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Tämän työelämälähtöisen tutkimuksellisen kehittämistyön tavoitteena oli toimia suunnannäyttäjänä Jo-

ensuun kaupungin perheliikunnan edistämistyössä. Työ tehtiin yhteistyössä Joensuun kaupungin hyvin-

voinnin toimialan kanssa ja työelämäohjaus tuli liikuntapalveluista. Liian vähäinen liikkuminen on kansan-

terveydellisesti ja –taloudellisesti suuri ongelma ja etenkin lasten ja nuorten liian vähäiseen liikkumiseen 

on kiinnitetty viime vuosina paljon huomiota. Perheen vaikutus lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymiseen 

on merkittävä ja lapsuudessa omaksuttu liikunnallinen elämäntapa jatkuu usein aikuisuudessa. Aikuisten 

liikuntakäyttäytymiseen taas vaikuttaa perhe ja vanhemmuus, etenkin pikkulapsiperheissä vanhemmuus 

vaikuttaa negatiivisesti liikunta-aktiivisuuteen. Kuntatason liikunnan edistämistyöllä voidaan vaikuttaa 

myös yksilöiden liikuntakäyttäytymiseen.  

Työ toteutettiin toimintatutkimuksena ja tiedonkeruumenetelmiä oli useita. Perheliikunnan edistämisessä 

menestyneiden kuntien toimintaa selvitettiin benchmarkingin keinoin ja etsittiin hyviä käytänteitä perhe-

liikunnan edistämiseksi kunnassa. Työssä selvitettiin millaisia ovat ne syyt, miksi kunnissa edistetään per-

heliikuntaa, millaiselle kohderyhmälle toimet on suunnattu ja millaisia keinoja perheliikunnan edistämi-

seksi kunnissa on käytössä. Työssä kartoitettiin myös perheliikunnan edistämisen tilaa Joensuussa ja hyö-

dynnettiin soveltuvin osin löydettyjä hyviä käytänteitä edistämistyössä. Muutamia kehittämistoimenpitei-

tä kokeiltiin ja näiden kokemusten ja työn pohjalta laadittiin suuntaviivat perheliikunnan edistämiseksi 

Joensuussa. 

Benchmarking kunnissa perheliikunnan edistämistyötä tehtiin monin erilaisin keinoin. Se nähtiin tärkeänä 

osana kunnan terveysliikunnan edistämistä ja tarve oli noussut monesta suunnasta. Edistämistyö noudatti 

pitkälti suosituksia, joita liikunnan edistämisestä kuntatasolla on annettu. Perhe käsitettiin laajasti ja per-

heliikunnan edistämistyön keskiössä oli luoda mahdollisuuksia aktiiviseen ja mukavaan yhteiseen tekemi-

seen, jossa aikuisten läsnäolo ja vuorovaikutus lapsen kanssa korostui. Perheliikunnan nähtiin keskittyvän 

eniten pienten lasten ja heidän vanhempiensa yhteiseen liikkumiseen. Eri-ikäisten yhdessä liikkumista, 

jossa toisilleen tuntemattomat eri-ikäiset voivat liikkua yhdessä tuettiin lähinnä yleisövuoroilla. Tahtotila 

oli tärkein tekijä perheliikunnan edistämisessä ja yhteistyö ja viestintä olivat tärkeimmät hyvät käytän-

teet. Vertailukuntien ja kehittämisalueen edistämistyössä oli suuria eroja. 

Kehittämisalueella tehdyt perheliikuntakokeilut vahvistivat aikaisempaa havaintoa siitä, että viestintä ja 

yhteistyö ovat avainasemassa jatkon suhteen perheliikunnan edistämisessä alueella. Tahtotilassa näkyi 

muutos työn kuluessa ja jatkossa perheliikunnan edistämistä alueella voidaan tehdä kaikilla osa-alueilla 

tämän työn tuloksia ja suosituksia liikunnan edistämiseksi kunnissa noudattamalla. Yleisesti perheliikun-

nan edistämisessä kuntatasolla voitaisiin jatkossa nähdä vielä laajemmin perheliikunnan mahdolliset hyö-

dyt. Aikuisen fyysisen aktiivisuuden huomioiminen jää usein ohjaajan varaan, joten toimintoja voisi jat-

kossa kehittää myös sen pohjalta, miten vanhemmille mahdollistettaisiin paremmin liikkuminen lapsiper-

heen rasitteiden keskellä.  
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Aim of this work-oriented developing thesis was to act as a trendsetter for City of Joensuu family exercise 

promotion work. The work was done in co-operation with the city of Joensuu welfare sector and working 

life guidance was given by “liikuntapalvelut”. Too little physical activity is a big problem from the public 

health and economical point of view and a lot of attention has been paid especially for inadequate levels 

of physical activity among children and adolescents last years. Family has a big influence on the children 

and youth physical activity behavior and physically active lifestyle adopted in childhood often continues in 

adulthood. Family and parenthood are also affecting to the adult physical activity behavior especially in 

families with young children parenting negatively affects physical activity. Municipal physical activity 

promotion work can also be used to influence the physical behavior of individuals.  

This thesis was implemented as an action research and several data collection methods were used. The 

activities of successful municipalities in promoting family exercise were investigated by benchmarking 

and good practices were searched to promote family exercise in the municipality. This thesis investigated 

what are the reasons, why municipalities promote family exercise, what kind of target group the actions 

are targeted at and what are the means that are used to promote family exercise in the municipalities. 

The state of family exercise promotion in Joensuu was mapped in the development section and identified 

good practices were utilized, were applicable, in the promotion work. In the practice based study a few 

development measures were tested and, based on these experiences and work, guidelines were devel-

oped to promote family exercise in Joensuu. 

In the Benchmarking municipalities, work to promote family exercise was done in many ways. It was seen 

as an important part of the promotion of the municipal health exercise, and the need had come from 

many directions. The promotion work followed mainly the recommendations made at municipal level to 

promote physical activity. The world family was widely understood and at the center of the work to pro-

mote family exercise was to create opportunities for active and comfortable exercising together, where 

the presence of adults and interaction with the child was emphasized. Family exercise was seen focusing 

mainly on mutual exercise of young children and their parents. Joint exercise of different age groups, 

where people in different ages unknown to each other can move together was supported mainly with 

free shifts. Willingness was the most important factor in promoting family exercise, and cooperation and 

communication were the most important good practices. There were major differences in the promotion 

of benchmarking municipalities and the development area. 

Experiments on family exercise in the development area reinforced the earlier observation that commu-

nication and collaboration are in the key position to the future of promoting family exercise in the area. 

Change in state of will was seen during the work, and in the future the promotion of family exercise in the 

area can be done in all areas by following the results of this work and recommendations for promoting 

physical activity in the municipalities. In general, the potential benefits of family exercise in the future 

could be seen more widely in the promotion of family exercise at the municipal level. Consideration of 

the physical activity of an adult is often left to the guidance of the instructor, so the activities could be 

further developed on the basis of better enabling parents to move around in the stress of a family with 

children.



 

Alkusanat 

”Ei tipu! Kaksivuotias tyttäreni komentaa kipakasti irrottamaan kädet ympäriltään, kun yritän 

turvata hänen kipuamistaan korkealle jakkaralle. Kun tyttö lopulta nousee tuolin päälle, hän 

katsoo hetken ympärilleen ja pudottautuu takaisin lattialle. Seuraavaksi vuorossa on juoksente-

lua, tanssia, pallon potkimista ja muuta pyörimistä ilman selkeää päämäärää. Tai oikeammin: 

liike on päämäärä. Niin raskasta kuin se meistä suojelevista vanhemmista voi ollakin. 

Suomessa on tuskailtu viime vuosina lasten liikkumattomuutta. On uutisoitu miljardihaitoista, 

tietokonesukupolvesta ja pihapelien häviämisestä. Kommenteissa ja kahvipöytäkeskusteluissa 

puhutaan ihan suoraan jopa laiskoista lapsista… 

…Mutta ei se ihan niin ole. Toki suomalaislapset liikkuvat liian vähän...liikuntatilastoja penko-

malla paljastuu muutakin mielenkiintoista. Esimerkiksi se, että kansainvälisesti tarkasteltuna 

suomalaislapset eivät liiku erityisen vähän. Neljänkymmenen länsimaan tutkimuksessa suoma-

laisten 11–13-vuotiaiden liikuntamäärät olivat keskiarvoa suurempia ja vielä 15-vuotiainakin 

lähellä keskiarvoa. Ongelmana on se, että mitä vanhemmiksi ihmiset kasvavat, sitä useampi hyl-

kää liikunnan kokonaan… 

 

…Vilkaiskaapa sote-kustannuksia. Ketkä kuormittavat raskaimmin järjestelmää erilaisilla liikku-

mattomuudesta johtuvilla vaivoillaan? Aikuiset. Pelkästään se, jos vähän liikkuvien lonkkamur-

tumat saataisiin ehkäistyä, säästäisi arvioiden mukaan 20–45 miljoonaa vuodessa. Vilkaiskaapa 

liikuntatilastoja. Ketkä liikkuvat kaikkein vähiten? Aikuiset. Veteliksi moitituista nuorista joka 

kolmas sentään liikkuu tarpeeksi, aikuisten kohdalla jäädään joka kymmenenteen. Vilkaiskaapa 

sitä, ketkä tarkalleen ottaen harrastavat liikuntaa lähikentillänne ja -kaukaloissa. Valistunut ar-

vaukseni on, että pääosin lapset. Niin että missä se ongelma olikaan?... 

…Lasten liikkumattomuus voi aiheuttaa kasautuvien ongelmien takia suhteellisesti suurimmat 

kustannukset, mutta ilmiön kaataminen pienokaisten päälle on älyllistä epärehellisyyttä. Aikui-

set antavat lapsille liikuntavälineet, olosuhteet ja liikkumisen mallin. Aikuiset antavat lapsille 

älypuhelimet, ruutuaikakiintiöt ja passiivisen elämisen mallin. 

..Sillä kun katson pikku taaperon puuhailua ja lössähdän itse sohvalle tuijottamaan televisiota, 

en voisi olla varmempi yhdestä asiasta.  

Liike on lapsessa, liikkeen loppuminen aikuisessa” (Kärki 2016).  
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1 JOHDANTO 

Riippuen iästä vain noin puolet – viidennes Suomen väestöstä liikkuu suositusten mukaisesti 

(Husu, Sievänen, Tokola ym. 2018). Liikkuminen ja liikkumattomuus ovatkin tästä syystä ajan-

kohtaisia puheenaiheita, koska liikkumattomuudella tiedetään olevan kova hinta kansantervey-

dellisestä ja kansantaloudellisesta näkökulmasta (Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoimin-

nan julkaisusarja 31/2018). Maailman Terveysjärjestön mukaan liikunnan puute on yleisin muu-

tettavissa oleva tekijä teollistuneissa maissa, joka huonontaa terveyttä ja toimintakykyä. (Vuori, 

Taimela & Kujala 2005.) Vaikka fyysinen aktiivisuus on osa päivittäistä elämää, on liikkumatto-

muus koko ajan yleistynyt. Liian vähän liikkuvilla, kaikki liikkuminen mikä vähentää istumista tai 

makaamista valveillaolo ajasta vaikuttaa positiivisesti yksilön hyvinvointiin (Physical Activity 

Guidelines Advisory Committee Scientific Report, 2018).  

Viimeisen vuosikymmenen aikana tapahtunut muutos suomalaisten lasten ja perheiden elinym-

päristössä on johtanut muutoksiin myös perheiden elintavoissa ja ajankäytössä. Siirryttäessä 

teolliseen yhteiskuntaan siirryttiin myös työskentelemään muualla kuin kotona ja työn luonne 

muuttui usein vähemmän fyysiseksi. Tämä muutos näkyy erityisesti päivittäisen fyysisen aktiivi-

suuden määrässä ja laadussa. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 5, Arvo-

nen 2004, 11.) Yksilöllä on aina lopullinen vastuu ja vapaus omiin elintapoihinsa liittyen, mutta 

kunnalla on lakisääteinen vastuu tarjota mahdollisimman tasa-arvoiset liikuntapalvelut kunta-

laisten käyttöön. Hyvinvoinnin ja terveyden edistäminen tulisi olla koko kunnan yhteinen asia 

(Sivistyksen suunta 2020, 50), myös valtion tasolla on tehty monia merkittäviä toimenpiteitä 

terveyttä ja hyvinvointia edistävän liikunnan lisäämiseksi (ks. esim. Muutosta liikkeellä, Valtion 

liikuntaneuvoston lausunto, 2016).  

Erilaisin ohjelmin (esim. Ilo kasvaa liikkuen, Liikkuva koulu, Kunnossa kaiken ikää) on edistetty 

niin lasten ja nuorten kuin aikuisten ja ikääntyvien liikkumista. Tiedolla johtaminen liikuntapoli-

tiikassa on lisääntynyt ja erilaiset suositukset fyysisestä aktiivisuudesta pohjautuvat tutkimustie-

toon terveyden kannalta suotuisaan liikkumiseen. Tunnistaessaan lasten liikkumisen merkityk-

sen lapsen fyysisen, psyykkisen, kognitiivisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin osana Suomi on ollut 

edelläkävijä ja yksi ensimmäisiä maita, jotka julkaisivat kansalliset suositukset alle kouluikäisten 

lasten liikuntaan (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016). Vaikka lasten ja nuor-

ten liikuntaan kohdistuvissa suosituksissa ja ohjelmissa tärkeä osa on lapsen päivähoito- tai kou-
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luympäristön liikunnallistaminen, myös perheen roolia aktiivisen elämäntapaan kasvattamisessa 

korostetaan niin siirtymien kuin vapaa-ajan osalta. (ks. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden 

suositukset 2016, Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikäisille 7-18-vuotiaille 2006). Aikuisten 

liikunnallista elämäntapaa suositusten ja toimenpiteiden osalta tarkastellessa perheen merkitys 

näyttäytyy hyvin vähäisenä (ks. esim. Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011), vaikka perheen 

koon ja lasten iän on todettu vähentävän vanhempien fyysistä aktiivisuutta. Tutkimusten mu-

kaan, eri-ikäisten yhdessä liikkumisella voi olla positiivinen vaikutus, niin lasten, nuorten, kuin 

aikuisten fyysiseen aktiivisuuteen vaikka näyttö perheliikuntaohjelmien vaikutuksista liikunta-

käyttäytymisen muutokseen on vähäistä (Kantomaa & Kauravaara, 2018). 

Tämä työ toteutettiin toimintatutkimuksena ja tiedonkeruumenetelmiä oli useita. Perheliikun-

nan edistämisessä menestyneiden kuntien toimintaa selvitettiin benchmarkingin keinoin ja et-

sittiin hyviä käytänteitä perheliikunnan edistämiseksi kunnassa. Työssä selvittiin millaisia ovat ne 

syyt, miksi kunnissa edistetään perheliikuntaa, millaiselle kohderyhmälle toimet on suunnattu ja 

millaisia keinoja perheliikunnan edistämiseksi kunnissa on käytössä. Työssä tutkittiin myös per-

heliikunnan edistämisen tilaa Joensuussa ja hyödynnettiin soveltuvin osin löydettyjä hyviä käy-

tänteitä edistämistyössä. Toimintatutkimuksessa muutamia kehittämistoimenpiteitä kokeiltiin ja 

näiden kokemusten ja työn pohjalta laadittiin suuntaviivat perheliikunnan edistämiseksi Joen-

suussa. 
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2 TYÖN TAVOITE 

Työelämälähtöisen tutkimuksellisen kehittämistyön tavoitteena oli toimia suunnannäyttäjänä 

Joensuun kaupungin perheliikunnan edistämistyössä. Työ toteutettiin toimintatutkimuksena, 

joka ei ole niinkään tutkimusmenetelmä, vaan joukko tutkimusmenetelmiä, joilla pyritään muu-

tokseen. Työ tehtiin yhteistyössä Joensuun kaupungin hyvinvoinnin toimialan kanssa ja työelä-

mäohjaus tuli liikuntapalveluista. Opintovapaa Joensuun seudun kansalaisopiston liikunnan ja 

tanssin suunnittelijaopettajan työstä antoi mahdollisuuden tarjota työpanosta kehittämistyöhön 

opinnäytetyön muodossa. Joensuun seudun kansalaisopisto on Joensuun kaupungin yksikkö ja 

se tuottaa liikuntapalveluiden ohjatun liikunnan yhdessä liikuntapalveluiden kanssa. Oli luonte-

vaa hakea kehittämistyön kohdetta Joensuun kaupungilta.  

Opinnäytetyöni tavoitteena oli selvittää: 

• Miten suomalaiset kunnat edistävät perheliikuntaa?  

• Miksi vertailukunnissa edistetään perheliikuntaa? 

• Mitkä ovat vertailukuntien hyviä käytänteitä perheliikunnan edistämisessä? Miksi juuri 

nämä on koettu hyviksi käytänteiksi? 

• Miten perheliikunnan edistämistä alueella voitaisiin jatkossa kehittää? 

Tavoitteena oli benchmarking menetelmän keinoin löytää valituista kunnista hyviä käytänteitä, 

hahmottaa Joensuun nykytilanne perheliikunnan näkökulmasta ja löytää muokattavaksi ne hy-

vät käytänteet, joilla Joensuussa voitaisiin jatkossa mahdollistaa perheiden yhdessä liikkuminen 

paremmin. Työn kantavana tavoitteena, oli saada laaja käsitys siitä, mitä perheliikunnan edis-

tämiseen kunnissa liittyy ja lisätä tietoisuutta aiheesta, tulevan päätöksenteon pohjaksi. Perhe-

liikunnan määritelmä on vakiintumaton, joten työn tavoitteena oli myös tuottaa tietoa siitä, mi-

ten perheliikunta kunnissa käsitetään. Koska perheliikunta on osa eri-ikäisten yhdessä liikkumis-

ta, jonka määritelmä ei myöskään ole vakiintunut, oli luontevaa tarkastella toimintamalleja 

myös muun eri-ikäisten yhdessä liikkumisen kannalta. 

Tutkimuksen tavoite oli myös auttaa osaltaan luomaan yleistä kuvaa siitä miksi ja miten perhei-

den ja eri-ikäisten yhdessä liikkumista kunnissa edistetään ja millaiselle kohderyhmälle toimet 
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on suunnattu. Tältä osin työni vastaa Liikkujan polku- verkoston kutsuun, täydentää ymmärrystä 

eri-ikäisten liikkumisesta omalla näkökulmallaan. 
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3 PERHEIDEN VAPAA-AIKA JA LIIKUNTA 

Perheiden fyysistä aktiivisuutta ja liikuntaa, sekä vapaa-aikaa tarkastellaan tässä osassa yleisellä 

tasolla tutkimusten, tilastojen ja suositusten valossa, niiltä osin mitä lasten, nuorten, aikuisten 

osalta tiedetään. Ikääntyneiden vapaa-ajan ja liikunnan tarkastelu on rajattu tässä työssä pois 

siitä syystä, että toimet perheliikunnan kentällä kohdentuvat tällä hetkellä pääsääntöisesti las-

ten, nuorten ja aikuisten liikkumiseen. Tiedon yhteen keräämistä vaikeuttavat erilaiset määri-

telmät niin lapsiperheelle kuin perheelle ja liikunnalle ja vapaa-ajalle. Tarkoitus on luoda yleinen 

mielikuva siitä, millaisessa toimintaympäristössä perheliikuntaa edistävät kunnat toimivat edis-

täessään kuntalaisten liikkumista. Yleistyksien rinnalla on tietenkin tärkeää huomioida jokaisen 

yksilölliset vaikuttavat tekijät, jotka vaikuttavat liikunnan edistämiseen, erityisliikunnan näkö-

kulmaa ei kuitenkaan ole tässä työssä erikseen huomioitu. 

3.1 Perheen erilaiset määritelmät 

Perhe voidaan määritellä monella tapaa. Tilastokeskuksen mukaan ”Perheen muodostavat yh-

dessä asuvat avio- tai avoliitossa olevat tai parisuhteensa rekisteröineet henkilöt ja heidän lap-

sensa, jompikumpi vanhemmista lapsineen sekä avio- ja avopuolisot sekä parisuhteensa rekiste-

röineet henkilöt, joilla ei ole lapsia.” ”Lapsiperheitä ovat perheet, joissa kotona asuu vähintään 

yksi alle 18-vuotias lapsi.” Perheisiin kuuluvien osuus on pienentynyt tasaisesti ja vuonna 2017 

73,6 prosenttia väestöstä kuului perheeseen.  Lapsiperheisiin kuului 39 prosenttia väestöstä. 

(Tilastokeskus 2018.) 

Perheliikunnasta puhuttaessa, Arvosen mukaan, perheeseen katsotaan kuuluvan perheen ja sen 

lähipiirin lapset, nuoret, vanhemmat, isovanhemmat, kummit ja ystävät (Arvonen 2004, 28-31). 

Kantomaa ja Kauravaara tarkastelevat katsauksessaan eri-ikäisten yhdessä liikkumista perheen 

ja muiden sukulaisten (perheen yhdessä liikkuminen) sekä muun eri-ikäisten yhdessä liikkumi-

sen näkökulmasta. Tämän jaottelun mukaan perheeseen perheliikunnassa kuuluvat sukulaissuh-

teilla toisiinsa sitoutuvat henkilöt. Tämä perheliikunnan määritelmä mukailee kansainvälistä tut-

kimuskäytäntöä perheinterventioihin liittyvässä terveystutkimuksessa. Ystävien ja muun lähipii-

riin tai toisilleen tuntemattomienkin eri-ikäisten yhdessä liikkuvien joukkoa Kantomaa ja Kaura-
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vaara kutsuvat termillä muut eri-ikäiset yhdessä. (Kantomaa & Kauravaara 2018, 8-9). Arvonen 

korostaa perheen määrittelyssä koettua perhettä ja perheen merkitystä vuorovaikutusyksikkö-

nä.  Hän tuo perheliikunnasta puhuttaessa perheen rinnalle pienyhteisö käsitteen, joka voi olla 

mikä vain yhteisö, kuten naapurit, ystävät, tutut tai työyhteisö perheineen (Arvonen 2004, 28).  

Tämän työn kannalta oleellista on ymmärtää mitä perheellä missäkin tilanteessa tarkoitetaan. 

Minkälaisen joukon asioista puhutaan, kun tulkitaan esimerkiksi perhebarometrin tuloksia per-

heiden vapaa-aikaan liittyen. Tutkimuksen kohteena on myös se miten kunnat määrittävät per-

heen tässä yhteydessä, eli millaisella kohderyhmälle perheliikunnan edistämistä koskevat toimet 

on suunnattu.  

3.2 Liikunta ja liikuntasuositukset 

Suomalaisen urheilun ja liikunnan merkittävän edistäjän professori Lauri ”Tahko” Pihkalan käyt-

töönottama liikunto - nykyään liikunta- sana, tarkoittaa laajimmassa merkityksessään tahtoon 

perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa energiankulutuksen kasvua, 

liikesuorituksia, jotka palvelevat ennalta harkittuja tavoitteita ja toimintaan liittyviä elämyksiä. 

Yleisesti liikunta-sana liitetään kuitenkin omasta tahdosta tapahtuvaan ja vapaa-aikaan ja reip-

pailuun liittyvään liikkumiseen. Usein puhutaankin liikunnan harrastamisesta. Liikunnan tavoit-

teena voi olla vaikuttaa terveyteen tai fyysiseen kuntoon, tuottaa elämyksiä ja kokemuksia ja 

niihin liittyviä vaikutuksia tai palvella välttämättömiä tai valinnaisia tehtäviä. (Vuori 2005a, 18.) 

Fyysinen aktiivisuus on mikä tahansa lihassupistusten aikaansaama kehon liike, mikä muuttaa 

energiankulutusta lepotilaa suuremmaksi. Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa esim: työn aktiivi-

suuteen, vapaa-ajan arki-arkareisiin ja liikuntaan. Liikunta on suunnitelmallista ja säännöllistä 

fyysistä aktiivisuutta, jonka tarkoituksena on kunnon tai terveyden säilyttäminen tai parantami-

nen. (Fogelholm 2017, 27.) Näiden kaikkien osa-alueiden vaikutukset voivat olla myönteisiä tai 

kielteisiä ja usein niiden kaikkien kattava fyysisen aktiivisuuden selvittäminen on hankalaa. Kai-

killa osilla on kuitenkin osoitettu olevan merkittäviä vaikutuksia terveyteen. (Vuori 2005b, 618-

619.)  

