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The purpose of this thesis was to find out how the physical movement of chil-
dren can be promoted in everyday life, the role of parents in the implementation
of physical activity. The concept of the thesis was physical education and pa-
rental involvement.

The thesis was carried out as a qualitative study. The materials were collected
by distributing a set of a questionnaire to parents and by interviewing three
sports teachers of the day care center. Both included open and structured multi-
ple-choice questions. The questionnaires were first distributed to the parents in
a paper form and later as a web link. We received nineteen responses to the
guestionnaires.

The responses from parents were fairly homogeneous and there were no major
exceptions. Most of them had some idea of what the recommendations for the
physical activity should be and that the recommendations were being fulfilled by
the sports activities of the day care center. Workers at the sports day care cen-
ter thought that not all parents really know the content of the physical activity
recommendations and are burdened by the fact that they and the sports day
care center are responsible for its fulfillment.

Parents’ responses also highlighted development suggestions for co-operation
between parents and mainstream coworkers. The purpose was to collect further
information and to encourage children to play and move more around.

Key words: physical education, physical activity recommendations, parental in-
volvement
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1 JOHDANTO

Lasten riittava liikkuminen on ollut paljon puheenaiheena ja sitd pidetaan tar-
ke&na erityisesti terveyden ja motoriikan kehittymisen ndkdkulmasta. Kulttuuris-
ten muutosten vuoksi lasten ylipaino on lisdantynyt ja harrastukset ovat muuttu-
neet. Nama muutokset uhkaavat vahentéaé lasten liikkumista entisestdan seka
pidentaa istumisjaksoja. On todettu, etté varhainen liikkuminen muodostaa poh-
jan liikkuvalle elamantavalle. (Reunamo & Hausalo 2014, 144-157.)

Teemme opinnaytetyon liikkuntakasvatuksen toteuttamisesta suositusten mukai-
sesti liikuntapaivakodin lasten arjessa. Rajasimme aiheemme vanhempien nako-
kulmaan. Idea aiheeseen juontaa juurensa tutkimuksellisesta seminaarity0s-
tamme, jonka aiheena oli likunnan integroiminen paivakodin arkeen. Halusimme
jatkaa saman aiheen tutkimista ja syventaa tietouttamme, joten lahdimme kyse-
lemaan yhteistybkumppania liikuntapaivakodeista Tampereen alueella. Saimme
yhteistybkumppanin yksityisesta liikuntapéaivakodista ja lahdimme yhdessa ideoi-
maan opinnaytetyétamme. Heidan toiveenaan oli tutkia, miten liikuntaa saataisiin
nakyvammaksi ja miten liikuntasuositukset saataisiin tayttymaan eika niiden tayt-

tyminen jaisi pelkastaan liikuntapaivakodin vastuulle.

Opinnaytetyon tarkoituksena on toteuttaa ideaopas péaivakoti-ikaisten lasten van-
hemmille liikuntasuositusten toteuttamisesta. Keradmamme aineiston pohjalta
kay ilmi, etteivat kaikki vanhemmat taysin tieda liikuntasuositusten sisaltbéa ei-
vatka siten valttamatta ole tietoisia siitd, miten helposti lasten paivittaista liikku-
mista voi lisata. Ideaoppaan tarkoituksena on tuoda liikuntaa nakyvammaksi ar-
jessa, likuntasuositusten mukaisesti, sekd antaa vinkkeja lasten koteihin siita,
miten helposti suositusten mukaiset likuntamaarat saadaan tayttymaan pienilla

teoilla arjen tohinoissa.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TOTEUTUS

2.1 Lahtékohdat ja ajankohtaisuus

Kiinnostus aiheeseen juontaa juurensa aikaisemmin tehdysta tutkimuksellisesta
seminaaritydsta, jossa tutkimme liikkunnan integroimista paivakodin arkeen. Pe-
rehdyttyamme aiheeseen meille selkeni, kuinka kulttuuriset muutokset, kuten aly-
laitteiden lisdantynyt kayttd seka harrastusten sisalléon passivoituminen lilkkumi-
sen suhteen, ovat vaikuttaneet varhaiskasvatusikaisten lasten liikkumisen véhen-

tymiseen.

Aihe on hyvin ajankohtainen, silla fyysisen aktiivisuuden suositukset paivitettiin
vuonna 2016 vastaamaan nykypaivan tarpeita. Sen perusteella liikkumiseen
maaraa tulee lisata tunnilla, jolloin fyysisen aktiivisuuden maara on kolme tuntia
paivassa. Suosituksissa on tuotu esille myéskin levon ja ravinnon tarkeys. (Ope-
tus- ja kulttuuriministerio 2016.)

2.2 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, miten lasten liikkumista voidaan edis-
taa arjessa seka miten vanhempien osallisuutta voitaisiin edistaa entista enem-
man lilkuntasuositusten toteuttamisessa eika vastuuta jatettaisi niin paljon liikun-
tapaivakodille. Tarkoituksena on myos selvittdd, miten perheiden hyvinvointia
voidaan tukea liikunnan avulla. Selvityksen pohjalta on tarkoitus toteuttaa
ideaopas liikkuntasuositusten sisalldista ja arjen helpoista tavoista liikkumisen li-
saamisesta paivakodille ja siella olevien lasten huoltajille. Ideaoppaan tarkoituk-
sena on kayttaa hyodyksi lapsen arkipéivaa, ja tuoda esille vaihtoehtoisia toimin-
tatapoja arkeen liikkkumisen lisddmiseksi. Opinnaytetydn tavoitteena on tuoda las-
ten liikkumista ndkyvammaksi arjessa, liikuntasuositusten mukaisesti, sek&a antaa
vinkkeja lasten koteihin siitd, miten helposti suositusten mukaiset likuntamaarat

saadaan tayttymaan pienilla teoilla arjen askareissa.
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Tutkimustehtavdndmme on, miten liikkuntakasvatusta toteutetaan suositusten
mukaisesti liikuntapaivakodin lasten arjessa erityisesti vanhempien ja perheiden

nakokulmasta.

Tutkimuskysymykset:
1. Miten lasten vanhempien osallisuutta voitaisiin tukea enemman lasten lii-
kuntasuositusten toteuttamisessa?
a. Milla arkisilla ja helpoilla keinoilla likkumista saadaan nakyvam-
maksi lasten arjessa?

b. Miten perheiden hyvinvointia voidaan tukea liikunnan avulla?

2. Miten liikuntakasvatusta toteutetaan lilkkuntapaivékodin ja vanhempien yh-
teistydssa?
a. Miten vastuu liikuntasuositusten toteuttamisesta jakautuu liikunta-
paivakodin ja perheiden kesken?
b. Millaista yhteistyota paivakodin ja perheiden pitéisi tehda lasten liik-

kumisen edistamiseksi?



3 LIKUNTAKASVATUS

Liikuntakasvatuksen tulee olla lapsilaht6istd, monipuolista, tavoitteellista ja s&&n-
nollista, jotta se tukee fyysista, kognitiivista, psyykkista, emotionaalista ja sosiaa-
lista kehittymista. Ohjatun liikunnan liséksi tulisi mahdollistaa omaehtoinen
leikki. Ohjatun toiminnan pitaisi mahdollistaa myds lapsen havainnointi, tutkimi-
nen ja kokeminen turvallisessa ilmapiirissa. Kun ohjattu liikunta suunnitellaan lap-
siryhman kiinnostusten ja tarpeiden mukaisesti, useammat innostuvat liikku-
maan. Mielekas toimintatapa vastaa lapsen kulloistakin kehitysvaihetta ja lilkun-
nallisesti sopivan haasteelliset tehtavat asettuvat lahikehityksen vyohyk-
keelle. Ulkoilun ja kannustamisen aktiivisiin leikkeihin tulisi olla jokapaivaista. Ti-
lojen tulisi olla innostavia leikki- ja oppimisymparistoja. Siirtymatilanteisiin eri tilo-
jen valilla voidaan jarjestaa myos fyysisesti kuormittavaa aktiivisuutta, muun mu-
assa esteradan tai hyppelyruudukon merkeissa. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016, 29-33.)

Liikuntakasvatuksen tavoitteiseen kuuluu lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen
tukeminen liikunnan avulla seka pyrkimys luoda lapselle edellytyksia fyysisesti
aktiiviseen elaméantapaan (Séakslahti 2015, 151). Liikunta ja liikkuminen ei valt-
tamatta ole kaikille mieluinen asia, mutta kasvattajien tehtavana on luoda kaikille
myonteinen liikkuntakokemus huolimatta siitd, millainen suhde lapsella on liikun-
taan (Ahonen 2015, 272). On tarkead, etta lapsi saa positiivisia kokemuksia niin
likkumisesta kuin myds omasta kehostaan. Talldin on todennakoisempaa, etta
lapsi lahtee oma-aloitteisemmin likkumaan aktiivisemmin. Saékslahti (2015, 151)
sanoo, etta liikuntakasvatuksen tavoitteena on "kasvattaa liikuntaan liikunnan

avulla”.

3.1 Liikunta varhaiskasvatussuunnitelmassa

Opetushallitus paivitti vuonna 2016 Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet. Sa-

malla huomioitiin myds varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten péaivit-

taminen. Lapsen varhaiskasvatussuunnitelmaan kuuluu liikkumisen ja sen oppi-
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miseen liittyvia tavoitteita. Varhaiskasvattajien tulee tydllaan innostaa lapsia liik-
kumaan monipuolisesti ja samalla kehittamaan laaja-alaiseen osaamiseen liitty-
vid itsesta huolehtimisen taitoja. (Opetushallitus 2016, 46) Liikkuminen ei ole
pelkkaa fyysista aktiivisuutta, vaan se kehittdd myods muita lapsen taitoja. Lapsi
oppii tuntemaan kehoaan ja hallitsemaan sita kehittden samalla motorisia perus-
taitoja, kuten tasapainoilua ja valineenkasittelytaitoja. Ajattelua ja uuden oppi-
mista tapahtuu eri aistien avulla, joita hyddynnetaan liikkumisessa. (Opetushalli-
tus 2016, 46.) Varhaiskasvatussuunnitelmassa liikunnassa ja liikkumisessa on se
hyva puoli, etta toiminta tapahtuu usein ryhmassa, jolloin se kehittdd myés muun

muassa lasten sosiaalisia taitoja.

Vuodenajasta riippumatta lasten tulisi liikkua niin sisalla kuin ulkonakin joko oma-
ehtoisesti tai ohjatusti, mutta kuitenkin niin, etta riittava fyysinen aktiivisuus péai-
vakotipaivan aikana mahdollistetaan. (Opetushallitus 2016, 46.) Jotkut lapset liik-
kuvat paivan aikana luonnostaan paljon, mutta osalle fyysinen aktiivisuus voi
jaéada todella pienelle sijalle. Siksi on tarkead, etta varhaiskasvattajat suunnitte-
levat ja toteuttavat sdanndéllistd ja ohjattua liikuntaa, jolla varmistetaan kaikkien
lasten liikkkuminen. Liikkumisella on suuri merkitys lapsen kokonaisvaltaisessa
kehityksessa, erityisesti motorisessa oppimisessa, joten on tarkeda ottaa myos
vanhemmat mukaan lasten terveytta ja hyvinvointia edistdvan pohjan luomiseen.
Ohjatun liikunnan aikana on tarkeda vaihdella sen intensiteettia seka koko lilkun-
nan kestoa ja ottaa myds huomioon se, etta lapsi paasee likkumaan yksin, parin

kanssa ja ryhmassa. (Opetushallitus 2016, 46.)

