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1 JOHDANTO

Opiskelusahkdpostiimme tuli syyskuussa 2012 Mielenterveyden keskusliitolta
ehdotus opinnaytetyon aiheesta. Liitto oli kiinnostunut tilaamaan lasten liikun-
taa tukevan oppaan perheille, joissa toinen tai molemmat vanhemmista ovat
mielenterveyskuntoutujia. Oppaan toivottiin soveltuvan 3-15-vuotiaille lapsil-
le. Vanhemmat eivat psyykkisen sairautensa vuoksi valttamatta kykene an-
tamaan lapsilleen mallia likkumiseen. Oppaassa tulisi avata teoriatietoa lii-
kunnan merkityksesta lapsen normaaliin kasvuun ja kehitykseen ja se sisél-

taisi myos leikkipankin.

Kiinnostuimme aiheesta ja paatimme ottaa yhteytta toimeksiantajaan Mielen-
terveyden keskusliiton eli MTKL:n yhteyshenkiloon. Mielenterveyden keskus-
litto ry on itsendinen kansalaisjarjesté mielenterveyskuntoutujille ja heidéan
l&heisilleen (Mielenterveyden keskusliitto 2013). Toimeksiantajan yhteyshen-
kilona toimi Outi Stahlberg, kuntoutussuunnittelija, perhe- ja paripsykotera-
peutti (Valvira).

MTKL tilasi lopulta kaksi opinnaytety6ta. Meidan tekemamme opas on tarkoi-
tettu perheiden omaan kayttoon kotiolosuhteisiin. Siina keskitytd&n antamaan
ideoita kuntoutujalle lapsen liikuntaan leikin kautta ja samalla aktivoimaan
koko perhettd. Lukutaitoiset lapset voivat hakea ideoita leikkeihin oppaasta
my0s itse. Toinen opinnaytety® on liikuntaopas, joka on mielenterveyskun-
toutujien parissa tydskentelevien henkildiden avuksi. Taman vuoksi olemme
keskittyneet omassa opinnaytetydossamme erityisesti kotiolosuhteissa tapah-

tuvaan lapsiperheiden omatoimiseen liikuntaan.

Lasten liikkunta on kiinnostanut meita aina. Lapsen luontainen liikkumisen ha-
lu, likkumisesta lapselle syntyva ilo ja nautinto innostavat meita tyoskentele-
maan lasten parissa. Kokemuksemme lasten likunnan ohjaamisesta ovat
syntyneet pédosin opiskeluvuosien ohessa tdiden ja harjoitteluiden kautta.

Kokemukset erilaisten kerhojen, liikuntaleikkikoulujen ja koulujen ja paivako-



tien liikkuntatuntien ohjaamisesta ovat auttaneet meitad rakentamaan opinnay-

tetydmme produktin eli lasten leikkioppaan.

Koska opinnaytetydssdmme on produkti, tyomme muoto on toiminnallinen
opinnaytetyd. Pyrimme tuomaan oppaassa selkeasti ja ymmarrettavasti per-
heille tietoa lasten liikunnan merkityksesta ja antamaan keinoja sen toteutta-
miseen. Oppaan teoriaosassa kasitelladn lapsen luonnollista halua liikkumi-
seen, lapsen liikkunnallista kehityskaarta, kosketuksen tarkeytta lapsen kehi-

tyksessa seka ympariston tarjoamia mahdollisuuksia liikkumiselle.

Oppaan leikkipankin leikit on koottu niin, etté niitd pystyy soveltamaan per-
heille paikasta ja valineista rippumatta. Pilotoimme leikkipankin MTKL:n so-
peutumisvalmennuskurssilla saadaksemme kohderyhmaltd palautetta leikeis-
ta. Leikkipankissa on konkreettisia esimerkkejd, mita lapsen kanssa voi tehda
ja miten edeta askel kerrallaan kohti likunnallisempaa arkea. Haluamme pii-
lotavoitteena osallistaa vanhemmat mukaan tekemiseen oman kuntonsa mu-
kaisesti. Osallistuminen voi tarkoittaa konkreettista leikkimistd, lasna olemista
tai vaikkapa leikin suunnittelua. Pienikin asia voi olla edistysaskel mielenter-

veyskuntoutujalle.

Halusimme nostaa luontolikunnan yhdeksi oppaan pé&ateemaksi, koska
luonnosta on mahdollisuus saada virikkeita ja myonteisia vaikutuksia leikkei-
hin ja mielelle. Naita asioita kasitelladn raportin “Ympariston ja luonnon vai-
kutus lapseen ja mielenterveyteen” -kappaleessa. Luonnon positiivisten vai-
kutusten vuoksi olemme valinneet oppaaseen paljon ulkoleikkeja. Lisaksi
ammatillinen suuntautuneisuutemme luontoliikuntaan antaa mahdollisuuden
kayttaa omaa tietotaitoa hyvéaksi oppaan tekemisessa. Luonto on lahella sy-

dantdmme ja koemme sen voimaannuttavana elementtina.



2 MIELENTERVEYSKUNTOUTUJA PERHEESSA

2.1 Mielenterveyden maaritelméa

Mielenterveyttd on vaikea maaritella, koska sitd kuvaavia mittareita ei ole
olemassa. Mielenterveyteen vaikuttavia tekijoitda ovat muun muassa perima,
vanhempien huolenpito syntymasta lahtien, elamankokemukset, lahipiiri ja
ihmissuhteet ja elamantilanteen kuormittavuus. Mielenterveyden maéarittele-
minen on myods kulttuurisidonnaista, silla tietynlainen kayttaytyminen saattaa
olla normaalia toisessa maassa ja epanormaalia taas jossain toisessa maas-
sa. (Toivio — Nordling 2009, 84-85.) Mielenterveys on kuin ihmisen henkinen
vastustuskyky elaméasséa (Kuhanen — Oittinen — Kanerva — Seuri—Schubert
2010, 19). Omilla voimavaroillaan ihminen pitdd psyykkisen hyvinvointinsa
tasapainossa. Kenenkaan mielenterveys ei ole tasainen lapi elamén ja on
normaalia, etta mielenterveydessa tapahtuu valiaikaisia muutoksia. Kuitenkin
pitkaan jatkuessaan oireet muuttuvat mielenterveyden hairidiksi ja niihin jou-

dutaan hankkimaan apua.

Mielenterveyden hairiditd ei luokitella samalla tavalla kuin muita sairauksia,
joihin liittyy jonkinlaisia kudosvaurioita. Mielenterveyden hairiosta karsivalla
on erilaisia psyykkisia oireita, jotka muodostavat erilaisia oireyhtymia. Erilai-
sille hairidille on tehty omat diagnoosit eli nimikkeet tautiluokitukseen. Diag-
noosit maaritelladn kriteereilld, joissa otetaan huomioon keskeisimmat oireet,
haitat ja h&irion kulku. (Lonngvist — Heikkinen — Henriksson — Marttunen —
Partonen 2009, 14). Tassa opinnaytetydssad mielenterveyskuntoutujalla tar-
koitamme henkil6a, jonka normaali mielenterveyden tila on jarkkynyt. Han on

kuitenkin jo hakenut apua ja pyrkii tasapainottamaan mielenterveyttaan.

2.2 Mielenterveys ja liikunta

Mielenterveyskuntoutujan olo voi olla jaksamaton ja vasynyt. Liikkumaan lah-
temisessa voi olla suuri kynnys. Siksi liikkeelle onkin helpointa lahted pienin
askelin. Aluksi riittdd, kun vain lahtee ulos. Siitd likunnan méaraa ja intensi-
teettid voi lahteda kasvattamaan omien tuntemusten mukaan. (Marttinen
2013.) Oppaamme paamaarana on saada molemmat niin lapsi kuin vanhem-
pikin liikkeelle heille sopivan kokoisin askelin. Lapsi tietenkin kulkee paljon

vanhemman mukana ja siksi vanhempi onkin hyva kannustaa lahtemé&an liik-



keelle. Silloin lapsikin paasee leikkimdan ja vanhempi voi aluksi vaikka vain

seurata leikkeja vieresta.

Fyysisen aktiivisuuden on todettu vahentavan riskia altistua psyykkiselle uu-
pumukselle. Jo 20 minuutin minkalainen tahansa fyysinen aktiivisuus viikossa
tuo esille hyédyt mielenterveydelle. Korkeampi fyysinen aktiivisuus tai liikunta
vahentdad psyykkisen uupumuksen riskid paremmin kuin matala aktiivisuus.
(Hamer — Stamatakis — Steptoe 2009, 1113.) Aerobiset likuntamuodot kuten
reipas kavely, lenkkeily tai tanssi vaikuttavat olevan kaikista yhdenmukai-
simmin tehokkaita mielen hyvinvoinnille (Department of Health, Physical Ac-
tivity, Health Improvement and Prevention 2004, 62).

Liikunnan on todettu parantavan mindkuvaa seka lapsilla ettéd aikuisilla
(Sandstrom — Ahonen 2011. 142-143). Liikunnalla on muitakin mielenterve-
yttd kohentavia vaikutuksia. Liikunnalla on myodnteisia vaikutuksia masen-
nukseen, ahdistukseen, vireyteen, itseluottamukseen ja stressin sietoon. Sita
mitka ovat liikunnan vaikutus mekanismit, ei tiedetéd, mutta myonteiset vaiku-
tukset tulevat useasta lahteesta. (Department of Health, Physical Activity,
Health Improvement and Prevention. 2004, 58, 62; Rintala — Huovinen —
Niemela 2012, 190-191.) Liikunnan aiheuttaman endorfiinin ja valittajaainei-
den lisdantymisen seka kehon lampenemisen on arveltu vaikuttavan liikun-
nasta saatuihin myodnteisiin vaikutuksiin (Jackson — Morrow — Hill — Dishman
1999, 283-285 ; Rintala ym. 2012, 190). On my@s arveltu, ettd kun huomio
siirretddn omasta pahasta olosta pois likunnan ajaksi, tuntuu liikunnan jal-
keinen olo paremmalta. Liséksi liikunta voi lisata hallinnan tunnetta esimer-
kiksi kun huomaa kunnon kohenevan tai painon laskevan. (Rintala ym.
2012,191))

Jotta liikunnan mielenterveyttd kohentavat vaikutukset tulisivat esiin, on lii-
kunnan taytettavd muutamia tunnuspiirteita (Rintala ym. 2012, 192). Psyyk-
kistd hyvinvointia edistavan liikunnan tulee olla omaehtoista ja tarkeaksi koet-
tua (Ojanen 2002, 118). Tall6in liikkunta mahdollistaa omien tavoitteiden aset-
tamisen ja saavuttamisen. Muita liikunnan piirteitd, jotka edistavat psyykkista

hyvinvointia ovat likunnan mukavuus ja hauskuus, riittdva intensiivisyys ja



sosiaalinen vuorovaikutus. Mita useampia edelld mainituista asioista liikkunta

tayttaa, sitd helpommin siihen sitoudutaan. (Rintala ym. 2012,192.)

2.3 Perheen arjen haasteet

Mielenterveyden hairid voi vaikuttaa ihmisen fyysiseen ja henkiseen jaksami-
seen. Se vaikuttaa kykyyn toimia, kokea ja ajatella. TAma heijastuu hyvin
herkasti my6s lahimmaisiin, etenkin lapsiin. Mielenterveyden hairidista karsi-
va ei valttamatta aina pysty kontrolloimaan itsedaan eika aina kykene otta-
maan muita huomioon. Talloin lapseen voi kohdistua aiheettomia syytoksia
vanhemmalta ja lapsi tulkitsee tekevansa itse jotain vaarin. Lapsen kehityk-
sen ja itsetunnon kannalta olennaista on keskustella lapsen kanssa van-
hemman sairaudesta. Epatietoisuus vanhemman kayttaytymisesta saa lap-
sen arvuuttelemaan syita, miksi vanhempi kayttaytyy niin kuin kayttaytyy.
Tarkeimpid niin kutsuttuja suojaavia tekijoitd ovat perheen yhteinen ja avoin
kommunikointi seka lapsen sosiaalinen elama kodin ulkopuolella. (Solantaus
2006, 5.) Lapselle selviytymiskeinoja ovat myoés leikki, musiikki, kirjat ja har-
rastukset. My6s oman perheen terveilta jasenilta haetaan tukea. (Jahi 2004,
50.)

Lapset kokevat vanhemman sairauden yleisena jaksamattomuutena. Van-
hempi vain makaa ja nukkuu eikd tee mitd&dn. Vanhemman arvaamaton kay-
tos voi vaikuttaa lapsen elamé&an esimerkiksi niin, ettei han uskalla tuoda ka-
vereitaan kotiin. Koska lapsilla ei ole tietoa psyykkisista sairauksista, he voi-
vat alkaa selittdd vanhemman kayttaytymistd omalla huonommuudellaan.
Vanhemman sairaus voi aiheuttaa lapselle myds syyllisyyden tunteita, vaikkei
siihen syyta olekaan. Perheen tilanne voi johtaa lapsen turvattomuuden tun-
teeseen, silla arkea eletddan vanhemman sairauden ehdoilla ja lapsi ei valt-
tamatta saa tarpeeksi vanhemmiltaan huolenpitoa ja tukea. (Jahi 2004, 43—
47.)

Liilkunnan harrastaminen yhdessa, esimerkiksi luonnossa, voi helpottaa
kommunikointia, asioiden kasittelya samalla kun luonto ja liikunta virkistavat
mielta. Mielenterveyden hairiot vanhemmalla saattavat altistaa myo6s lapsen

saamaan mielenterveyden hairiditd. Kuitenkin toimiva perhesuhde ja avoi-



muus ehkaisevat ongelmia ja turvaavat lapsen tasapainoista kehittymista.
Tarkedd on myos ottaa huomioon lasten sosiaalinen elama ja harrastukset,
silla ne tukevat lapsen kehitysta ja antavat elamaniloa. (Solantaus 2006, 4, 6,
12.) Lasten huomioon ottaminen mielenterveyskuntoutujan perheessa on
parantunut, silla lapsista suurin osa ei sairastu psyykkisesti. On siis naytteita
siita, etta vaikka monet vanhemmat ovat mielenterveyskuntoutujia, he pysty-
vat huolehtimaan lapsistaan. (Inkinen 2001, 20.) Hyvat kasvuolosuhteet luo-
vat paremmat mahdollisuudet hyvalle mielenterveyden muodostumiselle
(Toivio — Nordling, 2009, 84).



3 LAPSEN KOKONAISVALTAINEN KEHITYS

3.1 Lasten liikuntasuositukset

Opetusministerion ja Nuori Suomi ry:n liikkuntasuositusten mukaan 3-6-
vuotiaiden lasten tulisi saada vahintaan kaksi tuntia reipasta ja hengastytta-
vaa liikuntaa paivassa. Liikunnan ei tarvitse olla yhtdjaksoista vaan se voi
muodostua paivan aikana keraantyvista lyhyista hetkista. Liikunnan suositel-
laan olevan paasaantdisesti omaehtoista liikkumista, joka toteutuu leikkien

lomassa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005.)

Liikuntasuositukset kouluikaisille eli 7—12-vuotiaille ovat kaksi tuntia paivassa
monipuolisesti ikaan sopivalla tavalla. Lisdksi yli kahden tunnin istumisjaksoja
pitaisi valttaa ja “ruutuaikaa” saisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Kou-
luikéisten lasten liikunta pitaisi muodostua lyhytkestoisista ja kevyista toimis-
ta. Lisdksi paivaan pitaisi sisaltya reipasta liikuntaa, joka tihentaa merkitta-
vasti syketta ja hengitysta. (Opetusministerié 2008, 6—25.) Hengastyessaan
lapsi kehittdd hapenottokykyaan. Hapenottokyvyn parantuessa lapsi jaksaa
paremmin leikkid ja liikkua. Liikunnan maaraéd ei tarvitse rajoittaa terveilla
lapsilla, he osaavat pitda tauon, kun siihen on tarvetta. Saadessaan itse saa-
della likkumistaan lapsi ei rasitu likaa. Vahan liikkuvia lapsia tulisi kuitenkin
silloin talléin houkutella tekem&an hengastyttavia toimia, jotta he eivat alkaisi
sellaisia valttelemaan. (Karvonen — Siren-Tiusanen — Vuorinen 2003, 47.)

Liikunnan monipuolisuudesta on kuitenkin syyta pitda huolta. Liikunnan yksi-
puolisuus ja lilan pitkat yhtdjaksoiset rasitusjaksot voivat muodostua terveys-
haitaksi. Kouluiassa liikkunnassa korostuu perustaitojen harjaannuttaminen,
taitojen yhdistely ja lajitaitojen perusteet. Alakouluikaisille sopivaa liikuntaa
ovat hyppyja ja suunnanmuutoksia sisaltavat leikit. Tallainen liikunta vahvis-
taa luustoa. Olisi tarkedd, ettd nivelten koko liikelaajuutta hyédynnettaisiin,
joten venyttelyn ja voimistelun voi ottaa osaksi likuntaa. Vahan liikkuvan lap-
sen likkunta aktiivisuutta tulisi lisata vahan kerrallaan. (Opetusministerio.
2008, 6-25)



Monet ovat todistaneet tilanteen, kun lapsi alkaa kdyda rauhattomaksi, kes-
kittymiskyky huononee ja lapsi on muutenkin levoton ja karttyinen. Tyypillisin
syy tahan on liian vahainen liikkuminen. Lapsella on tarve purkaa energiaan-
sa ja taméa nakyy usein kayttaytymisen hairiond. Paikallaan olo ja staattinen
lihasjannitys, jota syntyy esimerkiksi pitkasta istumisesta, vaativat vastapai-
noksi liikkumista. (Karvonen ym. 2003,15.) Siksi pyrimme oppaassamme

kannustamaan paivittaisiin likuntahetkiin.
3.2 Lapsen liikunta
3.2.1 Leikin ja liikunnan merkitys lapsen kokonaisvaltaisessa kehityksessa

Liikunnan ja leikin merkitys on lapselle suuri. Liikunnallinen elamantapa
omaksutaan varhaisessa vaiheessa ja liikunta on edellytys normaalille kehi-
tykselle. Liikkuessa opitaan valttamattomia motorisia taitoja kuten kavely ja

silma-kasi koordinaatiota. (Sosiaali- ja terveysministerié 2005.)

Leikin kautta lapsi pystyy kasittelemaan ja ymmartamaan esimerkiksi omia
tunteitaan, omaa kehoaan ja kulttuurin tapoja. Leikki on ikaan kuin lapsen
tyokalu ja mielikuvitusmaailma, jonka kautta lapsi pystyy kasitteleméaéan iloa ja
surua, purkamaan jannitysta ja vapautumaan. Leikkiessa opitaan myds muun
muassa sosiaalisia taitoja, harjaannutetaan huomiointikykya ja keskittymista.
Leikkiessa annetaan lupa kayttdd mielikuvitusta ja nain kehittdaa luovuutta.
Naiden ja monien muiden leikin vaikutusten avulla kehittyvat myos lapsen
luonteenpiirteet. Leikilla on suuri merkitys kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja
siksi on tarke&a vaalia lapsen mahdollisuuksia leikkid. Joskus lapsi haluaa
leikkia itsekseen, toisinaan aikuisen mukanaolo on lapselle mieluista. (Kar-
vonen ym. 2003, 137-139.)

Leikkien kautta lapset kehittavat itseaan myds liikkunnallisesti. Lapsi ei koe
likuntaa liikuntana vaan leikkind. Silti perusliikuntataidot kehittyvat, fyysiset
ominaisuudet kuten nopeus ja notkeus paranevat seka kehonhallinta tulee
tutuksi. Lapsi osaa saadellda omaa liikkumistaan. Esimerkiksi juoksuleikeissa

lapsi pystyy sdatamaan nopeuttaan ja voiman kayttba sen mukaan, miten



han haluaa. Lepotaukoja lapsi pitaa silloin, kun hénesta silta tuntuu ja tulee

takaisin leikkiin levahdettyaan tarpeeksi. (Karvonen ym. 2003, 137-139.)

On tarkedd kannustaa ja innostaa lasta uuden oppimiselle. llman aikuisia
lapset eivat pysty omaksumaan kulttuuriin kuuluvia toimintatapoja, vaan lap-
set ottavat mallia aikuisista, joista he pitavat. Siksi on tarke&da kannustaa ja
rohkaista lasta sosiaalisiin kohtaamisiin ja tukea heita uusissa tilanteissa.
(Karvonen ym. 2003, 33.) Lapsi osoittaa omia kiinnostuksen kohteitaan ha-
keutumalla niiden pariin usein. Lapselle on annettava mahdollisuus harjoittaa
hant& kiinnostavia asioita. Muuten han kokee, ettei han saa vaikuttaa omaan
tekemiseensa ja oppii, ettei hanen mielipidettdan arvosteta. Omien kiinnos-
tusten osoittamien on osa kasvua ja kehitysta. (Ritmala — Ojanen — Sivén —
Vihunen — Vilén 2009, 72.) Vuorovaikutus lapsen ja aikuisen valilla on siis
tarkeaa. Oppaassa pyrimme tuomaan esille yhdessaolon mahdollisuuksia

seka perheen kesken ettd kavereiden kanssa.
3.2.2 Kosketuksen merkitys

Vanhempi voi luoda turvallisuuden tunnetta lapselle monella tapaa vuorovai-
kutuksen keinoin. Vanhemman on tarkeaa huomioida lapsi ja olla kiinnostu-
nut tAman asioista ja nayttaa, ettad valittda lapsesta. Turvallisuuden tunnetta
luo sekin, ettd vanhempi on lasnéa lapsen tekemisissa ja seuraa minkalaisia
tunneviesteja lapsi lahettaa. Lapsi voi esimerkiksi kaivata rauhoittelua sellai-
senkin toiminnan jalkeen josta on pitdnyt. Kaikissa tilanteissa lapset eivat
aina osaa itsekdan tunnistaa omia tunteitaan ja silloin turvallisen aikuisen
lasnéolo voi olla tarpeen. Pienelle lapselle on luontevaa kayttaa kehoaan ja
iImeitaan viestiessaan tunteitaan. Siksi vuorovaikutustilanteissa lasten kans-
sa kehon viestit ja kosketus nousevat tarkeaan asemaan. Sanallisia viesteja
kannattaa tukea ilmein ja elein, unohtamatta tietenkaan kosketusta. Jokainen
lapsi tarvitsee kosketusta. Kosketus auttaa oman kehon hahmottamisessa ja
luo turvallisuuden tunnetta. (Vilén ym. 2008, 102—-104.)