Vuonna 1990 otettiin käyttöön terveysliikunnan käsite, kun katsottiin kertyneen tarpeeksi luo-

tettavaan tutkimukseen perustuvaa näyttöä liikunnan terveydelle edullisista vaikutuksista ja 
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niiden saavuttamiseksi tarvittavasta liikunnasta. Terveysliikunnaksi määriteltiin liikunta, joka 

tuottaa syistä ja toteuttamistavoista riippumatta fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle tervey-

delle edullisia vaikutuksia hyvällä hyötysuhteella pienin haitoin ja riskein. Terveyttä edistääk-

seen liikunnan on oltava usein toistuvaa, jatkuvaa ja toteuttajan kuntoon ja terveyteen nähden 

kohtuullista. (Vuori 2005a, 18-19.) Puhutaan yksilölle sopivasta liikunta-annoksesta, joka mää-

räytyy sen kestoajan, toistotiheyden, kuormittavuuden ja liikuntamuodon mukaan. Näihin tut-

kittuihin liikunnan ja terveyden annos-vaste suhteisiin perustuvat annetut liikuntasuositukset. 

(Oja 2017, 58-59.)  

Suomessa kuten muissakin maissa on julkaistu vuosikymmenten varrella useita liikunnan suosi-

tuksia. Terveysliikunnan suositus perustuu yhteiseen näkemykseen tieteellisestä näytöstä lii-

kunnan ja terveyden annos-vastesuhteista. Kansanterveydellisesti keskeiset sairaudet vaikutta-

vat yleensä suositusten painotuksiin, siksi useiden suositusten taustalla on erityisesti tieteellinen 

näyttö liikunnan merkityksestä sydän- ja verisuonisairauksien, kakkostyypin diabeteksen ja syö-

vän ehkäisystä. The American College of Sports Medicinen suositus vuodelta 1978 vaikutti pit-

kän aikaa annettuihin liikuntasuosituksiin. Tämä kuntoliikunta suositus painotti hengitys- ja ve-

renkiertoelimistön kunnon ylläpitoa ja kehittämistä, joten huomio painottui kuormittavuudel-

taan raskaaseen liikuntaan. Vuonna 1995 julkaistu amerikkalainen, Russel Paten johtaman työ-

ryhmän, raportti muutti liikuntasuositusten suuntaa enemmän kohtalaisesti kuormittavan lii-

kunnan suuntaan. (Fogelholm & Oja 2017, 67-75.) 2018 julkaistussa fyysisen aktiivisuuden suosi-

tuksissa amerikkalaisille, aikuisten suosituksessa korostetaan fyysisen aktiivisuuden monipuoli-

suutta sekä sitä, että jopa 5 minuutin fyysisellä aktiivisuudella on terveyshyötyjä (Physical Activi-

ty Guidelines for Americans 2nd edition 2018, 11). Tämä jatkaa mielestäni suuntausta siinä, että 

pienikin fyysisen aktiivisuuden lisäys on hyväksi terveydelle, jos elämäntyyli on passiivinen. Suo-

situsten muuttumisesta voidaan päätellä myös se, että yhä useamman jäädessä suositusten alle 

fyysisen aktiivisuuden määrässä, on laskettava rimaa ja kannustettava yksilön kannalta helpom-

paan ja pienin askelin tehtävään fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen.  

Voimassaolevien kansainvälisten suositusten mukaan 5-17-vuotiaan tulisi saada 60 minuuttia-

fyysistä aktiivisuutta päivittäin. Suurin osa päivittäisestä fyysisestä aktiivisuudesta tulisi olla ae-

robista. Lihaksia ja luita vahvistavaa aktiivisuutta tulisi olla vähintään 3 kertaa viikossa. (WHO 

2010). Kansainvälisten ja kansallisten suositusten mukaan 18-64-vuotiaan tulisi saada 150 mi-

nuuttia kohtalaisen intensiteetin fyysistä aktiivisuutta tai 75 minuuttia voimakkaan intensiteetin 
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fyysistä aktiivisuutta viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittävää harjoittelu tulisi olla vähin-

tään kahdesti viikossa. (WHO 2010, UKK 2009).   

Kansallisten suositusten mukaan alle kahdeksan vuotiaan lapsen tulisi liikkua vähintään kolme 

tuntia päivässä. Fyysinen aktiivisuus voi koostua monenlaisista leikeistä, peleistä ja arjen aktiivi-

suudesta kuten kuvassa 1. esitellään. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016).  

 

Kuva 1. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016 (Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-

suuden suositukset 2016) 

7-18- vuotiaiden tulee kansallisten suositusten mukaan liikkua vähintään 1-2 tuntia päivässä, 

monipuolisesti ja ikään sopivalla tavalla (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikäisille 7-18-

vuotiaille 2006).  

3.3 Perheiden vapaa-aika ja liikunta 

Vaikka väestön tasolla vapaa-aika on lisääntynyt 2000-luvulla tunnin viikossa (Pääkkönen & Ha-

nifi 2011, 7) on vapaa-ajan määrä kuitenkin kasvanut vain lapsettomilla aikuisikäisillä. Lapsiper-
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heissä on usein vähemmän vapaa-aikaa ja kotityöt syövät suuremman osan ajankäytöstä kuin 

muilla. Huomattava osa monien vanhempien vapaa-ajasta uppoaa myös lasten harrastuksiin, 

etenkin jos harrastuksia on useampi ja lapset kuljetetaan niihin. Oletus lasten harrastamisesta 

on vahvana perheissä ja Miettisen ja Rotkirchin (2012) mukaan harrastuksiin kannustettiin ja 

tuettiin pikemminkin kuin rajoitettiin. 66 prosenttia 9-15-vuotiaista lapsista harrastaa liikuntaa 

urheilu- tai liikuntaseurassa (Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus 2018) ja vanhempien mu-

kaan 55 prosenttia 3-6-vuotiaista osallistuu johonkin ohjattuun liikuntaharrastukseen (Sääkslahti 

2018 julkaisematon Tuloskortti 2018, 20 mukaan). Osa lapsista ja nuorista käy ohjatussa liikunta 

harrastuksessa useamman kerran viikossa ja myös muuta kuin liikuntaa harrastetaan ohjatusti.  

Kun vanhemmilta tiedusteltiin, mihin he toivoisivat lisää aikaa, nousi liikunta ja ulkoilu ylivoimai-

sesti toivotuimmaksi ajankäytön kohteeksi. Pienten lasten äideistä lähes 43 prosenttia ja iseistä 

lähes 37 prosenttia toivoi voivansa harrastaa liikuntaa enemmän (Miettinen & Rotkirch 2012). 

Perhebarometrin 2018 mukaan useimmille vastaajille perhe oli hyvin keskeinen osa elämää ja 

lapsiperheissä vielä useimmille. Hyvin monille vanhemmille ensisijaisen tärkeää on perheen yh-

teisen ajan lisääminen. (Kontula 2018, 59, 119). Liikkumista aikuisilla rajoittaa selkeästi enem-

män henkilökohtaiset syyt, kuten ajan puute ja velvoitteet kuin ulkoiset syyt, kuten liikunta-

mahdollisuuksiin liittyvät (Vuori 2015b). Kotitalouden suurempi koko, lasten runsaampi luku-

määrä sekä erityisesti alle 7-vuotiaat lapset ovatkin (Rovio, Hakonen, Laine ym. 2011) tutkimuk-

sen mukaan yhteydessä vanhempien vähäisempään liikunta-aktiivisuuteen. Vanhemmuuden 

negatiivinen yhteys aikuisen fyysiseen aktiivisuuteen on todettu myös muissa tutkimuksissa 

(Aldén-Nieminen ym. 2008, Bellows-Riecken & Rhodes 2008). Vanhemman fyysisellä aktiivisuu-

della taas on todettu olevan positiivinen yhteys lapsen fyysiseen aktiivisuuteen (Määttä ym. 

2014, Lehmuskallio, Konkarikoski & Tiistola 2015). Lapsuuden fyysisellä aktiivisuudella taas on 

positiivinen vaikutus myöhempään fyysiseen aktiivisuuteen (Telama ym 2005, Kaseva 2017) ja 

lapsuudessa omaksuttu liikunnallinen elämäntapa jatkuu aikuisuudessa (Karvonen, Nikander & 

Piirainen 2016).  

Tähän mennessä fyysisen aktiivisuuden suositukset ja suositukset toimiin, suositusten toteutu-

miseksi ovat rajautuneet tietyn ikäryhmän mukaan. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden 

suosituksissa perhe on yksi liikunta-aktiivisuuteen vaikuttava tekijä ja liikkumisen mahdollistaja, 

mutta perheen vaikutusta aikuisten liikunta-aktiivisuuteen ei ole niinkään huomioitu. Harrasta-

misen strategiassa (2019) todetaankin, että nuoret aikuiset usein unohdetaan harrastamisen 
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edistämisen yhteiskunnallisesta keskustelusta. Valmisteltava lapsistrategia koskee lapsia, nuoria 

ja perheitä. Siinä harrastamisen yhtymäpintoja löytyy esimerkiksi lasten ja vanhempien yhteisen 

ajan lisäämisestä sekä huomiosta, että vapaa-ajan viettoon osallistuu neljä sukupolvea (Harras-

tamisen strategia 2019, 20-25). 

Tutkittaessa 6-vuotiaiden ajatuksia liikkumisesta ja vapaa-ajasta kävi ilmi, että liikunta on luon-

nollinen osa lähes kaikkien aineiston lapsien jokapäiväistä elämää (Lapsibarometri 2018). Vaikka 

liikunnan merkitys lasten ja nuorten osalta on vähentynyt viimeisten vuosien aikana (LIITU2018) 

ovat suomalaisten asenteet erittäin myönteiset liikuntaan, joten terveysliikunnan lisäämiseen 

olisi hyvät mahdollisuudet (Vuori 2005b.)  

Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus 2018 tarkasteli 6-29-vuotiaiden lasten ja nuorten harras-

tamista. Tuloksista näkyi sama ilmiö, mikä suomessa on nähty jo vuosikymmenten ajan; liikun-

nan määrä ja erityisesti ohjattu liikunta vähenevät merkittävästi iän myötä. Noin 15-vuoden iäs-

sä liikunta-aktiivisuus muuttuu ja omaehtoisesta liikkumisesta tulee vallitseva liikuntamuoto ja 

liikunnan määrä vähenee. Tutkimus vahvistaa myös aikaisempia tutkimustuloksia siinä, että 

perheen sosioekonomisella tilanteella on vaikutus lasten liikunnan harrastamiseen. Tutkimuk-

sessa hyvin toimeentulevien kotitalouksien lapset harrastivat liikuntaa 11 prosenttiyksikköä 

enemmän kuin niiden kotitalouksien lapset, joissa koettiin taloustilanne huonoksi. (Lasten ja 

nuorten vapaa-aikatutkimus 2018).  

Kansainvälinen minimi suositus 5-17-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen on 

vähintään tunti reipasta liikuntaa joka päivä (WHO 2010). Ensimmäistä kertaa suomessa kerätty 

seurantatieto pienten lasten ja perheiden terveydestä ja hyvinvoinnista toi esiin, että vanhem-

pien raportoimana hieman alle puolet 4-vuotiaista (46%) lapsista liikkuu WHO:n minimi suosi-

tusten mukaisesti. (LTH tutkimus väliraportti 2018) Keväällä 2018 kerätyn kouluikäisten aineis-

ton mukaan reilu kolmannes (38%) liikkui suosituksen mukaan. 7-11- vuotiaista suosituksen mu-

kaan liikkui hieman alle puolet, 13-vuotiaista vain kolmannes ja 15-vuotiaista enää joka viiden-

nes. WHO:n rasittavan liikunnan suosituksen (vähintään kolmesti viikossa) mukaan liikkui kaksi 

kolmesta lapsesta ja nuoresta. (LIITU 2018). KunnonKartta- väestötutkimuksen tutkimuksen 

mukaan kestävyysliikunnan osalta terveysliikuntasuositusten mukaisesti, eli kestävyysliikuntaa 

ainakin kolmena päivänä viikossa yhteensä vähintään kaksi ja puoli tuntia, siten että yksittäinen 

liikuntakerta kesti vähintään 10minuuttia, liikkui aikuisista yli 20-vuotiaista noin viidesosa (Husu, 

Paronen, Suni & Vasankari 2011). Huomioitavaa on myös, että esimerkiksi LIITU 2016 ja Kunnon 
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kartta tutkimusten mukaan lapset ja nuoret istuivat tai olivat makuulla yli puolet valveillaolo-

ajastaan ja aikuiset suurimman osan valveillaoloajastaan.  

Liikunnan tutkimisessa ja tulosten tarkastelussa tulee ottaa huomioon se millä tavoin tieto on 

kerätty, subjektiivisesti eli omaan arvioon perustuen vai objektiivisesti, eli erilaisten laitteiden 

avulla. Tutkimusten tulkintaan vaikuttaa myös se, kattaako tutkimus alleen yksilön koko fyysisen 

aktiivisuuden kirjon, vai keskittyykö se vapaa-ajan liikuntaan. (ks. Fogelholm 2005, Vuori 2005b.) 

Tässä työssä tilastot liikkumisesta ovat vain hahmottamassa kuvaa siitä, millainen fyysisen aktii-

visuuden yleinen tilanne on, joten tutkimustapojen lähempään arviointiin ei ole tarvetta. Merki-

tyksellistä on se, että vapaa-ajan liikunnan lisäksi tarkastellaan myös arki- ja hyötyliikuntaa, sillä 

se saattaa kattaa suuren osan yksilön päivittäisestä fyysisestä aktiivisuudesta (Vuori 2005b). 

Suomalaisten aikuisten syyt harrastaa liikuntaa ovat ensisijaisesti terveys, kunto, rentoutuminen 

ja virkistyminen. Myös elämykset, mahdollisuus yhdessäoloon tai toisaalta yksinoloon sekä it-

sensä toteuttaminen ja uuden oppiminen ovat tärkeitä syitä liikkumiselle. Terveyden näkökul-

maa pidetään tärkeänä, sillä sen katsotaan kuuluvan kahden tärkeimmän terveyteen vaikutta-

van tekijän joukkoon. Eniten esteitä ja rajoituksia liikkumiselle on 20-40-vuotiailla. Yleisimmät 

näistä esteistä olivat ajan puute, työ ja opiskelu, sairaus ja kivut. Myös perhe, välimatkat ja puu-

te liikunta paikoista olivat melko yleisiä esteitä liikkumiselle. Ulkoilua rajoitti yleisimmin työkii-

reet ja huono sää, melko yleisesti kotikiireet ja perheasiat. Suomalaiset aikuiset harrastavat eni-

ten perinteisiä kestävyysliikunnan muotoja kuten kävelyä, pyöräilyä, hiihtoa ja uintia. Näistä yli-

voimaisesti suosituin on kävely, jota harrastaa noin 2 miljoonaa suomalaista. Kevyen liikenteen 

väylät ja maastoliikuntapaikat, kuten ulkoilutiet, -polut ja reitit ovat käytetyimpiä liikuntapaikko-

ja. (Vuori 2005b)  

Lasten ja nuorten yleisin liikunnan muoto keväällä 2018 oli omaehtoinen liikunta. Valtaosa 

(91%) LIITU 2018 kyselyyn vastanneista ilmoitti liikkuvansa omaehtoisesti vapaa-ajallaan vähin-

tään kerran viikossa. Yli puolet (53%) liikkui omaehtoisesti vapaa-ajallaan paljon, 4-7 päivänä 

viikossa. Hieman yli puolet kaikista lapsista ja nuorista liikkuivat urheiluseuran järjestämässä 

toiminnassa vähintään kerran viikossa, muiden järjestöjen järjestämään liikuntatoimintaan osal-

listui neljännes ja koulujen järjestämiin liikuntakerhoihin reilu viidennes. Kaikissa näissä osallis-

tuminen väheni iän myötä. (LIITU 2018).  6-vuotiaille liikunta lajeista suosituimpia olivat luistelu, 

jääkiekko, pyöräily ja palloilu ja useilla mieluista oli myös liikkuminen leikkien, ulkoillen, juosten 

ja kävellen, nämä lajit olivat samoja, selvittäessä lasten toiveita liikuntamuodoista. Lasten suosi-
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tuin vastaus kysymykseen hyvästä liikuntapaikasta oli piha tai lähialueen luonto, kuten lähimet-

sä tai uimaranta. (Lapsibarometri 2018).  

3.4 Perheliikunta 

Perheliikunta on perheen ja lähipiirin esimerkiksi lasten, nuorten, vanhempien, isovanhempien, 

kummien, ja ystävien yhteistä liikuntaa. Se voi olla koko perheen yhteistä liikuntaa, tai siihen voi 

osallistua esim. toinen vanhempi yhdessä lapsen tai lasten kanssa. Se voi olla myös pienemmän 

sisaruksen ja isomman sisaruksen yhteistä liikuntaa. Perhe voi liikkua omien tuttujen kanssa, tai 

näitä erilaisia perheyksiköitä voi liikkua useampia yhdessä – ne voivat olla entuudestaan tuttuja 

tai tuntemattomia toisilleen. Perheliikunta voi olla omaehtoista yhdessä liikkumista tai osallis-

tumista ohjattuun perheliikuntatoimintaan, useimmiten matalan kynnyksen terveysliikuntaa. Se 

voi olla lähes mitä vaan aktiivista yhteistä tekemistä sisällä tai ulkona, esimerkiksi yhteinen retki 

tai lenkki, jumppatemppuja, uintia tai pihapelejä. Yhdessä liikkumisen lisäksi perheliikunta voi 

olla perheen rinnakkain liikkumista, esimerkiksi vanhemmille järjestetty oma liikunta lasten lii-

kuntaharrastuksen ajaksi. (Arvonen 2004).  

Olympiakomitean Liikkujan polku -verkostossa on linjattu, että eri-ikäisten yhdessä liikkuminen 

voi tarkoittaa perheliikuntaa tai muuta eri-ikäisten eri-ikäisten yhdessä liikkumista. Verkoston 

tarpeeseen tehty kirjallisuuskatsaus ”Eri-ikäiset yhdessä liikkujan polulla” (2018), Kantomaa ja 

Kauravaara tarkastelevat eri-ikäisten yhdessä liikkumista perheen ja muiden sukulaisten sekä 

muiden eri-ikäisten yhdessä liikkumisen näkökulmasta. (Kantomaa & Kauravaara 2018) 

”Perheen ja muiden sukulaisten yhdessä liikkumiseen voivat osallistua esimerkiksi lapset, nuoret, 

vanhemmat, isovanhemmat ja sukulaiset. Muuhun eri-ikäisten yhdessä liikkumiseen voivat osal-

listua esimerkiksi ystävät, koulu- tai opiskelukaverit tai yhteiseen organisoituun toimintaan osal-

listuvat lapset, nuoret ja aikuiset. (Kantomaa & Kauravaara 2018, 8)” 

Perheliikunnan tutkimus on viimevuosina lisääntynyt huomattavasti. Tutkimuksen keskiössä on 

ollut vanhemman ja lapsen yhdessä liikkumisen vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon. 

Vähemmän on tutkittu perheliikunnan vaikutusta ikäihmisten tai nuorten osalta tai sen vaiku-

tuksia muihin tekijöihin, kuten terveyteen ja psykososiaalisiin tekijöihin. Tutkimus ja hankekat-

sauksen ”Eri-ikäiset yhdessä liikkujan polulla” (2018) kirjallisuuskatsauksessa Kantomaa ja Kau-
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ravaara tarkastelivat tieteellisiä kansainvälisiä tutkimuksia, joissa on tutkittu eri-ikäisten yhdessä 

liikkumista. Monimenetelmäisesti toteutetussa katsauksessa tarkasteltiin ennen vuotta 2012 

julkaistuja tutkimuksia kolmen kansainvälisen tutkimuskatsauksen pohjalta ja vuosina 2013-

2017 julkaistua kirjallisuutta alkuperäisjulkaisujen pohjalta. Näiden tutkimusten mukaan näyttö 

perheliikuntaohjelmien vaikutuksista liikuntakäyttäytymisen muutokseen on vähäistä. Lasten ja 

aikuisten yhdessä liikkuminen voi kuitenkin edistää molempien fyysistä aktiivisuutta, etenkin 

omaehtoista liikuntaa. Onnistunut toiminta edellyttää kaikkien ikäryhmien tasapuolista huomi-

oimista toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa. Muuta eri-ikäisten yhdessä liikkumista on 

tutkittu melko vähän, mutta sillä voi olla positiivinen vaikutus sekä aikuisten että lasten ja nuor-

ten fyysiseen aktiivisuuteen, terveyteen ja psykososiaalisiin tekijöihin. Samaisessa tutkimuskat-

sauksessa tarkasteltiin miten eri-ikäisten liikkuminen näyttäytyy Suomessa viime vuosina toteu-

tettujen hankkeiden kautta. Suuri osa näistä hankkeista koski perheiden yhteistä liikuntaa ja 

hankkeiden hyötyjen nähtiin kohdistuvan erityisesti lapsille ja nuorille (Kantomaa & Kauravaara 

2018.)   

Perheliikunnan muoto, sisältö, merkitys ja tavoite voi muuttua elämänkaaren eri vaiheissa. Ak-

tiivinen yhdessä olo on perheliikunnan keskeinen tavoite. Vaikka monet tavoitteet liittyvät lap-

sen liikuntakasvatukseen ja fyysiseen aktiivisuuteen, on myös aikuisen liikunta-aktiivisuuden ja -

tietoisuuden lisääminen tärkeää (Arvonen 2004).  Agraarikulttuurissa yhdessä toimiminen oli 

arkipäivää, mutta kaupungistumisen ja teknistymisen myötä yhdessä tekeminen ei ole enää niin 

yleistä. Yksinäisyys on yksi yhteiskunnallinen vakava ongelma ja nyky-yhteiskunnan rakenne tu-

kee sitä, että kaikki toimivat erillään omissa toimintaympäristöissään. ”Eri-ikäisten yhdessä liik-

kuminen mahdollistaa monipuolisen fyysisen aktiivisuuden, joka voi edistää niin lasten, aikuisten 

kuin ikäihmistenkin fyysistä kuntoa, terveyttä, hyvinvointia, oppimista ja suvaitsevaisuutta.” 

(Kantomaa & Kauravaara 2018, 6-7).  

Nämä perheliikunnan moninaiset tavoitteet ja hyödyt tunnistaa myös Arvonen (2004). LIITU 

2018 johtopäätöksissä ja toimenpidesuosituksissa perheen tuki nähdään tärkeäksi lasten ja 

nuorten liikkumiselle. Perheitä yhteen kokoavat liikuntaharrastukset antavat vanhemmille ja 

lapsille mahdollisuuden laajentaa sosiaalista verkostoa ja yksinäisyyden periytymistä voisi näin 

ehkäistä. Perheitä tulisi suositusten mukaan kannustaa säännölliseen liikkumiseen. Yhdessä liik-

kuminen tukee terveyttä ja liikunnallisen elämäntavan muodostumista. Liikunnan sisällyttämi-

nen perheen arkirytmiin pitää olla mahdollisimman helppoa. Innostavat ja liikkumisen mahdol-
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listavat arkipäivän ympäristöt tukevat koko perheen liikunnallista elämäntapaa. Ikäryhmien 

erottamisen sijaan kaikenikäisten yhteiseen liikkumiseen tulisi olla mahdollisuuksia. (LIITU 2018, 

145-153).  