Erilaiset liikuntavéalineet tuovat liséa mielenkiintoa liikkumiseen ja joillekin ne aut-
tavat esimerkiksi keskittymaan liikkumiseen tai oivaltamaan uuden tavan liikkua.
Varhaiskasvatussuunnitelma korostaa, ettd liikuntavalineiden tulee olla lasten
kaytettavissa myos omaehtoisessa liikkumisessa, mutta yleinen tapa on keréata
ne kaappiin piiloon ohjatun liikunnan jalkeen. (Ahonen 2015, 273.) Jotkut kasvat-
tajat saattavat kokea liikuntavédlineiden rajattoman saatavuuden olevan myds
riski turvallisuudelle, jolloin he kulkevat matalimman aidan kautta riistiessaan va-
lineiden kayton lapsilta. Ahosen (2015, 274) mukaan liiallinen saantjen tekemi-

nen ja asioiden kieltdminen eivat tue lasten motoristen perustaitojen kehitysta,
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vaan enemmankin muuttaa lasta kompeldmmaksi. Liséksi esimerkiksi ulos me-
nemisen innokkuus taantuu nopeasti, jos siella on kaikki muut paitsi seisominen

kiellettya.

Laadukkaassa varhaiskasvatuksessa on otettava my6s huomioon oppimisympa-
ristd ja sen monet ulottuvuudet. Varhaiskasvatuslaissa (2018/540, 108) maara-
taan oppimisympariston oltavan kehittéava, terveellinen ja turvallinen ottaen huo-
mioon lapsen ian ja kehityksen. Paivakodissa oppimisymparistdt muodostuvat
sisé- ja ulkotiloista, jotka jakautuvat myds rakennettuihin ja rakentamattomiin ti-
loihin. Valmiiksi rakennetut tilat pitavat sisallaan kalusteita ja leluja, ja ulkona niita
edustavat esimerkiksi pihatelineet ja leikkialueet. Rakentamaton tila muodostuu
luonnollisista maaston muodoista, kuten rinteista, kuopista ja pensaista, ja ne
mahdollistavat parhaiten lasten mielikuvituksen toteutuvan leikeissa. Rakenta-
mattomissa tiloissa ei mydskaan ole niin paljon aikuisen asettamia toimintarajoit-
teita, jolloin lapsella on vapaus kokeilemiseen ja oivaltamiseen. (Saéakslahti 200-
201.)

Oppimisymparisto tulkitaan usein fyysiseksi tilaksi, mutta se kasittad myos psyyk-
kisen ja sosiaalisen ulottuvuuden, joka sisaltaa esimerkiksi lapsen yksil6llisen so-
siaalis-emotionaalisten taitojen tukemisen (Ahonen 2017, 109). Fyysiset tilat ei-
vat rajoitu vain paivakodin rajojen sisapuolelle, vaan varhaiskasvattajien tulee
suunnitella toiminta ympariston resurssit huomioiden. Fyysisissa tiloissa on hyva
muistaa ottaa huomioon auditiiviset ja visuaaliset tekijat. Keskittymista vaativissa
tehtavissa tulisi luoda tila, jossa on sopiva valaistus ja akustiikka seka tyhjat sei-
nat ilman julisteita ja kuvia. Nain lapsen keskittyminen ei herpaannu herkasti ja
kasvattajan on helpompi luoda pedagogista toimintaa. Tahan auttaa myos luon-

teeltaan muuttuvat kodinomaiset tilat. (Ahonen 2017, 115-116.)

Sosiaaliseen oppimisymparistoon kuuluu muun muassa lapsen perhe ja suku,
ihmis- ja elainkaverit seka kasvattajat. He ovat avainasemassa lapsen motivoi-
misessa liikkumisen suhteen. Psyykkisella oppimisympaéristolla on myods suuri
vaikutus lapsen toimintaan. Se kattaa esimerkiksi aikuisen lasnaolon, lapsen mie-
likuvituksen, turvallisuuden tunteen seka ilmapiirin. (Ahonen 2017, 109-114.) On

tarkeda, etté lapsi uskaltaa olla oma itsensa ja uskaltaa myos mokata kokeilles-
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saan, vaikka uutta liikuntamuotoa. Lapsia on hyva muistaa osallistaa oppimisym-
paristbjen suunnittelemisessa ja rakentamisessa, silla heilla on varmasti tuo-
reempia ja mielikuvituksellisempia nakokulmia ymparistdjen kaytosta. Toiminta
rikastaa kaikkia osapuolia ja takaa lapsille parempaa sitoutumista toimintahetkiin,
joka taas pedagogisesti syventda ja laajentaa oppimista. (Ahonen 2017, 115-
116.)

3.2 Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset eli varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositukset antavat ohjeita alle kouluikaisten lasten fyysisen aktiivisuuden méaa-
rasté ja laadusta, ohjatun liikunnan ja liikuntakasvatuksen toteuttamisesta ja
suunnitellusta, sekéa erilaisten ymparistdjen rooleista varhaiskasvatuksessa. Suo-
situkset on tarkoitettu sellaisten yhteisdjen kayttoéon, jotka edistavat lasten liikun-
taa ja hyvinvointia. Naita yhteisdja ovat muun muassa perhe ja varhaiskasvatus.
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset pohjautuvat YK:n lapsen oi-
keuksien yleissopimukseen, ja perustuvat tutkimustietoon. (Opetus- ja kulttuuri-
ministerid 2016, 6-7.) Kaytamme opinnaytetydssdmme varhaisvuosien fyysisen

aktiivisuuden suosituksista termia liikkuntasuositukset.

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea lapsen elamaan kuuluvaa liikuntaa,
joka voi olla kuormittavuudeltaan eritasoista. Fyysista aktiivisuutta voi olla muun
muassa leikkiminen ja touhuaminen sisélla ja ulkona, ohjatut liikuntatuokiot ja
harrastukset, seka kotiaskareet. Fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten normaa-
lille kasvulle ja kehitykselle. Nykyinen suositus onkin, etta lapsen tulisi likkua va-
hintdan kolme tuntia joka paiva (KUVA 1). Taméa kolme tuntia voi sisaltada vauh-
dikasta fyysista aktiivisuutta, reipasta ulkoilua, seka kevytta likuntaa. Kolmesta
tunnista yhden tulisi olla vauhdikasta fyysista aktiivisuutta, mika voi sisaltaa esi-
merkiksi juoksemista, hyppelya, kiipeilyd ja muita fyysisesti raskaampia liikunta-
muotoja. Loput kaksi tuntia voivat olla reipasta ulkoilua ja kevytta liikuntaa. Rei-
pasta ulkoilua on muun muassa polkupyoéraily ja retkeily. Kevyttd lilkuntaa voi
harrastaa esimerkiksi kavelyn, roolileikkien ja tasapainoilun muodossa. Kolmen

tunnin lisaksi tulisi valttda pitkid istumisjaksoja ja huolehtia unesta ja levosta.
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(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 14.) Pitkia istumisjaksoja voidaan valttaa var-
haiskasvatuksessa esimerkiksi vahentamalla turhia liikkkumista rajoittavia kiel-

toja.

Vauhdikas fyysinen
aktuvisuus

Hippaleikit, trampoliini-

hyppely, kiipeily, uinti, hilhto

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta
Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,
pydraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

- - -
Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkis istumisen jaksoja vilttien
Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Unijalepo

KUVA 1. Vauhti virkistaa- lapsi tarvitsee vahintaan kolme tuntia liikkumista joka
paiva (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 14).

Lapset tarvitsevat fyysista aktiivisuutta kasvaakseen ja kehittydkseen ja se myos
edistaa lasten kognitiivisia toimintoja seka kehittdd motorisia taitoja. Lilkkkuminen
pitdd myos ylimaaraiset kilot poissa ja vahentaa riskid sairastua sydan- ja veri-
suonitauteihin. On my0ds selvaa, ettd paikalla oloa vaativat viihde-elektroniikan
kaytot ja sohvilla makoilut eivat tee hyvaa lasten hyvinvoinnille ja terveydelle.
(Saakslahti 2015, 125-126.) Lasten fyysinen toimintakyky eli motoriset taidot,
voima, nopeus, kestavyys ja liikkuvuus saadaan kehittymaan helpoilla arkiela-
man valinnoilla, kuten matkojen tekeminen lihasvoimin, kotiaskareiden suoritta-

minen tai portaiden kayttaminen hissin sijaan (Kalaja 2013, 185).

On tarkead huomioida, ettd kaiken ikaiset lapset eivat liiku samalla tavalla, vaan
likkuminen muuttuu muun kehityksen mukana. Ponkko ja Saakslahti (2013, 466-

469) kirjoittavat, ettd alle neljavuotiailla liikunta on pitkalti motoristen perustaitojen
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harjoittelua, kuten erilaisilla alustoilla likkumisen harjoittelua kontaten, kavellen
ja juosten. Yli neljavuotiailla motoriset perustaidot alkavat vakiintua, jolloin on

mahdollista alkaa opetella eri likuntamuotojen perustaitoja, kuten pydrailya.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset antavat hyvat tavoitteet niin
kasvattajille kuin perheillekin (KUVA 2). Aktiivinen tekeminen innostaa lapsia liik-
kumaan enemman, varsinkin kun han saa kayttaa mielikuvitustaan ilman turhia
saantdja. Lapsella on oikeus liikkkua monipuolisesti ymparist6a hyddyntéaen ja
perhe on tassa tarke&na roolimallina. Vanhemmat nayttavat esimerkkia omalla
toiminnallaan ja parhaalla mahdollisella tavalla auttavat lasta muodostamaan
myonteisen mindakuvan, joka on askel kohti hyvinvoivaa ja terveytta edistavaan

elamantapaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 9.)

