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1 Johdanto

Opinnaytetydssani tarkastelen likunnan vaikutusta alakouluikaisiin lapsiin.
Liilkunnalla on terveyttd edistavd vaikutus. Riittava paivittainen liikkunta
ennaltaehkéisee suomalaisia sairastumasta useaan kansantautiin, kuten
ylipainoon ja lihavuuteen, riskid sairastua 2-tyypin diabetekseen, sydan- ja
verisuonitauteihin seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. Liikunnan hyédyntadminen
lasten ja nuorten hyvinvoinnin ja terveyden tukijana on monella tavalla
hyodyntamaton voimavara. Liikunta tarjoaa lapselle positiivisia kokemuksia ja
elamyksia, kuulumista sosiaaliseen yhteis66n ja vaikuttamisen mahdollisuuksia.
(Karvinen, Raty & Rautio 2010, 4.)

Kaytan Maailman terveysjarjeston (World Health Organization) julkaisemaa
toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvdlista ICF-luokitusta
(International Classification of Functioning,Disability and Health) runkona, kun
tarkastelen liikunnan vaikutusta lapsiin kehon rakenteiden ja toimintojen seka
suoritusten ja osallistumisen nakdkulmasta. Liikunnalla on erilaisia vaikutuksia
ihmisen toimintakykyyn. Monet liikunnan aiheuttamista rakenteiden, toimintojen
ja niiden saatelyn aiheuttamista muutoksista ovat edullisia lapsen terveydelle.
Naiden ja muiden vaikutusten valityksella likunnan vahaisyyden on osoitettu
lisddvan monien yleisten ja vakavien sairauksien vaaraa. Liséksi likunnalla on
erityisesti lapsuudessa ja nuoruudessa merkitysta uuden sukupolven henkiselle
ja moraaliselle kasvulle ja kehitykselle yhteiskunnan jaseniksi. Liikunnan on
uskottu  vaikuttavan  myonteisesti lasten ja  nuorten  koulu- ja

opiskelumenestykseen. (Vuori 2003, 21, 32.)

Fyysisesti aktiivinen elaméntapa synnytetddn leikki-idssa, vahvistetaan
kouluidssd ja sailytetddn aikuisuudessa (Valtakunnallinen liikunta- ja
urheiluorganisaatio Ry 2013). Lasten ja nuorten terveyserot ovat viime vuosien
alkana  kasvaneet  héalyttavasti. Heidan terveystottumuksissaan ja
elamanhallinnassaan riittaa haasteita. (Karvinen ym. 2010, 4.) Vanhemmilla on
ratkaiseva asema lapsen liikunnan harrastamisessa, joten heillda on vastuu

lapsensa fyysisen aktiivisuuden méaarastd. Vanhemmat voivat ohjata lastaan



osallistumaan erilaisiin urheiluseuratoimintoihin. Urheiluseuratoiminta on hyva
vapaa-ajan vieton vaihtoehto, koska toiminta on organisoitua, tapahtuu aikuisen
valvonnassa, opettaa lapsia kilpailemaan, opettaa toimimaan ryhmassa, antaa
tilaisuuden luoda ystavyyssuhteita seka opettaa saavuttamaan tavoitteita
saantdjen sitomissa tilanteissa. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lamsa,
Nikander & Riski 2009, 32.)

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tehda siséltd oppaaseen alakouluikaisten lasten
vanhemmille, jossa kerron lasten likunnasta ja Joensuun
likuntaharrastusmahdollisuuksista. Paatin rajata lasten i&n ala-asteikaisiin,
koska kouluikaisilla painotus on jo enemman lajitaitojen harjoittelussa. (Miettinen
1999, 55.) Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata vanhempien tietoisuutta lasten
likunnan harrastamisen hyodyista seka liikuntaharrastusmahdollisuuksista
Joensuussa. Opinnaytetyd on toiminnallinen. Toimeksiantajana toimii SOHVI-

hanke, jonka kohderyhmana toimivat joensuulaiset lapset, nuoret ja lapsiperheet.

2 Opinnaytetyon lahtokohdat

2.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Tyon tarkoituksena on lisdtd vanhempien tietoisuutta lasten likunnan
harrastamisen hyodyistéa seka likunnanharrastusmahdollisuuksista. Tiedon tulee

olla selkeasti esilld, helposti ymmarrettavissa ja helposti I6ydettavissa.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli luoda sisalté oppaaseen alakouluikdisten lasten
vanhemmille. Osatavoitteina oli perustella oppaassa lasten liikkunnan
harrastamisen tarkeyttd ja kertoa liikunnan harrastamisen mahdollisuuksista
Joensuussa. Tuotoksessa perustellaan vanhemmille, miksi lasten liikunnan
harrastaminen on tarkedd. Oppaasta |oytyy tietoa Joensuun alueen
likuntaharrastusmahdollisuuksista. Opasta voivat kayttaa myos esimerkiksi
sosiaali- ja terveysalan tyOntekijat tai opettajat, jotka huomaavat lapsen

tarvitsevan ohjausta terveyden edistamisessa tai olevan syrjaytymisvaarassa.



Opas tulee SOHVI-hankkeen kayttoon, joka muuttaa oppaan sahkoiseen
muotoon. Vanhemmat |oytavat tuotoksesta lisaksi erilaisten harrastusten

hintatasot.

2.2 SOHVI-hanke

Toimeksiantajana toimiva SOHVI-hanke muodostuu valtakunnallisesta osiosta,
jossa on mukana kuusi ammattikorkeakoulua. Ita-Suomen osiosta vastaa
ensisijassa Karelia-ammattikorkeakoulu. Valtakunnallisesti SOHVI-hankkeessa
erityisen tarkeaksi nousevat asiakasryhmat, jotka ovat vaarassa syrjaytya
keskeisilla hyvinvoinnin osa-alueilla ilmenevien puutteiden ja sosiaalisten
ongelmien vuoksi. Paatavoitteena on sosiaalialan asiakkaiden ja hyvinvoinnista
kertovan kokemustiedon tuottaminen kuntien, palveluiden ja sosiaalialan
tyontekijoiden osaamisen kehittdmisen tueksi. Hankkeen osatavoitteita ovat: 1.
Hyvinvoinnin kasitteen maarittely sosiaalialan eri asiakasryhmien kohdalla,
tiedonkeruu erilaisilla menetelmilla seka esitysten tekeminen analysoidun tiedon
hyodyntamiseksi, 2. Eri hallinnonalojen vuorovaikutusten hyddyntaminen, kun
tehdaan kuntien palveluiden kehittamisesityksia kokemustiedon pohjalta seka 3.
Hyvinvointitietoa tuottavien toimijoiden tytnjaon maarittely, niin ettd se palvelee
kuntien tarpeita palveluiden kehittamisessa. (Sosiaalialan
ammattikorkeakouluverkosto 2012.)

It&-Suomen SOHVI-hanke toteutetaan aikavalilla 1.3.2012-31.12.2014.
Hanketta toteuttaa ja hallinnoi Karelia-ammattikorkeakoulu. Hankkeen
kumppanina toimii Joensuun kaupunki ja sen osalta erityisesti terveyden ja
hyvinvoinnin  koordinaatioryhma. Hanke on ESR-rahoitteinen (Euroopan
sosiaalirahasto). Hankkeen tavoitteet ovat: tuottaa kansalaisten hyvinvointia
kuvaavaa kokemustietoa sosiaali- ja terveyspalvelujen kehittamisen tueksi ja
erityisesti palvelemaan kuntien hyvinvointikertomuksia, kehittdd uusia ja
innovatiivinen tapa tunnistaa kokemustiedon pohjalta sosiaali- ja
terveyspalveluiden kehittamistarpeita erityisesti syrjaytymisen ehkaisemiseen
seka tunnistaa sektorirajat ylittdvid osaamistarpeita ja kehittdd palveluratkaisuja.

(Sosiaalialan ammattikorkeakouluverkosto 2012.)



Kokemustietoa kaytetaan syrjaytymisen ehkéisemiseen. Tiedon kerdadmiseen
osallistuvat Karelia-ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan keskuksen
opiskelijat. Kohderyhméana toimivat joensuulaiset lapset, nuoret ja lapsiperheet.
(Sosiaalialan ammattikorkeakouluverkosto 2012.) SOHVI-hankkeen
projektipdallikon  mukaan  vanhemmilla on melko vahan tietoa
likuntaharrastusmahdollisuuksista ja tama voi rajoittaa heidan lastensa
mahdollisuuksia likkua. Vanhempien tieto liikuntaharrastusten kustannuksista on

puutteellista.

2.3 Lasten liikuntasuositukset

7-18-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi liikkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa
monipuolisesti ja idlleen sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin yhtenaista istumista
tulisi valttaa ja ruutuaikaa viihdemedian aaressa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia

paivassa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 6.)

Lapsen normaali kasvu edellyttdd, ettd lapsi saa riittavasti ravintoa, lepoa,
likuntaa ja etta lapsella on terve hormonaalinen tasapaino (Renhunen 1997,
271). Liikunnan tulisi olla hauskaa ja tapahtua lapsen omilla ehdoilla (Lasten ja
nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 21).

Urheilun harrastaminen 1-2 kertaa viikossa on lapselle hyva lisa liikunta-
annokseen, mutta tdrkeampé&a on se, mité tapahtuu harjoitusten valilla. Liikuntaa
tulee olla koulussa, kotona, pihoilla ja kentilla. Monipuolinen liikunta kehittaa
fyysisid ominaisuuksia tasapainoisesti. Lapsen tulisi saada vahintddn kolme
kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta edistavaa liikkuntaa.

(Lasten ja nuorten lilkkunnan asiantuntijaryhma 2008, 22.)

Lasten liikkuntaan kaytetyn ajan mittaaminen on vaikeampaa kuin aikuisilla.
Lasten ja nuorten liikkunnan harrastus on lisd&ntynyt perakkaisissd mittauksissa

joka vuosi. Osa tutkimuksista kuitenkin viittaa siihen, etta osa lapsista ja nuorista



on todella aktiivisia, kun taas toiset ovat taysin inaktiivisia tai harrastavat likkuntaa
hyvin vahan. (Vuori 2003, 40, 46.)

Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaation, Likesin, tutkimuksessa vuonna
2001 todettiin, etta 5.-luokkalaisten kestavyyskunto oli heikentynyt merkittavasti
vuodesta 1976. MyoOs 5.-luokkalaisten poikien nopeus oli heikentynyt
merkittavasti. Kehon massaindeksi, kestavyys ja lihaskuntoharjoittelu olivat
tutkimuksessa yleisimmat kunnon selittdjat. Huolestuttava piirre, mika

tutkimuksessa tuli esille, oli kuntoerojen kasvu. (Huotari 2004, 109-113.)

3 Toimintakyvyn luokittelu ja lasten liikunta

3.1 ICF - toimintakyvyn kansainvalinen luokittelu

ICF-lyhennys tulee sanoista International Classification of Funtioning, Disability
and Health, ja se maaritelladn suomeksi toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja
terveyden kansainvaliseksi luokitukseksi. ICF kuvaa toiminnallista terveydentilaa
ja terveyteen liittyvdd toiminnallista tilaa yhtenaisesti kansainvalisesti sovitulla
kielelld ja viitekehykselld. ICF-luokitus on Maailman terveysjarjeston (WHO)
luoma luokitus, joka on kehitetty terveyteen liittyvia erilaisia tarkoituksia varten.
(World Health Organization 2005b, 3.)

ICF ké&sittaa kaikki ndkokohdat ihmisen terveyteen ja joitakin terveyteen liittyvia
hyvinvoinnin osatekijoitd. ICF koskee kaikkia ihmisia ja on yleiskayttdinen, silla
se antaa mahdollisuuden kuvata toiminnallista terveydentilaa ja terveyteen
liittyv&& toiminnallista tilaa. ICF-luokituksessa on kaksi osaa. Osa 1 ké&sittelee
toimintakykya ja toimintarajoitteita ja Osa 2 kontekstuaalisia tekijoitd. Osaan 1,
eli toimintakyvyn ja toimintarajoitteiden osa-alueisiin kuuluu Ruumis/keho-osa-
alue, seka Suoritukset ja osallistuminen-osa-alue (kuva 1). Ruumis/keho-osa-
alue kasittdd kaksi luokitusta, jotka ovat Ruumiin/kehon toiminnot ja Ruumiin
rakenteet. Ruumiin/kehon toimintoja ovat elinjarjestelmien fysiologiset toiminnot

ja Ruumiin rakenteita ovat ruumiin anatomiset osat. Suoritukset ja osallistuminen-
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osa-alue kattaa ne aihealueet, jotka kuvaavat toimintakykya seka yksilon etta
yhteiskunnan ndkokulmasta. Suoritus on tehtava tai toimi, jonka yksilo toteuttaa
ja Osallistuminen on osallisuutta elaman tilanteisiin. Osa 2, eli Kontekstuaalisiin
tekijoihin  kuuluvat osa-alueet, ovat Ymparistotekijat ja Yksilotekijat.
Ymparistotekijoihin  kuuluu fyysinen, sosiaalinen ja asenneymparistd, jossa
ihmiset elavat ja asuvat. Yksilotekijat eivat kuulu ICF-luokituksen piiriin, koska
niitd on hankala saada koodattavaan muotoon. (World Health Organization
2005b, 7-10.)

ICF

£ N

[Toimintakyky ja toimintarajoitteet
,L Kontekstuaaliset tekijat

ﬂ
Ruumiin/kehon Suoritukset ja
toiminnot ja Ruumiin Osallistuminen Ympiristdtekijat Yksilatekijat
rakenteet

y

Kuva 1. ICF- luokituksen rakennekaavio (mukaillen World Health Organization 2005b. 211).

3.2 Kun lapsi ei lilku — kontekstuaaliset tekijat

Lilkuntakayttaytymiseen liittyy lukuisia tekijoitd. Osa tekijoistd on konkreettisia,
kuten liikuntataidot, liikuntapaikan etaisyys ja likuntamuodon rasittavuus. Osa
tekijoista taas on abstraktisia, kasitteellisid ja teorioiden pohjalta muodostettuja
kuten henkilon kokema pystyvyys tiettyyn liikkuntaan. Jotkut tekijat ovat syy-
seuraussuhteessa liikuntakayttaytymiseen, jotkut taas liittyvat siihen epasuorasti.
Osa tekijoistd ilmenee nykyisyydessd, mutta myds menneisyydessa ilmenneilla
tekijoilla voi olla paljon merkitysta liikuntakayttaytymiselle. Kaiken kaikkiaan
likuntaan liittyvat tekijat muodostavat jokaisen kohdalla moniulotteisen ja
monimutkaisen jatkuvasti muuttuvan kokonaisuuden, jossa kaikki vaikuttaa
kaikkeen kaiken aikaa. (Vuori 2003, 80-81.)
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Liikuntakayttaytymiseen liittyvat tekijat voidaan jakaa yksilokohtaisiin tekijoihin ja
ymparistokohtaisiin  tekijoihin. Yksilokohtaiset tekijat liittyvat yksilon omiin
piirteisiin, ja ymparistékohtaisiin tekijoihin vaikuttavat kulttuurinen, sosiaalinen ja
fysikaalinen ymparist6. (Vuori 2003, 86-95.)