Myös varhaisvuosien fyysisen aktiivisen suosituksissa perhe nähdään tärkeänä roolimallina. Per-

heen kanssa yhdessä liikkuminen, ulkoileminen ja touhuaminen opettavat lapselle liikkumisen 

kuuluvan päivittäiseen elämään. Suositusten mukaan aikuisen ja lapsen yhteinen liikkuminen 

opettaa myös lapselle vuorovaikutustaitoja sekä myönteistä suhtautumista toisiin. Vanhemman 

kannustaminen ja yhdessä koettu onnistumisen ilo auttavat lasta muodostamaan myönteisen 

minäkuvan, mikä on tärkeää fyysisesti aktiivisen, terveyttä ja hyvinvointia edistävän elämänta-

van rakentumisessa (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 9). Tavoitteet ja 

hyödyt perheliikuntaan osallistuville voi olla hyvin moninaiset ja laajat. Järjestetyssä perhelii-

kunnassa osallistujien tavoitteiden lisäksi toimintaa määrittävät järjestäjän tavoitteet. Kolman-

nen sektorin kattojärjestöjen suurimmat syyt järjestää perheliikuntaa ovat yleishyödyllisiä, ku-

ten lasten sosiaalistaminen liikuntakulttuuriin ja perheiden yhteisen ajan lisääminen. Liikunta- ja 

urheilujärjestöissä korostuivat myös perheliikunnan lajia hyödyttävät tavoitteet, kuten uusien 

harrastajien ja seuratoimijoiden saanti mukaan toimintaan. (Juntunen 2017.)  
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4 KUNTA PERHELIIKUNNAN EDISTÄJÄNÄ 

Liikunta on yksi käyttäytymisen muoto ja siihen vaikuttaminen on vaikeaa, koska siihen vaikut-

tavat hyvin monet tekijät. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ympäristö vaikuttaa yksilön käyt-

täytymiseen, samoin yksilökohtaiset osittain pysyvät ja osittain muuttuvat tekijät. Nämä liikun-

takäyttäytymiseen vaikuttavat tekijät muodostavat kokonaisuuden, joka on jokaisella yksilöllä 

omanlainen ja jatkuvasti muuttuva. Tästä johtuen tiettyä kaavaa, jota toistamalla voitaisiin te-

hokkaasti edistää yksilötasolla liikuntaa, ei ole. Kun tarkoituksena on lisätä ryhmän, väestöryh-

män tai esim. koko kunnan väestön liikuntaa, vaikeudet kasvavat progressiivisesti. 2000- luvulla 

Suomessa on pyritty lisäämään väestön liikuntaa merkittävillä toimenpiteillä, kuten liikuntalailla, 

valtioneuvoston periaatepäätöksellä ja sitä seuraavilla toteuttamistoimenpiteillä sekä useilla 

pitkäkestoisilla valtakunnallisilla liikunnan edistämisohjelmilla, mutta liikuntaan osallistumisen 

lisääntyminen on ollut varsin vähäistä. Vaikka liikuntaan osallistumista ei ole juuri onnistuttu 

lisäämään, voi olla että vapaa-ajan liikuntaan osallistumisen vähenemistä on kuitenkin onnistut-

tu estämään. Liikunnan edistämiseen ei ole kehitetty perusteelliseen teoriaan pohjautuvaa 

omaa mallia, vaan siihen sovelletaan muihin elintapojen muuttamiseen alun perin kehitettyjä 

malleja. Näissä liikuntakäyttäytymistä selittävissä malleissa tai teorioissa on paljon yhteistä. Että 

liikunnan edistämisellä saadaan aikaan positiivisia muutoksia, on tunnistettava altistavat, mah-

dollistavat ja vahvistavat tekijät, sekä niiden vahvuus toiminnan kohteena olevassa yksilössä tai 

ryhmässä. Tärkeintä on tunnistaa ne tekijät, jotka vaikuttavat keskeisimmin myönteisesti tai 

kielteisesti todennäköisyyteen osallistua liikuntaan. Näiden lisäksi yksilön muutosvaiheen ja 

ryhmän muutosvaiheen jakauman tunnistaminen auttaa saavuttamaan hyviä tuloksia. Käytän-

nön edistämistyötä voidaan tehdä myös tuntematta näitä teorioita, jos ymmärretään ja otetaan 

huomioon kyseistä yksilöä tai joukkoa koskevat, tärkeiksi havaitut tekijät.  (Vuori 2005c, 646-

655.)  

Tässä työssä kuntien hyviä käytäntöjä perheliikunnan edistämisessä tarkastellaan kunnille an-

nettujen suositusten sekä hyvien käytäntöjen määritelmän kautta. Suositukset pohjautuvat tut-

kittuun tietoon ja näin ollen ne ovat ikään kuin sen hetken liikunnan edistämisen suositeltuja 

malleja. 

Liikunnan edistämistä voidaan tehdä monella tasolla ja kullakin tasolla on omat erityispiirteensä. 

Yksilötason liikunnan edistämisessä keskeistä on vaikuttaa; asenteisiin, arvoihin ja motivaatioon 
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eli liikunta halukkuuteen, taitoihin ja kykyihin eli yksilöön liittyviin edellytyksiin sekä koettujen 

mahdollisuuksien ja sosiaalisen tuen lisäämiseen. Keinoja näihin ovat ensisijaisesti tiedotus, 

viestintä, neuvonta, opastus ja ohjaus. Ryhmätasoisella liikunnan edistämisellä pyritään em. 

ohella vaikuttamaan etenkin sosiaaliseen tukeen sekä osallistujien liikuntaa koskeviin normei-

hin. Pienen yhteisön liikunnan edistämiseen vaikutetaan usein lisäämällä liikuntahalukkuutta, 

liikuntamahdollisuuksia sekä sosiaalista ja taloudellista tukea. Suurissa yhteisöissä kuten kunnat 

toiminnan kohteina voi olla kaikki liikkumista edistävät tekijät, mutta usein keskeistä on tietoi-

suuden, kiinnostuksen ja mahdollisuuksien lisääminen. Tiedotuksella, viestinnällä, liikuntapaik-

kojen ja – palveluiden lisäämisellä ja käytettävyyden parantamisella voidaan vaikuttaa näihin 

tekijöihin.  Kuntatason liikunnan edistämistyössä on tärkeää myös lisätä päätöksentekijöiden 

tietoisuutta liikunnan tarpeellisuudesta. (Vuori 2005c, 655-656).  

Työvälineet valtion ja kunnan tasolla tehtävään liikunnan edistämiseen ovat kehittyneet koko 

ajan ja tiedolla johtamisen painottaminen viimeisen reilun kymmenen vuoden ajan on lisännyt 

liikuntatutkimusta ja siihen liittyvää tiedonvälitystä. Päätöksenteon pohjaksi on entistä parem-

min saatavilla luotettavaa, laadukasta ja ajantasaista tietoa sekä omasta toiminnasta että toi-

mintaympäristöstä. (Opetus- ja kulttuuriministeriön julkaisuja 2018:42.) Perheliikunnan edistä-

miseen ei ole erillisiä suosituksia, joten tässä työssä olen koonnut suosituksia lasten, nuorten ja 

aikuisten liikunnan edistämisestä kuntatasolla, niiltä osin kun ne edistävät tai voivat edistää 

perheiden yhdessä liikkumista.   

4.1 Ohjaavat lait 

Liikunnan toimialan keskeisin säädösasiakirja Suomessa on liikuntalaki. Ensimmäinen laki astui 

voimaan vuonna 1980 ja sen jälkeen sitä on päivitetty ja uudistettu joitain kertoja. Viimeisin uu-

distus liikuntalakiin tehtiin 2015 ja silloin pohjana olevan lain rinnalla pohdittiin paljon haastetta 

väestön riittämättömästä liikunnasta ja siitä aiheutuvista seurauksista. Myös liikuntaa koskevat 

yhdenvertaisuus- ja eriarvoistumiskysymykset olivat laajasti esillä. Liikuntalaki esityksen valmis-

telun yhtenä lähtökohtana oli tunnistaa liikkumattomuus yhdeksi keskeiseksi liikuntapoliittiseksi 

ongelmaksi ja tuoda esiin, että väestön arki- ja hyötyliikuntaan ja muuhun fyysiseen aktiivisuu-

teen vaikuttavista päätöksistä ratkaiseva osa tehdään opetus-, sosiaali-, ja terveys-, ympäristö- 

ja liikennepolitiikan toimialoilla. Vaikka puitelakiin ei voida kirjata tehtäviä muille hallinnonaloil-
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le, on uudessa liikuntalaissa läpäisyperiaate huomioitu kaikissa kohdissa, joissa se on mahdollis-

ta.  ”Lain mukaan opetus- ja kulttuuriministeriöllä on päävastuu maan liikuntapolitiikan yleisestä 

johdosta, yhteensovittamisesta ja kehittämisestä sekä liikunnan yleisten edellytysten luomisesta 

valtionhallinnossa.”  Lain perusteluihin on kirjattu, että kaikkien hallinnonalojen tulee osallistua 

mahdollisuuksien mukaan liikunnan edistämiseen ja myös kunnissa poikkihallinnollinen yhteis-

työ korostuu. (Aaltonen 2016, 9-12.)  

Suomalaisessa liikuntakulttuurissa kansalaistoiminnalla ja kuntien liikuntatoimilla on aina ollut 

merkittävä rooli. Ensimmäinen liikuntalaki määritti julkisen vallan tehtäväksi lähinnä toiminta-

edellytysten luomisen ja toiminnan järjestäminen annettiin järjestöille. Vasta vuoden 2015 lii-

kuntalaissa tämä määräys hieman lievennettiin. Hyvin pitkään kunnat olivat suurin liikunnan 

rahoittaja Suomessa, mutta nykyään kotitaloudet ovat suurin rahoittaja (yli 2miljardia vuodes-

sa), kuntien ja valtion osuus rahoittaja on huomattavasti pienempi (kunnat noin 750 miljoonaa 

euroa ja valtio noin 150 miljoonaa euroa). (Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta, 3.) 

Voimassa olevan liikuntalain (390/2015) tavoitteena on edistää: 

1) eri väestöryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa; 

2) väestön hyvinvointia ja terveyttä; 

3) fyysisen toimintakyvyn ylläpitämistä ja parantamista; 

4) lasten ja nuorten kasvua ja kehitystä; 

5) liikunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta; 

6) huippu-urheilua; 

7) liikunnan ja huippu-urheilun rehellisyyttä ja eettisiä periaatteita; sekä 

8) eriarvoisuuden vähentämistä liikunnassa. 

Tavoitteen toteuttamisessa lähtökohtina ovat tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisöllisyys, 

monikulttuurisuus, terveet elämäntavat sekä ympäristön kunnioittaminen ja kestävä kehi-

tys. (Liikuntalaki 390/2015.) 

Liikuntalaki on puitelaki, eli se määrittää puitteet, jonka rajoissa lain soveltamisalaan kuuluvat 

tehtävät hoidetaan. Siinä säädetyistä asioista on olemassa tarkempaa sääntelyä toisissa säädök-

sissä. Se antaa valtiolle ja kuntien toimijoille selkeät tavoitteet ja suuntaviivat, mutta vapauden 

päättää siitä, miten laissa määriteltyjä tavoitteita ja suuntaviivoja käytännössä toteutetaan. 

(Aaltonen 2016, 21.) Vasta julkaistussa liikuntapoliittisessa selonteossa suurimmat kunnat 15+ 

verkoston lausunnossa tosin herätetään pohtimaan liikuntalain ohjausvaikutusta ja sen riittä-

vyyttä, eli ohjaako puitelaki haluttuihin liikuntapoliittisiin tavoitteisiin vai pitäisikö liikuntalain 

nojalla säädettyä liikunta-asetusta tarkastella sisällöllisesti kunnan velvoitteiden kannalta (Val-

tioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta, 10). 2015 uudistettuun liikuntalakiin määritettiin 

ensimmäistä kertaa ero liikunnalle ja huippu-urheilulle. Liikunnan vaikutukset terveyteen ovat 



18 

 

niin suuret ja koko väestöä koskeva asia, että haluttiin nostaa seuratoimijoiden ja urheiluaktiivi-

en rinnalle koko yhteiskuntaa ja kaikkia kansalaisia koskeva liikkuminen. Uuden määritelmän 

mukaan liikunta voi siis olla omatoimista, urheiluseurojen tai muiden toimijoiden järjestämää tai 

kilpaurheilua. Liikunta tässä määritelmässä kattaa myös terveyttä edistävän liikunnan. Erikseen 

laissa on erotettu vielä ammattimainen huippu-urheilu. (Aaltonen 2016, 24-25.)  

Liikuntalain soveltamiseen vaikuttavat monet muut lait, kuten esim. nuorisolaki, laki aluehallin-

tovirastoista, arpajaislaki, yhdenvertaisuuslaki ja laki naisten ja miesten välisestä tasa-arvosta 

(Aaltonen 2016, 24). Liikunnan edistämiseen kunnassa taas vaikuttavat myös monet muut lait 

kuin vain liikuntalaki ks. kuva 2. 

 

Kuva 2. Kunnallisen liikuntatoimen lakisääteinen kehikko Kari Sjöbolmin 2015 mukaan (Kuntaliit-

to 2017). 

Laajemmassa kokonaisuudessa liikunnan edistämistyö on kunnassa myös osa terveyden edistä-

mistä, jolloin sitä määrittää myös kuntalaki, sekä terveydenhuoltolaki. Näiden kaikkien yllä on 

tietenkin Suomen peruslaki. Kuntaliitto nostaa tekstissään ”Liikunnan asema lainsäädännössä”  

perustuslain 16§ toisen momentin: ”Julkisen vallan on turvattava, sen mukaan kuin lailla tar-

kemmin säädetään, jokaiselle yhtäläinen mahdollisuus saada kykyjensä ja erityisten tarpeidensa 

mukaisesti myös muuta kuin perusopetusta sekä kehittää itseään varallisuuden sitä estämättä.” 

Pykälän yleisperusteluista nostetaan esiin se, että julkinen valta luo edellytyksiä yksilön mahdol-
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lisuudelle kehittää itseään tukemalla ja ylläpitämällä mm. liikuntalaitoksia ja liikunnan harjoit-

tamista. Kuntalain ensimmäinen pykälä tuo esiin kunnan tehtävän kuntalaisten hyvinvoinnin 

edistäjinä ja liikunta nähdään luonnollisena osana hyvinvointia. Palveluiden tasa-arvoinen saa-

tavuus vaikuttaa merkittävästi kuntalaisten hyvinvointiin. Terveydenhuoltolaista nostetaan teks-

tissä esiin kunnan velvollisuus seurata kuntalaisten terveyttä ja hyvinvointia sekä niihin vaikut-

tavia tekijöitä kuin myös tehtyjä toimenpiteitä, joilla vastataan hyvinvointitarpeisiin. Vuosittai-

sen raportoinnin lisäksi valtuustolle kerran kaudessa toimitettava hyvinvointikertomus on mer-

kittävä asiakirja ko. seurannan tueksi. Niin terveydenhuoltolaissa, kuin liikuntalaissa on määri-

telty yhteistyövelvoitteet, eli lakisääteisten tehtävien toteuttaminen tulee tapahtua eri toimialo-

jen yhteistyönä. (Kuntaliitto 2017.) Poikkihallinnollisen yhteistyön merkitystä on korostettu ter-

veyttä edistävän liikunnan toimissa vaikkakin siinä nähdään vielä olevan paljon kehitettävää. 

Niin valtion kuin kunnan tasolla liikunnan kannalta olennaisia päätöksiä tehdään sosiaali- ja ter-

veys-, opetus-, liikenne- ja nuorisotoimialoilla. (Aaltonen 2016, 50.)  

 

Näiden lakien velvoittavuutta ja liikunnan edistämisen vastuuta muullakin kuin liikuntahallinnon 

toimialoilla on korostettu myös uusissa annetuissa suosituksissa. Esimerkiksi varhaisvuosien fyy-

sisen aktiivisuuden suosituksissa ja toimenpiteitä kohdennetaan varhaiskasvatukseen, tervey-

denhuollolle ja kuntapäättäjille. Suosituksissa muistutetaan lasten oikeuksista yhdistyneiden 

kansakuntien Lapsen oikeuksien yleissopimuksen pohjalta ja tuodaan viestiä myös liikkumisesta 

lapsen perusoikeutena. Suosituksissa muistutetaan myös kuntalain luomasta velvoitteesta kuul-

la kuntalaisia liikuntaa koskevissa keskeisissä päätöksissä sekä varhaiskasvatuslain velvoitteesta 

toimia yhteistyössä mm. liikunnasta vastaavien tahojen kanssa. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-

suuden suositukset 2016.) 

4.2 Ohjaavat suositukset 

Sosiaali- ja terveysministeriö, opetus- ja kulttuuriministeriö, liikenne- ja viestintäministeriö, ym-

päristöministeriö sekä Suomen kuntaliitto ovat vuonna 2010 yhteistyönä, Terveyttä edistävän 

liikunnan neuvottelukunnan asettamassa kuntatyöryhmässä, laatineet suositukset liikunnan 

edistämiseksi kunnissa. Suositukset on tehty muistilistoina; liikuntakunnan -, liikuntatoimen -, 

sosiaali- ja terveystoimen -, opetustoimen -, nuorisotoimen -, kulttuuri- ja kirjastotoimen johdol-

le, sekä elinympäristöstä teknisen toimen johdolle (ks. Sosiaali- ja terveysministeriö 2010). Par-
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haimmat tulokset saadaan kuntajohdon strategisten linjausten pohjalta tapahtuvalla eri toimi-

alojen yhteistyöllä ja työnjaolla. Perustuslain mukainen kuntalaisen sivistyksellinen perusoikeus 

– liikunta, on julkisen vallan velvoite luoda edellytyksiä liikunnalle. Menestyvän liikuntakunnan 

johdon tulee tiedostaa liikunnan merkitys kuntalaisten liikunnalle ja hyvinvoinnille sekä tasa-

arvolle ja osallisuudelle, seurata terveyskäyttäytymistä sekä päätösten vaikutusta siihen, laatia 

liikunta- ja hyvinvointistrategia, varmistaa, että toimialojen rooli liikunnan edistämisessä on sel-

vä ja resurssit ja toimialojen johdon sitoutuminen tukevat tätä. Liikuntatoimen tulisi mm. suun-

nitella palvelut tarvekartoituksen pohjalta, yhdessä muiden toimijoiden kanssa ja huolehtia tar-

vittavan verkoston ja toimintamallin rakentamisesta. Kunnan oman liikunnanohjauksen ja liikun-

tapaikkarakentamisen painopiste tulisi olla terveysliikunnassa. Liikuntatoimen tulisi järjestää 

liikuntaneuvontaa ja sosiaali- ja terveystoimen terveysneuvontaa laajemmin. Lapsiperheiden 

liikuntatottumuksiin tulisi vaikuttaa niin äitiys- kuin lasten neuvolassa ja varhaiskasvatuksessa 

luoda vuorovaikutussuhde vanhempiin liikuntatottumusten omaksumiseksi koko perheessä. 

Tekninen toimi on vastuussa elinympäristön rakentamisesta kuntalaisten liikkumista edistäväksi. 

(Sosiaali- ja terveysministeriö 2010.)  

Perheliikunnan edistäminen Suomessa vahvistui 2000-luvun alussa kun Valtioneuvosto antoi 

periaatepäätöksen terveyttä edistävän liikunnan kehittämislinjoista. Yhtenä linjauksena oli per-

heliikunnan edistämistapojen ja -palveluiden kehittäminen eri toimijoiden kanssa sekä eri taho-

jen yhteistyönä perustettava perheliikunnan edistämisverkosto. (Valtioneuvoston periaatepää-

tös terveyttä edistävän liikunnan kehittämislinjoista, 2002). Tällä hetkellä verkosto toimii Olym-

piakomitean Liikkujan polku – verkoston alaisena perheliikunnan teemaryhmänä. Ryhmän ta-

voitteina on, edistää suomalaisten perheiden liikunnallista elämäntapaa sekä edistää laajemmin 

perheliikunnan edistämistyötä mm. tuomalla hyviä käytänteitä näkyviksi. (Olympiakomitea 

2019.) Tällä hetkellä ainakin organisoitu perheliikunta on hyvin suosittua ja suosion nähdään 

vain kasvavan (Juntunen 2017). 

Perheliikunnan edistämiseen ei ole olemassa suosituksia. Perheliikunnan edistämisessä kuntata-

solla toimitaan monella tasolla; kuntataso, pieni yhteisö sekä yksilötaso. Valtiontaso perhelii-

kunnan edistämisessä näkyy siinä, että valtio ohjaa rahoituksella liikunnan edistämistyön suun-

taviivoja ja perheliikunta on ollut osa terveyttä ja hyvinvointia edistävän liikunnan toimeenpa-

nosuunnitelmaa. Matalan sosioekonomisen tason lapsiperheiden fyysistä aktiivisuutta tukevien 

toimintakulttuureiden käyttöönottaminen ja levittäminen on kirjattu yhdeksi keskeiseksi toi-
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menpiteeksi liikunnan lisäämiseksi elämänkulussa. (Muutosta liikkeellä 2014, 7). Perheliikuntaa 

on Suomessa kehitetty paljon erilaisin hankkein (Kantomaa & Kauravaara 2018).  OKM:n ja STM: 

yhteistyölupaus liikkuvasta lapsuudesta nostaa perheliikunnan näkyväksi osaksi lapsen liikunnal-

lista ympäristöä ja lupauksen tarkoitus on vahvistaa perheiden mahdollisuuksia liikunnalliseen 

elämäntapaan. Tämän lupauksen pohjalta myös aineistona käytetty Suomen perheliikunta-

myönteisin kunta -kilpailu on saanut alkunsa. (Liikkuva lapsuus – OKM:n ja STM:n yhteistyölupa-

us 2017).  

LIITU 2018 tutkimuksen johtopäätöksissä ja toimenpidesuosituksissa perheen rooli lapsen ja 

nuoren liikunnallisen elämäntavan rakentumisessa nähdään myös tärkeänä ja perheen yhdessä 

liikkumiseen kannustetaan. Suositusten mukaan liikkumisen lisäämiseksi tulisi tukea perheiden 

ajattelutavan muutosta ja kannustaa perheitä säännölliseen liikkumiseen. Yhdessä liikkuminen 

tukee terveyttä ja liikunnallisen elämäntavan muodostumista ja antaa vanhemmille ja lapsille 

mahdollisuuden laajentaa sosiaalista verkostoa ja kehittää sosiaalisia- ja tunnetaitoja. Liikunnan 

sisällyttäminen perheen arkirytmiin tulisi olla mahdollisimman helppoa. Liikunnallista koko per-

heen elämäntapaa tukevat liikuntaan innostavat ja sen mahdollistavat ympäristöt ja yhteisöjen 

ja yhteiskunnan tuki. Ikäryhmien erottamisen sijaan tulisi olla mahdollisuuksia myös kaikenikäis-

ten yhdessä liikkumiseen. (LIITU 2018, 145-153). Myös varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden 

suosituksissa perheen rooli nähdään erittäin tärkeänä lapsen aktiivisessa elämäntavassa ja yh-

dessä liikkumiseen mm. liikkumalla, leikkimällä kuin retkeilemällä kannustetaan (Varhaisvuosien 

fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016).  
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5 TYÖN TOTEUTUS 

Tämän työelämälähtöisen kehittämistyön tavoitteena oli olla suunnannäyttäjänä perheliikunnan 

edistämistyössä Joensuun seudulla ja saada alkuun joitain konkreettisia toimia perheliikunnan 

edistämiseksi alueella. Työ toteutettiin toimintatutkimuksena, joka ei ole niinkään tutkimusme-

netelmä, vaan joukko tutkimusmenetelmiä, joilla pyritään muutokseen. Toimintatutkimus on 

tutkimusstrategia, jossa voidaan sekoittaa useita tutkimusmenetelmiä ja sen pyrkimys on sekä 

ongelman ratkaisuun että toiminnan muutokseen. Tutkija on aktiivisesti mukana muutosproses-

sissa. (Kananen 2009, 23-25). Työskentely kehittämistyön toimintaympäristössä loi hyvän poh-

jan toimintatutkimukselle ja olisi hankaloittanut ulkopuolisena tutkijana olemista (ks. Heikkinen 

2015, 214). Perheliikunnan edistämistyön jatkon kannalta oli myös oleellista olla aktiivisena 

toimijana mukana prosessissa ja luoda myös verkostoa ja tietotaitoa opinnäytetyöntekijälle ai-

heen ympärillä. Tyypilliseen toimintatutkimukseen liittyy aina havainnointi tiedonkeruumene-

telmänä (Kananen 2009, 25), joten myös se tuki tämän tutkimusstrategian valitsemista.  

