omaa toimintaansa.
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Ongelmanratkaisutyylid kaytetdan silloin, kun halutaan lapsen keksivit erilaisia rat-
kaisuja ongelman ratkaisemiseksi. Padpaino keskittyy ajattelun kehittimiseen. Esi-
merkiksi ”Tehkida patsas siten, ettd vain 3 jalkaa ja 4 kittd saa koskettaa lattiaa sa-
maan atkaan.” (Jaakkola & Saakslahti 2013, 323-324; Pulli 2001, 46-47; Varstala
2003, 161-164.)

Jaakkola ja Saakslahti (2013, 323-324) luokittelevat opetustyyleihin viela erilaisten

ratkaisujen tuottamisen, eriytyvan opetuksen ja yksilollisen opetusohjelman.

Opetustyylien paatarkoituksena on siis olla kasvattajan apuna ja sitd kautta lapsen
kaytettavissa. Lapselle tulee antaa virikkeita ja houkutella hinta harjoittelemaan, mut-

ta samalla antaa hinen tehdi ja oivaltaa my6s omatoimisesti. (Pulli 2001, 48.)
4.4.2 Oppimistyylit

”Oppimisella tarkoitetaan oppilaan ajattelussa tai kdyttaytymisessa havaittavia pysy-
via muutoksia.” (Varstala 2003, 151.) Oppimistyylit koostuvat thmisten aisteista, joi-
den kautta oppiminen tapahtuu. Oppimistyyleja ovat visuaalinen-, adutiivinen-, ki-
nesteettinen- ja taktiilinen oppimityyli. Oppimistyylit ovat yksilollisia ja jokainen
omaa itsellensd sopivan ja omanlaisen tyylin oppia. Suurin osa alle kouluikiisista lap-
sista oppii kuitenkin mieluiten litkkeen ja kosketuksen vililla, eli taktiiliskinesteetti-
selld aistimieltymyksella. Joillakin lapsilla visuaalinen oppiminen korostuu kahdek-
sanvuotiaana, ja vasta 11-vuotiaana jotkin lapset omaavat auditiivisen oppimiskana-
van tirkeimmiksi oppimistyyliksi. On todettu, ettd vain 30 % koululaisista oppii

parhaiten kuuntelemalla. (Pulli 2001, 48-49.)

Oppimistyyliteorian mukaan opettajan oma oppimistyyli vaikuttaa hyvinkin radikaa-
lisesti hanen tapaansa opettaa. Niin ollen opettajan ammattitaito nousee hyvin kor-
keaan asemaan, kun ryhmassi olevat lapset kaipaavatkin toisenlaista opettamisen
tapaa ja opettajan tulisi osata luopua omasta tyylistadn, jotta lapset kehittyisivat ja

oppisivat. (Pulli 2001, 49.)

Oppilaiden oppimisen kannalta on tirkedd, ettd opetettava asia selitetddn heille mah-

dollisimman yksinkertaisesti ja hyvin, jotta jokainen oppilas ymmartiisi tehtavan.
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Tasta riippuu, kuinka oikeanlaisen kisityksen ja mielikuvan kukin oppilas saa harjoi-
teltavasta liikuntasuorituksesta. Selitys-vaiheessa my6s motivoinnilla on merkittiva

rooli oppimisprosessissa. Oikeanlaisella motivoinnilla on mahdollista saddelld oppi-
laiden yrittimisen halua ja intoa. Oppimisen kannalta on my6s tirkedd, ettd oppilaat

tiedostavat mitéd heiltd vaaditaan. (Varstala 2003, 153-154.)

Liikunnan ohjaamisessa oppimistyylit korostuvat ohjeiden antamisessa eri aistika-
navia hyviksi kayttamalld. Esimerkiksi erilaiset piirros- ja valokuvat, varjot, valot,
erilaiset danet, puhe, keskustelut, litkkeet, kosketus ja niytetyt mallit ovat erinomaisia
tapoja auttaa lasta hahmottamaan ja oppimaan. Padasia painottuu kuitenkin litkkeen

kautta oppimiseen. (Pulli 2001, 48-49.)
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5 Liikunnallinen eliméntapa

5.1 Perheen merkitys

Tirkeimmat eviat elimainsa lapsi saa lahimmaisilta aikuisiltaan ja kotoaan. Taman
vuoksi vanhempien rooli on merkittivi ja jokaisen vanhemman olisi tirked tiedostaa
kasvatusvastuunsa ja perheen merkitys. Lapselle on tirkedi tuntea itsensid huoma-
tuksi ja nidin ollen yhteistd puuhastelua ei voi korostaa litkaa. Erilaisten tunteiden
esille tuominen ja ilmaiseminen kotona edesauttavat lapsen kehitysti. Esimerkiksi,
jos lapsi on pienestd pitien tottunut sosiaaliseen ja rehelliseen ilmapiiriin, on ristirii-

tojen ratkominen paljon helpompaa myohemmilla 1dlla. (Kahri 2003, 78.)

Vanhempien tuki on erittiin tirkedd nuorilla, silld se edistdd liikuntaharrastuneisuut-
ta. Sen sijaan vanhempien oma litkuntaharrastus ei ole kovinkaan hyvi lasten litkun-
nan ennustaja. Kyseistd asiaa tutkittiin Kokkolassa 1990-luvun lopussa ja saatiin sel-
ville, ettd vanhempien kuntolitkunta ei noussut hyvaksi lasten litkuntaa selittdviksi

tekijaksi. Sen sijaan vanhempien fyysinen passiivisuus vaikutti lapsiin lisadmalla hei-

din fyysisti passiivisuuttaan. (Fogelholm 2011, 81.)

Perhe on suurin lapsen motoristen taitojen kehitykseen vaikuttava tekija ensimmais-
ten ikdvuosien aikana. Asuinympiristo ja kodista 10ytyvit materiaalit vaikuttavat lap-
sen liikunnalliseen kdyttdytymiseen. Esimerkiksi jonkin materiaalin antaminen ja uusi
tila innostavat lasta liilkkumaan. Térkein nuoren lapsen liikuntaan vaikuttava tekija

on kuitenkin vanhemmat, jotka paittavit tuetaanko vai rajoitetaanko lapsen kehitys-
ta. Niin ollen vanhemman ja lapsen vilinen suhde vaikuttaa suuresti lapsen kehityk-

seen. Vaikka perhe ja koti antavat lapselle liikunnallisia virikkeitd, niin ennen kaikkea

perhe muokkaa lapsen asennoitumista liikkumiseen ja urheiluun. (Zimmer 2001, 88.)

Vanhempien tehtivd on huolehtia, ettd lapsella on tarpeeksi aikaa litkkua ja litkun-
taympiristo on turvallinen. Heiddn on huolehdittava my®6s siitd, ettd lapsi padsee
kokeilemaan erilaisia litkuntavaihtoehtoja ja tutustuu erilaisiin tapoihin liikkua. Kan-
nustaminen, tukeminen, litkkuminen yhdess, kiinnostuksen osoittaminen lapsen
litkuntaharrastusta kohtaan, lahiympariston selvittiminen ja liitkuntamahdollisuuksien

kartoittaminen sekd ohjaamalla ja opastamalla lasta valinnoissa kuuluvat vanhempien
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tehtaviin. Perhe ja vanhemmat toimivat mallina ja vaikuttavat lapsen valintoihin ja

litkuntaan. (Suomen Sydinliitto a.)

Koti on jokaisen turvapaikka, jossa saa olla oma itsensi. Lapsi omaksuu perheessa
sosiaalisen eliman pelisaiannot ja saa valmiuksia toimia eri tilanteissa. Nain ollen
perhe on ihmisen tirkein voimavara ja oppimisympiristo. Arvot eivit synny tyhjasta,
vaan niiden opettaminen tapahtuu usein kotona, mikd on vanhempien yksi tirkeim-

mista tehtivista. (Jarasto & Sinervo 1997, 126-128.)
5.2 Ympiriston vaikutus

Lapsen oppimisen kannalta ymparistolld on merkittiva vaikutus. Kun ympiristo,
jossa harjoitellaan ja opitaan, on lapsen mielestd mielenkiintoinen, hauska, kiinnosta-
va ja jannittava, lapsen mielenkiinto oppimista kohtaan siilyy ja oppimisesta tulee
laadukasta. (Karvinen & Lehto 1995, 25.) Etenkin vanhempien ja varhaiskasvattajien
tehtava on luoda lapselle litkuntaan houkutteleva ymparist seka opettaa lasta liitk-
kumaan turvallisesti erilaisissa ymparistoissd. My6s litkuntaan liittyvit esteet tulisi
poistaa lapsen ymparistostd, jotta litkunta olisi lapselle mielekasta. Yleisimmat esteet
lapsen liikkkumiselle ovat yleensi ldhtoisin aikuisten asenteista. (Pulli 2007, 16.) Lap-
set seuraavat aikuisen ja vanhemman esimerkkia ja matkivat heidin toimintatapo-

jaan, puhetta, kiytosti, tekoja ja olemusta hyvin tarkasti (Nykdnen 1996, 29).

Lapsen liitkunnantarvetta ei pitdisi rajoittaa tiettyyn paikkaan tai aikaan, silld he ha-
luavat luonnostaan litkkua aina ja kaikkialla (Zimmer 2001, 87). Litkuntaan mahdolli-
suuksia tarjoava ymparisto ennustaa runsaampaa liikuntaharrastusta nuorilla. Lapsilla
kyseistd asiaa ei voida tutkitusti osoittaa, mutta tulos johtunee siitd, ettd ymparisto-
vaihteluja ei ole ollut riittdvisti. Lasten liitkunta on usein myos hyvin spontaania, jo-
ten ymparistolld ei ole heidin fyysiseen aktiivisuuteensa yhtd paljon vaikutusta kuin

nuorten aktiivisuuteen. (Fogelholm 2011, 81.)

Lapsen kasvaessa hanen elinpiirinsa laajenee. Tama elinpiiri rakentuu erilaisista ym-
paristotekijoistid ja parhaimmillaan niistd voi muodostua tukiverkosto, joka auttaa

lasta eteenpiin hanen elimassaan. Harrastukset, ystavit, luonto, turvalliset kulkuyh-
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teydet, vanhemmat, viranomaiset ja koulun henkil6kunta ovat muun muassa sellaisia

rakennusosia, jotka vaikuttavat lapsen toimintaan. (Sassi & Tarkkonen 2003, 61.)

Ympiristo sisiltda useita tekijoitd, jotka jokainen vaikuttavat lapsen liikuntatottu-
muksiin eri tavalla. Lapsuus on muuttunut kehityksen mukana ja suurin osa timan
péivan lapsista elda lelujen, tavaroiden ja virikkeiden, kuten television ja tietokoneen
yltikylldisyyden keskelld. Teknistyneen yhteiskunnan elinolosuhteet ovat kaventaneet
lapsen litkkumatilaa, minka seurauksena etenkin litkenteestd on tullut lapsen terveen
tyysisen ja motorisen kehityksen este. Liike on lapselle elintirkeda, mutta ohjaamalla
lapset istuvaan elimintapaan, he jahmettyvit paikoilleen television, tietokoneen ja

videopelien direen. (Karvinen ym. 2002, 9.)

Ari Pusan (Helsingin Sanomat 2013) kirjoittamassa haastattelussa Suomen olympia-
komitean ladkari Harri Hakkarainen ithmettelee miten on mahdollista, etta 12-
vuotiailla on jo sepelvaltimotaudin oireita ja 15-vuotiailla valilevynpullistumia. Hak-
karainen kertoo my6s nuorten ruutuajasta. Ruutuajalla hin tarkoittaa sitd aikaa, min-
ka lapset viettavit puhelimien, tietokoneiden ja televisioiden daressd. Tama ruutuaika
on Suomessa jo 4-5 tuntia paivissa. Lisdksi Sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa

(2013:10, 4) kerrotaan, kuinka jo lapset ja nuoret viettivat 60 % ajastaan paikallaan.
5.3 Liikkumattomuuden riskit

Liikunnalla on myo6nteisid vaikutuksia useisiin sairauksiin. Etenkin sydin- ja veri-
suonisairauksien seki tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkaisyssa litkunnalla on osoitettu
olevan merkittiava rooli. Aikuisilla fyysistd aktiivisuutta voidaan mitata ja tutkia vies-
totasolla sekd kuolleisuutta ja sairastavuutta seuraten. Vaikka lapsilla ja nuorilla ky-
seistd metodia ei voidakaan kayttaa, on kuitenkin todettu, ettd liikunnan myoénteiset
vaikutukset pitkdaikaissairauksien riskitekijoéihin havaitaan my6s lapsilla, ei tosin yhta
selvasti kuin aikuisilla. Litkunta on lapsen kehitykselle ja terveydelle erityisen tarkeaa.
Liikunta tuo mukanaan positiivisia vaikutuksia, joita puolestaan liikkumattomuus vie
pois; parantunut painonhallinta, luuston vahvistuminen, liikuntataitojen kehittymi-
nen, vuorovaikutustaitojen ja reilun pelin hengen oppiminen, minakuvan parantu-
minen litkuntaa kohtaan, sosiaaliset suhteet ja aikuisidn litkunnan edellytysten paran-

tuminen. (Fogelholm 2011, 76-82.)
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4.4.1 Ylipaino ja lihavuus

Obesiteetti eli ylipaino on tila, jossa ihmisen kehoon kertyneen rasvakudoksen maara
on niin suuri, etta siitd voi atheutua terveydellisia haittoja. Litkarasvaa kertyy joka
puolelle kehoa, josta suurin osa ihon alle, mutta my6s muualle, kuten esimerkiksi

vatsaonteloon. (Mustajoki 2013).

Terveydelle erityisen haitallista on etenkin vyotironseudulle kerddntyvi rasva. Liha-
vuus lisdd vaaraa sairastua muun muassa kohonneeseen verenpaineeseen, sydan- ja
verisuonisairauksiin, tyypin 2 diabetekseen, paksusuolensy6pdin ja rintasyopédan.
Lisaksi lihavuuden on todettu olevan yhteydessd unihiirioihin, heikentyneeseen ela-
minlaatuun ja huonoon fyysiseen kuntoon. Lihavuuden on todettu yleistyneen va-
paa-ajan passiivisuuden lisddntyessa ja tyon fyysisen kuormittavuuden vahentyessa.
Niin ollen etenkin vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden lisddmisti pidetidn yhtena kes-

keisimmista lihavuuden ehkiisyn strategioista. (Fogelholm 2011, 112.)

Liikalihavuutta aiheuttavat ja edistdvit useat tekijat. Geenit ovat merkittdvissa osassa
ennustettaessa kenestd todennikoéisimmin tulee ylipainoinen, mutta viime kadessa
elamintavat ja ymparisto ratkaisevat. Liikalihavuuden huomattava kasvu on suoraan
verrannollinen ympiristossd tapahtuneisiin muutoksiin, eikd suinkaan geeneihin.
Ylipaino ja lthominen voi johtua elimantapatekijoista: stressistd, masennuksesta,
laakkeistd, vadrdnlaisesta ravinnosta, perimisti, riittimattomasta lilkunnasta, tervey-

dentilasta tai ahmimishiéiriosta. (Heller 20006, 13—14.)

Kehossa olevaa rasvan mairaid on mahdollista arvioida usealla menetelmalla. Jokai-
nen menetelmi on periaatteessa epasuora, koska kehosta mitataan yksi tai useampi
ominaisuus, joka sijoitetaan ennusteyhtal66n. Kehon koostumuksen mittaukset ker-
tovat ihmisen lihavuudesta ja sen ilmenemismuodoista. Kehon rasvaosuus ja rasvan

jakautuminen ovat osatekijoita, joiden perusteella on mahdollista arvioida terveysris-

keji. (Rehunen 1997, 181-183.)

Aikuisten ylipaino ja litkalihavuus on miaritelty tarkasti, mutta puolestaan lasten ja

nuorten kohdalla asiat ovat toisin. Painoindeksi muuttuu lapsen kehityksen ja idn
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mukana, eivitki tavalliset suuntaviivat niin ollen ole samat kuin aikuisten kohdalla.

(Heller 2000, 9.)