3.2.1 Yksilokohtaiset tekijat

Yksilokohtaisia tekij6itd, jotka vaikuttavat liikuntakayttaytymiseen niin
vanhemmilla, kuin lapsillakin ovat sukupuoli, ikd, perhesuhteet, koulutus- ja
tulotaso, ammatti ja etninen tausta. Suomessa nama tekijat liittyvat selvemmin
likunnan sisaltéon. Yksildiden taustatekijoihin ei voida vaikuttaa, mutta niiden
likuntaan liittyvien yhteyksien suunnan ja voimakkuuden tunteminen auttaa
likuntaa edistavien toimintojen suuntaamista. Sairaudet ja niista aiheutuvat oireet
sekd huonoksi koettu terveydentila ja kunto ovat usein yhteydessa vahéaiseen
likuntaan. Psyykkisista ominaisuuksista ulospain suuntautuneisuus, hyva
psyykkinen terveys, henkilon kasitys pystyvyydestaan liikuntaan, liikuntaa
koskevat aikomukset ja mahdollisuudet vaikuttaa osallistumisen edellytyksiin,
sisdinen motivaatio, nauttiminen liikunnasta, liikunnan hyotyja koskevat
odotukset, myoOnteiset kasitykset itsestaan liikkujana ja liikuntakayttaytymisen
suotuisa muutosvaihe lisaavat likuntaan osallistumisen todennékoisyytta. (Vuori
2003, 86—90.)

Riskeja lapsen liikunnasta syrjaytymiseen on monia. Yksiselitteisia
likkumattomuuden syita ei ole I6ydetty, mutta on ldydettavissa ryhmia, joissa on
tavallista enemman liikkumattomia lapsia. Riskitekijoita liikunnasta
syrjaytymiselle ovat esimerkiksi epéedulliset ravintotottumukset ja sitd myo6ta
ylipaino, vammaisuus, vammautuminen, pitkdaikaissairaus, oppimisvaikeudet,
neurologiset hairidt, etninen tausta, istuva elamantapa, nuorten pdihteiden
kayttd, huono-osaisuus (alhainen sosioekonominen asema, kouluttamattomat
vanhemmat), ei mallia kotoa tai muilta aikuisilta tai muilta nuorilta, syrjaseudulla

asuminen tai puutteelliset liikuntapaikat. (Karvinen ym. 2010, 4.)
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3.2.2 Ymparistotekijat

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia ymparistdja ovat kulttuurinen, sosiaalinen ja
fysikaalinen ymparistd. Kulttuuriseen ymparistéon sisaltyy se, miten liikuntaan
suhtaudutaan, mitd arvoja siihen liittyy, millaista liikuntaa edistetd&n ja mista
syista. Kulttuurisella ymparist6lla on suuri vaikutus liikuntaan osallistumiselle ja
sen erilaisille edellytyksille. Sosiaalisella tuella, jota saadaan perheenjasenilta,
ystavilta, tovereilta ja liikuntaa edistavien ja ohjaavien ammattihenkildiden kautta,
on osoitettu olevan suuri merkitys liikunnan aloittamiselle ja siind mukana
pysymiselle. Fysikaalinen ymparistd vaikuttaa olennaisesti mahdollisuuksiin ja
halukkuuteen liikkua (esimerkiksi kylmé&, kuuma, sade, pimeys, liikuntapaikkojen
puuttuminen). (Vuori 2003, 95-98.)

Lapsen liikuntatottumukset kehittyvdt osana perheen liikunta- ja
terveystottumuksia, ja vanhempien antamalla mallilla on suuri merkitys.
Vanhempien on tunnistettava merkityksensd lapsensa liikkumisen
mahdollistajana tai estdjand. Vanhempien lisdksi lasten ja nuorten tukeminen
kohti liikunnallista eldméntapaa tapahtuu myo6s pdaivahoidossa, koulussa ja
harrastusten parissa. (Karvinen ym. 2010, 7-8.) Alueelliset erot liikunnan
harrastamisessa ovat vahaisia. Myoskaan kaupungeissa ja maaseuduilla ei ole
merkillepantavia eroja. Alueelliset erot nakyvat I&hinna liikunnan harrastamisen
useudessa ja urheiluseurassa harrastamisen yleisyydessa. Peruskoulua ja
lukiota kayvat lapset ja nuoret harrastavat likuntaa enemman kuin ammatillisissa
oppilaitoksissa tai tyfelamassad olevat nuoret. Liikunnan ja urheilun
harrastamisen useus on yhteydessa harrastettujen lajien maaraan. (Suomen
Liikunta ja Urheilu SLU ry 2010, 7.)

3.3 Liikunnan vaikutukset lapsen kehon rakenteisiin ja toimintoihin

Moitteettomasti  toimiva elimistd  edellyttdd, ettd kaasujen vaihto
(hengityselimisto) toimii, verenkiertoelimistd (eli sydan ja hiussuoniverkostot)
ovat kunnossa, lihastoiminta on normaalia ja ettd hormonaalinen saately toimii

(eli yksild pystyy saatelemaan voimavarojaan). (Renhunen 1997, 11.)
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Maksimaalinen  hapenottokyky  kertoo kuinka paljon hengitys- ja
verenkiertoelimistd pystyvat kuljettamaan happea maksimaalisessa fyysisessa
rasituksessa. Liikunnan on todettu kasvattavan maksimaalista hapenottokykya
yleensa 10- 15 %, mutta se voi kasvaa jopa 50-60 % lahtotilanteesta. (Fogelholm
& Vuori 2005, 14.) Lapsuuden aikaisen aerobispainotteisen kestavyysharjoittelun
on havaittu lisddvan veren ja hemoglobiinin maardd. Tama luo pohjaa

maksimaalisen hapenottokyvyn kehittymiselle. (Hakkarainen ym. 2009, 98.)

On huomattu, ettd jo muutaman viikon kestavyysliikunta parantaa sydamen
vasemman kammion supistusvoimaa ja iskutilavuus kasvaa. Tama tarkoittaa sita
ettd hapenkuljetuskyky paranee, syke laskee ja sydamen ontelot suurenevat ja
seinama paksunee. Liikunnan my6ta sydamen rytmihairididen todennakoisyys
pienenee, ja riski trombosyytteihin ja sydanveritulppaan vahenee. Verenpaine
myo0s laskee. (Renhunen 1997, 24-26.) Kestavyysliikuntaa harrastaneilla nuorilla
on todettu olevan suurempi sydan kuin vahan liikkuvilla (Hakkarainen ym. 2009,
98).

Lihaksessa sidekudoksen maara lisdantyy. Sidekudoksen maara lisaantyy
janteissa ja nivelsiteissa, ja myds luut vahvistuvat. Proteiinisynteesi lisdantyy ja
se johtaa lihaksen hypertrofiaan (kasvamiseen). Lihaksen voima, teho ja
kestavyys kasvavat. Aluksi vallitsevat hermostolliset mekanismit. Jo muutaman
viikon lihaskuntoharjoittelun jalkeen lihasvoiman voi huomata lisaantyneen.
Talléin hermosto oppii aktivoimaan lihaksia. Lihasmassan kasvusta johtuva
voiman lisaantyminen on merkittavaa vasta 6-8 viikon harjoittelun jalkeen. Mita
alhaisemmalta voimatasolta aletaan harjoitella, sitd suurempia voiman lisdyksia

voidaan saavuttaa. (Fogelholm & Vuori 2005, 14, 44.)

Lihassoluja on kolmentyyppisia: tyypin 1 eli hitaita mutta kestavia lihassoluja,
tyypin 2 eli nopeita ja nopeasti vasyvia lihassoluja ja tyypin 3 eli valimuotoisia
lihassoluja. Geeneissa peritddn lihassolujen erilaistumispotentiaali, mutta
solusuhteen ilmeneminen riippuu lopulta lapsuuden liikuntadrsykkeista.

Erityisesti valimuotoinen lihassolu voi muovautua ensimmaisten 4-8 ikavuoden
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aikana muovautua nopeaan tai kestavaan suuntaan. (Hakkarainen ym. 2009, 92,

93)

Keskushermosto saatelee lihasten toimintaa. Kun tama saately toimii hyvin,

likkeet ovat tarkkoja ja taloudellisia, mika on edellytys ketteryyteen, tasapainoon

ja hyviin liikuntataitoihin. Riittdvan ja monipuolisen liikunnan puuttuessa nama

ominaisuudet jaavat lapsilla ja nuorilla huonosti kehittyneiksi, ja ne myds

huononevat ikaantyessa nopeammin kuin riittavasti liikkuneilla. (Vuori 2003, 20.)

1 vuosi
Luuston vahvistuminen

Liikapaino ‘

]

3-6 kk
Hyv& HDL- kolesteroli f

3 kk
Hengitys- ja
verenkiertoelimistdn
kestivyyskunto t
2 kk

Lepoverenpaine"’

Leposyke '

2-4 vk

Lihasvoima '

1. kerrasta alkaen
Hiilihydraatti -ja rasva-
aineenvaihdunta ‘t
Lepoverenpaine

Nivelten jéykkyys “

[

Valtimoterveys “
Diabetesvaara '

]

Kuva 2. Terveysliikunnan vaikutusaika (mukaillen UKK- instituutti 2013).

Monet liikunnan aiheuttamista rakenteiden, toimintojen ja niiden séételyn

aiheuttamista muutoksista ovat edullisia lapsen terveydelle (kuva 2). Naiden ja

muiden vaikutusten valityksella liikunnan vahaisyyden on osoitettu lisdavan

monien yleisten ja vakavien sairauksien vaaraa (taulukko 1) (Vuori 2003, 21,

32).
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Talukko 1 Fyysisesti inaktiivisilla on suuremmat riskit sairastua (mukaillen Vuori 2003, 23).

Fyysisesti inaktiivisten riski aktiivisiin verrattuna

Sairastua sepelvaltimotautiin 1,5-2 kertainen
Sairastua aikuisian diabetekseen 2 kertainen

Saada aivohalvaus 2 kertainen

Karsia korkeasta verenpaineesta 30 % suurempi
Sairastua paksusuolensyopaan 40- 50 % suurempi
Sairastua rintasydpaan 30 % suurempi
Lonkkamurtumaan 30- 50 % suurempi
Olla lihava, tulla lihavaksi 2- kertainen
Menettad aerobista kuntoa 50 % nopeammin

Menettda itsendinen selviytyminen 10 - 20 vuotta aikaisemmin

Rasvan maara kehossa riippuu sukupuolesta, ravinnosta, perinndllisyydesta ja
fyysisen aktiivisuuden maarasta. Lapsuuden aktiivinen eldméntapa ja
terveellinen ruokavalio vaikuttavat rasvasolujen maaran lisdantymiseen ja solun

koon saatelemiseen. (Hakkarainen ym. 2009, 95, 96.)

Eteld-Karjalassa tehdyssa tutkimuksessa 1 - 15-vuotiaista lapsista oli ylipainoisia
8 % ja lihavia 4 %. Ylipainoisten ja lihavien osuus kasvoi ian kasvaessa. Alle
kouluikaisista ylipainoisia tai lihavia oli 4 %, alakouluikaisista 16 % ja 13 -15-
vuotiaista 19 %.15-vuotiaista ylipainoisia oli 14 % ja lihavia 7 % eli joka viides 15-
vuotias oli ylipainoinen tai lihava (Aapro, Karjalainen, Hyvonen & Hamaldinen
2006, 11-12.) Ylipaino on terveysongelmaa koko Euroopan alueella. Se on
nostettu yhdeksi keskeisimmista terveysongelmista. Ylipainolla on negatiivisia
vaikutuksia elamanlaatuun ja se on yhteydessa useaan sairauteen, esimerkiksi
diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin ja syop&an. (World Health
Organisation 2005a, 36.)

Lisadmalla ylipainoisen lapsen liikuntaa ja ruokavaliota muuttamalla saadaan
laskettua lapsen painoindeksia ja rasvan maarad kehossa. Erityisesti nailla
muutoksilla saadaan vahennettya viskeraalisen rasvan maaraa. (Saelens, Grow,
Stark, Seeley & Roehrig 2010.) Monille vanhemmille voivat urheiluareenat olla
vieraita, ja monilla ylipainoisen lapsen vanhemmilla on liikunnasta itselldén
huonoja kokemuksia, mutta tama ei saisi vaikuttaa lapsen kokemuksiin

likunnasta. Erds kehityssuunta ylipainon kehityksessa on, etta lasten paino
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nousee ala-asteen viimeisilla luokilla. Talloin lapset istuvat lilan paljon paikallaan
kaikenlaisten laitteiden edessa, sen sijaan ettd he olisivat ulkona esimerkiksi

pyorailemassa. (Janson & Danielsson 2005, 80, 82.)

3.4 Liikunnan vaikutukset lapsen suorituksiin ja osallistumiseen

Osa-alueella Suoritukset ja Osallistuminen aihealueet esitetdan yhtena
luettelona, joka kattaa kaikki elaman alueet. Suorituksiin ja osallistumiseen
kuuluvat muun muassa oppiminen, kommunikointi, liikkuminen, itsesta
huolehtiminen, kotielama, henkildiden vélinen vuorovaikutus ja yhteiséllinen,

sosiaalinen ja kansalaiselama. (World Health Organization 2005b, 14.)

Monet liikunnan aiheuttamista rakenteiden, toimintojen ja niiden s&ételyn
aiheuttamista muutoksista ovat edullisia lapsen terveydelle. Lisaksi likunnalla on
erityisesti lapsuudessa ja nuoruudessa merkitysta myds henkiselle ja
moraaliselle kasvulle ja kehitykselle yhteiskunnan jaseneksi. (Vuori 2003, 21, 32.)
Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myds motoristen taitojen oppimiseen
(Laukkanen, Finni, Pesola & Saakslahti 2013, 47-52; Hands, Larkin, Parker,
Straker & Perry 2008; D’Hondt, Deforche, De Bourdeaudhuij & Lenoir 2009, 28.)

3.4.1 Motorinen kehitys

Motorisella kehityksella tarkoitetaan liikkeiden kehitysta. Liikkeiden kehitys jatkuu
samoin kuin fyysinen kasvu hedelmoittymisestd aikuisuuteen asti. Lapsen
motorinen kehitys noudattaa tiettyja lainalaisuuksia, joista ensimmaéinen on eri
vaiheiden peréakkaisyys kehityksessa. Uusien kehitysvaiheiden saavuttaminen
edellyttaa tiettyjen aikaisempien vaiheiden hallintaa. (Gallahue & Ozmun 2006,
62-63.)

Motorinen kehitys on progressiivisia muutoksia lapsen motorisissa toiminnoissa,
jotka muodostuvat lapsen ja ympariston valisestd vuorovaikutuksesta. Jotta

tapahtuisi motorista kehitysta, on tapahduttava motorista oppimista. Motorinen
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oppiminen on vartalon ja sen osien saately- ja ohjausjarjestelmien muutoksia,
joiden sisaisena tuloksena on aivoihin muodostunut malli opittavasta
suorituksesta ja ulkoisena tuloksena havainnoitavissa oleva hyvin jarjestaytynyt
kokonaisuus kyseisesta suorituksesta. (Numminen 1997, 10-11.) Motorisesta
oppimisesta on olemassa teorioita, joiden perusteella voidaan kuvata, miten
motoristen taitojen oppimista tapahtuu. Adamsin suljetun systeemin teorian
mukaan monimutkaiset liikkeet voidaan suorittaa oikealla tavalla ilman
ulkopuolista palautetta. Talléin ihminen saa suorituksen aikana palautetta
sensorisen palautteen kautta. Sensorista palautetta verrataan aikaisemmin
syntyneeseen havaintojalkeen, joka on syntynyt aikaisemmin harjoitellessa.
(Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 71.) Richard A. Schmidtin skeemateoria
pyrkii puolestaan selittimddn enemman uuden taidon oppimista. Teorian
mukaan kun ihminen tekee liikkeen, muistiin varastoituu alkuperéiseen
likkeeseen liittyvia tekijoitd, esimerkiksi kehon asento tai kasiteltdvan esineen
paino. Muistiin varastoituvat liikkeen vyleiset tekijat, tieto liikkeen oikeasta
tuloksesta ja sensorisista seuraamuksista. Liikkeen jalkeen siihen liittyneet
virheet kasitellaan keskushermostossa ja muutetaan aikaisemmin syntynytta
skeemaa. (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 27-28.)