Toimintatutkimuksessa tutkija on aktiivinen toimija niin tutkimuksessa kuin toiminnassa ja toi-

minta, tutkimus ja muutos toteutuvat kaikki samanaikaisesti. Toimintatutkimukselle tyypilliseen 

tapaan käytäntö ja teoria vuorottelevat tässä työssä. (Kananen 2009, 9-21). Olemassa olevan 

teorian ja menetelmien tarkoitus oli auttaa kehittämistavoitteiden saavuttamisessa. (Ks. Ojasa-

lo, Moilanen & Ritalahti 2014, 17-50). Kehittämismenetelminä olivat benchmarking ja hyvät käy-

tännöt. Benchmarking prosessissa hyviä tai parhaita käytäntöjä opitaan toisilta, tässä työssä kar-

toitettiin perheliikunnan edistämistyössä menestyneiltä kunnilta hyviä käytäntöjä. Tässä luvussa 

kuvaan toimintatutkimuksen prosessin mukaisesti (Kananen 2009, 28) työn etenemisen sekä 

käytetyt menetelmät.  

Kuvassa 3. on kuvattu koko toimintatutkimuksen prosessi tässä työssä. Toimintatutkimus ete-

nee sykleittäin (Kananen 2009, 28) tai spiraalina, jossa vaiheet kietoutuvat toisiinsa lomittain 

(Heikkinen 2015, 212-213.) Ongelman määrittely, ratkaisun esittely, ratkaisun kokeilu ja arviointi 

vaiheet toistuvat jokaisessa syklissä tai spiraalin kierteessä (Kananen 2009, 28 & Heikkinen 2015 

212-213). Tässä tutkimuksessa ajallinen pääpaino oli ensimmäisen syklin ongelman tutkimisessa 

ja työssä käytiin läpi yksi sykli ja aloitettiin toista. Heti työn alussa ymmärsimme, että perhelii-

kunnan edistämistyö kunnassa liittyy kuntapäättäjiin ja kuntatalouteen, joten toimeksiantajan 

toive oli saada tarpeeksi kattava kuvaus toisten kuntien edistämistyöstä, jolla voidaan perustella 
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edistämistyön tärkeyttä myös alueen päättäjille. Tämä toive suuntasi käytettävät kehittämisen 

menetelmät. Myös Kananen (2009, 29) pitää tärkeänä sitä, että ongelman määrittelyyn ja tilan-

teen kartoitukseen käytetään tarpeeksi aikaa, ennen kuin siirrytään ratkaisuvaiheeseen, että 

ongelma on varmasti oikein määritelty. Vaikka kuvassa 3. toiminta on kuvattu ajallisena jatku-

mona ja vaiheittain etenevänä prosessina, myös tässä työssä toimintatutkimukselle tyypilliseen 

tapaan eri vaiheet kulkevat lomittain ja toiminnan spiraalista lähtee sivuspiraaleita (ks. Heikki-

nen 2015, 213). 

Toiminta-

tutkimuk-

sen vaiheet 

 

Toimintatutkimuksen vaiheet tässä työssä 

 

AIKA 

 

T 

 

E 

 

O 

 

R 

 

I 

 

A 

Aiheen  

rajaus 

5.1 Perheliikunnan edistämisen suuntaviivat, yhteistyössä Joensuun kau-

pungin hyvinvoinnin toimialan kanssa, toimeksiantajana Joensuun 

kaupungin liikuntapalvelut 

2-3/ 

2018 

Ongelman 

tutkiminen 

5.3  Kuntakilpailu aineistojen analyy-

sit 

 

Tiedonkeruu kehittämisalueella 

 

Valittujen kuntien haastattelut 

ja aineiston analyysi 

Miten suomalaiset kunnat edistä-

vät perheliikuntaa?  

 

Miksi vertailukunnissa edistetään 

perheliikuntaa? 

 

Mitkä ovat vertailukuntien hyviä 

käytänteitä perheliikunnan edis-

tämisessä? Miksi juuri nämä on 

koettu hyviksi käytänteiksi? 

 

Millaiselle kohderyhmälle perhe-

liikunnan edistämistoimet on ver-

tailukunnissa suunnattu ja millai-

sia tavoitteita toiminnalla on? 

1-5/ 

2019 

Ongelman 

syiden ja 

seurausten 

analysointi 

6 Miten kehittämisalueen käytänteet eroavat muiden kuntien käytän-

teistä ja mitä käytänteitä on mahdollista muuttaa? 

 

Alueella tehdyt perheliikunta kokeilut ja kokemukset niistä 

(3)-7/ 

2019 

Ratkaisun 

esittäminen 

 

Ratkaisun 

testaami-

nen 

Uuden syk-

lin alku 

7 Suuntaviivat perheliikunnan edistämiseen kehittämisalueella 8/ 

2019 

Kuva 3. Opinnäytetyön vaiheet (Toimintatutkimus: Kananen 2009, 29). 
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5.1 Aiheen rajaus 

Ensimmäinen yhteydenotto helmikuussa 2018 Joensuun kaupungin hyvinvointikoordinaattoriin 

aloitti aiheen valitsemisen prosessin. Hyvin pian aihe rajautui lasten, nuorten ja lapsiperheiden 

aktiivisen elämäntavan tukemiseen liittyväksi, sillä aihe on valtakunnallisesti pinnalla, lasten lii-

kalihavuuden kasvun ja liian vähäisen liikkumisen myötä. Myös omat mielenkiinnon kohteet vai-

kuttivat aiheen valintaan, sillä kansalaisopisto on alueella merkittävä ohjatun perheliikuntapal-

velujen tuottaja ja henkilökohtainen perhetilanne pienten lasten vanhempana toi aiheen lähelle 

myös käyttäjän näkökulmasta. Aiheen rajaamista jatkettiin heti maaliskuussa 2018 yhteisessä 

tapaamisessa, jossa olivat mukana Joensuun kaupungin hyvinvointikoordinaattori, Joensuun 

kaupungin liikuntasuunnittelija, Itä-Suomen yliopiston terveyden edistämisen professori, Poh-

jois-Karjalan maakuntaliiton aluekehitysasiantuntija/osallisuusasiantuntija sekä lasten- ja nuor-

ten erikoislääkäri, joka toimii myös alueellisen lasten ja nuorten lihavuushoitoketjun vetäjänä. 

Tapaamisessa käytiin läpi menneitä, menossa olevia ja tulevia toimia, hankkeita ja projekteja 

aiheeseen liittyen ja aiheen rajausta jatkettiin yhteisen sähköpostikeskustelun muodossa. Lasten 

ja nuorten matalankynnyksen liikuntapalveluihin ja liikalihavuuden ehkäisyyn liittyviä toimia oli 

alueella meneillään ja perheen rooli alkoi korostua keskusteluissa. Lasten- ja nuorten erikoislää-

käri, alueellisen lasten ja nuorten lihavuushoitoketjun vetäjä kirjoitti eräässä viestissä ”Konkreti-

aa tarvitaan ylipainon preventioon. Tuloksekasta se on pienten lasten perheiden kanssa toteu-

tettuna…lihomisen edellykset täyttyvät, jos ei ole liikuttavia harrastuksia, jos ei ole tsemppaajia 

(Dalla Valle 2018 ).” Hoitopolun lopusta löytyi linkit palveluntarjoajista, joiden toimintoihin liika-

lihavuuden takia hoidettavia lapsia ja nuoria ohjataan tarvittaessa etsimään liikunnallista harras-

tusta. Kansalaisopiston ryhmät olivat yksiä näistä, joiden sisällöstä ja suunnittelusta oli selkeä 

kuva. Perheliikunnan näkökulma vahvistui keskusteluissa ja avausta matalankynnyksen perhelii-

kuntapalveluihin oli tehty liikuntapalveluissa, juuri päättyneen ”Luonto liikuttaa kuntalaista” - 

hankkeen tiimoilta, jossa painopisteinä olivat lähiretkeilymahdollisuuksien parempi hyödyntä-

minen sekä perheiden aktivointi luontoliikuntaan. Aiheen kartoittamista jatkettiin olemalla yh-

teydessä alueen maakunnalliseen liikunnan ja urheilun asiantuntija-, kehittämis-, ja yhteistyöjär-

jestöön, joilla on laaja tietämys alueen hankkeista ja liikunnan kehittämistoiminnasta, sekä tu-

tustumalla alueen perheliikunnan tarjontaan. Yhdessä koettu tarve kehittää perheiden matalan-

kynnyksen liikuntapalveluita rajasi lopullisen aiheen ja toimeksiantajan. Kehittämistyön aiheeksi 

tuli perheliikunnan kehittäminen, toimeksiantajana Joensuun kaupungin liikuntapalvelut, myö-
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hemmin toimeksiantajan sijaan sovittiin käytettävän työelämäohjaus mainintaa. Koska alueella 

oli juuri tehty kyselykartoitus perheille ”Luonto liikuttaa kuntalaista” –hankkeen osana oli toi-

meksiantajan toiveena, ettei asiaa lähestyttäisi asiakasnäkökulmasta.  

5.2 Kehittämismenetelmät 

Kehittäminen on vahvasti sidonnainen ajan trendeihin ja tämä näkyy myös kehittämisen mene-

telmissä. 2000- luvulle siirryttäessä tieto-ohjaus, projektikehittäminen, verkostomaisuus ja laa-

tuun keskittyminen & bencmarking olivat tyypillisiä piirteitä kehittämiselle. 2000- luvusta 

eteenpäin kehittämistyölle tyypillistä on ollut erilaiset ohjelmat ohjausvälineinä, vaikuttavuus ja 

näyttö, sekä arviointi ja erilaiset laatusuositukset ja hyvät käytännöt. (Seppänen-Järvelä 2009,  

19-21). Kehittäminen nähdään usein konkreettisena toimintana, jolla pyritään selkeästi määri-

tellyn tavoitteen saavuttamiseen.  Kehittämistä voidaan tarkastella esimerkiksi sen mukaan ke-

hitetäänkö toimintaa vai toimintarakennetta, rajautuuko kehittäminen esim. yhteen yksikköön 

vai tavoittaako kehittäminen laajemmin, onko tavoite ulkopäin määritelty vai toimijoiden itsen-

sä määrittelemä, onko kyseessä hankeperustainen vai jatkuva kehittäminen, innovaatio vai dif-

fuusio, eli hyväksi havaitun toimintatavan levittäminen ja onko kehittäminen sisäistä vai ulko-

puoliselle suunnattu kehittämistyö. Kehittämistoiminnan ja tutkimuksen suhde hahmottuu niin, 

että kehittämisessä sovelletaan tutkimuksen tietoa. (Toikko & Rantanen 2009).  

Tässä toiminnallisessa opinnäytetyössä tutkimusstrategian valinta tukee kehittämispyrkimystä. 

Toimintatutkimukselle oleellista on toiminnan kehittäminen, yhteistoiminta ja tutkimus (Kana-

nen 2009, 11). Tavoitteena oli Joensuun kaupungin liikuntapalveluissa perheliikunnan edistämis-

työtä tekevien kanssa löytää tärkeimmät kehittämiskohteet ja ratkaisut niihin. Kehittämistyön 

alussa ei ollut rajattu kehitetäänkö toimintaa vai toimintarakennetta, sillä laajaa kuvaa kuntien 

perheliikunnan edistämistyöstä ei ollut. Työn rajaus tuli toimeksiantajan valinnalla, eli alussa 

kehittämistyö rajautui liikuntapalveluiden alaisen toiminnan kehittämiseen ja tämä vaikutti 

myös haastateltavien valintaan, sillä haastatteluihin kutsuttiin liikuntapalveluiden kautta. Kehit-

tämistyön tavoite oli toimijoiden yhdessä määrittelemä ja kehittämistyön tavoite oli olla osa 

jatkuvaa kehittämistoimintaa. Tavoitteena oli löytää muokattavaksi sopivia jo käytössä olevia 

hyviä käytänteitä, että kehittämistyössä päästäisiin nopeasti eteenpäin käytännön toimien tasol-
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la ja resurssit eivät kuluisi turhiin kokeiluihin. Tämän pohjalta kehittämisen menetelmiksi vali-

koituivat benchmarking ja hyvät käytännöt.   

5.2.1 Benchmarking 

Benchmarking eli esikuva- arviointi menetelmän perustana on kiinnostus siihen, miten toiset 

toimivat ja menestyvät. Tutkimalla menestyvää esikuvaa pyritään oppimaan niiden menestyk-

sen syitä ja ottamaan käyttöön hyväksi havaittuja tapoja toimia. Omaa kehittämisen kohdetta 

vertaamalla toisten parhaisiin käytäntöihin tunnistetaan oman toiminnan heikkoudet ja saadaan 

kehitysideoita toiminnan kehittämiseen. Benchmarking vaati perusteellisen pohjatyön. Ensiksi 

rajataan tarkasteltava kohde ja sen jälkeen etsitään kehittämiskohteelle vertailukumppani tai 

vertailukumppanit, joilla kyseinen asia onnistuu parhaiten. Tämän jälkeen kerätään järjestelmäl-

lisesti tietoa siitä, miten nämä vertailukumppanit tarkasteltavassa asiassa onnistuvat. Tiedonke-

ruuseen on monta mahdollisuutta, vierailukäynneistä internet tarkkailuun. Huomioitavaa on 

että kaikki vertailukohteen hyvät puolet eivät aina ole sovellettavissa omaan toimintaympäris-

töön vaan niitä täytyy tarkastella kriittisesti ja muokata sopivista omaan toimintaan sopivat rat-

kaisut. Benchmarkingin etuna on se, että toisten innovaatiot usein nopeuttavat omaa kehitystä 

ja tietoisuus toisten toimijoiden olemassa olosta ja hyvästä suoriutumisesta lisää kehittämisha-

lukkuutta. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 43-44, 186).  

Benchmarkingin vaiheet ovat hyvin samanlaiset toimintatutkimuksen vaiheiden (ks. kuva 3) 

kanssa tässä työssä. Benchmarking jaetaan usein kolmeen tyyppiin; ulkoinen, sisäinen ja toimin-

nallinen benchmarking. Ulkoisessa benchmarkingissa tehdään vertailuja oman toiminnan piiris-

sä, esim. kunnassa eri hallintoalojen välillä. Ulkoisessa benckmarkingissa verrataan omaa toi-

mintaa vastaavaan ulkopuoliseen toimintaan. Toiminnallisessa benchmarkingissa vertailua voi-

daan tehdä mistä vaan, mistä sitä ajatellaan löytyvän, eli vertailu voi olla täysin erialojen toimin-

tokokonaisuuksiin tai prosesseihin liittyvää. (Karlöf & Östblom 1993, 66-73). Tässä työssä kyse 

on ulkoisesta benchmarkingista ja koska kyseessä ovat kunnalliset toimijat, ei kilpailija asetel-

maa pääse syntymään.  

Benchmarking- prosessi etenee viiden vaiheen kautta; kohteen valinta, kumppanien valinta, tie-

donkeruu, analyysi ja toteutus (Karlöf & Östblom 1993, 77). Tässä työssä kohteen eli perhelii-
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kunnan edistäminen liikuntapalveluissa valinta tapahtui opinnäytetyön rajausvaiheessa. Kump-

panien valinta tapahtui kahden kilpailun tulosten pohjalta. Näiden kilpailuiden, Suomen perhe-

liikuntamyönteisin kunta –kilpailun ja Suomen liikkuvin –kunta kilpailun, arviointikriteerit poh-

jaavat liikunnan edistämisen yleisiin suosituksiin ja toimenpidelinjoihin valtiontasolta, oli selvää 

valita nämä menestyneet kunnat kumppaneiksi.  

Tiedonkeruu toteutettiin kilpailujen aineistoja analysoimalla, sekä ryhmähaastatteluilla. Kehitet-

tävän organisaation toimintaan syvennyttiin työryhmän kanssa useilla keskusteluilla. Perhelii-

kunnan tilaa alueella tarkasteltiin myös havainnoimalla ja tutustumalla erilaisiin kaupungin toi-

mintaa ohjaaviin asiakirjoihin. Tietoa kerättiin myös keskusteluilla niin kasvokkain, puhelimitse 

kuin sähköpostilla asiaan liittyvien henkilöiden kanssa, kuin myös tarkastelemalla aiheeseen liit-

tyviä kyselyitä ja esim. tilojen käyttöä. Analyysivaihe kumppaneiden osalta oli opinnäytetyön 

tekijän vastuulla ja tämän vertailun pohjalta analyysiä jatkettiin työryhmän kanssa yhteistyönä. 

Tulosten pohjalta tehtiin kehittämiskokeiluja ja laadittiin kehittämissuunnitelma. Benchmarkin-

gin oleellisin hyöty organisaatiolle on usein se, että se kytkee vankan tietoperustan oppimiseen 

ja toimintaan. Tällaiselle oppivalle organisaatiolle on ominaista, että se muokkaa ja opettelee 

menestyksekästä toimintaa ja luo pohjan edelleen kehittämiselle. (Karlöf & Östblom 1993, 34-

35). Tämä ajattelu sopii toimintatutkimukseen ja sen syklisyyteen oikein hyvin. Kehittäminen 

nähdään jatkumona, jonka suunta voi muuttua tai tarkentua prosessin aikana. 

5.2.2 Hyvät käytännöt 

Benchmarkingissa opitaan vertaamalla omaa kehittämisen kohdetta toiseen kohteeseen, usein 

parhaaseen käytäntöön (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti 2009, 43). Tässä työssä parhaat esikuvat 

valikoituivat kahden kilpailun tulosten kautta ja näiden esikuvien toiminnasta oppimalla halut-

tiin kehittää omaa toimintaa. Hyvät käytännöt ovat olleet keskeisessä roolissa 2000-luvun vaih-

teessa, julkisen hallinnon kehittämisen työkaluissa. Vaikka hyvän käytännön käsitettä ei ole 

määritelty tarkasti nähdään se silti kaikkien hyväksymänä ja ymmärtämänä, hyvää tarkoittavana 

käytäntönä. Yleisesti hyvä käytäntö tarkoittaa toimintatapaa tai –menetelmää, joka tuottaa ta-

voiteltua muutosta niin yhteiskunnassa, organisaatiossa kuin yksittäisen ihmisen elämässä. Tar-

kempaa määrittelyä hankaloittaa se, että hyvä käytäntö on aina riippuvainen määrittelijästä, 
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tämän tarpeista, ajasta ja asiayhteydestä. (Rikala 2012, 7-8.) Rikalan (2012) mukaan eri alojen 

hyvillä käytännöillä on olemassa yhteisiä ja yleistettäviä ominaisuuksia. 

 

Hyvän käytännön tärkeimpinä tunnuspiirteinä voidaan kuvan 4. määritelmien mukaan pitää 

toimivuutta (omassa toimintaympäristössä) ja tuloksellisuutta. Tuloksellisuuden mittarit voivat 

vaihdella, mutta sen tulee tuottaa haluttuja tuloksia. Tarve- ja kysyntälähtöisyys sekä tuotteis-

tettavuus ovat myös hyvän käytännön tärkeitä tunnuspiirteitä. Rikalan ja ESR mukaan jaettu 

kehittämisvastuu tai käytännön määrittyminen monen eri toimijan yhteisessä ja vuorovaikuttei-

sessa prosessissa on hyvällä käytännölle ominaista. Hyvän käytännön ongelmia ovat usein sen 

leviämättömyys, hyvyyden todistaminen sekä käsitteisiin tai tapoihin liittyvät epäselvyydet. Jul-

kisessa toiminnassa olisi kuitenkin hyödyllistä hyödyntää muualla syntyneitä uusia toimintamuo-

toja oman toiminnan kehittämiseksi, sillä resurssien niukkuus johtaa siihen, että resurssit kulu-

vat muuhun kuin kehittämistyöhön. Hyvää käytännön siirtämiseksi tarvitaan vuorovaikutusta ja 

oppimista käytännön luojilta, ja uudessa toimintaympäristössä käytäntö vaatii muokkausta toi-

mintaympäristöön sopivaksi.  (Rikala 2012, 7-8.)  
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Rikalaa (2012) mukaillen: THL mukaillen ESR 

Tärkein ominaisuus: 

- käytäntö toimii ja tuottaa 

haluttuja tuloksia 

 

Muita ominaisuuksia: 

- käytäntö määrittyy yhtei-

sessä ja monen eri toimijan 

vuorovaikutteisessa pro-

sessissa  

- käytäntö on dokumentoi-

tavissa 

- siirrettävissä  

- käytännölle on tilausta, 

jotta ulkopuoliset voivat 

ymmärtää mistä on kysy-

mys ja sitä voidaan ja kan-

nattaa levittää muille 

 

Hyvän käytännön tunnuspiirteitä voivat olla:  

- todettu toimivuus omassa toimintaympäristössään 

- vaikuttavuus, ainakin pitkällä aikavälillä 

- perustuu mahdollisimman monipuoliseen tietoon vai-

kuttavuudesta tai toimivuudesta  

- tuottaa asiakkaalle hyvää 

- eettinen hyväksyttävyys 

- taloudellisuus 

- innovatiivisuus tai uusi tai parempi tapa 

- siirrettävyys ja yleistettävyys 

 

Hyvän käytännön tunnuspiirteinä voidaan pitää myös: 

- tarve- ja kysyntälähtöisyys 

- toimivuus ja tuloksellisuus: tulee voida analysoida, 

arvioida ja verrata 

- tuloksellisuuden mittareita voivat olla esim. toiminnal-

linen lisäarvo tai kustannustehokkuus 

- mallinnettavuus ja tuotteistettavuus; käytäntö tulee 

dokumentoida, jotta sen olemassaolo voidaan todentaa 

ja ulkopuolisetkin ymmärtävät mistä on kyse.  

- käytettävyys ja hyödynnettävyys: käytännön tulee olla 

hyödynnettävissä laajemmin esim. toisten alueiden han-

ketoiminnassa, oman organisaation toiminnassa tai toi-

silla hallinnonaloilla.  

- jaettu kehittämisvastuu: käytäntö kehittyy vuorovaiku-

tuksessa toisten kanssa.  

Lisäksi hyvän käytännön tunnusmerkkinä voi olla sellai-

nen menettely tai asia, mikä tuntuu hyvältä ja toimivalta 

edunsaajien parissa. Usein hyvissä käytännöissä on kyse 

työntekijöille kertyvästä hiljaisesta tiedosta. 

Hyvän käytännön tunnus-

piirteet: 

- tarve- ja kysyntälähtöi-

syys 

- toimivuus ja tulokselli-

suus 

- mallinnettavuus ja tuot-

teistaminen 

- käytettävyys ja hyödyn-

nettävyys 

- siirrettävyys ja levitettä-

vyys 

- tilannesidonnaisuus 

- jaettu kehittämisvastuu 

Kuva 4. Hyvien käytänteiden tunnuspiirteitä (Rikala 2012, 7-8, THL 2018, Aro, Kuoppala & Män-

tyneva 2004, 17). 