Lasten ja nuorten litkuntatottumuksiin vaikuttavat demografiset, biologiset, sosiaali-
set ja psyykkiset tekijat seka fyysinen ymparistd. Tutkimuksissa lihavuus ei ole nous-
sut niin selvasti litkuntaa selittivaksi tekijaksi kuin voisi olettaa, silld vain noin puo-
lessa tutkimuksista on 16ydetty yhteys lapsen painoindeksin ja liitkunnanharrastuksen
valilld. Viela harvemmissa nuoria koskevissa tutkimuksissa on havaittu, etta litkun-

nalla ja painoindeksin vililld olisi kddnteinen yhteys. (Fogelholm 2011, 80—81.)

4.4.2 Diabetes

Saraheimon (2009,9) mukaan ”Diabetes on energiaa tuottavan ja elimalle vilttimat-
tomin aineenvaihdunnan hiiri6, joka ilmenee kohonneena veren glukoosi- eli rypa-
lesokeripitoisuutena (jatkossa verensokerina).” Se on pitkaaikaissairaus, joka johtuu
insuliinthormonin puutteesta, sen heikentyneestd toiminnasta tai molemmista. (Sara-
heimo 2009, 9.) Kun veren sokeritaso nousee, sokeri ei padse soluihin eivitka solut
saa elintirkedd energiaa. Elimisto reagoi tilanteeseen yrittamalld poistaa ylimaaraisen
verensokerin. Sokerin sijasta energialihteena elimist6 kayttaa rasvaa ja lihaksista pe-
riisin olevaa proteiinia. Tdstd seuraa elintoimintojen muutoksia, jotka voivat aiheut-
taa diabetekselle tyypillisia oireita. (Walker & Rodgers 2005, 10.) Diabetes on joukko
erilaisia sairauksia ja sithen liittyy usein my0&s rasva- ja valkuaisaineiden aineenvaih-
dunnan hiiriintyminen. Diabetes ei aiheudu sokerin syomisesta, eikd se ole tarttuva

sairaus. (Saraheimo 2009, 8-9.)

Helmisen (2003, 19) mukaan ei vield tiedetd, mitka tekijit laukaisevat insuliinia tuot-
tavien beetasolujen tuhoutumisen. Diabetekseen ei kuitenkaan sairastu sattumalta,
vaan sen taustalla on usein joko epiterveelliset elimantavat, ymparisto tai perima
(Laliberte 2011, 10). Diabetes on kansansairaus, jota Suomessa sairastaa yli 500 000
henkil6d. Suurimmalla osalla on tyypin 2 diabetes. Diabetes esiintyy useammin nai-
silla kuin miehilld todenndkoéisesti siksi, ettd naiset eldvit pidempéin ja diabetes yleis-

tyy ikdantyessi. (Toyry 2007, 9.)
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Suomessa lasten diabetes on vikilukuun suhteutettuna yleisempain kuin missdin
muualla maailmassa. Diabetekseen sairastuu vuosittain noin 400 alle 15-vuotiasta
suomalaista, ja ndin ollen sairastumisriski on Suomessa 50 kertaa suurempi kuin
maissa, joissa diabetesta esiintyy vihemmain. Lihimaihin verrattuna sairastuvuus on

1,5-3 kertaa suurempi. (Helminen 2003, 20.)

Nuoruustyypin eli tyypin 1 diabeteksessa haiman insuliinia tuottava solukko vaurioi-
tuu ja tuhoutuu, minka seurauksena insuliinin tuotanto loppuu muutamassa vuodes-
sa kokonaan. Kyseistd tilaa kutsutaan autoimmuunisairaudeksi, eli jokin saa elimistén
tuhoamaan omia solujaan. Nykykisityksen mukaan tyypin 1 diabeteksen synty on
vuosia kestdvi tapahtumaketju, miké johtuu haiman insuliinin tuottavien solujen
tulehduksesta. Sen kaynnistajaksi epiilladn virussairauksia ja mahdollisia ravintoteki-

joitd imeviisidssd. (Aro 2007, 13.)

Tyypin 1 diabeteksen oireet voivat esiintyd hyvin nopeasti, muutaman paivan tai vii-
kon kuluessa. Kun keho ei tuota lainkaan insuliinia, verensokeripitoisuus ei ole hal-
linnassa ja oireet tulevat esille. Insuliinin tehtava on estaa proteiinien ja rasvojen ha-
joaminen. Niin ollen silld on merkittava rooli kehon tasapainon siilyttamisessa. Kun
insuliinia ei ole, rasvan ja proteiinin hajoamisen sivutuotteet pakkautuvat verisuoniin
ja johtavat ketoneiksi, eli ketoaineiksi kutsuttujen yhdisteiden syntyyn. Jos timin
estimiseksi ei tehdd mitdin, ketoneiden pitoisuus nousee lopulta niin korkealle, ettd
se johtaa happomyrkytykseen eli ketoasidoosiin. Nykypiivina se on kuitenkin hyvin
harvinainen ilmio, koska diagnoosi pystytian tekemaan jo hyvin aikaisessa vaiheessa.
Happimyrkytystilassa oleva henkil6 tarvitsee vilitontd sairaalahoitoa, jossa hinelle

tulee antaa insuliinia ja nesteita suoniin. (Toyry 2007, 9.)

Hoito nuoruustyypin diabeteksessa tapahtuu insuliinin annostuksella pistoksin tai
pumpulla. Annostukset sovitetaan paivarytmien, litkunnan ja ruokailujen mukaan.
Koska jokainen thminen on erilainen, niin hoidon taytyy olla yksilollista ja tapahtua

henkil6kohtaisten tarpeiden mukaisesti. (Ilanne-Parikka ym. 2009, 8.)

Aikuistyypin eli tyypin 2 diabetes tunnetaan myo6s insuliinista riippumattomana dia-
beteksena. Sairaudessa elimiston insuliinin tuotanto on vihentynyt, se ei ole yhti

tehokasta kuin normaalisti tai solut ovat insuliinille resistentteji eli vastustuskykyisia.
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Tasta seuraa verensokeritason nouseminen, jolloin solut eivit saa tarpeeksi sokeria,
joka on elimiston tirkein energianlihde. Erilaiset oireet, kuten visymys, energian-
puute, lisidntynyt virtsaamisentarve, jano ja lathtuminen tulevat esille. Elimist6 kor-
vaa sokerin puutteen hajottamalla rasvaa ja lihasten proteiinia vaihtoehtoiseksi ener-
giaksi. Happomyrkytyksen vaaraa ei kuitenkaan ole, koska haima pystyy yhi tuotta-
maan insuliinia ja elimist6 ei ole vain rasvan varassa, kuten tyypin 1 diabeteksessa.
Tyypin 2 diabeteksessa haima reagoi aluksi resistenssiin niin, ettd insuliinin tuotanto
kithtyy, mutta pitkalld aikatdhtiimelld haima ei kuitenkaan pysty tyydyttimaan elimis-
ton insuliinitarvetta. Tdstd seuraa tyypin 2 diabeteksen hoidon muuttaminen ajan

myotd. (Walker & Rodgers 2005, 14-15.)

Tyypin 2 diabetes on selvisti yleisempi kuin tyypin 1 diabetes ja se kehittyy yleensa
hitaasti. Lisdksi monet sairastavat aikuistyypin diabetesta tietimittdan. Sairastuminen
tyypin 2 diabetekseen on osittain perinno6llistd, mutta eliméintavoilla on suuri merki-
tys sairauden synnyssa. Veren sokeripitoisuuden kohoaminen tapahtuu vihitellen,
minkid seurauksena elimist6 tottuu normaalia korkeampaan sokeritasoon. Tamin
vuoksi tyypin 2 diabetes on vaikea havaita, koska se voi olla pitkdan oireeton tai va-
hioireinen. Aikuistyypin diabetes havaitaan usein muita sairauksia tutkittaessa tai

normaalissa terveystarkastuksessa. (Helminen 2009, 10-11.)

Tyypin 2 diabetesta kutsutaan aikuistyypin diabetekseksi, koska se ilmenee yleensa
vasta 40 ikdvuoden jilkeen. Elimintapojen muuttumisen myo6ta sairautta on kuiten-
kin alkanut esiintya my6s nuorilla, mistd johtuu, ettd on selkeampia puhua tyypin 2

diabeteksesta kuin aikuisidn diabeteksesta. (Helminen 2009, 11.)

Hoidon perustana ovat terveelliset elimintavat. Tavoitteena on tarkka painonhallin-
ta ruokavalion ja litkunnan avulla sekd pysyvi lathtuminen ja painon nousun estimi-
nen. Hoitoon liittyy my6s kohonneen verenglukoosipitoisuuden ja kohonnen veren-
paineen alentaminen. (Aro 2007, 12.) Tyypin 2 diabeteksen hoito ei siis ole vain yh-

den sairauden hoitamista, vaan se on muuttunut luonteeltaan kokonaisvaltaiseksi

valtimotaudin riskitekijoiden hallinnaksi (Saraheimo 2009, 11).

Diabetes ei ole este litkunnan harrastamiselle. Diabetesta sairastavat lapset ja nuoret

pystyvat harrastamaan kaytinnossa aivan samoja asioita kuin ikdtoverinsa. Nykyaan
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diabeteksen hoito voidaan sopeuttaa monenlaisiin tilanteisiin. Litkunnan ja muun
elimisen kannalta diabeteksen hoitoon on kuitenkin syytd panostaa, sillad tutkimuksin
on osoitettu, ettd diabeetikon verensokerin ollessa lahelld normaaliarvoja, niin sitd
vihemmin diabetes aitheuttaa lisisairauksia, kuten silménpohja- ja munuaismuutok-

sia. (Korkealaakso.)

Huomioitavaa diabeetikon litkunnassa on, ettd litkuntaa ei saa harrastaa sairaana. Jos
verensokeri on korkealla sairauden vuoksi ja jos veressd on happoja, hoitona on aina

insuliiniannoksen lisidminen, ei litkunta. (Suomen Diabetesliitto a.)
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6 Projektin tavoitteet

Opinnidytetyon tavoitteena on tehdi opas, jolla annetaan ohjeita ja vinkkejd lasten
litkunnan toteuttamiseen. Opas on tehty yhteistyossa Suomen Lastenhoitoalan Lii-
ton kanssa ja on pddasiassa tarkoitettu paivikodinohjaajille, mutta my6s lasten van-
hemmille. Opinnayttyossa kiinnitetdan huomiota myos lihavuuteen ja diabetekseen,

jotka ovat yleistyneet lastenkin keskuudessa.

Oppaan kohderyhmini ovat paivikodinohjaajat ja lasten vanhemmat. Oppaan avul-
la on tarkoitus aktivoida lastentarhanopettajia edistimain lasten litkkumista ja lii-
kunnallisen elimintavan oppimista. Piivikodin ei tarvitsisi erikseen olla liikuntapai-
notteinen, vaan kaikissa péivikodeissa yleisesti liitkunnan painoarvoa nostettaisiin ja

litkunnan suunnitteluun panostettaisiin.

Oppaan tavoitteena on antaa ideoita litkuntatottumusten parantamiseen niin paiva-
kodissa kuin kotona. Tarkoituksena on edelleen nostaa esille lasten litkunnan tar-
keytta ja litkunnallisten elamintapojen oppimista. Oppaassa tuodaan esille lasten
litkunnan tarpeen lisdksi terveyteen liittyvid muita seikkoja seka aikuisen esimerkin ja
ohjauksen tirkeys osana lapsen oppimisympiristéd. Oppaalla ei ole tarkoitus korvata
jo aiemmin tehtyja oppaita, vaan nostaa esille litkunnan vaikutukset terveyteen seka
antaa apuja litkunnan toteuttamiseen. Valmis opas on tarkoitettu piivikotien kéyt-
toOn riippumatta siita, millainen litkunnallinen toteutus péivakodissa jo valmiiksi on

tai el ole.
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7 Projektin toteutus

7.1 Projektin vaiheet

Opinnadytetyon tekeminen ja oppaan kehittiminen aloitettiin palaverilla opinnay-
teyontekijoiden kesken. Palaverissa tehtiin opinndytetyosuunnitelma ja pohdittiin
aihealuetta seka aikataulua oppaan tuottamiseen. Aihealueeseen liittyen etsittiin yh-
teistybkumppania, jonka kautta pystyisi mahdollisimman hyvin saavuttamaan var-
haiskasvatuksen piiriin kuuluvia tahoja. Yhteistyokumppaniksi ryhtyi Suomen Las-
tenhoitoalan Liitto (SLaL). Heiddn kanssaan pidetyssa palaverissa kaytiin ldpi opin-
ndytetyon athe sekd opinnaytetyosti tuleva tuotos eli opas, joka tulisi heididn kayt-

toonsa.

Taustaosan kirjoittaminen lihti liikkeelle opinnaytetyon sisillysluettelon hahmotta-
misella ja keskeisten asioiden ja avainsanojen pohdinnalla, jotta taustaosan materiaa-
lin etsiminen ja kdyttiminen olisi helpompaa. Taustaosan kirjoittamista ja muokkaus-
ta tehtiin koko opinndytetyoprosessin aikana. Taustamateriaalina on kdytetty moni-
puolisesti kirjallisuutta ja Internetista 16ytyvia lahteita lasten litkunnasta ja kehittymi-
sestd, lilkunnan oppimisesta ja sen muodostumista elimatavaksi seki lapsilla yleisty-

vistd diabeteksesta, lihavuudesta ja liikkumattomuudesta.

Aiheeseen perehtymisen ja taustaosan kirjoittamisen jilkeen teetettiin kysely Helsin-
gin alueen paivikodeille. Talld pyrittiin saamaan tietoa paivikotien liitkuntatottumuk-
sista sekd selvitettiin myo6s sitd, mitd paivikodinohjaajat kaipaavat lasten ohjaamises-
sa. Kyselyn vastaamiseen annettiin aikaa kolme viikkoa, jonka aikana kyselyyn vastasi

15 piivakotia. Kyselystd saatujen vastausten perusteella aloitettiin oppaan tekeminen.

Oppaan ensimmaisen version valmistumisen jilkeen opas lihetettiin yhteisty6-
kumppanille sekd muutamalle kayttajille palautteen saamiseksi. Palautteen pohjalta
oppaaseen tehtiin tarvittavat muutokset sen parantamiseksi. Lisaksi palautetta ja kes-
kustelua oppaan sisallosta ja ulkoasusta kéytiin viimeisessa palaverissa Suomen Las-

tenhoitoalan Liiton hallituksen kanssa viimeisten muutosten osalta.
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7.2 Kyselyn toteutus ja tulokset

Projektin alkuun teetettiin kysely, jonka tarkoituksena oli selvittad, millaisia asioita
péivakodeissa painottuu, kuinka liikunta on suunniteltu ja toteutettu sekd millaiset
mahdollisuudet lapsilla on litkkua. Kyselylld selvitettiin my6s, mitd vinkkejd ohjaajat
kaipaavat lasten ohjaamiseen, jotta oppaalla pystytddn vastaamaan heidén tarpeisiin-

sa.

Kysely lahetettiin 273 piivikotiin ja se avattiin 154 kertaa vastaamatta kuitenkaan

kyselyyn. Vastauksia tuli yhteensa 15. Paivikodeissa kahdessa painottui selkeasti lii-
kunta, kahdessa paivikodissa teema vaihtuu vuosittain ja tilld hetkelld painoalueena
on kielellinen ja matemaattinen osaaminen, ja yhdessa ilmaisutaito. Muissa paivako-

deissa ei ollut erityistd painotusta, mutta osassa litkunta ja leikki koetaan tirkeédna.