Aistien tuomalla tiedolla on suuri merkitys liikkeiden tuottamisessa, saatelyssa
seka taitojen oppimisessa. Havaintotoimintoja ja liikettd ei voida erottaa
toisistaan, silla ne perustuvat l&heisiin ja rinnakkaisiin aivomekanismeihin.
Havaintomotoriikalla tarkoitetaan taitoja, joilla hahmotetaan omaa kehoa ja sen
eri osia suhteessa ympardivaan tilaan, kaytettdvdan aikaan ja voimaan.
Havaintomotorinen toiminta on suureksi osaksi automatisoitunutta ja
tiedostamatonta. Aistitietoa kasitellessa yksilo valikoi ja yhdistelee sita
aikaisempiin kokemuksiinsa. Havaintomotoriikan osa-alueita ovat
kehontuntemus, avaruudellinen hahmottaminen, suunnan hahmottaminen ja
ajan hahmottaminen. Liikuntataitojen harjoittelussa havainnointi on edellytys
oppimiselle. Eri aistikanavista nakoaistin merkitys on liikkkeiden saatelysséa
merkittavin.  Nakoaistin  dominoivuus johtuu siita, ettd sen reitti
keskushermostossa tavoittaa l&hes jokaisen aivoalueen ja varsinkin motorisen
kontrollin alueet. Myds kinesteettisella aistilla (eli lihas- ja j&nneaistilla) on

merkittava rooli liikkeiden saatelyssd. Lihasten ja janteiden tuntoreseptorit
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osallistuvat liikkeiden s&atelyyn tuomalla keskushermostoon tietoa lihasten ja
janteiden venytyksistd, voimasta ja paineesta. (Jaakkola 2010, 55-71.)

3 - 6-vuotiaana lapsen motoriset perustaidot kehittyvéat. Motorisiin perustaitoihin
kuuluvat tasapaino-, kasittely- ja liikkumistaidot. Tasapainotaidot jaetaan
staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino tarkoittaa sita, etta
sdilyttdd tasapainon paikallaan ollessa esimerkiksi yhdelld jalalla seistessa.
Dynaaminen tasapaino tarkoittaa tasapainon sailyttamista liikkeella ollessa.
Kasittelytaitoihin kuuluvat karkeamotoriikka ja hienomotoriikka. Kasittelytaitoja
tarvitaan esimerkiksi palloa kasitellessa. Liikkumistaidot ovat taitoja, joiden avulla
lapsi siirtyy paikasta toiseen, esimerkiksi juoksu, kévely tai konttaaminen.
(Numminen 1997, 25, 26.)

Lapsi alkaa yh& enemman saadella liikkeitddn sisaisten mielikuvien ja
toimintasuunnitelmien avulla. Leikki-iassa on tarkedad opittujen perusliikkeiden
harjoittaminen. Lapsi oppii vahitellen yhdistelemdéan liikunnan eri muotoja
samanaikaisesti ja perakkain. Samalla liikesuorituksen laatu paranee. Tassa
vaiheessa on tarkedad ohjata lasta liikkeen oikeaan suoritustapaan. On myds
seurattava lapsen koordinatiivisia edellytyksia, esimerkiksi reaktiokykya,
suuntautumiskykya ja rytmittamiskykya. (Miettinen 1999, 12-14, 117-118.)

Leikki-iassa lapsi pitdd yksinkertaisista saantbleikeistd. Joukkuepelit ja
haviaminen on viela vaikeaa. Lapsi arvioi jatkuvasti omia kykyjaan vertailemalla
itsed&n muihin. Liikunnan avulla on mahdollista vahvistaa itsetuntoa nostamalla
esiin lapsen kykyja ja taitoja. Lapsella taytyy olla mahdollisuus monipuoliseen
likuntaan. (Hakkarainen ym. 2009, 113.)

Motorinen kehitys jatkuu edelleen liikkkumisen ja esineiden kasittelyn
perustaitojen oppimisen jalkeen. Kouluidssé, eli noin 7-12- vuotiaana lasten
lihashallinta paranee ja liikkeet muuttuvat sujuvammiksi automatisoitumisen
tapahtuessa. Myos liikemallit kehittyvat ja monipuolistuvat. Parantuvat
tasapainotaidot ja liikkeiden yhteensovittamisen eli koordinaation kehittyminen
luovat pohjan yha taidokkaammille suorituksille ja vauhdikkaille liikuntaleikeille.
(Ahonen & Viholainen 2006, 271.)
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Kouluian lahestyessa lapsella alkaa olla edellytyksia lajinomaiseen harjoitteluun
(esimerkiksi uinti, voimistelu, joukkuepelit). Lapsen hermosto alkaa olla tarpeeksi
kypséa, hanella on suurempi psyko-sosiaalinen jarjestyneisyys seka verenkierron
ja hengityselinten rasitusvaste lisdantyy. 6-9- vuotiaana lapsella on liikunnallinen
herkkyyskausi, jolloin kannattaa panostaa likunnallisten taitojen kehittdmiseen.
Lapsella on suuri oppimiskyky, ja s&antdjen noudattaminen onnistuu.
Ryhmatoiminta kiinnostaa lapsia, ja he hakevat ystaviensa hyvaksyntaa.
(Miettinen 1999, 14-15.) Lapset alkavat myos kiinnostua erilaisista urheilulajeista
(Jaakkola 2010, 78).

Herkkyyskaudet tarkoittavat ajanjaksoja, jolloin kyseinen tekija kehittyy geenien
ohjaamana luonnostaan nopeammin kuin muina ajanjaksoina. lkédvuodet 7-12 on
luokiteltu nopeuden harjoittamisen kulta-ajaksi. Ketteryys kehittyy nopeasti viiden
ja kahdeksan ikavuoden valilla. (Jaakkola 2010, 75.)

Erilaisten harrastusten pitaisi aina pohjautua lapsen omaan haluun. Perinnélliset
taipumukset, motivaatio ja ympariston esimerkki ohjaavat lapsen toimintaa.
Vanhemman tehtava on arvioida lapsen viikko-ohjelman kuormittavuutta. Lapsen
hyvinvoinnin kannalta olisi tarkeaa, etta lapsi l6ytaisi likuntamuodon, josta han
pitda ja jossa hén voi saada onnistumisen kokemuksia ja nautintoa. (Hakkarainen
ym. 2009, 116-117.)

6-10-vuotiaana lapset ovat tdynna energiaa, mutta vasyvat helposti. Ikakauden
alussa reaktioaika on hidas, mutta se kehittyy nopeasti. Harjoittelun vaikutukset
ovat suuria. Liikunnalliset perustaidot alkavat olla hallussa, mutta niitéd on viela
mahdollista kehittda. Motoriset perusliikkeet kehittyvat laadullisesti. Jokaisesta
perusliikkeestd on olemassa ensimmainen, alkeis- ja kypsé vaihe. Ensimmainen
vaihe saavutetaan noin kahden vuoden ikaisena. Alkeisvaiheessa lapset ovat
noin 3-4-vuotiaita. Kouluikaisend lapsella on mahdollisuus péaéasta kypsaan
likemalliin. Liikunnallisia perustaitoja aletaan siirtdd erilaisiin ymparist6ihin
esimerkiksi peleihin ja leikkeihin. Lapsi tarvitsee myods rytmiikkaa vaativia
harjoitteita, jotta koordinaatio kehittyisi. (Gallahue & Ozmun 2006, 179-181.)
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Esimurrosiké ja murrosika tulevat lapselle noin 11-13 vuoden ikaisena. Talloin
lapsi nauttii yhteistyostd ystavien ja aikuisten kanssa. Lapsella on tassa
vaiheessa ohimenevaa kompelyyttd ja myods keskittymiskyvyn puutetta voi
esiintya. Lapset haluavat olla suosittuja ja liikunnalliset taidot ovat arvostettuja.
(Hakkarainen ym. 2009, 118.) Nuori Suomi Ry ja Suomen Olympiakomitea tekivat
selvitysraportin urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorisesta harjoittelusta
vuonna 2008. Taman selvityksen mukaan liikuntamaara vahenee lapsilla kaikista
voimakkaimmin 12—-15-vuotiaana. (Nuori Suomi Ry & Suomen Olympiakomitea
2008, 32.)

Liikunta kehittaa lapsen motorisia perustaitoja. Liikunnan tulisi olla monipuolista
ja siséltaa niin reipasta kuin kevyttakin liikuntaa. Motorisen kehityksen kannalta
olennaiset liikkumismuodot voivat olla intensiteetiltddn erittdin kevytta, jopa
paikoillaan olemiseen verrattavissa olevaa aktiivisuutta. Tasapainoa ja
monipuolista kehonhahmotusta ja -hallintaa harjoittavissa liikkumismuodoissa
vaaditaan suuria isometrisia eli staattisia lihasaktiivisuuksia, jotka rasittavat
kehon hermolihasjarjestelmaa ja kuluttavat energiaa. Liike on kuitenkin
tallaisessa toiminnassa vahaista. (Laukkanen ym. 2013, 47-52.) Tutkimusten
mukaan heikot motoriset perustaidot ovat yhteydessd huonompaan
terveyskuntoon. Tallainen on mahdollista huomata jo 14-vuotialla nuorilla, jotka
eivat harrasta liikuntaa. Sailyttddkseen terveyskuntonsa on osallistuttava
erilaisiin liikuntamuotoihin vaihdellen intensiteettid. (Hands ym. 2008.)

Ylipainoisten, lihavien ja normaalipainoisten lasten motorisia taitoja tutkittaessa
on huomattu, etta lihavilla lapsilla motoriset taidot ovat heikommat kuin
ylipainoisilla tai normaalipainoisilla lapsilla. Suurimmat erot ovat tasapaino- ja
kasittelytaidoissa. (D’Hondt ym. 2009, 28.) Heikot motoriset taidot voivat
vaikuttaa my0Os lapsen Kkasitykseen itsestddn ja h&nen psyykkiseen

hyvinvointiinsa (Lintunen, Koivumaki & Saila 1995, 34,39).
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3.4.2 Liikunnan psyykkiset vaikutukset

Liikunnan harrastaminen ja kuuluminen liikuntaa jarjestaviin yhteiséihin vaikuttaa
my®onteisesti terveen itsetunnon kehittymiseen, sosiaalisten taitojen oppimiseen,
terveellisten elamantapojen omaksumiseen seka maaratietoiseen itsensa
kehittamiseen. (Vuori 2003, 33.) Liikunnan harrastaminen auttaa lasta
muodostamaan mindkuvaansa. Onnistumiset ja epaonnistumiset muokkaavat
lapsen kasitysta itsestaan ja siitd, mihin han kykenee. Positiiviset minéd-elamykset
antavat lapselle lisda intoa ja energiaa. Jo ala-asteella tavataan lapsia, jotka
karsivat jannittamisestd, masennuksesta ja stressista. Osalla lapsista on todettu
toimintakyvyn heikentyneen fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta johtuen.
(Miettinen 1999, 63, 66.)

Kouluun mentéessa lapsi kaipaa onnistumisen kokemuksia, joita h&n voi saada
likunnasta kiitoksen ja kannustamisen kautta. Jotta lapsi voisi hyvin, on tarkeaa,
ettd lapsi loytaa liikuntamuodon, josta han pitdd ja jossa hén voi saada
onnistumisen kokemuksia ja nautintoa. Alakouluikdisend hyvaksytyksi
tulemisella ikatovereiden joukossa on suuri merkitys. (Hakkarainen ym.
2009,115, 117.)

Lilkunta vaikuttaa myos kognitiivisiin toimintoihin. Lapsen liikkuminen on siis
yhteydessa myos oppimiseen. Saannéllinen liikunta edistdd lasten kehitysta
vaikuttamalla aivojen jarjestelmiin, jotka vastaavat kognitiosta ja
kayttaytymisesta. (Davis, Tomporowski, McDowell, Austin, Miller, Yanasak,
Allison & Naglieri 2011.)

3.4.3 Liikunnan sosiaaliset vaikutukset

Liikuntaan sisaltyy tilanteita, jotka edellyttavat yksilolta erilaisia sosiaalisia taitoja,
kuten toisen ihmisen huomioonottamista, konfliktien ratkaisukykyd, eri rooleissa
toimimista ja yhteisten pelisaantojen sopimista ja niista kiinnipitamista. (Miettinen
1999, 67.) Liikunta ja liikuntatottumukset liittyvat joidenkin yksildiden kohdalla

kokonaisvaltaisempaan syrjaytymiskehitykseen. Liikunnan harrastamista voi olla
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rajoittamassa huono-osaisuus esimerkiksi vanhempien varattomuuden takia.
(Karvinen ym. 2010, 5.)

Lapset, jotka tulevat tyhjaan kotiin iltapaiviksi, eivat lahde ulos reippailemaan,
vaan ovat kotona tai ystdviensad luona. Liikunta vaatii aikuisten tukea ja
kehotuksia. Monipuolinen liikunta lapsen omista lahtokohdista ja tarpeista kasin
tukee fyysista kehitysta ja terveytta seka minakasityksen kehitysta. Fyysisessa
kehityksessa voi epaterveellisten elaméntapojen takia esiintyd puutteita. Nuoren
sukupolven terveyttd uhkaavat tupakointi, alkoholin kayttd ja huumeet.
Koululaisen yksin viettdma aika on suoraan yhteydessa vasymyksen tunteeseen,
nukkumisvaikeuksiin, onnettomuuksien maaraan ja myodnteisiin asenteisiin
paihteiden kayttoa kohtaan. (Pulkkinen 2002,106, 107.)

Lapsuuteen kuuluu vahva suuntautuminen ik&tovereihin ja ystavyyssuhteisiin.
Ryhmaan kuulumisen kokemus tavalla tai toisella on perusasioita yhteison
jasentymisen oppimisessa. Syrjaytyminen on sita, ettd ei kuulu mihinkaan
ryhmaan, eiké ole kenellek&an tarkea tai hyodyllinen. Lapsi tarvitsee yhteison,
jossa hanen lasnaolonsa huomataan, jossa héanen saavutuksensa huomataan,
jossa hanen panoksensa on tarked ja jossa hanen ystavyyssuhteensa
muodostuvat. Ryhman jasenena lapsi oppii sovittamaan omat tavoitteensa
ryhman tavoitteisiin ja han oppii myos tyonjakoa seka toimintatapoja ja sovittujen
saantdjen kunnioitusta. Onnistumisen ilon ja ep&onnistumisen pettymyksen
tunteet voi oppia jakamaan ryhmassa. Vuorovaikutuksessa toisten kanssa lapsi
oppii ymmartamaan ja halltsemaan omia tunteitaan. Han oppii myos
ymmartamaan toisten tunteita sek& sovittamaan omia tarpeitaan toisten ihmisten
tarpeisiin. Toisen ndkokulman ymmartamiseksi lapsi tarvitsee usein aikuisen
ohjausta. (Pulkkinen 2002, 112,113.)