Koskettamisen tulisi kuulua jokaisen perheen arkeen. Se on tapa ilmaista
tunteita ilman sanoja. Se lisaa ja yllapitaa tunnesidetta ihmisten valilla ja kuu-
luu miellyttavaan suhteeseen. (Uvnas Moberg 2007, 127-128, 137). Koske-
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tus kehittdd myos lapsen vuorovaikutuskykya (Makela 2005, 1543-1549).
Kiireinen elaméntyyli vie aikaa pois perheen keskinaisesta ajasta ja usko-
taan, ettd tdmé& on osasyyna lasten aggressiivisuuden lisdantymiseen ja kes-
kittymiskyvyn huononemiseen. Miellyttdva koskettaminen sen sijaan lisda
elimiston oksitosiinin maaraa. Oksitosiini on aivojen valittajaaine ja hormoni
ja sitéa loytyy molemmilta sukupuolilta. Oksitoniini vaikuttaa ihmiseen rauhoit-
tavasti. Koskettaessa toista ihmista luodaan positiivista yhtenaisyytta kahden
ihmisen vdlille. Tata kautta pystytddn vahentamaan muun muassa aggressii-
visuutta ja puolustamisen tarvetta. (Uvnds Moberg 2007, 20-21, 32, 117,
127-128, 137.) Etenkin lapsilla laheisyyden tarve on suuri. Se rauhoittaa,
antaa turvallisuuden tunnetta seka rentouttaa. Rakastava ja rauhoittava ilma-
piiri luo ihmisille mielihyvaa. Talléin ihminen ja etenkin lapsi voi hyvin. (Méke-
l& 2005, 1543-1549 ; Uvnas Moberg 2007, 122).

Koskettaminen on siis suorassa yhteydessa ihmisen hyvinvointiin ja vaikuttaa
siis myds lapsen kehitykseen. Pitkaaikainen stressi voi johtua esimerkiksi
pitkdaikaisen kosketuksen puutteesta. Sympaattisen hermoston lisdénty-
neesta aktiivisuudesta voi seurauksena olla jopa erilaiset sydan- ja verisuoni-
taudit. Koskettamisella on siis emotionaalisen vaikutuksen lisaksi fyysisia
vaikutuksia. (Uvnas Moberg 2007, 125-126,129.) Tyytyvdisena olemme
avoimempia ja sosiaalisempia seka pystymme olemaan tunteikkaampia kuin
rauhallisuus valtaa mielen. Koskettamisella on tata kautta vaikutuksia lapsen
kasvuun ja kehitykseen. Luovuus ja elamasta nauttiminen paranevat. Kosket-
tamisen kautta pystytadn parantamaan myods oppimis- ja keskittymiskykya.
(Uvnas Moberg 2007, 14, 31,148.)

3.2.3 Ympariston ja luonnon vaikutus lapseen ja mielenterveyteen

Liikuntamahdollisuuksien tarjoaminen koskee yleensa ympariston muokkaa-
mista virikkeelliseksi ja suotuisaksi. Ulkona liikkuminen luo mahtavia mahdol-
lisuuksia lapsen mielikuvitukselle ja etenkin metsasta I6ytyy monipuoliset
puitteet esimerkiksi hyppimiselle ja kiipeilemiselle. Sisatiloissa on joskus olta-
va luova ja siten jarjestaa tilaa leikkimiselle. Lapselle ei tarvitse aina olla oh-
jattua liikuntaa, vaan enemmankin aikuisen tehtdva on lasten kokeilujen ja

oivallusten tukeminen. Turhia kieltoja kannattaa véalttaa, silla on parempi an-
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taa lapsen oppia taitavaksi liikkujaksi kuin rajoittaa oppimista. Taitava liikkuja
pystyy usein paremmin valttdmaan vaaratilanteita kuin taitamaton liikkuja.
Turvallisuus on tarke& osatekija ja siihen on kiinnitettdva huomiota. Lapsi on
luonnostaan liikkuvainen ja hé&n oppii asioita kokeilemalla. Siksi on tarkea
tukea lapsen luonnollista liikkkumista, silla lapsi liikkuu ilosta ja oppimisen ha-
lusta. On myds tarked huomata, etteivat aikuiset puutu vaaralla tavalla lap-
sen tekemiseen. Lapsi oppii itse oivaltamalla ja aikuisten olisi varottava an-
tamasta lapselle valmiita ratkaisumalleja ja nopeampia tapoja ennen kuin

lapsi itse on oivaltanut asian. (Karvonen ym. 2003, 15,91,97, 199.)

Ymparisto voi vaikuttaa kehitykseen sita edistavasti tai hidastavasti. Ymparis-
tétekijat voidaan jakaa fyysiseen, kulttuuriseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
ymparistoon. Fyysinen ymparisto tarkoittaa esimerkiksi liikunta- ja leikkipaik-
koja. Eri leikkipaikat tarjoavat omanlaisiaan virikkeita, joista lapsi valikoi itsel-
leen kiinnostavia. Kulttuuriymparistot kasittavat kasvatustavat ja sen minka-
laista kayttaytymista lapselta odotetaan. Kulttuuri siirtyy vanhemmilta ja lahi-
piiriltd lapselle ja kayttdytyminen on riippuvaista esimerkiksi siitd, missa
maassa asutaan. Useimmille lapsille perhe on lahin sosiaalinen ymparisto,
mutta myds muut yhteisot, kuten paivakoti- ja harrastusryhmat, ovat osa hei-
dan sosiaalista ymparistéaan. Psyykkinen ymparistd tarkoittaa tunneilmapii-
ria, jossa lapsi kasvaa. Se siséltdd myds muiden kasitykset yksilosta. (Ritma-
la ym. 2009, 65-70.)

Oppaan leikeissad olemme painottaneet ulkona lahiymparistéssa tapahtuvaa
toimintaa, lahimetsda unohtamatta. Haluamme lapsen saavan erilaisia ela-
myksia ja kokemuksia likunnasta, jossa ymparisto sité tukee. Luontoympaéris-
tot tarjoavat leikkeihin tarkeita ja monipuolisia oppimis- ja leikkipaikkoja (Wan
— Zulkiflee 2010, 282). Tata kautta haemme myds myonteistd minakuvaa ja
omatoimisuutta. Omatoimisuuden ja kokeilun kautta lapsi oppii, etta han itse
pystyy vaikuttamaan asioihin ja kykenee itsendiseen tekemiseen (Zimmer
2011, 24-25).

Luontoymparistot vaikuttavat positiivisesti ihmismieleen. Luonnossa oleminen

ja luonnon katselu vahentaa stressia ja lisda tyytyvaisyytta. Metséat ja puistot



12

tarjoavat loistavia puitteita luonnossa olemiseen ja sen tarkkailuun. Aina ei
kuitenkaan tarvitse lahtea niinkaan kauas. Riittda kun lahtee sellaiseen paik-
kaan, joka ei ole taysin ihmiskdden rakentama ja kaupungistunut. Ihmisen
rakentamat ymparistét ovat mielelle uuvuttavia. (Maller — Townsend — Pryor —
Brown — St Leger 2005, 45-53.) Lapset, joiden asuinymparistossa on paljon
luontoa, selviytyvat paremmin stressaavista tilanteista kuin lapset, jotka asu-
vat kaupungistuneessa ymparistdssa. Luonto toimii siis stressilta suojaavana
tekijand eli lieventdaa stressaavien tilanteiden negatiivisia vaikutuk-
sia.(Corraliza — Collado — Bethelmy 2010, 262.)

Edella mainittujen syiden vuoksi halusimme sisallyttaa oppaaseen leikkeja,
jotka tapahtuvat luonnonympaéristossa ja joihin sisaltyy luonnon elementtien
tarkastelua. Luonnon hyvat vaikutukset terveyteen tulevat huomaamatta
vanhemmalle ja lapselle leikin lomassa tai vain leikkid seuratessa. Riittaa,
kun vanhempi lahtee ulos lapsen kanssa, silla jo saanndlliset lyhyet luonto-
kokemukset ovat voimaannuttavia (Vanska 2011, 28-30). Liikkuessa raik-
kaassa ulkoilmassa vireystila nousee, kehon toimintakyky kohoaa, ruokahalu

ja unen laatu paranee (Karvonen ym. 2003, 235).
3.3 Lapsen kasvu ja kehitys
3.3.1 Kehitykseen yleisesti vaikuttavat asiat

Kokonaisvaltainen kehitys voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: psyykki-
seen, fyysiseen ja sosiaaliseen. Jako perustuu holistiseen ihmiskasitykseen.
Kutakin osa-aluetta voidaan viela jakaa ja tarkentaa. Psyykkiseen kehityk-
seen sisaltyy kognitiivinen ja persoonallisuuden kehitys. Fyysinen kehitys
voidaan jakaa fyysiseen ja motoriseen kehitykseen. On kuitenkin muistettava,
ettd osa -alueet muodostavat kokonaisuuden, jonka osat kulkevat vahvasti
kasi kadessa ja vaikuttavat toisiinsa. Lapsen kasvuun ja kehitykseen vaikut-
tavat perim&, ymparistd ja oma suuntautuneisuus. (Ritmala ym. 2009, 64—
65.)

Perima vaikuttaa enimméakseen lapsen fyysiseen kehitykseen ja jokainen
lapsi kypsyy omaa tahtiaan. Lapselle on turha asettaa sellaisia taidollisia vaa-
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timuksia, joihin hénella ei ole viela fyysisia ja motorisia valmiuksia. Lapsen
kehityksessd on olemassa herkkyyskausia, joiden aikana lapsi on avoin op-
pimaan tiettyja taitoja. Herkkyyskauden aikana aivojen mikroneuronit kasva-
vat ja kytkeytyvat hermosoluihin muodostaen verkostoja. Jotta tdmé& voisi
tapahtua, on hermosoluja kaytettava eli harjoiteltava taitoja ja liikkeita. Herk-
kyyskautena on siis helpompi ja nhopeampi oppia erilaisia likemalleja, mutta
niiden oppiminen ei ole mahdotonta myochemmalla ialla. (Ritmala ym. 2009,
65-66.)

Yksipuolinen liikkunta kehittda vain tiettyja likuntamalleja, eikd lapsella ole
valttamatta edellytyksia oppia esimerkiksi jonkin lajin vaatimia erityistaitoja.
Samoin hermosolut eivat sailyta toimintavalmiuttaan, jollei niitd kayteta. Siksi
on tarkeaa tarjota lapselle kaiken aikaa monipuolisia liikkumismahdollisuuk-
sia, jotta hanen aivoihinsa muodostuu mahdollisimman paljon erilaisia her-
mosoluyhteyksia, jotka auttavat lasta yhdistamaan jo oppimiaan taitoja ja liit-
tamaan kokonaisuuksiin uusia likemalleja. Erityisesti hermokytkennat, jotka
ovat muodostuneet lapsuudessa, sailyvat vahvoina. Kriittiset kaudet tarkoit-
tavat, ettd lapsen on tietyssad idssé saatava oikeanlaisia arsykkeita oppiak-
seen niita taitoja, mitd kehityskauteen kuuluu, jotta hanen kehityksensa
etenisi normaalisti. Joitakin taitoja on hyvin vaikeaa tai jopa mahdotonta op-
pia tietyn i&n mentya ohi. Esimerkiksi kavelyn oppiminen on hyvin hankalaa,
jos sita ei opi kehityksen alkuvuosina. (Karvonen ym. 2003, 53; Ritmala
2009, 66; Zimmer 2001, 148-149.)

Lapsen kehityksessa on varhaisvuosina monia erilaisia kehitysprosesseja
kaynnissa ja niiden tunnistaminen vaatii paljon tietoa lapsen kehityksesta
(Karvonen ym. 2003, 91). Paras ja helpoin keino tukea lapsen kehitysta on
siis tarjota lapselle monipuolisesti likuntamahdollisuuksia.

Liikunnallisten eli motoristen perustaitojen oppiminen jaetaan kolmeen
osaan: tasapaino-, liikkumis- ja valineen kasittelytaidot. Edelld mainittujen
taitojen oppimista on syyta painottaa ennen murrosikaa. (Sandstrom — Aho-
nen 2011, 65.) Motoriset taidot kehittyvat vaiheittain. Ensin lapsi oppii hallit-

semaan liikkeen karkeamotorisesti eli kehon suurten osien liikkeet. Taidon
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edetessa siirrytddn hienokoordinaatio vaiheeseen. Kun turhat mydétéliikkeet
hioutuvat pois, on siirrytty vakiintumisen vaiheeseen. Silloin taito hallitaan niin

hyvin, etta sitd osataan soveltaa muihinkin olosuhteisiin. (Autio 2007, 53-54.)

Psykomotoriikka kasittéaa likunnan ja psyykkisen puolen yhteen nivoutumi-
sen, jossa liikunta on keskeinen tekija persoonallisuuden kasvussa (Zimmer
2011, 20). Kun muistetaan tukea lapsen oppimista, tuetaan samalla lapsen
omatoimisuutta, innostetaan omaehtoiseen toimintaan ja annetaan mahdolli-
suuksia kehittyd kommunikoinnissa muiden ihmisten kanssa. Oppaan loppu-
vaiheeseen olemme valinneet leikkejd, jotka mahdollistavat ryhmatoimintaa
ja kehittavat erityisesti vimeksi mainittua kommunikaatiota ja sosiaalisia suh-

teita.

Psykomotoriikassa on kaytetty paljon apuna valineitd. Valineiden kaytt6a tar-
kedmpaa on se, kuinka lapsi itse keksii tekemista valineilla ja kuinka niita voi
esimerkiksi leikeissa hyodyntdd. Lapsen kehonkokemukset ja minan koke-
mukset, materiaalikokemukset ja sosiaaliset kokemukset ovat tarkeitd. Kehon
ja mindnkokemuksissa opitaan havainnoimaan kehoa ja hyvaksytaan oma
keho, aistikokemukset kehittyvat ja opitaan ymmartamaan oman kehon tun-
temuksia. Materiaalikokemuksissa halutaan tutkivaa ja kokemuksellista otetta
eri valineisin ja opitaan sitd kautta mm. tasapainoa ja silma-
kasikoordinaatiota. (Zimmer 2011, 20-22.)

3.3.2 Lapsen kehitys ikavaiheittain

Eri ikavaiheissa on omat liikunnalliset herkkyys- ja kriittisetkaudet. Nama seu-
raavaksi mainitut vaiheet ovat kuitenkin yleistyksia ja suuntaa antavia, eivat-
ka kaikki lapset kehity suinkaan samaan tahtiin. Motoristen perustaitojen,
kuten kavelemisen, hyppaamisen, juoksemisen ja heittdmisen harjaannutta-
minen nousevat tarkeadksi 3-vuotiaan lapsen kehityksessa (Kauranen 2011,
353). Liikkuminen ei ole suunnanmuutoksineen ja pyséhdyksineen kovin
helppoa ja siksi esimerkiksi tormailyja sattuu helposti (Karvonen ym. 2003,
140).
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Talle ikaryhmalle on mieluisaa muun muassa musiikki ja sen mukana liikku-
minen ja leikkipuistoymparistot virikkeineen kiehtovat kovasti (Hakkarainen
ym. 2009, 112). On kuitenkin huomioitava muutama seikka lasten liikunnalli-
sista leikeista. Leikkien tulee olla helposti ymmarrettavia, eivatka saannot saa
olla liian monimutkaisia. Vanhemman oma esimerkki on usein paras tapa
innostaa lasta kokeilemaan uutta liiketta. Liiketta kannattaa toistaa useaan
otteeseen, jotta liikemallit opittaisiin mahdollisimman hyvin. (Karvonen ym.
2003, 140.) Taman ikaisille sopivia leikkeja ovat leikkioppaassa esimerkiksi
hyppyharjoituksista Hiirenhanta, heittamisestd Pallottelu, kavelysta ja juok-
susta Pulkkamé&ki ja Etsi vastakohtia ja rauhoittumisleikista Maalataan (Liite
2).

Lasten sosiaalinen puoli alkaa kehittyd 4-5 vuoden idsséa. Sosiaaliset taidot
ovat kuitenkin niin alussa, ettei yhteistoiminta aina onnistu. Lapsi kaipaa kui-
tenkin yh& enenevassa méaarin kavereita leikkeihinsa. Motoristen perustaito-
jen kehittdminen jatkuu tassakin ikavaiheessa, mutta niitd pystytaan jo yhdis-
telemaan. (Hakkarainen ym. 2009, 112-113.) Kehon hallinta on jo parempaa
ja lapsi kykenee likkumaan tilaan nahden harkitummin. Tassa ikavaiheessa

alkavat kehittya ketteryys, nopeus ja reaktiokyky. (Karvonen ym. 2003, 140.)

Yksinkertaisten saantdleikkien liséksi lapsi pitda mielikuvitus ja roolileikeista.
Monet lapset pitavat luovasta ilmaisusta, esimerkiksi musiikin tahdissa tans-
simisesta. Voiman ja lihasten kasvun myoté lapsi haluaa myo6s kokeilla kyky-
jadédn. Haviaminen on vield vaikeaa ja lapsi alkaa vertailla itseaan muihin.
Lapsi alkaa liséksi hahmottaa eron oikean ja vaaran valille. (Hakkarainen ym.
2009, 112-113.) Hippaleikeisséd yhdistyvéat yksinkertaiset saannoét, muiden
lasten kanssa leikkiminen sekd motoristen perustaitojen kuten juoksemisen,
ketteryyden ja pysahtymisen harjoittelu. Luovuutta voi kayttdd esimerkiksi

leikkipankin Patsasleikissa ja Sirkusesityksessa (Liite 2).

Ajattelu kehittyy vauhdilla 6—7 vuoden iassa ja lapsi kaipaa leikkeihin selkeita
saantoja. Lapsi haluaa yhd enemman toimia itsendisesti ja voi siksi olla uh-
makas. Aikuiset ovat tarkeita lapsen moraalisessa kehityksessé, koska lapsi

hakee vahvistusta omille nakemyksilleen. Sen myoéta kasitys hyvasta ja pa-
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hasta muotoutuu. Aikuisen rooli kannustajana on erityisen tarkeda, koska
lapsen itsetunto kehittyy. Leikki on tdman ikaiselle lapselle paras tapa oppia
uusia taitoja. (Hakkarainen ym. 2009, 113-115.)

Resiprokaalisuus eli kehon ristikkaisyys, on kehittynyt niin, ettd jalkojen ja
kasien liike on rytmittyneet yhteen. Samoin yksittaisia liikkeitd pystytaan yh-
distelemaan kokonaisuuksiksi. Koordinaatio ja nopeus- ja kestavyysominai-
suudet ovat hyvin kehittyneitd. Monenlainen liikunta on mieluista tassa ika-
vaiheessa ja lapsen yksilolliset mieltymykset on hyva ottaa huomioon. (Hak-
karainen 2009, 113-115; Karvonen ym. 2003, 141; Kauranen 2011, 354.)
Tahan mennessa lapsi on oppinut perusmotorisia taitoja ja voi alkaa harjoit-
tamaan erityistaitoja. Koska perusmotoriset taidot ovat hyvin hallussa, lapsi
pystyy nopeasti omaksumaan uusia taitoja. (Kauranen 2011, 349, 354.) Re-
siprokaalisuuden kehittyessd muun muassa heittamisen taidot paranevat.
Na&ita taitoja voi harjoitella leikkipankin Seinapallossa ja Kavynheittokisassa
(Liite 2). Koordinaatiokykyja voi kehittaa esimerkiksi Maalivahti ja Ruutuhyp-
pely leikeissa. Purkkis leikissa kehittyvat kestéavyysominaisuudet (Liite 2).

Halukkuus oppia itse ja harjoitella omatoimisuutta on tyypillistd 8—9-vuotiaille.
Lapselle voi tdssé vaiheessa antaa omia pienid vastuualueita, jolloin lapsi
oppii pienin paloin huolehtimaan itsendisesti asioista. Lapsella pitaisi olla vie-
l& kuitenkin paljon omaa aikaa leikkimiseen ja touhuiluun. Lapselle voi olla
vieras ajatus, ettd voisi itse vahingoittua. Kaverit ovat myds tassa ikavai-
heessa tarkeita. Toisille lapsille sopii ohjattu ja toisille omaehtoinen liikunta.
Lapsen hienomotoriikka kehittyy koko ajan. (Hakkarainen 2009,115-116.)
Talle ikaryhmalle sopivat hyvin fyysisesti ja taidollisesti haastavammat leikki-

pankin leikit Hyppynaru hyppelyt, Pahvitorpot ja Nurkkajussi (Liite 2).