Jokaisella piivikodilla on hyvit liikuntamahdollisuudet. 13 paivakodilla on iso piha,
joka tarkoittaisi sitd, ettd pihalla olisi ainakin leikkikenttd, hiekkalaatikko ja keinut
sekd lisiksi 12 paivakodilla on mahdollisuus kayttda muita liikuntapaikkoja, kuten
leikkikenttid ja uimahalleja. Lisdksi kymmenelld piivikodilla on kiytossi litkuntasali

ja muina litkuntapaikkoina kéytetdan lahimetsid retkeilymaastoina. (Kuvio 1)
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muuta

liikuntavuorot

iso piha (esim. leikkikentta, hiekkalaatikko,
keinut)

liikuntasali

liikuntapaikat (esim. leikkipuisto, uimahalli)

Kuvio 1. Piivikodin liikuntapaikka mahdollisuudet

Liikuntatilojen kdyttémahdollisuudet ovat monipuoliset, mutta vain kahdeksalla vas-
tanneista paivakodeista on varattuna vakituinen liikuntavuoro. 40 % piivikodeista
jarjestda lapsille ohjattua litkuntaa vain yhden kerran viikossa. Ohjatun litkunnan
kestoksi on mairitelty 30-40 minuuttia yhtijaksoista liikkumista. 20 % péivikodeista
litkuntaa harrastetaan 2-3 kertaa viikossa ja 20 % pdivikodeista 4-5 kertaa viikossa.
2/3 vastanneiden piivikotien lapsista liikkkuu reippaasti yli 60 minuuttia paivittdin ja
1/3 piivikodeista lapset harrastavat reipasta litkuntaa 30-60 minuuttia. Téssi reipas
litkunta on maaritelty litkkuvina peleini ja leikkeina, joissa lapsi hengastyy. Kyselyssa
kysyttiin my6s lasten osallistumista ohjattuun liikuntaan ja vain 1/3 vastasi, ettd lap-
set osallistuvat aina ja 2/3 vastasi, ettd lapset osallistuvat lihes aina. Kuitenkaan ky-
symyksen avoimeen kohtaan kukaan ei kertonut syitd, miksi lapset eivit osallistu, jos

vastaus oli “lihes aina”.
Jokaisessa piivikodissa lasten omatoimiselle litkkumiselle on jarjestetty aikaa yhdestd
kahteen tuntia. Yhdessa paivikodeista omatoimiselle liikkkumiselle on jérjestetty aikaa

2-3 tuntia ja yhdessi jopa 3-4 tuntia.

Piivikodeissa harrastetaan monipuolisesti erilaisia liikkumismuotoja. Paivikodeista

14 vastasi, ettd sielld liikutaan jumppaamalla, pelaten ja leikkien sekd omatoimisesti
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litkkuen. Pallopeleji pelataan 12 pidivikodissa, talvilajeja kuten hiihtoa ja luistelua
harjoitellaan 11 piivikodissa, tanssia yhdeksassi ja uintia ainoastaan kolmessa paiva-
kodissa. Muina litkuntamuotoina mainittiin litkuntatapahtumat, teemaviikot ja met-

saretket. (Kuvio 2)

muuta, mita?

omatoiminen liikunta

pelit ja leikit

talvilajit (luistelu, hiihto)

tanssi

pallopelit

jumppa

uinti

Kuvio 2. Piivakotien lilkuntamuodot

Neljilla vastanneista paivikodeista on tehty liikuntasuunnitelma, joka on heilld kay-
tossa. Kahdessa paivakodeista 16ytyy liikuntasuunnitelma, mutta sitd ei kuitenkaan
kaytetd ja jopa yhdeksalld vastanneista paivikodeista puuttuu litkuntasuunnitelma

kokonaan.

Vaikka litkuntasuunnitelmaa ei ole tai sitd ei toteuteta, paivikodeissa jirjestetddn pal-
jon liikunnallista oheistoimintaa. Suosittuja ovat retket luontoon ja lihiympiristoon
sekd muut liikunnalliset retket, kuten urheilukentalld toteutettavat pelit ja kisat. Ret-
kistd on my6s muodostunut lasten litkuntasuosikki. Pdivikodeissa ollaan aktiivisia

osallistumaan erilaisiin litkuntatapahtumiin ja hankkeisiin. On huomattu, etta lapset
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pitivit paljon temppuradoista sekd pienimuotoisista kisoista. Leikit, joissa pddsee

juoksemaan ja purkamaan energiaa, kuten hippaleikit, ovat lasten mieleen.

Jokaisessa piivikodissa pidetidn lasten liikuntaa tirkednd. Tiedetddn, ettd litkkumi-
nen on tarkedi lapsen kehitykselle sekd oppimispohjan luomiselle. Lisiksi on huo-
mattu, ettd litkunta on hyvi viline my6s muiden taitojen oppimiseen sekd tukee lap-
sen terveyttd ja kasvua. Lasten liikunnan padperiaatteiksi nimettiin useasti monipuo-
lisuus, leikkijéiden erilaisuuden kunnioitus ja sidnnéllisyys seka litkunnan tuoma ilo.

Niitd pyritddn toteuttamaan suunnitelmallisuudella ja lasten toiveita kuunnellen.

Ohyjaajien toivomuksena oli suuremmalta osin saada vinkkeja erilaisiin pelethin ja
leikkeihin. Osa vastanneista ohjaajista kaipasi ohjeistusta my6s musiikkilitkuntaan,
vilinelitkuntaan, lasten motivoimiseen ja osallistamiseen seka motorisia haasteita

omaavien lasten litkuttamiseen.
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8 Esimerkin voimalla — ohjeita ja vinkkeja lasten liikkunnan

toteuttamiseen

Tuotoksena opinndytetyosta tuli 64 sivuinen A5 kokoinen taitettava opas, josta al-
kuun 16ytyy tervehdys pdivikodissa ohjaaville, sisillysluettelo sekid lopusta lihdeluet-
telo. Opas sisiltdd tietoa, ohjeita ja neuvoja paivakodinohjaajille lasten litkunnasta,
litkuntatottumuksista ja niiden tirkeydesti. Oppaassa on my6s kohta vanhemmille,
jolla on tarkoitus heritelld pdivikodissa litkuntatietouden jakamista lasten perheille.
Oppaassa kisitellddn ensin lapsen kehityksesti ja litkkumisesta. Tamin jilkeen op-
paassa kerrotaan terveydesta ja diabeteksen yleistymisesta ja niiden ehkaisemisesta ja

hoitamisesta. Oppaaseen on laitettu peleji ja leikkejd, jotka olivat toivomuksena

my6s kyselyssd vastanneilla ja loppuun osio vanhemmille.

Oppaasta on pyritty tekemiin mahdollisimman virikds, mutta kuitenkin selked ja
yksinkertainen, jotta jokainen lukija pystyy loytimaan tekstin ydinasian. Kappaleiden
loppuun on tehty tiivistelmalaatikoita, jotta lukijalle jad mieleen tekstin padasiat. Mu-
kana kulkee myos Elmo Elimainvalo, joka pohtii ja kertoo ajatuksia tekstissa kerro-

tuista asioista sekd antaa vinkkeja lukijalle.

Ulkoasusta pyrittiin tekemaan yksinkertainen ja pirtea lisadmalla varia otsikkoihin,
tiivistelmalaatikkoihin ja kaavioihin. Kaavioilla ja tiivistelmilaatikoilla on tarkoitus
luoda selkeyttd. Oppaan on tarkoitus olla lapsenmielinen, jotta lukija pystyisi samais-
tumaan lapsen asemaan seka olla innostava. Kuvien kautta oppaaseen tuodaan eloa
ja esimerkkejd litkkumisesta ja tekemisestd. Kuvat toimivat osana tekstid ja niilld ha-
lutaan my0s varittda ja vahvistaa lukijan mielikuvia. Kuvat ovat otettu yleisesta Offi-

ce.com ClipArt kokoelmasta, joka on tarkoitettu ohjelman ostaneelle kaytettavaksi.

Teksti on kirjoitettu kronologisesti alkaen lapsen kehityksestd kulkien litkunnan ja

leikkien kautta pdivikodissa liikkumiseen seki perheen yhteiseen litkuntaan.
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Opas on kirjoitettu sini-muodossa, jotta se puhuttelisi lukijaa mahdollisimman pal-
jon. Myos Elmo Eliminvalo puhuttelee lukijaa ja pyrkii herdttimaan ajatuksia luki-

jalle, jotta padstiisiin sanoista kdytintoon.

Nimelld “Esimerkin voimalla” — ohjeita ja vinkkeja lasten litkunnan toteuttamiseen
halutaan tuoda esille, ettd kyseessd on lasten lisiksi my0ds paivikodinohjaajille sekd
lasten vanhemmille tarkoitettuja ohjeita litkkumisen aloittamiseen ja toteuttamiseen.
Talla halutaan nostaa esille ohjaajien ja vanhempien omat liitkuntatottumukset, jotka
peilautuvat lapsiin. Oppaassa halutaan painottaa aikuisten ja vanhempien litkunnalli-
sen esimerkin voimaa lasten litkuntatottumusten muokkaamisessa ja liikunnallisen

elimintavan oppimisessa.
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9 Pohdinta

Opinnaytetyoprojektissa luotiin opas, jonka avulla olisi mahdollista vaikuttaa lasten
litkkumiseen ja sitd kautta edistdd tulevaisuudessa suomalaisten hyvinvointia. Opin-
naytetyon aihe kisittelee lasten kehitysti ja litkuntatottumuksia, silld nykypdivina
ylipaino ja siitd seurauksena tulleet sairaudet, kuten diabetes ovat lisidntyneet suo-

malaisilla lapsilla (Suomen Diabetesliitto b).

Yhteistyokumppaniksi mietittiin erilaisia lasten ja nuorten parissa tyoskentelevia liit-
toja ja yhdistyksid ja ensimmadisend opinndytetyon aihe esiteltiin Suomen Lastenhoi-
toalan Liitolle, koska timi oli loogisin vaithtoehto opinnidytetyon aiheen kannalta.
Suomen Lastenhoitoalan Liitto kiinnostui projektista ja lahti mielelladn mukaan toi-
mintaan. Oppaasta ja sen sisillostd keskusteltiin SLal.:n toiminnanjohtajan kanssa.
Hinet pidettiin ajan tasalla oppaan etenemisessi seka hinen kauttaan laitettiin

eteenpdin opinnaytetyossa kiytetty kysely Helsingin seudun piivikodeille.

Oletuksena on, ettéd lapset viettavit suurimman osan paivistdan paivakodeissa, min-
ki takia pdivikodissa tapahtuva liilkkuminen on tirkedi lapsen kehittymisen kannalta.
Niin litkunnasta saataisiin osa jokapaivaistd toimintaa. Opas tehtiin omien kokemus-
ten, kirjallisuuden, Internetin ja kyselyn pohjalta vastaamaan piivikodinohjaajien
tarpeita. Oppaan tarkoituksena on nostaa esille liitkunnallisen eliméintavan oppimi-
sen tarkeys jo lapsena, silld silloin ollaan vastaanottavaisempia kuin aikuisidlla. Lisdk-
si litkunnallisen elimintavan oppiminen on edellytys liikalihavuuden vilttimiselle
nuoruusidlld, ja sitd kautta se edistda aikuisian litkuntaa sekd ennaltachkiisee muita

kansansairauksia.

Koska opinnidytetyon kohteena ovat lapset, niin oppaan kohderyhmaksi valikoituivat
péivakodinohjaajat ja lasten vanhemmat, silld lapsi viettdd suuren osan paivastdin
paivikodissa. Oppaan idea on muistuttaa ohjaajia ja muita aikuisia siitd, kuinka tar-
keai litkunta on lapsen kehitykselle; motorinen, sosiaalinen, kognitiivinen ja psyykki-

nen kehitys. Oppaassa kaydaan lapi litkunnan merkitysta lapselle seki aikuisen mer-
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kitysta lapsen liikunnassa. Oppaassa painotetaan aikuisen esimerkkind olemista lap-
selle, silld yksi osa lapsen hyvien liikuntatottumuksien oppimisen edellytyksena on

aikuisen suhde litkuntaan.

Oppaan kiytinnonlaheisyys ja tavoitteellisuus tulee esille kyselyn pohjalta tulleiden
vastauksien avulla. Oppaan tiydentamiseksi teetettiin kysely, joka lahetettiin Helsin-
gissd 273 piaivikodille, joista vain 15 vastasi kyselyyn. Vastausten méira oli todella
vihiinen, koska odotettiin paljon suurempaa vastaajamairid. Kysely oli kuitenkin
avattu 154 kertaa, miki viittaisi sithen, ettd mielenkiintoa aitheeseen on saattanut olla,

mutta kyselyyn vastaamiseen ei ole ollut aikaa.

Teetetyn kyselyn suppea vastausmiird antoi aihetta pohdintaan ja heritti ajatuksia
siitd, mitd olisi pitdnyt tehda toisin. Kysely ldhetettiin yhteyshenkilon kautta, silla
Suomen Lastenhoitoalan Liitto ei saanut luovuttaa piivakotien yhteystietoja. Taman
takia opinndytetyon tekijit eivit voineet vaikuttaa esimerkiksi muistutusviestiin, joka
olisi voinut olla hyva ldhettad, jotta kyselyyn olisi saatu enemman vastauksia. Koska
lopullinen versio kyselysta lahti yhteisty6henkilon kautta, viestin sisilto jdi nikematté
ja siksi varmuus siita, ettd oliko saatekirje liitteena vai nakyvilla, ei ole tiedossa. Saa-
tekirjeen tarkoituksena oli kuitenkin kannustaa sahkopostin saajia vastaamaan kyse-
lyyn. Kyselyn lihettiminen vilikiden kautta jatti my6s henkilokohtaisuuden koko-
naan pois, mutta toisaalta kyselyn saajat olivat tietoisia, mista viesti tuli, silla lahettd-
jalld oli Helsingin kaupungin sihkopostiosoite. Ndin ollen ldhettdja oli luotettava ja

viestl turvallinen avata.

Palautetta oppaasta kerittiin, jotta sitd pystyttéisiin kehittimaan ja saataisiin ulko-
puolisen nakokulma sekd oppaan sisillosta ettd ulkoasusta. Opas lahetettiin yhteis-
ty6kumppanille Suomen Lastenhoitoalan Liitolle, jossa opasta arvioi liiton hallitus.

Lisiksi arviointia pyydettiin muutamilta kayttajilta.

Yhteistyota olisi voinut olla enemmain Suomen Lastenhoitoalan Liiton hallituksen
kanssa, silld lopullinen paitos oppaan painamisesta ja jakamisesta eteenpdin tulee

hallitukselta. Sisilto, mitd oppaaseen liiton puolelta kaivattiin, jai epaselvaksi ja ndin
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ollen opas ei vilttimittd vastannut hallituksen odotuksia, silld palautteenannossa
oppaasta haluttiin karsia melko paljon pois. Isoimpia muutoksia ei oppaaseen tehty,
silld palautteenannossa ei kerrottu, mitd oppaaseen haluttiin. Lisdksi oppaan kayttajil-
ta saatu palaute oppaan sisallostd oli myonteista. Kuitenkin toivomuksena oli lisata
oppaaseen litkuntapiirakka ja lautasmalli. Lautasmalli laitettiin, koska lautasmalli toi-
mii lapsilla samoin kuin aikuisilla, tosin pienemmaissd koossa. Oppaaseen ei kuiten-
kaan lisatty lilkuntapiirakkaa, silli oppaan kohderyhmain kuuluu piiasiassa varhais-
kasvatuksen piiriin kuuluvat lapset eli 0-6 -vuotiaat, joille liikunta suosituksena toi-
mivat varhaiskasvatuksen litkuntasuositukset. Varhaiskasvatuksen litkuntasuosituk-
sena on reipasta ja hengistyttivad omaehtoista liitkkumista kaksi tuntia paivissa, mis-

ta lapsen kasvattajien tulisi huolehtia (Varhaiskasvatuksen litkunnan suositukset

2005, 10-11).

Oppaan tarkoituksena ei ole antaa valmista opasta liikunnan toteuttamiseen ja suun-
nittelemiseen paivikodeissa. Oppaan tarkoituksena on saada ohjaajat pohtimaan
litkunnan tarkeytta ja merkitysta lapsille ja itsellensa seka rohkaista ohjaajia kokeile-
maan uusia ideoita. Niin paivikotien litkunnassa alettaisiin panostaa monipuolisem-

paan yhdessa liikkkumiseen ja leikkimiseen.

Oppaan kiyttijien mielestd on hyvi, ettid tillaista opasta on lihdetty kehittelemain.
Palautetta tuli seka oppaan sisallosta etta ulkoasusta. Oppaan sisalto on pyritty lait-
tamaan lukijalle mieluisaan jirjestykseen ja niin, ettd aiheet etenevit loogisesti. Teks-
tista pyrittiin tekemain helposti luettavaa ja puhutteleva, jotta lukija tuntisi, ettd opas
olisi henkil6kohtaisesti tehty hinelle. Kannesta pyrittiin tekemain neutraali, mutta
virien avulla innostava. Sisiltd on rakennettu otsikoiden avulla ja palautteen jilkeen
oppaan selkeyttaimiseksi otsikot numeroitiin. Otsikoista pyrittiin tekemaan myos

leikkisid ja mielenkiintoa herittivii.