4-11-vuotiaat lapset ovat sitd mieltd, ettd ylipaino vaikuttaa ystavyyssuhteisiin.
Lasten mielesta ylipainoisilla lapsilla ei ole leikkikavereita, he ovat vdhemman
suosittuja kuin normaalipainoiset, heilla voi olla vain ylipainoisia ystavia, ja heidan
taytyy laihduttaa saadakseen ystavia. Ylipainoisia myods kiusataan enemman.
Lapset kertoivat ylipainoisten syovan liikkaa ruokaa, jossa on rasvaa ja sokeria,

olevan laiskoja ja katsovan paljon televisiota, pitdvdn huonosti huolta omasta
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hygieniastaan ja olevan fyysisesti inaktiivisia seka ilman harrastuksia. (Rees,
Oliver, Woodman & Thomas 2011.) Liikunnan harrastaminen on yhteydessa
lapsen sosiaalisiin suhteisiin. Paljon liikuntaa harrastavilla on enemman ystavia

kuin likuntaa vahan tai ei lainkaan harrastavilla. (LIKES 2000, 89.)

4 Opinnaytetydn toteutus

4.1 Lahestymistapa ja toimintaymparisto

Opinnaytetyoni lahestymistapa on toiminnallinen. Toiminnalliset opinnaytetyott
ovat ty0elamalahtoisia, ja toiminnallisen osuuden tuloksena syntyy produkti, joka
voi olla esimerkiksi konkreettinen tuote, paketoitu palvelu, alakohtainen
suunnitelma, konsepti tai mallinnus. Lahtokohtana toiminnalliselle tydlle on
konkreettinen olemassa oleva tehtava, johon opinnaytetyon avulla etsitdén
ratkaisua. Toiminnallisella opinnaytetydlla on usein ulkopuolinen toimeksiantaja.

(Karelia-ammattikorkeakoulun opinnaytetyéryhma 2013, 7- 8.)

Tuotoksenani on sisalté oppaaseen, jossa kerrotaan lasten liikunnasta ja se
sisdltaéa koosteen liikuntaharrastusmahdollisuuksista Joensuun alueen 7-12-
vuotiaiden lasten vanhemmille (lite 2). Alueena on Joensuun keskusta-alue.
Toimeksiantajana opinnaytetyolleni toimii  SOHVI-hanke. SOHVI-hanke ja
Joensuun kaupunki voivat hyddyntad tyotani lasten ja nuorten tilanteen
kartoittamiseksi tai parantamiseksi. Lasten kanssa tydskentelevat voivat kayttaa

opastani ehkaistdkseen syrjaytymista.

4.2 Tiedonhankinta

Aihepiirid ja ilmiéta voi tarkastella useasta nédkokulmasta. Jos aihetta on tutkittu
aikaisemmin, tarjolla on paljon lahdeaineistoa ja erilaisin menetelmin saatuja,
hyvin erilaisia tuloksia. Kirjoittaja tarvitsee taitoa valita kayttdméansa lahteet

harkiten ja suhtautua lahteisiin kriittisesti. Tunnetun ja asiantuntijaksi tunnustetun
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tekijan tuore, ajantasainen lahde yleensd on varma valinta. Oman alan
kirjallisuuden seuraaminen ohjaa kirjoittajan vaistamatta kayttamaan ajantasaisia
lahteita. Soveltuvien lahteiden kayttd paljastaa lukijalle, etté kirjoittaja on selvilla
siitd, mika alan tietAmyksen tila on opinnaytetyén tekohetkelld. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 72.)

Opinnaytetydssani pyrin kayttamaan lahteitda mahdollisimman laajasti. Etsin
aiheeseen liittyvaa suomenkielistd ja englanninkielista materiaalia. Hyddynsin
lAhteiden etsimisessd samaan aihepiirin  kuuluvien  opinnaytettiden
lahdeluetteloa. Opinnaytetoita lBysin Theseus-ammattikorkeakoulujen
julkaisuarkistosta. Opinnaytetyohoni aiheeseen liittyvaa Kkirjallisuutta etsin
Joensuun kaupunginkirjastoista, Karelia-ammattikorkeakoulun kirjastosta, Joel-

tietokannasta seka Nelli- portaalista.

Aiheeseen liittyvia tutkimuksia etsin Nelli-portaalista |0ytyvista tietokannoista
kuten PEDro ja PubMed. Tiedonhaussa kaytin muun muassa hakusanoja lasten
likunta, lasten fyysinen aktiivisuus, lasten motorinen kehitys, lasten fyysinen
kunto, lasten syrjaytyminen, children’s physical activity, children’s overweight,
social exclusion ja children’s physical fitness. Hakusanat muodostuivat aiheeni
kannalta keskeisimmista kasitteista, jotka olivat lapsen liikunta ja liikunnan
vaikutukset lapseen. Hakusanoilla |6ytyi usein paljon erilaisia tutkimuksia.
Helpoimmin tutkimuksia l0ytyi fyysisen aktiivisuuden ja terveyden tai kunnon
yhtalaisyyksista. Haastetta oli loytaa tutkimuksia fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksesta syrjaytymiseen tai psyykkisiin toimintoihin. Valitsin sopivia
tutkimuksia aiheen ja tiivistelma&n avulla. Pyrin my6s valitsemaan tuoreita
tutkimuksia. Alussa tiedonhankinta tuntui haastavalta. Ajan myétéa kuitenkin taidot

alkoivat karttua ja tietojen I6ytdminen alkoi onnistua paremmin.

4.3 Kehittamishankkeen eteneminen ja tydskentelyn kuvaus

Opinnaytetyossa voidaan usein erottaa kolme eri vaihetta: k&aynnistysvaihe,

tydskentelyvaihe ja viimeistelyvaihe. Opinnaytety6 etenee ideasta suunnitelmaan

ja sitd kautta raportin luovutukseen ja arviointiin. Opinnaytety6prosessin
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kaynnistysvaiheessa opiskelijan tulee laatia tulevasta tyostdén tyo- tai
tutkimussuunnitelman. Han  esittelee  sen  suunnitelmaseminaarissa.
Seminaarissa arvioidaan tyon toteutuskelpoisuutta ja yritetaan 16ytada mahdolliset
tarkennus- tai muutostarpeet. Tydskentelyvaiheessa opinnaytetytn toteutustapa
vaihtelee tyon aiheen ja kohteen, koulutusohjelman ja mahdollisen
toimeksiantajan tarpeiden mukaisesti. Viimeistelyvaiheessa tyd luovutetaan
arvioitavaksi, esitetaan julkisesti seminaarissa, viimeistellaan tyo julkaisukuntoon
ja tehdadan kypsyysnayte. (Karelia- ammattikorkeakoulun opinnaytetydryhma
2013, 8-9.)

Kuvaan tyoskentelyani Kari Salosen konstruktiivisen mallin (kuva 3) pohjalta, joka
sisaltaa ajatuksen kehittamishankkeen suunnittelusta, hankkeen
vaiheistuksesta, toiminnan oppimisesta, osallisuudesta, tutkimuksellisesta
kehittamisotteesta ja monipuolisesta menetelmaosaamisesta. Konstruktiivisen
mallin  mukaan kehittdmishankkeen vaiheisiin  kuuluvat aloitusvaihe,
suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstdvaihe, tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe.
(Salonen 2013, 16-19.)

—

Suunnitteluvaihe
- toimijat
(avainhenkilst)

- TKI-menetelmit

- materiaalit &
aineistot

- dokumentointi

- suunnitelma

- vastuut

-kumppanit

Esivaihe |:>Tvﬁﬂ§minen
/\ Valmis tuotos
- esittely
$ - levittiminen

Aloitusvaihe

- toimijat

- materiaalit &
aineistot

- dokumentointi

- tarve

- paikka/ymparistd
- sitoutuminen

- julkaiseminen
\iimeistelyvaihe Tarkistusvaihe - kdyttooikeudet

Kuva 3 Konstruktiivinen kehityshankkeen malli (mukaillen Salonen 2013, 20).

4.3.1 Aloitusvaihe

Kehittamishankkeen liikkeelle paneva voima on aloitusvaihe. Se siséltaa
ilmaistun kehittamistarpeen, alustavan kehittdmistehtavan, toimintaympariston

seka ajatuksen mukana olevista toimijoista. (Salonen 2013,17.)
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Opinnaytetyohoni sain idean talvella 2013, kun kuulin esittelyn SOHVI-
hankkeesta. Esittelyssa tuli ilmi tarve saada koottua tietoa vanhemmille lasten
likuntaharrastusmahdollisuuksista Joensuussa. Asia oli mielessani noin
kuukauden ajan, jonka jalkeen pa&aatin ottaa yhteyttd SOHVI-hankkeen
projektipdallikkoon ja tiedustella asiasta hieman lisdd. Olin yhteydessa SOHVI-
hankkeen projektipaallikkdon ensimmaisen kerran 8.1.2013, jolloin pyysin
hanelta tarkennusta siitd, minkalaiselle tydlle heilla olisi tarvetta. Tassa vaiheessa
toimeksiantajan kanssa oli puhe siitd, ettd tuotokseni olisi kooste
likuntaharrastusmahdollisuuksista Joensuussa. Aihe kiinnosti minua, koska siita
olisi apua vanhempien liikuntakasvatuksessa ja jostain syysta tama tuntui olevan
minulle tarkedad. Fysioterapian kannalta myds koin lasten fysioterapian ja
terveyden edistamisen aihealueena, josta haluaisin syventaa tietamystéani.
Helmikuussa esittelimme aiheemme opettajille ja luokkalaisillemme
opinnaytetydn ideaseminaarissa ja siella sain neuvoja aiheen rajaukseen. Aiheen
rajauksen kanssa auttoi myds SOHVI-hankkeen projektipdallikké, johon olin
yhteydesséa sahkopostitse koko kevaan ajan (yhdeksan sahkopostiviestia ajalla
8.1.2013- 22.5.2013). Niinpa sain rajattua aiheeni alakouluikaisiin lapsiin ja

alueeksi Joensuun keskustan alueen.

4.3.2. Suunnitteluvaihe ja esivaihe

Aloitusvaiheen jalkeen seuraa suunnitteluvaihe. Suunnitteluvaiheessa tehdaan
hankkeesta kirjallinen kehittdmissuunnitelma (tassa tapauksessa
opinndytetyosuunnitelma). Siitd tulee ilmeta tavoitteet, ymparistd, vaiheet,
toimijat, TKI- menetelmat, materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmat,
dokumentointitavat ja tuotettujen dokumenttien ka&sittely. Suunnitteluvaiheen
jalkeen opinnaytetydn tekijat siirtyvat ymparistoon, jossa varsinainen tyéskentely
tapahtuu. Kenttatytskentelyn esivaihe voi olla ajallisesti lyhyt ja toimenpiteiltaan
l&hinn& suunnitelman nopeahkoa l&pilukua. (Salonen 2013, 17.)

Helmikuussa 2013 saimme tietda ohjaavat opettajamme. Ohjaavan opettajan

kanssa sovimme heti tapaamisen noin kuukauden p&&han, jolloin voisimme



27

katsoa, mitd olen saanut aikaan. Kuukauden ajan luin erilaisia kirjoja ja etsin
tietoa myds Internetistd. Tein muistiinpanoja ja aloin kirjoittaa teoriapohjaani.
Ensimmaisessa tapaamisessa ohjaavan opettajan kanssa keskustelimme siita,
miten  saisin  kirjoittamisen  sujumaan  mahdollisimman luontevasti.
Keskustelimme my6s opinndytetyoni tuotoksesta ja paadyimme siihen, etta
likuntaharrastusmahdollisuuksien ~ koosteen  lisdksi  tuotoksessa  olisi
vanhemmille tietoa siitd, miksi heidan lastensa tulisi liikkua. Sisallysluettelon
tekeminen auttoi asiaa paljon ja helpotti kirjoitusprosessia. Kevaalla 2013 etsin
l&hteita ja luin aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta melko paljon. Teoriapohja alkoi
muodostua samalla. Kokonaisuuden hallinnan kanssa minulla oli silti viela
haasteita ja oli hankalaa paattaa, mitka asiat kuuluivat opinnaytetyéhoni ja mitka
eivat. Toinen tapaaminen ohjaavan opettajan kanssa oli ennen keséalomaa, jolloin
sain taas neuvoja siitd miten jatkaa opinnaytetyotéani. Ohjeeksi sain viela liséilla
asioita teoriaosuuteen ja painottaa teoriaosuutta siihen, mikd oli oleellista
opinnaytetyoni osalta. Ensimmainen hahmotelma teoriaosuudesta oli valmis,

joten opinnaytetyon aihesuunnitelma valmistui taysin ajoissa.

4.3.3 Tyostovaihe

Tyostovaihe sisdltaéa kaytannon toteutuksen eli toimeenpanon. Se on
kehittamishankkeessa toiseksi tarkein vaihe heti suunnitteluvaiheen jalkeen.
Toimijat tyoskentelevat kaytdnnodssa jopa padivittdin kohti yhdessa sovittua
tavoitetta ja tuotosta. Vaiheena tydstaminen on kaikkein pisin ja vaativin.
Tybskentelystd vastaaville henkildille vaihe on vaativa, mutta ammatillisen

oppimisen kannalta se on tarkea vaihe. (Salonen 2013, 18.)

Tassé vaiheessa kirjoitimme toimeksiantajan kanssa toimeksiantosopimuksen
(Liite 1). Kesakuussa 2013 tapasin SOHVI-hankkeen projektipaallikon, jonka
kanssa kirjoitimme toimeksiantosopimuksen. Sain myds kysya muutamia
tarkentavia kysymyksia siitd, mité toiveita toimeksiantajalla oli opinnaytetyostani.
Keskustelimme joistakin kaytdnnon asioista, kuten opinndytetydon tuotoksen
julkaisupaikasta ja paivitysmahdollisuuksista. SOHVI-hankkeen projektipaallikko

oli sita mieltd, ettd paivitysta voisi tehda jatkossa Karelia-ammattikorkeakoulun
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opiskelijat. Kesan aikana en saanut tyostettya tyotani kovinkaan paljoa. Joitakin
kirjoja onnistuin loytamaan kirjastosta, mutta niiden Ilukeminen jai melko
puutteelliseksi. Kuukauden kestavan tauon jalkeen avasin kuitenkin tyoni

uudestaan ja osasinkin katsoa ty6tani hieman uudesta nakékulmasta.