Hermoston kehittymisen seurauksena 10-12-vuotiaat ovat kykenevia oppi-
maan vaikeitakin liikesuorituksia (Kauranen 2011, 354). Tunteet vaihtelevat
laidasta laitaan murrosian kynnyksella ja lapsen on helpompi toimia saanto-
jen mukaan, joita han on itse ollut tekeméassa. Kavereiden hyvaksynta ja
ryhmé&an kuuluminen ovat tarkeita. Kuitenkin aikuisen on annettava rajat lap-

sen toiminnalle ja tuettava harrastuksissa. Lapset valitsevat harrastuksensa
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kiinnostuksensa mukaan. (Hakkarainen 2009, 117-118.)Tassa idssa onnis-
tuvat jo leikkipankin haastavatkin saantoleikit kuten Kymmenen tikkua laudal-
la ja voimaa ja kehonhallintaa vaativat Toverin pystyyn vetaminen ja Selak-
kain pystyyn (Liite 2). Usein tassa ikdvaiheessa lapset ovat innokkaita liikku-
jia ja lihasten vahvistuessa monipuoliset urheilusuoritukset ovat mahdollisia
(Hakkarainen 2009, 117).
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4 TYON TAUSTAT

4.1 Oppaan tekeminen toiminnallisena opinnéaytetyéna

Toiminnallinen opinnaytetydomme on kaksiosainen, johon kuuluvat raport-
tiosuus ja produkti eli leikkiopas. Toiminnallinen opinnaytety® voi olla opas,
turvallisuusohjeistus tai vaikka tapahtuman jarjestaminen eli hyvin kaytan-
nonlaheinen tyd ammatillisessa kuvassa (Vilkka - Airaksinen 2004, 9). Vaikka
toiminnallinen opinnaytetydmme ei ollut suoranaisesti tutkimus, kaytamme
siind tutkimuksellisia menetelmid. Tutkimuksellinen ote nakyy tydssdmme
tutkimuksellisten menetelmien kayton lisaksi pohdintana ja valintojen perus-
teluna. Tietoperustan tulee rakentua ammattikirjallisuuden pohjalta (Vilkka -
Airaksinen 2004, 154).

Taman raportin tarkoitus on kuvata opinnaytetyd prosessimme vaihe vaiheel-
ta. Raportista selvidd muun muassa mista tilanteesta olemme lahteneet liik-
keelle, millaisia tuloksia olemme saaneet ja mita johtopaattksia olemme teh-
neet ja miten ne ovat vaikuttaneet oppaan muokkaantumiseen. Raportista
iimenevat myos arviot oppimisestamme, tuotoksesta sek& prosessista eli

missa onnistuttiin ja mité olisi ehka pitanyt tehda toisin.

Opiskelijan oman ammatillisen kasvun ja kehityksen etuuksissa opinnayte-
tyon kannattaa olla tydelamalahtdinen ja kaytannonlaheinen (Vilkka - Airaksi-
nen 2004, 10). Opinnaytetyona tehty leikkiopas on kohdennettu tietylle koh-
deryhmalle eli tassa tapauksessa mielenterveyskuntoutujille. Tyolle on ole-
massa myos toimeksiantaja, joka mahdollistaa oppaan hyddyntamisen ja
motivoi tatd kautta meita tekijoitd oppaan rakentamisessa. Toimeksiantajan
olemassaolo lisaa samalla tydon tekemisen vastuuntuntoa (Vilkka - Airaksinen
2004, 17).

Produktin tekemisessad on mietittdva tarkkaan kohderyhm&&. Tuotoksessa
oleva teksti ei ole samanlaista kuin raportissa vaan tekstin tulee puhutella
lukijaansa. Oppaan lukijan pitaisi olla helppo samaistua ja ymmartaa kirjoitus-
ta. (Vilkka - Airaksinen 2004, 65.) Oppaamme teoriaosassa tekstia on pyritty

tekemaan helppolukuiseksi ja kayttajalleen suotuisaksi. Kohderyhmallamme
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on omat erityispiirteensd, jotka olemme ottaneet huomioon oppaan teo-
riaosaa kirjoittaessa. Ammattisanastoa olemme kayttaneet vain opinnaytetyo
raportissa.

Toiminnallisessa opinnaytetyéssa kannustetaan pitamaan paivakirjaa lapi
koko opinnaytetybn prosessin. On jokaisen oma vastuu pitda paivakirjaa,
mutta se auttaa selvasti muistamaan eri vaiheet usein pitkéksikin venyvan
prosessin ajalta. Opinnaytety6 kehittyy vaihe vaiheelta ja erilaisia ratkaisuja
on helpompi muistella dokumentoinnin pohjalta. (Vilkka - Airaksinen 2004,
19.) Meille opinnaytetyo oli valilla hitaastikin eteneva prosessi, joten paivakir-
jan lukeminen auttoi selvasti pohtimaan aikaisemmin tehtyja ratkaisuja, muut-
tamaan tarvittaessa niita ja kirjoittamaan ne auki tahan raporttiin. Samalla
alkuvaiheessa loytyneita valilla unohtuneita kirjallisuus- ja aineistomateriaalia

pystyttin myohemmassa vaiheessa kayttamaan hyodyksi.

4.2 Tyon tavoitteet ja aiheen rajaus

Lasten mahdollisuus liikkua omalla tavallaan kayttaen mielikuvitusta ja luo-
vuuttaan on meille opinnaytetyon tekijoille tarkedd. Tavoitteenamme oli siis
luoda leikkiopas mielenterveyskuntoutujan perheelle, jossa olisi ideoita lap-
sen liikkunnallisiin leikkeihin. Jo lukemaan oppinut lapsi voi etsia leikkeja op-
paasta myos itse. Osa teoriaosan aiheista, kuten lapsen kehityskaari, olivat
meille tekijoille selvia oppaaseen liitettavid asioita ja osa teoriaosan aiheista
kumpusi pilotoinnista saadusta palautteesta. Alun perin toimeksiantaja toivoi
opasta 3-15-vuotiaille, mutta rajasimme ik&ryhmasta pois ylakouluikaiset.
Ylakouluikaisissa leikit ja likunta koetaan eri tavoin ja heille kannattaa suun-

nata oma opas.

Tarkoituksenamme oli alun perin pilotoida leikkien sopivuus mielenterveys-
kuntoutujan perheelle. Tuloksena saimme kuitenkin tietoa siitéa, kuinka eri
asioita pitaisi tuoda leikkioppaassa esille. Taméa tieto osoittautui kuitenkin
hyodylliseksi, silla leikit eivat ole uusia keksintoja eika leikkiopas ole itses-
saan uusi keksintd. Tydomme tarkoitus muuttui ratkaisevasti siihen, kuinka

tuoda liikkuntaa koskevia asioita esille mielenterveyskuntoutujan perheelle,
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mitka asiat ovat tarkeitda, mihin asioihin tulee ottaa huomiota ja kuinka tehda

likkumisesta mahdollisimman matalakynnyksista.

Loimme aiheen rajaamiseksi muutaman paakysymyksen, joihin pyrimme tas-

sa raportissa vastaamaan ja heijastamaan ne jollain tapaa my6s oppaaseen.

Seuraavat kysymykset rajaavat ja aukaisevat aihepiiria:

e Miten aktivoida ja kannustaa mielenterveyskuntoutujien perheet liikkun-

nan ystaviksi?

e Mitka leikit ovat hyddyllisia, kiinnostavia ja toteutettavissa?

Teoriaosassa on tietoa lapsen kehityksesta ja liikunnan merkityksesta koko-
naisvaltaiseen kehittymiseen. Haluamme tuoda perheiden tietoon, kuinka
tarkeaa liikkunta on lapsen kehityksen kannalta ja néin motivoida vanhempia
huolehtimaan lapsen hyvinvoinnista. Halusimme selvittaa, miten lisata per-
heiden liikuntaa ja tuoda tietoa vanhemmille likunnan merkityksesta lapsen

kehityksessa.
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5 PILOTOINTI JA MUUT AINEISTON KERUUMENETELMAT

5.1 Asiantuntijahaastattelu

Kerasimme teoriatietoa alan kirjoista ja tutkimuksista. Naista emme kuiten-
kaan saaneet tarpeeksi tietoa mielenterveyskuntoutujien perheiden arjesta ja
siitd mitd haasteita likkumaan lahtemisessd on. Paadyimme asiantuntija-
haastatteluun, koska tarvitsimme kaytannon tietoa siita, kuinka vanhempien
mielenterveyden ongelmat vaikuttavat perheen liikuntaan. Toimeksiantajam-
me suositteli asiantuntijahaastatteluun henkil6&, joka on ollut ohjaamassa
MTKL:n sopeutumisvalmennustoimintaa. Paatimme haastatella toimeksianta-
jamme suosittelemaa henkil6d. Vaikka haastateltavia oli vain yksi, toteutim-

me asiantuntijahaastattelun teemahaastatteluna.

Teemahaastattelussa keskustelua ohjaavat haastattelijoiden etukateen tark-
kaan luomat teemat. Teemahaastattelussa keskustelu on vapaata, mutta
teemat varmistavat, ettéa keskustelu pysyy maaratyn aihepiirin sisalla. (Tilas-
tokeskus 2013; Eskola — Suoranta 2005, 86.) Juuri keskustelun vapaus ol
hyva syy valita teemahaastattelu. Teemahaastattelun yleisista toteutustavois-
ta poiketen, teimme itsellemme valmiiksi kysymykset jokaiseen teemaan.
Haastattelumuoto oli taman vuoksi hyvin lahella lomakehaastattelua. Loma-
kehaastattelu on kuitenkin monessa maarin rajoitetumpi kuin teemahaastat-
telu (Hirsijarvi — Remes — Sajavaara 2009, 208). Varmistimme talla tavoin
sen, ettd emme unohda kasitella mitd&n tarkeana pitAméadmme asiaa. Emme
kuitenkaan takertuneet kysymysten tarkkaan kirjoitusmuotoon vaan pééaasia
oli, etté ne tulivat kasitellyksi. Haastattelun aikana kysyimme lisakysymyksia,

joita tuli keskustelun lomassa mieleen.

Teemoiksi valitsimme: perheen liikunnan, lapsen ja keinot, joilla oppaassa
voidaan kannustaa perhettd liikkumaan. Teemojen valinta tuntui helpolta,
silla tiesimme mistd tarvitsimme tietoa. Perheen liikkunta teemassa kasitte-
limme sitd, minkalaisia liikuntatottumuksia kohderyhmallamme on ja mita
haasteita liikunnassa tai likkumaan lahtemiseen suhteen mielenterveyskun-
toutujalla voi olla. Lapsi teemassa kasittelimme sita, kuinka lapsi kokee van-

hempansa kuntoutumisen ja voiko liikkunnalla vaikuttaa lapsen kokemuksiin.
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Viimeisessa teemassa kerdsimme tietoa mita motivointi- ja kannustuskeinoja

voimme kayttad oppaassa.

Nauhoitimme ja litteroimme haastattelutilanteen. Laadullisen tutkimuksen
keinoin aineistoa kerattdessa litteroinnin ei tarvitse olla sanatarkkaa, koska
padasia on, ettd saadaan kerattya sisallon kannalta merkityksellista tietoa
(Vilkka — Airaksinen 2004, 64). Koska teimme litterointia ensimmaistéa kertaa,
halusimme tehda sen kuitenkin sanatarkasti, jottei viesti muutu matkan var-
rella. Litteroinnista jatimme pois vain sanojen turhan toistelun ja ylimaaraiset
taytesanat. Koska kaytimme haastattelua tiedonlahteend, oli kaytannon kan-
nalta hyva, ettd se oli myds tekstimuodossa. Litteroituun tekstiin oli helppo
palata, jos sielté tarvitsi tietoa.

5.2 Puuhapankin pilotointi sopeutumisvalmennuskurssilla
5.2.1 Puuhapankin kokoaminen

Keséalla 2013 pilotoimme vain puuhapankin ilman teoriaosuutta (Liitel). Pilo-
tointi vaiheessa leikkipankki kulki nimella puuhapankki. Kiireisen aikataulun
vuoksi emme ehtineet kuvittamaan tai tuomaan asioita muuten visuaalisesti
oppaassa esille. Tatd emme kokeneet kuitenkaan ongelmalliseksi, silla tar-
koituksemme oli vain testata leikkien sopivuutta kohderyhmalle. Puuhapan-
kissa oli sisallysluettelo, jossa aluksi kerrottiin koko sisalto leikkeineen.

Pilotoitavan leikkiosion nimesimme puuhapankiksi. Nimen valitsimme silla
perustein, ettd se on lievempi kuin liikkuntapankki, joka voitaisiin kokea liian
“hikisena” toimintana ja siihen ei valttamatta olisi helppo tarttua. Pilotointi vai-
heessa puuhapankin aktiviteetit ja leikit jaoimme kahteen osioon. Ensimmai-
nen osio on nimeltddn “meidan kesken” ja se sisaltda yksin tai kaksin leikitta-
vid leikkejd. Toinen osio on nimeltdan “porukalla”, joka sisaltdd puuhaa
isommalle ryhmalle ja joihin voi kutsua esimerkiksi naapurin lapset mukaan.
Molempien osioiden leikit etenivat rauhallisesta vauhdikkaampaan ja tata
kautta aikalailla my6s helpommasta vaikeampaan. Usein opasta lahdetdan
selaamaan alusta loppua kohden, joten oppaan kayttgjalla oli helppo valita

itselleen sopiva taso lahtea kokeilemaan leikkeja.
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Valitessamme leikkeja oppaaseen kiinnitimme huomioita seuraaviin seikkoi-
hin. Kynnys leikkimisen aloittamiseen tulisi olla matala, jotta mahdollisimman
useat perheet saataisiin kannustettua liikkeelle. Leikkeja olisi mahdollista
leikkia kahdestaan lapsen ja vanhemman kesken tai keratd isommankin ryh-
man kavereita yhdessa leikkimaan. Leikit ovat toteutettavissa kotiolosuhteis-
sa ja paasaantoisesti kotoa loytyvilla valineilla. Koska perheiden varallisuus
vaihtelee, paatimme valita leikkeja, joissa ei tarvita valineitd lainkaan tai vali-

neet I6ytyvat lahes joka kodista valmiiksi.

Leikit tukevat lapsen kokonaisvaltaista kehitysta ja mukavaa perheen yhdes-
saoloa. Suurin osa leikeista on ulkona luonnossa toteutettavia ja kannustavat
nain tutkimaan omaa ymparistda ja luontoa tarkemmin. Samalla luonnon vai-
kutukset paasevat oikeuksiinsa. Kuitenkin leikkeja voi leikkia lahiymparistos-
s4, jolloin ei tarvitse lahted kauas kotoa eik& kynnys liikkeelle lahtemiseen

nouse.

Lahetimme kurssille oppaan liséksi videotervehdyksen, jonka tarkoituksena
oli ohjeistaa ja innostaa oppaan testaamisessa. Tarkoituksena oli mygs, etta
kurssin osallistujat sitoutuisivat paremmin kokeilemaan ja tayttamaan opasta,
kun tietavat keitd me olemme. Toivoimme, etta antaessamme videoterveh-
dyksen kautta kasvot nimillemme, saisimme pilotoinnista heille henkil6kohtai-
semman ja tatd kautta motivoitua heitd oppaan testaamiseen. Paras tapa
sitouttamiseen olisi varmasti ollut olla itse paikalla, mutta tama ei valitettavas-

ti ollut mahdollista. Parhaaksi ideaksi koimme tehda siis videotervehdyksen.

Videotervehdyksen kuvasimme mielestdmme innostavassa ja varikkaassa
leikkikentta ymparistossa auringonpaisteessa. Kaytimme videon tekemisessa
yleisesti kaikilta 10ytyvia laitteita, kuten digi- ja kAnnykkakameraa. Emme kui-
tenkaan kokeneet sitd ongelmaksi, silla meista oli tarkeintd, etta videossa
nakyi kasvomme, persoonallisuutemme ja omistautuminen télle opinnayte-
tydlle. Video on ehka hieman kotikutoinen, toivoimme kuitenkin juuri sen te-
kevan pilotoinnista helposti |&hestyttdvan. Videotervehdys onnistui meista
todella hyvin ja saimme siind tuotua hyvin selkeésti esille tavoitteemme ja

toiveemme.
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5.2.2 Palautelomakkeen rakenne ja ratkaisut

Kerasimme palautetta leikeistd, jotka olimme valinneet pilotoitavaan oppaa-
seen. Lahetimme ensimmaisen version oppaastamme MTKL:n sopeutumis-
valmennuskurssille, joka oli kesélla 2013. Oppaan alussa oli palautelomake
(Liite 1). Pilotointi oli ik&d&n kuin pienimuotoinen kysely, silla kerdsimme tietoa
kaytettavyydesta kohderyhméaltamme puuhapankin ja palautelomakkeen
avulla. Toivomuksenamme oli, ettd koko perhe testaisi ensin oppaan leikkeja
ja kurssin lopussa tayttaisi yhdessa oppaan alusta I6ytyvan palautelomak-

keen.

Informoitu kysely on suunnattu kontrolloidulle ryhmalle eli tutkija vie kohde-
ryhmalle kyselyt samalla kertoen kuinka ne taytetddn. Lomakkeilla voidaan
kerata tietoa esimerkiksi mielipiteistd, kayttaytymisesta ja asenteista. Lomak-
keiden laatimisessa voidaan kayttaa erilaisia kysymyksia: avoimia, monivalin-
ta ja asteikkoihin perustuvia kysymyksia. (Hirsijarvi ym. 2009, 196-
200.)Tekemadmme kysely erosi tavallisesta informoidusta kyselysta siten, etta
emme olleet itse paikalla kertomassa kyselystad vaan kaytimme videoterveh-
dysta. Kerroimme videotervehdyksen avulla, mika kyselyn tarkoitus on ja
kuinka se taytetddn. Lomake oli strukturoitu eli kaikki vastaajat saivat saman-
laisen lomakkeen, jossa kysymykset oli esitetty samassa muodossa ja jarjes-
tyksessa. Kaytimme palautelomakkeessa avoimia, monivalinta ja asteikkoihin
perustuvia kysymyksiad. Valitsimme kysymystyypit sen mukaan mita ja kuinka
tarkkaa tietoa koimme tarvitsevamme asiasta. Tietenkin kysymystyypin valin-
takriteerind oli myos vastaamisen helppous.

Tarkeita asioita lomakkeen ulkoasussa ja sisdllossa ovat selkeys ja kysymys-
ten muoto niin ettd kysymykset eivat johdattele tiettyyn vastaukseen ja etta
kysymykset ovat tarpeeksi lyhyita (Hirsijarvi ym. 2009, 202—203). Edella mai-
nitut asiat olivat ohjenuoranamme, kun teimme lomaketta. Pyrimme saamaan
lomakkeen yhdelle sivulle, mutta lopulta kysymykset menivét kuitenkin toisel-
le sivulle, jotta avoimille kysymyksille jai tarpeeksi vastaustilaa. Kysymykset

olivat lyhyita ja valilla kaytimme tarkentavia kysymyksia.
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5.2.3 Pilotoinnin analysointi ja tulokset

Aineistoa voidaan analysoida monella tavalla, mutta analysointitavat voidaan
karkeasti jakaa kahteen p&aluokkaan. Selittdva lahestymistapa on tyypillista
tilastollisia menetelmia kaytettaessa, kun taas laadullisia menetelmia kayte-
tdaan kun halutaan ymmartaa ilmiota. (Hirsijarvi ym. 2009, 224.) Pilotoinnilla
halusimme ymmartaa, mitka asiat helpottavat tai vaikeuttavat tulevan op-
paamme kayttoa. Mitka asiat voivat olla esteena likkumaan l&ahtemiselle, mit-
ka leikit ovat mieluisia soveltuvia kohderyhmallemme ja koetaanko leikkien
tukevan perheen yhdessaoloa. Kokonaisuudessaan siis sitd, miten voimme
parantaa opastamme. Saimme puuhapankkeja palautelomakkeineen takaisin
kurssilta kahdeksan kappaletta seka toimeksiantajamme tayttaman. Kurssilla
on ollut hyvin vahan vapaa-aikaa ja mahdollisuuksia kokeilla puuhapankin
leikkeja. Siksi puuhapankit, jotka palautuivat meille, olivat hyvin niukkasanai-

sia.

Lomakkeen ensimmaisella kysymyksella kartoitimme leikkien ohjeistuksien
ymmarrettavyytta. Kaikki lomakkeen palauttaneet olivat kokeneet puuhapan-
kin helposti ymmarrettavaksi. Ymmartamista helpottaviksi tekijoiksi oli koettu
lyhyet ja selkeéat ohjeet seké yksinkertaiset leikit. Seuraavaksi kysyimme las-
ten mieluisimpia leikkejd puuhapankista. TAssd kohdassa monesta vastauk-
sesta tuli ilmi, ettei kurssin aikana ollut aikaa kokeilla leikkeja. Yhdessa lo-
makkeessa oli mainittu useampi perinneleikki. Kysyimme palautelomakkees-
sa my0s koko perheen mieluisinta leikkia. Perheen yhteisiksi mieluisiksi lei-
keiksi oli myds mainittu perinneleikkeja kuten Kymmenen tikkua laudalla ja
Tervapata. Suurin osa l6ysi puuhapankista sopivia leikkeja perheelleen eika
muunlaisia leikkeja kaivattu. Puuhapankin oli koettu tukevan perheen yhdes-
saoloa vaihtelevasti. Tahan kohtaan moni oli jattanyt vastaamatta. Kukaan ei
ollut kuitenkaan kokenut, ettd leikit eivat olisi tukeneet ollenkaan perheen
yhdessaoloa. Lomakkeen lopussa kysyimme, mita mieluisia leikkeja perheel-
|& on. Vastauksista mainittiin muun muassa Polttopallo ja Peili. Ne ovat perin-

teisia leikkeja, joita emme olleet laittaneet puuhapankkiin.