Koska opas on tehty A5 kokoiseksi, sivut ovat lyhyiti ja tiiviiti. Oppaaseen laitettiin
kuvia seka tukemaan etta selkeyttamaan tekstid. Kuvien tarkoituksena on myos ela-
voOittdd ja varittdd opasta pelkin tekstin sijasta, jotta mieli pysyy virkeand ja opas olisi

mukava lukukokemus. Palautteen mukaan oppaan kuvat ja virit tekivat oppaasta
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miellyttavaa luettavaa ja sopivat hyvin aiheeseen, muutamaa kuvaa lukuun ottamatta.
Niin ollen osa kuvista poistettiin ja tilalle vaihdettiin uusia kuvia. Oppaassa kayte-
tadin kappaleiden lopussa tiivistelmalaatikoita, jotta lukija pystyy 16ytimaan tirkeim-
mit ydinkohdat lukematta opasta moneen kertaan uudelleen. Tiivistelmalaatikot ko-
ettiin hyodyllisiksi ja helpottivat lukemista. Lisiksi oppaassa on Elmo eliminvalo,
joka kulkee tekstissa mukana neuvoen lukijaa tulemaan paremmaksi litkkujaksi ja
litkuttajaksi. Positiivista palautetta tuli monipuolisesta peli ja leikki valikoimasta seka
niistd esiin nostetuissa taidoista, joita leikki hatjoittaa. Oppaasta pyrittiin tekemiin
lapsenomainen, jotta lukija pystyisi asettumaan lapsen asemaan ja sitd kautta opetta-

maan litkunnallisia taitoja ja kdyttaytymismalleja, joita lapsi tarvitsee.

Palautetta annettiin my6s aikuisten roolista liikuttajana; minkilainen vastuu ja velvol-
lisuus ovat paivakodin ohjaajilla sekd vanhemmilla. Tarkoituksena on antaa paivako-
dinohjaajille vinkkeja ja neuvoja litkunnallisen elimiantavan opettamisesta. Kuitenkin
suurin vastuu lapsen litkuttamisesta kuuluu vanhemmille, ja siksi oppaan perhelii-
kunta -osio nahdain tirkeana, jotta paivikodinohjaajat voivat opastaa myos van-

hempia.

Opasta voisi kehittda laajentamalla sisdltéa. Vaikka sisalté on pyritty tekemain vas-
taamaan paivikotien tarpeita, niin tarpeet ovat kuitenkin hyvin erilaiset. Niin ollen
kaiken kattavaa opasta on hyvin haastava tehdd. Tamai antaa erinomaiset valmiudet
oppaan kehittimiselle. Opasta voisi laajentaa esimerkiksi soveltavan liitkunnan op-
paaksi. Laaja athealue mahdollistaa my6s oppaan kehittimista vield isommaksi lii-
kunnan jatko-opinnoissa. Opas kisittelee liitkkumista ja litkuntakayttiytymisti ja si-
vuuttaa vain hieman muita terveyteen liittyvid aiheita. Opasta voisi laajentaa tai tehda
jatko-opasta ammattikorkeakouluissa esimerkiksi ravinto-opilla sekd unen ja levon
merkitykselld. Koska opas menee piivikotien kiytto6n, litkuntapedagogiikka aiheena
olisi sellainen, milla voisi laajentaa opasta entisestaan. Oppaasta voisi ldhtead kasvat-
tamaan jopa isompaa kirjallisuutta litkuntapedagogiikan opinnoissa yliopistossa.
Opasta voisi lisiksi hyodyntaa iltapdivikerhoissa, kaupungin liikuntapalveluissa seka

lisimateriaalina koulutuksissa, kuten lahihoitajakoulutuksessa.
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Opinniytetyon tekoprosessin aikana saa kisityksen suurien kokonaisuuksien hah-
mottamisesta ja oppii huomaamaan hyvin parityoskentelyn tehokkuuden. Parity6s-
kentelyn haasteina on aikataulujen yhteen sovittaminen ja tasapuolisesti tyonteon
jakaminen silloin, kun ty6td tehdddn erikseen. MyOs paineen kasvaminen toisen pa-
rin ty6skentelyn tahdista seka erilaisten mielipiteiden ja nikemysten yhteensovitta-
minen voi tuottaa vaikeuksia. Erilaiset mielipiteet ja nikemykset ovat kuitenkin yksi

parity6skentelyn vahvuuksista, silld ne luovat enemmin vaihtoehtoja.

Oppaan tekeminen on avartanut niin nikemystéd timin hetkisesta litkunnallisesta
tilanteesta kuin lasten ylipainosta Suomessa. Samalla tiivis paneutuminen aiheeseen
on syventinyt oppimista henkilokohtaisella tasolla ja opettanut ja parantanut kasi-
tyksid terveyden edistimisen ammattilaisena olemisesta. Vaikka oppaan teko oli pai-
koitellen haastavaa, oli se kokonaisuudessaan hyvin opettavaista. Oppaassa perehdy-
tadn monipuolisesti, mutta tiivisti tarkeisiin ja ajankohtaisiin asioihin, joista litkun-
nanalan ammattilaisena tulee varmasti olemaan hy6tya tulevaisuudessa. Yhteistyo
Suomen Lastenhoitoalan Liiton kanssa oli onnistunut ja loi hyvia kontakteja liiton

hallitukseen.
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LUKIJALLE

Tadssad oppaassa kasitelldan lapsen ja aikuisen liikuntatottumuksia ja tarpeita.
Oppaassa on vinkkeja ja neuvoja arkipaivaiseen toimintaan, milla lapsi saadaan
innostumaan liikunnan ja leikin pariin.

Oppaassa tulee esille erilaisia lilkuntamuotoja seka peleja ja leikkeja, jotka huo-
maamatta kehittavat erilaisia taitoja ja lasta monipuolisesti. Erityisesti noste-
taan esille aikuisten ja vanhempien tarkeys lasten liikuntatottumusten muok-
kaamisessa ja lilkunnallisen elamantavan oppimisessa.

Innostavia liikuntahetkia!
Terveisin,

Martti ja Suvi
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Hei, olen Elmo eléiméin—\

{1} valo ja kuljen mukanasi

neuvoen ja auttaen sinua

tulemaan paremmaksi

litkuttajaksi ja litkkujaksi!
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1 LIKKUMAAN JA LEIKKIMAAN

Miksi liikumme?

Ihmisen keho on luotu lilkkkumaan ja jokapai-
vaiset askareet tapahtuvat liikkeen kautta.
Toimiakseen keho kaipaa liiketta ja liikunnan
tuomia erilaisia arsykkeita. Jos emme liiku,
arsykkeet jadavat vahaisiksi ja lihakset heikke- o
nevat. Tama taas vaikuttaa toimintoihimme Jokapalvalsessa elamassamme Kun
lilkkuminen on siis urheilun lisaksi muun muassa myo6s syomista, hengittamista,
piirtamista ja hampaiden harjausta, niin miten jaksammekaan toimia, jos kehos-
samme ei ole voimaa ja kestavyytta?

Lilkkkumalla pyrimme vahvistamaan kehoa toimiaksemme tarmokkaasti joka pai-
va seitsemana paivana viikossa. Jos kunto on huono, emme jaksa tehda mitaan
ylimaaraista. Varsinkin ian myota keho heikkenee ja on tarkeaa, ettd jaksamises-
ta pidetaan huolta entistda enemman. Pitada siis muistaa, etta liikkunnan harras-
taminen on jatkuvaa idsta riippumatta. Toki liikunta ja liikkunnan maara vaihtele-
vat.

Harjoittelemalla kehomme fyysi-
nen suorituskyky paranee. Tama
tarkoittaa sita, etta sydan ja keuh-
kot vahvistuvat ja verenkierto li-
haksissa toimii paremmin. Sydan
jaksaa pumpata verta paremmin elimiston kayttéon ja keuhkot vastaavasti saa-
vat enemman happea keholle.

Lilkkkumalla edistamme jokainen omaa terveyttamme. Pystymme valttamaan
suomalaisia kansantauteja, kuten lihavuutta, diabetesta ja sydan- ja verisuoni-
tauteja. Naita valttadksemme on kuitenkin muistettava, etta terveellinen elama
sisaltaa muutakin kuin liikkunnan. Liikunta on vain yksi osa terveellisten elaman-
tapojen kokonaisuutta, mutta hyvin tarkea sellainen.

Lilkkkumalla rakennamme pohjaa koko elinidlle. Vahvistamme koko kehoamme:
sydanta, lihaksia, nivelid ja mieltd. Opimme liikunnalliseen elamantapaan jo pie-
nena, jos nain haluamme. Suurin osa vastuusta kuuluukin ndin ollen vanhemmil-
le ja muille lapsen kasvattajille — eli Teille. Mitaan muuta ei tarvitse kuin mah-
dollistaa, kannustaa ja olla hyvana esimerkkina.

52



Miksi lasten tulisi liikkua?

Lilkkkumalla lapsi tutustuu ympardivaan maailmaan ja sen saloihin. Lapsi haistaa,
maistaa ja paukuttaa eri esineita ja asioita tietdadkseen, miten esine toimii ja
kuinka se kayttaytyy. Lapsi siis opettelee maailman tavoille. Liikkuessaan ja leik-
kiessaan lapsi oppii koko ajan. Liikkkuminen onkin lapselle hyvin luontainen tapa
toimia, silla aistit eivat ole kehittyneet vield tarpeeksi ymmartadkseen, miten
mikakin kayttaytyy ja kuinka hanen tulisi toimia. Ympardivaan maailmaan tutus-
tumisen lisaksi lapsi opettelee oman kehon kayttoa ja sen toimintoja.

Lilkkkuminen tarjoaa lapselle laajan kentan niin fyysiselle, psyykkiselle kuin sosi-
aaliselle kasvulle ja kehitykselle. Liikunnan maailmassa lapsi padsee kokeilemaan
oman kehonsa toimintaa ja sen rajoja ja ominaisuuksia.

LASTEN LIIKUNTAKASVATUS:

Lapsi kasvatetaan liikunnallisiin eldmantapoihin seka
kasvatusta tehdaan lilkunnan avulla tarjoten lapselle

monipuolinen leikki- ja liikkuntaymparisto.

Mita lapsen kannattaisi harjoittaa?

Kuntotekijdt Taitotekijdit
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Suorituksessa ja liikkeiden oppimisessa on kyse kunnosta ja taidosta. Kuntoteki-
jat ovat siis fyysisia ominaisuuksia, jotka kaikki mahdollistavat aina parempaan
suoritukseen ja helpommin taidon oppimiseen.

Kestdvyys on kyky vastustaa vasymysta. Vasymys voi olla seka fyysista etta
psyykkista. Lapsilla psyykkisen vasymyksen vastustaminen on esimerkiksi sita,
ettei lapsi anna hairidtekijan vaikuttaa keskittymiseensa. Fyysinen kestavyys on
rasituksen tuoman vasymyksen vastustamista, esimerkiksi liikkuntaleikkeja leik-
kiessa lapsi on virkeda myos pelien ja leikkien jalkeen. Kestavyys luo pohjan jokai-
selle liilkuntasuoritukselle ja harjoittelulle.

Voimaa lapsi harjoittaa omalla kehollaan ja esineill3, joita
han kayttaa leikkiessaan. Lapsi kiipeaa ja roikkuu seka
tyontaa ja siirtelee esineita ja asioita. Koska lapsi ei jaksa
tehda tai keskittya kuin yhteen tehtavaan muutaman tois-
ton ajan (esimerkiksi hyppiminen tai roikkuminen), niin
kiertoharjoittelulla pystyy harjoittamaan lapsen voimaa
helpoiten. Temppurataa kiertdessa lapsi tekee useamman
toiston liikkeita kiertdessaan rataa uudestaan ja uudes-
taan.

Nopeuden kehitysvaiheessa on padasia, etta lapselle
mahdollistetaan sen omatoiminen harjoittelu. Nopeus
kehittyy lapsen ollessa 4-13 -vuotias. Varsinkin lapsen ol-
lessa 5-7 -vuotias, hdanelld on oma halu juosta. Lasta ei siis
tulisi liikaa kieltaa, vaan pikemminkin mahdollistaa juok-
seminen niin sisalla kuin ulkona taidon harjoittamiseksi.

Leikkiessaan
lapsi ei aina

tarvitse hie-

noja valinei-

.. . L .. .. ta.
Liikkuvuus on lihasten ja nivelten mahdollisimman isojen

liilkeratojen saavuttamista. Koska lapsen keho on kehitty-
va, tamankaan harjoittelu ei saa olla liilan rankkaa. Liikkuva keho edistaa taitojen
oppimista seka mahdollistaa turvallisemman harjoittelun kehon nivelille ja lihak-
sille.

Taito on erilaisten liikkeiden oppimista ja niiden yhdistamista isoksi ko-
konaisuudeksi. Harjoittelu on tarkeaa taidon oppimisessa. llman har-
joittelua liikuntataito voi jadada oppimatta. Taito on aina esilla
puhuttaessa yksittaisista liikunta- tai fyysisista suorituksista, kuten
jalkapallon pomputtelu tai kotimatkapyoraily.
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Harjoittelun lisdksi taitoon liittyvat taitotekijat, jotka vai-
kuttavat myos taidon oppimiseen. Jos jokin taitotekijois-
ta, tasapaino, rytmikyky, avaruudellinen suuntautumis-
kyky, erottelukyky, muuntelukyky eli ketteryys seka yhdis-
tely- ja reaktiokyky, on heikko tai ei ole saanut tarpeeksi
harjoitusta kehittyakseen, taidon eli liikkeen oppiminen

voi olla haastavampaa.

v’ tasapaino on oman kehon hallintaa seki lihasten ja aistien yhteistyota, jotta py-

v

sytdan pystyssa niin liikkuessa kuin paikalla ollessa

rytmikyky on liikkeen tuottamista oikea-aikaisesti, oikealla nopeudella ja kestol-
la, se on mukana jokaisessa liikkeessa ja siksi hyva harjoittaa jo lapsesta asti

avaruudellinen suuntautumiskyky on paikan, esineiden ja muiden ihmisten
hahmottamista ja liikkeen tuottamista niiden mukaisesti

erottelukyky on oman kehon tuntemuksien havaitsemista ja liikkeen tuottamis-
ta juuri siten kuin on tarve silla hetkelld olevassa tilanteessa

ketteryys on oman lilkkeen muuttaminen ja sopeuttaminen erilaisiin tilanetei-
siin esimerkiksi rytminvaihdos

reaktiokyky on mahdollisimman nopea havaitseminen ja lilkkkeen muuttaminen

yhdistelykyky on eri liikkeiden sulavaa yhdistamista isommaksi kokonaisuudeksi

(Autio 2007, 49-51)
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Kehityskaari
1001 b Y‘T

Jokainen lapsi on yksild ja siksi tulee muistaa,
ettd jokainen kehittyy omaan tahtiin. Lasta ei
saa pakottaa eika voikaan pakottaa oppimaan.
Koska kehityskaari kulkee ja toimii omalla kaa-
vallaan, lapsi oppii asiat omassa jarjestykses-
saan.

hemmin motorinen kehitys paranee eli lapsi oppii ja kykenee tuottamaan liiket-
ta. Ensin han vain heiluu ja myéhemmin han oppii kohdentamaan liikkeen eri
lihaksiin. Aluksi lapsi oppii kdyttdmaan vain suuria lihasryhmia, puhutaan kar-
keamotorisesta oppimisesta. Lapsi siis oppii kdvelemaan seka heiluttamaan ka-
sidan ja jalkojaan. Kun isot linjat on opittu, pystytdaan kayttamaan jo pienempia
lihasryhmia, kuten sormen lihaksia ja tarttumaan kiinni. Tama on hienomotoris-
ta oppimista. Jos karkeamotorisia taitoja ei ole viela opittu, ei ole hyodyllista
opettaa hienomotorisia taitoja, jotta valtetaan kehittymisen hidastuminen.

Motoristen taitojen oppimiseen vaikuttavat myés monet muut seikat kuten ym-
paristo, olosuhteet, aistit, harjoitusjarjestys ja kehon koko. Olosuhteiden ja ym-
paristdn on oltava monipuolisia seka turvallisia. Aikuisen lasndolo tekee ympa-
riston turvalliseksi lapselle, jolloin lapsi uskaltaa kokeilla ja testata niin ymparis-
toaan kuin itsedaankin. Monipuolisuus antaa lapselle mahdollisuuden harjoittaa
laajalla kirjolla omia taitojaan ja kehittya liikkujana.