7.Ohjattu
Iiik:inta = 8. 9.
onnistumisen Liikunta
elamyksia varhaiskasvatuk-
sessa - liikuttaa

Mepsan yhtelatysass

KUVA 2. Lasten fyysinen aktiivisuus on iloa, leikkia ja yhdessa tekemista (Ope-
tus- ja kulttuuriministerio 2016, 8).
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4 VANHEMPIEN OSALLISUUS

Kaskela ja Kekkonen (2006, 25-27) kertovat osallisuudesta seuraavaa: "Osalli-
suus merkitsee omakohtaisesta sitoutumisesta nousevaa vaikuttamista asioiden
kulkuun ja vastuun ottamista seurauksista.” Yhteisen kokemuksen ja tiedon vaih-
tamista ja jakamista voidaan ajatella osallisuuden lahtokohdaksi. Osallisuudessa
koetaan kuuluvansa johonkin ja jokainen ihminen kokee osallisuutensa omalla
tavalla. Sensitiivinen vuorovaikutus seka aito kohtaaminen ovat tarkea lahtokohta
osallisuuden edistamisessa (Helin, Kola-Torvinen & Tarkka 2018, 15). Kaskelan
ja Kekkosen (2006, 25-27) mukaan tarkeaa vanhempien osallisuudessa on ko-
kemuksellinen puoli. Vanhemman on tarke&da tuntea kuuluvansa kasvatusyhtei-
sO0n, jonka jdsen hanen lapsensa on. Vastavuoroinen tiedonvaihto, merkityksel-
liset kohtaamiset arjessa seké tunnepohjainen sitoutuminen ovat avainasemassa

kokemuksellisen osallisuuden synnyssa.

Vanhempien ja paivakodin valista yhteistyota laajempi kasite, kasvatuskumppa-
nuus, pitaa sisallaan yhteistyon lisaksi ajatukset vanhempien osallisuuden vah-
vistamisesta. Vanhempia osallistavien ja aktivoivien yhteisty6- ja viestintatapojen
etsiminen on kasvatuskumppanuuden perusidea (Jarvinen, Laine & Hellman-
Suominen 2009, 118-119). Kasvatuskumppanuuden kasitetta kuitenkin pidetaan

hieman kyseenalaisena, joten kaytamme opinnaytetydssa kasitetta yhteistyo.

4.1 Yhteistyd vanhempien kanssa

Lapsen vanhemmilla on vastuu lapsen kasvatuksesta. Heilla on oikeus
saada apua lastenkasvatustehtdvddnsa muun muassa lapsen elamén
terveellisen alkutaipaleen varmistamisessa. Lapsen vanhemmilla on yh-
dessa vastuu lapsen kasvatuksesta ja huolenpidosta. Valtion ja kuntien
taytyy tukea vanhempia tassa tehtavassa. (Opetus- ja kulttuuriministeri6
2016, 12))

Kasvatusyhteistyd vanhempien kanssa on monille haastavaa, sill& vuorovaikutus
toimii vain "ovikeskusteluina” lasten tuonti- ja hakutilanteissa ja varhaiskasvatus-

suunnitelmakeskusteluissa, jolloin eniten on &anessa lastentarhanopettaja (Aho-
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nen 2017, 123-127). Alasuutarin (2006, 84-90) ndkemyksen mukaan vanhem-
pien kanssa tehtava yhteistyd on muodostunut viime vuosien aikana itsestaan-
selvyydeksi. Yhteistyon tulee olla laadukasta, luottamuksellista ja tasa-arvoista,
ja tavoitteena tulee olla yhteinen sitoutuminen lapsen terveen ja turvallisen kas-
vun, kehityksen ja oppimisen edistdmisessa (Ahonen 2017, 123-127). Yhteistyon
onnistumisen edellytyksena on avoin ja molemminpuolinen viestinta (Sillanpaa,

Lauerma & Holopainen 2018, 80).

Vanhempien vastuulla on kotona tapahtuva lapsen hoito ja kasvatus, varhaiskas-
vatuksen tyontekijoiden vastuulla puolestaan paivakodissa tapahtuva hoito ja
kasvatus. Yhteistyota tekemalld voidaan turvata lapsen kasvu, kehitys ja oppimi-
nen vaihtuvissa kehitysymparistoissa. (Kaskela & Kekkonen 2006, 20-21.) Van-
hempien ja varhaiskasvatuksen tyéntekijéiden valinen vuorovaikutussuhde toimii
yhdistavana tekijana lapsen kasvuymparistdjen, kodin ja paivéakodin, valilla. Ka-
rilan (2006, 91-94) mukaan varhaiskasvatuksen ja vanhempien vélinen toimiva-

vuorovaikutussuhde edistaa ehjan kasvuympériston muodostumista lapselle.

Kaiken tehtavan yhteistyon ohella myos liikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen liit-
tyva yhteistyd on oleellista. Sdakslahden (2015, 217-219) mukaan vanhempien
osallisuuden edistaminen liikuntasuositusten toteuttamisen suhteen tukee lapsen
fyysisen aktiivisuuden edistamista. Keinoja vanhempien osallisuuden edistami-
seen on muun muassa liikkunta-aiheisten vanhempainiltojen jarjestaminen, tietou-
den jakaminen seka erilaiset ohjelmat, joiden avulla voidaan lisata koko perheen
yhteista liikkumista. Myds erilaiset koko perheelle jarjestetyt liikunnalliset van-
hempainillat tai tempaukset ovat hyvia keinoja jakaa liikkumisen iloa. Yhteisen
likunnallisen toiminnan avulla vanhemmat virittyvat fyysiselle aktiivisuudelle ja
ovat sen myotd myonteisempid pohtimaan lasten likkumisen haasteita vapaa-

ajalla.

Pedagoginen dokumentointi on tarkea valine vanhempien osallisuuden edistami-
seen ja heidan kanssaan tehtavaan yhteistydhén myds liikunnan saralla. Sillan-
paa, Lauerma ja Holopainen (2018, 89-90) kertovat, ettd pedagoginen dokumen-
tointi tuo paivakotiryhman arjen monipuolisuutta ndkyvammaksi lasten vanhem-

mille ja lisda keskustelua. Perheiden osallisuus ei aina vaadi vanhempien fyysista
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lasnédoloa, vaan se voi ndkya myos erilaisina materiaaleina, kuten valokuvina,

paivakodin arjessa (Sillanpaéa, Lauerma & Holopainen 2018, 42).

4.2 Vanhempien rooli liikuntasuositusten toteuttamisessa

Lapsen fyysista aktiivisuutta lisaavat vanhempien tuki, kuten liikkumiseen kan-
nustava ilmapiiri, lapsen liikkumisen myodnteinen huomioiminen esimerkiksi kehu-
malla seka liikuntavarusteiden ja -véalineiden tarjoaminen lapsen kayttoon. Lapset
oppivat kotoa saamansa mallin mukaan, etta likkuminen kuuluu arjen rutiineihin.
Yhdessa perheen kanssa likkuminen, ulkoileminen ja touhuaminen ovat valin-
toja, joiden myo6ta lapset oppivat ja ymmartavat liikkumisen kuuluvan paivittai-
seen elamaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 16.)

Vanhempien tulisi tietda tai heille tulisi antaa tietoa fyysisen aktiivisuuden merki-
tyksista lapsen kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle. Varhaiskasvatushenkildston
tulisikin tarvittaessa auttaa perheitd hahmottamaan fyysinen aktiivisuus luonte-
vana osana lapsen arjen kokonaisuutta. Liséksi vanhempia tulisi kannustaa tun-
nistamaan lapsen fyysisen aktiivisuuden tiella olevia esteita ja rohkaista etsimaan
keinoja fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi jokapaivaisessa elaméssa. Kaikkiin
lasten fyysista aktiivisuutta edistaviin ohjelmiin ja toimenpiteisiin tulisi kuulua per-
heiden huomioiminen ja suora osallistaminen. (Laukkanen, Maatta, Reunamo,
Roos, Soini & Maki 2016, 24.)

"Varhaiskasvatuslaki (36/1973, 2 a 8) asettaa osallistumiselle ja vaikuttamiselle
tavoitteen, joka varmistaa lapsen mahdollisuuden osallistua ja vaikuttaa itsedan
koskeviin asioihin.” (Helin, Kola-Torvinen & Tarkka 2018,12). Osallisuuden edis-
taminen vaatii pitkajanteista suunnittelua ja lisdksi pohdintaa itse toiminnasta ja
siitd, miten kaikki lapset saadaan kokemaan osallisuutta lapsilahtdisesti. En&é ei
riita, ettd aikuiset suunnittelevat kaiken lasten puolesta, vaan nykydan jo suunnit-
teluvaiheeseen tulee ottaa lapset mukaan. Lapsen innostusta liikkumista kohtaan
Voi jopa vahent&a se, ettd vanhemmat ovat paattaneet hanelle liikuntaharrastuk-

sen, josta lapsi ei pidéakaan ja haluaisi harrastaa jotain muuta.
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Yhteinen tekeminen aikuisten ja lasten kanssa opettaa lapselle vuorovaikutustai-
toja, toisen kuuntelemista ja kunnioittamista seka myodnteistd suhtautumista toi-
siin. Yhteisista kokemuksista iloitseminen seké kaikkien perheenjasenten huomi-
oonottaminen ovat pienid, mutta tarkeitd kasvun paikkoja. Kokeilemaan kannus-
taminen ja onnistumisista riemuitseminen auttavat lasta muodostamaan myon-

teisen mindkuvan. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 16.)

Lapsi tarvitsee vanhempiensa tukea oppiakseen liikunnallisen elaméantavan.
Kronqvist ja Kumpulainen (2011, 126-128) kirjoittavat, etta osallistumalla arkiela-
man askareisiin lapset oppivat kulttuuriset ilmiot ja elaméantavat. Oma perhe on
tarkein paikka oppia arjen tarkeita taitoja, myos liikkumista. Lapset eivat odota
paasevansa erilaisiin seikkailupuistoihin likkumaan, vaan heille tarkeinta on yh-
teinen aika vanhempien kanssa, oli se sitten yhdessa leikkimista tai siivoamista.
Paastyaan osallistumaan tekemiseen, lapsi lahtee itse jatkamaan samankaltaisia

toimintoja.

Lapsen liikunnallisuus vaikuttaa muidenkin ympéardivien lasten liikkumiseen posi-
tiivisesti, mutta tama ei kuitenkaan poista sité tosiasiaa, etta aikuisen toiminnalla
on my6s merkitysta. Aikuisen tehtdva on toimia tarvittaessa lapsen liikkumisen
tukena. (Reunamo & Hausalo 2014, 144-157.) Usein aikuisen huomio kiinnittyy
lapseen, joka on liikunnallisesti taitava ja onnistuu liikkunnallisissa tehtévissa,

vaikka oikeasti huomiota tulisi kiinnittaa lapseen, joka ei ole niin liikunnallinen.

"Lapsella on omat yksildlliset tarpeensa, mahdollisuutensa ja toiveensa — aikui-
sen velvollisuus on tukea lapsen mahdollisuuksia kasvaa ja kehittya rauhassa ja
omaan tahtiinsa lapsen terveys ja hyvinvointi huomioiden.” (Opetus- ja kulttuuri-
ministerié 2016, 12.) Vanhempien tulee ottaa huomioon oman lapsensa yksilolli-
syys. Rauhallisempi lapsi tuskin innostuu liikkumaan, jos hanta painostetaan fyy-
sisesti raskaaseen liikuntaan. Vanhempien tehtdvana on auttaa lastaan loyta-

maan juuri hanelle sopivat likuntamuodot.