Terveyden edistämisen hyvien käytäntöjen tunnuspiirteet, Työterveyslaitoksen ja UKK-

instituutin tuottaman Tervettä liikettä -oppaan (Fogelholm, Lindholm, Lusa, ym. 2007, 16) mu-

kaan, ovat hyvin samankaltaiset kuvassa 4. esitettyjen keskeisten tunnuspiirteiden kanssa: toi-

votun lopputuloksen saavuttaminen, parhaaseen mahdolliseen tietoon perustuva ja taloudelli-

sesti ja toiminnallisesti toteuttamiskelpoinen, terveyden edistämisen arvoperusta toteutuu, 

muuntelukelpoisuus ja siirrettävyys sekä prosessimaisuus, jossa palaute ja toiminta etenevät 

yhdessä. Näiden piirteiden kautta tarkastelen työssäni kuntien hyviä käytäntöjä perheliikunnan 

edistämisessä. 
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5.3 Aineistot ja niiden analyysi 

Syksyllä 2018 alkoi esiymmärryksen luomisen, siitä millaista on perheliikunnan edistäminen kun-

tatasolla. Tietoa etsittiin tehdyistä tutkimuksista, sekä teoriasta, jota perheliikunnasta, liikunnan 

edistämisestä ja kunnasta liikuntapalveluiden tarjoajana on. Koska toimeksiantajan toive, oli 

saada kehittämistyön avuksi muualta hyviä käytänteitä, etsittiin myös tietoa siitä, miten eri kun-

nat perheliikuntaa edistävät. Hyvin pian löytyi perheliikunnan edistämisen käytänteitä koontina 

Suomen perheliikunta myönteisin kunta –kilpailun palkittujen kuntien toiminnan kuvauksista 

(ks. Suomen perheliikuntamyönteisin kunta- kilpailu, 2018). Tästä aineistosta keskusteltiin toi-

meksiantajan kanssa ja kävi ilmi, että juuri tähän kilpailuun osallistuessa oli noussut ajatus siitä, 

että perheliikunnan edistämiseksi kunnassa olisi mahdollista tehdä paljon muutakin. Koosteessa 

esiteltiin neljän kunnan toimintaa perheliikunnan edistämisessä, nämä kunnat olivat Nokia, 

Kouvola, Tampere ja Eurajoki. Toimintakuvauksissa oli paljon keinoja, joilla perheliikuntaa voi-

daan edistää mutta kuvaukset olivat kuitenkin vielä hyvin yleisellä tasolla. Tarkempia tietoja kil-

pailun aineistosta ja kuntien perheliikunnan edistämisen toimintamalleista kysyttiin Olympia-

komitean Liikkujan polku verkoston perheliikunta teemaryhmän vetäjältä. Samalla tiedusteltiin, 

onko teemaryhmän kokoamat hyvät käytännöt jossain löydettävissä julkisesti tai mahdollista 

saada käyttöön. Perheliikunta teemaryhmästä tiedusteltiin myös, onko Joensuun alueen toimi-

joita mukana toiminnassa. Selvisi, että teemaryhmän mallit jaetaan aina verkoston kokouksissa, 

eikä niitä ole toistaiseksi koottuna yhteen paikkaan ja näin ollen saatavissa. Kilpailu aineistoista 

heilläkin oli vain jo löydetty tiedote ja toimintamallien esittely palkituista kunnista. Tietoa Joen-

suun tai Pohjois-Karjalan tilanteesta teemaryhmään kuuluvista ei ollut. Asiaa suositeltiin kysy-

mään liikunnan aluejärjestöstä, johon oltiinkin oltu yhteydessä asian tiimoilta jo työn rajaus vai-

heessa. Kilpailuaineiston koontia kysyttiin seuraavaksi Opetus- ja kulttuuriministeriöstä ja kävi 

ilmi, että aineistoa ja sen keräämiä käytänteitä ei ollut jaettu muutoin kuin jo mainitun koonnin 

avulla. Kilpailusta säilössä oleva aineisto (ks. luku 5.3.1) saatiin käyttöön. Tiedonkeruuta kehit-

tämisalueella tehtiin syksyn 2018 aikana monipuolisesti. Tätä tiedonkeruun vaihetta alueella 

kuvataan tarkemmin luvussa 5.3.3. 

Suomen perheliikuntamyönteisin kunta- kilpailun vastausten lisäksi, itse kilpailun kysymykset 

olivat hyvä alku alkaa hahmottelemaan sitä, millaisten asioiden äärellä ollaan tarkastellessa kun-

tien perheliikunnan edistämistyötä. Koska kysymysten pohjalla oli valtakunnalliset linjaukset 

liikunnan edistämistyöstä ja itse kysymysten asettelu ohjasi todennäköisesti vastaamista oli luo-
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tettavuuden kannalta tärkeää saada myös muuta aineistoa. Suomen liikkuvin kunta 2018 -

kilpailun kysymyksinä oli liikunnan hyödyntäminen kunnan vetovoimatekijänä sekä paikkakun-

nan yhteisöllisyyden lisääminen liikunnan avulla. Koska sekä yhteisöllisyys, että vetovoimaisuus 

liittyivät esiymmärryksen mukaan perheliikunnan edistämistyöhön kuntatasolla, tuntui tämä 

aineisto oikealta vahvistamaan käsitystä perheliikunnan edistämisestä kunnissa. Tätä aineistoa 

ja sen analyysiä kuvaan tarkemmin luvussa 5.3.2. 

Teoriaan tutustuttaessa mielenkiinnon herätti etenkin 2018 tehty katsaus tutkimuksista ja 

hankkeista ”Eri-ikäiset liikkujan polulla” (ks. Kantomaa & Kauravaara 2018). Liikkujan polku ver-

koston yhtenäiseksi teemaksi oli vuosille 2018-2019 valittu eri-ikäisten yhdessä liikkuminen. 

Katsaus oli kasattu tämän teeman tietopohjaksi. Aiheen ajankohtaisuus valtakunnan tasolla 

vahvistui. Kun OKM:stä saatiin aineisto, aloitettiin myös keskustelu siitä, voisiko osana tätä työtä 

kerätä kunnista tiedon eri-ikäisten yhdessä liikkumisen edistämisestä, sillä vapaa sana kohta oli 

jäänyt puuttumaan ko. kilpailun lomakkeesta ja OKM:n yhteistyökumppani Olympiakomitean 

liikkujan polku- verkosto tahtoisi tiedon käyttöön. Suurempi yhteistyö valtakunnantasoisessa 

perheliikunnan edistämisessä alkoi hahmottua entistä selvemmin. Seuraavaksi oltiin yhteydessä 

Liikkujan polku verkostoon, varmistaakseen sen, millaista tietoa eri-ikäisten yhdessä liikkumises-

ta kaivattaisiin, onnistuisiko se tämän työn puitteissa ja keskustelun käymiseksi valtakunnan ja 

kuntatason perheliikunnan edistämisen paremmaksi ymmärtämiseksi. Sovittuun videotapaami-

seen loppuvuodesta 2018 osallistui opinnäytetyöntekijä, Liikkujan polku verkoston koordinaat-

tori, sekä toinen aikaisemmin mainitun katsauksen kirjoittajista, joka on myös Liikkujan polku 

verkoston tutkimustiedon soveltaminen -teemaryhmän toinen kuljettaja.  

Kilpailuiden aineistoista saatiin kartoitettua toimintamalleja ja keinoja edistää perheliikuntaa, 

mutta syyt edistämistyöhön ja sen vaatimat edellytykset eivät aineistosta selvinneet. Ei myös-

kään ollut varmuutta, olivatko nämä kuntien hyviä käytäntöjä, vai oliko vastauksiin vain listattu 

kaikki kokeillut ja käytössä olevat käytänteet. Saadakseen laajemman kuvan hyvistä käytänteistä 

oli järkevää kerätä tarkempaa tietoa. Päädyttiin haastattelemaan niitä kuntia, joissa oli tehty 

näiden aineistojen ja ennakkokäsityksen perusteella hyvää työtä perheliikunnan edistämisessä, 

eli edistämistyö oli monipuolista ja toimenpiteitä laajasti. Näihin kuntiin päädyttiin siksi, että 

heillä tiedettiin olevan kokemusta perheliikunnan edistämistyöstä ja näin ollen testattuna toi-

mivat käytännöt ja ehkä nekin, mitkä eivät toimi. Kunnat olivat myös eri vaiheissa perheliikun-

nan edistämisprosessia, mikä nähtiin hyvänä asiana kehittämistyön kannalta. Toimeksiantajan 
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toivetta siitä, että vertailu kunnassa olisi samanlainen ohjatun liikuntapalvelun tilaaja-tuottaja 

malli kaupungin liikuntapalveluiden ja kansalaisopiston välillä kuin Joensuussa, ei täytetty, vaik-

ka kuntien liikunnan tuottamisen mallia kartoitettiin monen kunnan osalta. Myös ajatus siitä, 

että vertailukunnan tulisi olla esim. väestömäärän tai liikuntaan käytettävien resurssien osalta 

Joensuun kaltainen luovuttiin, sillä hyvät käytännöt ovat lähtökohtaisesti muokattavia uuteen 

toimintaympäristöön. Resurssit ovat myös yksi kehittämisen mahdollisista kohteista. Tehtyjä 

teemahaastatteluja kuvaan tarkemmin luvussa 5.3.4  

Toimintatutkimuksessa tutkimuskysymyksen muotoilu voi alkaa tutkimuksen tehtävän määritte-

lystä. Kun tavallisen tutkimuksen ytimen voi usein kiteyttää, kuinka asiat ovat, niin toimintatut-

kimuksen ytimen voi kiteyttää, kuinka asioiden tulisi olla. Miten saadaan aikaan toivottu asianti-

la ja millaista tietoa kehittämisen tueksi tarvitaan? (Heikkinen 2015, 209). Tässä työssä lähdet-

tiin aluksi selvittämään, mitä perheliikunnan edistäminen kuntatasolla tarkoittaa, miten perhe-

liikuntaa kunnissa edistetään. Kun yleiskuva perheliikunnan edistämisestä kuntatasolla alkoi 

hahmottua, kerättiin tietoa kehitettävän alueen toiminnasta näiltä osin. Lähes koko työn ajan 

mukana kulkevan teorian lisäksi tässä toimintatutkimuksessa on käytössä neljä erillistä aineis-

toa. Alueella kerätyn aineiston lisäksi ovat kuvassa 5. esitellyt kuntien perheliikunnan edistämis-

työtä koskevat aineistot. 

Aineisto 1 Aineisto 2 Aineisto 3 

5.3.1 Suomen perheliikunta-

myönteisin kunta –kilpailu  

5.3.2 Suomen liikkuvin kunta 

– kilpailu 

5.3.4 Haastattelut  

53 vastauksen kooste ja 3 

voittajakunnan ja Joensuun 

koko vastaukset 

72 kunnan vastaukset, joista 

37 maininnut perheen ja vali-

koitunut tähän tutkimukseen 

4 kunnan haastattelut 

12 haastateltavaa (+kahden 

täydentävät sähköposti vas-
taukset) 

6,5 tuntia haastattelu tallen-

netta 

59,5 sivua litteroitua aineis-

toa 

Kerätty 10/2017.  

Hyödynnetty 1/2019. 

Kerätty 10/2018. 

Hyödynnetty 2/2019. 

Kerätty 3/2019. 

Hyödynnetty 4-5/2019. 

Kuva 5. Hyvien käytäntöjen kartoittamisessa käytetyt aineistot 

Näiden aineistojen avulla selvitettiin:  

• Miten suomalaiset kunnat edistävät perheliikuntaa?  
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Aineisto 3: 

• Miksi vertailukunnissa edistetään perheliikuntaa? 

• Mitkä ovat vertailukuntien hyviä käytänteitä perheliikunnan edistämisessä? Miksi juuri 

nämä on koettu hyviksi käytänteiksi? 

• Millaiselle kohderyhmälle perheliikunnan edistämistoimet on vertailukunnissa suunnat-

tu ja millaisia tavoitteita toiminnalla on?  

Tutkimusaineistojen keruussa on syytä pyrkiä tarkoituksenmukaiseen ja ekonomiseen ratkai-

suun eikä jokaisen ongelman ratkaisuun tarvitse kerätä itse tietoa alusta alkaen (Hirsjärvi, Re-

mes & Sajavaara 2007, 181). Koska liikunnan edistäminen kuntatasolla on ollut yleisesti esillä ja 

aiheesta on kerätty kunnista tietoa kilpailujen muodossa, oli järkevää käyttää näitä valmiita ai-

neistoja. Koska kuntia on suomessa n. 300, olisi ollut mahdotonta kartoittaa näin laajasti kuntien 

perheliikunnan edistämisen keinoja osana opinnäytetyötä. Todennäköisesti myös vastauspro-

sentti olisi jäänyt vielä alhaisemmaksi, sillä kilpailu ja sen mahdollisesti tuoma palkinto ja hyvä 

julkisuus kannustavat kuntia vastaamaan kyselyyn. Valmiit aineistot soveltuvat harvoin sellaise-

naan käytettäväksi tutkimukseen ja niitä on muokattava tutkimusta palveleviksi (Hirsjärvi, Re-

mes & Sajavaara 2007, 181), niin myös näiden aineistojen kohdalla tässä työssä. Aineistot sovel-

tuivat hahmottelemaan yleistä kuvaa siitä, mitä perheliikunnan edistäminen kunnissa on ja an-

toi kattavan kuvan keinoista, joita edistämistyössä oletetaan olevan ja joita kunnissa on käytös-

sä. 

5.3.1 Suomen perheliikuntamyönteisin kunta -kilpailun aineisto ja analyysi 

Perhe- ja peruspalveluministeri Juha Rehula & Eurooppa-, kulttuuri- ja urheiluministeri Sampo 

Terho haastoivat yhdessä Suomen Kuntaliiton ja Suomen Olympiakomitean kanssa kunnat Suo-

men perheliikuntamyönteisin kunta –kilpailuun. Voittajat palkittiin vuoden 2018 alussa. Arvioin-

tiraadin puheenjohtajina toimivat johtaja Taru Koivisto STM:stä ja johtaja Tiina Kivisaari 

OKM:stä. Ministeriöiden edustajien lisäksi arviointiraatiin kuuluivat Suomen Olympiakomitean 

ja Suomen Kuntaliiton edustajat. Kilpailun avulla tahdottiin tuoda esiin hyviä esimerkkejä toimi-

vista ja edullisista lapsiperheiden liikuntamahdollisuuksista, sekä nostaa esiin hyviä käytänteitä 

lapsiperheiden liikkumisen edistämiseksi. (Opetus- ja kulttuuriministeriö & Sosiaali- ja terveys-

ministeriö 2018). Kysymykset lähettiin kuntien kirjaamoihin syksyllä 2017, jolloin Suomessa oli 
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311 kuntaa (Kuntaliitto 2019a). Kilpailuun tuli 53 vastausta eli 17% kunnista vastasi. Neljästä 

kunnasta oli tullut kaksi vastausta, joista koosteessa huomioitu uudempi. Käytössä tässä tutki-

muksessa oli kooste vastauksista ja Joensuun, sekä kolmen palkitun kunnan, Nokia, Kouvola ja 

Tampere, vastaukset. Myös pienen paikkakunnan kunniamaininnan saaneen Eurajoen vastaus 

oli kokonaisuudessaan, mutta sitä ei erillisenä hyödynnetty. Hyvän tieteellisen käytännön mu-

kaan (Tuomi & Sarajärvi, 2018, 150-151) vastausten käytössä tässä työssä kysyttiin ko. kunnilta 

OKM:n toimesta ja kooste annettiin käyttöön, sillä siitä ei voi tunnistaa yksittäistä kuntaa. Lo-

makkeessa oli 23 kysymystä; taustatiedot sekä kyllä-ei vastauksilla vastattavat ja vapaasana ky-

symykset. Kysymykset on koottuna liitteessä 1, *kysymyksen perässä tarkoittaa kysymystä tar-

kentavaa vapaasana vastausta. 

Aineisto ei varmasti anna kattavaa kuvaa siitä miten yleistä ja millä tasolla perheliikunnan edis-

täminen kunnissa on, sillä kilpailuun on todennäköisesti vastannut ne kunnat, jotka perheliikun-

nan edistämistyötä tekevät. Keinoista, joilla edistämistä tehdään, vapaasana vastaukset ja kysy-

tyt kysymykset antavat kuitenkin hyvän kuvan, sillä kysymykset kattoivat laajasti perheliikunnan 

edistämisen kunnissa. Etsittäessä keinoja, joilla kunnat edistävät perheliikuntaa aineiston va-

paasana vastaukset analysoitiin aineistolähtöisellä sisällönanalyysillä. Aineiston aineistolähtöi-

nen sisällön analyysi eteni Tuomi & Sarajärvi (2018, 117-126) kuvauksen mukaan. Teksti pelkis-

tettiin ensin keräämällä kaikki keinot, tämän jälkeen keinot ryhmiteltiin. Ryhmittelystä edettiin 

abstrahointia, eli ryhmittelyjen yhdistämistä käyttäen aineiston teemoihin. Löydetyt teemat vas-

tasit osittain kilpailun kysymyksiä mutta muitakin teemoja löytyi. Teemat olivat osittain päällek-

käisiä, esim. hankkeet oli yksi teema, mutta ne saattoivat liittyivät myös muihin teemoihin. 

Teemat auttoivat jäsentämään perheliikunnan edistämistyön laajuutta ja helpottivat asian esit-

telyä keskustelun pohjaksi kehittämistyössä. 

Aineistoa tarkasteltiin myös kvantitatiiviselta kannalta. Tarkoituksena oli selvittää, näkyykö Jo-

ensuun kyllä-ei vastauksissa eroja kolmen palkitun kunnan ja koosteen vastauksiin (ks. liite 1). 

Tällainen tarkastelu ei tuntunut tuottavan haluttua tulosta, sillä vastaajalla ja hänen tietämyk-

sellään kunnan tilanteesta on suuri merkitys. Myös sillä minkä kukakin vastaaja on kokenut tar-

vittavaksi ”määräksi” vastata kyllä tai ei, tekee vastauksista vertailukelvottomia tämän työn 

kannalta. Tarkastellessa keinoja edistää perheliikuntaa, sekä kirjattujen keinojen määrää alkoi 

vahvemmin hahmottua kuva siitä, että perheliikunnan edistämisessä Joensuussa ja näissä ver-

tailukunnissa oli eroja. 
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5.3.2 Suomen liikkuvin kunta 2018 –kilpailun aineisto ja analyysi 

Suomen liikkuvin kunta 2018- kilpailu on Kuntaliiton, Urheilugaalan ja Opetus- ja kulttuuriminis-

teriön yhteistyössä järjestämä kilpailu, joka järjestettiin toista kertaa. Kilpailussa etsittiin kuntaa, 

joka on liikunnan avulla onnistunut vahvistamaan paikkakuntansa elinvoimaisuutta ja yhteisölli-

syyttä. Finalistit olivat Kouvola, Oulu ja Vihti. Voittajaksi valittiin Oulu tammikuussa 2019. Lopul-

lisen valinnan teki Urheilugaalan Suuri raati, johon kuului yli 300 yhteiskunnan eri alojen edusta-

jaa ympäri Suomen. (Kuntaliitto 2019b.) Koska perheliikuntamyönteisin kunta –kilpailun vasta-

uksiin oli vaikuttanut esitetyt kysymykset, heräsi kiinnostus millaiset kysymykset tässä kilpailus-

sa oli. Helmikuussa 2019 kilpailun aineisto saatiin käyttöön. Kilpailussa kysyttiin: Miten liikuntaa 

on hyödynnetty kuntanne vetovoimatekijänä? Miten liikunnan avulla on onnistuttu lisäämään 

paikkakunnan yhteisöllisyyttä? Koska kysymykset olivat tässä näin laajat, eivätkä siksi ohjaa vas-

taamista niin vahvasti, päätettiin kartoittaa perheliikuntaa koskevat keinot myös tästä aineistos-

ta. Aineiston käyttöön tutkimuksissa oli kysytty lupa jo kilpailun vastauksia kerätessä ja kuntaliit-

toon kerrottiin miten ja mihin tarkoitukseen aineistoa tullaan käyttämään. Tässä aineistossa oli 

72 kunnan vastaukset, 184 sivua tekstiä. Tämänkin aineiston aineistolähtöinen sisällön analyysi 

eteni Tuomi & Sarajärvi (2018, 117-126) kuvauksen mukaan. Aineisto pelkistettiin värjäämällä 

tekstistä ne kohdat, joissa mainittiin perhe tai vastaava perhettä kuvaava termi ja keinot liittyen 

perheiden liikkumisen edistämiseen. Nämä pelkistetyt havainnot verrattiin aikaisemmin analy-

soidun aineiston teemoihin ja todettiin havaintojen menevän samojen luokkien ja teemojen al-

le. Tätä aineistoa analysoitiin myös kvantifioimalla. Tällöin aineistosta lasketaan kuinka monta 

kertaa sama asia toistuu tekstissä (Tuomi & Sarajärvi 2018, 135-136). Tämä osa analyysiä pää-

tettiin kuitenkin jättää työstä pois, sillä aineiston keräämisen huomioiden sen luotettavuus ei 

olisi tarpeeksi hyvä, voidakseen todeta perheliikunnan edistämisen yleisyyttä kunnissa. 

Tästä aineistosta analysoitiin myös muuhun eri-ikäisten yhdessä liikkumiseen liittyvät havainnot. 

Näiden määrä laskettiin ja keinot kerättiin ylös. Analysoinnin haasteena oli kuitenkin selvän jaon 

hankaluus, mitkä keinot lasketaan perheliikunnan edistämiseksi ja mitkä muun eri-ikäisten yh-

dessä liikkumisen edistämiseksi. Koska tämän työn kannalta tämä tieto ei ollut olennainen, jä-

tettiin tämän analyysi osion tarkastelu kesken.  
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5.3.3 Muu tiedonkeruu 

Tiedonkeruu kehittämisalueella tehtiin monia menetelmiä käyttäen. Toimintatutkimukselle tyy-

pilliseen tapaan havainnointi oli merkittävä tiedon keruu menetelmä. (Kananen 2009, 67). Ha-

vainnot kirjattiin ylös, samoin kun koko prosessin eteneminen ja huomiot sen aikana. Tapaami-

sissa toimeksiantajan kanssa keskusteltiin seuraavista askeleista, sekä jaettiin ajankohtaista tie-

toa aiheesta. Aluksi tapaamisissa oli vain opinnäytetyöntekijä ja liikuntasuunnittelija. Työn ede-

tessä tapaamisissa oli myös tarpeen mukaan liikuntakoordinaattori ja hyvinvointikoordinaattori. 

Tapaamisia oli noin kerran kuussa ja työalustana toimi myös Teams-ympäristö. Tapaamiset ryt-

mittyivät sen mukaan, miten hyvien käytänteiden selvittäminen eteni.  

Alueen neuvolaan, kouluterveydenhuoltoon, maakunnalliseen liikunnan ja urheilun asiantuntija-

, kehittämis-  ja yhteistyöjärjestöön, painonhallinta tiimin fysioterapeutteihin, liikkuva koulu 

hankehaun koordinoijaan sekä varhaiskasvatuksen palvelupäällikköön oltiin puhelimitse tai säh-

köpostilla yhteydessä. Yhteydenoton aluksi kerrottiin työn tavoitteesta ja seuraavaksi kysyttiin 

vastaajan ajatuksia perheliikunnan edistämisestä alueella.  Aineiston koettiin saturoituneen, kun 

vastaaja kehotti ottamaan yhteyttä johonkin, josta asiaa oli jo tiedusteltu, eikä tutkijalle uusia 

mainintoja enää tullut. 

Kuvaa alueen perheliikunnan edistämisen tilasta tehtiin myös tarkastelemalla alueella tehtyjen 

aiheeseen liittyvien kyselyiden tuloksia, tilojen käyttöä ja niitä käyttävien toimijoiden tarjontaa 

eri-ikäisten liikkumisen näkökulmasta. Työtä käytiin esittelemässä lasten ja nuorten alueellisen 

painonhallintatyöryhmän kokouksessa, jossa paikalla oli laajasti alueen terveyden- ja hyvinvoin-

nin ammattilaisia, sekä varhaiskasvatuksen ja liikunnan edustajia. Tämä antoi mahdollisuuden 

verkostoitua ja saada keskustelusta kokouksessa ja sen ulkopuolella lisää informaatiota alueen 

terveyden edistämisestä lapsiperheiden osalta. Kaupungin liikuntapalveluiden ja kansalaisopis-

ton yhteistyösopimusta ohjatun liikuntapalvelun tuottamisesta tarkasteltiin lähemmin, miettien 

sen vaikutusta perheliikunnan edistämiseen alueella. 
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5.3.4 Valittujen kuntien haastattelut 

Kun halutaan tietää mitä ihminen ajattelee, tai toimii niin kuin toimii, on järkevää kysyä sitä hä-

neltä (Tuomi & Sarajärvi 2018, 84). Tässä tapauksessa niiltä henkilöiltä, joilla on tieto kunnan 

toimista perheliikunnan edistämiseen liittyvistä asioista. Haastateltavien kuntien valintaan liittyi 

vahvasti valitut kehittämismenetelmät, sekä työn tavoite löytää hyviä käytänteitä perheliikun-

nan edistämisessä. Koska aikaisemmista aineistoista oli saatu laajasti kartoitettua käytänteitä, 

joilla perheliikuntaa edistetään ja vastaus kysymykseen –Miten suomalaiset kunnat edistävät 

perheliikuntaa? Oli seuraavaksi tärkeää löytää ne kunnat, jotka voisivat antaa tarvittavan tiedon 

muihin tutkimuskysymyksiin, jotka pohjaavat hyvien käytänteiden määritelmiin. Koska bench-

markingissa tarkoitus on oppia alansa parhailta, oli näiden kartoitettujen kilpailujen voittaja-

kunnat selvä valinta. Suomen liikkuvin kunta 2018 voittaja Oulu, oli myös saanut kunniamainin-

nan Suomen perheliikuntamyönteisin kunta kilpailussa. Kouvola oli palkittu perheliikuntamyön-

teisyydestään ja oli finalistina liikkuvin kunta 2018 kilpailussa. Nokia, perheliikuntamyönteisin 

kunta kilpailun voittaja kiinnosti myös siksi, että siellä kehittämistyön lähtötilanne näytti löyde-

tyn informaation perusteella hyvin samanlaiselta kuin Joensuun tilanne tällä hetkellä. Tampere 

oli yksi perheliikuntamyönteisenä kuntana palkittu kunta ja nousi myös käydyissä keskusteluissa 

esille hyvänä kaupunkina oppia perheliikunnan edistämisestä. Teemahaastattelujen avulla tah-

dottiin selvittää: 

• Miksi vertailukunnissa edistetään perheliikuntaa? 