Sosiaalinen kehitys. Vaikkei lapsi osaa vield syntyessaan puhua tai liikkua, han
aloittaa kommunikoinnin muiden ihmisten kanssa heti. Han heiluttaa ja huitoo
koko kehollaan seka aantelee kuin keskustelisi.

Liike on kaikille ihmisille biologinen perustarve, mutta lapselle se on avain kehit-
tymiseen ja maailman ymmartamiseen. Liikkumisen ja leikkimisen kautta liikkei-
den ja motoristen taitojen oppimisen lisaksi lapsi oppii myos sosiaalisia taitoja.
Sosiaalisia taitoja ei opita leikeista vaan muilta kanssaleikkijoilta seka ohjaajilta
ja aikuisilta. Leikeissa tulee hyvin esille tilanteita, joissa ratkotaan konflikteja,
sovitaan sdaannoista ja joudutaan pohtimaan, milta toisesta tuntuu. Leikkien
kautta lapset oppivat sosiaalisen kayttaytymisen perusmallit seuraamalla, kuin-
ka muut ihmiset kayttaytyvat ja toimivat, ja matkivat mallit heilta ja kayttaytyvat
lopulta sen mukaisesti.

Kognitiivinen ja sensomotorinen kehittyminen. Tunnustellessaan asioita ja esi-
neita omalla kehollaan lapsi tulee yha tietoisemmaksi ymparoivasta maailmasta
jaitsestdan. Han alkaa ymmartamaan asioiden ja esineiden merkityksia (kogni-
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tiivinen kehitys). Lisaksi refleksien tuottamat liikkeet vaihtuvat tiesoiseksi toi-
minnaksi ja opitaan tuottamaan itse liiketta (sensomotorinen kehitys).

Psyykkinen kehitys

Psyykkisella kehityksella tarkoitetaan lapsen minakasityksen ja itsetunnon kehit-
tymista. Kun lapsi on positiivinen ja uskoo omiin kykyihinsa, hanelld on vahva
itsetunto ja mindkasitys itsestdaan. Naihin kuitenkin vaikuttavat monet tekijat.
Minakasitys jakaantuu neljaan ulottuvuuteen, jotka edelleen jakaantuu minaku-
viin, joista yksi on fyysinen ja motorinen mindkuva. Fyysinen ja motorinen mina-
kuva on lapsen nakemys omasta ulkoisesta olemuksestaan ja motorisista tai-
doistaan. Jos lapsi kokee epaonnistumisen tunteita liikkuessaan, vaikuttaa se
kokonaisuudessaan minakasityksen ja itsetunnon kehitykseen. Onkin tarkeaa,
etta lapsella on monia mahdollisuuksia kokeilla erilaista lilkkuntaa ja onnistua ja
oppia.

Kuinka paljon tulisi liikkkua?

LASTEN LIIKUNTA-ANNOS:

Varhaiskasvatuksen liikuntasuositusten mukaan alle kouluikdisten lasten
tulisi harrastaa reipasta liikuntaa kaksi tuntia joka paiva. Reippaalla liikun-

nalla tarkoitetaan sellaista lilkkuntaa, jossa lapsi hengastyy.

Koska lapsi viettaa suurimman osan paivastaan paivakodissa hoidossa, tulisi
suurin osa lasten liikuntasuosituksen maarasta tayttya siella. Lapselle tulisi jar-
jestaa monipuolisia liikunta- ja leikkimahdollisuuksia, jotka tukisivat lapsen kehi-
tysta. Liikuntaan innostaminen opettaa lasta myonteiseksi liikuntaa kohtaan. On
hyva patistaa lasta leikkivaan ja liikkuvaan elamantapaan, jotta samanlainen
liikkunnallinen elamantapa lopulta heijastuisi ja nakyisi nuoruudessa, aikuisidssa
ja vanhuudessa.

Leikki on lapsen liikuntaa, jonka kautta han pystyy ilmaisemaan itseaan. Leikin ja
lilkunnan tulisi olla monipuolista, jotta lapsen kunto- etta taitotekijat kehittyisi-
vat. Koska lapsen tietoisuus ei ole kehittynyt viela niin pitkalle, han ei ymmarra,
miksi han leikkii. Lapsi ei siis leiki oppiakseen. Lapsi leikkii vain, koska pitaa siita.
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Hiihtdminen on
hyva esimerkki eri-
laisista taitoteki-

joista, eiko totta?
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Miten pysymme terveini? )

Terveys on antoisan elaman voimavara seka jokaiselle [\ RO \
yksildlle ettd koko yhteiskunnalle. el

Muutamia hyvia keinoja pysya terveend ovat:

v' Harrasta liikuntaa siinnollisesti
V' Sy6 terveellisesti
v' Vihenni stressid

v" Nauti elimisti, pysy positiivisena ja naura

Liikunnalla on useita terveysvaikutteita. Saannéllinen liikunta on muun muassa
erinomainen tapa lisata kehon immuunipuolustusta ja kokonaisterveytta, va-
hentaa stressia ja lisdksi se parantaa yleista elamanasennetta.

Ihmisen tulisi valttaa stressia, koska silla on negatiivinen vaikutus ihmisen vas-
tustuskykyyn. Stressin aikana ihmisen kehossa vapautuu erilaisia kemikaaleja,
jotka vaikuttavat immuunijarjestelman toimintaan ja kokonaisterveyteen. Stres-
sin lievittamiseen on useita keinoja, joista yleisin on liikunta.

e

Pysymalla positiivisena ja iloisena ihmisenda on mahdollista te-
hostaa omaa immuunijarjestelmaansa. Nauramalla ja nautti-
malla elamasta ihminen parantaa omaa elamanlaatuaan ja koko-
naisterveyttadan. Samalla ihminen tuntee olonsa mukavaksi.

Terveellinen ruokavalio auttaa parantamaan kehon vastustuskykya. Se rakentuu
monipuolisista aterioista ja valipaloista. Tarkeda on muis-
taa hyvat proteiinien ja rasvojen lahteet seka vitamiinit ja

-y
)ﬁ.‘)\ hivenaineet. Lautasmalli on hyvana apuna terveellisen ruo-
-~ kavalion toteuttamisessa. Sama kaava toimii niin aikuisilla

kuin lapsillakin, lapsilla annoskoot ovat vain pienempia.
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Lautasmalli

Ateriaan kuuluu:

YV V V

Puoli lautasellista kasviksia
Neljannes lautasellista perunaa, tummaa, pastaa tai riisia
Neljannes lautasellista vaharasvaista ja -suolaista lihaa, kalaa tai kanaa

Lasi maitoa tai piimaa, pala taysjyvaleipaa ja kourallinen hedelmia tai marjoja

Miksi lihomme?

Kun paivittainen energiansaanti ylittaa kulutuksen, seurauksena on lihominen.
Lihavuus ei ole kuitenkaan yksiselitteista, vaan siihen vaikuttavat monet tekijat.
Perinnollisyydella on merkittava osuus lihavuuden synnyssa, silla noin 80 %:lla
vaikeasti lihavista lapsista toinen vanhemmista on ylipainoinen.

Liikalihavuutta aiheuttavat ja edistivit usein monet tekijit:

v

N SN

Lasten vihentynyt liikunta ja epiterveellinen ruokavalio
Vanhempien litkuntatottumukset

Vanhempien ruokatottumukset

Geenit

Kaverit

Ympiristo yleisesti
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Lihavuudesta ja ylipainosta on tullut yksi maailman yleisimmista ongelmista.
Ylipaino ei ole enaa vain yksilon ongelma, vaan siita on tullut nykyaan kansan-
terveydellinen haaste.

Geenit ovat merkittavassa osassa ennustettaessa kenesta todennakéisimmin
tulee ylipainoinen, mutta viime kdadessa elamantavat ja ymparisto ratkaisevat.
Liikalihavuuden huomattava kasvu on suoraan verrannollinen ymparistossa ta-
pahtuneisiin muutoksiin, eika suinkaan geeneihin. Ndin ollen ylipaino ja lihomi-
nen saattaa johtua helposti elamantapatekijoista: stressistda, masennuksesta,
ladkkeista, vaaranlaisesta ravinnosta, perimasta, riittamattomasta liikkunnasta,
terveydentilasta tai ahmimishairiosta.

30
25

W3v.
20

HW5v.
15 -

m1lk.
10 -

ms k.
5 -

malk.
0 4

Pojat Tytot

Kuvio 1. Ylipainoisten osuus (BMI) (%) (Lahde: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos)

Painoindeksikaavio on helpoin ja yksinkertaisin tapa mitata lihavuutta lapsella.

Taulukko 1. Laskurin painoindeksi

Alle 16 Selvasti alipainoinen
16-17 Lievasti alipainoinen
17-25 Normaali painoinen
25-30 Lievasti ylipainoinen
30-35 Merkittava lihavuus
Yli 35 Vaikea lihavuus
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Painoindeksiluokat lapsilla

v' Laskurin painoindeksi on alle 16, selvasti alipainoinen. Li3karin tai hoitajan ar-
vio on tarpeen.

v' Laskurin painoindeksi 17-17, lievasti alipainoinen. Jos lapsi on kuitenkin terve,
pituuskasvu normaalia, lapsella ei esiinny alavatsakipuja ja vanhemmatkin ovat
olleet lapsena hoikkia, niin asia ei anna aihetta huoleen. Lapsen kasvua, kehi-
tysta ja kayttaytymista on kuitenkin syyta tarkkailla.

Laskurin painoindeksi 17-25, normaali painoinen.

Laskurin painoindeksi 25-30, lievasti ylipainoinen. Ikdisekseen lihaksikkailla ja
pitkilla lapsilla painoindeksi saattaa olla yli 25, vaikka rasvaprosentti on nor-
maali. Muilla lapsilla paino on todennadkdisesti ylipainon puolella ja perheen oli-
si tarkedaa tarkistaa ja muuttaa liikunta- ja ruokatottumuksia.

v’ Laskurin painoindeksi 30-35, merkittava lihavuus. Lihavuutta tulisi hoitaa muut-
tamalla ruokavalio- ja liikuntatottumuksia. Tarvittaessa on syytd hakea apua
terveyskeskuksesta tai muilta terveydenhuollon ammattilaisilta.

v’ Laskurin painoindeksi on yli 35, vaikea lihavuus. Perheen olisi syyta kadantya ter-
veydenhuollon puoleen.

Mita lihomisesta voi seurata?

Lihomisesta voi seurata useita erilaisia aineenvaihdunnanhairioita, kuten diabe-
tes. Samalla tavoin kuin lihavuus, niin diabetes on myos yleistynyt aikuisilla kuin
lapsilla. Liikkumattomuus ja lihavuus vaikuttavat siis diabeteksen syntyyn.

Diabetes on pitkdaikaissairaus, joka johtuu insuliinihormonin puutteesta, sen
heikentyneesta toiminnasta tai molemmista. Insuliinin tehtava on estaa proteii-
nien ja rasvojen hajoaminen.

Kun veren sokeritaso nousee, sokeri ei paase soluihin eivatka solut saa elintar-
keda energiaa. Elimisto reagoi tilanteeseen yrit-
tamalla poistaa ylimaaraisen verensokerin.
Sokerin sijasta energialahteena elimisto kayt-
taa rasvaa ja lihaksista peraisin olevaa proteii-
nia. Tasta seuraa elintoimintojen muutoksia,
jotka voivat aiheuttaa diabetekselle tyypillisia

oireita.

Huom! Diabetes ei atheudu
sokerin syOmisestd, eikd se

ole tarttuva sairaus.

62



Tyypin 1 diabetes

» Sairastuneet ovat usein nuoria ja lapsia, mutta insuliinipistoksesta
johtuvaan diabetekseen voi sairastua missa iassa tahansa. Tyypin 1
diabeteksekseen voi sairastua myos, jos insuliinia tuottavat haiman
saarekesolut ovat vaurioituneet haimatulehduksen vuoksi.

» Haima ei tuota insuliinia, joten puuttuva insuliinieritys korvataan an-
nostelemalla insuliinia pistoksin tai pumpulla. Hoito on yksil6llista ja
insuliiniannokset sovitetaan paivarytmien, liikkunnan ja ruokailujen
mukaan.

Tyypin 2 diabetes

» Elimiston insuliinin tuotanto on vahentynyt, se ei ole yhta tehokasta
kuin normaalisti tai solut ovat insuliinille resistentteja

» Osittain perinnollista, mutta eldmantavoilla on suuri merkitys sairau-
den synnyssa.

» llmenee usein vasta 40 ikdvuoden jalkeen, mutta elamantapojen
muuttumisen myo6ta sairautta on alkanut esiintya myds nuorilla

» Hoidon perustana ovat terveelliset elamantavat. Tavoitteena tarkka
painonhallinta ruokavalion ja liikunnan avulla seka laihtua pysyvasti ja
estaa painon nousu. Hoitoon liittyy myods kohonneen verenglukoo-
sipitoisuuden ja kohonnen verenpaineen alentaminen.

Diabeteksen vaikutus lapsen liikkumiseen

» Diabetes ei ole este liikunnanharrastamiseen.
» Nykyaan diabeteksen hoito voidaan sopeuttaa monenlaisiin tilanteisiin.

» Diabetesta sairastavat lapset pystyvat harrastamaan kaytannossa aivan
samoja asioita kuin ikatoverinsa.

» Huomioitavaa diabeetikon lilkkunnassa on, etta liikuntaa ei saa harrastaa
sairaana. Tama johtuu siita, etta verensokerin ollessa korkealla sairauden
vuoksi, ja jos veressa on happoja, hoitona on aina insuliiniannoksen li-
saaminen, ei lilkunta.
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Liiku, leiki ja sy6 hy-
vin. Elamantapoja
muuttamalla saa

aikaan ihmeita. ©
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2 PELIT JA LEIKIT

Pelien ja leikkien maailma Olethan esimerkki mi-

Lapset pelaavat ja leikkivat, koska se nulle? Opin Sinulta.

on heista mukavaa. He paasevat kokeile-
maan omia rajojaan ja voimiaan. He testaavat omaa no-
peuttaan ja ketteryyttdaan. Lapset siis tutkivat ja tutustu-
vat omaan kehoonsa ja sen lisaksi ymparoivaan maail-
maan pelien ja leikkien kautta. He huomaamattaan ke-
hittavat omia fyysisia ominaisuuksiaan: kunto- ja taitotekijoita. Leikkien kautta
lapset saavat paljon sosiaalisia kontakteja, joiden kautta lapset harjoittavat sosi-
aalisia taitoja ja oppivat kayttaytymismalleja seka normeja.

Usein kayttaytymismallit opitaan ja matkitaan aikuisten toiminnasta. Lapselle
pitda antaa vapaus toimia oman mielenkiinnon mukaisesti. Rajat kuitenkin on
hyva asettaa ja maarittaa, niin silloin lapsi oppii, mika on oikein ja vaarin ja miksi
saannot ovat olemassa. Aikuisen tulee seurata, mita lapsi haluaa ja leikkia hanen
mukanaan, eika aina olla leikinjohtaja.

Yksinkertainenkin leikki aikuiselle on hyvin
usein lapsen mielesta mukavaa ja mielekasta
tekemista. Aikuisen tehtava on kuitenkin in-
nostaa lasta tutustumaan ymparistoon ja
rohkaista lilkkumaan, jotta liikkuminen on
myohemmalla idlla luontevaa ja osa lapsen
arkea.
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Neuvo ja opasta

Opetustyyleja tulisi kayttaa vaihdellen tarpeen ja tilanteen mukaan. Talla pysty-
tdan mahdollistamaan lapselle monipuolinen oppiminen ja kehittyminen. Koska
liikunnan opetustyyleja on monenlaisia, ei ole olemassa vain yhta ja ainoaa ta-
paa opettaa. Opetustyyleilld pystytdaan vaikuttamaan myos liikuntatunnin sisal-
toon, mielekkyyteen ja tavoitteellisuuteen.

On tarkeaa, etta lasta ohjataan peleissa, leikeissa ja lilkkunnassa
yleisesti, mutta on myds huomioitava lapsen ajattelun kehittami-
nen ja luotava sellaisia tilanteita, joissa lapsi padsee itse ajat-
telemaan ja |6ytaa nain ratkaisut oikeanlaiseen suoritukseen
ja oppimiseen. Esimerkiksi ei ole tarkoituksenmukaista kayt-
taa komentotyylia tilanteessa, jossa tavoitteena on saada lapset

itse ajattelemaan ja oivaltamaan.