Syksylla 2013 paatin tehda kaksi viimeistad harjoitteluani, joten opinnaytetyén
kirjoittaminen jai taas hieman vahemmalle. Tydstin kuitenkin koko ajan
opinnaytetyoni toiminnallista osuutta: opasta vanhemmille. Kerasin koko ajan
tietoa eri urheiluseuroilta heidéan kustannuksistaan sahkopostitse. Opinnaytetyoni
tuotos on opas alakouluikéisten vanhemmille lasten likunnan harrastamisesta ja
likunnanharrastusmahdollisuuksista Joensuussa. Opinnaytetyoni tavoitteena oli
suunnitella oppaan siséltd, jonka pohjasin opinnaytetyoni teoriapohjaan. Valitsin
oppaan sisaltoon asioita, jotka olivat keskeisimpid opinnaytetyoni raportissa.
Oppaassa kaytettyja lahteitd pyrin valitsemaan monipuolisesti. Oppaassa asiat
oli tarkoitus tiivistad mahdollisimman lyhyeen muotoon ja kayttda helposti
ymmarrettavia kasitteitd. Tein ensimmaisen hahmotelman oppaastani syksylla
2013 Microsoft Word -ohjelmalla. Kerasin samalla tietoja oppaani
likunnanharrastusmahdollisuus-osioon. Pyysin palautetta oppaasta ohjaavalta

opettajaltani.

Joulukuussa paivitimme toimeksiantajani kanssa toimeksiantosopimusta.
Sovimme, etta tyoni on valmis toukokuuhun 2014 mennessa. Keskustelimme
myoOs yleisesti opinnaytetyoni edistymisesta. Mainitsin, etta urheiluseurojen
vastaaminen sahkoposteihin on ollut puutteellista. Projektipaallikko lupasi auttaa
minua yhteistydsséa urheiluseurojen kanssa, jos tarvetta on. Tammikuussa 2014
aloin kirjoittaa ty6tani kokopéaivaisena, tavoitteena oli esittaa tydé maaliskuussa
2014. Ohjaava opettajani vaihtui, joten sain hieman uudenlaista ndkokulmaa
tydhoni. Sain ohjeeksi ottaa opinnaytetydhoni ICF- mallin mukaan, ja se tekikin
rakenteesta selkedmman ja linkitti samalla tyotdni enemmaén fysioterapiaan.
Sovimme ohjaajani kanssa tapaamisia etukateen, mika joudutti tydskentelyani.

Palasin kirjoittamaani teoriapohjaan ja lisailin sinne asioita.

Tuotoksen tekstin sévysta ja tyylistd on hyva keskustella sek& toimeksiantajan

ettd ohjaajan kanssa. Heidan tulee tutustua tekstiluonnoksiin ja antaa tekstista
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palautetta kirjoitusprosessin eri vaiheissa. Jos mahdollista, kannattaa testata
tekstin toimivuutta myods kohderyhman edustajilla. (Vilkka & Airaksinen 2003,
129.) Tammikuussa 2014 keskustelimme uuden ohjaavan opettajani kanssa
oppaan sisallosta, ja sain neuvoksi kysyd kohderyhmaltd mielipidetta sen
sisallosta. Kysyin alakouluikaisen lapsen vanhemmalta palautetta oppaan
siséllosta. Palautteen perusteella lis&sin oppaaseeni  jokaiseen
likuntaharrastusmahdollisuuteen sen, kuinka monta kertaa viikossa harjoituksia
olisi. Tama on vanhempien nakokulmasta melko térkea tieto, kun pohditaan
lapselle sopivaa harrastusta. Liséksi lisdsin oppaaseen muutaman
likuntaharrastusmahdollisuuden, jotta vaihtoehtoja I0ytyisi mahdollisimman
monipuolisesti. Tietoa harrastusmahdollisuuksista kerasin sahkodpostitse

urheiluseuroilta, sekd suoraan Internetsivuilta.

4.3.4 Tarkistusvaihe ja viimeistely

Tarkistusvaiheen voidaan ajatella siséltyvan kaikkiin vaiheisiin. Vaiheeseen
kuuluu, ettéa toimijat arvioivat yhdessa syntynytta tuotosta ja palauttavat sen
mahdollisesti takaisin tydstovaiheeseen. Viimeistelyvaihe voi kestaa yllattavan
kauan, joten siihen kannattaa varata aikaa. Vaihe tyollistda yleensa opiskelijoita
siksi, ettd siind on viimeisteltdvd sekad tuotos ettd kehittamishankeraportti.
(Salonen 2013, 18.)

Usein on mielekasta kerata jonkinlaista palautetta tavoitteiden saavuttamisen
arviointiin  oman arvioinnin tueksi itse kohderyhmaltd, jotta arvio ei jaisi
subjektiiviseksi. Palautteessa on hyva pyytaa kommentteja esimerkiksi oppaan
kaytettavyydesté ja toimivuudesta, tyon visuaalisesta ilmeesté ja luettavuudesta.
Toteutustavan arvioinnissa on syyta kiinnittdd myos huomio kaikkien niiden
materiaalien arvioimiseen, joita on kaytetty oppaan sisélléssa. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 154-159.)

Tuotostani eli opasta alakouluikaisten vanhemmille ovat arvioineet koko
prosessin ajan ohjaavat opettajani. Ohjaavalta opettajaltani sain neuvoksi sen,

ettd lajittelen eri urheilulajit joukkuelajeihin ja yksilolajeihin. Tama selkeyttaa
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lopussa olevaa liikuntaharrastusmahdollisuus-listaa. Sain my6s opettajalta idean
laittaa oppaaseen ’tietoiskuja”’, jotka perustuivat tuoreisiin tutkimuksiin.
Tietoiskujen yhteydessa on myos linkki tutkimukseen, jotta vanhemmat voivat
itse lukea sen. Ohjaavalta opettajalta sain viimeistelyvaiheessa vield neuvon, etta
likuntaharrastusmahdollisuudet kannattaisi laittaa aakkosjarjestykseen. Nain
minulla on perustelu sille, miksi harrastusmahdollisuudet on mainittu juuri tassa
jarjestyksessa. Pyysin palautetta myods kohderyhman edustajalta, joka antoi
korjausehdotukseksi harjoituskertojen maarat viikoittain jokaisesta lajista. Lisasin
myds muutaman lajin, joita en ollut itse viela laittanut oppaaseen. Kohderyhmén
edustajan mukaan oppaassani oli hyvaa se, etta se oli selkea ja ytimekas. Hanen
mielestddan on puuduttavaa lukea pitkia tekstejd, joissa esitellaan erilaisia
teorioita. Kohderyhmé@n edustajan mielestd opas on hyddynnettavissa
esimerkiksi jakamalla sita ensimmaiselld luokalla aloittaville oppilaille.
Toimeksiantajalta sain kehittdmisehdotukseksi lisata oppaaseen maksuttomia
likunnanharrastusmahdollisuuksia. Nain oppaasta |6ytyy mahdollisuuksia likkua
myaos niille, joilla ei ole varaa osallistua urheiluseurojen maksullisiin harrastuksiin.
Omasta mielestani sain oppaaseen tiivistettyd melko hyvin ja ytimekkaasti
tarkeimmaét asiat. Oppaassa on kaytetty monia lahteitd, jotka kaikki ovat alan

kirjallisuutta ja luotettavia lahteita.

Viimeistelyvaiheessa palasin viela usean kerran opinnaytetyoni raporttiin ja tein
viimeistelya. Otsikoiden paikat ja kokonaisuuden hahmottaminen oli minulle
viimeisimmissakin vaiheissa hankalaa, ja kokonaisuus sai uutta ilmetta viela
prosessin lopussa. Ohjaava opettajani auttoi minua jasentamaan kuvaa
kokonaisuudesta niin, etta lopulta sain teoriaosuudessani kasiteltya kaikki aiheet
ICF-luokittelun mukaisesti. Viimeistelyvaiheessa annoin myo6s
opinnaytetyoraporttini  luettavaksi tuttavilleni, jotka antoivat palautetta

luettavuudesta ja oikeinkirjoituksesta.
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5 Opinnaytetyon tuotos

5.1 Hyva opas

Toiminnallisen opinnaytetydn lopullisena tuotoksena on aina jokin konkreettinen
tuote. Tuote voi olla kirja, ohjeistus, tietopaketti, portfolio, messu- tai
esittelyosasto tai tapahtuma. Jos opinnaytetydén toiminnallinen osuus sisaltaa
teksteja, ne on suunniteltava kohderyhmaa palveleviksi ja mukautettava ilmaisu
tekstin sisaltda, tavoitetta, vastaanottajaa, viestintdtilannetta ja tekstilajia
palveleviksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.) Opasta suunnitellessa, on lahdettava
lukijan tarpeista. Lukija etsii kirjoituksesta hyotyd, apua, oppia, etua, aseita ja
taitoja. Ennen kuin alkaa kirjoittaa, on paatettava asioista, jotka koskevat tekstin
vaikuttavuutta. Nakokulmana neutraali, persoonaton nadkdkulma voi olla hyva
valinta, kun aihe on arka, vaikeatajuinen tai ristiriitainen. Lukijalle on Kirjoitettava

kieltd, jonka han ymmartdad. (Rentola 2006, 92—-97.)

Oppaassa on hyva olla ensimmaisena lukuna esittely, esipuhe. Siina kerrotaan
lyhyesti, miksi opas Kkirjoitetaan. Oppaan rakenteena ongelma ja ratkaisu -
rakenne on helppo. Siind kuvataan aluksi ongelma ja sitten kerrotaan, miten
aiotaan auttaa sen ratkaisemisessa. Oppaassa vakuutetaan lukija joillakin
vaikuttavan Kkirjoittamisen keinolla. Naitd voivat olla esimerkiksi reportaasit,
tarinat, faktat ja luvut. Faktat ovat tosiasioita, jotka "puhuvat puolestaan”. Ne ovat
uskottavia, mutta niitéd on osattava kayttaa taiten ja vaihtelevasti. (Rentola 2006,
92-105.)

5.2 Valmis opas

Opinnaytetyon toiminnallisena osana, tuotoksena, syntyi sisaltdé oppaaseen
alakouluikaisten lasten vanhemmille lasten liikkuntaharrastusmahdollisuuksista.
Oppaan otsikoksi muotoutui "Lapset liikkeelle! — opas alakouluikaisten lasten
vanhemmille” (liite 2). Oppaan sisaltd koostui kirjallisuuteen ja tutkimuksiin

pohjautuvista tiedoista. Oppaassa on kaytetty monipuolisesti erilaisia lahteita.
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Lukijalle on tarjolla myo6s tuoreita tutkimuksia aiheista, joita he paasevat
lukemaan Internetista. Oppaan sisélté on muokkautunut ohjaavan opettajan,
toimeksiantajan seké kohderyhmén palautteen pohjalta. Sisalléssa olen pyrkinyt
kayttamaan monipuolisesti erilaisia luotettavia lahteita. Sisalléssa on tiivistettyna
opinnaytetyon raportin tietoperustan ydin. Minun vastuullani oli oppaan siséllén

tuottaminen, joten en ole panostanut oppaan graafiseen suunnitteluun.

Alussa oppaassa on esipuhe, jossa kerron, miksi olen paatynyt kirjoittamaan
tallaisen oppaan. Esipuheessa valmistelen lukijaa siihen, mitd opas sisaltaa.
Paadyin otsikoissa kysymysmuotoon, koska halusin otsikoiden olevan
mielenkiintoisia ja heréattavat vanhemmissa erilaisia ajatuksia. Koin myo6s
kysymysmuodossa olevat otsikot helpommin lahestyttaviksi. Esitan ongelman,
johon vastaan teorian pohjalta. Otsikot maaraytyivat opinndytetyon teoreettisen
viitekehyksen mukaan. Lahden liikkeelle lapsen liikunnasta yleisesti, jonka
jalkeen tarkastelen liikunnan vaikutuksia lapseen eri toimintakyvyn tasoilla.
Otsikkoina ovat: Mikd osuus minulla on lapseni liikunnassa? Miten lapseni tulee
likkua? Miksi lapseni tulee liikkua? Motorinen kehitys- edellytys liikkumiselle ja
lopuksi Liikuntaharrastusmahdollisuudet Joensuussa. Tarkoituksena oli ensin
perustella, minka takia on tarkeaa, ettd lapset saataisiin liikkeelle ja lopussa
esitella keinoja vanhemmille saada lapsensa harrastamaan liikuntaa.
Liikuntaharrastusmahdollisuudet olen jakanut joukkuelajeihin ja yksildlajeihin.
Harrastusmahdollisuudet on lueteltu aakkosjarjestyksessa. Lajeista on tietona 7-
12- vuotiaiden harrastusmahdollisuudet lajin parissa ja hintatiedot. Jokaisen lajin
kohdalla on myds internetsivu, josta vanhemmat saavat liséatietoa.
Urheiluseuroilta kerasin tietoa sahkopostitse sekd internetsivujen kautta.
Oppaassa esitellyt urheiluseurat on valittu satunnaisesti ja sen mukaan, miten
urheiluseurojen edustajat vastasivat sdhkdposteihin. Internetsivujen kautta etsin
tietoa puuttuvien lajien osalta. Lopussa on kerrottu maksuttomista liikunnan
harrastamisen vaihtoehdoista, kuten Joensuun kaupungin laduista ja
luistelukentistd. Oppaasta l0ytyy linkit Joensuun kaupungin Internet-sivuille,

joista saa tarkemmin tietoa muun muassa latujen kunnosta.

Mielestani oppaan sisaltd on ymmarrettdvassa muodossa ja olen onnistunut

tiedon tiivistamisessa melko hyvin. Kohderyhman edustajan, ohjaavan opettajan,
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toimeksiantajan ja minun mielestani opasta voi kayttaa melko monipuolisesti.
Urheiluseurojen tietoja olisi voinut olla kattavammin esimerkiksi jostain lajista
useampi seura. Kaikkia lajeja oppaassa ei ole, mutta pyrin valitsemaan
mielestani yleisimmat. Lisayksia lajeihin on tehty ohjaavan opettajan ja
kohderyhman edustajan palautteen pohjalta. Valmiin opinnaytety6n esittelin
helmikuussa 2014 opinnaytetydseminaarissa. Paikalla olivat ohjaava opettajani,

vertaisarvioijat sekd SOHVI-hankkeen edustaja.

Oppaan kayttooikeudet ovat SOHVI-hankkeella, joka vastaa sen jakelusta.
SOHVI-hankkeella on oikeus kayttaa opinnaytetyota sisdisessa kehitystydssaan.
SOHVI-hanke vastaa myds julkaisusta ja tarkoituksena onkin saada oppaasta
sahkoinen versio internettiin. Itsellani on tdhan opinnaytetydhén ja sen
tuotokseen tekijanoikeudet. Lain mukaan sill&, joka on luonut kirjallisen teoksen,
on tekijanoikeus teokseen. Tekijanoikeus tuottaa yksinomaisen oikeuden

maarata teoksesta. (Tekijanoikeuslaki 404/1961.)