Vanhemmat luovat kotiin omanlaisen oppimisympaéristonsa, joka vaikuttaa olen-
naisesti lapsen liikkkumiseen. Oppimista tukeva ympéarist6 mahdollistaa erilaisia

toimintoja lapsen taidoista riippuen, ohjaa oppimista, tukee sosiaalista vuorovai-
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kutusta, tarjoaa tukivalineita ajatteluun ja huomioi lapsen lahikehityksen vyohyk-
keen (Manninen 2007, 54-57). Reunamo ja P6lkki (2014, 125-139) listaavat kay-
tantoja, jotka vahentavat lapsen liikkumista seka tavoitteita, joilla saadaan lisattya
lapsen liikkumista. Liikkumista vahentavia kaytant6ja ovat muun muassa erilaiset
kiellot sisalla ja ulkona, riehumispaikan puute seka ristiriitaiset saannot (KUVA
3). Tavoitteita puolestaan on muun muassa arkisten tavaroiden kayttd likkumi-
sessa seka sallittujen toimintatapojen lI6ytaminen yhdessa. Fyysisiin oppimisym-
paristoihin sisaltyvat myos ulkotilat niin omassa pihassa kuin lahialueen kuntoilu-
reiteilld ja leikkipuistoissakin. Hyvassa oppimisymparistéssa ei nay ainoastaan
aikuisen kaden jalki, vaan myos lapsi saa muokata ymparistéa (Reunamo, Virkki
& Hietala 2004, 108-111).

Varokaa
juoksevia
lio kasvaa :
liikkuen!

1T €

KUVA 3 Ovatko kaikki kiellot aina tarpeen? (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016,
35).

Oppimisymparistot kotona eivat rajoitu vain fyysisiin tiloihin, vaan ne sisaltavat
myds psyykkisen ja sosiaalisen oppimisympariston. Naihin molempiin ymparis-

toihin vaikuttavat vahvasti ilmapiiri. llmapiiri on vaikeasti selitettava teoreettinen
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kasite, mutta hyva ilmapiiri pitdd sisalladn muu muassa luotettavan vuorovaiku-
tussuhteen seka turvallisen ja merkityksellisyyden tunteen. (Ahonen 2017, 113.)
On monesti puhuttu, ettd vanhempien parisuhde on lapsen koti, joten tunneilma-
piiri, jonka ymparilla lapsi kasvaa sosiaalisessa ymparistdssa, ei muodostu vain
kauniilla ja siistilla sisustuksella. Lapsen tulisi saada kehuja saannoéllisesti esi-
merkiksi fyysisesta aktiivisuudestaan ja lisaksi vanhempien tulisi mahdollistaa
likkumiseen tarvittavat varusteet ja valineet (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016,
24). Lapsi voi kokea yhdenkuuluvuuden tunnetta saadessaan esimerkiksi uusia
likuntavalineitd, joita myods kavereilla on. Tama saattaa innostaa lasta likkumaan

enemman ja samalla myods kasvattaa psyykkisen oppisympaéariston turvallisuutta.

Ollakseen toimiva oppimisymparistd, tarvitaan vuorovaikutusta, joka painottaa
lapsen aloitteellisuutta ja osallisuutta. Toimintamahdollisuuksia laajentamalla ja
osallistumiseen kohdistuvia odotuksia lisaamalla lasta voidaan osallistaa toimi-
maan enemman ymparistossaan. (Hilpp6, Kumpulainen, Krokfors, Lipponen, Ra-
jala & Tissari 2010, 50-51.) Omat kasvatuskaytannot toimivat suurimpana esi-
merkkin& lapsilleen, joten vanhempien tulisi liikkua yhdessa lapsen kanssa, osal-
listua peleihin ja leikkeihin, jotka kuormittavat fyysisesti ja avustaa lasta olemaan
fyysisesti aktiivinen tarjoamalla mahdollisuuksia liikuntaharrastuksiin ja -valinei-
siin (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 22-24).
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5 LIKUNTA OSANA PERHEIDEN HYVINVOINTIA

"Hyvinvointi rakentuu terveyden, materiaalisen hyvinvoinnin sek& koetun hyvin-
voinnin varaan.” (Lammi-Taskula & Karvonen 2014, 13). Hyvinvoinnilla tarkoite-
taan sita, ettd ihmisen on mahdollista tyydyttaa perustarpeensa. Hyvinvointia voi-
daan edistda ohjaamalla, neuvomalla ja opettamalla. (Kirveslahti, Sivén, Vahala,
Vihunen & Metso 2018, 226.)

Ruut Veenhoven (2007, 214-239) kertoo, etta ihmisen hyvinvointia maarittavat
elinympariston laatu seka yksilon henkilokohtainen kyvykkyys ja taidot. Elinym-
pariston laatuun liittyvét fyysinen, taloudellinen ja sosiaalinen ymparistd, kun taas
henkilokohtaiseen kyvykkyyteen ja taitoihin muun muassa kognitiiviset ja sosiaa-

liset taidot.

5.1 Lapsiperheiden arjen hyvinvointi

"Arjen hyvinvointi liittyy elamantilanteeseen ja ihmisen omaan kasitykseen siita,
mika on hanelle itselleen ja hanen laheisilleen tarkeda.” (Kirveslahti, Sivén, Va-
hala, Vihunen & Metso 2018, 325.) Yksilolliset hyvinvoinnin tekijat pitavat sisal-
ladn onnellisuuden, sosiaaliset suhteet ja sosiaalisen paaoman seka itsensa to-
teuttamisen (THL 2015).

Kun vanhempi voi hyvin, lapsi voi hyvin. Rutiinit ovat arjen tasapainottamisen
kannalta hyvaksi, mutta ne voivat muuttua rakenteeltaan helposti joustamatto-
miksi, jolloin ohjattua tai rutiininomaista toimintaa on enemman ja osallisuus hei-
kohkoa. Myds kiire on negatiivinen tekija hyvinvoinnille ja se on valitettavan usein
itseaiheutettua. Lapsilla tulee olla oikeus kiireettomaan ja keskittymisen mahdol-
listavaan ymparistoon. Kiireetdon ilmapiiri mahdollistaa paineettoman oppimisen.
(Ahonen 2017, 104.) Lapsiperheiden arjen hyvinvoinnin edistamisen kannalta
olisi tarkea tuoda esille hyva, mukautuva seka kiireeton rutiini arjelle, jotta per-
heille mahdollistettaisiin yhteistydn kautta vélineita arjen mahdollisiin haasteisiin.
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Mykkasen ja Bookin (2017, 82) mukaan koko perhe ja sen ihnmissuhteet vaikutta-
vat lapsen hyvinvointiin. Vanhempien tyytyvaisyydella parisuhteeseen on suuri
merkitys lapsiperheiden arjen hyvinvoinnissa, silla esimerkiksi epatasainen tyo-
jako lastenhoidossa, siivoamisessa, pyykkaamisessa seka ruuanlaitossa rasitta-
vat vanhempien jaksamista ja sitd kautta vaikuttavat myos lasten hyvinvointiin.
On tarkeda osata jakaa vastuualueet tasavertaisesti ja myods puhua &aneen toi-
veistaan valttaakseen vasyneet kiistat. Tukea voidaan tarjota esimerkiksi isille
suunnatuilla perhevapailla, toimivilla ja laadukkailla paivahoitopalveluilla seké ot-
tamalla tydyhteistjen kaytanndissé perheet huomioon (Lammi-Taskula & Salmi
2014, 73-79.)

Hyvinvointierot nakyvat jo lapsiperheissé ja vaikeudet nousevat esille talousasi-
oissa. Vanhemmat ovat huolissaan omasta jaksamisesta vanhempana ja valitet-
tavasti tdma on usein lastensuojelun asiakkuudenkin taustalla. Hyvinvoinnin edis-
tamiselle on kuitenkin antamassa suuntaa YK:n lapsen oikeuksien sopimus, joka
velvoittaa kaikkia lasten ja heidan kanssaan toimivia aikuisia suojelemaan lapsia,
edistam&én heidan osallisuuttaan seka tarjoamaan heille hyvéan ja tasa-arvoisen
elaman. Myos perustuslaki ja lastensuojelulaki turvaavat lasten oikeuksia esimer-
kiksi velvoittamalla tasapainoiseen ja monipuoliseen kehitykseen ja tarjoamalla

ehkaisevaa lastensuojelua. (Lammi-Taskula & Karvonen 2014, 13-14.)

Hyvinvoinnin edistaminen ja siihen investoiminen on tarkeaa ennaltaehkaisevaa
tyota tulevaisuutta ajatellen myods lapsiperheiden kohdalla. Sosiaali- ja terveys-
ministerio on vuoden 2013 julkaisussaan "Muutosta liikkeella! — Valtakunnalliset
yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020” tuonut
esille nelja linjausta terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan. Kolmas linjaus
antaa ohjeita likunnan avulla tehtavasta hyvinvointia edistavasta tyosta: "Liikun-
nan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistamista seka
kansansairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta”. Tavoitteena kyseissa lin-
jauksessa on muun muassa eri ikdisten ihmisten liikuntaneuvonnan lisddminen
ja liikkuntaan ohjaaminen sosiaali- ja terveyspalveluissa, my6s varhaiskasvatuk-

sessa. (Sosiaali- ja terveysministeri¢ 2013.)

Varhaiskasvatuksen jakamilla liikuntaneuvoilla voi olla hyvinkin suuri perheen hy-

vinvointia edistava vaikutus, silla vanhemmilla ei aina lapsiperhearjen keskella
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ole aikaa etsia tietoa itse. Ennaltaehkaisevaa tyota tehdaéankin useimmiten kas-
vatus- ja perheneuvonnan muodossa. Sosiaalihuoltolaki (268) maarittaa kasva-
tus- ja perheneuvontaa annettavan muun muassa lapsen hyvinvoinnin edista-

miseksi ja vanhemmuuden tukemiseksi (Hameen-Anttila 2017, 220-221).

5.2 Perheiden hyvinvoinnin tukeminen liikunnan avulla

Varhaiskasvatussuunnitelma (2016) kasittelee hyvinvointia yhtena toimintakult-
tuurin kokonaisuuden osana. Hyvinvoinnissa korostuu muun muassa lasten ter-
veellinen elaméantapa, kuten terveellinen ruokavalio seka riittava liikunta ja lepo.
(Ahonen 2017, 104.) Liikunta tuo arkeen hengahdyshetkia niin lapsille kuin van-
hemmillekin. Se tuo kaivattua taukoa arjen stressiin ja suorittamiseen, ja yhdessa

toteutettuna parantaa perheen keskinaisia suhteita.

Toisinaan vanhemmista voi tuntua silta, ettei lapsiperhearjen keskella ole aikaa
harrastaa liikuntaa. Yhdessa liikkuminen antaa sek& lapselle ettd vanhemmalle
mahdollisuuden fyysiseen aktiivisuuteen, jota molemmat tarvitsevat paivittain.
Usein myds pienella suunnittelulla vanhemman on mahdollista paasta oman lii-
kuntaharrastuksensa pariin itsekseen samaan aikaan kun lapsi on esimerkiksi

kaverien luona tai omissa harrastuksissaan.

"Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys ymmarretaan yksilon ja yhteiskun-
nan terveyden, hyvinvoinnin ja kilpailukyvyn perusedellytyksend.” (Sosiaali- ja
terveysministerio 2013.) My0s opetus- ja kulttuuriministerié painottaa likunnan
merkitysta hyvinvoinnille. Kuntien liikuntatoiminnalla pyritdan vaikuttamaan kun-
talaisten hyvinvointiin ja tavoitteena on saada liikkuntatoimista helposti saavutet-
tavia (THL 2018). Lisaamalla kyseisia toimintoja ja ottamalla ndisséa huomioon
my0s lapsiperheet jo suunnittelutasolla, tuetaan heidan hyvinvointiaan liikunnan

avulla.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimusmenetelmat ja aineiston hankinta

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmina kaytimme kyselylomaketta perheille (liite 1)
seka paivakodin tyontekijoiden haastatteluja (liite 2), jotta saamme mahdollisim-
man kokonaisvaltaisen kuvan vanhempien ndkemyksesta lasten likuntasuosituk-
sista seka heidan kaipaamastaan tuesta liikkumisen kotona toteuttamisen suh-
teen, ja toisaalta tyontekijoiden ndkemyksesta lasten liikkumisesta arjessa. Halu-
simme selvittdd, kuinka suuren vastuun lasten liikkumisesta vanhemmat jattavat
likuntapaivakodille ja kuinka suurena vastuuna varhaiskasvattajat sen kokevat.
Tutkimuksen kohdejoukko rajautui lasten huoltajiin ja paivakodin kasvattajiin. Ky-
selylomakkeen lisaksi jaoimme vanhemmille kirjeen liittyen tutkimukseemme (liite
3). Kyselyjen ja haastattelujen lisaksi keraamme aineistoa alan kirjallisuudesta

seka aiemmista tutkimuksista.

Opinnaytetyon tutkimusote oli laadullinen eli kvalitatiivinen. Kvalitatiivisina aineis-
tonhankintamenetelmina voidaan pitda esimerkiksi kyselylomakkeita, haastatte-
luja seka havainnointia, joita me kaytimme opinnaytetyon tutkimusosiossa. Ta-
voitteenamme ei ollut saada maarallisesti montaa vastausta, vaan enemmankin
sisalléltaan laadullisia ja kehittdvia ideoita sisaltavia vastauksia. Kyselylomak-
keessa oli 10 kysymystd, joista avoimia kysymyksia oli nelja. Naihin vanhemmat
saivat vastata omin sanoin. Kaksi kysymysta selvitti taustatietoja (lapsen ika ja
likkumisen maara paivassa tunteina). Loput nelja kysymysta olivat monivalinta-
kysymyksia, joista kahteen oli mahdollisuus avata vastaustaan lisaa. Pyrimme
muotoilemaan kysymykset helposti ymmarrettavéaksi niin, etta niihin olisi helppo

vastata.

6.2 Aineiston analysointi

Keraamamme aineisto analysoitiin siséllonanalyysin keinoin. Emme kayttaneet

analysointiin mitaan erillisia tietoteknisiad ohjelmia, silla otoksemme oli suhteelli-

sen pieni ja vastaukset padsaantoisesti helposti analysoitavissa. Tulostimme
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sahkadisen kyselyn vastaukset paperille ja leikkasimme ne ja paperisena saadut
kyselyvastaukset niin, etta pystyimme kerralla nakemaéan kaikki yhteen kysymyk-
seen saadut vastaukset. Tyontekijoiden haastattelut litteroimme ja toimimme sa-
moin kuin kyselylomakkeiden vastausten kanssa. Liséksi vastauksia lapikaydes-

samme pyrimme vastausten seasta nostamaan esille keskeisia teemoja.

Keraamastamme aineistosta etsimme vastauksia erityisesti vanhempien ja pai-
vakodin yhteisty6hon liikkunnan suhteen seka vanhempien ja paivakodin tyonte-
kijoiden nakemyksia lasten liikuntasuositusten toteuttamiseen arjen helpoilla kei-

noilla.

6.3 Ideaopas arjen helpoista tavoista lisata lilkuntaa

Opinnaytetyon tuotoksena teimme ideaoppaan (liite 4) paivakoti-ikéisten lasten
vanhemmille liikuntasuositusten toteuttamisesta. ldeaoppaan tarkoituksena on
antaa vanhemmille tietoa siitd, mitéa fyysinen aktiivisuus on ja mité liikkuntasuosi-
tukset pitavat sisallaan. Lisaksi oppaassa tuodaan esille, miten liikuntasuosituk-
sia voi toteuttaa. Oppaan lopusta I6ytyy kolmen eri-ikdisen lapsen kuvitteellista
esimerkkipaivaa, joiden aikana liikuntasuositukset tayttyvat péaivakodin ja van-
hempien yhteistydssa. On kuitenkin huomioitava, etté ideaoppaassa esitetyt esi-
merkkipaivat ovat taysin kuvitteellisia eivatka valttamatta vastaa kaikkien lasten
kehitys- ja taitotasoa, silla on tarkeaa huomioida lasten yksilollisyys myds liikun-

nan suhteen. Tama on tuotu esille myds oppaan johdannossa.

Ideaoppaan taustalla on opinnaytetydn tutkimuksessa esiin tullut ongelma siita,
etteivat kaikki tiedd, mita liikuntasuositukset pitavat sisallaan ja miten niita voisi
toteuttaa arjessa. Oppaan on tarkoitus olla tydvaline niin vanhemmille kuin pai-
vakodillekin, kuitenkin siten, ettei se kuormita arkea, vaan enemmankin helpottaa
sitd esittdmalla faktatietoa ja kaytdnnon esimerkkeja tiiviissa paketissa. Yhteis-
tyopaivakodin lisdksi ideaopas on myds muiden paivakotien ja vanhempien kay-

tettavissa, silla opas julkaistaan opinnéaytetyon liitteissa theseus.fi -sivustolla.
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6.4 Luotettavuus

Kaytimme opinnaytetydssa luotettavia ja ajankohtaisia lahdemateriaaleja, kuten
alan kirjallisuutta. Meilla oli jo valmiiksi tiedossa luotettavia lahteita tutkimukselli-
sen seminaaritydmme tiimoilta ja lisdksi etsimme mahdollisimman laajasti uutta
todenmukaista tietoa aiheestamme. Emme kayttaneet lahteitd, joiden todenpera
ei ollut tiedossamme. Opinnaytetydn myoéta tuottamamme opas on siirrettavissa
myds muihin paivakoteihin ja niiden ryhmiin. Liikuntasuositusten toteutuminen
vaihtelee perheiden valilla, mutta uskomme ideaoppaan olevan kayttokelpoinen
sitd soveltamalla. Vaikka tutkimuksessa saadut tulokset ovatkin paivakotikohtai-

sia, emme usko, etta tutkimustuloksissa esiintyisi suuria muutoksia.

Opinnaytetyoprosessin aikana pyrimme pitdm&an avoimen ja luotettavan suh-
teen paivakodin ja lasten vanhempien valilla. Annoimme vanhemmille mahdolli-
suuden jattad vastaamatta lomakkeeseemme ja olla siten osallistumatta opinnay-
tetybhomme. Halusimme pitaa osallistumisen taysin vapaaehtoisena. Tutkimuk-
sessamme saimme sdilytettyd kyselyyn vastanneiden anonymiteetin, silla ett-
emme keranneet heidan henkilttietojaan oleellisten tutkimustulosten saamiseksi.
Haastattelimme opinnaytety6hon paivakodin tydntekijoita, mutta emme tallenta-
neet mitaén tietoja, joista kavisi ilmi tydntekijoiden tai perheiden henkilbllisyytta.
Emme myoskaan julkaisseet paivakodin nimea opinnaytetydssa.
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7 TUTKIMUSTULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Vanhemmille osoitettu kysely jaettiin kaikille paivakodin perheille, yhteensa 46
perheelle. Vastauksia saimme 19 perheeltd, joista kolmessa perheesséa on vas-
tausten mukaan kaksi paivakoti-ikaista lasta. Vastanneiden perheiden lasten ika

on keskimaarin 3,5 vuotta. Nuorin lapsista oli 1,5-vuotias ja vanhin 6-vuotias.

Lapset liikkuivat paivakotipaivan jalkeen keskimaarin 2-3 tuntia. Kyselyyn vastan-
neista 13 lapsella on liikuntaharrastus, joista suurimmalla osalla harrastus on

tanssi. Muita ilmenneita harrastuksia ovat muun muassa voimistelu ja jalkapallo.

Kaksi kolmasosaa vanhemmista oli sita mieltd, etté liikuntasuositukset tayttyvat
paivan aikana liikuntapaivakodissa. 12 kyselyyn vastanneista vanhemmista koki
osallistuvansa lasten liikuntasuositusten tayttymiseen kotona melko paljon. Aino-
astaan 1 vastasi osallistuvansa melko vahan ja 5 vastasi osallistuvansa erittain

paljon. 1 vastasi, ettei o0saa sanoa.

7.1 Epatietoisuus

Tyontekijoiden haastatteluissa nousi tutkimuksemme kannalta merkittavina tee-
moina liikuntasuositusten tuntemattomuus sekéa yhteistyon yllattava haasteelli-
suus. Tyontekijoiden mukaan kaikki vanhemmat eivat ole taysin tietoisia siitd,
mité liikuntasuositukset ovat. Heidan mukaansa kaikkia vanhempia ei edes kiin-
nosta eika asiaa auta se, ettei likuntasuosituksia ole esitetty kovinkaan helppo-
lukuisesti. Liikkkumisen edistamiseksi vanhemmat kaipaavat tietoa erilaisista liik-
kumismahdollisuuksista ja selkeasti tarvetta on myos yleiselle tiedolle liikunta-
suosituksista.

"No epailen. Varmasti jotkut on hyvin niin kun tietosia kaikesta naistd suosituk-
sista ja et mita tavallaan vaaditaan seka meilta ettd vanhemmilta, mut sit voi olla

et, ku ei tieda ja kaikki ei varmastikkaa valita tai ei kiinnosta.”
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Myo6s vanhempien kyselylomakkeissa kavi ilmi, etté kaikki vanhemmat eivat tay-
sin tiedd, mita liikkuntasuositukset pitavat sisallaan. Useammalla oli kasitys, etta
kyse on useista tunneista liikuntaa paivassa, mutta vastauksista jai kokonaan uu-
pumaan esimerkiksi se, etté suositukset sisaltavat kuormitukseltaan eritasoisia
likunnan tapoja.

Esimerkkeja vanhempien vastauksista liikuntasuositusten sisaltéon liittyen:

"Useampi tunti pdivdssa monipuolista liikuntaa.”

"Luonnollinen liikunta arjessa ja kannustaminen erilaisiin liikuntamuotoihin.”

"En osaa sanoa.”

"Liikuntaa jossain muodossa 4-5h péivasséa.”

"Leikkié ja pelid.”