Kerasimme palautetta puuhapankista siten, etta jokaisen leikin jalkeen ol

tilaa kirjoittaa omia mielipiteita leikista. Jokaisen leikin jalkeen kysyttiin myos



26

strukturoidusti toimiko leikki ja onko se mahdollista toteuttaa kotiymparistos-
sa. Alle on koottu mita asioita leikeissa pidettiin hyvina ja mik& koettiin lei-

keissa ongelmallisena.

Leikkien hyvét puolet: Leikkien ongelmakohdat:

e sovellettavuus e vaatii erityisen paikan

e perinteisyys vaatii luovuutta ja ilmaisutaitoa

e uusi versio vanhasta leikista e l|aheisyys/kosketus

e lapset pitavat e leikki ei toimi: kokoeron vuok-
e helppous si, kaikki eivat osaa viela Kir-
e halpa toteuttaa joittaa

e oOpettavainen e liian pienille suunnattu

e hauska e voi riehaannuttaa lapsia liiaksi

KUVIO 1. Pilotoinnin leikkien hyvat puolet ja ongelmakohdat

Kun analyysi on tehty, taytyy sita viela tulkita. Se tarkoittaa analyysin tuloksi-
en pohtimista ja sen pohjalta tehtyja johtopaatoksia. (Hirsijarvi ym. 2009,
229.) Meidan aiheessamme tuloksia oli helppo vieda kaytantéén. Analyysissa
huomasimme, ettd emme saaneet pelkastaan tietoa leikkien toimivuudesta

vaan vastauksista oli luettavissa myds asennoitumista leikkeihin.

Puuhapankin sijasta muutimme leikkiosion nimen leikkipankiksi, koska se
kuvasi paremmin sen sisaltdd. Palautteen pohjalta muokkasimme leikkipank-
kia. Jatimme pois sylileikin, joka koettiin lilan pienille suunnatuksi. Lisdsimme
leikkipankkiin talvileikkeja, joita ei vield pilotoitavassa versiossa tarkoituksella
ollut, koska sopeutumisvalmennuskurssi oli kesalla. Lisaksi lisasimme perin-
teisia leikkeja leikkipankkiin kuten Peilin, Ruutuhyppelyn ja Hyppynaru hyp-
pelyitd. Joissakin palautteissa luovuus ja ilmaisutaito oli koettu haastaviksi.
Sen takia laitoimme ohjeistuksiin esimerkkeja helpottamaan leikkien toteutus-
ta. Tallaisia leikkeja olivat muun muassa Sirkusesitys ja Patsasleikki. Selak-
kain pystyyn leikkiin lisdsimme ohjeistukseen, etta kaverina kannattaa olla
samankokoinen henkild. Huomasimme itse pilotoinnin jalkeen, ettd oppaasta

ei 16ydy mielestamme tarpeeksi vanhimmalle ikaryhmalle leikkeja. Siksi lai-
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toimme leikkipankkiin viela Kymmenen koppia ja Hanskan siirtopelin, jotka
ovat pelinomaisia ja sopivat ikdryhmalle. Leikeissa on vaikeammat saannot ja

niiden avulla on mahdollista kehittaa perustaitojen yhdistelya.

Olimme onnistuneet valitsemaan pilotointiin sopivia ja monipuolisia leikkeja.
Perinneleikit olivat selvasti innostaneet monia. Vanhempien kohdalla on var-
maan kyse siitékin, ettd he muistavat leikkineenséd samoja leikkeja ollessaan
itse lapsia. Se voi motivoida heitd myos leikkimaan omien lastensa kanssa
niitd. Perinneleikit toimivat siis meidan oppaassamme juuri niin kuin on tarkoi-
tuskin. Ne innostavat vanhempia ja lapsia leikkimdan yhdessa. Leikkien
helppo sovellettavuus ja helppous ovat selvasti kohderyhmallemme tarkeita.
Leikkien sovellettavuus erilaisiin tilanteisiin ja tiloihin, madaltaa aloittamisen

kynnysta.

Ongelmaksi oli koettu joidenkin leikkien kohdalla leikkipaikka. Esimerkiksi
Tervapata ja Kymmenen tikkua laudalla tarvitsevat vahdn enemman tilaa.
Emme olleet kirjoittaneet tarpeeksi selvasti oppaaseen, etta leikkeja on tar-
koitus leikkia kotona ja kodin ymparistossa. Kodinymparistéén lukeutuvat
my0Os laheiset leikkipuistot, hiekkakentat ja muut leikkiin soveltuvat paikat.
Joihinkin leikkeihin oli syytd palautteen perusteella laittaa ohjeita soveltami-
seen. Ohjeita voidaan esimerkiksi kuiskata tai piirtaa, jos lapsi ei viela osaa
lukea ja kirjoittaa. Jotkin ohjeistukset oli ymmarretty liian kirjaimellisesti ja
aikuismaisesti. Ohjeistuksia oli siis parannettava viela siten, ettei aikuinen lue
leikkeja kuin ohjekirjaa vaan jattda tilaa omalle ja lapsen mielikuvitukselle.
Vaikka kosketus oli koettu joissakin vastauksissa ongelmallisena, emme kui-
tenkaan ottaneet leikkeja pois vaan tuomme kosketuksen merkitysta esille
oppaan teoriaosassa. Kosketusta siséltavia leikkeja ovat muun muassa Ku-

vanveistgja, Selakkain pystyyn ja Toverin pystyyn vetaminen (Liite 2).
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6 LEIKKIOPPAAN RAKENTUMINEN

6.1 Oppaan muodostuminen pilotoinnin, haastattelun ja oman pohdin-

nan kautta
6.1.1 Oppaan ulkoasu

Idea oppaan nimeen syntyi, kun teimme asiantuntijahaastattelun. Marttinen
(2013) painotti haastattelussa, etté joillekin mielenterveyskuntoutujille liikku-
maan lahteminen ja lapsen kanssa leikkiminen alkavat pienista hetkista. Tas-
téd saimme idean oppaan nimeen eli "Hetkia lapsen kanssa -Opas liikunnalli-
seen arkeen”. Tatd nimed kaytimme jo pilotoinnissa ja emme halunneet
muuttaa sitd, koska koimme sen hyvaksi. Ei ole valid onko hetki pieni vai iso,
kunhan vanhemmat olisivat lasna lasten eldmassa ja tukemassa heidéan tar-

peitaan. Samalla voi saada huomaamattaan tukea omaan jaksamiseen.

Toimeksiantajamme toivoi vastaanotettuaan ja katsottuaan pilotoitavan op-
paan lapi, ettd lopullisessa versiossa olisi hyva olla kuvia. Toimeksiantajam-
me antoi meille vapaat kaddet oppaan ulkoasun rakentamiselle. Paadyimme
lopulta “polku™-ajatteluun asiantuntijahaastattelussa saamiemme vinkkien
kautta sek& ratkaistaksemme visuaalisuus- ja symboliongelman. Haastatte-
lun kautta saimme ajatuksen lahtea yksinkertaisilla asioilla liikkeelle, jota ta-
lon portailta lahteva polku kuvastaa. Polun alussa on kysymyksia, joiden tar-
koituksena on herattada lukija pohtimaan, mita mahdollisuuksia kodin ymparis-
tosta I0ytyy. Aluksi on astuttava ovesta ulos ja katsottava portailta aukeavaa
maailmaa. Taman jalkeen on mahdollisuus lahteéa liikkeelle pienilla asioilla
lapsen kanssa. Aluksi voi vain istua penkilla ja katsoa mita lapsi puuhailee,
tehda kavelyretki korttelin ympari tai menna lapsen kaveriksi hiekkalaatikolle.
Kun vanhemman vireystaso on korkeampi, voi vanhempi osallistua vahvem-

min lapsen kanssa touhuiluun.

Ajatuksena oli myos tuoda vuodenajat esille. Tama osoittautui ongelmallisek-
si, silla halusimme keskittya yksinkertaiseen ja yksiselitteiseen tapaan tuoda
asioita esille. Erilaiset merkit ja symbolit kuvaisivat asioita selkeé&sti, mutta
niiden paljous saattaisi muodostaa sekavan kokonaisuuden. Pohdinnan p&éat-
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teeksi paadyimme kuvittamaan itse koko oppaan luomalla oppaaseen oman
maailman. Polku -kuvion ja selkeiden kuvien kautta pystyimme luomaan joka
aukeamalle oman vuodenajan ja tuomaan esille virikkeita ilman sanoja kuvi-
en kautta. Polku muodostuu eri eldinten jaljista, jotka seikkailevat sivuilla.
Polku -ajatus tukee myds luontoteemaa, joka on vahvasti lasnd oppaassa.
Kuvat ovat paasaantoisesti luontoaiheisia ja leikit painottuvat ulkoliikuntaan.
Piirustukset olivat meille tekijoille tapa tuoda symbolit esille, mutta lukijalle
yksinkertaisia ja selkeitd vinkkeja leikkien ajankohtaan ja paikkaan. Monia
leikkeja pystyy leikkimaan eri vuodenaikoina, mutta taysin neuvoton lukija voi
katsoa ikkunasta ulos ja katsoa oppaasta samalle vuodenajalle ehdotettuja
leikkeja. Ratkaisevaa on kuitenkin lahtea liikkeelle.

Paadyimme piirtdmaan kuvat itse, koska tekijanoikeuksista vapaat kuvat ei-
vat miellyttdneet meitd. Halusimme luoda oppaaseen persoonallisen kuva-
maailman. Piirsimme kuvat paperille ja skannasimme ne. Kasittelimme kuvat
Gimp 2 -kuvankasittelyohjelmalla. Kasitellyt kuvat liitimme MS Wordille yh-

dessa tekstin kanssa.
6.1.2 Muutokset pilotoinnin pohjalta

Palautteen pohjalta saimme muutamia parannusehdotuksia oppaaseen. Pa-
lautteissa heijastui selkeasti, ettd osa leikeista oli ymmarretty hyvin kirjaimel-
lisesti eikd vanhempi ollut ymmartanyt lapsen ajattelutapaa. Siksi lisdsimme
leikkeihin esimerkkeja ja eri sovelluksia, jotka helpottavat vanhempia ymmar-

tamaan helpommin lapsen ajatusmaailmaa.

Erityisesti huomioita heratti muutamassa palautteessa, ettd koskettamista
toiseen henkiloon sisaltavat leikit koettiin epamiellyttavind. Pohdimme epé-
miellyttavyyden johtuvan siitd, etta palautteen antajien mielestd koskettami-
nen voi olla vierasta. Toisaalta voi olla, ettd palautteen antajilla on huonoja
kokemuksia koskettamisesta lapsuudesta tai aikuisuudesta ja siksi he voivat
vieroksua kosketusta vaativia leikkeja. Myonteisten vaikutusten vuoksi ha-
lusimme kuitenkin jattdd oppaaseen myos kosketusta sisaltavia leikkeja. Sik-
si tulimme siihen tulokseen, etta oppaan teoriaosuuteen on hyva lisata tietoa

koskettamisesta ja sen vaikutuksista. Leikit ovat tarkoitettuja perheen ja ka-
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vereiden kanssa leikittaviksi ja kosketus tallaisten henkildiden kanssa kuuluisi

olla normaalia esimerkiksi hippaleikeissa.

“Porukalla” -osion leikeistéa osaa kommentoitiin liikaa tilaa vieviksi ja etta ne
vaativat ison tilan tai kentan, eikd naita leikkeja ole mahdollista leikkia koti-
ymparistossa. Oppaasta painotamme, ettei paikan tarvitse olla valttamatta
juuri oma kotipiha, vaan se voi olla myos laheinen leikkipuisto tai muu aukea
paikka. Siksi ensimmaiset “askeleet” oppaassa ovatkin lahted etsimaan kent-
téda tai muuta vastaavaa leikkipaikkaa. Samalla halutaan huijata positiivisesti
koko perhettd lahtemaan liikkeelle ja tutkimaan ymparistoaan. Kun ymparisto
ja sen mahdollisuudet ovat tiedossa, on helpompi toteuttaa erilaisia leikkeja.
Kentan etsiminen jo itsessaan voi olla monelle perheelle askel kohti liikunnal-

lisempaa arkea.
6.2 Oppaan teoriaosan muodostuminen
6.2.1 Teoriaosan kokoaminen

Teoriaosan kokoaminen oppaaseen rakentui tahan raporttiosuuteen Kkirjoite-
tun teorian pohjalta. Teoriaosassa kasittelemme lapsen kokonaisvaltaista
kehittymistd, leikin merkitysta lapsen kehitykselle ja lapsen luontaisen halun
likkua. Tavoitteenamme on kasitella eri kehitysvaiheet siten, etta lukijan on
helppo ymmartdd lukemaansa. Pyrimme valttdmaan lilan vaikeaselkoisia k&-
sitteitdq, kuten esimerkiksi progressiivista tai resiprokaalista kehittymista, ja
lisdsimme asioita selventavia esimerkkeja. Kaikki on siis lahtenyt kohderyh-
man tarpeista ja saamistamme tiedoista. Omilla oletuksillammekin on ollut
sijaa, eikéd niista ole ollut haittaa oppaan tekemisessa. Oletuksista syntyneet
muutokset eivat ole muuttaneet oppaan tarkoitusta. Asioiden kerronta on
helppolukuista, asiasta seuraavaan liukuvaa tekstia. Teoriaosaan on upotettu
ydinasioita, jolloin ne lukijat, jotka eivat jaksa lukea koko tekstia tai selaavat
muuten vain opasta, saavat napattua jotain mietittavaksi. Ydinasiat myos ke-

ventavat tekstia ja tekevat siitd helppolukuisempaa.

Tarkeimpana asiana oppaassa halusimme tuoda leikin merkityksen lapsen

kehitykselle ja nimenomaan liikunnallisen nakdkulman siita. Halusimme tuo-
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da esiin leikin antamat mahdollisuudet. Leikki kuuluu lapsen normaaliin kehi-
tykseen ja sen kautta opitaan monet uudet asiat (Sosiaali- ja terveysministe-
ro 2005). Monien lapsien vastuulle on vanhemman kuntoutusvaiheessa ja
sitd ennen voinut kasaantua esimerkiksi kotit6ita (Jahi 2004, 32). Siksi ha-
lusimme painottaa leikin merkitystd kehitykselle ja miksi sitd kannattaa lap-
sen kohdalla vaalia. Lapsi oppii valtavasti, jos han saa tehda turvallisessa, ei
lian tarkassa valvonnassa asioita ja h&nelle annetaan silloin talléin myds uu-
denlaisia virikkeita (Zimmer 2001,66, 77, 173).

Oppaassa pyrimme valttdmaan tarkkaa ikéavuosi-luokittelua, koska lapset
kehittyvat eri tahtiin ja toisella on erilaiset tarpeet kuin toisella. Halusimme
painottaa jokaisen lapsen yksilollistd kasvua ja kehitysta. Jokainen lapsi kul-
kee omanlaista kehityksen polkuaan (Zimmer 2001,50). Emme halua tuottaa
oppaalla minkaanlaisia paineita vanhemmille vaan antaa tydkaluja oman lap-
sen normaalin liikunnallisen kehityksen tukemiseen. Teoriaosassa kasitte-
lemme tietoa lapsen kehityksestd, jolloin lukijalle syntyy jonkinlainen kasitys
yleisesti lapsen tavanomaisesta kehityskaaresta. Samalla pystyimme anta-
maan vinkkeja eri ikdkausien liikunnallisiin mieltymyksiin. Jokaisella lapsella
on omat mieltymyksensa, mutta vanhemmilla on naiden tietojen kautta mah-

dollisuus tarjota erilaisia virikkeita lapselle.

Teoriaosassa kasittelemme myds yleisia suosituksia lapsen likunnassa. Lah-
teind kaytimme Opetusministerion, Sosiaali- ja Terveysministerion ja Nuori
Suomi ry:n tekemia liikuntasuosituksia, jotka ovat valtakunnalliset suositukset
ja luotettavasta lahteesta. Lisaksi suositukset kohdistuvat hyvin oppaan koh-

deryhman ikaisiin lapsiin eli 3—12-vuotiaisiin.
6.2.2 Toimeksiantajan palaute teoriaosasta

Pyysimme toimeksiantajaltamme palautetta oppaan teoriaosasta sahk6pos-
titse. Lahettamamme teoriaosa kasitteli kaikki haluamamme aiheet, mutta se
oli kuitenkin viimeistelematon. Tarkoituksena oli saada mielipide teoriaosasta
kohderyhman tuntevalta henkilolta ja tietenkin saada tietda, mitd muutostoi-
veita toimeksiantajalla oli. Toimeksiantajan mielesta teoriaosan teksti oli lilan

pitka ja joitakin osia piti karsia pois. Han kehotti meita lukemaan tekstia koh-
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deryhméan nakokulmasta eikd tuomaan liikaa esille asiakokonaisuuksia, joista
kohderyhma ei hyotyisi. Han toivoi, etta keskittyisimme tekstissa pelkastaan
likuntaan ja poistaisimme myos turhan toiston. Lisdksi tekstissa oli paikoitel-

len neuvova savy, josta voi joillekin vanhemmille tulla syyllinen olo.

Tiivistimme toimeksiantajan ohjeiden mukaisesti tekstid ja pyrimme korjaa-
maan savya rohkaisevammaksi. Saimme tekstin palautteen avulla mieles-
tamme paljon paremmaksi. Teoriaosasta tuli ytimekkaampi ja kielellisesti yh-
tenevaisempi. Muokattuamme teoriaosaa toimeksiantajan palautteen pohjal-

ta, lahetimme sen viela kahdelle tutulle perheelle luettavaksi.

6.3. Leikkioppaan tekstista ulkopuolisilta saatu palaute

Lahetimme sé&hkopostitse mielestimme valmiin leikkioppaan tekstit kahdelle
perheelliselle sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevélle aidille saadaksemme
palautetta. Erityisesti halusimme mielipiteita ulkopuolisilta lukijoilta, jotka eivét
ole olleet mukana opinnaytetydmme missaan vaiheessa ja antaisivat "puolu-
eettoman” mielipiteen tydstd. Molemmilla vastaajista on samaan 3-12-
vuotiaiden ikaryhmaan kuuluvia lapsia, joille oppaan leikitkin on suunnattu.
Omakohtaisen kokemuksensa liséksi vastaajilla oli mahdollisuus antaa pa-
lautetta myds ammatillisesta ndkdkulmasta. Annoimme heidan vastata hyvin
vapaasti, mutta erityisesti pyysimme palautetta vanhemman nakokulmasta,
minkalaisia tunteita opas heréttaa ja mitd mieltd he olivat oppaan tekstin sa-
vysta. Lisaksi halusimme tietdd kattavatko oppaan leikit heidan mielestaan

koko ikaryhman.

Molemmat vastaajista kertoivat, ettéd leikkiopas oli heistd innostava ja kan-
nustava. Oppaan teoriaosa oli vastaajien mielesté selked, teksti oli sujuvaa ja
helposti ymmarrettavad. Monet leikkipankin leikit muistuttivat vastaajia omista
lapsuuden leikeistéd ja molemmat I6ysivat leikkipankista my6s uusia leikkeja,
joita halusivat kokeilla lastensa kanssa. Vastaajat kokivat, etta leikkioppaas-
sa oli leikkeja, joihin vanhempienkin on helppo lahted mukaan ja leikit ovat
vanhemmillekin mielekkaitd. Myods teoriaosa tuki leikkipankkia. Kuten toinen

vastaajistammekin totesi.
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"Vanhempana tuli hyva mieli ja siitd innostui, ettd kannattais
menna lasten kanssa touhuamaan. -- Tulee sellainen olo, etta
likkuminen on positiivista ja se ei vaadi mitdén erityistd "koulu-
tusta” vanhemmilta vaan tavallinen yhdessaolo, kannustus jne.
riittaa.”
Oppaan teoriaosa oli vastaajien mielesta sopivan mittainen, mutta pituutta ei
ainakaan saisi lisata. Naistd kommenteista valittyi meille, ettd teoriaosaa ei
saa pidentaa vaan ennemminkin miettia mita voisi viela tiivistaa. Kuitenkin
toinen vastaajista pohti, pitaisikd oppaassa kasitella enemman mita van-
hemmat leikeista lapsen kanssa hyotyvat. Ajattelimme, ettd se ei kuulu ai-
heen rajauksen sisdlle, silla tarkoituksenamme on keskittyd nimenomaan

lapsen liikunnan tukemiseen.