• Mitkä ovat vertailukuntien hyviä käytänteitä perheliikunnan edistämisessä? Miksi juuri 

nämä on koettu hyviksi käytänteiksi? 

• Millaiselle kohderyhmälle perheliikunnan edistämistoimet on vertailukunnissa suunnat-

tu ja millaisia tavoitteita toiminnalla on? 

Haastatteluun päädyttiin sen joustavuuden vuoksi. Koska käsitteet, joiden ympärillä tutkimusky-

symykset olivat, ovat määrittelemättömiä ja niiden määrittelystä kunnissa oltiin myös kiinnos-

tuneita, oli haastattelu selvä ratkaisu aineiston keruun muotona. Haastattelun etuna Tuomen ja 

Sarajärven (2018, 84-90) mukaan on ennen kaikkea joustavuus. Kysymyksiä voidaan esittää tut-

kijan parhaaksi katsomassa järjestyksessä ja esittää tarkentavia lisäkysymyksiä ja käydä keskus-

telua tiedonantajan kanssa. Haastattelun etuihin he laskevat myös sen, että usein vastaajat si-

toutuvat vastaamaan, koska asia on sovittu henkilökohtaisesti. Valittujen kuntien haastattelut 
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toteutettiin teemahaastatteluna. Teemahaastattelussa edetään tiettyjen etukäteen valittujen 

teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten varassa (Tuomi & Sarajärvi 2018, 87). 

Teemahaastatteluun päädyttiin, sen joustavuuden takia, se antaa mahdollisuuden tarkentaa ja 

syventää kysymyksiä. Tärkeänä pidettiin myös teemahaastattelun tuomaa mahdollisuutta laa-

jentaa keskustelua ennalta valittujen teemojen ympäriltä nouseviin uusiin teemoihin ja kasvat-

taa näin ollen tutkijan ilmiön laajaa ymmärrystä (Kananen 2015, 148). Ryhmähaastatteluun pää-

dyttiin siksi, että siinä saadaan lyhyessä ajassa tiivistettyä tietoa (Kananen 2015, 149). Ryhmä-

haastattelussa myös päästään haastattelijan ja haastateltavan kysymys – vastaus vuorottelusta 

tilanteeseen, jossa ryhmä keskustelee aiheesta ja haastateltava jää ulkopuoliseksi tarkkailijaksi 

ja voi saada sellaista informaatiota, jota yksilöhaastattelu ei tuottaisi (Alasuutari 1999, 152).  

Valittujen kuntien liikunnan hallintoon oltiin yhteydessä puhelimitse ja kaikki kunnat suostuivat 

haastatteluun. Soiton jälkeen kuntiin laitettiin sähköpostia (ks. liite 2), jossa kerrottiin työn tar-

koitus ja tutkimuskysymykset.  Samalla varmistettiin, tuleeko erillinen tutkimuslupa kunnasta 

hakea. Viestissä toivottiin, että ryhmähaastatteluun valitaan ne henkilöt (määrää ei rajattu), joil-

la on paras tieto em. teemoihin liittyen. Tällä tahdottiin myös saada tietoa, siitä, ketkä perhelii-

kunnan edistämistyötä kunnassa tekevät tai ovat siitä parhaiten tietoisia.  Yhteen kunnista lähe-

tettiin tutkimuslupa-anomus, muut kunnat pystyivät osallistumaan haastatteluun ilman erillistä 

tutkimuslupaa. Kun haastateltavat henkilöt ja haastattelun ajankohta oli sovittu, laitettiin kaikil-

le haastatteluun osallistuville sähköpostiviesti, jossa oli sekä videohaastattelun linkki, että oh-

jeet haastatteluun. Sähköpostin liitteenä osallistujille lähetettiin myös suostumus tutkimukseen 

– lomake (liite 3), joka pyydettiin allekirjoittamaan ja lähettämään kuva siitä, ennen haastatte-

lua. Liitteenä oli myös haastattelusuunnitelma (liite 4). Viestissä toivottiin osallistujien tutustu-

van liitteen kysymyksiin ennakkoon ja kerrottiin, että haastattelu etenee vapaasti keskustellen 

perheliikunnan edistämisestä, perheliikunnan edistämisen hyvistä käytännöistä ja eri-ikäisten 

yhdessä liikkumisesta ko. kunnassa.  

Haastatteluihin osallistui 12 haastateltavaa; johtava liikunnanohjaaja, perheliikuntahankkeesta 

vastaava liikunnanohjaaja/koordinaattori, liikuntajohtaja, ohjauspalveluiden päällikkö, liikunta-

palvelupäällikkö ja hyvinvointikoordinaattori, terveydenhoitaja (neuvola, koulu- ja opiskelijater-

veyden huolto), terveysliikuntakoordinaattori, erikoiskirjastonhoitaja (lasten ja nuorten palve-

lut), voimisteluseuran toiminnanjohtaja, liikuntapäällikkö, liikuntakoordinaattori, palvelualueen 

esimies (perusopetus). Kahdesta kunnasta varhaiskasvatuksen osalta haastattelua täydennettiin 
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sähköpostilla, sillä osallistujat eivät olleet päässeet osallistumaan haastatteluun tai halunneet 

sopia erillistä haastatteluaikaa. Haastattelut toteutettiin ryhmähaastatteluina, paitsi yksi, jossa 

aikataulu sekaannuksen vuoksi haastateltavat haastateltiin pääosin erikseen. Haastattelut tal-

lennettiin sekä video-, että äänitallenteina, yhteensä 6,5tuntia.  Äänitallenteet litteroitiin sana-

tarkasti, äännähdyksiä ja taukoja ei kirjattu (ks. Kananen 2015, 160-161). Litteroitua aineistoa 

tuli yhteensä 59,5 sivua. Aineiston aineistolähtöinen sisällön analyysi eteni Tuomi & Sarajärvi 

(2018, 117-126) kuvauksen mukaan. Tekstistä poimittiin ensin kaikki keinot, joilla perheliikuntaa 

edistetään ja varmistettiin, että nämä mahtuvat samoihin teemoihin kuin aikaisemmat keinot. 

Sen jälkeen tekstistä värjättiin kaikki kohdat, joissa tutkimuskysymysten teemoista puhuttiin. 

Näitä kohtia ryhmiteltiin tutkimuskysymysten alle. Sama kohta voitiin tarvittaessa laittaa use-

amman tutkimuskysymyksen alle. Hyvien käytäntöjen kohdalla aineistoa analysoitiin myös teo-

rialähtöisesti, tarkastellen hyvien käytäntöjen kriteerien täyttymistä.  Ensimmäinen analyysi teh-

tiin muutaman päivän sisällä aineiston keräämisestä ja useita analyysi kierroksia ja koko aineis-

ton lukemista tehtiin seuraavan kahden kuukauden aikana. 
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6 TULOKSET  

Tässä luvussa esittelen benchmarking kuntien perheliikunnan edistämistä koskevat tulokset, 

sekä kehittämisalueen tulokset koko toimintatutkimuksen ajalta.  

6.1 Perheliikunnan edistäminen muissa kunnissa 

Tämän alaluvun alussa esittelen mahdollisimman laajasti koko aineiston osalta kuntien keinoja 

edistää perheliikuntaa, ihan kaikkia yksittäisiä toimia ei kuitenkaan ole mahdollista mainita kei-

nojen runsauden takia. Maininnat ovat voineet toistua useamman kunnan tekstissä tai ne voivat 

olla vain yhden tai muutaman kunnan käyttämiä keinoja.  Tämän alaluvun on tarkoitus esitellä 

vastaukset tutkimuskysymyksiin, jotka koskevat muiden kuntien perheliikunnan edistämistä. 

Kuntia koskevan aineiston perusteella voidaan todeta, että perheliikunnan edistämistyössä kun-

nilla on käytössä monenlaisia keinoja. Tämän aineiston perheliikunnan edistämisen keinot tiivis-

tyivät osin päällekkäisiin teemoihin; omaehtoiseen liikuntaan tukeminen, liikuntapalvelut, väli-

neet, liikuntaneuvonta, neuvola, kouluterveydenhuolto, koulu, varhaiskasvatus, kuntalaisten 

kuuleminen/osallistaminen, viestintä, tapahtumat, yhteistyö (poikkihallinnollisesti ja muiden 

toimijoiden kanssa), hankkeet sekä strategia tason maininta. 

6.1.1 Miten suomalaiset kunnat edistävät perheliikuntaa 

Kunnat edistävät perheiden omaehtoista liikkumista monin tavoin. Rakentamalla ja ylläpitämällä 

liikuntapaikkoja ja varmistamalla että sisä- ja ulkoliikuntapaikat ovat perheille sopivia ja helposti 

saavutettavia. Perheitä liikuttavien ulkoliikuntapaikkojen kirjo on laaja, lähiliikuntapaikat, fris-

beegolfradat, urheilu- ja luistelukentät, jääradat, parkour-puistot, uimarannat, luontopolut, 

suunnistusreitit, laavut ja nuotiopaikat, leikkipuistot, puistot, perhepuistot, ulkoliikuntasalit, 

koulujen- ja päiväkotien pihat, skeittipuistot, laskettelurinne, pump track rata, liikennepuisto, 

tenniskentät, seikkailu ja temppuilupuistot, padelkenttä, laskettelurinne sekä kaikenikäisten ul-

koliikuntapuisto, jossa välineet ja sijoitus on mietitty niin, että kaikenikäiset voivat liikkua yhdes-

sä. Perheiden liikkumista edistäviä sisäliikuntapaikkoja on mainittu huomattavasti vähemmän, 
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uimahallit, liikuntasalien perheliikuntavuorot ja jäähallien yleisövuorot. Perhevuorolla perhe voi 

edullisesti tai maksutta varata kunnan liikuntatilan käyttöönsä muuten vain yhdessä liikkumi-

seen tai esimerkiksi syntymäpäivien viettoon. Maksuttomuuden liikuntapaikkojen käytössä on 

koettu kannustavan muodostamaan omia liikuntaryhmiä ja järjestämään säännöllistä liikunta-

toimintaa. Kunnat tarjoavat tiloja perheiden käyttöön maksuttomasti tai edullisesti, myös erilai-

sia perhelippuja tai vapaalippuja on käytössä esim. uimahalleihin. Myös liikuntaseurojen tuke-

minen ja liikuntatilojen tarjoaminen seuroille ja yhdistyksille edullisesti tai maksutta on mainittu 

perheliikunnan edistämisen keinoissa. Maksuttomasti tai edullisesti tarjotussa ohjatussa ulkolii-

kunnassa mainitaan puistoja, lähiliikuntapaikkoja ja perhepuistoja tutuksi tuovat pihaliikkarit ja 

toiminnalliset perheulkoilut, kehonpainoharjoittelu sekä yhdessä kunnassa kesän ajan joka arki-

ilta pidettävä perhis-liikuntahetki. Sekä ulkona, että sisällä tapahtuvassa ohjatussa liikunnassa 

mainitaan lajikokeilut. Ohjattua sisäliikuntaa ovat myös hiihto-, uima-, ja luistelukoulut, vauva- 

ja perheuinnit, erilaiset perheliikuntakerhot, -ryhmät, -kurssit sekä liikkuva satutunti ja satujoo-

ga. Puoliohjatun tai valvotun perheliikunnan muotoja kunnissa ovat esimerkiksi suunnistus, pol-

kujuoksun yhteislenkit, keppihevosrata sekä yhden kunnan mainitsema lenkkikirkko, jossa yh-

dessä kävellään laavulle, jossa mm. yhteislaulua ja palataan yhdessä kävellen takaisin. Yleinen 

puoliohjattu sisäliikuntamuoto on liikuntamaa tai jollain toisella nimellä kutsuttava toiminta, 

jossa sisäliikuntatila ja sen välineet on varattu pariksi-kolmeksi tunniksi perheiden käyttöön ja 

paikalla on vastuuhenkilö. Liikunnanohjaajien palkkaus tai liikunnan ohjaajien työn uudelleen 

resursointi perheliikuntaa tukevaksi on myös yksi edistämisen keino. Perheliikuntaa edistetään 

myös erilaisin tapahtumin, kuten esimerkiksi koulujen loma-aikoihin sijoitetut lajikokeilut, kou-

lujen perheliikuntatapahtumat, laavujen kierros tai muut laajemmat tapahtumien sarjat esimer-

kiksi luontoliikunta kohteiden tutuksi tuomiseksi. Yhdessä kunnassa on joka lauantai maksuton 

park run tapahtuma, jossa merkatun esteettömän 5km reitin voi tiettynä aikana omaan tahtiin 

ja tyyliin edetä. Perheseikkailu luonnossa -tapahtumassa kunnan kaikki 2-3 –vuotiaiden lasten 

perheet kutsutaan, yhteistyössä varhaiskasvatuksen kanssa, liikkumaan. Perheiden liikkumista 

kunnissa on edistetty myös hankkimalla helposti saavutettavia välineitä. Välineitä saa käyttöön 

liikuntavälinelainaamosta kirjastossa, suksivuokraamosta, ala-asteelta tai päiväkodista jokaiselle 

oppilaalle vuorollaan lainattavasta liikuntaväline pussukasta tai yhdistyksille lainattavan vä-

linesetin myötä. Yhden kunnan vastauksessa mainitaan palvelutalojen riksapyörät, joilla lä-

hiomainen voi kuljettaa iäkästä vanhempaa tai isovanhempaa. Kunnan liikuntapalveluista voi 

myös lainata erityisliikunnan välineitä kuten laskettelukelkan, sekä kaikille tarkoitettuja pomp-

pulinnoja.  Mainittuna on myös hyvin hoidetut ja ylläpidetyt viheralueet, kevyenliikenteen kehit-
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täminen mukaan lukien koulumatkan turvallisuuden kehittämisen, kampanjat sekä liikuntaystä-

vä perheille. Perhelipuilla, tai ilmaislipuilla kannustetaan perheitä liikkumaan. Ilmaisen uintilipun 

saa luontokierroksen käynnin tai eskarilaisten uimakoulun jälkeen. Kuten mainittu, teemat ja 

mainitut toiminnatkin voivat olla monelta osin päällekkäisiä, tästä hyvänä esimerkkinä alla oleva 

lainaus. 

 

”..kun oli näitä perheliikuntatuokioita tuossa keskustan uudessa leikkipuistossa, niin meidän liikunnanoh-

jaajat kuvas niistä leikkipuiston välineistä sellaisia pätkiä, missä tuli vinkkiä, mitä aikuinen voi niissä väli-

neissä tehdä ja yhdessä tekniikan palveluiden kanssa sitten hankittiin sellaiset QR koodit niihin laitteisiin ja 

sitten niiden takaa löytyi aina ne aikuisten liikuntavinkit, nää on tällaisia pieniä juttuja… 

 

Liikuntaan ohjataan ja kannustetaan niin neuvoloissa, kouluterveydenhuollossa, varhaiskasva-

tuksessa kuin kouluissa. Neuvoloissa voi olla käytössä Neuvokas perhe – toimintamalli ja sitä 

tehdään tutuksi myös kouluterveydenhuollolle. Neuvolasta tai kouluterveydenhuollosta voidaan 

ohjata liikuntalähetteellä liikuntaneuvontaan. Varhaiskasvatuksessa osallistetaan vanhempia 

edistämään lapsen liikunnallista elämäntapaa ja kannustetaan perheitä omaehtoiseen liikkumi-

seen esimerkiksi järjestämällä liikunnallisia vanhempainiltoja ja kotiin lainattavalla vauhtiveskal-

la, jossa on ideoita perheen yhteisiin liikkumishetkiin. Myös kouluilla järjestetään liikunnallisia 

vanhempainiltoja, käveleviä vanhempainvartteja, annetaan liikuntaläksyjä sekä järjestetään 

perheliikuntatapahtumia, joissa vanhemmat ja isovanhemmat ovat mukana. Oppilaat kannuste-

taan vanhempien kanssa yhdessä liikkumaan fyysisesti aktiivisesti koulumatkat. Liikkuva koulu ja 

ilo kasvaa liikkuen toiminnassa ollaan aktiivisesti mukana. Perheliikunnan edistämiseksi kunnissa 

annetaan liikuntaneuvontaa perheille, tai sitä on suunniteltu tulevaisuudessa annettavan sekä 

palkataan tai suunnitellaan palkattavan liikunnanohjaajia ja liikuntaneuvojia. 

 

Kuntalaisten kuulemiseen ja osallistamiseen on käytössä paljon keinoja. Erilaiset parlamentit, 

kuten seura-, lasten- ja nuorten parlamentit, asukasraadit, kuntalaisaloitteet, erilaiset kuntalais- 

ja keskusteluillat, asukkailta ja asiakkailta kerätyt palautteet ja kyselyt, opinnäytteet apuna toi-

veiden selvittämisessä, sosiaalisen median ja muiden verkkoalustojen hyödyntäminen, kyselyi-

den ja palautteiden kerääminen tapahtumissa ja tilaisuuksissa, vanhempain illoissa kuullaan toi-

veita ja ideoita, kuntatason selvitykset ja 4.luokkalaisten vaikuttamispäivät. Mainittu on myös 

säännöllisesti kokoontuva lasten, nuorten ja perheiden liikkumisen teeman verkosto, joka koos-

tuu kaupungin edustajista, kuntalaisista, yhdistysten ja seurojen edustajista sekä alueittain ra-
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kennetut liikkumisen edistämisen verkostot kuntalaisista. Kuntalaisten ajatuksia ja toiveita on 

otettu huomioon tai kuntalaisia osallistettu esimerkiksi leikkipuiston suunnittelussa, liikuntapal-

veluiden suunnittelussa ja toteuttamisessa, lähiliikuntapaikan suunnittelussa ja laitteiden kilpai-

lutuksen pisteytyksessä, liikuntavälinelainaamon välineiden hankinnassa, alueen harrastustar-

jonnassa. Ideoita on kuultu myös siihen, kuinka poikkihallinnollinen hanke palvelisi parhaiten, 

mikä edistäisi perheiden liikkumista parhaiten ja millaiseen ohjattuun toimintaan perheet halu-

aisivat osallistua. 

 

Viestinnällä edistetään perheliikuntaa kunnissa esittein, tiedottein, kunnan eri toimijoiden lii-

kuntapalveluita kokoavalla nettisivulla, liikuntamaskotin avulla, omalla liikunta sloganilla ja eri 

kanavia hyödyntävällä liikuntamahdollisuuksista viestimisellä kuntalaisille. Verkostotoiminta 

nähdään myös osana viestintää – kaikki lapsiperheiden parissa työskentelevät tietävät tarjonnan 

ja osaavat ohjata sen pariin. Strategia tasoinen maininta tai tavoite perheliikunnan edistämises-

tä nähdään keinona edistää perheliikuntaa. Hankkeet ja yhteistyö niin poikkihallinnollisesti kuin 

muiden toimijoiden kanssa on sisällöltään samanlaista kuin aikaisemmin mainitut teemat ja 

toiminnat. Hanke voidaan esimerkiksi toteuttaa yhteistyössä kunnan muiden toimijoiden ja seu-

rojen kanssa ja tavoitteena esimerkiksi luontoliikunnan kehittäminen. 

6.1.2 Miksi vertailukunnissa edistetään perheliikuntaa 

Vaikka haastateltujen kuntien perheliikunnan edistämisen prosessit olivat hyvin eri vaiheessa, 

tuli kaikkien kuntien haastatteluista ilmi ajatus siitä, että on itsestään selvää, että kunnassa tu-

lee edistää ja edistetään perheliikuntaa. Kaikissa haastatelluissa kunnissa edistettiin lasten, 

nuorten, aikuisten, ikääntyneiden ja perheiden terveysliikuntaa, osana pysyvää toimintaa tai 

hankkeena. Syitä perheliikunnan edistämiseen kuntatasolla oli useita. Suurin osa syistä oli samo-

ja kaikissa haastatelluissa kunnissa. Yksi syy oli huoli lasten, nuorten ja perheiden hyvinvoinnista 

ja tarve tehdä jotain asian eteen. Huoli oli noussut esiin niin valtakunnan tason keskusteluista ja 

tutkimuksista, kunnan päättäjien suunnalta kuin alueella tehtyjen kyselyiden, mittausten ja kar-

toitusten pohjalta.  
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”…no varmasti on tilastoja katottu ja nähty jo neuvolassa että tilanne on huolestuttava. Me lii-

kutaan liian vähän ja se on aika paljon siitä, että kun perheessä vanhemmat ei liiku ni ei lapset-

kaan liiku.” 

Haastatteluista välittyi myös haastateltavien itse kokema huoli ja tarve sekä velvollisuus ja mah-

dollisuus tehdä asialle jotain. 

”…ja on siinä sekin tavallaan oma huoli siitä, että miten ne perheet ja lapset voi yleensäkin, että 

se huoli. Ja tietenkin meillä on onnea ollut sinänsä, meillä on poliittisia päättäjiä jotka on ym-

märtänyt tän päälle.” 

”…alusta alkaenhan tää on ollut kunnan strategiassa mukana tää asia, niinku siitä alusta alkaen 

kun me on lähdetty tätä tekemään, että niinku varmasti se on osittain kummunnut myös sieltä, 

kun me ollaan sitten koettu että se on liikuntapalveluiden asia ottaa tämä asiakseen…” 

Kaikissa kunnissa tarve perheliikunnan edistämiseen oli koettu usealla tasolla ja tämä näkyi vah-

vana tahtotilana edistää perheliikuntaa. Maininta kunnan strategiassa, joka liittyi hyvinvoinnin 

edistämiseen tai liikunnan edistämiseen, kertoi haastateltaville kunnan päättäjien tahdosta 

edistää liikuntaa ja ohjasi tai mahdollisti haastateltavien työtä perheliikunnan edistämiseksi. 

Toisaalta rinnalla oli haastateltavien itse kokema tarve ja mahdollisuus edistää perheliikuntaa. 

Vaikka haastatteluissa kävi useaan kertaan ilmi, että perheliikunnan edistämiseen tarvittavat 

rahalliset resurssit ovat pienet, koettiin kunnan strategian antavan valtuuksia suunnata resurs-

seja juuri siihen.  

”…koska se on kirjattu sinne se on niinku lautankunnan tahtotila ja kaupunginvaltuuston tahtoti-

la niin, se myös antaa sen selkärangan toimia sen mukaisesti.”  

”esim. meillä kun on nyt resursoitu yhen liikunnanohjaajan työpanosta eritavalla kun aijemmin, 

kun kyllähän meilläkin on ohjaajat ollut kiinni vähän toisenlaisessa toiminnassa ja se on vaan 

pitänyt alkaa miettii että voiko joku muu taho toteuttaa sitä mitä me on tehty. Esim. ikääntynei-

den liikuntaryhmiä meillä ohjaa nykyään vertaisohjaajat tosi paljon ja me on sitä kautta saatu 

esim. vapautettuu sitä oman väen liikunnanohjaajan fokusta ja resurssia tänne lapsiin ja nuo-

riin” 
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”…on oikeesti hyvä että siellä strategiassa lapset ja perheet mainitaan, koska kyllä se kieltämät-

tä tuo enemmän vielä niitä raameja, kanssa sitten enemmän kuin aikaisemmin perheliikuntaa 

kohtaan. Ainakin tällasessa meidän palvelussa missä on kaikki kuntalaiset, niin se on kuitenkin 

se strategia aina siellä toiminnan taustalla.” 