"Tarpeeksi monta tuntia liikuntaa paivittéin. Pienillé liikunta pitéisi olla 1dhinna

leikkimista. Liikunnan tulisi olla hauskaa.”

7.2 Yhteisty0 ja sen haasteellisuus

Vanhemmilta kysyttiin, millaista yhteisty6ta toivotaan tehtavan paivakodin kanssa
lasten liikkumisen edistamiseksi. Monet kertoivat yhteistyon olevan mallikasta ja
pitivat paivakodin perheille antamista likkumishaasteista. Toiveita kuitenkin he-
rasi lahialueen urheiluseurojen ja liikkumismahdollisuuksien esittelyjen suhteen

seka yleisen tiedon saamisen suhteen.

"Nyt on ollut kiva, kun péivédkodissa on annettu joka kuukausi jokin liikuntahaaste
perheille. Hyvié vinkkeja on tullut ja niitd kaivataan myds liséda.”

"Olemme tyytyvaisia nykyiseen péivékotiin kaikinpuolin.”

"Tutustumista I&histélla oleviin liikunta-alan yrityksiin sek& muihin likkumismabh-

dollisuuksiin.”

Tyontekijat nakivat haasteellisena liikunnan suhteen tehtava yhteistyén sen
vuoksi, etta he kokivat joidenkin vanhempien jattavan vastuun lapsen liikkumi-
sesta kokonaan liikuntapaivakodille ja talléin likuntasuositukset eivat valttamatta

tayty lapsen paivan aikana. Haasteena néhtiin myo6s informaation kulkeminen
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molempiin suuntiin. Paivittaisten kuulumisten vaihdon yhteydessa olisi hyva vaih-
taa tietoa myds paivan liikkumisesta ja mainita, kuinka paljon paivakodissa on jo
liikuttu ja kuinka paljon viela pitéisi liikkua kotona illan aikana. Paivékoti itse kokee
asteikolla 1-5 tukevansa perheita likunnan suhteen arvon 4 verran. Tyontekijat
kokevat, etté heidan tulisi tuoda lisd& panostusta vanhempien kanssa tehtavaan

yhteistyohon lasten likkkumisen edistamiseksi.

”...sanoisin etta 4. Siind 3-4 valilla, koska tai tavallaan ettd me annetaan et tai
jotenkin koen, etta annetaan kaikki tuki ja tsemppaus ja tavallaan yritetdan vin-
kata ja sit ku me ei voida kuitenkaa vaikuttaa perheideen liikkumiseen sen enem-

paa, jos he ei halua ottaa niista koppia mita me annetaan.”

7.3 Yhdessa tekeminen

Vanhemmilla on lasten liikkkumisessa tarkea rooli, silla he voivat kotona pyrkia
vaikuttamaan lapsen liikkumiseen positiivisesti. Esimerkiksi liiallinen saantdjen
tekeminen ja asioiden kieltaminen eivat tue lasten motoristen perustaitojen kehi-
tystd, vaan enemmankin muuttaa lasta kompelémmaksi. Lisaksi esimerkiksi ulos
menemisen innokkuus taantuu nopeasti, jos siella on kaikki muut paitsi seisomi-
nen kiellettya. (Ahonen 2017, 274.) Helpoin keino lisata arkeen lilkkuntaa on yh-
dessa tekeminen, silla lapset eivat odota mitaan sen kummempaa, kuin arkisten
asioiden yhdessa tekemista vanhempiensa kanssa. Vanhemmilta kysyttiin, miten
likkumista voisi lisaté kotona helpoilla keinoilla. Merkittavana vastauksena nou-

sikin yhdessa tekeminen niin leikkien kuin ulkoilunkin suhteen.

“Yhdessé tekemiselld.”

"Oma innostus tarttuu lapseenkin eli peiliin katsomisen paikka.”

"Osallistumalla leikkeihin enemman kuin nykyaan. Lahtemalla yhdessa lapsen
kanssa retkelle ihan kodin lahelle.”

"Ohjelmia ja lilkkumista olisi hyvé jotenkin yhdistella, etté likuntateemoissa olisi
ohjelmista tuttuja hahmoja ja teemoja esim. Ninjago-teema.”

“Yhdessé jumppailua tms.”

“Ulkoilemme lasten kanssa paivittain.”
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Yhteiset koko perheen tapahtumat, jotka innostavat likkumaan sek& vanhem-
painillat, joissa tietoa voitaisiin jakaa molemmin puolin, tulisivat tarpeeseen. Van-

hempien kyselyvastauksissa nousi esille esimerkiksi seuraavaa:

"Yhteisiéa tapahtumia, missé koko perhe liikkuu.”

"Ehké joku perhetempaus voisi olla kiva. Voitaisiin liikkua yhdessé.”

7.4 Arkiliikunta

Kyselyssa kysyttiin, miksi vanhemmat ovat valinneet juuri liikuntapéaivakodin hei-
dan lapselleen. Useimmilla syy oli se, etta paivakoti sijaitsee lahella. Esille nousi
valinnan syynd myads se, ettd vanhemmat haluavat lapsensa liikkuvan enemman
ja etta liikuntapaivakoti tukee lapsen liikuntaharrastusta. Paivakodin lahella asu-
minen mahdollistaa arkiliikunnan lisaamisen helposti kulkemalla paivakotimatkat
kavellen tai pyoralla. Tyontekijoiden nakemyksen mukaan vanhemmat eivat ajat-
tele arkilikuntaa hyodyllisena liikkumisena. Esimerkkin& nousi vahvasti esille se,

etta lapset tuodaan rattaissa paivakotiin, vaikka he voisivat kavella itsekin.

”...etta tullaa tavallaan kévellen paivéakotiin... jos on tosi pitkédn matkan p&éssé ni
tuut bussilla, mut sit kavellen niin etta rattaat tyylii pois, niinii niilla, koska ja sitte
tota no se nyt on itse semmonen minkd oon huomannu tohon noin, etta...kun
semmosii isoi lapsii kans kuljetetaan rattailla, ku se et he jaksais oikeesti, ku me
lahetaa esimerkiks retkelle, nii me huomataa, et ne jaksaa kavella pari kilsaa iha
niiku, eik& niiku mitd& ongelmaa nii...”

”...hienovarasemmilla vinkeilla, etta tulkaa vaikka just kavellen paivéakotiin, et ei
tarvi tulla niilla vaunuilla tai silla autoilla, et jos tassakin just asutaan ihan lahella,
ettd tavallaan ihan semmosilla pienilla arjen teoilla ja opettaa lapsille alusta
saakka et missa kaikkialla sita liikuntaa voi hyodyntaa ja kayttdd niiku ihan just
vaikka kavelya et huomaa et se on yllattavan haastavakin monelle se, etté kavel-
tais lasten kanssa paikasta toiseen.”

ha niiku arkilikuntaa ku se o, mut ma itte niiku koen sen, etta moni ihan, jos ei
puhuta nyt vaa varhaiskasvatuksesta vaan muutenki niiku... niiku ihmiset unoh-
taa sen arkilikunnan ja sen hyoétyliikunnan, ettd kuinka paljon pystyy niiku silla

toteuttamaan.”
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Useilla lapsilla fyysisen aktiivisuuden suositusten (2016) mukaiset liikuntamaéarat
tayttyvat siitd huolimatta, ettd arkilikuntaa ei aina osata huomioida tarkeana lii-
kuntamuotona. Yha useammat lapset ovat lopettaneet liikunnalliset ryhmaleikit
pihalla ja ovat siirtyneet passiiviseen oleskeluun hiekkalaatikon aarelle. Tama va-
litettavasti patee myos paivakotipaivien jalkeen, silla moni jaa kotisohvalle tuijot-
tamaan erilaisia ruutuja sen sijaan, etta lahtisivat ulos raittiiseen ilmaan. (Ahonen
2017, 271.)

Muutamat kyselyyn vastanneista vanhemmista kuitenkin osasivat nostaa esille

arkilikunnan ja sen helppouden:

"Kaupassa kéynti kdvellen, naapurin koiran ulkoiluttaminen, lelujen siivous illalla
nopeuskisana.”

"Kévelldén kaupunagilla ja pyoréilladn matkoja.”

"Siivotaan yhdesséa.”

"Kévelldan bussipysékille.”

7.5 Arjen hyvinvoinnin edistaminen

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, miten lasten liikkumista voidaan edis-
taa arjessa seka miten vanhempien osallisuutta voitaisiin edistaa entista enem-
man lilkuntasuositusten toteuttamisessa eika vastuuta jatettaisi niin paljon liikun-
tapaivakodille. Halusimme selvittd&, miten perheiden hyvinvointia voidaan edis-
taa likunnan avulla. Tutkimuksemme perusteella teimme ideaoppaan vanhem-
mille paivakoti-ikaisen lapsen liikuntasuositusten toteuttamiseen. Ideaoppaan
jaamme paivakodin kayttbon opinnaytetyon valmistuttua, joten emme voi viela
arvioida pystytddnkd vanhempien osallisuutta edistamaan enemman lasten liik-
kumisen suhteen ideaoppaan antamien tietojen ja vinkkien avulla. Ideaopas teh-
tiin vastaamaan tutkimuksessa esiin tulleeseen epétietoisuuteen ja kaytannon

vinkkien kaipaamiseen.
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Jotkut lapset liikkuvat paivan aikana luonnostaan paljon, mutta osalle fyysinen
aktiivisuus voi jadda todella pienelle sijalle. Siksi on tarkead, etta varhaiskasvat-
tajat ja vanhemmat suunnittelevat ja toteuttavat saanndllista ja ohjattua liikkuntaa,
jolla varmistetaan kaikkien lasten liikkuminen omaehtoisen liikkunnan lisaksi. Liik-
kumisella on suuri merkitys lapsen kokonaisvaltaisessa kehityksessa, erityisesti
motorisessa oppimisessa, joten on tarkeaa ottaa myds vanhemmat mukaan las-

ten terveytta ja hyvinvointia edistavan pohjan luomiseen.

Vanhempien osallisuuden edistamisessa lasten liikuntasuositusten toteuttamisen
suhteen avainasemassa on yhteistyd paivakodin ja perheiden valilla. Yhteistyon
kautta pystytaan jakamaan tarvittavaa tietoutta seka erilaisia neuvoja ja vinkkeja,
jotka edistavat vanhempien osallisuutta. Arkisia ja helppoja keinoja lisatéa liikku-
mista ja tehda sitéd ndkyvammaksi lasten arjessa ovat ehdottomasti arkiliikunta ja
yhdessa tekeminen. Kun perhe viettda aikaa yhdessa liikunnan parissa, koko
perhe voi paremmin. Liikunnallinen elaméntapa edistdd ihmisen hyvinvointia, ja

lapsi oppii sen parhaiten juuri oman perheensa kanssa.