Oppaan teoriaosassa on lainausmerkkeihin kirjoitettuja ydinkohtia tekstista.
Muutamat ydinkohdat olivat vastaajien mielesta vaarassa kohtaa tai epasel-
vid. Liséksi toinen vastaajista pohti rajoittaako leikkien vuodenaika jaottelu
leikkien leikkimistd muulloin kuin kyseisend vuodenaikana. Eli meidan piti
painottaa oppaassa vielda enemman leikkien soveltamista muihin vuodenai-
koihin. Teoriaosaa piti selkiyttaa viela hieman ja harkita ydinkohtien asette-
lua. Kokonaisuudessaan vastaajien palautteista nousivat positiivisesti esille
juuri ne asiat, joita toivoimmekin. Leikkioppaassa painottui yhdessaolo, roh-
kaisu leikkim&an ja innostus lahtea kokeilemaan uusia leikkeja.
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7 POHDINTA

Saimme opinnaytetydmme aiheen toimeksiantajaltamme syksylla 2012.
Opinnaytetyoprosessimme on ollut pitkd, mutta se on antanut aikaa pohtia eri
ratkaisumahdollisuuksia. Erityisesti oppaassa nakyvat valinnat ovat syntyneet
monen vaiheen kautta. Tyoskentelymme on ollut vélilla aktiivisempaa ja valil-
|& hiljaisempaa, jolloin tydta on tullut prosessoitua ja pohdittua erilaisia ratkai-

sumalleja.

Tutkimusongelmiemme ratkaisut nakyvat kaytannoén valintoina oppaassa.
Koska mielenterveyskuntoutuja voi olla jaksamaton, on se huomioitu op-
paassa esimerkiksi lyhyilla teksteilla ja korostaen ydinasioita. Oppaassa on
annettu kaytannon ideoita lapsen kanssa likkumiseen. Pilotoinnissa kohde-
ryhma motivoitui tutuista leikeistd, koska vanhemmilla itsellaan on mahdolli-
sesti hyvid kokemuksia niistd omasta lapsuudestaan. Perinneleikit olivat suo-
sittuja ja siksi halusimme valita niita lisdd oppaaseen. Uskomme, ettd oppaan
muihin leikkeihin on helpompi tutustua, kun seasta I6ytyy tuttuja mukavia
leikkejd. Taméa oli yksi tapa tehda oppaasta helposti lahestyttava. Hankki-
mamme teorian pohjalta tiedamme, ettd mielenterveyskuntoutuja voi keskit-
taa ajatukset helposti itseensa eika sairautensa vuoksi muista huomioida las-
ta. Monet vanhemmat huolehtivat lapsistaan kuitenkin hyvin kuntoutumises-
taan huolimatta. Leikkiopas voi havahduttaa miettimdan oman lapsen kanssa

olemista ja touhuilua.

Onnistuimme kokoamaan oppaaseen monipuolisen leikkipankin, jossa on
leikkeja eri-ikéisille, eri ymparistéihin ja tilanteisiin. Tydssa koimme haasteel-
liseksi erityisesti kohderyhman, koska mielenterveyskuntoutujat eivat ole
meille tuttu rynma kuin muutamista yksittaisistd ohjatuista tunneista. Ta&ma ei
ollut kuitenkaan este tyon tekemiselle. My6s sellaisen tiedon hakeminen
kohderyhmastd, jota pystyisimme hyédyntdmaan, oli etenkin prosessin alku-
vaiheessa vaikeaa. Pikkuhiljaa opimme l0ytamaan aineistoa. Loysimmekin
hyvid aiheeseen soveltuvia tutkimuksia, mutta useat olivat maksullisia ja niis-

ta loytyivat julkisina vain tiivistelmat.
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Tyémme aikataulutus oli valja. Teimme aikataulusuunnitelmia, mutta elimme
elamantilanteidemme mukaan. Koska tydskentelimme paljon erikseen, kay-
timme oppaan ja raportin tydstamisvaiheessa Google Drive ohjelmaa. Ohjel-
ma toimi meidan tarkoituksiimme hyvin, silla se mahdollisti kirjoittamisen ta-
hoillamme eri aikaan, toisen kirjoittaman tekstin kommentoimisen ja naimme
valittomasti mitd muutoksia toinen oli tydhoén tehnyt. Vasta tyon loppuvai-
heessa siirsimme tekstimme Microsoft Office Word ohjelmaan ja muutimme

sen viralliseen opinnaytetydmuotoon.

Yhteistyd toimeksiantajan kanssa oli avointa. Pystyimme keskustelemaan
tarvittaessa tyohon liittyvistd asioista ja esittdmaan mielipiteitd vapaasti. Yh-
teistyota olisi ehka saanut alussa olla enemmankin, mutta loppuvaiheessa
yhteisty6 oli kiitettdvaa. Uskomme, ettd toimeksiantaja pystyy hyddyntamaan
tyotamme. Jotkut osa-alueet ovat olleet meille haastavia, kuten oppaan visu-
aalisen ilmeen luominen. Saimme vapaat kadet luonnostella leikkioppaan
ulkoasua, joka tdman raporttiosan liitteesta 16ytyy. Todennakoisesti toimek-
siantaja muuttaa oppaan ulkoasua ja visuaalisuutta ammattitaitoisen henkilon
avulla ennen mahdollista oppaan painatusta. Toivomme kuitenkin tekemam-
me oppaan toimivan mallina myds painatettavan oppaan tekemisessa ja

esimerkiksi polku-ajatustamme kaytettavan valmiissa leikkioppaassa.

Kohderyhmélle opas on todennakoisesti merkittdva. Kuitenkin todellisen ky-
synnan ja oppaan onnistumisen ndkee vasta mahdollisen kayttéénottamisen
jalkeen. Koska oppaan kokoamisessa on kaytetty apuna kohderyhmalta ja

toimeksiantajalta kerattya palautetta, uskomme oppaan tulevan kayttéon.

Pilotoinnista saamiemme tulosten hyodynnettavyys oli hyva, silla ne olivat
helposti siirrettavissa oppaan sisaltoon. Vastaaja ryhmamme oli pieni, mutta
saimme pilotoinnista arvokasta tietoa. Pilotoinnin tulosten luotettavuutta olisi
voinut parantaa suuremmalla vastaajaryhmalla ja lomakkeen tarkemmalla
suunnittelulla ja testaamisella. Pilotoinnissa yhdeksan kappaletta takaisin
tulleita puuhapankkeja on kuitenkin jo hyva maara. Lisdksi lomakkeet olisi
ollut hyva olla itse jakamassa, jotta tarvittaessa olisi voinut vastata ilmeneviin

kysymyksiin. Samalla olisimme pystyneet valvomaan kuinka paljon leikkeja
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todellisuudessa testattiin kurssilla. Vastauksista paatellen Puuhapankkia ol
testattu vahan. Toimeksiantaja kuitenkin koki lAhettamamme videotervehdyk-
sen oikein hyvéaksi ja hdnen mielestaan se toi tekijat l1ahelle perheita. Oppaal-
la oli useampia nimivaihtoehtoja ja niita olisi voinut kysya kohderyhmalta pilo-
tointi vaiheessa. Koska emme huomanneet kysya esimerkiksi lasten mielipi-
dettd pilotointi vaiheessa, valitsimme nimen itse. Nimi on mielestamme ku-

vaava ja muotoutui prosessin aikana sopivimmaksi.

Opinnaytetyd prosessimme on opettanut meille, mita tyévaiheita oppaan ko-
koamisessa on. Pohjan rakentaminen, tarvittavan aineiston keraaminen ja
etenkin pilotoinnin tarkeys tulivat selvaksi. Yhtena oppimisen kohteena oli se,
kuinka pystyimme soveltamaan keraamaamme teoriatietoa oppaaseen koh-
deryhmé& huomioon ottaen. Kirjallisen tiedon liséaksi olisi ollut hyva olla
enemman omakohtaista kokemusta kohderyhmasta, jota olisi voinut hyodyn-
taa taustatiedoissa. Prosessin aikana huomasimme, etta opasta kirjoittaessa
on koko ajan pidettava etusijalla kohderyhman tarpeet ja tavoitteet ja yrittaa
lukea omaa tekstia kohderyhman silmin. Tama oli aika ajoin haastavaa, mut-
ta palautteen myo6ta saimme rakennettua tekstistd mielestamme kohderyh-

malle soveltuvan.

Jos joku jatkaa aiheestamme, voisi mielenterveyskuntoutujien perheille
suunnata useampia leikki- tai liikuntaoppaita lapsen ian mukaan. Me pienen-
simme toimeksiantajan ehdottamaa ikahaarukkaa, koska koimme sen olevan
hyvin laaja. Jatimme pois omasta oppaastamme yldkoulu ikaiset (13—15v.).
Eli heille voisi suunnata oman oppaan. Lisdksi myds vauva ja taapero ikais-
ten oppaalle voisi olla kysyntda. Oppaan ulkoasun luomisessa olisi voinut
harkita yhteisty6ta alan ammattihenkilon tai opiskelijoiden kanssa, mika olisi
helpottanut selkeasti tydskentelya. Saimme oppaan ulkoasusta kuitenkin

persoonallisen ja iloisen.

Saimme varmistusta oppaan kaytettavyydesta, kun lahetimme sen prosessin
loppuvaiheessa ulkopuolisten luettavaksi. Opas oli niin innostava, etta lukijat
toivoivat saavansa sen myos itselleen. Saamastamme palautteesta selvisi,

ettd opas on muotoutunut sellaiseksi, mitd sen oli maarakin olla.
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Pilotoitu puuhapankki ja palautelomake

Hetki& lapsen kanssa — Opas liikunnalliseen arkeen
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Liitel

Hetkia lapsen kanssa

- Opas liikunnalliseen arkeen

Nama nyt testattavat oppaat keratadn perheleirin
jalkeen takaisin, jotta saamme kerattya komment-
tinne ja mielipiteenne talteen. Oppaan tekeminen
on osa opinnaytetydtamme. Mydhemmin oppaan
valmistuessa lopulliseen muotoonsa saatte
MTKL:n kautta uuden oppaan. Kiitos avustanne!



Hei!
Mukava kun olet saanut oppaan kasiisi!

Opas on tarkoitettu juuri sinulle, joka haluat viettaa liikunnallisia hetkia
lapsesi/lastesi kanssa. Oppaasta |0ydat erilaisia ideoita leikkeihin ja
mukavaan puuhaamiseen kodin ymparistossa. Leikit on koottu ajatuk-
sella, ettei sinun tarvitse lahtea kauas kotoa, etka tarvitse kummoisia
valineita leikkien toteuttamiseen. Sadesaalla leikkeja voi soveltaa myds
sisatiloihin. Leikit on suunnattu lapsille 3-vuotiaista 12 ikavuoteen, mut-
ta isommatkin lapset voivat innostua oppaan sisallosta. Jokainenhan
kehittyy ja kasvaa omaa vauhtiaan.

Oppaasta loytyy ideoita lapsen kanssa yhdessa touhuamiseen, koko
perheen yhteiseen hetkeen pihamaalla tai metséassa ja I6ytyypa op-
paasta ohjeita leikkeihin, joihin voi kutsua naapurin lapsetkin mukaan!

On tarke&a, ettd lapsi saa liikkua ja nauttia yhdessaolosta. Lapsen leik-
kiessa motoriset eli liikkumisen taidot kehittyvat itsestdédn. Lapsi on
luonnostaan liikkuvainen ja etsii omia mielenkiinnon kohteitaan kokei-
lemalla ja tutkimalla. Ihminen voi oppia uutta koko elamansa ajan. Mo-
net taidot ovat kuitenkin helpompia oppia lapsuudessa. Lahde rohkeas-
ti kokeilemaan niin koette yhteisia liikunnallisia hetkid ja kaikki voivat
oppia jotain uutta ja kivaa.

Oppaan kerdamiseen on kaytetty useita eri lahteita. Osia lahteista ke-
ratyistd leikeista on muunneltu oppaan tekijoiden toimesta. Kaytetyt
l&hteet on luetteloitu oppaan loppuun.

Mukavia yhteisia hetkia toivottavat oppaan kokoajat:

Liikunnanohjaajaopiskelijat (amk)
Laura Huhta & Liisa Huhtama



Sisallysluettelo

v’ Palautelomake (taytetaan leirin lopussa)

v
v

Puuhapankki
Lahteet

Puuhapankin sisallysluettelo

Meidan kesken(1-2 hlo)

Yhden

tai kahden hengen leikkeja,

jotka keskittyvat yhdessaoloon ja omi-
en taitojen kehittdmiseen. Leikit on
jarjestetty rauhallisesta vauhdikkaam-

paan.
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. Etsi vastakohtia

. Muistipeli

. Koro koroé kirkkoon

. Peili

. Keilataan

. Pom-pom-puks-puks
. Avaimen piilotus

. Sirkusesitys

. Tutkitaan puuta

. Kuka loytaa eniten

. Mik& on ammattini

. Arviojuoksu

. Toverin pystyyn vetaminen
. Seléakkain pystyyn

. Varpaat varpaita vasten

. Pallon tasapainoilua

. Luontosokko

Porukalla(2hl6 ->)

Isomman porukan leikkej&, joissa me-
no on vauhdikkaampaa, mutta ei
unohdeta toisen huomioimista. Leikit
on jarjestetty rauhallisesta vauhdik-
kaampaan.
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Pitkan pitka loikka
Patsasleikki

Sokea kuvanveistgja

Topi komentaa

Numeroita, kuvioita ja kirjaimia
Jaatyneet hernepussit
Hiirenhanta

Pussijuoksu

Hantahippa

. Maalivahtileikki

. Nurkkajussi

. Tervapata

. Kirkonrotta

. Kymmenen tikkua laudalla
. Purkkis



Palautelomake Hetkia lapsen kanssa” -
oppaasta

(taytetaan leirin lopussa)

Montako lasta sinulla on?
Lapsesi/lastesi ika?

Oliko opas helposti ymmarrettava? Kylla e U
Mikéa helpotti / vaikeutti oppaan ymmartamista?

Mika oli lapsen mieluisin leikki? Mika teki leikista mieluisan?

Mik& oli perheenne mieluisin leikki? Mika teki leikistd mieluisan?

LoytyikO oppaasta perheellenne sopivia leikkeja? Kylla Cei [

Olisitko toivonut jonkin muunlaisia leikkeja? Minkalaisia?




Tukiko opas perheen yhdessa oloa?
Ei yhtaan [Ivahan [onkin verran DPanon []

Onko perheellanne jo ennestaan lempileikkeja? Millaisia ne ovat?

e Saako kertomasi leikin/leikit kirjoittaa oppaaseen? (Viitaten edelliseen

kysymykseen)
kylla Lei [

Kiitos palautteestasi!



Meidan kesken

PuuhapankKi

Meidan kesken

1. O Etsivastakohtia
Ottakaa metsaan mukaan munakenno jonka koloihin on valmiiksi kirjoitettu vasta-
kohtia (kova/pehmead, pieni/suuri jne.). Etsikd& metsasta kennoihin vastakohta parit.

Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistossa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

2. [ Muistipeli
Yksi perheesténne etsii viisi esinetta pihasta/ metsasta (esim. kéavyn, kiven, kukan,
lehden risun). Han kokoaa esineet yhteen paikkaan ja antaa muiden katsoa niita
hetken. Sitten han peittda esineet liinalla. Muut etsivat pihasta samat esineet.

Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

3. L Koro kord kirkkoon
Lasta pomputetaan polvella ja luetaan loru:

Koro koro kirkkoon

papin muorin penkkiin

ruskealla ruunalla

valkealla varsalla

kirjavalla kissalla

konipaisella koiralla

laukipaisella lampaalla.

Se joka ennen ennattaa sille velli keitetaan.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na




Meidan kesken

4. OPeili (kaksi leikkijad)
Asettukaa vastakkain. Toinen alkaa liikkua ja toinen yrittéda olla hanen peilikuvansa
eli likkua samalla tavalla.

Toimiko leikki

Kylla L1 ei U] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin valinein ©®
Vapaa sa-

na

5. OKeilataan!
Tyhjista muovipulloista saa oivallisia keiloja laittamalla pullon pohjalle vahan hiekkaa
tai vaikka makaroneja. Keilat asetetaan sopivan matkan paahan ja niitd yritetdédn
kaataa kumoon pallolla. Lasketaan kuka saa eniten keiloja kumoon.

Toimiko leikki

Kylla L1 ei U] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na

6. [1 Pom-pom-puks-puks
Tahan leikkiin tarvitaan ilmapallo. llmapalloa pyritdan pitamaan mahdollisimman
kauan ilmassa lydomalla sitd vuorotellen. Jos leikkivd ryhma on iso, voidaan ottaa
useampi ilmapallo mukaan leikkiin. Leikin timellyksessa pystyy lapselle opettamaan
vaikka pisteenlaskun alkeita lyontien m&aéaran avulla.
Palloa voi pitaa ilmassa kasin, puhaltamalla tai apuvalinein.

Toimiko leikki

Kylla L] ei U] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na

7. OJAvaimen piilotus
Valitaan jokin huone, johon piilotetaan avain tai vaikka jokin lelu. Voidaan sopia, etta
avainta saa etsia jonkin aikaa ilman vihjettd. Jos avainta tunnu Idytyvén, voi etsija
kysya “lintu vai kala” ja nostaa katensé vaakatasoon. Jos avain on piilotettu kaden
alapuolelle, piilottaja sanoo “kala” ja jos kaden ylapuolelle, niin “lintu”. Jos senkaan
jalkeen ei avainta I6ydy, voi piilottaja antaa vinkkeja etsijan l&hestyessa “lampenee”
“kuumenee” tai vastaavasti kauemmaksi mennessa “kylmenee” ja “jaatyy”.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na




Meidan kesken

8. O Sirkusesitys
Lapsi voi valmistaa itse oman sirkusesityksen tai vanhemman kanssa. Kun esitys on
valmistettu, se esitetdan yleisotlle esimerkiksi vanhemmille.

Toimiko leikki

Kylla L1 ei U] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na

9. [ Tutkitaan puuta
Seurataan kevaalla puun kasvua kaydaan saman puun luona joka viikko ja otetaan
kuva. Huomataan kuinka puun lehdet kehittyva silmuista lehdiksi.

Toimiko leikki

Kylla L1 ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na

10. O Kuka |6ytaa eniten
pPaattakaa mita kavelynne aikana yritatte etsid. Esimerkiksi koiria. Voittaja on se joka
on loytanyt kotiin lahdettdessa eniten etsittyja kohteita.

Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistossa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

11. OOMik& on ammattini?
Kirjoitetaan lapulle eri ammatteja tai keksitaan niité itse. Tdman jalkeen jokainen
vuorollaan esittaa eri liikkein (ilman puhetta) ammattia ja muut yrittdvat keksia sen.
Se joka arvaa saa pisteen tai saa esittamisvuoron.

Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na




Meidan kesken

12. O Arviojuoksu
Tavoitteena ei ole olla nopein vaan tarkin juoksija. Yhdessa voidaan paattaa vali-
matka, johon jokainen arvioi oman kuluvan ajan ja pyrkii sitten juoksemaan matkan
mahdollisimman tarkkaan siihen aikaan. Voittaja on se, joka paasee lahimmaksi
omaa arvioitua aikaansa. Esimerkiksi vanhempi voi ottaa rannekellolla aikaa.

Voidaan myds merkitd jokin tietty valimatka, jonka pitda kulkea silmat kiinni. Matka
voi olla esimerkiksi 5-20m (tarkista, ettei matkan aikana voi térmata tai kompastua
mihinkdan) . Matka voidaan menna joko kavellen tai juosten. Tavoitteena on pysah-
tya mahdollisimman lahelle merkittya viivaa. Voittaja on se, joka paasee lahimmaksi
viivaa.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

13. U Toverin pystyyn vetdminen
Leikkijat istuvat pareittain tai pienissd ryhmissa jalkapohjat vastakkain varpaiden
koskettaessa toisiaan. Tarkoituksena on, etta kummatkin paasevat ylos seisomaan
vetamalla yhtd aikaa kaverin kanssa kéasista. Taman jalkeen voi yrittda samalla ta-
valla paasta istumaan.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

14. [0 Selakkain pystyyn
Leikkijat istuvat selka selk&a vasten ja heidan polvensa on 90° kulmassa. Tavoittee-
na on paasta seisomaan puskemalla selkia vastakkain ja niité toisistaan irrottamatta.
Tata voidaan leikkia myds pienissa ryhmissa.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

15. O Varpaat varpaita vasten
Leikkijat makaavat lattialla pitkin pituuttaan varpaat vastakkain. Tarkoituksena on
vieria lattialla paikasta toiseen varpaiden pysyessa kosketuksissa.

Toimiko leikki
Kylla L1 ei L] Miksi ei toiminut?




Meidan kesken

Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin valinein ©®
Vapaa sa-
na

16. U Pallon tasapainottelua

Tassa leikissa voi kayttdd mita tahansa palloa. Kahdella leikkijalla on aina yksi pallo.
Tarkoituksena on yrittaa kuljettaa palloa paikasta toiseen yhdessa ilman, etta pal-
loon kosketaan kasilla. Palloa voidaan kuljettaa paiden valissd, vatsa vatsaa vasten,
peppu peppua vasten jne. Kuinka monella eri tavalla keksit kuljettaa palloa?