Oppimisen kannalta ei ole jarkevaa muuttaa liikaa jo ennestdan kaytettyja ope-
tustyyleja, joihin ohjaajat ja lapset ovat tottuneet, vaan antaa aikaa tottua erilai-
seen oppimiseen ja opettamiseen, jottei oppiminen karsisi. Opetustyyleja kan-
nattaa siis sisallyttaa lilkkuntahetkiin pikkuhiljaa ja kayttaa vain yhta uutta ope-
tustyylia yhdessa leikissa kerrallaan.

Kaikki ovat erilaisia oppijoita, joten opetustyyleilla voi antaa mahdollisuuden
jokaiselle oppia itsellensa parhaimmalla tavalla. Vaikka oppimistyylit ovat yksi-
I6llisiad, kuitenkin suurin osa alle kouluikaisista oppivat liikkeen ja kosketuksen

valityksella.
Ohjaajana omaat siis oman op—\

{i} pimistyylisi, mutta muista, ettéd

kaikki eivit opi samalla tavalla

kuin sini. Siksi sinun tulisikin
kayttad monipuolisesti eri opetus-

tyylejd, jotta mahdollistat jokaisen

@sen yksil6llisen oppimisen. /
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Opetustyylit

» Komentotyyli: on varsin perinteinen tapa ohjata. Komentotyylia kayte-
taan, kun halutaan kaikki leikkijat toimimaan yhta aikaa ja asioiden ta-
pahtuvan nopeasti. Tall6in ohjaaja on padosassa ja kertoo mita tehdaan
ja miten.

» Tehtiaviopetus: lapsille ndytetaan esimerkiksi oikea malli tapahtuvasta
liilkesuorituksesta. Lapsi saa kuitenkin itse harjoitella omalla tahdillaan,
vaikka aikuinen onkin ohjeistamassa ja neuvomassa.

» Ohjattu oivaltaminen: lapsen annetaan itse keksia ja oppia paras tapa to-
teuttaa liikuntatehtava. Aikuinen voi kysymysten avulla ohjata lasta 16y-
tamaan paras ratkaisu. Esimerkiksi “Kummalla jalalla osut palloon pa-
remmin?” ”Pitadko potkaista kovaa vai hiljaa, jotta pallo ylittaa viivan?”

» Ongelmanratkaisu: annetaan lapsen itse keksia ja paatelld mahdollisim-
man monia tapoja toteuttaa liikuntatehtava. Esimerkiksi “Miten au-
to/juna/moottoripyora liikkuu ja dantelee?”

Ulkopelit ja -leikit
3-4 -vuotiaat

PEILI

Vedetaan seindsta noin 20 askeleen paahan pitka viiva, johon leikkijat asettuvat.
Yksi leikkijoista on peili ja menee seinaa vasten. Kun peili on silmat seinaa vas-
ten, muut leikkijat saavat lahtea liikkeelle kohti seinda. Jotta leikkija ei joudu
palaamaan takaisin lahtoviivalle, peili ei saa nahda leikkijan liikkuvan. Peili siis
kaantyy katsomaan oman tahtonsa mukaan ja pyrkii huomaamaan, jokaisen jo-
ka liikkuu. Ensimmainen, joka koskettaa seinda paasee seuraavan kierroksen
peiliksi.

Harjoittaa: reaktiokykyd ja tasapainoa.

KAPTEENI KASKEE

Ohjaaja on aluksi kapteeni, joka kertoo mita tehda. Ainoastaan komento: “Kap-
teeni kaskee” kertoo, etta pitaa tehda jotain. Jos sanotaan vain esimerkiksi ”Hy-
pi” ei tarvitse tehda mitdaan, mutta sanoessaan “Kapteeni kaskee: hypi” pitaa
totella.

Sovella: kaksi késkyd yhtd aikaa luo haasteita ja hauskuutta.

Harjoittaa: tarkkaavaisuutta, eri taitotekijoitd ja liikkumismuotoja riippuen siitd,
mitd pyydetddn tekemddn ->mahdollista harjoittaa monipuolisesti Idhes kaik-
kea.
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OIKEAN PAIKAN LOYTAMINEN

Ohjaaja kertoo aina kerrallaan yhden paikan, mika tulisi [6ytaa. Paikka voi olla
myds jokin muoto tai vari. Talla tavoin on helppo tutustua esimerkiksi pihan
ymparistoon. Ohjaaja sanoo: "Tietaako kukaan, missa taalla on punaista varia/
kulma/ putki tai misséa voisin istua/ roikkua/ maata?”. Kun jokainen l6ytaa kat-
sellaan jonkun paikan, mika vastaisi ohjaajan kysymykseen, leikkijan on juostava
sinne nopeasti koskettaen tai nayttden, mita opettaja pyysi tekemaan (esimer-
kiksi istumaan).

Harjoittaa: tunnistamista, havainnointia ja oivaltamista.

Sovella: Ohjaaja voi myds ndéyttdd erilaisia kuvia ulkona olevista asioista tai pyy-
tdd tuomaan erilaisia materiaaleja esim. lehdet, kivet, ruoho, hiekka.

LIIKENNEVALOT

Jokainen leikkija saa valita, mita he esittavat kuten kavelija, moottoripyorailija
tai bussikuski ja heidan tulee kulkea ja dannella sen mukaisesti. Ohjaaja toimii
liikennevalona ja vuorollaan sanoo vihrea, jolloin saa kulkea ja punainen, jolloin
pitdad pysahtya. Tarkoituksena on valoja noudattamalla paasta viivalta toiselle.
Harjoittaa: liikennesddntdjen noudattamista.

Sovella: vanhemmille lapsille voi rakentaa esteitd, jotka heiddn tulee ohittaa ja
liikennevalo ohjaa vdrien liséiksi suunnan (oikea tai vasen). Liikennevalo ohjaa
vuorollaan jokaista leikkijdd. Lapsia voi haastaa sitomalla silmdit.

5-6 -vuotiaat

JAAMIES JA TULIMIES

Jaamiehelle annetaan sininen esine (huivi, pallo) ja tulimiehelle vastaavasti pu-
nainen. Lapset juoksevat rajatulla alueella, jossa jaamies yrittaa jaadyttaa liikku-
jat liikkumattomiksi patsaiksi ja samalla tulimies yrittaa sulattaa heita, jolloin he
paasevat takaisin leikkiin mukaan.

Haaste: lapset ottavat jonkin tasapaino asennon jddtyessddn.
Harjoittaa: juoksemista, vdistelyd ja tasapainoa.

MAA-MERI-LAIVA

Tehdaan kolme viivaa maahan reilun matkan paahan toisistaan, mista yksi viiva
on maa, toinen meri ja kolmas laiva. Lapset asettuvat yhdelle viivoista, jonka
jalkeen ohjaaja ilmoittaa kovalla aanellda mihin viivalle seuraavaksi tulisi juosta
mahdollisimman nopeasti.

Sovella: Paikan ilmoittamisen liséiksi ohjaaja voi néyttédd suunnan mihin juosta.
Suunta voi olla vastakkainen, mutta vain ddntd kuunnellaan. Liikkumistavat voi-
vat vaihdella kuten karhukdvely, rapukdvely, hyppien, sivuttain. Jokaisella viival-
la on oma tasapainoasento, jossa pitdd pysyd paikallaan.

Harjoittaa: nopeutta ja sovellettaessa myés erilaisia taitotekijoitd.

68



LEPAKKO & YOKKOSET

Yksi lapsista on lepakko, jolta sidotaan silmat ja kolmesta lapsesta tulee yokko-
sid, muut menevat piiriin ja rajaavat ndin lepakon ja yokkosten alueen, jossa liik-
kua. Kun lepakko sanoo: “Lepakko”, vastaa yokkoset siihen: ”Yok”. Taman daanen
perusteella lepakko yrittaa saada yhden yokkdsista kiinni. Kiinni saatuaan yok-
kosesta tulee uusi lepakko, vanha lepakko menee piiriin ja yhdesta piirildisesta
tulee yksi uusi yokkonen. Kaikki yokkoset voidaan vaihtaa myds kerralla, jotta
jokainen paadsee heti leikkiin mukaan. Leikkiessa piirin tulee olla mahdollisim-
man hiljaa, jotta lepakko kuulee yokkosten vastaukset.

Harjoittaa: oman kehon tuntemusta ja tasapainoa (silmdt ollessa sidottuina),
erilaista liikkumista ja rauhallisuutta.

SAVOLAINEN PESAPALLO

Pelaajat jaetaan kahteen jonoon, jotka asettuvat noin 4 metrin etdisyydelle vas-
takkainen. Molemmista jonoista kaksi ensimmaista astuvat lahemmas toisis-
taan. Toinen on heittdja ja toinen lydja. Heittdjan tulee heittda pehmea noin
jalkapallon kokoinen pallo kohti suoraan yldspain, minka lyéja lyé omaa kasi-
varttaan kayttden mailana mahdollisimman pitkalle. Kun pallo on lyoty, heittdja
lahtee juoksemaan pallon perdan ja lydja alkaa kiertdad omaa jonoaan niin nope-
asti kuin ehtii mahdollisimman monta kertaa. Kun heittdja on saanut pallon, han
juoksee takaisin oman jononsa etummaiseksi, jossa kaikki ovat levittaneet jal-
kansa auki tunneliksi, josta etummaisen on tarkoitus vierittaa pallo viimeiselle
jonossa. Jonossa olevat saavat auttaa palloa liikkkumaan viimeiselle. Kun viimei-
nen on saanut pallon kiinni, hdanen tulee juosta jonon ensimmaiseksi ja huutaa
HEP. Silloin lydja lopettaa juoksun ja maahan merkataan kuinka monta juoksua
han sai. Nain mennaan kunnes jokainen on juossut ja joukkueen juoksut voidaan
laskea yhteen.

Harjoittaa: nopeutta, ketteryyttd, silmd-késikoordinaatiota ja yhteishenked.

LABYRINTTIHIPPA

Piirretadn maahan joko todella iso ympyra tai nelio, jonka jalkeen alueen sisélle
piirretaan sikin sokin viivasta toiseen viivoja. Ainoastaan viivoilla saa kulkea. Eli
ollaan tarkkoja, jos astutaan liikaa ulos. Yksi valitaan hipaksi ja kun han saa jon-
kun kiinni tai joku lakkaa kulkemasta viivoilla, hippa vaihtuu.

Harjoittaa: nopeutta ja tasapainoa.

Sovella: voi leikkié myds lumessa tai liikuntasalin lattiassa olevilla viivoilla.
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Sisapelit ja -leikit
3-4 -vuotiaat

VARIT JA MUODOT

Erivarisista pahveista on leikattu erikokoisia ja muotoisia paloja, kuten nelio,
kolmio, suorakulmio, ympyra. Palaset on levitelty ympari tilaa. Ohjaaja soittaa
musiikkia, jonka aikana lasten tulee liikkua ympari tilaa. Kun musiikki loppuu,
ohjaaja kertoo minkalainen pala tai vari taytyy |0ytdaa ja menna seisomaan sen
paalle.

Sovella: erilaisia liikkumistapoja musiikin aikana, vihennd palojen mddrddi, jol-
loin pddsee kaverin kanssa samalle alustalle.

Harjoittaa: tunnistamista ja havainnointia.

TOFFEE

Lapset kdyvat lattialle pdinmakuulleen siten, etta paat ovat ringin keskipistetta
kohti ja jokainen pitaa kasista kiinni. Yksi lapsista tai ohjaaja on irrottaja, joka
alkaa vetamaan jaloista yrittden venyttaa toffeeta ja lopulta irrottaa jokaisen
toisistaan, kun taas jokainen pyrkii pitamaan mahdollisimman lujaa kiinni, ettei
kukaan irtoaisi. Heti irrottuaan jokainen voi menna auttamaan toffeen venytta-
misessa ja muiden irrottamisessa.

Harjoittaa: voimaa ja yhteishenked.

KUKA PUUTTUU?

Leikkijat menevat rinkiin ja lattialle pieneksi mytyksi siten, etta kasvot ovat latti-
aa kohden. Kukaan ei saa katsoa ja ohjaaja kiertaa rinkia ympari ja lopulta laittaa
jonkun lapsen paalle viltin. Kun ohjaaja antaa luvan, muut saavat nousta ja lah-

ted arvailemaan, kuka puuttuu.

Sovella: piilota lopussa useampi kuin yksi. Voi myés leikkid esineilld eli MIKA
PUUTTUU? Mahdollisimman erikokoisia ja muotoisia esineitd, joista ohjaaja ot-
taa yhden tai useamman kerrallaan pois.

Harjoittaa: muistia, yhteistyotd ja hauskanpitoa.

ERILAISET ELAIMET
Ohjaaja kysyy vuorollaan leikkijoilta, kuinka jokin eldin liikkuu. Sitten leikkijoiden

kanssa pohditaan ja tullaan tulokseen, miten liikutaan ja jokaisen on liikuttava
hetki sen eldimen tavoin. Eldimeen voi samaistua myds aantelemalla.
Esimerkkeja:

karhu: kimmenet ja jalkaterat maassa, missa jalkojen taytyy olla suorassa
koira: konttaus asennossa liikkuen

hevonen: kahdella jalalla sievasti hyppien eli laukaten

rapu: nelinkontin maha yl6spain, peppu ilmassa

kirahvi: kidet mahdollisimman yl6s kurottaen ja varpailla kavellen
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kadarme: lattialla kiemurrellen
janis/ sammakko: mahdollisimman alhaalta mahdollisimman ylés hyppien
Harjoittaa: kehonhallintaa, ketteryyttd ja liikkuvuutta.

IHMINEN IHMISEEN

Leikkijat jaetaan pareihin. Ohjaaja kertoo, mika kehon osan on laitettava pariin.
Esimerkiksi etusormi otsaan tai selka selkdaan. Lapsia voi myos haastaa ja antaa
pohdittavaa kuten kantapaa korvaan. Silloin, kun ohjaaja sanoo ihminen ihmi-
seen, jokaisen taytyy vaihtaa paria.

Harjoittaa: ongelmanratkaisutaitoa, tutustumista ja yhteistyotd.

OMA PUOLI PUHTAANA
Jaetaan leikkijat kahteen joukkueeseen ja keskelle salia tehdaan viiva. Viivan voi
tehda konkreettiseksi esimerkiksi pitkalla penkilla. Viivalle asetetaan pehmo- tai

sahlypalloja sellaisia jotka eivat satu, jos osuvat. Joukkueet ovat yhta kaukana
viivasta ja kun ohjaaja huutaa N-Y-T-NYT niin leikkijat santaavat pallojen luo ja
heittavat niita vastustajan puolelle. Tarkoituksena on saada pidettyd oma puoli
puhtaana palloista. Ohjaaja katsoo ajan esimerkiksi 1 minuutti, jonka aikana
leikkijat heittavat palloja. Kun ohjaaja huutaa SEIS, kukaan ei saa koskea palloi-
hin. Joukkueet laskevat kuinka monta palloa omalla puolella on. Se kummalla on
vahemman saa pisteen.

Sovella: leikkid voi leikkid myds sanomalehtimytyilld, jos tila on sellainen, jossa ei
voi heittdd palloa.

Harjoittaa: heittdmistd, kannustamista ja yhteishenked.

TARKKUUSHEITTO
Asetetaan erikorkeudelle (esimerkiksi puolapuihin roikkumaan tai poydalle) seka
eripituisten matkojen padhan ampareita tai hulavanteita ja heitettaviksi esineik-

si erivarisia hernepusseja. Hernepusseille on hyva keksia jokin merkitys kuten
hedelma varin mukaan. Hedelmia on tarkoitus kerata koreihin (dmpa-
rit/vanteet). Kaikki voivat heittad joko yhteiseen tai sitten eri koreihin.

Sovella: ulkona talviaikaan tehdddn yhdessd iso kasa lumipalloja, jotka yhdessé
heitetddn valittuun puuhun tai tolppaan. Etéisyyden vaihtaminen luo haastetta.
Harjoittaa: tarkkuusheittoa.

LAIVA ON LASTATTU
Ohjaaja aloittaa sanomalla: ”Laiva on lastattu...”. Leikissa on tarkoitus, etta nyt

laiva lastataan kaikella liikkuvalla. Eli kaikki mita laivaan lastataan pitaa esittaa.
Jos laiva on lastattu leijonilla, kaikki kokeilevat ja esittdava leijonaa jne. Ohjaaja
auttaa lapsia keksimaan erilaisia hahmoja, joita esittaa. Hahmot voivat olla mita
vain. Haasteena voi miettia samalla kirjaimella alkavia hahmoja.