Joidenkin perheiden kohdalla vastuu liikuntasuositusten toteuttamisesta jakaan-
tuu tasaisesti paivakodin ja perheen kesken, ja vanhemmat ovat itse todella mo-
tivoituneita tukemaan lastaan liikkumisessa. Toisten perheiden kohdalla vastuu
ja& enemman paivakodille ja oletuksena on, etté lapset saavat tarvitsemansa lii-
kunnan paivakotipaivan aikana. Paivakodin puolelta kavi ilmi, ettd myos he toivo-
vat vanhempien jakavan heille olemassa olevia tietojaan esimerkiksi jonkin tietyn
likuntalajin puitteissa. Monet kokivat yhteistyén hyvaksi, mutta esiin nousee se,
ettd tyontekijoiltd ja ylipaatdan paivakodilta odotetaan isomman vastuun otta-
mista lasten liikuntakasvatuksesta. Tyontekijat kokivat taman epéatasavertaisen

asetelman aiheuttavan myos haasteita yhteistydlle
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, miten lasten liikkumista voidaan edis-
taa arjessa seka miten vanhempien osallisuutta voitaisiin edistaa entista enem-
man lasten liikuntasuositusten toteuttamisessa. Lisaksi toimme esille arjen hyvin-
voinnin nakodkulmaa perheiden liikkumisen kautta. Aiheemme oli hyvin ajankoh-
tainen ja tietoa oli hyvin saatavilla. Vastasimme opinnaytetyollamme paivakodin
perheiden tarpeisiin saada tietoutta ja konkreettisia vinkkeja arkiliikkumisen edis-
tamiseksi. Tahan tarpeeseen vastasimme luomalla tietoa ja kaytannon esimerk-
keja sisaltavan ideaoppaan vanhemmille paivakoti-ikdisen lapsen liikuntasuosi-

tusten toteuttamiseen.

Olemme huomanneet tydkentalla paivakodissa toimiessamme, miten arkiliikun-
nan hyodyllisyys ja tarkeys usein unohtuu, odotus- ja istumisjaksot pitenevat ja
likkuminen vahenee. Vanhempien kanssa tehd&éan paljon yhteistyota, mutta do-
kumentointia voisi olla enemman ja lisdksi yleista tietoutta voitaisiin jakaa enem-

man esimerkiksi liikuntasuositusten osalta.

Opinnaytetydssa kaytetyn vanhempien kyselylomakkeen pyrimme tekeméaan sel-
keéksi ja helposti ymmarrettavaksi. Halusimme myos pitaa kyselyn lyhyeng, jotta
vanhemmat eivat jattaisi vastaamatta siihen sen takia, ettéd vastaamiseen kuluisi
pitka aika. Laitoimme kyselyyn nopeasti vastattavissa olevia monivalintakysy-
myksia seké& avoimia kysymyksia, joihin vanhemmat pystyivat halutessaan avaa-
maan ndkemyksiaan ja ajatuksiaan paremmin. Toiset vanhemmat kuitenkin jatti-

vat kokonaan vastaamatta avoimiin kysymyksiin tai vastasivat, etteivat tieda.

Kyselyn vastausprosentti jai alle 50 prosenttiin. T&h&n saattoi vaikuttaa se, etta
paivakodissa tehtiin samaan aikaan asiakastyytyvaisyyskysely, ja jotkut vanhem-
mat saattoivat ajatella kyselyiden olevan samoja, jolloin jattivat vastaamatta toi-
seen. Saamissamme kyselyvastauksissa oli kuitenkin joukossa todella hyvia ja
kattavia vastauksia myos avoimiin kysymyksiin, joten emme koe alhaisen vas-

tausprosentin vaikuttavan opinnaytetydémme laatuun.
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Kyselyihin saamamme vastaukset olivat melko yhtenaisi&, suurempia poikkeuk-
sia ei esiintynyt. Koemme, ettd vastanneet vanhemmat kertoivat nakemyksensa
rehellisesti. Vastauksissa ei esiintynyt suuria yllatyksia, joita emme olisi osanneet

odottaa.

Tyontekijoiden haastatteluissa kaytimme avoimia kysymyksia, jotka pohdimme
tarkasti saadaksemme mahdollisimman laajan nakokulman aiheeseen. Yksi
haastattelu kesti aina suunnilleen puoli tuntia. Koimme saavamme rehelliset ja
avoimet vastaukset kysymyksiimme. Vastauksissa ei esiintynyt suuria eroavai-
suuksia toisiinsa verrattuna, vaan kaikki tyontekijat olivat samoilla linjoilla vas-

taustensa suhteen.

Tyontekijoiden haastatteluissa haasteena oli se, ettd vaikka paiva ja aika oli
ajoissa sovittu ja varmistettu, haastattelupdivana suuri osa tyontekijoista olikin
lahtenyt lasten kanssa retkelle. Saimme kuitenkin tehtyd toivomamme kolme

tyontekijahaastattelua haasteista huolimatta.

Opinnaytetyota tehdessdmme opimme paljon varhaisvuosien fyysisen aktiivisuu-
den suosituksista ja niiden kaytannon toteutuksesta seka vanhempien ja paiva-
kodin vélisesta tarkeasta yhteistydsta. Loysimme paljon hyvaa aiheeseen liitty-
vaa kirjallisuutta, jota pystymme myos hyédyntamaéan tulevaisuudessa tytela-
massa. Saimme varmuutta nakemykseemme siitd, etta paivitettyja liikuntasuosi-
tuksia on tarkeaa noudattaa ja etta niiden kaytannon toteuttamisen eteen on teh-
tava paljon kehittavaa tyota. Lasten osallistamista tahan kaikkeen ei pida myos-
kdan unohtaa toimintaa suunniteltaessa ja kehitettdessa. Ottamalla lapset mu-
kaan suunnittelu- ja kehittdmistybhon saamme toiminnasta entista lapsilahtoi-

sempaa.

Ideaoppaan tekeminen oli mielekasta ja opettavaista. Aiomme vieda ideaoppaan
mukanamme tyokentalle ja kayttdad sita hyvaksemme yhteistydssa vanhempien
kanssa. Ideaopas on mielestdmme onnistunut ja sisaltaa tarkeimmat tiedot likkun-
tasuosituksista ja antaa myos konkreettista kaytdnnon tietoa. Halusimme pitaa
ideaoppaan selkeana ja helppolukuisena, lyhyena, mutta kuitenkin informatiivi-

sena. Ideaoppaan on tarkoitus olla vanhemmalle apuvéline, ei kuormittaa arkea.
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Tulevaisuudessa jaa nahtavaksi, lisaantyyko lasten likkumisen méaara nykyisesta
vai ottavatko passivoittavat harrastukset, kuten pelien pelaaminen, suuremman
roolin lasten vapaa-ajassa, ja miten vanhempien toiminta vaikuttaa tdhan. Toi-
vomme aihetta tutkittavan viela lisaa, ja etta arkikaytt6on pystyttaisiin ottamaan

enemman aktivoivia toimintoja.

Opinnaytetyon tekeminen sujui suunnitelmien mukaan ja aikataulussa. Vaikka lo-
pussa asuimmekin eri paikkakunnilla, saimme kirjoitettua tyétamme hyvin eteen-
pain erinomaisen suunnitelman ansiosta. Jaoimme alusta asti kaiken tiedon toi-
sillemme ja sovimme aihealueet, joista kumpikin tahollaan etsi tietoa. Lopulta ko-
koonnuimme yhteen ja kerdsimme tietomme. Osasimme ottaa paritydskentelysta
kaiken hyddyn irti: kuuntelimme toisiamme, mutta osasimme myads Kriittisesti tar-
kastella ja keskustella asioista. Uskomme tdméan auttaneen meita suuresti opin-

naytetyon loppuun saattamisessa.

Lopuksi haluamme kiittd& opinnaytetyohon osallistuneita vanhempia, varhaiskas-
vatuksen ammattilaisia seka yhteistyopaivakotia, jossa saimme tutkimuksemme

toteuttaa. Toivomme opinnaytetydmme hyodyttavan kaikkia osapuolia.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake vanhemmille

1(2)
KYSELYLOMAKE VANHEMMILLE

Pyyddmme palauttamaan paperit takaisin pdivékotiin 31.01.2019 mennessé

Minka ikdinen lapsenne on? %

Montako tuntia lapsenne liikkuu paivittdin kotona? (liikunta, leikit, touhuaminen, ulkoilu) h

Miten liikutte kotona? Esim. siivous, ulkoilu, leikit jne.

Onko lapsellanne tai perheellanne liikuntaharrastus?

0 Kyllad, mika?

Mita ajattelette lasten liikuntasuositusten sisaltdvan?

Lapseni on liikuntapdivakodissa, koska... valitse yksi tai useampi

lapseni liikuntasuositukset tayttyvat sielld
haluan, etta lapseni lilkkkuu enemman
paivakoti on lahelld meita

se tukee lapseni liikuntaharrastusta

I o A

muu, mika?




Kyselylomake vanhemmille

Ajatteletteko liikuntasuositusten tayttyvan liikuntapaivakodissa?

0 Kylla

[J Ei

Kuinka paljon koette osallistuvanne lasten liikuntasuositusten tayttymiseen kotona?

Erittdin paljon
Melko paljon
En osaa sanoa

Melko vahan

o o o o g

Jatan vastuun paivakodille

Miten voisitte lisata lilkkkumista kotona helpoilla keinoilla?

2(2)
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Millaista yhteistyota toivoisitte paivakodin kanssa tehtavan lasten liikkkumisen edistamiseksi?
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Liite 2. Tydntekijoiden haastattelurunko

Mitd ajatuksia likuntasuositusten toteuttaminen paivakodin ja perheiden yhteis-

tyossé herattad?

Miten sinun mielestasi likuntaa voitaisiin tehda nakyvammaksi arjessa?

Miten sinun mielestasi arkeen saataisiin lisattya liikuntaa helpoilla keinoilla niin

kotona kuin paivakodissakin?

Ajatteletko, ettd vanhemmat tietavat, mita liikuntasuositukset pitavat sisallaan?

Perustele.

Kuinka suuren vastuun koet lasten vanhempien jattavan paivakodille liikuntasuo-

situsten toteuttamisesta?

Asteikolla 1-5 miten paljon koet paivakotinne antavan tukea perheille arkiliikun-

nan lisdamiseksi? Perustele.
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Liite 3. Kirje vanhemmille

Hyva huoltajal

Olemme kaksi kolmannen vuoden sosionomiopiskelijaa Tampereen ammattikorkeakoulusta ja
teemme opinndytetydta lilkuntakasvatuksen toteuttamista suositusten mukaisesti liitkuntapdivikodin
lasten arjessa. Tutkimme opinnéytetydssdmme erityisesti perheen ja vanhempien nidkdkulmaa siit4,
miten lasten paivittdiset lilkuntasuositukset saadaan tayttymé#in pdivikodin ja perheen yhteistyona.
Tutkimustamme varten kerddmme teiltd huoltajilta kyselylomakkeen avulla tietoa muun muassa siit4,
miten lapsenne liikkuu ja minkilaista tukea saatte ja kaipaatte piivikodilta. Toivoisimme
mahdollisimman monen vastaavan kyselyymme, silld saamiemme vastausten perusteella voidaan
kehittdd lapsenne saamaa varhaiskasvatustoimintaa. Kyselyn lisdksi haastattelemme muutamia
paivakodin kasvaftajia aiheen tiimoilta. Emme kerdd tutkimusaineistoa lapsiltanne, mutta
opinndytetydomme pyrkii selvittim#in heiddn liikkumistaan ja sen lisdimistd arjessa.
Kyselylomakkeista ja haastatteluista kerddmdmme aineiston pohjalta toteutamme opinnéytetydmme
toiminnallisen osuuden, pdivikodin ja perheiden yhteisen liikkunnallisen tapahtuman. Tapahtumaan

toivomme koko perheen osallistumista. Tapahtuman ajankohta ilmoitetaan myShemmin.