Leikin voi toteuttaa sisalla tai ulkona. Lisdhaastetta tuo kulkeminen esimerkiksi met-
sassd, jossa metsa itsessdan tarjoaa haastetta erilaisilla esteilld, kuten Kkivilla ja
kuopilla.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

17. OLuontosokko
Leikkijat kulkevat pareittain. Toinen parista on sokkona ja toinen kuljettaa héanet
luonnossa jonkun kohteen luokse. Sokon tehtédvana on yrittdd arvata mitd han tun-
nustelee. Leikkia voi vaikeuttaa niin, ettd sokon on etsittava tunnustelemansa kohde
silmét avattuaan.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na




Porukalla

Porukalla

1. O Pitkanpitka loikka
Tavoitteena on yhdessa suoriutua tietysta valimatkasta mahdollisimman vahilla hy-
pyilla. Toinen hyppadaja jatkaa siitd mihin ensimmainen hyppasi jne. Leikkijat yritta-
vat parantaa kokonaissuoritusta uudella kierroksella.
Pitkanpitkan loikan voi suorittaa hyppimélla esimerkiksi eteenpéin, taaksepain tai
sivulle, ilman vauhtia tai vauhdinoton kanssa.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

2. O Patsasleikki
Esitetdaan vuoronperdan erilaisia patsaita. Yksi esittaa jotain patsasta ja muut yritta-
vat keksia, mitd patsas esittdd. Ensimmainen arvaaja saa pisteen. Voidaan leikkia
myds joukkueina, esim. yksi joukkue esittdé ja kaksi joukkuetta yrittda kilpaa arvata.

Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

3. [ Sokea kuvanveistaja
Toinen leikkijoista on silmat kiinni (taiteilija) ja toinen on savea jota taiteilija muovaa.
Lopuksi taiteilija avaa silménsa ja katsoo minkalaisen teoksen on saanut aikaan.

Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistossa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

4.0Topi komentaa
Yksi on johtaja. Jos han kaskee tekemaén jotain, kukaan ei liiku. Jos han sanoo
Topi komentaa, kaikki tekevat kaskyn mukaan. Johtaja saa kasked mitd vain ja han
saa yrittdd huijata muita tekemalla erilaisia liikkeita. Jos joku tekee vaaran liikkeen
tai liikkuu vaarasta kaskysta, tippuu hén pelista pois. Voittaja on se, joka on viimei-
sena pelissd mukana.
Esimerkki:

- "Astu sivulle” — kukaan ei liikku

- "Topi komentaa: Astu sivulle” — kaikki tottelevat
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Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na

5. 0 Numeroita, kuvioita ja kirjaimia
Tahan leikkiin voi ehdottomasti osallistua koko perhe! Tarkoituksena on muodostaa
vartaloilla lattiaan erilaisia numeroita, kuvioita ja kirjaimia. Voitte yhdessa etsia vaik-
ka lehdesta erilaisia muotoja, joita sitten yritdtte muodostaa lattialle. Kuvioista voi
ottaa vaikka kuvan, jos kotoa loytyy kamera, jolloin kaikki leikkijat nakevat, kuinka
onnistuneita kuvioista syntyi.

Toimiko leikki

Kylla L1 ei U] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin valinein ©®
Vapaa sa-

na

6. [1 Jaatyneet hernepussit

Taman leikin tarkoituksena on tasapainoilla ja auttaa ystavaa. Jokaisen leikkijan
paan paalla on hernepussi tai vaikkapa pienen pieni tyyny. Leikkijat liikkuvat paikas-
ta toiseen ja yrittavat pitdd hernepussin paansa paalla. Jos pussi tippuu, leikkija
jahmettyy paikalleen, kunnes toinen leikkija tulee ja yrittdd nostaa tippuneen herne-
pussin takaisin toisen leikkijan paéhan ilman, ettd oma hernepussi tippuu.

Liikkua voi eteenpain, taaksepain, sivuttain, yhdella jalalla tai vaikka pomppien! Met-
sassa on myds mukava lilkkua tai kotona musiikin tahtiin.

Toimiko leikki

Kylla L1 ei U] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na

7. O Hiirenhanta

Yksi leikkijoista pyorittad hyppyynarua matalalla (pyorien itse ympari). Muut leikkijat
seisovat pydrittdjan ymparilla ja hyppaavat narun yli aina kun se tulee omalle koh-
dalle.

Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na
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8. [ Pussijuoksu
Pussijuoksuun tarvitaan pussi. Iso jatesakki on oiva valinta. Pussin sisdan astutaan
ja tartutaan pussin laitoihin kasilla. Maahan piirretdén kaksi viivaa jonkin matkan
paahan toisistaan, jonka valin pitdd pussin avulla pomppia. Télla tavoin voi leikki-
mielisesti kisailla joko henkilékohtaisesti tai viestijoukkueittain.

Toimiko leikki

Kylla L1 ei U] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin véalinein ©®
Vapaa sa-

na

9. [0 Hantahippa
Jokaisella leikkijalla yksi narun patka, jonka voi laittaa esim. vyon soljesta roikku-
maan (HUOM! Narua ei saa solmia kiinni!) Tata leikkia voi leikkid yksilo- tai jouk-
kuekilpailuna. Tarkoituksena on varastaa naru vastapuolelta ja suojella, ettei omaa
varasteta. Yksilokilpailussa katsotaan, kuinka monta narua kukin on onnistunut va-
rastamaan ja joukkuekilpailussa katsotaan, kumman puolen jdsen on viimeisena
pelissd mukana. Jos hanta onnistutaan varastamaan, tippuu pelaaja pelista pois.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

10. OMaalivahtileikki

Tahan leikkiin tarvitset tolkkeja tai jotain muuta, mistd voi rakentaa pienen tornin.
Piirretddn maahan iso ympyrd, jonka keskelle maalivahti ja tolkit pinotaan. Maali-
vahdin tehtava on estaa tornin kaatumista. Ympyrén kehan ulkopuolella seisovien
on tarkoitus yrittda kaataa torni heittdmalla palloa tornia kohti. Se, joka onnistuu kaa-
taa viimeinenkin télkki, pd&see seuraavana maalivahdiksi. Jos maalivahti itse onnis-
tuu vahingossa kaatamaan tornin, paasee viimeksi heittanyt maalivahdiksi. Heittajat
saavat hamata maalivahtia kesken&an syottamalla toisilleen, kunhan pysyvat ringin
ulkopuolella.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

11. O Nurkkajussi
Yksi leikkijoista valitaan Nurkkajussiksi. Nurkkajussi l&htee kiertdm&an taloa toiseen
suuntaan, muut leikkijat painvastaiseen suuntaan. Kun Nurkkajussi tulee vastaan,
muut leikkijat jahmettyvat paikoilleen ennen kuin Nurkkajussi ndkee kenenkaan lii-
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kahtavan. Jos Nurkkajussi ndkee jonkun liikahtavan, putoaa nahty leikkija pelista
pois. Voidaan myds pelata niin, ettd pelista tippuu esim. kolmannen néhdyn kerran
jalkeen, jolloin leikissa on mahdollisuus olla pitempaan mukana. Nurkkajussia vaih-
detaan voittajan 10ydyttya tai yhdessa sovitusti.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistossa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

12. [ Tervapata

Piirretddn maahan piiri ja siihen laidalle "pesét”, joita on yksi vdhemman kuin leikki-
joita. Yksi leikkijoista ottaa kepin ja alkaa kiertdm&én piirin ulkopuolella. Tarkoituk-
sena on pudottaa jonkun toisen leikkijan taakse keppi ja yrittaa ehtia hanen paikal-
leen ennen kuin toinen leikkij& on napannut kepin mukaansa ja lahtenyt juoksemaan
vastakkaiseen suuntaan yrittden ehtid takaisin omalle paikalleen. Jos pudottaja ehtii
paikalle ensin, hdn saa paikan omakseen ja toisesta leikkijasta tulee kiertdja. Jos
kepin napannut ehtii takaisin omalle paikalleen ennen tiputtajaa, jaa tiputtaja edel-
leen kiertamaan ympyraa ja yrittden saada uuden paikan. Hieno lisa leikkiin on yrit-
taa tiputtaa keppi niin, ettei sen taakseen saanut sitd huomaa, vaan tulee yllatetyksi.
Pudottajan ollessa takana ei saa katsoa taakse.

Toimiko leikki

Kylla I ei L1 Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin valinein ©®
Vapaa sa-

na

13. O Kirkonrotta
Valitaan lorulla tai muulla tapaa ensimmainen rotta. Rotta k&&ntyy selin seindan pain
ja muut tulevat hdnen ymparilleen. Joku koskettaa sormella rotan selkda. Rotta
kaantyy ja joku kysyy haneltd: Kuka? Rotta koittaa arvata.
Esimerkiksi:
Rotta arvaa: - "Hanna”
Hanna: - "Onko totta?”
Rotta: - "Niin totta kuin kirkonrotta”
Hanna: - "Maaraa tapa”
Rotta: - "kaksi kertaa talon ympari juosten” tai "laske 40:een” tms.
Jos rotta arvasi oikein tokkaajan, Hannasta tulisi rotta ja han tekisi niin kuin on maa-
ratty . Jos rotta arvasi vaarin, rotta itse tekisi maaratyn asian. Silla aikaa kaikki muut
menevat piiloon. Kun maaratty asia on tehty, huutaa rotta: "Rotta on kotona!” ja al-
kaa etsia muita. Kun rotta nakee jonkun, han juoksee aloituspaikalle, ly6 seinaan ja
huutaa I6ydetyn nimen, esim. : "Paavo rotta”. Jos rotta ehtii ennen Paavoa, jaa
Paavo kiinni. Jos Paavo ehtii seindn luo ensin, han huutaa: " Pelastan itseni ja kaikki
muut”, han ei jaa kiinni ja rotta joutuu laskemaan uudestaan ja Paavo ja mahdolliset
muut kiinni jadneet saavat paeta uudestaan piiloon. Leikin voittanut on viimeiseksi
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jaanyt. Jos rotta on pitkdan sama henkild, voidaan rottaa vaihtaa niin, ettd kaikki
tietavat asiasta.

Toimiko leikki

Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistossa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

14. 10 Kymmenen tikkua laudalla

Tarvitaan noin metrin mittainen lauta ja tikkuja/lastuja. Lauta asetetaan keskelta
jonkin kiven tms péaaélle, joille siitd tulee vipulauta. 10 tikkua asetetaan laudan toi-
seen paahan. Yksi leikkija on etsija. Joku toinen leikkija polkaisee vipulautaa, jolloin
tikut lentdvéat hujan hajan. Silla aikaa kun etsija kerda tikut takaisin laudalle, muut
juoksevat piiloon. Kun kaikki 10 tikkua on takaisin laudalla, etsija huutaa: "kymme-
nen tikkua laudalla” ja aloittaa etsimisen. Jos etsija ndkee jonkun leikkijan, han juok-
see laudan luo, koskettaa lautaa ja huutaa: "Kirsi ndhty”. Jos Kirsi ehtii ennen etsijaa
laudan luo, voi han polkaista lautaa, jolloin tikut lentavat jalleen hujan hajan ja huu-
taa "kaikki pelastettu”. Silloin Kirsi ja muut jo kiinni jAdneet ovat vapaita juoksemaan
pilloon. Samaan aikaan etsija kerda tikut takaisin laudalle ja huutaa jalleen: "kym-
menen tikkua laudalla” ja leikki ikédan kuin alkaa alusta. Toinen tapa pelastaa on
yrittda juosta etsijan huomaamatta laudan luo ja polkaista lautaa ja huutaa "kaikki
pelastettu”. Etsijan ei tarvitse siis ndhda leikkijaa ensin.

Leikki loppuu, kun kaikki leikkijat on ldydetty. Jos etsija joutuu monta kertaa ker&a-
maan tikut tai ei saa kaikkia kiinni, voidaan etsijaa vaihtaa.

Toimiko leikki

Kylla [J ei LJ Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdsséa ja omin vélinein ©®
Vapaa sa-

na

15. O Purkkis

Tarvitaan pallo ja maahan piirretty/merkitty alue/ympyré (kutsutaan purkiksi). Yksi on
etsija. Joku toinen leikkija potkaisee pallon niin kauas kun pystyy ja torpp6 lahtee
hakemaan palloa "purkkiin”. Silla aikaa muut juoksevat piiloihin. Kun etsijd huutaa
"pallo on purkissa”, muut tietavat, etté etsija alkaa etsia. Jos han nékee jonkun, etsi-
ja juoksee pallon luo, koskettaa sité ja huutaa ndhdyn nimen, esim. "Kaisa nahty” tai
"Kaisa purkissa”. Silloin Kaisa ei saa endd mennd piiloon vaan hanen pitdd pysya
lahella purkkia. Jos Kaisa ehtii juosta pallon luo ensin, h&n potkaisee palloa. Tall6in
han pelastaa itsensa ja muut jo kiinni jadneet ja kaikki voivat menna piiloon. Etsijan
pitdd hakea pallo ja aloittaa etsinnéat uudestaan.

Leikki loppuu kun kaikki ovat jaaneet kiinni. Voidaan myos sopia, etta kolmannen
kierroksen, eli kun palloa on potkaistu kolmannen kerran, ensimmaisena jaava leik-
kija on seuraava etsija.
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Kylla [ ei L] Miksi ei toiminut?
Olisiko leikki mahdollista toteuttaa kotiymparistdssa ja omin valinein ©®

Vapaa sa-
na
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Tervetuloa leikkimaan yhdessa!

Taman oppaan tarkoituksena on innostaa perhettéasi likkumaan ja leikkiméan yhdes-
sa. Lapsi on luonnostaan liikkuvainen ja etsii omia mielenkiinnon kohteitaan kokei-
lemalla ja tutkimalla. On tarkeaa, ettéa lapsi saa nauttia liikunnasta ja yhdessaolosta.
Lapsen leikkiessa kehittyvat mm. motoriset eli likkumisen taidot. Jokaisen lapsen
taidot kehittyvat omaa tahtia. Lahtekaa rohkeasti kokeilemaan yhteisia liikunnallisia

hetkid, oppimaan uutta ja kivaa!

Tassa oppaassa on erilaisia ideoita leikkeihin ja mukavaan puuhaamiseen kodin
ymparistéssa. Moniin leikkeihin voi kutsua naapurin lapsetkin mukaan! Leikit on koot-
tu ajatuksella, ettei kotoa tarvitse lahtea kauas eikd niiden toteuttamiseen tarvita eri-
tyisia valineitd. Sadesaalla voi valita leikkeja, joita voi leikkid sisélla. Ulkoleikkejakin
voi soveltaa sisélle sopiviksi. Leikit on suunnattu 3-12-vuotiaille lapsille, mutta

isommatkin lapset voivat innostua oppaan sisallosta.

Oppaan leikkipankissa on eldinten jaljista muodostuva polku, jota seuraamalla 16ydéat
monenlaisia leikkeja. Leikit on sijoitettu eri vuodenajoille, mutta niitd voi soveltaa
muihinkin ajankohtiin. Olemme painottaneet lahiymparistdssa ja luonnossa tapahtu-
vaa toimintaa, jossa parhaiten saa elamyksia ja kokemuksia liikunnasta.

Opas on tehty opinnaytetydmme raportin pohjalta, joka Il6ytyy Theseus -
verkkokirjastosta. Oppaassa kaytetyn lahdemateriaalin 16ydat lopusta. Joitakin leik-

kejd on muunneltu oppaan tekijéiden toimesta.

Mukavia yhteisia hetkié toivottavat oppaan kokoajat:
Liikunnanohjaaja (AMK) -opiskelijat /V

Laura Huhta & Liisa Huhtama



Lapsi kehittyy leikkien

Lapsi liikkuu ilosta ja oppimisen halusta. Liikunta on
lapselle terveellistd ja parantaa olennaisesti elaman-

laatua. Kuva itsestd muodostuu psyykkisen, fyysisen

“Leikki on lapsen tyota”

ja sosiaalisen kehityksen myo6ta. Lapsen ruumiinrakenne muuttuu vuosien varrella ja

likkumisen sujuvuus kehittyy opittujen taitojen myota.

Leikilla on suuri merkitys kehitykseen. Leikeissd opitaan mm. sosiaalisia taitoja, har-

jaannutetaan huomiointikykya ja keskittymista. Leikin kautta lapsi pystyy kasittele-

maan ja ymmartamaan esim. omia tunteitaan, omaa kehoaan ja kulttuuriaan. Leikki

on ikaan kuin lapsen tydkalu, jonka kautta lapsi pystyy késittelemaan iloa ja surua,

purkamaan jannitysta ja vapautumaan. Leikki on mielikuvitusmaailma, jossa lapsi voi

kerrata kokemiaan tapahtumia, eldé niitd uudestaan ja ymmartaa asioiden merkityk-

sid. Kaikki taméa tapahtuu lapselle mielekkaalla tavalla. Leikkien!

.

\
“Leikeissa on lupa kayttaa Leikeissa lapsi ratkaisee erilaisia “ongelmia” ja pul-

mielikuvitusta ja samalla se mia: pitdd rakentaa maja oksista, saada pallon paalla

kehittaa luovuutta”

pysymaan tavaroita tai keksia ratkaisu kiven paalle
y kilkkkumiseen. Valmiiden ratkaisujen tarjoamista kan-

nattaa valttdd, koska lapsi oppii parhaiten oivaltamalla ja tekemalla itse.

Liikunnalliset leikit kehittdvat kehonhallintaa ja moto-
risia taitoja. Ensin lapsi oppii hallitsemaan kehon
suurten osien liikkeet ja taitojen edetessa siirrytaan
hienomotoriseen vaiheeseen. Kun lapsi saa harjoitel-
la taitoja liikkuen ja leikkien, hioutuvat ylimaaraiset

myotaliikkeet pois ja taidot muuttuvat sujuviksi. Lopul-

~

( “Helpoin keino tukea
lapsen kehitysta on tar-

Jjota monipuolisesti lii-

\kuntamahdollisuuksia")

ta keho ja liikkeet hallitaan niin hyvin, etta niitd osataan soveltaa muihinkin tilanteisiin

ja olosuhteisiin. Liikunnalliset taidot on helpompi oppia lapsuudessa. Monipuolisesti

leikkien ja liikkuen aivoihin muodostuu paljon erilaisia hermosoluyhteyksia, jotka aut-



tavat yhdistdmaan jo opittuja taitoja. Erityisesti hermokytkennét, jotka ovat muodos-

tuneet lapsuudessa, sailyvat vahvoina.

Paivakoti ja alakoulu ikaisille lapsille kaksi tuntia moni- T _
o e T Leikkien lomassa lapsi

puolista likuntaa paivassa on sopivasti. Paivakoti ikai-

silla se voi muodostua useista lyhyemmista jaksoista. likkuu paljon huomaa-

Omaehtoinen liikunta ja leikkiminen ovat parasta liikun- mattaan.”

taa! Alakoulu ikéisilla puolestaan liikunnan pitaisi muodostua lyhytkestoisista ja ke-

vyista toimista. Heille Paivaan pitaisi lisaksi sisaltya reipasta liikuntaa, joka hengas-

tyttda ja nostaa sykettd. Tallainen liikkunta parantaa

4 \ hapenottokykyé, joka on yhteydessa fyysiseen jak-
Liikunta tukee lapsen _ _ o
samiseen. Kouluiassa korostuu perustaitojen har-

normaalia kasvua seka jaannuttaminen ja taitojen yhdistely. Alakouluikai-

ehkaisee monia sairauk- sille hyppy- ja hippaleikit ovat sopivaa toimintaa.

”

\_ sia. ) Tallainen liikunta vahvistaa luustoa!

Liilkunnan maaraa ei tarvitse rajoittaa terveilla lap- “Vahan liikkkuvan lapsen lii-
silla. He osaavat pitda tauon, kun siihen on tarvet- kunta aktiivisuutta tulisi lisata

ta. Lilkunnan yksipuolisuus ja liian pitkat jaksot voi- o .
vahan kerrallaan.

vat rasittaa kehoa, joten jalleen monipuolisuus on

valttial

Kun lapsi kay levottomasti, on hanella usein

Yli kahden tunnin yhtajaksoisia tarve purkaa energiaansa. Pitka paikallaan

istumisjaksoja olisi syyta valttaa ja olo vaatii vastapainoksi likkumista. Silloin
rajoittaa television, tietokoneiden on hyva laittaa ulkovaatteet paalle ja lahtea
ynna muiden “ruutujen” kayttoa leikkimaan!

korkeintaan kahteen tuntiin pai-

vassa.”



Luonnossa oleskelu saa hyvalle mielelle ja aina ei tarvitse lahted kauas. Ulkona lap-
sella on rajattomat mahdollisuudet kayttdd mielikuvitusta ja etenkin metsasta loytyy
monipuoliset puitteet esimerkiksi hyppimiselle ja kiipeilemiselle. Lapsi tykkaa niista
asioista, mita han tekee usein. Omien kiinnostusten osoittamien on osa kasvua ja

kehitysta, ja niita kannattaa vanhemman tukea!

— . . L Sisatiloissa on joskus oltava luova
Taitava liikkuja pystyy usein valtta- o _ ) _

. _ _ ja jarjestaa tilaa liikkumiselle. Lap-

maan vaaratilanteita.” o . . . ..

set eivat tarvitse aina ohjattua lii-

kuntaa, mutta lasten kokeiluja ja oivalluksia kannattaa tukea. Lapsen mahdollisuus
omatoimiseen ja kokeilevaan toimintaan rakentaa lapsen myonteista mindkuvaa. On
hyva antaa lapsen oppia taitavaksi liikkujaksi. Leikeissa ja liikkuessa on tarkeaa

huolehtia turvallisuudesta.