Harjoittaa: mielikuvitusta ja esiintymistaitoa.
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PITKA-PATKA-PALLERO

Aluksi kdydaan lapi, ettd minkalainen on pitka (varpaillaan seisten ja kddet kohti
kattoa kurotellen), patka (kyykyssa oleva) ja pallero (aivan pienessa mytyssa lat-
tialla makaava, kadet jalkojen yli puristettu). Ohjaaja huutaa vuorotellen joko
pitka, patka tai pallero ja lasten on sen mukaan seisottava joko varpaillaan, olla
kyykyssa tai kippurassa lattialla.

Harjoittaa: reaktiokykyd ja nopeutta.

MUISTIKORTIT
Askarrellaan yhdessa tai ohjaajat ovat tehneet jo valmiiksi. Korteissa voi olla va-
reja, eldaimia, numeroita yms. jokaisia kortteja on ainakin kaksi. Leikissa lapsi voi
hakea paria, jolla on sama kuva tai pelata muistipelid. Ohjaaja voi laittaa kortteja
ympari tilaa ja ndyttaa toista korttia, jolloin lapset etsivat vastaavan kortin tilas-
ta. Ulkona kortteja voi soveltaa nayttdaen esim. koivun kuvaa, jolloin lapset voisi-
vat hakea koivun lehden jne.
Harjoittaa: muistia ja tunnistamista.

Huomioi lapsen vilkas mielikuvitus

ja uppoudu hanen ajatusmaail-

{I} maan rohkeasti!
5-6 -vuotiaat

TAUTI & AMBULANSSI

1-2 lasta ovat tauteja, jotka voidaan merkata esimerkiksi huiveilla. He yrittavat
tartuttaa muut leikkijat koskettamalla heitad. Kun jotakuta kosketetaan, hanen
tulee menna selin makuulle nostaen kadet ja jalat ilmaan ja alkaa dannella ko-
vasti (esim.au-au-au-au), jotta toiset kuulevat, ettd hanellad on tauti. Kaksi muuta
lasta, jotka ovat viela vapaina taytyvat auttaa taudin saaneen seisomaan ja lait-
taa kddet hanen ymparilleen ja kuljettaa hdnet ambulanssissa sairaalaan (esim.
patjalle tai jollekin muulle rajatulle alueelle) dannellen kuin ambulanssi (pii-paa-
pii-paa). Ambulanssia ei tauti pysty tartuttamaan. Kun sairas henkil6 on kaynyt
sairaalassa, han paranee ja voi jatkaa leikkia.

Harjoittaa: vdistelyd, yhteistyotd ja esiintymistd.

APINOINTI

Leikkia voi leikkia pareittain tai siten, etta yksi henkilé on se, jota muut apinoi eli
matkii. Leikin avulla pystyy haastamaan kaverinsa, mita ihmeellisimpiin asentoi-
hin. Toinen tekee liikkeen tai asennon, jonka toinen on kopioitava mahdollisim-
man tarkkaan. Liikkeissa on vain mielikuvitus rajana. Aluksi ohjaaja voi olla mat-
kittu, jota kaikki seuraavat ja vasta sitten vaihtaa lasten vuoroon. Esimerkiksi
tasapaino- ja lilkkuvuusasennot. My6s naaman ilmeet ovat hyva lisa.

Sovella: matkija voi alkaa tehdii liikettd yhté aikaa, mutta tdlldin liikkeen on ol-
tava hitaasti tehty.
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Harjoittaa: oman kehon tuntemusta ja hallintaa, liikkeistd riippuen myos eri tai-
totekijoitad.

TAITORATA

Jumppasaliin rakennetaan taitorata, jossa lapset paasevat kokeilemaan omia
taitojaan. Taitoradassa on hyva olla roikkumista, hyppimista, tasapainoilua,
voiman kayttoa ja ketteryytta. Roikkumiseen on hyva kadyttaa renkaita, puola-
puita ja koysia, hyppimista voi olla patjalla ja patjalle tai renkaasta toiseen latti-
alla. Tasapainoilu saadaan, kun kavellaan penkkia pitkin tai jokin matka on kul-
jettava yhdella jalalla tai jokin heitto on tehtava yhdella jalalla seisten. Voimaa
saadaan oman kehon roikottamisesta, mutta myds jonkin painavan laatikon
tyontamisesta paikasta A paikkaan B tai kaverin kanssa kottikarrykavelylla. Pu-
jottelua totsien valista tai rydmiminen matalammasta ja kiipedaminen korkeam-
man esineen yli saadaan kehitettya ketteryytta. Taitoradalla liikkuminen on va-
paata, mutta hyva katsoa, ettd jokainen tekee kierroksella ldhes kaiken. Vapaan
liikkumisen valeissa on taitoharjoittelua ohjaajan opastuksella kuten kuperkeik-
ka, eldinkavelyt, erilaista roikkumista, venyttelya tai vain joku yhteishengen no-
status peli, kuten Toffee (s. 37).

VALINEEN KULJETUS

Jaetaan leikkijat noin 4-5 hengen ryhmiin. Valineina voi kayttaa esimerkiksi eri-
kokoisia palloja tai hernepusseja. Kummalakin joukkueella on kuitenkin vain yksi
esine, jota kuljetetaan. Ohjaaja kertoo kuinka valinetta pitaa kuljettaa vahan
matkan paahan olevan totsan luo ja takaisin, esimerkiksi paan paalla, polvien

valissa, olkapaalld, niskalla. Jokainen jonossa paasee kiertamaan vuorollaan ja
toisten jonossa on kannustettava, etta kuljettaja pystyy tekemaan tehtavan
mahdollisimman nopeasti. Leikki voi olla myds viesti. Kun kaikki ovat kuljetta-
neet valinettd, ohjaaja kertoo toisen tavan miten kuljettaa.

Sovella: laita leikkijét kuljettamaan vdlinetté pareittain. Ohjaaja mddrdd edel-
leen millé kehon osalla vdlinettd tulee kuljettaa.

Harjoittaa: késittelytaitoa, kannustamista, yhteistyétd ja kehonhallintaa.

VARPAAT VARPAISIIN

Jokainen valitsee parin. Parina kanssa ruvetaan selinmakuulle siten, etta jalka-
pohjat laitetaan vastakkain. Jokaisen parin tavoite on kieria lattialla siten, etta
jalkapohjat eivat irtoa toisistaan.

Harjoittaa: kehonhallintaa.

AMEEBA

Ensiksi opetallaan kivi-paperi-sakset -peli (KPS), jossa kivi voittaa sakset, sakset
voittaa paperin ja paperi voittaa kiven. Tassa leikissa edetaan ylospain kasvaen
lopulta ihmiseksi. Leikki |ahtee siita, etta jokainen on ameeba. Kun kaksi saman-
laista eldinta loytavat toisensa, he pelaavat kivi-paperi-sakset —pelin. Pelin voit-
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taja kehittyy yhden asteen ylemmaksi ja hdvidja vastaavasti putoaa kehityksessa
yhden alemmaksi. Ihmistason saavutettua pelaaja on selviytynyt pelista. Tasot
ovat ameeba (kasilla uiden eteenpain ja sanoen ameeba-ameeba), sirkka (kadet
paan ylapuolella etusormet ja keskisormet koukussa ja dannellen tsirp-tsirp),
janis (kadet pitkana paan ylapuolella heiluen ja dannellen flapati-flapati) ja goril-
la (nyrkeilld hakaten rintaa ja dannellen ugh-ugh). Gorillan jalkeen tulee ihmi-
nen, joka voi menna laidalle istumaan.

Muita leikkeja

HUONE PUHTAAKSI
Huoneen siistimiseen voi kayttaa pelid, jossa vastakkain ovat ohjaajat ja lapset.

Ohjaajat haastavat lapset siivoamaan huoneen tavaroista ja esineista puhtaaksi
nopeammin kuin ohjaajat.
Sovella: ulkona tavaroiden kerédminen varastoon.

HEDELMASALAATTI
Tehdaan iso rinki, jossa kaikki ovat vieri vieressa. Ulkona leikkiessa maahan voi

vaikka piirtaa pienen ympyran paikan merkiksi. Leikin aihetta voi aina vaihdella.
Leikissa voidaan kertoa omia lempi ruokia, harrastuksia, kirjoja tai kdayda viikon-
lopun tai loman kuulumisia, kertomalla mita on tehnyt. Yksi leikkijoista jaa ringin
keskelle ja aiheena on vaikka lempiharrastus. Keskella olija sanoo: “Tykkaan ui-
misesta.” Kaikki jotka tykkaavat uimisesta on vaihdettava paikkaa ja samalla
keskella olija yrittaa paasta jonkun toisen paikalle, jolloin jostain muusta tulee
keskella olija. Vaihtoehtona on myos sanoa: “Hedelmasalaatti”, jolloin kaikki
ringissa vaihtavat paikkaa.

HILLOPURKKIHIPPA
Tehdaan kaksi viivaa etdalle toisistaan. Leikkijat asettuvat toisella viivalla ja yksi

menee viivojen keskivaiheille hipaksi. Leikkijat miettivat mielessaan mita hilloja
he ovat. Hippa on aluksi selka leikkijoitd vasten ja huutaa vaikka “mansikkahil-
lo”, jolloin kaikki jotka ajattelivat mansikkahilloa Iahtevat juoksemaan toiselle
viivalle, joka on turva. Turvaan paastyaan hilloa saa vaihtaa seuraavalla kierrok-
selle. Hippa yrittaa ottaa juoksijat kiinni. Kun han saa kiinni jonkun juoksijoista,
hanesta tulee myoskin hippa. Jos tuntuu, etta oikeita hilloja ei I6ydy, hippa voi
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myo6s huutaa: ”Hillopurkit sekaisin”, jolloin jokaisen taytyy lahtea juoksemaan.
Harjoittaa: nopeutta ja reaktiokykyd.

WC-PONTTOHIPPA

Rajataan alue ja yksi leikkijoista valitaan hipaksi. Kun hippa saa kiinni, menee
kiinniotettu toispolviseisontaan ja ojentaa toisen katensa eteen suoraksi. Kuka
tahansa voi tulla pelastamaan istumalla kevyesti polvelle ja painamalla kasi alas
eli vetamalla vessan ja tekemalla vessan huuhtoutumisaanen. Vuorollaan ohjaa-
ja vaihtaa hippaa.

VETTA KENGASSA

Jaetaan leikkijat kahteen yhta isoon ryhmaan, joista toinen ryhma menee oven
ulkopuolelle. Sisalla olevat valitsevat kukin itselleen parin oven ulkopuolella ole-
vista. Vuorotellen ulkopuolelta saapuu yksi ja yrittdaa arvata kuka hanet on valin-
nut. Jos pari on oikea kysyja saa jaada sisalle, mutta jos valittu henkilo ei ollut
pari, tulee hanen sanoa: ”Vetta kengdssa” ja ulkoa tullut joutuu pomppimaan
yhdella jalalla pois taikaisin ulkopuolelle. Leikki jatkuu kunnes jokainen on I6yta-
nyt oman parinsa.

Harjoittaa: tasapainoa ja toisten IGhestymistéi.

FORMULAT

Hyva vanhempi-lapsi -leikki. Leikissa vanhemmat menevat odottamaan salin
toiseen pdahan ja lapset menevat toiseen paahan. Kun ohjaaja antaa luvan, lap-
set saavat juosta niin kovaa kuin paasevat leikkien formula-autoja oman van-
hempansa syliin turvaan.

Harjoittaa: nopeutta, hauskanpitoa ja yhdessd tekemistd perheen kanssa.

€0,
s

S
//_g(
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Tanssi ja musiikkiliikunta

Lasten kanssa tanssi ja musiikkileikit ovat hyvin paljon rytmin hakemista ja mu-
siikin mukana tekemista. Musiikin ollessa vain taustalla lapsi kuulee erilaisia
rytmeja ja voi omatoimisesti hakea musiikista tahdin.

Lasten kanssa kannattaa leikkia erilaisia taputus ja tomistelyleikkeja, joita ei
edes tehda musiikkiin, vaan ohjaaja nayttaa ja kertoo miten tehdaan. Taputuksia
voi tehda esimerkiksi eri kehon osiin tai lattialle. Tomistyksen kanssa toimii sa-
malla tavalla. Tata voi tehda myos musiikkiin, josta ohjaaja hakee jonkun rytmin,
nayttaa ja lapset toistavat perasta.

Kuten muidenkin leikkien ymparille, myos musiikkileikin tai tanssin ymparille voi
rakentaa tarinan, jota kautta innostaa lapsia mukaan. Tarinassa tulee olla hamo-
ja ja asioita, joita he voivat esittdaa. ”Leijonaa ma metsastan” laululeikki on oiva
esimerkki rytmin ja tarinan yhdistamisesta. Yksinkertaisen tarinan voi myos kek-
sid itse ja yhdistaa liikkeet musiikkiin ja tarinaan.

MUSIIKIN MUKANA

Musiikin mukana on hyva harjoitella oman kehon tuntemusta. Musiikin tempol-
la ja danen voimakkuudella voidaan harjoittaa esimerkiksi lasten liikkumista si-
ten, etta he liikkuvat hiljaa, hitaasti, nopeasti, tomistellen, matalalla, korkealla,
hyppien, kierien ja kontaten. Lapsille voi antaa myds vapauden valita itse miten
lilkkua musiikin mukana. Musiikin lopettamisella ja jatkumisella voi vaikuttaa
myo0s lapsen liikkeeseen ja sita kautta voidaan harjoitella taitoa kuten tasapaino
tai hyppiminen.

Harjoittaa: oman kehon hallintaa ja tuntemusta, reaktiokykyd ja rytmikykyd.

PONILEIKKI

Laulu: “Tuolta he tulevat poneillansa, pienilla lihavilla poneillansa.

Tuolta he tulevat poneillansa ja sitten he tekevat nain.

Vatsa, vatsa, vatsaa vasten (heilutetaan mahoja yhteen),

kylki, kylkea, kylkea vasten (heilutetaan kylkié yhteen),

peppu, peppu, peppua vasten (peppuja heilutetaan yhteen)

ja kaikki mukaan vaan!”

Mennaan isoon rinkiin siten, etta jokainen on selka rinkia vasten. Yksi lahtee
kiertamaan ulkorinkia (voi leikkia ponia liikkuessaan) ja samalla kaikki laulavat
yhdessa laulua. Kun tulee kohta ”ja sitten he tekevat nain”, kiertaja kaantyy sen
leikkijan kohdalle, johon han pysahtyy ja he alkavat yhdessa tanssia (vatsa, vat-
saa, vatsaa vasten...). Kun sde on paasty loppuun, molemmat tanssijoista lahte-
vat jonossa kiertamaan rinkia. Leikki loppuu, kun kaikki ovat tanssineet.

76



Alle 3-vuotiaiden leikit

Pienet lapset tykkaavat yksinkertaisista leikeista, kuten esineen ojentaminen ja
ottaminen, sen heittaminen ja paukuttaminen, piiloutuminen ja [6ytyminen.
Lapsi haluaa leikkid naita myos aina silloin talloin aikuisenkin kanssa tunteak-
seen olonsa turvalliseksi. Lapsi kaipaa puheen seuraksi myds esimerkkia, joten
ole itse aktiivisesti tekemadssa lapsen kanssa.

Lapsen ollessa alle kolmevuotias han haluaa ja hdanen tulee saada tehda ja toi-
mia itse. Lapsella on tarve kiiveta portaita ja nousta tuolille uudestaan ja uudes-
taan kehittyakseen. Lapsi ei yleensa satuta itsedan pudotessaan tai kompastues-
saan. Tallainen ylésnouseminen ja juokseminen ovat taman ikdiselle tarkeaa
liikuntaa, joka kehittaa hanen taitojaan.