6 Pohdinta

6.1 Toteutuksen tarkastelu

Oman opinnaytetydn kokonaisuuden arviointi on osa oppimisprosessia ja se
voidaan toteuttaa kriittisesti tutkivalla asenteella. Ensimmainen arvioinnin kohde
on tyon idea. Tahan voidaan lukea aihepiirin, idean tai ongelman kuvaus, asetetut
tavoitteet, teoreettinen viitekehys ja tietoperusta seka kohderyhma. Nama tulisi
selvittda opinnaytetyon raportointiosuudessa ymmarrettavasti ja tadsmallisesi.
Lukijan tulisi heti ymmartaad, mité opinnaytetydssa lahdettiin tekemaan ja millaiset
tavoitteet on asetettu. Tavoitteiden saavuttaminen on tarkein osa toiminnallisen
opinndytetydn arviointia. On hyva myo6s pohtia, millaiset tavoitteet jaivat
saavuttamatta ja miksi nain kavi sek& mita tavoitteita muutettiin prosessin aikana
ja miksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154-155.)
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Opinnaytetyoni ideana oli kertoa, miksi lasten likunnan harrastaminen on tarke&aa
ja selvittdd liikunnanharrastusmahdollisuuksia Joensuussa. Tarkoituksena on
lisata vanhempien tietoisuutta lasten likunnasta ja
likunnanharrastusmahdollisuuksista. Maarittelin lukijalle opinndytetydn tavoitteet
ja tarkoituksen melko selkedasti. Toimeksiantajan puolelta tullut toive saada
vanhemmille tarkoitettuun oppaaseen sisaltd toteutui. Tama oli opinnaytetyon
tavoite. Osatavoitteina oli perustella oppaassa lasten likunnan harrastamisen
tarkeyttd seka kertoa Joensuun liikuntaharrastusmahdollisuuksista. Nama
osatavoitteet toteutuivat oppaan sisallossa. Tavoitetta muutettiin  prosessin
aikana niin, ettd minun vastuualueelle jai vain oppaan siséltd. Graafisesta
suunnittelusta ja julkaisusta vastaa SOHVI-hanke. Huomasin prosessin aikana,
ettd minulla ei ole osaamista naistéa asioista riittavasti, joten oli viisasta jattaa asia
muiden vastuulle. Tama tavoite olisi kannattanut selvittad jo alussa

toimeksiantajan kanssa. Alusta asti aiheen rajaus on ollut minulle melko selkea.

Olisin enemman voinut tuoda opinnaytetydssani esille syrjaytymisen ehkaisyn
nakokulmaa. Rajauksen myodta tama puoli jai kuitenkin hieman vahemmalle
huomiolle. Teoreettinen viitekehys muodostui lasten liikunnan ka&sittelysta
mahdollisimman monipuolisesti. Teoreettinen viitekehys pohjautui kahteen
paateemaan: lasten liikuntaan yleisesti ja liikunnan vaikutuksiin lapseen.
Liilkunnan vaikutuksia lapseen kasittelin ICF- toimintakyvyn luokittelun
perusteella. Mielestani oli hyva, ettd otin opinnaytetydhoni mukaan ICF-
luokittelun, koska se selkeytti liikunnan kokonaisvaltaista vaikutusta lapseen.
Viela viimeistelyvaiheessa paatimme ohjaavan opettajani kanssa muuttaa
kokonaisuutta niin, ettd kaikki teoreettisen viitekehyksen aiheet kasitellaan ICF-
luokittelun mukaan. Sain mielestani nain opinnaytetydéhoni laajan katsauksen
lasten liikunnan vaikutuksista toimintakykyyn fysioterapeuttisesta nakokulmasta.
Olisin enemman voinut tietoperustassa painottaa kouluikaisiin koskevia asioita,
mutta koin monien asioiden olevan sovellettavissa myds heihin. Tietoperustassa
olisin voinut myods tuoda esille sensorisen integraation osuutta lapsen
likunnallisessa kehityksessé. Tietoperustaan |0ysin mielestani hyvin erilaisia
kirjallisuuslahteita ja tuoreita kansainvalisia tutkimuksia. Lahteind olisin voinut

kayttaa enemman englanninkielista kirjallisuutta.
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Toinen keskeinen arvioinnin kohde on tydn toteutustapa, johon katsotaan
kuuluvaksi keinot tavoitteiden saavuttamiseksi ja aineiston kerdaminen. Tama
tarkoittaa oppaan valmistamiseen liittyvid asioita. Arvioinnissa on syyta kiinnittaa
huomiota siihen, miten laadullisesti onnistuneita lahdekirjallisuus ja konsultaatiot
olivat seka mita sisaltomateriaalista jai puuttumaan. Kolmas tarkea asia on arvio
prosessin raportoinnista ja opinnaytetyon kieliasusta. Voidaan pohtia esimerkiksi,
miten Kriittisen ja pohtivan otteen on saavuttanut sekd onko ty6é johdonmukainen
ja vakuuttava. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157-159.)

Opinnaytetyon tuotosta eli opasta arvioin enemman osuuksissa 4.3.4
Tarkistusvaihe ja viimeistely seka 5.2 Valmis opas. Opinnaytetyon kieliasua olen
pyrkinyt tarkistamaan tasaisin véliajoin. Kun kirjoittaa yksin opinnaytety6ta, tulee
helposti sokeaksi omalle tekstilleen. TAman vuoksi on aarimmaisen tarke&é lukea
omaa tekstiddn tarkasti ja luetuttaa sita muilla. Pyrkimyksend oli kayttaa
raportissa selkeaa ja laadukasta kielta ilman puhekielen ilmauksia. Mielestani
onnistuin tassa melko hyvin. Raportissa kaytin Karelia-ammattikorkeakoulun

opinnaytetydn ohjetta ja tarkistin asetukset muutaman kerran.

6.2 Opinnaytetyon hyédynnettavyys

Opinnaytetydni tuotos on tarkoitettu alakouluikaisten lasten vanhemmille. Opas
tulee olemaan sahkoisessa muodossa Joensuun kaupungin internetsivuilla,
mista vanhemmat I6ytavat sen helposti. Joensuun kaupungin tydntekijét voivat
kayttda opastani syrjaytymisen ennaltaehkdisyyn ja lasten terveyden
edistamiseen jakamalla opasta vanhemmille. Opasta voisivat jakaa esimerkiksi
opettajat, terveydenhoitajat, koulukuraattorit tai sosiaalityontekijat joko
sahkdisessd muodossa tai tulostamalla sen paperiseen muotoon. SOHVI-hanke

vastaa oppaan levityksesta.

Opinnaytetyon raportista |0ytyy tietoa liikunnan vaikutuksesta lapsen kehitykseen
useasta eri ndkdkulmasta. Opinnaytetydn tuotoksesta saa selville likunnan eri
vaikutuksista tiivimmassd muodossa. Oppaasta |0ytyy urheiluseurojen

hintatietoja ja niiden tarjoamia harrastusmahdollisuuksia alakouluikaisille lapsille.
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Toivon, ettd tiedosta pystyvat hyétymaan niin toimeksiantaja, vanhemmat seka
muut, jotka ovat kiinnostuneita aiheesta.

6.3 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Erilaisia aihepiireja ja ilmi6ita voidaan tarkastella useasta eri ndkdkulmasta. Jos
aihetta on tutkittu aikaisemmin, tarjolla on monenlaista lahdeaineistoa ja erilaisin
menetelmin saatuja erilaisia tuloksia. Opinnaytetydn Kirjoittaja tarvitsee siis taitoa
valita kayttamansa lahteet harkiten ja lahdekriittisyyttd. Lahteiden laatu ei ole
yhdentekeva asia; olisi hyva suosia alkuperéisia julkaisuja eli ensisijaisia lahteita.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 72—73.)

Aloitusvaiheeseen, suunnitteluvaiheeseen ja esivaiheeseen luotettavuus liittyy
lahteiden valinnan ja teorian kirjoittamisen kautta. Pyrin kayttdmaan lahteina
tuoretta tietoa, joka on julkaistu alan kirjoissa tai lehdissa. Tama ohjasi lahteideni
valintaa niin, etté hankin tietoa seké sahkdisesti etta kirjallisestikin monipuolisesti
eri tahoilta. Lahteisiin kuuluu kansainvalisia ja kotimaisia l&hteita. Pyrin tuomaan
lahteista esille olennaisimman. Olen myds etsinyt aiheista ensisijaiset lahteet,
enka ole kayttanyt sekundaariléhteitd. Lahdeviitteet on merkittava tarkasti ja
tunnollisesti, koska muuten kirjoittajaa voidaan syyttaa plagioinnista (Vilkka &
Airaksinen 2003, 78.) Lahdeviitteiden kanssa olen ollut koko prosessin ajan
tarkkana ja jo alussa muistiinpanoja kirjoittaessa Kirjoitin lahteen tarkasti ylos.
Lahdeviitteet 16ytyvat jokaisesta lauseesta ja kappaleesta, jotka eivat ole omaa

k&sialaani. Lahdeviitteet I0ytyvat myds oppaasta.

Tybstovaiheessa ja tarkistusvaiheessa luotettavuuteen vaikuttavat kyselyt ja
haastattelut kohderyhmalta ja toimeksiantajalta. Pyysin palautetta eri toimijoilta
opinnadytetydstani ja oppaan sisallosta. Luotettavuuteen voivat vaikuttaa
palautteen kysymisen muoto ja se, kenelta palautetta kysyttiin. Pyysin palautetta
kohderyhmalta kysymalla kehitysehdotuksia seka mielipidettd. Tassa vaiheessa
olisi ollut hyva kysya tarkemmin esimerkiksi seuraavia asioita: Miten oppaan
sisaltd vastaa kohderyhman tarpeita? Onko oppaan sisdltd ymmarrettavaa ja

miten kaytannollinen opas on? Kohderyhman edustaja kuului omaan
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tuttavapiiriini, joten vastausten luotettavuus on hieman kyseenalaista. Sain
kuitenkin palautetta haluamistani asioista ja pystyin kehittdm&an opastani
palautteen pohjalta. TyOstovaiheen luotettavuuteen vaikuttaa myds oppaan
siséllon luotettavuus. Oppaaseen valitut urheiluseurat on valittu satunnaisesti ja
sen mukaan, miten he vastasivat sahkoposteihin. Puuttuvien lajien
urheiluseurojen tietoja hankin Internetin kautta. Kaikkia urheiluseuroja ei ole siis
mainittu, ja joitakin lajeja on jaanyt puuttumaan. Kaikkien urheiluseurojen
harrastuskustannuksia ei |0ytynyt internetistda, eivatkd he vastanneet

sahkdpostitse kyselyyn.

Suomen Fysioterapeutit on laatinut fysioterapeutin eettiset ohjeet. Niiden
tarkoituksena on auttaa fysioterapeuttia tekemaan valintoja, ohjaamaan ja
arvioimaan omaa ja toisten toimintaa seka perustelemaan toimintansa. Eettisten
ohjeiden mukaan fysioterapeutin tehtavand on vaeston terveyden, toiminta- ja
tyokyvyn edistaminen seka sairauksien ehkaiseminen. Fysioterapeutin tulee
kayttaa tydssaan nayttdon perustuvia ja tarkoituksenmukaisia tutkimus- ja
terapiamenetelmid. Jokaisen fysioterapeutin oikeus ja velvollisuus on kehittaa
ammattitaitoaan asiantuntijana. Fysioterapeutti my6s tunnistaa oman
ammattinsa rajat. (Suomen Fysioterapeutit 2014a.) Olen toiminut naiden
eettisten ohjeiden mukaan. Opinnaytetyoni tarkoituksena on edistda vaeston
terveyttd seka toiminta- ja tyokykya sekd ehkaistd sairauksia. Tyosséni olen
kayttanyt tuoreita kotimaisia ja kansainvalisia tutkimuksia ja niill& perustellut tyoni
tarpeellisuutta. Opinnaytety6 kehittdd ammattitaitoani asiantuntijana. Tunnistin
my6s omat rajani, ja tyoni pysyi nain rajattuna oleellisiin asioihin. Noudatin

opinnadytetydssani tietosuojaa, enka mainitse kenenk&an henkildtietoja.

Eettiseksi kysymykseksi opinnaytetyoni kohdalla voi nousta myos se, onko
minulla oikeutta ohjata muita muuttamaan tapojaan tai opastaa heitad toimimaan
jollakin tavalla? Sosiaali- ja terveysalan tyon perustehtdvand on huolehtia
ihmisten hyvasta terveydestd. Kun kyseessa ei ole kuin uhka tai mahdollisuus
terveysongelman syntymisesta, tyontekija pyrkii ohjauksen keinoin tukemaan
autettavaa terveyden ymmartdmisessa seka mahdollisten terveysongelmien
tunnistamisessa, ennakoimisessa ja ehkaisyssa. Téallaista toimintaa voidaan

kutsua terveyden edistamiseksi kasvatuksellisin keinoin. Terveyden edistamista



38

suunnataan yksiléihin, ryhmiin ja koko yhteiskuntaan. Yhteiskunnallisesti
tavoitteena on terveyttd edistava ymparistod, yhteiskunta seké terveyspolitiikka.
Terveyden edistamisen etiikan peruskysymys on se, milla oikeudella voidaan
pyrkia vaikuttaman toisen ihmisen terveysndkemykseen ja siten myds hanen
terveytta koskevaan primaariprosessiinsa? Tama kysymys liittyy erityisesti tiedon
vakuuttavuuteen. Ammattilaisen tulisi tietdd, ettd terveyttd koskeva tieto on
riittdvan hyvin perusteltu, jotta hanella on oikeus ehdottaa potilaalle esimerkiksi
elamantapojen muutosta. Sosiaali- ja terveysalan tyontekijalle kyseessa on
tehtdva- ja ihmisvastuu: han on vastuussa terveyspalvelujen kayttajan
kunnioittamisesta, mutta myds riittdvan perustellun tiedon valittamisesta. (Leino-
Kilpi & Valiméaki 2008, 183, 188.)

6.4 Oma oppiminen ja ammatillinen kehitys

Opinnaytetyon tulee osoittaa kirjoittajan kykya kaytannollisen ammatillisen taidon
ja teoreettisen tiedon yhdistamiseen siten, ettd tiedosta on alan ihmisille hyotya.
Opinnaytety0 harjoittaa myds ajanhallintaa, kokonaisuuksien hallintaa,
yhteisty6té ja tydelaman innovatiivista kehittamista seka osaamisen ilmaisemista
kirjallisesti ja suullisesti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 159-160.) Fysioterapeutin
opinnot koostuvat terveysalan koulutusohjelmien yleisistd kompetensseista ja
ammattispesifeistd fysioterapian opinnoista. Kompetenssit ovat laajoja
osaamiskokonaisuuksia, jotka yhdistelevat yksilon tietoja, taitoja ja asenteita.
Kompetenssi kuvaa patevyytta ja kykya suoriutua tehtavista, jotka kuuluvat
ammattiin. Fysioterapeuttikoulutuksen osaamistasovaatimukset maarittyvat
eurooppalaisten tutkintojen viitekehyksen ja tutkintojen sekd muun osaamisen
kansalliseen viitekehyksen kautta. (Suomen Fysioterapeutit 2014b.) Karelia-
ammattikorkeakoulussa fysioterapeutin kompetensseihin kuuluvat
asiakkuusosaaminen, opetus ja ohjausosaaminen, Kliininen osaaminen,
teknologia-osaaminen, yrittajyys- ja liketoimintaosaaminen,
tyoyhteisbosaaminen, oppimisen taidot, eettinen o0saaminen, innovaatio-
osaaminen sek& kansainvalinen osaaminen. Kasittelen oppimistani naiden

kompetenssien mukaisesti.
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Asiakkuusosaaminen on kehittynyt opinnaytetybn myotd. Asiakkaana tassa
tapauksessa on ollut oppaan kohderyhmd, eli alakouluikaisten lasten
vanhemmat. Opasta kirjoittaessani minun on pitanyt ottaa huomioon asiakkaan
oman elamansa asiantuntijuus. Opas on Kkirjoitettu asiakaslahtdisesti niin, etta
sitd lukeva ymmartaa sen sisadllon. Opetus- ja ohjausosaamiseen on
opinnaytetyon kautta tullut myds kirjallisen ohjaamisen nédkdkulma. Ohjauksen ei
tarvitse aina olla suoraan asiakaskontaktissa, vaan joskus ohjaus tapahtuu néin
kirjallisesti esimerkiksi oppaan muodossa. Tallin on huomioitava muita
vaikuttamisen keinoja, joilla saadaan asiakas kiinnostumaan ja motivoitumaan.
Né&itd keinoja ovat muun muassa ymmarrettava teksti, totuuksien esittaminen
seka lukijan mukaan tempaaminen. Kliininen osaaminen on varmasti kehittynyt
prosessin aikana eniten. Etenkin aiheeseen liittyvat tutkimukset ja teoriat ovat
tulleet tutuiksi. Koulutuksessamme olemme painottaneet enemman liikunnan
fyysisiin vaikutuksiin, mutta tyoni kautta sain huomata, etta liikunnalla on paljon
vaikutuksia myo6s psyykkisesti ja sosiaalisesti. Kliiniseen osaamiseen liittyy myos
fysioterapiaan liittyvien raporttien laatiminen, jossa olen my6s paassyt
haastamaan itseni opinnaytety6ta Kkirjoittaessani. Asiakkuusosaamiseen ja
kliiniseen osaamiseen liittyy myos se, etta olen hahmottanut fysioterapeutin roolia
laajemmasta nakdkulmasta kuin aikaisemmin. Fysioterapeutilla on vastuu jakaa
tietoa erityisesti terveyden edistamisesta vaestolle. Tama tarkoittaa sita, etta
fysioterapeutti ei ole ainoastaan vastuullinen asiakkaasta, joka kay hanen
vastaanotollaan, vaan vastuussa my0s vaeston terveyden edistamisesta ja

tiedonjakamisesta.