Lapsi kaipaa vanhemman hellaa kosketusta ja

l&heisyyttd. Kosketus rauhoittaa ja voi vahen- Joskus lapsi haluaa leikkia

taa aggressiivisuutta. Kosketuksen vaikutuk- | Itsekseen, toisinaan aikuisen
sena vapautuu elimistdodon hyvanolon hormo- mukanaolo on lapselle mie-
nia (oksitosiini). Koskettaminen antaa turvalli- luista”.

suuden tunnetta ja rentouttaa.



Lapsen kehityksen paavaiheet

Pienet lapset opettelevat liikunnallisia perustaitoja kuten kévelya, hyppaamista, juok-
sua ja heittamista. Mieluista touhua on musiikin mukana liikkuminen ja leikkipuistois-
sa leikkiminen. Aikuisen esimerkki innostaa kokeilemaan. Lapsen kasvaessa mu-
kaan tulevat kaverit ja leikkeihin yksinkertaisia saantdja. Rooli- ja mielikuvitusleikit

ovat mieluisia.

Taman jalkeen lapsi opettelee yhdistelemaan osaamiaan liikunnallisia taitoja ja halu-
aa testailla kykyjaan voiman ja lihasten kasvun myotd. Sosiaaliset taidot alkavat
myo6s kehittyd. Ne ovat kuitenkin niin alussa, ettei yhteistoiminta aina onnistu toisten
lasten kanssa. Lapsi kaipaa yh& enenevassa maarin kavereita leikkeihinsa.

Pikkuhiljaa kehon hallinta on parempaa ja tor-

r

mailyt vahentyvat. Ketteryys, nopeus ja reak- e e L
n y vy P J Tassa ikavaiheessa haviami-

tiokyky alkavat kehittya 4-5-vuotiailla. Yksinker-
taisten sadantdleikkien lisaksi mielikuvitus- ja roo-

lileikit innostavat. Musiikki voi inspiroida lasta ja

\

\

nen voi olla lapselle vaikeaa.”

_/

luovat leikit kiinnostavat.

Kouluian kolkutellessa ajattelu kehittyy vauhdilla ja lapsi kaipaa leikkeihinsa selkeita
saantoja. Lapsi haluaa yha enemman toimia itsendisesti ja voi siksi olla uhmakas.
Samalla han hakee vanhemmilta vahvistusta omille ndkemyksilleen. Aikuisen rooli
kannustajana on erityisen tarkeaa lapsen itsetunnon kehittymiselle. Yleensa tassa
vaiheessa lapsi harjoittelee yhdistamaan yksittaisia liikkeitd kokonaisuuksiksi. Koor-
dinaatio ja nopeus- ja kestavyysominaisuudet ovat hyvin kehittyneita. Uudet liikemal-
lit ja lajit opitaan tassa vaiheessa erittéain hyvin. Monenlainen liikkunta on mieluista,

joskin lapsen yksilolliset mieltymykset on syyta ottaa huomioon.



“Leikki on paras tapa oppia Lapset ovat 8-9-vuotiaana halukkaita oppimaan

uusia taitoja” itse ja harjoittelemaan omatoimisuutta, jota harjoi-

tellaan leikkiessa ja touhutessa. Liikkeiden hallinta

on parempaa kuin ennen ja voimat ovat kasvaneet. Kolhuja sattuu, koska voimien
kehittyessé lapsi voi kokea itsensa vahingoittumattomaksi. Lapsen hienomotoriikka

kehittyy selkeé&sti tAssa idssa.

Hermoston kehittyessa, alakoulun viimeisilla “Kaverit ovat tassa ikavaiheessa
luokilla, opitaan vaikeitakin liikesuorituksia. erittain tarkeita.”

Murrosian kynnyksella tunteet vaihtelevat

laidasta laitaan. Liikunnallisesti on helpompi toimia sellaisten saantéjen mukaan, joi-
ta nuori on itse ollut tekeméassa. Kavereiden hyvaksynté ja rynmaan kuuluminen ovat
tarkeitd ja ulkonakoon kiinnitetaan erityistd huomiota. Harrastukset valitaan kiinnos-
tuksen mukaan. Jos edelleen saa leikkia ja likkua omien mieltymystensd mukaan,

mielikuvat liikkumisesta pysyvat positiivisina.

4 )

“Kun liikunnallinen elamantapa omaksu-
taan varhaisessa vaiheessa, siirtyy terveel-

linen elamantapa todennakoisemmin

my0s aikuisuuteen. ”
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1. Tutkitaan puuta

Seurataan kevaalla puun kasvua. Kaydaan saman puun luona
joka viikko ja otetaan kuva. Tarkkaillaan kuinka puu muuttuu.

Esim. kuinka silmut kehittyvat lehdiksi.
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2. Patsasleikki
Esitetddn vuoronperaan erilaisia patsaita. Jokainen voi
keksid omia patsaitaan (esim. ballerina, koira tai ikku-
na). Yksi leikkijoista esittda jotain patsasta ja muut yrit-
tavat arvata, mita patsas esittda. Ensimmainen arvaaja
saa pisteen. Voidaan leikkia myés joukkueina, esim.
yksi joukkue esittaa ja kaksi joukkuetta yrittéda kilpaa
arvata.
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3. Kapteeni kaskee
Yksi leikkijoista valitaan kapteeniksi. Jos han kaskee tekemé&én yleen-
sé jotain, kukaan ei liiku. Jos han sanoo:kapteenikaskee, kaikki teke-
vat kaskyn mukaan. Kapteeni saa kasked mita vain ja han saa yrittda
huijata muita tekemalla erilaisia liikkeita. Jos joku tekee vaaran liik-
keen tai liikkuu vaarasta kaskysta, tippuu han pelista pois. Voittaja on
se, joka on viimeisena pelissd mukana.

Esimerkki:
"Astu sivulle” — kenenkaan ei pitaisi liikkua
"Kapteeni kaskee: Astu sivulle” — kaikki tottelevat



4. Kymmenen koppia
Pelissa on kaksi joukkuetta. Tavoitteena on saada 10 koppia perakkain sy6-
tellen oman joukkueen kesken. Pallo kéddessa ei saa liikkua. Vastapuolen
tavoitteena on saada kopittelu katkaistua ja he voivat valittdmasti pallon
saatuaan yrittdd omaa 10 koppia. Pallon pudotessa pallo on luovutettava
vastustajalle. Joukkueen saatua 10 koppia, he saavat pisteet. Aloitus voi-
daan tehd& heittdamalla pallo korkealle iimaan ja se joukkue aloittaa, joka saa
pallon ensiksi kiinni. Pelialue kannattaa rajata.
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5. Tervapata

Piirretddn maahan ympyré ja sen laidalle "pesét”, joita on yksi vahemmaén kuin
leikkijoita. Leikkijat asettuvat kukin omaan pesaansa kasvot keskustaan pain
paitsi yksi, joka on kiertaja. Kiertdja jolla ei ole pesaa ottaa kepin ja alkaa kier-
téda ympyran ulkopuolella. Tarkoituksena on pudottaa keppi jonkun toisen leik-
kijan taakse ja lahtea juosten kiertdmaan piirid. Leikkija jonka taakse keppi on
pudotettu nappaa kepin mukaansa ja lahtee juoksemaan piiria vastakkaiseen
suuntaan. Se kumpi ehtii pesalle ensin saa sen omakseen. Eli jos pudottaja
ehtii paikalle ensin, han saa paikan omakseen ja toisesta leikkijasta tulee kier-
taja. Jos kepin napannut ehtii takaisin omalle paikalleen ennen kiertajaa, jaa
tiputtaja edelleen kiertdmaan ympyraa ja yrittden saada uuden paikan. Hauska
lisa leikkiin on yrittaé tiputtaa keppi niin, ettei sen taakseen saanut huomaa
sitd, vaan tulee yllatetyksi. Kiertéja kiertdessa omalla kohdalla, ei saa katsoa
taakse.




6. Pallon tasapainottelua
Tassa leikissa voi kayttda mita tahansa palloa. Leikkijat otta-
vat itselleen parin ja jokaisella parilla on aina yksi pallo. Tar-
koituksena on yrittéda kuljettaa palloa paikasta toiseen yhdes-

7. Peilikuva
Leikkijat asettuvat vastakkain. Valitaan kumpi on peilin edessa oleva

. - o . i henkild ja kumpi on peilikuva. Peilin edesséa oleva henkil6 alkaa liik-
sa |Im§_n, ettallp_allqon kosketaan kasilla. Palloa voidaan kuljet- kua ja toinen yrittéa olla hanen peilikuvansa eli liikkua samalla taval-

taa palden vahssa, vatsa vatsaa vasten, peppu peppua vas- la. Peilikuvan on siis tarkasti seurattava toisen liikkeitd. Taman jal-

ten jne. Kuinka monella eri tavalla keksit kuljettaa palloa? keen vaihdetaan osia

Leikin voi toteuttaa sisélla tai ulkona. Lisdhaastetta tuo kul- '
keminen esimerkiksi metsassa, jossa metsa itsessaan tarjoaa

haastetta erilaisilla esteilla, kuten kivilla ja kuopilla. Isomalla

porukalla leikin voi toteuttaa myds viesti kisana.
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8. Nurkkajussi e
Yksi leikkijoista valitaan Nurkkajussiksi. Nurkkajussi lah-

tee kiertamaan taloa toiseen suuntaan, muut leikkijat
painvastaiseen suuntaan. Kun Nurkkajussi tulee vastaan,
muut leikkijat jahmettyvat paikoilleen ennen kuin Nurkka-
jussi ndkee kenenkéaan liikahtavan. Jos Nurkkajussi na-
kee jonkun liikahtavan, putoaa nahty leikkija pelista
pois. Voidaan myds pelata niin, etta pelista tippuu esim.
kolmannen n&hdyn kerran jélkeen, jolloin leikissa on
mahdollisuus olla pitempaan mukana. Nurkkajussia
vaihdetaan voittajan 10ydyttya tai yhdessa sovitusti.




9. Kirkonrotta
Valitaan lorulla tai muulla tapaa ensimmainen rotta. Rotta kdantyy selin seindan pain ja muut tulevat hanen
ympaérilleen. Joku leikkijoistd tokkdd sormella rotan selkda. Rotta kaantyy ja joku kysyy haneltd: “Ku-
ka?” Rotta koittaa arvata.
Esimerkiksi:
Rotta arvaa: - "Hanna”
Hanna: - "Onko totta?”
Rotta: - "Niin totta kuin kirkonrotta”
Hanna: - "M&aé&raa tapa”
Rotta: - "kaksi kertaa talon ympari juosten” tai "laske 40:een”
(rotta voi siis valita itse minka tahansa tehtavan)
Jos rotta arvasi oikein tokk&ajan, Hannasta tulisi rotta ja han tekisi niin kuin on maaratty . Jos rotta arvasi
vaarin, rotta itse tekisi maaratyn asian. Silla aikaa kaikki muut menevét piiloon. Kun maaréatty asia on tehty,

huutaa rotta: "Rotta on kotona!” ja alkaa etsid muita. Kun rotta nékee jonkun, han juoksee aloituspaikalle, tle,
koskettaa seindéan ja huutaa I6ydetyn nimen, esim. :"Paavo rotta”. Jos rotta ehtii ennen Paavoa, jaad Paavo E\ﬂ% <9
kiinni. Jos Paavo ehtii seindn luo ensin, han huutaa: ” Pelastan itseni ja kaikki muut”, jolloin hén ei jaa kiinni
ja rotta joutuu laskemaan uudestaan ja Paavo ja mahdolliset muut Kkiinni jaédneet saavat paeta uudestaan
piiloon. Leikin voittanut on viimeiseksi jaanyt. Jos rotta on pitkdan sama henkild, voidaan rottaa vaihtaa niin, %“5 &l%
etta kaikki tietavét asiasta. Q
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10. Piilo

Piiloleikki on monelle tuttu leikki. Etenkin pienille se voi olla jopa jannit-
taval Aluksi on hyva maaritella rajat, mille alueelle saa piiloutua. Kotona
sisélla saa piiloutua lahes minne vain, mutta ulkona kannattaa asettaa
jonkinlaiset rajat, etteivat etenkaan pienemmat lahde liian kauaksi pii-
loon. Etsija laskee sovittuun lukuun ja lahtee etsimaan. Kun kaikki pii-
lossa olijat on l6ydetty, vaihdetaan etsijaa. Etukateen voidaan sopia
jokin lause tai sana, jonka jalkeen kaikkien on tultava pois piiloistaan.
Esim. “piilottelijat esille”. TAma sen takia, etté jos joku l16yt&a niin hyvan
piilon, ettei hanté l16ydeta ollenkaan tai on ruoka-aika, saadaan kaikki
piilosilla olijat nopeasti paikalle.
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11. Peili
Peili on tuttu reaktioleikki. Yksi leikkija on “peili”, joka asettuu seinén viereen. vd FAYS
Toiset leikkijat asettuvat n.15m paahan riviin, tai mika etaisyys katsotaan L
leikkipaikalla hyvéksi. Leikki alkaa, kun kaikki ovat rivissa ja peili k&dantaa
kasvonsa seinaé kohti. Muut leikkijat yrittavat lahestya peilia varovasti. Peili 2; Qs
saa kaantya koska tahansa katsomaan etenijoita. Peilin katsoessa kaikkien - oo
pitaa olla jahmettyneiné paikoillaan. Jos joku liikkuu ja peili nédkee sen, jou-
tuu etenija siirtymaan takaisin aloitusviivalle. Peiliksi pdésee seuraavaksi se,
joka ensimmaisend on huomaamatta paassyt peilin luo ja koskettanut tata. “";‘.
Talldin leikki alkaa alusta.

Lisdhaastetta voi tuoda seuraavalla tavalla: Peilin luo edetessa voidaan
sopia erilaiset liikkeet, mitka pitda olla tehtyna ennen kuin peilia voi kosket-
taa. Tallaisia voivat olla esim. maassa istuminen, yhdella jalalla tasapainoilu
tai hyppy. Jos peili nékee liiketta, on palattava aloitusviivalle ja tehtava liik-
keet uudestaan lahestyessa peilia.




13. Muistipeli
Yksi leikkijoista etsii viisi esinettéd pihasta/ met-
sasta (esim. kdvyn, kiven, kukan, lehden ja ri-
sun). Han kokoaa esineet yhteen paikkaan ja
antaa muiden katsoa niit hetken. Sitten han
peittédé esineet liinalla. Muiden tehtéva on etsia
pihasta muistinsa varassa samanlaiset esineet.

12. Etsi vastakohtia
Tama leikki on hyva toteuttaa metsaretkella tai vaikka kavelyl-
1 kotipihan ymparistdssa. Otetaan metsdan mukaan muna-
kenno jonka koloihin on valmiiksi kirjoitettu vastakohtia (ko-
va/pehmed, pieni/suuri jne.). Etsitadn metsasta kennoihin
vastakohtaparit.

z = = ®
L < 3 F
& < = N ¥
& —& 15. Hiirenhanta
e ~& <& Yksi leikkijoista pitda hyppynaurun toista paata kasissaan ja
f‘é pyorii vauhdikkaasti itsenséa ympari. Narun pitéisi pyoria isoa )} )(‘
"& ympyraa lahelld maata. Muut leikkijat seisovat pyorittajan

"é ymparilla ja hyppaavat narun yli aina kun se tulee omalle
kohdalle. Pydrittdjaa voi vaihtaa aina, kun joku hyppaa va-

o . :.M" Slrkus_eSItys_ . . hingossa narun péaalle.
Lapsi voi valmistaa itse oman sirkusesityksen tai yhdessa
vanhemman kanssa. Leikkijat voivat itse paattaa mita oh-
jelmanumeroita esittdvat. Ohjelmassa voi olla esimerkiksi
taitoratsastusta keppihevosella tai voimien esittelya vaik-
kapa painavan kauppakassin avulla. Kun esitys on valmis-
tettu, se esitetdan yleisolle esimerkiksi vanhemmille. Leikki

kehittéda luovuutta.




16. Pussijuoksu
Pussijuoksuun tarvitaan pussi. Iso jatesékki on oiva valin-
ta. Pussin sisdan astutaan ja tartutaan pussin laitoihin
késilla. Maahan piirretd&n kaksi viivaa jonkin matkan paa-
hén toisistaan. Tarkoituksena on pomppia viivojen véali niin
nopeasti kuin mahdollista. Talla tavoin voi leikkimielisesti
kisailla joko henkilokohtaisesti tai viestijoukkueittain.
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17. Toverin pystyyn vetadminen
Tassa leikissa leikkijoiden on hyvé olla aika samankokoi-

-..,e
sia. Leikkijat istuvat pareittain tai pienissa ryhmissa jalka- —~ =
pohjat vastakkain varpaiden koskettaessa toisiaan. Tar- =~
koituksena on, ettd kummatkin pdasevat ylés seisomaan
vetamalla yhta aikaa kaverin kanssa kasista. Taman jal-

keen voi yrittdd samalla tavalla paasta istumaan.

18. Selakkain pystyyn
Tassa leikissa leikkijoiden on hyva olla aika samankokoisia.
Leikkijat istuvat selékkain lattialla ja heidan polvensa on 90°
kulmassa. Tavoitteena on paasta seisomaan puskemalla sel-
kié vastakkain ja niité toisistaan irrottamatta. Tata voidaan
leikki& my6s pienissa ryhmissa.



19. Luontosokko
Leikkijat kulkevat pareittain. Toinen parista on sokkona ja toinen kuljettaa hanet luon-
nossa jonkun kohteen luokse. Nakevan leikkijan tulee varmistaa sokkona olevan turval-
lisuus, ettei han térmaa tai kompastu mihinkaan. Pari joka kujettaa sokkoa asettaa so-
kon kadet siihen mita han haluaa sokon tunnustelevan. Sokon tehtavana on yrittaa
arvata, mité han tunnustelee. Leikkia voi vaikeuttaa niin, etta sokon on etsittava tunnus-
telemansa kohde silméat avattuaan.

20. Maalivahtileikki

,l ‘ Tahan leikkiin tarvitset télkkeja tai jotain muuta, mista voi rakentaa pienen tor-
‘ 4 nin. Piirretdan maahan iso ympyra, jonka keskelle tdlkit pinotaan ja maalivahti
menee seisomaan tolkkien eteen. Maalivahdin tehtédvé on estéa tornin kaatu-

mista. Ympyréan kehan ulkopuolella seisovien tarkoitus on yrittda kaataa torni

heittamalla palloa tornia kohti. Se, joka onnistuu kaataa viimeinenkin tolkki,

’ ‘ paésee seuraavana maalivahdiksi. Jos maalivahti kaataa itse vahingossa tor-

nin, paasee viimeksi palloa heittanyt maalivahdiksi. Heittajat saavat hamaté
maalivahtia keskendén syéttamalla toisilleen, kunhan pysyvat ringin ulkopuolel-

la.



21. Kymmenen tikkua laudalla

Tarvitaan noin metrin mittainen lauta ja tikkuja/lastuja. Lauta asetetaan keskelta jonkin kiven tms. paalle,
jolloin siita tulee vipulauta. 10 tikkua asetetaan laudan toiseen paahan. Yksi leikkija on etsija. Joku muista
leikkijoista polkaisee vipulautaa, jolloin tikut lentavat hujan hajan maahan. Silla aikaa, kun etsija keraa tikut
takaisin laudalle, muut juoksevat piiloon. Kun kaikki 10 tikkua ovat takaisin laudalla, etsija huutaa: "kymme-
nen tikkua laudalla” ja aloittaa etsimisen. Jos etsija nakee jonkun leikkijan, han juoksee laudan luo, kosket-
taa lautaa ja huutaa: "Kirsi nahty”, jolloin Kirsi ja& kiinni. Jos Kirsi ehtii kuitenkin juosta ennen etsijaa laudan
luo, voi hén polkaista laudan toista p&éata, jolloin tikut lentévat jalleen hujan hajan ja huutaa "kaikki pelastet-
tu”. Silloin Kirsi ja muut jo kiinni jAédneet ovat vapaita juoksemaan piiloon. Samaan aikaan etsija keraé tikut
takaisin laudalle ja huutaa jélleen: "kymmenen tikkua laudalla” ja leikki ik&&n kuin alkaa alusta. Toinen tapa
pelastaa on yrittda juosta etsijan huomaamatta laudan luo ja polkaista lautaa ja huutaa "kaikki pelastettu”.

Etsijan ei tarvitse siis nahda leikkijaa ensin.

Leikki loppuu, kun kaikki leikkijat on loydetty. Jos etsija joutuu monta kertaa keradmaan tikut tai ei saa kaik- "
kia kiinni, voidaan etsijaa vaihtaa.
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-~ 22. Polttopallo
p
< Leikkiin tarvitaan alue, missa pallo ei voi vieria esimerkiksi au-
p
\F \; totielle. Maahan piirretdan iso ympyra. Yksi leikkijoista valitaan
polttajaksi. Polttaja ei saa menna ympyrén sispuolelle, mutta
saa liikkua ympyran kehalla vapaasti. Muut leikkijat menevat
)T )‘T ympyrén sisélle. Polttajalla on jokin pehmea pallo, jolla han

yrittda osua ympyréssa oleviin leikkijoihin heidéan polviensa
\\ alapuolelle. Ympyran sisélla olevat leikkijat saavat liikkua ja
);. vaistella palloa. Osuman saaneesta leikkijasta tulee polttajan
apulainen ja han siirtyy myés ympyran ulkopuolelle polttamaan
k\ A‘ muita. Leikin voittaa viimeiseksi ympyraan jaanyt leikkija.