Strategisen maininnan tai -painopisteen vaikutus perheliikunnan edistämiseen kunnassa oli mo-

nisyinen. Se viesti haastateltaville kunnan päättäjien tahtotilasta, antoi mahdollisuuden suunna-

ta resursseja siihen ja ohjasi toimintaa, sillä kaupungin työntekijöiden velvollisuus on toimia 

strategian ohjaamalla tavalla. 

Aktiivinen elämäntapa ja liikunta koettiin tärkeänä osana kuntalaisten hyvinvointia. Perheliikun-

nan edistämisellä koettiin voitavan vaikuttaa niin lasten, nuorten kuin aikuisten aktiivisen elä-

mäntavan edistämiseen. Keskiössä oli kaikissa kunnissa lapsi, mutta voidakseen vaikuttaa lapsen 

hyvinvointiin oli ymmärretty, että on tärkeää vaikuttaa siihen yhteisöön, jossa lapsi kasvaa ja 

elää. Vanhempien rooli lapsen aktiivisen elämäntavan muodostumisessa nähtiin suurena, niin 

liikkumisen mahdollistajana tai estäjänä, kuin esimerkin kautta. 

”…kun puhutaan niistä pienistä lapsista, niin se perhe tai se yhteisö siinä ympärillä niin kyllä se 

on se ratkaiseva tekijä, joka mahdollistaa sen lapsen liikkumisen ja opettaa siihen liikunnalliseen 

elämäntapaan ja mahdollistaa sen.” 

”…kyllähän lapsi oppii esimerkin kautta eli jos se näkee, että vanhempi vaan istuu sohvalla ja 

kattelee kännykkää, niin eihän se nää sitä liikunnallista mallia, että onhan se tärkeetä lähtee 

ihan sieltä aikuisesta liikkeelle, sen ajatusmaailmaa ja tekoja muuttaa.” 

Tämä oli peruste nimenomaan perheliikunnan edistämiseen, sillä kunnissa edistettiin myös erik-

seen lasten, nuorten, aikuisten ja ikääntyneiden liikkumista mm. ohjatun liikunnan avulla. Tar-

joamalla maksutonta tai edullista matalan kynnyksen toimintaa esimerkiksi ohjatussa tai puoli 

ohjatussa liikunnassa, koettiin toteutettavan liikuntalakia ja edistettävän liikunnan tasa-arvoista 

saavutettavuutta. Koska kunnan tarjoaman liikuntapalvelun koettiin olevan ennaltaehkäisevää 

toimintaa, nähtiin järkevänä aloittaa ennaltaehkäisy jo lapsista, eikä vasta iäkkäistä. Haasteltavi-

en syissä edistää perheliikuntaa kunnassa yhdistyivät siis monen tason tahtotila siihen, sekä vel-

vollisuus, niin kunnan strategian, liikuntalain, kuin liikkumattomuudesta kertovien tilastojen oh-

jaamana. Haastatteluissa nousi myös esille vertaistuen mahdollistaminen, eli kokoamalla per-



46 

 

heitä yhteen mukavan liikunnallisen toiminnan pariin, annettiin perheille mahdollisuus kohdata 

toisia samassa elämäntilanteessa olevia.  

Kaksi haastateltua kuntaa mainitsi syyksi perheliikunnan edistämiseen myös kunnan vetovoi-

maisuuden lisäämisen. Hyvät lapsiperheiden palvelut ja perheitä liikuttavat palvelut osana niitä, 

nähtiin tärkeinä tekijöinä kun paikkakunnalle muuttoa harkitaan. Tämä teema näkyi myös ai-

neiston 2. vastauksissa. 

6.1.3 Millaiselle kohderyhmälle perheliikunnan edistämistoimet on vertailukunnissa suunnat-

tu ja millaisia tavoitteita toiminnalla on 

Perheliikunnan edistämistyön keskiössä haastatelluissa kunnissa ovat varhaiskasvatusikäiset 

lapset ja ala-kouluikäiset lapset, sekä aikuiset heidän ympärillään. Perheen rooli nähdään tär-

keänä, kun halutaan vaikuttaa lapsen hyvinvointiin ja liikuntakäyttäytymiseen. Aikuisen passiivi-

nen elämäntapa nähdään enemmänkin haitallisena lapselle roolimallin takia, kuin aikuiselle it-

selleen. Kuitenkin vastauksissa tavoitteena nähdään sekä aikuisen, että lapsen aktiiviseen elä-

mäntapaan kannustaminen. Kaikkien kuntien yleinen tavoite perheliikunnan edistämisellä oli 

vanhemmuuden tukeminen ja perheen yhteisen mukavan ajan tarjoaminen. Vanhempien tuke-

minen lapsen aktiiviseen elämäntapaan kasvattamisessa oli keskeinen tavoite toiminnalle. Fyysi-

sen aktiivisuuden ja liikunnallisen elämäntavan sijaan puhuttiin usein aktiivisesta yhdessä olosta. 

Mahdollisuuksien tarjoaminen läsnä olevaan ja mukavaan perheen yhteiseen aikaan nähtiin tär-

keänä. Tarjottujen mahdollisuuksien koettiin madaltavan, vähän liikkuvan perheen, osallistumis-

ta mukavaan yhteiseen liikunnalliseen toimintaan. Toisaalta myös sellaisen perheen, joka liikkuu 

tarpeeksi, koettiin tarvitsevan arkeen mukavia, koko perheen yhteisiä hetkiä.  

 

”Ainakin neuvolapuolella meillä ei välttämättä oo näissä ees ollu se lähtökohta, että se on se 

liikunta, vaan tarjotaan semmosta  mukavaa yhdessä tekemistä, niinku nääkin on ollu just sem-

mosia, että ei siellä ehkä silleen että teidän perhe tarvii , vaan tässä on tällanen kiva viikonlopun 

ajanviete, että meetteks te kokeilee tätä perhetemppua vaikka, että se on lähtenyt sieltä päin, 

jotta saatais niitäkin perheitä mukaan jotka ei siitä liikunta ajatuksesta niin innostu, ni sen yh-

dessä tekemisen kautta.” 
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”Me halutaan että ne vanhemmat on niitten lasten kanssa enemmän ja leikkii niitten, touhuaa 

niitten kanssa. Kun nykyään tässä maailmassa tahtoo olla että lapset viedään pelaamaan jotain 

harrastusta tai tekemään jotain ja vanhemmat tekee omia juttujaan , niin kerrankin tehtäis yh-

dessä niitä juttuja.” 

Näiden kahden eri kunnan haastattelujen lainaukset oli hyvin samankaltaisia kuin muissa kun-

nissa ja samasta kunnasta olisi voinut lainata useamman henkilön samansisältöisen kommentin. 

Toiminnan keskiössä oli siis lapsi ja hänen aktiiviseen elämäntapaan kasvamisen tukeminen, 

mutta vanhemmat olivat ne, keitä eniten tuettiin. Monien toimien tavoite, oli aktivoida van-

hemmat viettämään läsnä olevaa aikaa lapsen kanssa ”heittäytymään siihen lapsen riemuun” 

niin kuin eräässä haastattelussa sanottiin. Vaikka tunnistettiin erilaisia perheitä sen suhteen, 

kuka motivoi ketäkin liikkeelle, niin useimmiten vanhempaa kannustettiin tai aktivoitiin liikku-

maan lapsen kanssa, kuin toisin päin. Toki joissakin perheissä todettiin vanhempien kannusta-

van lasta liikkeelle. 

”kyllä alkuun siellä huomasi, että oli sellasta että otettiin se puhelin ja mentiin siihen sivuun is-

tuu ja sitten oli vähän silleen, että tulkaas mukaan, että en lähtenyt suoraan sanomaan, että ei 

täällä mitään puhelinta käytetä, että vein tyyliin hyppynarun, että voitte tässä pyörittää ja lap-

set voivat sitten hyppiä ja sillä lailla aktivoin sitten mukaan” 

Esimerkiksi ohjatussa ja puoliohjatussa liikunnassa kunnan tasolla edistämiskeinoja oli samanai-

kaisesti useita. Annettiin ilmaiseksi toimintaan tila ja välineet käyttöön, maksettiin ohjaajalle 

palkka, niin että osallistuminen oli ilmaista tai edullista (esim. 5€/perhe). Edistämistä tehtiin 

myös neuvomalla ja ohjaamalla ohjaajia, kannustamaan kaikkia osallistuvia liikkumaan ja ole-

maan yhdessä. Kunnissa myös kannustettiin seuroja tarjoamaan itsenäisesti perheille matalan 

kynnyksen liikuntapalveluita, sillä perheliikunnan nähtiin olevan helppo ensimmäinen askel lii-

kuntaseuraan, tiloihin ja toimintaan tutustumiselle. Fyysisen aktiivisuuden lisääminen nähtiin 

siis hyvin erilaisena eriperheille. Toisille paikalle tuleminen ja yhdessä oleminen oli jo askel aktii-

visempaan elämäntapaan ja toisaalta joidenkin toimintojen kohdalla mainittiin kaikkien lähtevät 

hiestä märkänä pois. Kaikkien osallistujien aktiivinen toiminta oli tavoitteena ja ohjaajia kannus-

tettiin kannustamaan siihen, aktiivisuuden taso osallistujille sopivaksi määrittäen.   

Pääosin kohderyhmänä toiminnoille oli varhaiskasvatusikäiset ja ala-kouluikäiset lapset ja yhtei-

sö heidän ympärillään. Toisaalta vastauksista kävi ilmi, että toimintaan on tervetulleita kaiken 
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ikäiset, mutta toiminnan sisältö oli suunniteltu lapsia ajatellen. Ajatus siitä, että ala-kouluikäiset 

eivät enää halua liikkua yhdessä perheen kanssa välittyi joistain vastauksista, mutta toisaalta 

oltiin yllättyneitä, että esim. loma-aikoina ja muissakin toiminnoissa yli kymmenen vuotiaat lap-

setkin ovat kuitenkin tulleet liikkumaan yhdessä perheen kanssa. Perheen määritelmä oli hyvin 

laaja ja siinä huomioitiin hyvin erilaiset perheet. Jotkin toiminnot oli ajallisesti suunniteltu niin, 

että perhepäivähoitajat hoitolapsineen voivat myös osallistua.  

”No perhehän voi olla vaikka mitä, ei me olla ajateltu mikä on perhe sinänsä, se voi olla äiti ja isä ja lapset 

tai se voi olla jotain muuta. Se voi olla isovanhemmat ja tota lasten lapset, tai se voi olla kummitäti ja lap-

set tai ihan niinku…se on se lapsen ympärillä oleva yhteisö, mistä se perhe siinä kohtaa muodostuu… se on 

se yhteisö siinä lapsen ympärillä joka sitä lasta liikuttaa.” 

 

Perheen nähtiin voivan koostua samaa tai eri sukupuolta olevista vanhemmista, yhden van-

hemman ja lasten perheestä ja hyvin laajasti aikuisen/aikuisten ja lapsen tai lasten yhteisöstä. 

Kuitenkin niin, että toimintaan osallistuvilla lapsilla oli tuttu aikuinen mukana toiminnoissa. Joi-

tain toimintoja oli suunnattu lapsille ja isovanhemmille, näissä myös toimintaan osallistuvat tun-

sivat toisensa entuudestaan. Eri-ikäisten yhdessä liikkumisen edistämistä oli kunnissa mietitty ja 

käytössä oli tällä hetkellä lähinnä yleisövuorot esimerkiksi jäähalleissa. Eräässä vastauksessa to-

dettiin, että jatkossa useampiin kunnan sisäliikuntatiloihin olisi hienoa saada lisää yleisövuoroja, 

niin että ne olisivat vapaammin kuntalaisten käytössä liikkumiseen. 

6.1.4 Mitkä ovat vertailukuntien hyviä käytänteitä perheliikunnan edistämisessä? Miksi juuri 

nämä on koettu hyviksi käytänteiksi 

Hyvien käytäntöjen määritelmät toteutuivat haastateltujen kuntien toiminnoissa. Toiminnot 

tuottivat kunnissa haluttuja tuloksia, eli saivat perheitä viettämään aktiivista yhteistä aikaa ja 

niihin oli päädytty hyödyntäen olemassa olevaa tutkimustietoa. Toiminnot oli kehitetty yhteis-

työssä usean toimijan kanssa ja kuntalaisia kuultiin päätöksenteossa ja osallistettiin erilaisin kei-

noin edistämistyöhön mukaan. Tärkein mittari onnistuneille toiminnoille oli kaikissa kunnissa 

kävijämäärät, myös muuta palautetta kerättiin ja hyödynnettiin toimintojen kehittämisessä. 

Käytännöille oli selvästi tilausta, koska kävijämäärät olivat suuria. Muiden mittareiden käyttö 

koettiin haastavana, sillä kerätty hyvinvointitieto kuntalaisista on laajaa ja yksittäisten toimien 

vaikutusta näiden mittareiden tuloksiin on vaikea arvioida. Kysymykset saattavat myös muuttua 
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eri vuosina ja näin ollen niiden vertailu hankaloituu. Kunnissa nähtiin kuitenkin merkkejä siitä, 

että esimerkiksi lasten ja nuorten koettu hyvinvointi oli parantunut, kunnassa tehtyjen monien 

lasten ja nuorten hyvinvointia tukevien toimien johdosta. Joissain kunnissa prosessi oli jo pitkäl-

lä ja toimintaa oli ehditty muokata ja täydentää tarvetta paremmin vastaavaksi. Lähes kaikissa 

kunnissa oli toimintamalleja, joita oli otettu käyttöön muiden kuntien toimintojen pohjalta. Näin 

toimintamallit oli siirrettävissä toiseen toimintaympäristöön.  

Yhteistyö oli kaikkien haastateltujen kuntien mielestä perheliikunnan edistämisen tärkein käy-

täntö ja toiminnan pohja, vaikka se painottui eri kunnissa erilailla. Vaikka jokaisesta kunnasta oli 

vastaajia myös tai pelkästään liikuntapalveluista, nähtiin perheliikunnan edistämistyötä tehtä-

vän kunnassa usealla sektorilla sekä yhteistyössä monien muiden toimijoiden kanssa. Kun per-

heliikunnan edistäminen oli kunnan strategisena kirjauksena, jokainen toimiala toteutti sitä yh-

teistyössä, itselleen mahdollisella tavalla. Kun jokainen toimiala tai toimija teki pieniä askeleita 

perheliikunnan edistämiseksi, saatiin kunnassa aikaan monia toimia perheliikunnan edistämi-

seksi. Myös palveluiden tuottamisessa yhteistyö nähtiin tärkeänä. Vaikka kunnan muu ohjattu 

liikuntapalvelu olisi tehty omien ohjaajien voimin, nähtiin järkevänä tuottaa perheliikunnan oh-

jauspalvelut ostopalveluina niiltä seuroilta tai toimijoilta, joilla oli tähän paras ammattiosaami-

nen. Toisaalta yhteistyötä tehtiin myös muuten, esimerkiksi tukemalla vanhempainyhdistyksiä 

järjestämään säännöllistä perheliikuntaa, järjestämällä tilat ja välineet käyttöön, sekä koor-

dinoimalla toimintaa alkuun.  

Viestintä nousi myös kaikkien kuntien vastauksissa erityisen tärkeäksi perheliikunnan edistämi-

sen käytännöksi. Verkostomainen yhteistyö mahdollisti sen, että kunnan toimijat ovat tietoisia 

erilaisista toiminnoista ja pystyvät näin viestimään niistä eteenpäin omissa verkostoissa. Toimin-

tojen yhteen kerääminen ja koostaminen esim. nettisivuille, sosiaaliseen mediaan tai jaettavaksi 

esitteeksi oli myös yleistä. Nähtiin, että kunnissa oli jo olemassa olevaa tarjontaa (ja sitä oli 

myös lisätty kunnan toimesta), mutta sitä piti tuoda aktiivisemmin kuntalaisten tietoisuuteen. 

Viestintää käytettiin edistämisen keinona niin ohjatun tai puoliohjatun liikunnan markkinoimi-

seksi, kuin esim. tiedottamalla luontoliikuntamahdollisuuksista erilaisin esittein tai kampanjoin. 

Kunnissa käytettiin omia liikuntamaskotteja tai paikallisia tunnettuja urheilijoita perheliikunnas-

ta viestittäessä. Näillä haluttiin herättää mielenkiinto liikkumiseen ja viestiä monista helpoista 

lähiliikunta mahdollisuuksista. 
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Kaikissa kunnissa oli käytössä myös liikuntaneuvontaa perheille, mikä koettiin hyvänä käytäntö-

nä. Liikuntaneuvontaan ohjauduttiin neuvolasta, kouluterveydenhuollosta, varhaiskasvatukses-

ta, koulusta tai ottamalla itse yhteyttä tarpeen tullen. Liikuntaneuvonnassa oli käytössä voima-

varalähtöinen malli, jossa perheen omia voimavaroja hyödynnettiin ja pyrittiin kannustamaan 

pieniin mahdollisiin muutoksiin ja tukemaan sitä hyvää mikä perheessä on jo. Kunnan maksut-

tomat ohjatut toiminnat nähtiin hyvänä mahdollisuutena niille, jotka toivoivat liikuntaneuvon-

nasta ohjattuun liikuntaan. Kun ryhmiin pääsi mukaan maksutta ja ilman ilmoittautumista, oli 

liikuntaneuvonnasta aina mahdollisuus tarjota ohjattua liikuntaa, johon pääsi saman tien mu-

kaan. Omaehtoiseen liikuntaan kannustavat toimet olivat myös hyvä jatkumo liikuntaneuvon-

nan palvelupolulla. 

Kaikille olemassa oleville toiminnoille nähtiin olevan kysyntää ja tarpeensa. Yhdessä kunnassa 

liikuntamaa tyylinen kokeilu ja välinekierrätys laatikot ei uutena kokeiluna ollut lähtenyt heti 

hyvin käyntiin ja niiden jatkoa mietittiin. Muut toiminnot olivat kunnissa hyvin kysyttyjä ja kävi-

jöitä oli paljon.  

6.2 Perheliikunta kehittämisalueella, uudet kokeilut ja kokemukset niistä 

Sitä mukaa kun muiden kuntien perheliikunnan edistämistyön aineistoa saatiin analysoitua ja 

teoria tietoisuutta lisättyä, verrattiin sitä alueen toimintaan ja käytiin toimeksiantajan kanssa 

keskustelua tulevista suuntaviivoista perheliikunnan edistämiseksi alueella.  Vaikka konkreetti-

set kehittämiskokeilut rajattiin koskemaan liikuntapalveluiden alaista toimintaa, keskusteluissa 

pysyi aina myös laajempi kuva perheliikunnan edistämisestä kunnassa. Yhteistyö, mikä nousi 

haastateltujen kuntien tärkeimmäksi käytännöksi, koettiin myös alueella tärkeänä. Sen vahvis-

tamiseksi ei kuitenkaan nähty olevan työn puitteissa riittäviä resursseja. Poikkihallinnollinen 

verkostoyhteistyö perheliikunnan edistämiseksi vaatisi laajempaa kunnan toimintatapojen muu-

tosta ja esimerkiksi seurafoorumit olivat vasta aluillaan toimintamuotona. Koska haastatelluissa 

kuntien terveysliikunnan edistäminen oli kokonaisuudessaan monipuolisempaa ja laajempaa 

kuin kehittämisalueella, todettiin että monet edistämisen keinot tulisi saada käytäntöön laa-

jemmin terveysliikunnan edistämiseksi ja vasta sitten osana perheliikunnan edistämistä. Kehit-

tämistä olisi alueen terveysliikunnan edistämisen teemalla kokoontuvan työryhmän aktiivisem-

massa toiminnassa. Liikuntaneuvojien antaman liikuntaneuvonnan saamisessa nyt annettavan 
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rajatulle kohderyhmälle annettavan elintapaohjauksen rinnalle.  Perheille suunnattujen ohjattu-

jen liikuntojen rinnalle voisi tulla ilmaisia kunnan järjestämiä ohjattuja tai puoliohjattuja liikun-

tavuoroja. Alueella ei ole liikuntavälinelainaamoja ja liikuntavälineiden valikoimaa kirjastoissa 

voisi laajentaa. Liikuntapalveluilla ei ole omia liikunnanohjaajia, vaan ohjattu liikunta toteute-

taan yhteistyössä kansalaisopiston kanssa, jolloin maksu- ja ilmoittautumiskäytänteet ovat opis-

ton käytänteiden mukaiset ja ohjatun toiminnan pääasiallisena kohteena on senioreiden ja so-

veltava liikunta. Ostopalveluna toteutetun ohjatun liikunnan osana voisi olla myös ilman ilmoit-

tautumista ja osallistujille maksutonta, joka olisi kohdistettu perheille tai eri-ikäisten yhdessä 

liikkumista tukevaksi. Ohjattua perheliikuntaa alueella tarjosi useampi taho, mutta toiminta oli 

maksullista ja vaati sitoutumisen kauteen. Jäähallin yleisövuorojen rinnalla voisi olla yleisövuo-

roja myös muihin kunnan liikuntatiloihin, jotka nyt ovat pitkälti seurojen ja muiden toimijoiden 

toiminnan käytössä, tosin joitain perheiden itse varaamia maksullisia vuoroja oli etenkin siirryt-

täessä kauemmas keskustasta ja tilojen käyttöaste on todella korkea ja tyhjiä vuoroja tiloissa ei 

juuri ole. 

Viestintä ja tiedottaminen oli noussut keskeiseksi kehittämiskohteeksi alueella tehdyssä Luonto 

liikuttaa kuntalaista – hankkeen lapsiperheille suunnatussa kyselyssä ja viestintä myös laajem-

min perheliikunnan edistämistä tarkastellessa nousi kehittämiskohteeksi kuntien toimintojen 

vertailussa. Ilo kasvaa liikkuen toiminnassa oli alueelta mukana joitain, pääosin yksityisiä päivä-

koteja ja Liikkuva koulussa mukana on paljon alueen kouluja, mutta perheiden osallistaminen 

toimintaan ei ainakaan kokonaisuudessa noussut esille. Yksittäiset koulut ja päiväkodit voivat 

toki olla hyvinkin aktiivisia perheliikunnan edistämisessä. Pyöräilyn edistämiseen on alueella 

vahva strateginen tahtotila ja moni toimenpiteitä sen edistämiseksi on tehty. Koulu- ja päiväko-

timatkojen aktiivisen kulkemisen tukeminen ei kuitenkaan noussut havainnoissa yleisesti esille. 

Alueella on kehitettävää perheliikunnan edistämisessä jossain määrin, kaikilla tässä työssä tar-

kasteltujen teemojen osa-alueilla, suhteessa vertailukuntiin. 

Kehittämistyötä jatkettiin niiden asioiden eteenpäin viemisellä, mihin nähtiin olevan mahdolli-

suudet lyhyellä aikavälillä. Keväällä 2019 päätettiin haastaa seuroja mukaan tarjoamaan muu-

tama ilmainen perheliikuntakerta ja koota näistä yhteinen perheliikunta esite. Sen lisäksi, että 

maksutonta matalan kynnyksen perheliikunta toimintaa saataisiin käyntiin, oli tarkoitus kokeilla, 

miten seurat ja muut toimijat lähtevät mukaan tällaiseen haasteeseen. Liikuntapalveluilla ei ole 

omia liikunnanohjaajia, mutta kesän ajan työssä on uimakoulujen ohjaajat, joten heidän työ-
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aikaansa päätettiin kokeeksi jakaa myös hieman rannoilla tapahtuviin ilmaisiin perheliikunnan ja 

-uinnin kokeiluihin. Koska kunnan liikuntakoordinaattori voi myös käyttää omaa työaikaansa 

hieman ohjaukseen, tehdäkseen kunnan liikuntapaikkoja tutuiksi, saatiin kokeiluun myös kolme 

”koko perheen leikkipuisto” ohjattua toimintaa. ”Liikuntaa koko perheelle yhdessä ja erikseen” 

tapahtumien sarjaan 10.5.-26.7 (liite 5) . tuli yhteensä 24 kertaa maksutonta, eri sisältöistä per-

heliikunta tapahtumaa, joista osa oli viikoittain samassa paikkaa ja osa aina eripaikassa. Kaikki 

tarjotut toiminnot olivat ulkoliikuntaa. 