Al3 siis rajoita lasta liikaa, vaan anna hinen itse kavuta tuolille yltdidkseen otta-
maan ulkovaatteet naulakosta.
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Perhelitkunta on

Vanhempien liikunta ij}

Perheliikunta tarkoittaa perheen yhteista liikku-

mista, jossa mukana saattaa olla niin ydinperhe

kuin sukulaiset, ystavat, tutut tai vaikkapa naapu-
ritkin. Perheliikunta on usein hyvin monipuolista yh- F
dessdoloa leikkien, ulkoilun ja muun liikunnan parissa.
Se voi olla omaehtoista arkiliikuntaa tai osallistumista
ohjattuun perheliikuntaan. Perheliikunta voi muodos-
taa merkittavan osan aikuisen ja lapsen terveysliikun-
tasuosituksen maarasta tai jopa sen kokonaan. Koska
perheliikunta on monipuolista, se tukee lapsen nor-

perheen aktiivis-

ta yhdessdoloal

maalia kasvua ja kehitysta. Toistuvat liikkuntatuokiot
ohjaavat koko perhetta kohti terveempaa ja lilkkunnal-
lisempaa eldmantapaa.

Muista, ettd yhdessa lilkkuessa perheenjdasenet saavat
toisiltaan jakamatonta huomiota.

Perheliikunta tuo mukanaan monia hyotyja, joten jo pelkastaan niiden puolesta
se on suositeltua. Vieta siis aikaa perheesi kanssa liikkuen ja leikkien saamalla
siind sivussa oma terveysliikunta-annoksesi tayteen.

Muun muassa naita asioita saat perheliikunnan avulla:

v Terveysliikunta-annoksen seka aikuiselle ett3 lapselle

v/ Opitaan vanhaa ja uutta, perinteita seka liikkuntataitoja ja -tietoa

v’ Paisee olemaan mukana lapsen kehittymisessa ja huomaamaan, kuinka
nopeaa se on

Vuorovaikutus ja toisen tuntemus paranevat

Ollaan lapsen tukena ohjaamassa ja neuvomassa

Opitaan toimimaan ryhmassa ja tavataan uusia ihmisia

Ohjataan lasta liikunnalliseen ja terveelliseen elamaan

Luodaan yhdessa positiivinen kuva liikkumisesta

ASENENENEN

Alj jad sohvalle makaamaan,
vaan anna lapsellesi terveellinen,
turvallinen ja tasapainoinen tule-

vaisuus!
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Liikutaan yhdessa
Vauvaliikunta

Lilkunta on padaasiassa vanhempien mukana kainalossa tai sylissa tapahtuvaa
arkiliikuntaa. Liikkuessa ja kallistellessa vauvan keho myoétailee kannattelevan
henkilon liikkeita ja ndin ollen lihakset jannittyvat samalla tapaa kuin maan pai-
novoimaa vastaan. On tarkeaa, etta vauva otetaan mukaan totuttautumaan
moniin paikkoihin, tiloihin ja liikkuntakokemuksiin.

Al3 ujostele ja suojele lastasi liian paljon, vaan anna hianen kokea asioita jo pie-
nesta pitden. Mene rohkeasti esimerkiksi vauvauintiin tai -jumppaan. Nama kak-
si liilkuntamuotoa ovat helppoja ja yksinkertaisia ensimmaisiksi yhteisiksi ohja-
tuiksi liilkuntaharrastuksiksi.

Lapsen kasvaessa kohti 12 kuukauden ikdaa han oppii erilaisia taitoja. Naiden 12
kuukauden aikana on tarkeaa, etta annat lapselle riittavasti tilaa kehittya. Ole
mukana, tarkkaile ja auta tarvittaessa. Al3 rajoita lapsen liikkumista liikaa, koska
se vaikuttaa kehitykseen.

Liikuntaa 1-2-vuotiaiden kanssa

Turvaa ja aseta rajoja! Muokkaa ymparistoa turvalliseksi ja liikkumisen sallivak-
si, mutta samalla sopivan haasteelliseksi ja kokemusrikkaaksi.

Kyseinen ikdavaihe saattaa tuntua hyvin raskaalta, koska lapsi on loputtoman
energinen, utelias ja uskalias. Aikuisena joudut juoksemaan lapsen perassa ko-
mentaen ja kieltden. Ymmartamalla sen, etta kyseisesta vaiheesta voi tehda
perheliikuntaa, tekee asiasta paljon mukavampaa. Juokseminen lapsen perassa
aktivoi myos sinua liikkujana ja energia saadaan kanavoitua kaikkien kannalta
mukavaan suuntaan.

Liikuntaa 3-4-vuotiaiden kanssa

Anna lapselle mallia ja luo turvallisuuden tunnetta liikkumiseen. Taman ikdiset
lapset elaytyvat erilaisiin hahmoihin, kertovat tarinoita ja leikkivat mielikuvitus-
henkildiden kanssa. Lapsi on aktiivinen juttelija, joten dla ujostele, vaan lahde
hopotyksiin mukaan. Yhdessa luontoretkelld on helppo rupatella ja tutkailla
luonnon pienia yksityiskohtia.

3-4 -vuotiaiden kanssa opetellaan:

e Tasapainoharjoituksia

e Riippumista myo6ta- ja vastaotteella

e Pallon heittoa kahdella kadella ja pallon kiinniottoasentoa
e Helppoja liikuntaleikkeja ja peleja
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e Hyppaamisen harjoittelua alas joustavasti
e Musiikin mukana liikkkumista, heilumista ja tanssahtelua

Liikuntaa 5-6-vuotiaille

Ole valppaana, silla lapsi on tassa idssa seikkailunhaluinen! Tiedossa on siis me-
noa ja meininkid. Erilaiset kisailut ja liikuntaleikit ovat lapsen mieleen ja samalla
koko perhe paasee liikkumaan ja kuluttamaan hyvin energiaa. Ymparisto ja uu-
det asiat kiehtovat, joten vie lasta uusiin paikkoihin ja kisaile heidan kanssaan.

5-6 -vuotiaiden kanssa opetellaan:

e Vauhdillisia pituus- ja korkeushyppyja

e Pelien saant6ja ja niiden noudattamista

e Vauhdillista pallonheittoa

e Suunnan muutoksia liikkeesta tai piirissa

e Kiipeamista esimerkiksi puolapuissa

e Juoksu-, hyppy tai heittokilpailujen alkeita

o Kaikkea aikaisemmille ikdluokille suunnattuja leikkeja ja temppuja

Motivoi ja innosta!

Oppimisen edellytyksena on positiivinen ja kannustava ilmapiiri. Lapselle on tar-
keda saada kokeilla ja tehda erilaisia asioita. Aikuisen tehtdava on nain ollen kan-
nustaa, motivoida ja tukea lasta hanen paatoksissa ja valinnoissaan.

v Ole aktiivinen kuuntelija

v Ole lapsen tukena ja turvana

v' Kannusta ja motivoi

v" Rohkaise ja kokeile lapsen kanssa uusia asioita
Perheliikunta on rentoa ja mukavaa toimintaa, siina ei ole tarkoitus etsia tai kor-
jata suoritusvirheitd, vaan ohjataan lasta kehittymaan. Ensin on tarkeaa, etta
liikutaan valittamatta siita, etta meneeko liikesuoritus oikein. Kun liikkumista on
harjoiteltu ja se tuntuu kivalta, on mahdollista siirtya seuraavaan vaiheeseen, eli
opetella oikea suoritustapa.

v Aikuisena ja vanhempana olet lapselle tirked malliesimerkki

v’ Keskity lapsen tekemiseen, seuraa ja kuuntele seka vastaa mahdollisiin
kysymyksiin

v' Tehtdvidnasi on avustaa ja tukea seki antaa lapsen tehd3, kokea ja toistaa
samoja asioita tuhansia kertoja
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Esimerkki liikuntahetkesta

Liikuntahetki 30-40 min 5-6 -vuotiaille

1.

Energian purkaminen 5 min
e Peli/leikki: Musiikin mukana juokseminen vapaasti.

e Ohjaustyyli: komentotyyli. Ohjaajat antavat ohjeet ja ovat mukana lei-
kissa ja voivat vaikka ottaa lapsia kiinni, jolloin he kirmailevat vielakin
innokkaammin.

Taitoharjoittelu 5-10 min
e Tasapainon ja reaktiokyvyn harjoittelu.

e Peli/leikki: Peili. Lapset joutuvat liikkeesta reagoimaan kdantymiseen
nopeasti ja pysahtymaan, jolloin myos tasapaino aktivoituu.

e Ohjaustyyli: komentotyyli.

Energian purkaminen 5 min

o Peli/ leikki: Hillopurkkihippa.

e Nopeuden ja reaktiokyvyn harjoittelu.

e Ohjaustyyli: komentotyyli.

Taitoharjoittelu 5-10 min

e Kehon tuntemuksen ja tasapainon harjoittelu.
e Peli/leikki: Asioiden matkiminen.

e Ohjaustyyli: Ohjattu oivaltaminen. Ohjaaja kysyy, esimerkiksi ”Miten
olet puu?” (= lapsi seisoo kahdella jalalla ja kddet ylhdalla) ”Miten
olet ohuempi ja tuulessa huojuva puu?” (= lapsi voisi nostaa toisen ja-
lan ilmaan ja heilua hieman, jolloin tasapaino aktivoituu).

Hauskanpito 5 min

o Peli/leikki: Ponileikki.

e Yhdessa tekeminen ja laulaminen seka rytmin harjoittelu.
Loppurentoutus/energian tasaus 5 min

e Peli/leikki: huiveilla silittely. Lapset makaavat lattialla ja ohjaajat silit-
televat lapsia ohuilla huiveilla.
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Liikuntahetki 30 min 3-4 —vuotiaille

1.

Energian purkaminen 5 min

Peli/leikki: HOP. Ohjaaja sanoo “hop”, jolloin kaikkien pitaa hypata
kerran ilmaan ja sitten istua lattialla. Ohjaaja toistaa "hop” sanaa, jol-
loin tapahtuu edella mainittu. Ohjaaja voi tihentaa tahtia, jolloin lap-
set hyppivat pian koko ajan.

Hyppaamisen harjoittelu.

Taitoharjoittelu 10 min

Heittamisen harjoittaminen.
Ohjaustyyli: ohjattu oivaltaminen.

Peli/leikki: Oma puoli puhtaana. Valineena sanomalehtimyttyja tai
pehmeita palloja. Ensin harjoitellaan vain heittamista. Ohjaaja kysyy:
"Miten heitetdan?” ” Kummalla kadella olisi helpompi heittaa?” ”Mi-
ten saat pallon mahdollisimman pitkalle?” = Vasta tamén jalkeen pe-
li.

Energian purkaminen 5 min

Peli/leikki: Toffee.

Harjoitellaan voimaa ja yhdessa tekemista ja kannustamista.

Hauskanpito 5-10 min

Peli/leikki: Leikkivarjo.

Harjoitellaan myos mielikuvitusta tarinan kautta, joka heijastuu varjon
kdayttamisessa.

» Mennaan laivaan ja on tyyntd - ollaan paikallaan
» Alkaa tuulla hiljalleen = heilutellaan

» Laitetaan varjon paalle pallo, joka kuvastaa laivaa.
yms.

» Lopulta meri tyyntyy ja kaikki istahtaa varjon alle ja rauhoittuu.
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LOPPUSANAT

Alle kouluikaisen liikkunnassa on tarkeaa, etta se on mahdollisimman monipuolis-
ta niin ohjatusti kuin omatoimisestikin. Liikunnan tulee olla spontaania ja osa
lapsen arkea. Ndin oppiminen ei ole rajattu tiettyyn aikaan tai paikaan. Liikun-
nan kautta lapsi oppii erilaisia taitoja seka kehittaa itsedaan ja oppii ympardivan
maailman saantoja ja normeja.

Aikuinen on tarkedssa roolissa lapsen kehityksessa ja siksi hanen tulee tukea ja
kannustaa lasta aktiiviseksi liikkujaksi. Aikuisen pitdaa huolehtia, etta lapsi oppii
lilkkumaan ja liikkuu riittavasti. Lapselle tulee tarjota virikkeita, jotka tukevat
liikunnallista elamantapaa. Lisaksi aikuisen tulee itse olla mukana leikissa lapsen
kanssa seka nayttaa mallia lilkkuvasta elamantavasta.

Esimerkin voimalla!
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Liite 2. Kysely.

Lasten hikunta

1. Yhteystiedot

Paivakodin nimi

Kaupunki

Osoite

Puhelinnro

Sahkoposti

2. Painottuuko paivéakodissanne jokin tietty alue kuten liikunta tai taide? Jos painottuu,
niin mik&a?

3. Millaiset liikuntamahdollisuudet teilla on (ulko- ja siséliikunta)?
[] liikuntapaikat (esim. leikkipuisto, uimahalli)

[] liikuntasali

[]iso piha (esim. leikkikentta, hiekkalaatikko, keinut)

[ ] liikuntavuorot

muuta
[]
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4. Kuinka monta kertaa viikossa péivakodissanne jarjestetdan ohjattua litkuntaa (30-
40 min/kerta)?

O 1 krt/vko
O 2-3 krt/vko
O 4-5 krt/vko

O enemmaén?

5. Millaista liikuntaa paivakodissanne on?
[ ] uinti
[] jumppa
[] pallopelit
[ ] tanssi
[] talvilajit (luistelu, hiihto)
[ ] pelit ja leikit
[] omatoiminen liikunta

[ ] muuta, mita?

6. Kuinka paljon lapset harrastavat reipasta liikuntaa (liikkuvat pelit ja leikit)
péivassa?

O alle 30 min
O 30-60 min
O yli 60 min

7. Onko lapsille jarjestetty aikaa omatoimiselle litkummiselle ja leikkimiselle
joka pdiva?

O alle 30 min
O 30-45 min
O1l2h

O enemman (kuinka paljon)?
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8. Osallistuvatko kaikki lapset jarjestettyihin leikkeihin ja liikuntatunneille?
O Kylla
QO Lé&hes aina
O Harvoin
O Ei koskaan
O Jos eivét, niin miksi?
9. Onko péivéakodissanne tehty liikuntasuunnitelma?
O Kyll&, ja suunnitelma on kaytossa.

O Kylla, mutta emme toteuta liikuntaa suunnitelman mukaisesti.

O Suunnitelmaa ei ole.

10. Onko péivakodissanne liikunnallista oheistoimintaa (esim. retket)? Jos on,
niin millaista?

200 merkkia jaljella

11. Mainitse joku péivakodissanne toimiva lasten liikunta suosikki, kuten tapahtu-
ma, liitkuntalaji tai leikki?

200 merkkia jaljella

12. Miksi liikunta on tarkedd? Mika merkitys silla on péaivakodin mielesta lapsen
kehitykselle?

200 merkki jiljelld
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13. Mitk& ovat pdivékotinne keskeiset periaatteet lasten liikunnan toteuttamisessa ja
milla menetelmilla se toteutetaan?

500 merkkia jaljella

14. Mainitse 3 asiaa, joihin kaipaat vinkkej& lasten ohjaamisessa ja liikuttamisessa.

500 merkkia jaljella
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Liite 3. Saatekirje.

Hei,

Olemme Haaga-Helia ammattikorkeakoulun litkunnanohjaajaopiskelijoita ja olemme
kiinnostuneita lasten lilkunnan kehittimisesté ja sen edistimisestd. Taman vuoksi
teemme opinndytetydnimme tutkimuksen siitd, kuinka lasten litkunta toimii paiva-
kodeissa. Lisiksi opinndytetydbmme tuotoksena teemme yhteisty6ssd Suomen lasten-
hoitoalanliiton kanssa oppaan auttamaan teitd paivikodissa tyoskentelevid paivittii-
sessd tekemisessi ja lasten liikunnan edistdmisessd. Opas tulee jakoon SLal.:n kautta.
Tutkimuksen teettimiseksi lupa on haettu Helsingin kaupungin varhaiskasvatusvi-

rastosta ja kyselyssi tulevia tietoja ei kiytetd tutkimuksen ulkopuolella.

Opinndytetyossimme kdymme myos lipi jo lapsilla esiintyvid kansantauteja kuten
ylipainoa ja diabetesta. Haluamme opinnaytetyomme kautta nostaa esille jo lapsena
opitun litkunnallisen elimintavan tirkeyden. Kyselyn avulla tulemme kerddmain
tietoa, jotta tuleva opas tulisi vastaamaan mahdollisimman hyvin pdivikodin tarpeita.

Vastauksesi kyselyyn on siis tairked. Vastaamiseen aikaa kuluu noin 5-10 minuuttia.

Kyselyyn paaset alla olevasta linkista:

http://www.webropolsurveys.com/S/21C287DF520F839B.par

Kiitos jo etukiteen vastauksestasi ja aurinkoista kesa!

Ystavillisin terveisin,

Martti Eriksson & Suvi Nousiainen

martti.eriksson@gmail.com

suvi.nousiainen(@gmail.com
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