Kyselylomakkeeseen vastaaminen seki tapahtumaan osallistuminen on vapaachtoista. Emme julkaise
kyselyyn vastanneiden tai tapahtumaan osallistuneiden nimié ja tietoja missiin. Meilla opiskelijoilla

on vaitiolovelvollisuus. Lopullinen opinniytety julkaistaan osoitteessa www.theseus.fi.

Kiitamme jo etukéteen yhteistyosti!

Ystavillisin terveisin,

Emilia Saario
emilia.saario@tuni.fi

Janita Toivo
janita.toivo@tuni.fi
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Liite 4. Ideaopas vanhemmille paivakoti-ikaisen lapsen liikkuntasuositusten toteut-

tamiseen

/
%

i Litkutaan
i enemmadn
yhdessa
. tekemalla

IDEAOPAS VANEHMMILLE PAIVAKOTI-
/ IRAISEN LAPSEN LIIKUNTASUOSITUSTEN
7 TOTEUTTAMISEEN

i\

AN

TAMER Sosionomikoulutus

7/ Emilia Saario
ﬁ Janita Toivo

1 (10)
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2 (10)

7//////%

Johdanto

Tama ideaopas on luotu osana opinnaytetyota.
Tarkoituksena on valittaa tarkeaa tietoa
lilkuntasuosituksista paivakoti-ikaisten lasten
vanhemmille. Ideaoppaaseen on koottu
faktatietoa fyysisesta aktiivisuudesta,
liikuntasuosituksista ja niiden toteuttamisesta
seka kuvitteelliset esimerkkipaivat eri-ikaisten
lasten paivista, joiden aikana
liikuntasuositukset tayttyvat. Huomioittehan,
etta esimerkkipaivat ovat kuvitteellisia, ja
jokainen lapsi ja hanen kehityksensa on
yksilollista eika valttamatta ole verrattavissa
esitettyihin esimerkkeihin. Taman ideaoppaan
my6ta haluamme toivottaa perheille antoisia
yhdessa tekemisen ja liikkumisen hetkial

N\
A\

7
%

7
B

Mita fyysinen aktiivisuus on?

7

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea
lapsen elamaan kuuluvaa liikuntaa, joka voi olla
kuormittavuudeltaan eritasoista. Fyysista
aktiivisuutta voi olla muun muassa leikkiminen
ja touhuaminen sisalla ja ulkona, ohjatut
liikuntatuokiot ja harrastukset, seka
kotiaskareet. Fyysinen aktiivisuus on edellytys
lasten normaalille kasvulle ja kehitykselle.




. e

lloa, leikkia ja yhdessa tekemista

N\

é

aaaaaaaaaaaaaa fyysisen aktiivisuuden suositukset

N\

b/////////A

V//////_///////////////é
7 %4

Mita litkuntasuositukset
ovat?

Vauhti virkistaa

Vahintdan kolme tuntia liilkkumista joka paiva

 Unijalepo
NS El e

b///////////

NN\
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Lapsen tulisi lilkkkua vahintaan kolme tuntia
joka paiva. Tama kolme tuntia voi sisaltaa
vauhdikasta fyysista aktiivisuutta, reipasta
ulkoilua, seka kevytta liikuntaa. Kolmesta
tunnista yhden tulisi olla vauhdikasta fyysista
aktiivisuutta, mika voi sisaltaa esimerkiksi
juoksemista, hyppelya, kiipeilya ja muita
fyysisesti raskaampia lilkuntamuotoja. Loput
kaksi tuntia voivat olla reipasta ulkoilua, kuten
polkupyoérailya ja retkeilya, ja kevytta liikuntaa,
kuten kavelya, roolileikkeja ja tasapainoilua.
Lisaksi suositeltavaa on valttaa pitkia
istumisjaksoja ja huolehtia unesta ja levosta.

N\
N\

\\\\

N

\\

%)
7

Miten liikuntasuosituksia voi
toteuttaa?

e Tehdaan asioita yhdessa: liikutaan, leikitaan,
touhutaan ja ulkoillaan lasten kanssa.
Luodaan perheelle yhteisia, paivittaisia
lilkkuntarutiineja.

¢ Ollaan aktiivisia myos sisalla: tavalliset
kotiaskareet tuovat arkeen huomaamatta
luonnollista liikuntaa. Otetaan myos lapsi
mukaan kotitéihin ja annetaan hanen tuntea,
etta hanella on tarkea rooli perheen
arkirutiineissa.

45

4 (10)
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7//////%

e Tarkkaillaan ja tarvittaessa rajoitetaan lasten
fyysisesti passiivista toimintaa, kuten tv-
ohjelmien katsomista. Tauotetaan
pitkakestoista paikallaanoloa. Kaytetaan
erilaisia digilaitteita liikkumiseen innostavalla
tavalla.

e Kannustetaan lasta liikkumaan, kehutaan
liikkkuvaa lasta, tuetaan hanen
liikuntaharrastuksiaan ja rohkaistaan lasta
leikkimaan yhdessa muiden lasten kanssa.

e Annetaan lapsen suunnitella, paattaa ja valita
asioita ja erilaisia pienia liikunnallisia tehtavia
hanen ikaansa ja kehitystasoonsa sopivalla
tavalla.

N\
N\

7
B

e Annetaan lasten kokeilla, tutkia ja haastaa
itseaan seka testata taitojaan kaikkina
vuodenaikoina ja annetaan lapsen keksia
omat tapansa kayttaa tilaa liikkkumiseen, niin
ulkona kuin sisallakin.

e Pyritaan hankkimaan lapselle kunnolliset ja
saan mukaiset liikuntavalineet, esimerkiksi
kirpputoreilta tai tuttavilta, tai kokeillaan
lainavalineiden kanssa uusia lajeja ennen
omien varusteiden hankkimista.

7

Huolehditaan lasten kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista: varmistetaan riittava maara
leikkimista ja muuta fyysista aktiivisuutta,
lepoa ja nukkumista lapsen yksilollisen
tarpeen mukaan seka terveellista ravintoa.




7//////_/////////7’/////

Tekemalla taitoja -
monipuolisuus kunniaan

NN\
N\

Matorinen kehitys kasvun myota

7

VM

Esimerkkipaiva 1

NN

Taustatietoa lapsesta:

¢ l-vuotias

* Motoriikka: juuri kavelemaan oppinut,
harjoittelee itsenaista ruokailemista ja
potalla kdymista.

e Leikki: leikki hyvin kokonaisvaltaista, lahes
kaikki leikkiminen on jollakin tapaa fyysista,
keho ja aistit ovat vahvasti lasna.

¢ Fyysinen aktiivisuus: hyvin innokas kaikkeen
omaehtoiseen fyysisesti aktiiviseen
toimintaan, oppii ja oivaltaa koko ajan uusia
asioita ja saa niista mielihyvaa.

NN\ L\

AN\

ZZZZ
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V//////%

Paivan kulku:

N\
N\

Heratys ja aamutoimet

Paivakodissa rakennuspalikoilla leikkimista ja
Lounas ja lepohetki

Autoleikki

Valipala

Paivallinen

Portaissa lilkkkumisen harjoittelua
[ltatoimet ja nukkumaan

7//////%

Esimerkkipaiva 2

Taustatietoa lapsesta:

e 3-vuotias todella vilkas lapsi, joka pitaa
riehakkaista leikeista.

» Motoriikka: opettelee motorisia perustaitoja,
vahvistaa kaden karkeamotoriikkaa
monipuolisilla pallo-, maila-, voimistelu- ja
kamppailuleikeilla, kiinnostunut erilaisista
valineista, harjoittelee hyppimista.

e Leikki: opettelee yksinkertaiset saantoéleikkeja
ja -peleja yhdessa muiden lasten kanssa,
mielikuvitus leikkien suhteen runsas.

e Fyysinen aktiivisuus: maara alkaa loytaa
oman “uransa’, ulkoleikit vauhdikkaampia
kuin sisaleikit.
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7//////%

Paivan kulku:

AN

Heratys ja aamutoimet
Paivakotiin potkulaudalla
Paivakodissa

ulkona, sisalla autoleikki
Lounas ja lepohetki

Valipala

Paivakodin pihassa hippaleikkia ja kiipeilya
Kotimatka potkulaudalla

Paivallinen

Rakennuspalikoilla leikkiminen, vanhempien
auttaminen siivouksessa, noupeuskisailua
samalla

[ltatoimet ja nukkumaan

\\\§

T

Esimerkkipdiva 3

Taustatietoa lapsesta:

e S5-vuotias todella rauhallinen lapsi, joka pitaa
piirtamisesta ja kirjojen lukemisesta.

e motoriikka: harjoittelee viela motorisia
perustaitoja, tutustuu erilaisiin valineisiin, kuten
pyoéraan, suksiin ja luistimiin, karkeamotoriikan
kehittyessa hienomotoriikkaa edellyttavat
kynatehtavat helpompia

e Leikki: yhteisleikit ja -pelit, lasten itse keksimat
leikit ja mielikuvitusleikit.

e Fyysinen aktiivisuus: maara lisaantyy, useita
mahdollisuuksia fyysisesti aktiiviseen
toimintaan motorisen kehityksen myo6ta,
ulkoleikit merkittavampia kuin sisaleikit.




7 //////W

W//////%_

/
%

50

9 (10)

Paivan kulku:

Heratys ja aamutoimet

Paivakodissa piirtamista ja hyppynarulla
hyppely4, liukumaessa kiipeilya

Lounas ja lepohetki satua kuunnellen
Kirjojen lukeminen, piirtely

Valipala

Pisteleikki ja polttopallo kavereiden kanssa

Paivallinen
uimakoulu, jonne

Iltatoimet ja nukkumaan

Lukuvinkkeja

e Opetus- ja kulttuuriministerié. 2016. Iloa,
leikkia ja yhdessa tekemista. Varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositukset. Helsinki:
Loénnberg Print & Promo.

e Saakslahti, A. 2015. Liikunta
varhaiskasvatuksessa. Jyvaskyla: PS-
kustannus.

* Roivula, M, Siippainen, A. & Eerola-Pennanen,
P. 2017. Valloittava varhaiskasvatus. Tampere:
Vastapaino




51

10 (10)

/</22 i:,;;:z Z / //////////////

Liikkumisen