Kokemukset kokeiluista tukivat aiempia huomioita. Viestintä ei tavoittanut kovin hyvin mahdol-

lisia kävijöitä, mutta ne ketkä paikalle tulivat, olivat innostuneet tarjotusta palvelusta ja toivoi-

vat samanlaista jatkossakin. Kävijöitä tarjotuissa kokeiluissa oli melko vähän. Kokeilut näyttivät 

sen, että hyvin pienellä saatiin kuitenkin monta liikkumisen mahdollisuutta perheille tarjolle kun 

se tehtiin yhteistyössä monen toimijan kanssa. Yhteistyö ja tavoittava viestintä merkittävinä hy-

vinä perheliikunnan edistämisen käytänteinä vahvistuivat näiden kokeilujen myötä. Kuten kun-

nista kerätyssä aineistossa, myös alueella tehdyissä kokeiluissa tuli esiin se, että aikuiset olivat 

niitä, joita tuli houkutella liikkumaan. Ohjaustilanteessa ohjaajan rooli korostui, sillä hänen tuli 

osata innostaa aikuista mukaan lapsen innokkuuteen.  
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7 SUUNTAVIIVAT PERHELIIKUNNAN EDISTÄMISEEN JOENSUUSSA  

Kuntia ohjaavien lakien ja suositusten noudattaminen antaa hyvän pohjan toteuttaa kunnan 

perheliikunnan edistämistyötä. Kuntalaisia koskevan hyvinvointitiedon tarkastelu antaa suunta-

viivoja siihen, millaisella tasolla kuntalaisten hyvinvointi myös liikunnan näkökulmasta on, kun-

nan hyvinvointikertomus on yksi osa tätä. Vaikka erilaisten mittareiden näyttämänä panostukset 

perheliikunnan edistämiseen kunnissa koettiin haastavana saada näkyviin tämän työn haastatel-

luissa kunnissa, mittareiden muuttumisen ja hyötyjen laajuuden takia, on yleisesti todettu kun-

tatason liikunnan edistämisellä saatavan hyötyjä niin yksilö kuin kuntatasolla. Liikunnan edistä-

miseen niin kunnan kuin yksilön tai yhteisön tasolla liittyy monia asioita ja näihin kaikkiin vaikut-

taminen on haastavaa. Silti kunnalla on oma merkittävä roolinsa kuntalaisten liikuttajana. Hyö-

dyt kuntalaisten terveysliikunnan edistämisestä voivat olla moninaisia. Haastatellut kunnat edis-

tävät perheliikuntaa toteuttamalla suosituksia liikunnan edistämiseksi kunnissa (STM 2010) ja 

panostamalla viestintään sekä ottamalla yksilöiden tarpeiden rinnalla huomioon perheen tuo-

mat rajoitteet ja mahdollisuudet siihen kuuluvien yksilöiden liikkumiseen. Näitä suosituksia yksi-

tyiskohtaisemmin toteuttaen myös kehittämisalueella voidaan edetä perheliikunnan edistämis-

työssä. 

Kehittämisalueen tahtotila lasten ja nuorten matalan kynnyksen liikunnan edistämisessä on 

vahvistumassa ja toimenpiteitä tämän tiimoilta ollaan tekemässä. Jatkossa hyvinvointikertomus 

antaa hyvän pohjan suunnata terveysliikunnan edistämisen toimia ja lasten ja nuorten liikunnan 

edistämisen rinnalla kulkee toivottavasti ajatus perheiden ja eri-ikäisten liikunnan edistämisestä. 

Yhteistyön vahvistaminen poikkihallinnollisesti, sekä alueen seurojen ja muiden toimijoiden vä-

lillä on tärkeää, niin että resursseja saadaan kohdennettua oikein ja jo olemassa olevia toiminto-

ja koottua yhteen. Myös viestinnän tavoittavuuden parantaminen on tärkeää, että alueen per-

heliikuntapalvelut tulevat tietoisuuteen. Yleisövuorot ja puoliohjatut vuorot on hyvä tapa mah-

dollistaa eri-ikäisten yhdessä liikkuminen entistä paremmin. Omaehtoisen liikkumisen tueksi 

olisi hyvä saada liikuntaneuvontaa, joka olisi avoimesti kaikkien kuntalaisten käytettävissä. Kun-

talaisten kuuleminen ja osallistaminen osana päätöksen tekoa on myös tärkeää osana perhelii-

kunnan edistämistä. Suosituksia liikunnan edistämiseksi kunnissa (STM 2010) ja tämän työn 

perheliikuntaa edistävien kuntien hyviä käytänteitä kuvan 6. mukaan, voidaan ottaa käyttöön 

muokattuna tai sellaisenaan, niillä resursseilla ja sillä aikataululla kun kunnassa on mahdollista. 
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Kuten todettu, tarkempi ja yksityiskohtaisempi kehittämissuunnitelma alueen perheliikunnan 

edistämistyöhön on tässä vaiheessa mahdoton toteuttaa, tämä työ antaa tulevaisuuden kehit-

tämistyölle suuntaviivoja hyvien käytänteiden muodossa. 

 

Kuva 6. Perheliikunnan edistäminen kuntatasolla tämän työn aineistojen valossa 
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8 POHDINTA 

 

Työn tavoitteena oli selvittää miten suomalaiset kunnat edistävät perheliikuntaa, miksi vertailu-

kunnissa edistetään perheliikuntaa, mitkä ovat vertailukuntien hyviä käytänteitä perheliikunnan 

edistämisessä ja miksi juuri nämä on koettu hyviksi käytänteiksi.  Työn tavoitteena oli myös sel-

vittää, miten perheliikunnan edistämistä alueella voitaisiin jatkossa kehittää.  

Työssä onnistuttiin saamaan selkeä kuva kuntatason perheliikunnan edistämisestä. Kehittämis-

alueen ja vertailukuntien tarkastelu toi esiin sen, kuinka erilaista perheliikunnan tai laajemmin-

kin terveysliikunnan edistäminen eri kunnissa voi olla. Tarkasteltujen kuntien perheliikunnan 

edistämisen keinot noudattivat pitkälti suosituksia liikunnan edistämiseksi kunnissa, toiminnois-

sa otettiin yksilön lisäksi huomioon erilaisten perheiden tarpeet. Kaikissa vertailukunnissa edis-

tettiin perheliikuntaa lähes kaikilla aineistosta teemoitetuilla keinoilla. Kehittämisalueen tavoit-

teessa, saada tietopohjaa perheliikunnan edistämisen hyvistä käytänteistä ja kokeilla joitain 

toimintoja onnistuttiin myös hyvin. Työn tuloksia voidaan jatkossa hyödyntää kehittämisalueella 

tai minkä vain kunnan perheliikunnan edistämistyössä.  

Yleisesti perheliikunnan edistämisessä kuntatasolla voitaisiin jatkossa nähdä vielä laajemmin 

perheliikunnan mahdolliset hyödyt. Aikuisen fyysisen aktiivisuuden huomioiminen jää usein oh-

jaajan varaan, joten toimintoja voisi jatkossa kehittää myös sen pohjalta, miten vanhemmille 

mahdollistettaisiin paremmin liikkuminen lapsiperheen rasitteiden keskellä. Eri-ikäisten yhdessä 

liikkumisen mahdollistavia perheliikunnan edistämismuotoja voisi hyödyntää laajemmin, jolloin 

toiminnot edistäisivät sekä ennalta toistensa tuntevien eri-ikäisten, että tuntemattomien yhdes-

sä liikkumista. Näistä esimerkkinä yleisövuorot tai liikuntatapahtumat, joihin kaiken ikäiset yksin 

ja yhdessä ovat tervetulleita liikkumaan. Kohdentamalla jokin toiminto tietylle ikä tai kohde-

ryhmälle, tulee tiedostaa sen rajaavan muita osallistujia pois. Poistamalla turhia ikärajoja tarjo-

tuista liikuntapalveluista ja huomioimalla rakennettujen lähiliikuntamahdollisuuksien soveltu-

vuus kaikenikäisten yhdessä liikkumiseen voidaan edistää perheliikuntaa sekä eri-ikäisten yh-

dessä liikkumista. Sään vaikutus liikuntakäyttäytymiseen tulisi myös huomioida entistä parem-

min, tarjoamalla enemmän sisäliikuntamahdollisuuksia oma-ehtoiseen eri-ikäisten ja perheiden 

yhdessä liikkumiseen. 
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Aiheen valinta oli onnistunut, sillä se on ajankohtainen niin valtakunnallisesti kuin alueella ja 

aiheen rajaus tehtiin yhteistyössä usean toimijan kanssa. Työn tekijällä oli aiheeseen tarvittava 

kosketuspinta ja esiymmärrys. Työssä käytettävät kehittämismenetelmät olivat toimivia ja työn 

tarpeen mukaan valittuja. Työ eteni toimeksiantosopimuksen ja tutkimussuunnitelman mukaan 

ja aineistoja käsiteltiin suunnitelman mukaisesti. 

Tutkimuksen reliaabeliutta eli toistettavuutta ja validiutta eli pätevyyttä pohdittiin koko tutki-

muksen ajan kuten Kananen (2015) suosittelee.  Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta paran-

taa se, että tutkimuksen toteutus on selostettu tarkasti koko työn ajalta (Hirsjärvi, Remes & Sa-

javaara 1997), kuten tässä työssä on tehty. Työn luotettavuutta parantaa myös se, että kuntien 

perheliikunnan edistämisen keinot on kartoitettu monesta aineistosta ja ajallisena jatkumona. 

Keinot ovat toistuneet samoina kaikissa aineistoissa. Luotettavuutta parantaa myös tutkimuksen 

monilähteisyys, eli useiden aineistojen käyttö. Aineistot analysoitiin huolella samaa tekniikkaa 

käyttäen ja aineistot analysoitiin pian niiden saannin jälkeen, mutta etenkin haastattelu aineis-

ton analyysi kierroksia tehtiin useampia. Haastattelut toteutettiin keskusteluina, niin, ettei tutki-

ja kysymyksillään johdatellut ja sama asia tuli esiin haastattelun useammassa kohdassa. Bench-

marking kuntia koskeva aineisto saturoitui, kuten alueella kerätty aineisto. Kehittämisaluetta 

koskevan raportoinnin luotettavuutta lisää se, että kehittämistyöhön osallistuneet ovat lukeneet 

raportin läpi ennen työn julkaisua ja olleet havainnoista samaa mieltä. (Ks. Kananen 2015). 

Läpi työn on noudatettu hyvää tieteellistä käytäntöä, toimien tutkimuseettisen neuvottelukun-

nan keskeisiä lähtökohtia noudattaen. Tutkimuksessa on noudatettu rehellisyyttä ja huolelli-

suutta sekä tarkkuutta. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmät ovat olleet tieteelli-

sen tutkimuksen kriteerien mukaisia. Muiden tutkijoiden työ on otettu huomioon asianmukaisin 

lähdeviittein. Tutkimus suunniteltiin ja toteutettiin ja raportoitiin tieteelliselle tiedolle asetettu-

jen vaatimusten edellyttämällä tavalla ja aineistoja on käsitelty huolella ja aineistonhallinta 

suunnitelman mukaisesti.  Työhön tarvittavat tutkimusluvat on hankittu ja kaikki tutkimukseen 

osallistuvat ovat osallistuneet vapaaehtoisesti ja tienneet tarkasti mihin kerättyä tietoa käyte-

tään ja kuinka sitä säilytetään. (ks. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje 2012) 

Opinnäytetyöntekijän henkilökohtaiset tavoitteet verkostoitua alueella ja laajentaa ymmärrystä 

perheliikunnan edistämisestä täyttyivät erinomaisesti. Toimet perheliikunnan edistämiseksi alu-

eella jatkuvat opinnäytetyön jälkeen ja tekijä, on aktiivisesti tässä työssä mukana niin oman työn 

kuin henkilökohtaisella työpanoksen kautta. Verkostoituminen myös muiden kuntien ja liikkujan 
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polku verkoston perheliikunnan edistäjien kanssa on myös tulevaisuutta ajatellen erittäin antoi-

saa.  Työn tekeminen avasi silmiä siihen, kuinka hyvin tutkittua tietoa on saatavilla muutettuna 

suositusten muotoon kuntien terveysliikunnan edistämistyöhön. Tärkeä huomio oli myös se, 

että vaikka kuntien terveysliikunnan edistämisen käytännöissä ja resursseissa on paljon eroja, 

on myös niitä kuntia, jotka toteuttavat annettuja suosituksia hyvin. Erilaiset mittarit, joilla lii-

kunnan edistämistä kunnassa kuvataan, eivät useinkaan kerro koko totuutta, vaan realistisen 

kuvan saamiseksi tarvitaan lähempää tarkastelua.  

Liikunta-alan kehittämisen ja johtamisen koulutuksen tavoitteiden (KAMK 2019) mukaan opin-

näytetyöprosessi vahvisti valmiuksia toimia alan vaativissa kehittämis- ja asiantuntijatehtävissä. 

Tiedon hyödyntäminen ja tuottaminen luontevana osana kehittämistoimintaa kulki läpi opin-

näytetyöprosessia. Tutkinto tavoitteiden mukaisesti, toiminta moniammatillisessa työryhmässä 

oli luontevaa, kuten verkostoituminen niin kehittämisalueella, kuin kansallisestikin. (KAMK 

2019). 

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia, miten esimerkiksi liikunnan edistämiseen käytettävät re-

surssit jakautuvat kunnissa eri-ikäisten yhdessä liikkumisen ja tarkkaan rajatun ikäryhmän liik-

kumisen mahdollistamisen välillä. Mielenkiintoista olisi myös tutkia tarkemmin ketkä perhelii-

kunta palveluita niitä tarjoavissa kunnissa käyttävät ja millaisia ovat heidän kokemansa hyödyt 

verrattuna toiminnalle asetettuihin tavoitteisiin. 
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Onko kunnassanne lähitulevaisuudelle uusia 

suunnitelmia lapsiperheiden liikunnan 

lisäämiseksi? *

Kuuletteko kuntalaisten toiveita ja ideoita 

perheliikunnan edistämiseksi? *

Onko kunnassanne vakiintuneita toimintamalleja 

paikallisten järjestöjen kanssa tehtävään 

yhteistyöhön lapsiperheiden liikunnan …

Onko ohjatussa liikunnassa otettu huomioon ne 

lapsiperheet, jotka tarvitsevat erityisryhmien 

palveluja?

Onku kuntanne ohjatun liikuntatoiminnan 

hinnoittelussa otettu huomioon vähävaraiset 

perheet?

Järjesteäänkö kuntanne varhaiskasvatuksessa 

liikunnallisia vanhempainiltoja?

Järjestetäänkö kuntanne kouluissa liikunnallisia 

vanhempainiltoja?

Ohjataanko kunnan kouluterveydenhuollossa 

vähän liikkuvia lapsia perheliikunnan pariin?

Ohjataanko kunnan neuvoloissa vähän liikkuvia 

lapsiperheitä liikunnan pariin?

Onku kuntanne toteuttanut erityisiä 

kehittämishankkeita lapsiperheiden liikkumisen 

edistämiseksi? *

Mitä erityisesti lapsiperheille suunnattuja 

ulkoliikuntapaikkoja kunnassanne on? 

Ulkoliikuntapaikat? *

Mitä erityisesti lapsiperheille suunnattuja 

ulkoliikuntapaikkoja kunnassanne on? 

Lähiliikuntapuistot? *

Onko kuntanne sisäliikuntapaikoilla, kuten 

koulujen liikuntasaleissa, vapaavuoroja 

lapsiperheiden yhteistä liikkumista varten? *

Kannustaako kuntanne lapsiperheitä monen 

sukupolven yhteiseen liikuntaan?

Kannustaako kuntanne lapsiperheitä 

omaehtoiseen liikkumiseen? *

Suomen perheliikuntamyönteisin kunta 

kilpailun vastaukset (n= 53)

Tampere

Nokia

Kouvola

Joensuu

Keskiarvo
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Hei! 

  

Olin puhelimitse yhteydessä ja sovimme kuntanne osallistumisesta opinnäytetyöhöni 

ryhmähaastattelun muodossa. Työ on osa opintojani Kajaanin ammattikorkeakoulussa, 

liikunta-alan kehittäminen ja johtaminen, liikunnanohjaaja (YAMK). 

  

Opinnäytetyöni tarkoitus on löytää hyviä käytäntöjä perheliikunnan edistämiseksi ja 

hyödyntää näitä soveltuvin osin kehittämistyössä Joensuun alueella. Työni toimeksian-

taja on Joensuun kaupungin liikuntapalvelut. 

  

YAMK opinnäytetyö koostuu sekä tutkimuksellisesta että kehittämisosasta. Tämän tut-

kimuksellisen osan tavoitteena on selvittää: 

• Miten suomalaisissa kunnissa edistetään perheliikuntaa? 

• Miksi vertailukunnissa edistetään perheliikuntaa? 

• Mitkä ovat vertailukuntien hyviä käytänteitä perheliikunnan edistämisessä? Mik-

si juuri nämä on koettu hyviksi käytänteiksi? 

• Millaiselle kohderyhmälle perheliikunnan edistämistoimet on vertailukunnissa 
suunnattu ja millaisia tavoitteita toiminnalla on? 

Vertailukunnalla tarkoitetaan tässä sitä, että kunnan toimintaa voidaan verrata Joen-

suun toimintaan luontevia kehittämiskohteita ja keinoja etsittäessä. 

  

Aineistona työssä on Suomen perheliikuntamyönteisin kunta -kilpailun voittajakuntien 

vastaukset, sekä kooste kaikkien vastanneiden kuntien vastauksista, Suomen liikkuvin 

kunta 2018 - kilpailun vastaukset, sekä haastattelut. Haastateltavat kunnat ovat Suomen 

perheliikuntamyönteisin kunta- kilpailun kolme menestyneintä kuntaa, sekä vuoden 

2018 liikkuvin kunta. 

  

Tutkimuksen tavoite on myös auttaa osaltaan luomaan yleistä kuvaa siitä miksi ja miten 

perheiden ja eri-ikäisten yhdessä liikkumista kunnissa edistetään ja millaiselle kohde-

ryhmälle toimet on suunnattu. Tältä osin työni vastaa Liikkujan polku- verkoston kut-

suun, täydentää ymmärrystä eri-ikäisten liikkumisesta omalla näkökulmallaan. 

  

Haastattelu toteutetaan videohaastatteluna ja toivoisin teidän valitsevan ne henkilöt 

haastatteluryhmään, joilla on paras tieto ylläoleviin teemoihin liittyen. Ennen haastatte-

lu ajan sopimista, tarvitsisin tiedon tuleeko minun hakea kunnaltanne erillinen tutkimus-

lupa toteuttaakseni haastattelun? 

  

Ystävällisin terveisin Sonja Vänskä 
(Yhteystiedot poistettu.)
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Suostumus tutkimukseen osallistumisesta 
Tutkimuksen nimi: Kuntien hyvät käytännöt perheliikunnan edistämisessä 

Tutkimuksen tekijä: Sonja Vänskä, sonjavanska@kamk.fi 

Opinnäytetyön ohjaaja: Kirsi Huotari, kirsi.huotari@kamk.fi 
Opinnäytetyön työelämäohjaus: Joensuun kaupungin liikuntapalvelut,  

yhteyshenkilö Anu Korhonen, anu.korhonen@joensuu.fi 

Kuvaus tutkimuksesta:  

Tutkimus on osa opinnäytetyötäni Kajaanin ammattikorkeakoulun, liikunta-alan kehit-

täminen ja johtaminen, liikunnanohjaaja (YAMK) opinnoissa. YAMK opinnäytetyö koos-

tuu sekä tutkimuksellisesta että kehittämisosasta. 

Opinnäytetyöni tarkoitus on löytää hyviä käytäntöjä perheliikunnan edistämiseksi ja 

hyödyntää näitä soveltuvin osin kehittämistyössä Joensuun alueella. Työ tehdään yh-

teistyössä Joensuun kaupungin hyvinvoinnin toimialan kanssa ja työelämäohjaus tulee 

Joensuun kaupungin liikuntapalveluista. 

 

Tutkimuksellisen osan tavoitteena on selvittää: 

• Miten suomalaisissa kunnissa edistetään perheliikuntaa? 

• Miksi vertailukunnissa edistetään perheliikuntaa? 

• Mitkä ovat vertailukuntien hyviä käytänteitä perheliikunnan edistämisessä? Mik-

si juuri nämä on koettu hyviksi käytänteiksi? 

• Millaiselle kohderyhmälle perheliikunnan edistämistoimet on vertailukunnissa 

suunnattu ja millaisia tavoitteita toiminnalla on? 

Vertailukunnilla tarkoitetaan niitä kuntia, joiden toimintaa voidaan verrata Joensuun 

toimintaan luontevia kehittämiskohteita ja keinoja etsittäessä. 

 

Aineistona tutkimuksessa on  

• Suomen perheliikuntamyönteisin kunta -kilpailun voittajakuntien vastaukset, se-

kä kooste kaikkien vastanneiden kuntien vastauksista 

• Suomen liikkuvin kunta 2018 - kilpailun vastaukset 

• valittujen vertailukuntien haastattelut. Haastateltavat kunnat ovat Suomen 

perheliikuntamyönteisin kunta- kilpailun kolme menestyneintä kuntaa, sekä 

vuoden 2018 liikkuvin kunta. 

 

Tutkimuksen tavoite on myös auttaa osaltaan luomaan yleistä kuvaa siitä miksi ja miten 

perheiden ja eri-ikäisten yhdessä liikkumista kunnissa edistetään ja millaiselle kohde-

ryhmälle toimet on suunnattu. Tältä osin työni vastaa Liikkujan polku- verkoston kut-

suun, täydentää ymmärrystä eri-ikäisten liikkumisesta omalla näkökulmallaan. 

 

Haastattelu toteutetaan videohaastatteluna, joka tallennetaan. Tallenne litteroidaan ja 

teksti analysoidaan. Opinnäytetyön tuotoksena tehdään kirjallinen raportti, joka on jul-

kinen. Haastattelun aineisto yksilöidään käyttämällä kuntaa ja vastaajan asemaa. Haas-

tatteluaineistoa käytetään vain kyseiseen tutkimukseen ja aineisto hävitetään tutkimuk-

sen valmistuttua. 
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Annan luvan käyttää haastatteluani yllämainitun tutkimuksen toteutukseen. 

 

 

Päiväys 

 

 

 

 

Allekirjoitus ja nimenselvennys 
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Perheliikunnan edistäminen kunnissa, haastattelusuunnitelma 

Sonja Vänskä 

 

Taustatiedot 

 haastateltavien nimet, ammattinimikkeet, työtehtävät/vastuu alueet 

 
Perheliikunnan edistäminen 

 Miten kunnassanne edistetään perheliikuntaa?  

 Miksi kunnassanne edistetään perheliikuntaa? 

 Millaiselle kohderyhmälle perheliikunnan edistämistoimet on kunnassanne suunnattu ja 

millaisia tavoitteita toiminnalla on? 

 Minkälainen kunnan perheliikunnan edistämisen prosessi on ollut tähän mennessä? 

Mitkä tekijät ovat vaikuttaneet tähän? 

 

Hyvät käytänteet perheliikunnan edistämisessä 

 Mitkä ovat kuntanne hyviä käytänteitä perheliikunnan edistämisessä? Mikä tekee juuri 

näistä hyviä käytänteitä? 

 

Eri-ikäisten yhdessä liikkuminen 

 Edistääkö kuntanne muuta eri-ikäisten yhdessä liikkumista? Jos, niin miten kuntanne 

edistää muuta eri-ikäisten yhdessä liikkumista? 
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