Teknologiaosaaminen on  kehittynyt tietokoneen kayttdd4 opetellessa.
Fysioterapeutti kayttaa tydssaan paljon tietokonetta, joten sen kayton
hallitseminen on jokapdaivaisen tyon kannalta melko tarkeaa. Yrittajyys- ja
liketoimintaosaamiseen liittyy se, ettd olen ymmartanyt laajemmin asiakkaan
terveyden edistamisen merkityksen yhteiskunnallisesti. Asioihin puuttuminen
ennen kuin ongelma on jo ehtinyt synty&, on yhteiskunnallisesti kannattavampaa
kuin  sairauksien  hoitaminen.  Tyodyhteisbosaaminen  on  kehittynyt
yhteistydtahojen kanssa tyoskennellessa. Opinnéytetydprosessin aikana olen
tydskennellyt toimeksiantajan, ohjaavien opettajien, kohderyhman edustajien

seka urheiluseurojen edustajien kanssa. TAma on opettanut minulle joustavuutta
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ja muiden tahojen asiantuntijuuden kunnioittamista. Opinnaytetyon kirjoittaminen
on edellyttdnyt myos itsendisen tyon harjaannuttamista seka vastuun ottamista.
Tahan littyy myos ajanhallinnallisten taitojen harjoittaminen, jota taman

prosessin aikana koeteltiin melko paljon.

Oppimisen taitoja olen koko opinnéaytetydprosessin ajan harjoitellut kayttamalla
reflektoivaa ja kehittavaa tyootetta. Omaa tekstid ja toimintaa on osattava
arvioida  kriittisesti. Eettistda  osaamista  tuli  tarkasteltua  vasta
opinnaytetyoprosessin loppuvaiheessa, kun tuli aika tarkastella opinnaytetyon
eettisyyttd. Tassa vaiheessa minun oli mietittava asioita laajemmin ja pohdittava
muun muassa onko minulla oikeutta ohjata muita muuttamaan elamantapojaan.
Innovaatio-osaaminen sisaltda tavoitteen siita, ettd osaa toteuttaa tutkimus- ja
kehittamishankkeita soveltaen alan olemassa olevaa tietoa ja menetelmia. Taméa
0sio on hyvin oleellinen opinnaytetydsséni. Tama osio on myds kehittynyt ja olen
saavuttanut tamén tavoitteen. Kansainvélinen osaaminen on vahvistunut

etsiessa ja lukiessa kansainvalisia lahteita.

6.5 Jatkotutkimus -ja kehittamisideat

Toivon, etta opastani hyddynnettaisiin monipuolisesti. Jatkossa on tarpeellista
paivittdd liikkuntaharrastusmahdollisuuksien tietoja ja mahdollisesti lisata
oppaaseen uusia lajeja. Kun SOHVI-hanke ei endé ole vastaamassa jakelusta,

toivoisin ettd, opasta edelleen hyddyntéisivat Joensuun kaupungin tyontekijat.

Oppaasta voidaan nahda urheiluseurojen hintatasoja, joiden pohjalta voidaan
tehdd paatelmid kustannusten vaikutuksesta harrastamiseen. Onko tarvetta
puuttua  vahavaraisten perheiden lasten harrastamismahdollisuuksiin
Joensuussa? Jatkotutkimuksena voitaisiin esimerkiksi tehda hintavertailua eri
urheiluseurojen tarjoamien liikuntaharrastusmahdollisuuksien kustannuksista.
Nain saataisiin vanhemmille kattavat tiedot eri hintatasoista ja vertailua. TA&man
perusteella olisi my6és mahdollista kehittdd liikuntaharrastusmahdollisuuksia,
joihin paasisivat osallistumaan perheet, joilla ei talla hetkella ole varaa harrastaa

mitaan.
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Mielenkiintoista olisi tietaa, mitd mieltd vanhemmat ovat tallaisista oppaista ja
ovatko ne olleet heille hyddyllisia. Tutkimuksen aiheena olisi myo6s
mielenkiintoista tietdd, mika on syyna sille, etteivat lapset harrasta liikuntaa.
Johtuuko tamé& vanhempien tietamattomyydestd, resurssien puutteesta, ajan

puutteesta, vai jostain muusta?

Koen, etta fysioterapeuteilla yleisesti olisi enemman valmiuksia puuttua vaeston
terveyttd edistavaan toimintaan. Tama vaatisi fysioterapeuteilta aktiivisempaa
otetta tiedottaa ja ohjata ihmisia elamé&nmuutokseen. Nain fysioterapeutti ottaisi
enemman vastuuta yhteiskunnallisesti. Ajattelua tulisi suunnata yksiltasolta
laajempaan yhteis6- ja yhteiskuntatasoon, jolloin paastdan vaikuttamaan

suurempiin kokonaisuuksiin.
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Lapset
llIkkeelle!

Opas alakouluikaisten vanhemmille
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Sisallysluettelo

1. Mik& osuus minulla on lapseni liitkunnassa?

2. Miten lapseni tulee litkkua?

3. Miksi lapseni tulee litkkua?

4. Motorinen kehitys- edellytys litkkumiselle

5. Liikuntaharrastusmahdollisuudet
Joensuussa
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Esipuhe

Tama opas on tarkoitettu Joensuussa asuvien 7-12-
vuotiaiden lasten vanhemmille. Lasten terveyserot ovat
viime vuosien aikana kasvaneet huimasti. Terveyteen
vaikuttaa oleellisesti terveystottumukset, joihin liikunnan
harrastaminen liittyy. Liikunnan avulla voidaan tukea lapsen
kehitysta kattavasti eri osa-alueilla. Nama osa-alueet ovat
lapsesi fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet.
Kerron oppaassani, mika osuus sinulla vanhempana on
lapsesi liikunnassa, miten liikuntaa tulisi harrastaa ja miksi
sité tulisi harrastaa. Lopussa kokoan tietoja Joensuun
liikunnan harrastusmahdollisuuksista, jotta sinun olisi
helppo |0ytaa sielta lapsellesi sopiva mahdollisuus saada
likunnan harrastamisen edut kayttoonsa.

Lahde: Karvinen, J., Raty, K., Rautio, S. 2010. Haasteena likkumattomat lapset ja nuoret.
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=1087418&name=DLFE-13430.pdf.

Joensuussa 2014

Fysioterapia-opiskelija Suvi Memonen
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1 Mik& osuus minulla on lapseni litkunnassa?

Fyysisesti aktiivinen elaméntapa synnytetaan varhaislapsuudessa ja
lapsuudessa, sita vahvistetaan lapsuudessa ja nuoruudessa, ja se
sailytetd&n aikuisuudessa. Lasten ja nuorten terveyserot ovat viime
vuosien aikana kasvaneet halyttavasti. Heidan
terveystottumuksissaan ja elamanhallinnassaan riittda haasteita.

Sosiaalisella tuella, jota saadaan perheenjasenilta, ystavilta, tovereilta
ja liikuntaa edistavien ja ohjaavien ammattihenkildiden kautta, on
osoitettu olevan suuri merkitys liikunnan aloittamiselle ja siind mukana
pysymiselle.

Lapsen liikuntatottumukset kehittyvat osana perheen liikunta- ja
terveystottumuksia ja vanhempien antamalla mallilla on suuri rooli.
Lahde siis lapsesi kanssa liikkumaan ja nayta esimerkkia!
Vanhempien on tunnistettava roolinsa lapsensa liikkumisen
mahdollistajana tai estgjana. Vanhempien liséksi lasten ja nuorten
tukeminen kohti likunnallista elaméntapaa tapahtuu myos
paivahoidossa, koulussa ja harrastusten parissa.

Vanhemmilla on ratkaiseva asema lapsen liikunnan harrastamisen
kannalta. Vanhemmat voivat ohjata lapsiaan urheiluseuratoimintaan.
Urheiluseuratoiminta on hyva vapaa-ajan vieton vaihtoehto, koska
toiminta on organisoitua, tapahtuu aikuisen valvonnassa, opettaa lapsia
kilpailemaan, opettaa toimimaan ryhmassa, antaa tilaisuuden luoda
ystavyyssuhteita, seké opettaa saavuttamaan tavoitteita saantdjen
sitomissa tilanteissa.

Lahteet:

Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry, VALO 2013. Valon strategia 2013-2015.

http://www.oll.fi/lwp-  content/uploads/2012/11/Asiakirja-16-Valon-Strategia-2013-2015.pdf

Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., L4ms4, J., Nikander, A., Riski, J. 2009. Lasten ja
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Jyvaskyla: VK- Kustannus Oy.

Vuori, I. 2003. Lisaa liikuntaa! Edita.

Karvinen, J., Réty, K., Rautio, S. 2010. Haasteena liikkumattomat lapset ja nuo-
ret.http://mwww.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=1087418&name=DLFE-13430.pdf.


http://www.oll.fi/wp-
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2 Miten lapseni tulee liikkua?

- 7-18-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi liikkkua vahintaan 1-2 tuntia
paivassa monipuolisesti ja idlleen sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin
yhtenéistad istumista tulisi valttda ja ruutuaikaa viilhdemedian (esim.
televisio, tietokone, tabletit, &lypuhelin..) 4aressa saisi olla korkeintaan

kaksi tuntia.

- Liikuntaa tulee olla koulussa, kotona, pihoilla ja kentilla. Monipuolinen
liikunta kehittaa fyysisia ominaisuuksia tasapainoisesti. Lapsen tulisi
saada vahintdan kolme kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja

luiden terveytta edistavaa liikuntaa.

- Lasten ja nuorten liikkunnan harrastus on lisaantynyt perakkaisissa
mittauksissa joka vuosi. Lasten ja nuorten on kuitenkin arvioitu olevan

huonokuntoisempia kuin ennen.

5- luokkalaisten kestavyyskunto on
heikentynyt merkittavasti vuodesta
1976!

Lue itse tutkimus
http://www.likes.fi/filebank/601-

Lahteet:

Nuori Suomi: Lasten ja nuorten likunnan asiantuntijaryhmd. 2008. Fyysisen aktiivisuuden

suositus kouluikaisille 7-18- vuotiaille.

http://www.sport.fi/system/resources/W 1siZilsljlwMTMvMTEVMDUVMTFfMjJfMD
BfNDAzXzA4MDEyOUxpaWtlbnRhc3Vvc2l0dXNfa2lyamFfa2V2eXRfXzA4LnBk

ZiJdXQ/080129Liikuntasuositus-kirja%28kevyt%29_08.pdf
Vuori, |. 2003. Lisaa liikuntaa! Edita.
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3 Miksi lapseni tulee litkkua?

Liikunnan fyysiset vaikutukset

- Liikunta vahvistaa sydanta, keuhkoja, lihaksia ja luita.

- Liikunta ennaltaehkéisee monia sairauksia, kuten sydan- ja
verisuonitauteja, diabetesta ja syopaa.

- Liikunta ennaltaehkéisee myds ylipainoa. Ylipaino on terveysongelma
koko Euroopan alueella. Ylipaino vaikuttaa elaméanlaatuun:
ylipainoisilla on suurempi riski sairastua masennukseen ja syrjaytya.

Liikuntaa harrastamattomilla nuorilla on

huonompi terveyskunto!

Lue itse tutkimus
http://researchonline.nd.edu.au/cgi/view
content.cgi?article=1002&context=healt

Lahteet:
Vuori, I. 2003. Lisaa liikuntaa! Edita.

Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., L4ms4, J., Nikander, A., Riski, J. 2009. Lasten ja
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Jyvaskyla: VK- Kustannus Oy.
WHO 2005. http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/82435/E87325.pdf
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Liikunnan psyykkiset vaikutukset

Liikunnan harrastaminen ja kuuluminen liikuntaa jarjestaviin yhteiséihin
voi vaikuttaa myonteisesti terveen itsetunnon kehittymiseen,
sosiaalisten taitojen oppimiseen, terveellisten elaméantapojen
omaksumiseen sekd maaratietoiseen itsensa kehittamiseen.

Liikunnan harrastaminen auttaa lasta muodostamaan mindkuvaansa.
Onnistumiset ja epaonnistumiset muokkaavat lapsen kasitysta
itsestéan ja siitd mihin han kykenee.

Liikunta edistaa kognitiivisia toimintoja, eli aivojen toimintaa. Lapsen
likkuminen on siis yhteydessa my6s oppimiseen.

Liikunta auttaa oppimaan!

Lue itse tutkimus

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/a
rticles/PMC3057917/

Lahteet:

Vuori, |. 2003. Lisaa liikuntaa! Edita.

Miettinen, P. 1999. Liikkuva lapsi ja nuori. Jyvaskylda: Gummerus kirjapaino Oy.

Davis, C., Tomporowski, P., McDowell, J., Austin, B., Miller, P., Yanasak, N., Allison, J. &
Naglieri, J. 2011. Exercise Improves Executive Function and Achievement and
Alters Brain Activation in Overweight Children: A Random-ized Controlled Trial.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3057917/



Liite 2 8 (22)

Liikunnan sosiaaliset vaikutukset

- Liikuntaan siséltyy tilanteita, jotka edellyttavat yksilolta erilaisia
sosiaalisia taitoja, kuten toisen ihmisen huomioonottamista,
konfliktien ratkaisukykyé, eri rooleissa toimimista ja yhteisten
pelisaantdjen sopimista ja niista kiinnipitamista.

- Liikunta ja liikuntatottumukset liittyvat joidenkin yksildiden kohdalla

kokonaisvaltaisempaan syrjaytymiskehitykseen.

- Liikunnan harrastaminen on yhteydesséa lapsen sosiaalisiin suhteisiin.
Paljon liikuntaa harrastavilla on enemman ystavia kuin liikuntaa vahan
tai ei lainkaan harrastavilla.

4-11- vuotiaat ovat sitd mielta, etta

ylipainoisilla lapsilla ei ole ystavia.