23. Ruutu
Ruudukon voi piirtaa kepilla maahan tai liidul-
la asfalttiin. Ruudukko voi olla mink&lainen
tahansa, kunhan se on selvasti piirretty. Idea-
na on yrittéd& hyppia ruudukko lapi yhdella
jalalla ja pari ruudukon kohdalla kahdella jalal-
la (yksi jalka yhdessa ruudussa) koskematta
piirrettyihin viivoihin. Jokaisella leikkijalla on
omanlaisensa kivi, keppi tai jokin muu erottu-

va esine. Esine pitaa heittaa johonkin ruutuun.

Eteenpain mentdessa se ruutu pitaa hypata
yli, jossa oma esine on. Paadysséa hypataan
ympari ja paluumatkalla pita&é noukkia oma
esine edellisesta ruudusta yhdella jalalla ta-
sapainoillen.

Haastetta voi lisata esim. niin, etté jokainen
leikkija heittdd samalla kertaa johonkin ruu-
tuun oman esineensa. Kukaan ei saa hypata
ruutuun, jossa on esine. Nain ollen hyppaaja
voi joutua hyppaamaan kerralla useamman
ruudun yli!
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/)to. 24. Hanskan siirtopeli
/}\ Peliin tarvitaan kaksi joukkuetta, joiden
tarkoituksena on tehda maali painamalla
pallo esim. seindan tai maahan piirretylle
/}\ alueelle. Pallo kadessa ei saa liikkkua.
Vain hanskan paalla seisoessa saa ottaa
4‘\ pallosta kopin ja heittda pallon seuraaval-
/{- le. Pallottomat pelaajat saavat liikkua
vapaasti ja heidan tulee asettua seiso-
/ﬁ /}{\ maan hanskan paélle, jotta heille voi syot-
taa pallon. Jos pallo tippuu maahan tai
% pallollinen pelaaja ei seiso hanskan paal-
14, on pallo luovutettava vastustajalle.
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25. Kottikarrykavely
Kottikarrykavelyssa tarkoituksena on edeta kasilla ka-

vellen eteenpéin samalla kun kaveri pitda jalkoja vat- N Y

sansa kohdalla ylhaalla. Tassa voi kokeilla tehdéd omia
ennatyksia tai kisailla kavereiden tai perheen kanssa ey ‘ Ve
keskenaan. Kuka jaksaa nostaa vanhemman jalat yl6s?
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26. Hyppynaru hyppelyt
Lapijuoksussa ei hypéata ollenkaan narun yli vaan koetetaan juosta pyori-
van hyppynarun alta ilman, ettd naru tarttuu johonkin ja pysahtyy. Jos

Hyppynarulla voi hyppiéa yksin, kahdestaan tai niin isolla joukolla kuin
naru pysahtyy jonkin henkilén kohdalla, siirtyy han pydrittajaksi.

haluaa. Isomman joukon kanssa kaksi on aina vuorollaan pyorittaméassa
ja muut hyppaavat. Yksin tai kaksin hyppiessa voi keksia vaikka loruja

tai yrittda tehda uusia ennatyksia!

“Kasikkoralli” on hyva isommalle porukalle. Kasikkorallissa
on tarkoitus hypétd yhden kerran vuorollaan ja kiertda pyorit-
tdjan takaa takaisin jonoon ja oman vuoron tullessa hypatéa
uudelleen. Pydrittaja voi vaihtua aina, jos joku “palaa” eli
hyppaa esim. narun paalle. Talldin palanut siirtyy pyoritta-
jaksi.

Pienille hyva hyppynaruleikki on tehda maata
pitkin laineita, jolloin narua ei pyodriteta vaan heilu-
tellaan puolelta toiselle. Tama leikki auttaa hah-
mottamaan narun yli hyppaamisen.

Isommalle porukalle sopii hyppynaru leikiksi “Virta”. Sii-
na hyppija hyppaa aina kaksi kertaa paikallaan. Toinen
hyppija tulee mukaan yhden hypyn jalkeen, ensimmaéi-
nen hyppéé pois kahden hypyn jélkeen, kolmas tulee
samalla hetkella sisdan hyppimé&an jne.. Pitda olla tark-

Pienille sopiva leikki on myos “Aallot”, jossa hyp-
pynaru tekee koko ajan puoliympyrad. Hyppynarua
ikadan kuin viedaan ympari, mutta jatetdan vajaaksi
ja naru laskeutuu toiseen suuntaan tekemaan puo-

liympyraa.
kana, koska tulee oma vuoro!
“« Sy Jos haluaa viela lisata haastetta, voidaan pyorittéd kahta hyppynarua
‘\\* - }& /‘f' samanaikaisesti. Silloin pyorittdjilla on kummassakin kadessa hyppynaru
ja he pyorittavat toista kattéd vasta- ja toista myotapaivaan.



28. Arviojuoksu
Leikkiin tarvitset kellon. Tavoitteena ei ole olla nopein vaan tarkin juoksija. Paatetdan
yhdesséa vélimatka ja jokainen arvioi kuinka kauan matkan juokseminen itsella kestaa.
Sitten juostaan matka mahdollisimman tarkkaan siihen aikaan. Voittaja on se, joka
paasee lahimmaksi omaa arvioitua aikaansa. Esimerkiksi vanhempi voi ottaa rannekel-
lolla aikaa. Voittaja ei ole siis se, joka on nopein, vaan se, joka on tarkin!

Voidaan my&s merkita jokin tietty valimatka, jonka pitaa kulkea silmat kiinni. Matka voi

olla esimerkiksi 5-20m (tarkista, ettei matkan aikana voi térméata tai kompastua mihin-

kaan). Matka voidaan menna joko kavellen tai juosten. Tavoitteena on pysahtya mah-
dollisimman lahelle merkittya viivaa. Voittaja on se, joka paasee lahimmaksi viivaa.

Tata leikkia voi leikkia esimerkiksi kavelylla, mutta myos
automatkoilla. Aluksi paatetaan mitéa kavelylla yritetdan
etsia (koiria, punaisia polkupyorig, punaisia autoja jne.).
Voittaja on se, joka on huomannut matkan varrella eni-

27. Kuka loytaa eniten

ten etsittyja kohteita.

Q0
2()
00
00
00

20

29. Keilataan!

Tyhjistd muovipulloista saa oivallisia keiloja lait-
tamalla pullon pohjalle vahan hiekkaa. Keilat ase-
tetaan sopivan matkan p&éhan ja niita yritetaan
kaataa kumoon pallolla. Lasketaan kuka saa eni-
ten keiloja kumoon.



31. Hantahippa

30. Pitkanpitka loikka
Tavoitteena on yhdessé suoriutua tie-
tysta valimatkasta mahdollisimman
vahilla hypyilla. Jokainen hyppéé vuo-
rollaan. Seuraava hyppadja jatkaa aina
siitd mihin edeltéava hyppaaja hyppasi
jne. Leikkijat yrittavat parantaa koko-
naissuoritusta uudella kierroksella.
Pitkénpitkan loikan voi suorittaa hyppi-
malla esimerkiksi eteenpdin, taaksepéin
tai sivulle, ilman vauhtia tai vauhdinoton
kanssa. Paattakaa leikkijoiden kesken,
kuinka edetaéan.

Jokaisella leikkijalla yksi narun péatka, jonka voi laittaa esim. vyon
soljesta roikkumaan (HUOM! Narua ei saa solmia kiinni!) Tatéa leikkia
voi leikkia yksilo- tai joukkuekilpailuna. Tarkoituksena on varastaa
naru kanssakilpailijalta ja suojella, ettei omaa narua varasteta. Yksilo-
kilpailussa katsotaan, kuinka monta narua kukin on onnistunut varas-
tamaan ja joukkuekilpailussa katsotaan, kumman puolen jasen on
viimeisend pelissd mukana. Jos hantd onnistutaan varastamaan,

tippuu pelaaja pelista pois.

o Y
o 9=

Q0

o

32. Kuvanveistaja
Toinen leikkijoista on
taiteilija ja toinen on
savea, jota taiteilija
muovaa (taiteilija voi
muovata myds ison
taideteoksen useam-
masta leikkijasta). Tai-
teilija miettii, minkalai-
sen teoksen han tekee
ja muovaa sen “saves-
ta”. Lopuksi taiteilija
katsoo, minkalaisen
teoksen hén on saanut
aikaan.



33. Pom-pom-puks-puks
Tahan leikkiin tarvitaan ilmapallo. limapalloa pyri-
tdan pitdmaan mahdollisimman kauan ilmassa

lyémalla sité vuorotellen. Jos leikkiva ryhma on iso,
voidaan ottaa useampi ilmapallo mukaan leikkiin.

Leikin tiimellyksessa pystyy lapselle opettamaan
vaikka pisteenlaskun alkeita lyontien maaran avul-

la.

Palloa voi pitda ilmassa kasin, puhaltamalla tai
apuvalinein.

34. Varpaat varpaita vasten
Leikkijat makaavat lattialla pitkin
pituuttaan varpaat vastakkain. Tar-
koituksena on vieria lattialla paikas-
ta toiseen varpaiden pysyessé kos-
ketuksissa.
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35. Numeroita, kuvioita ja kirjaimia
Tahan leikkiin voi ehdottomasti osallistua koko perhe! Tarkoitukse-
na on muodostaa vartaloilla lattiaan erilaisia numeroita, kuvioita ja
kirjaimia. Voitte yhdessa etsia vaikka lehdesta erilaisia muotoja,
joita sitten yritatte muodostaa lattialle omasta vartalosta. Tehdyista
kuvioista voi ottaa vaikka kuvan, jos kotoa l6ytyy kamera, jolloin
kaikki leikkijat ndkevat, kuinka onnistuneita kuvioista syntyi.



37. Pallottelu
Tahan leikkiin tarvitset pienen pomppivan
pallon, esimerkiksi tennispallon. Leikkiin voi
osallistua niin monta leikkijaa, kuin haluaa.
Ideana on vuorotellen keksia erilaisia heitto-
ja kiinniotto tapoja, mita pallolla voi tehda.
Pallottelun voi toteuttaa kilpailuna siten, etta
sitd mukaan kun ei onnistu tekeméaén temp-
pua, tippuu pelista pois. Toinen mukavampi
vaihtoehto on haastaa muita kokeilemaan,
onnistuvatko muut tekem&an saman tempun.
Kokeile vaikka heittda pallo ilmaan ja ottaa se
kiinni k&det selén takana! Onnistuiko?

36. Purkkis

Tarvitaan pallo ja maahan merkitty alue/ympyra (kutsutaan purkiksi).
Yksi leikkijoista on etsija. Joku toinen leikkija potkaisee pallon niin kau-

as kun pystyy ja etsija lahtee hakemaan palloa "purkkiin”. Silla aikaa

muut juoksevat piiloihin. Kun etsija huutaa "pallo on purkissa”, muut

tietéavat, etta etsija alkaa etsid. Jos han ndkee jonkun, etsija juoksee
pallon luo, koskettaa sitd ja huutaa nahdyn nimen, esim. "Kaisa nahty”
tai "Kaisa purkissa’. Silloin Kaisa ei saa enda menna piiloon vaan ha-
nen pitaa pysya lahella purkkia. Jos Kaisa ehtii juosta pallon luo ensin,
han potkaisee palloa. Talldin han pelastaa itsensa ja muut jo kiinni jaa-
neet ja kaikki voivat menna piiloon. Etsijan pitdd hakea pallo ja aloittaa

etsinnat uudestaan.

Leikki loppuu kun kaikki ovat jaéneet kiinni. Voidaan myos sopia, etté
kolmannen kierroksen, eli kun palloa on potkaistu kolmannen kerran
saman pelin aikana, seuraavana kiinni jaava leikkija on seuraava etsija.




38. Seinapallo
Tassa tarvitset pienen pomppivan pallon, tennispallo on erinomai-
nen vaihtoehto! Taméa samankaltainen leikki kuin “Pallottelu”, mut-
ta nyt mukana on seind. Tarkoituksena on kehittda heittamista ja
erilaisia kiinniottoja. Leikissa on tarkoitus heitella palloa seindan ja
ottaa se kiinni haluamallaan tyylilla. Pallon voi ottaa esim. kiinni
suoraa koppina tai maan kautta pompauttaen. Leikkijat heittavat
jarjestyksessa palloa ja jokainen saa olla alottaja vuorollaan. Tois-
ten tulisi matkia ensimmaisen heitto- ja kiinniottotapaa. Esimerkik-
si pallon heitto haarojen valista, kéasien taputus ja kiinniotto tai
suora heitto seindan, pyorahdys ympari ja kiinniotto. Pyorahdys-
ten lukumaaraa lisdamalla saadaan paljon haastetta lisda. Kan-
nattaa kokeilla!
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39. Kavynheittokisa
Metsasta tai laheisten puiden alta voi l6ytya kapyja.
Jokainen keraa esim. 10 kapya itselleen. Tarkoituksena
on osua johonkin sovittuun kohtaan tai saada oksaan
auki viritettyyn muovipussiin kévyt. Osumasta saa aina
pisteen. Voidaan kisailla kuka saa kapyja eniten pussiin
tai onnistutaanko parantamaan omia ennatyksia.




40. Mika on ammattini?
Kirjoitetaan lapulle eri ammatteja tai keksitédén niité itse, jos kaikki
leikkijat eivat osaa vield lukea voidaan ammatit vaikka piirtaa lap-

puihin. Taméan jalkeen jokainen vuorollaan esittaa eri liikkein (ilman

puhetta) jotain ammattia ja muut yrittavat keksia mitd ammattia

esitetdan. Se, joka arvaa ensimmaisena oikein, saa pisteen tai seu-

raavan esittamisvuoron.

41. Pahvitorp6t (tyhja vessapaperirulla)
Leikitddn sammakkokuningasta. Vessapaperirulla on
kruunu, joka pitda pysya paéan paalla. Liikkumistapoja

ovat rapukavely, konttaus, kyykyssa kavely, kavely,
juoksu ja sivuttain likkuminen. Voidaan kisata leikki-
mielisesti, kenen rulla pysyy kauimmin p&an paalla,
kenella tippuu vahiten tai kuka on suorittanut no-
peimmin sovitun matkan.

Tyhjasta vessapaperirullasta voidaan ideoida monen-
laista ja keksityille leikeille voidaan miettia nimia yh-
dessa lasten ja vanhempien kanssa. Liikkumistapoja

voidaan keksia lisaa ja kuljettaa vessapaperirullaa
vaikka vatsan paalla. Rullat ovat myos hyvia merkki-
kartioita!

42. Jaatyneet hernepussit

Taman leikin tarkoituksena on tasapainoilla ja auttaa
ystavaa. Jokaisen leikkijan paéan paalla on hernepussi tai
vaikkapa pieni tyyny. Leikkijat likkuvat paikasta toiseen

ja yrittéavat pitdd hernepussin paansa paalla. Jos pussi
tippuu, leikkija jaAhmettyy paikalleen, kunnes toinen leikki-
ja tulee ja yrittédd nostaa tippuneen hernepussin takaisin

toisen leikkijan pdahan ilman, ettd oma hernepussi tip-

puu.

Liikkua voi eteenpain, taaksepain, sivuttain, yhdella jalal-
la tai vaikka pomppien! Tata voi leikkida myds metsassa
tai kotona musiikin tahtiin. Myds erilaisten ratojen teke-

minen antaa vaihtelua ja haastetta.



44. Avaimen piilotus
Valitaan jokin huone, johon piilotetaan avain tai vaikka jokin lelu.
Voidaan sopia, etté avainta saa etsia jonkin aikaa ilman vihjetta.
Jos avainta ei tunnu I6ytyvan, voi etsija kysya “lintu vai kala” ja
nostaa katensa vaakatasoon. Jos avain on piilotettu kéden ala-
puolelle, piilottaja sanoo “kala” ja jos k&den ylapuolelle, niin “lin-

tu”. Jos senkaan jalkeen ei avainta |6ydy, voi piilottaja antaa vink-

keja etsijan lahestyessa “lampenee” “kuumenee” tai vastaavasti
kauemmaksi mennessa “kylmenee” ja “jaatyy”.

43. Lumiukko

Otollisin aika tehda lumiukko on silloin, kun pystyt pyorittamaan
kasillasi helposti lumipallon. Kostea nuoskalumi on kuin tehty
lumiukkojen tekoon! Voit tehda millaisen lumiukon haluat. Perin-
teisin on tehd& kolme palloa paallekkain, joista isoin on alim-
maisena. Lumiukon koristeluun voi kayttda mita vain nékosalla
olevaa, esimerkiksi kivia kasvojen ja nappien tekemiseen ja
risuja luudan tekemiseen. Vanhan kaulaliinan voi kietaista kau-
lan ymparille ja laittaa perunan nenaksi.

Jos haluat oikein vinke&n nékdisen lumiukon, kokeile tehd&a

lumiukko, joka seisoo paallaan!

Jos haluat lumiukosta mahdollisimman pitkéén sailyvan, voit
kokeilla kastella varovasti sitd kylmalla vedella. Yon aikana
lumiukko jaatyy, jos vain pakkasta riittaa!
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45. Maalataan
Maalataan puhtaalla vesivaripensselilla parin kasvot, kadet
tai jalkapohjat. Samalla pari voi keskittyd olemaan rauhassa
ja rentoutua.




46. Lumienkeli
Lumienkelin voit tehd& koska vain, kun maassa on vahankin
lunta! Mene makaamaan koskemattomalle lumelle. Pida p&aa
rentona ja tunne kuinka lumi allasi painuu. Sen jalkeen ala
heiluttamaan lumen pintaa pitkin kasiasi ja jalkojasi. Kun olet
mielestasi valmis, koeta nousta varovasti ylos sotkematta
taideteostasi. Kaveri voi tarvittaessa auttaa! Lopuksi voit
koristella enkelin piirtamalla lumeen sen ymparille haluamiasi
juttuja tai keradmalla risuja ja kivia koristeeksi.
Ihan markaan lumeen ei kannata kellistyd, koska vaatteet
saattavat kastuvat nopeasti!
Eikun lumienkelin tekoon!
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47. Pulkkamé&ki
Etsi turvallinen paikka laskea liukurilla méakea. Alastu-
lopaikan lahettyvilla ei saisi olla autoja tai muita turval-
lisuutta vaarantavia tekij6ité kuten puita tai yhtakkia
pysayttavia ojia. Maen pitaa olla laskijalleen sopivan
korkuinen eika liian jyrkka. Pienikin kolattu lumikinos
riittéé& pienille laskijoille.

Jos kotoa ei 16ydy pulkkaa tai liukuria, voi kokeilla

laskea muovipussin paalla! Muovipussin paalle voi

istua tai tehda pussiin jalan mentéavat aukot ja vetaa
muovipussin kuin housut jalkaan!
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48. Lumilinna

Lumilinna on yksinkertainen, mutta hauska tehda! Lumilinnan
pohjaratkaisusta saa tehda juuri sellaisen kuin haluaa! Lumilin-

naan voi suunnitella huoneistoja tai rakentaa vain ulkoseinat.

Perinteisin on rakentaa nelion muotoinen lumilinna. Lumesta
pitaé tehdéa suuria palloja, jotka laitetaan alimmaiseksi. Niiden
paalle laitetaan niin monta kerrosta lumipalloja, kuin pystyy tai
haluaa. Lumilinnoissa ei ole kattoja, ne jatetdan ylhaalta avoi-
meksi. Seinid voi tampata lumella tiivimmaksi ja tehda lapiolla

tai k&sin ikkunoita. Muistithan jatté& seindan oviaukon? Itse

ovea ei tarvita, vaan auki oleva ovensuu riittaa!
Lumilinnasta voi tehda jokainen oman nakoisensa ja kokoisen-
sal



49. Kettu ja janikset

Tahan leikkiin tarvitaan alue esim. noin 10x10m alue,
jossa lunta ei ole viela tallattu. Lumeen tallataan iso ym-
pyra, jonka keskelle tehdaan ketunpesa. Ketun pesén ja
ulkoympyran valiin tehdaan verkosto, jossa useat polut
menevat eri suuntiin ja voivat loppua esimerkiksi umpiku-
jaan. Leikin ideana on, etté yksi leikkijoisté on kettu, joka

yrittda ottaa toisia leikkijoita eli janiksia kiinni.

Kun kettu saa yhden janiksen kiinni, muuttuu janis ketuksi
ja kettu janikseksi. Kiinniottotilanteessa kannattaa huutaa
kovalla &anella esimerkiksi “Lotta kiinni”, jolloin muutkin
leikkijat tietavat kuka on vuorostaan kettu. Leikki jatkuu
niin kauan kun halutaan. Mitd enemman lunta, sita haus-
kempi on juosta polkuja pitkin.

Ketunpesan kéaytdlle on kaksi vaihtoehtoa:
Vaihtoehto 1: Ketun pesa voi olla turva, jossa janikset
saavat viivahtdd muutaman sekunnin eika kettu itse saa
siitd menna lavitse.

Vaihtoehto 2: Janiksille voi tehdd oman pienen pesan
jonnekin pain verkostoa. Siella janikset ovat turvassa
ketulta. Ketunpeséa taas on ketun omaa aluetta ja vain
kettu saa juosta pesan lavitse. Jos janis vahingossa juok-
see ketun pesaan, muuttuu tdma janis ketuksi ja kettu
janikseksi vaikkei kettu ole saanut janista itse kiinni.
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