Lue itse tutkimus
http://www.biomedcentral.com/1471-
2458/11/188.http://www.biomedcentr

al.com/1471-2458/11/188.

Lahteet:
Miettinen, P. 1999. Liikkuva lapsi ja nuori. Jyvaskyld: Gummerus kirjapaino Oy.
Karvinen, J., Raty, K., Rautio, S. 2010. Haasteena liikkumattomat lapset ja nuo-
ret.http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=1087418&name=DLFE
-13430.pdf
LIKES- Research reports on sport and Health. 2000. Prososiaalinen kayttaytyminen, minakasitys
ja liikuntaharrastus 11-17- vuotiailla nuorilla. Jyvaskyla: KopiJyva Oy.
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4 Motorinen kehitys

- Motorinen kehitys tarkoittaa kehitysta lapsen motorisissa
toiminnoissa, jotka muodostuvat lapsen ja ympariston valisesta
vuorovaikutuksesta.

- 3- 6-vuotiaana lapsen motoriset perustaidot kehittyvat. Motorisiin
perustaitoihin kuuluu tasapaino-, kasittely-, ja liikkkumistaidot.

- 6- 10- vuotiaana liikunnalliset perustaidot ovat usein jo kehittyneet,
mutta niitd on viela mahdollista kehittdd. Motoriset perusliikkeet
kehittyvat laadullisesti. Jokaisesta perusliikkeesta on olemassa
ensimmainen, alkeis-, ja kypsa liikemalli. Kouluikaisena lapsella on
mahdollisuus paasta kypsaan liikkemalliin.

- Kouluian lahestyessa lapsella alkaa olla edellytyksiéa lajinomaiseen
harjoitteluun (esim. uinti, voimistelu, joukkuepelit).

Liikunta kehittd&d motorisia taitoja!

Lue itse tutkimus

http://lwww.lts.fi/sites/default/files/page__
attachment/It_6-

13 tutkimusartikkelit_laukkanen_lowres.

Lahteet:

Numminen, P. 1997. Kuperekeikka- Varhaiskasvatuksen liikunnan didaktiikkaan. Saarijarvi:
Gummerus Kirjapaino Oy.

Gallahue, D., Ozmun, J., 2006. Understanding motor development- Infants, Children,
Adolescents, Adults. Singabore: McGraw- Hill International edition.

Miettinen, P. 1999. Liikkuva lapsi ja nuori. Jyvaskyld: Gummerus kirjapaino Oy.
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5 Litkuntaharrastusmahdollisuudet

Seuraavassa osiossa esitellaan liikunnan
harrastusmahdollisuuksia Joensuussa.
Likkuntaharrastusmahdollisuuksista on esitelty maksuttomat
vaihtoehdot, sovelletun liikunnan mahdollisuuksia, seka
Joensuun urheiluseurojen tarjoamia
liikunnanharrastusmahdollisuuksia. Lajit on jaettu
joukkuelajeihin ja yksil6lajeihin ja ne esitellaan
aakkosjarjestyksessa. Kysy myos lapsesi koululla

jarjestettavista mahdollisista liikuntakerhoista!

Lyhennyksien merkitykset
kk= kuukausi

krt= kerta

vko= viikko

kpl= kappale

h= tunti

synt. =syntyneet

Sis. = sisaltaa
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Maksuttomat liikuntaharrastusmahdollisuudet

Kaupungin retkeily- ja latureitit, uimarannat, pallo- ja
luistelukentat, frisbeegolf -radat seka skeittipuisto ovat
kayttgjille maksuttomia ja helposti saatavilla olevia

liikuntapalveluita. Lahde lapsesi kanssa liikkumaan!

Joensuun latukartat: http://www.joensuu.fi/latukartat
Joensuun uimarannat: http://www.joensuu.fi/keskusta-
alueen-uimarannat

Ulkoilukeskukset: http://www.joensuu.fi/ulkoilukeskukset-ja-
alueet

Joensuun keskustan kaukalo ja luistinradat:
http://www.joensuu.fi/keskusta-alue

Joensuun urheilukentat:
http://www.joensuu.fi/yleisurheilukentat

Joensuun frisbeegolf- radat:
http://www.joensuu.fi/frisbeegolf-radat

Joensuun skeittipuisto: http://www.joensuu.fi/skeittipuisto
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Sovellettu liikunta

Joensuun seudun Kansalaisopisto tarjoaa soveltavaa
liikuntaa kehitysvammaisille. Tarjolla on monipuolista
jumppaa virkistysuimala Vesikon aerobicsalissa.

Kurssin hinta on 33 € ja se sisaltaa 13 kertaa lukukauden
aikana.

Lisatietoa: https://webkuha.jns.fi/kurssi.php?kk=140089

Urheiluseuratoiminta

Joukkuelajit

Jalkapallo
Jippo (pojat)

Maksu syntyméavuoden mukaan seuraavan laisesti:
vuonna 2002 synt. 45 €/kk. Harjoitukset 4 krt/vko.

vuonna 2003 synt.40 €/kk. Harjoitukset 3-4 krt/vko.
vuonna 2004 synt. 35 €/kk. Harjoitukset 1-3 krt/vko.
vuonna 2005 synt. 35 €/kk. Harjoitukset 1-3 krt/vko.
vuonna 2006 synt. 30 €/kk. Harjoitukset 2 krt/vko.

vuonna 2007 synt. 30 €/kk. Harjoitukset 1-3 krt/vko.
Toimintamaksuun sisaltyy ohjatut harjoitukset, sali- ja
kenttavuorot, valmentajille ja apuvalmentajille maksettavat

korvaukset, valmentajien ja joukkueen toimihenkildiden



Liite 2 13 (22)

koulutus, valmennuspaallikon palkkaus, piirisarjan
osallistumismaksut seka seuran hallinto-, pankki- ja

postituskuluja.

Harrastejalkapalloilijoille jalkapallokerho 20€/kk.

Harjoitukset ovat kerran viikossa.

Lisatietoa: http://www.jippo.fi/index.php?cIiD=133

FcHertta (tytot)

Kuukauden maksuton jalkapallokerho 2007-2009 —
syntyneille. Harjoitukset 1 krt/vko.

Lisatietoa joukkueista ja harjoituksista:
http://www.fchertta.fi/index.php?option=com_content&view=
article&id=69&Itemid=79

Jaakiekko

Juniorijokipojat (tytot ja pojat)

Juniori jadkiekkoseurassa jadkiekon harrastaminen maksaa
n. 65€/kk. Monesti maksetaan kuukausimaksua vain 9
kuukaudelta. Vaikka maksetaan yhdekséalta kuukaudelta,
toiminta jatkuu silti |&pi vuoden. Harjoitukset keskimé&arin 2-
3 krt/vko.

Lisatietoa: http://juniorijokipojat.fi/
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Koripallo

Katajabasket

Koriskoulu 75€/vuosi. Omalla koululla tapahtuva koripallo
painotteinen liikuntakerho 1 krt/vko.

2004 ja aikaisemmin syntyneilla perusmaksu 150€ /vuosi.
Harjoitukset 3krt /vko.

2002—-2003 syntyneilla perusmaksu 175€ /vuosi.
Harjoitukset 4 krt/vko.

Lisatietoa: http://www.katajabasket.fi/juniorit/

Lentopallo

Mutalan Riento (pojat)

A-, B-, ja C —juniorit.

Lisatietoa ja yhteystiedot: http://www.riento.org/yhteystiedot/

Joen Juju (tytot)

G -juniorit (synt. 2007—-2008): Syyskausi 30 € ja kevatkausi
30 €. Harjoitukset 1 krt/vko.

F -juniorit (synt. 2005-2006): Syyskausi 50 € ja kevatkausi

50 €. Harjoitukset 1 krt/vko.

E -tyt6t (synt. 2003-2004): Syyskausi 75 € ja kevatkausi 75
€. Harjoitukset 2 krt/vko.
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D -tyt6t (synt. 2001-2002): Syyskausi 75 € ja kevatkausi 75
€. Harjoitukset 2krt/vko.

Pallokerho alakouluissa (1-2 luokkalaiset), alkaa kevaalla
2014. Kevatkausi 30 €. Harjoitukset 1krt/vko.

Lisatietoa: http://www.joenjuju.fi/page.php?7

Pesapallo

Joensuun Maila, JoMa

7-10 -vuotiaiden pesisharrastus kaudella 2014
2006 synt. ja nuoremmat 195€
2004-2005 synt. 240 €

Hinta sisaltda ohjatut harjoitukset kesalla ja talvella,
vakuutuksen, peséapalloliiton lisenssin ja seuran

jasenmaksun.,

Lisatietoa: www.joensuunmaila.fi

Salibandy

Josba (pojat)

20 €/kk. Sisaltaa kerhopaidan, salivuokrat, valmennuksen ja

seuramaksuja.
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Sarjatoiminta Joukkueen kk-maksu n.50¢/kk. Sisaltaa seura-
asut, bussi kyydit, salivuokrat, valmennuksen ja

seuramaksuja. Lisenssimaksu 30 €.

Lisatietoa: http://www.josba.fi/

Tuupovaaran urheilijat (tytot)

Tuupovaaran kerhotytot 10—-15- vuotiaille ja 5-9- vuotialille.

Harjoitukset 1 krt/vko Niinivaaralla ja Sortavalan koululla.

Lisatietoa: http://www.tuuu.net/joukkue4965

Yksilolajit

Judo

Yawara

Jasenmaksu 200 €

Muksujudo syys- tai kevatkausi 70€/kausi, vuosi 140 €
Peruskurssi juniorit n. 8-12 v. 70€/kausi, vuosi 140 €

Siséaltda yhden harjoituskerran viikossa (1h).

Peruskurssin suorittaneet juniorit maksavat seuran
jasenmaksun 200€/vuosi. Jasenmaksuun sisaltyy
osallistumisoikeus judoliiton alaisiin tapahtumiin, naita

voivat olla esimerkiksi kilpailut ja leirit. Jasenmaksuun
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sisaltyy myds tapaturmavakuutus. Harjoituskertoja on 2
viilkossa joiden kesto ryhmasta riippuen on joko 1 tunti tai
1,5 tuntia.

Lisatietoa: http://yawaraZ2.jns.fi/old/valikko.html

Paini

Joensuun voimailukerho

Seuran jasenmaksu vuonna 2013 85€/6kk, 150€/vuosi

Sisaltada johdetut harjoitukset 1-4 krt/vko, maksuton
osallistuminen kilpailuihin (vain kilpalisenssin haltijat,
kilpailupaikalla ruoan, ilmaisen yopymisen
kisapaikalla/hotellissa, ilmaiset kisamatkat

huoltajan/valmentajan kyydissa.

Lahde:
http://www.joensuunvoimailukerho.com/painiryhmat.php?id
=1302181410391D7D

Tanssi

Tanssikoulu Dream

Tanssikurssien lukukausimaksut:

1h/vko127 € sis. noin 15-20 kertaa



Liite 2 18 (22)

2h/vko175€ sis. noin 30—40 kertaa

3h/vko 220€ sis. noin 50-60 kertaa

4h/vko 270€ sis. noin 70-80 kertaa

Sh/vko 300€ sis. noin 85-100 kertaa

Kertamaksut 10 € / kerta

Kuukausikortti tanssi niin paljon kuin haluat 55 € / kk
10 kerran kortti 90 € voimassa 3 kk.

Lahde: http://www.dream.fi/hinnasto/

Taitoluistelu

Joensuun Kataja Taitoluistelu

Harrastaja-ryhma, joille on tarjolla 2 harrastuskertaa
vilkossa. Myytavana 10 kpl:n lippuvihkoja hintaan 30 euroa.
Taitoluistelu tyypillisesti aloitetaan jo ennen kouluik&a, joten

muita ryhmia ei kouluikdaisille aloittelijoille ole tarjolla.

Lisatietoa: http://joka.sporttisaitti.com/

Telinevoimistelu
Joenvoli

Alkeisryhmat 90 €/ syyslukukausi tai kevatlukukausi
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Jatkoryhma (2 krt/vko) 140 €/ kausi
Muut jatkoryhmat (1 krt/vko) 115 €/kausi

TeamGym-harrastusryhmé 7-11- vuotiaille (2 h/vko) 130 €/

kausi
Cheerleading (1-2 krt/vko) 115 €/ kausi
Kilparyhmat (4-5 krt/vko) 170-260 €/ kausi.

Lisatietoa: http://www.joenvoli.fi/telinevoimistelu/

Tennis

Karjalan Tennis, KarTe

Taso 1 Tenniskoulu 1 h =30 €

Taso 2 Sporttitennis 1h = 190 €, 2h = 345€, 3h = 475€, 4h
=605€

Taso 2 Starttitennis 1h = 136€, 2h = 224€

Taso 3 Junior team 1h = 200€, 2h = 360€, 3h = 515€, 4h =
640€, 5h = 750€, 6h = 890€, 7h=1030€

Taso 3 Taitotennis 1h = 136 €, 2h = 224€

Taso 4 Future tennis team 1h = 200€, 2h = 360€, 3h =
515€, 4h = 640€, 5h = 750€, 6h = 890€, 7h=1030€

Taso 4 Harrastustennis team 1h = 136€, 2h = 224€, 3h =
335€
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Taso 5 Sarjatennis team 270 €/ 3h/vko

Lahde:
http://karjalantennis.fi/fin/index.php?option=com_content&vi
ew=article&id=184:.valmennusmaksut-syksy-2011-kevaet-
2011&catid=65:valmennusmaksut&ltemid=183

Uinti

Joensuun uimaseura

Jasenmaksut:

yksilojasenmaksu 30 €/vuosi
kannatusjasenmaksu 30 €/vuosi
Valmennusmaksut:

1krt/vko syksy 100€/ kevat 110€
2 krt/vko syksy 130€/ kevat 140€
3 krt/vko syksy 160€/ kevat 170€
4 krt/vko syksy 200€/ kevat 210€
5 krt/vko syksy 220€/ kevat 230€
6 kertaa tai enemman syksy 240€/ kevat 250€
uimakoulut 100 €/kausi

Lahde: http://joensuunuimaseura.fi/web/?p=2221



Liite 2 21 (22)

Voimistelu
Joenvoli

Mimmijumppa (7-12 -vuotiaille) 50€/ kevatkausi.
Harjoitukset 1 krt/vko.

Epelit (7-9 -vuotiaille) 50€/ kevatkausi. Harjoitukset 1
krt/vko.

MixDance (8-10 -vuotiaille) 50€/ kevatkausi. Harjoitukset 1
krt/vko.

Joukkuevoimistelu (6-vuotiaasta alkaen) 90e-130€/

kevatkausi. Harjoitukset 1-3 krt/vko.
Perusryhmissa kaikissa on kevaan hinta 50€.

Lisatietoa: http://www.joenvoli.fi/lapset-ja-nuoret/

Yleisurheilu

Katajan Yleisurheilu

Yleisurheilukoulut

Loikka- rynma 7-8 v. 120€/ kevat lukukausi. Harjoitukset 2
krt/vko.

Kinkka- rynma 9-10 v. 120€/ kevat lukukausi. Harjoitukset 2
krt/vko.
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Monipuolisuus- ryhma 11-12 v. 150€/ kevat lukukausi.
Harjoitukset 3 krt/vko.

Lisatietoa: http://www.katajayu.fi/index.php/junioritoiminta/



