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1 Johdanto 

 

 

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa lihasten toimintaa, jonka tarkoituksena on lisätä 

energiankulutusta. Fyysinen aktiivisuus jaetaan kevyeen, reippaaseen ja kuor-

mittavaa liikuntaan. Fyysinen aktiivisuus ilmenee lapsilla yleensä leikkimisenä. 

(Käypä hoito -työryhmä 2015; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 12.)  

 

Lapsen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa lapsen terveyteen (Sääkslahti 2005, 21). 

Vähäinen liikunnan määrä varhaisiässä voi johtaa terveyshaittoihin.  Varhai-

siässä aloitettu fyysinen aktiivisuus voi ehkäistä vanhemmalla iällä ilmeneviä sy-

dän- ja verisuonisairauksia, tuki- ja liikuntaelinvaivoja sekä osteoporoosin muo-

dostumista (Mustajoki 2017). Lapsuudessa aloitettu liikunnallinen elämäntapa 

jatkuu todennäköisesti myös aikuisuudessa (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 

12). Säännöllinen liikunta vaikuttaa myönteisesti myös psyykkiseen hyvinvointi in. 

(Huttunen 2018; WHO 2018a.) 

 

Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat 3–6 -vuotiaiden lasten vanhemmat. Vanhem-

milla on suuri vaikutusvalta lapsen kehitykseen ja kasvuun. Vanhempia on tär-

keää ohjeistaa pienten lasten liikunnan lisäämiseen, sillä vanhemmat voivat vai-

kuttaa lapsen liikunnallisuuteen tukemalla ja kannustamalla. Nykyään lapset eivät 

täytä liikuntasuosituksia, minkä seurauksena tarvitaan vanhempia rohkaisemaan 

lapsia liikkumaan enemmän. (Mäkinen, Borodulin, Tammelin & Alappila 2015; 

Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 22.)  

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tarjota tietoa 3–6 -vuotiaiden lasten vanhemmille 

ja kannustaa heitä vaikuttamaan lastensa liikuntatottumuksiin. Opinnäytetyön 

tehtävänä on toteuttaa aiheesta opaslehtinen jaettavaksi varhaisikäisten van-

hemmille. Opaslehtinen toteutuu digitaalisena versiona Mannerheimin Lasten-

suojeluliiton käyttöön, ja sen tehtävänä on antaa vanhemmille tietoa siitä, kuinka 

he voisivat lisätä lastensa liikunnan määrää ja miksi liikunnan lisääminen on tär-

keää. Aiheesta omaksuttu uusi tieto tulee hyödyttämään meitä tulevina sairaan-

hoitajina ja terveydenhoitajina työelämässäkin.  
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2 Fyysinen aktiivisuus Suomessa 

 

 

2.1     Ennen ja nykyään 
 

1990-luvulla liikunta oli iso osa normaalia elämää. Lapset saattoivat leikkiä ilta-

myöhään ulkona ja kulkeminen paikasta toiseen tapahtui kävellen tai pyöräillen. 

Nykyään lapsia täytyy kannustaa ja kehottaa liikkumaan, sillä nykyään lapset ei-

vät liiku tarpeeksi (Sääkslahti 2005, 22). Lasten liikunnan harrastamisen määrä 

on ollut pitkään kasvussa, mutta tästä huolimatta lapset eivät ole yhtä terveitä 

kuin entisaikojen lapset. Viimeisten 30 vuoden aikana suomalaislasten kestä-

vyyskunto on huonontunut ja lihavuus lisääntynyt (Syväoja, Kantomaa, Laine, 

Jaakkola, Pyhältö & Tammelin 2012).  

 

Lasten liikuntatottumukset ovat muuttuneet vähän 2000-luvulla. Varsinkin viime 

vuosien aikana ei ole tapahtunut mitään merkittävää muutosta lasten liikuntatot-

tumuksissa. Varhaisikäisten lasten fyysisen aktiivisuuden muutoksista on ole-

massa vähän tutkimustietoa. (Brewer & Renck Jalongos 2018, 4; Husu, Paronen, 

Suni & Vasankari 2011, 20-21; Jämsén, Villberg, Mehtälä, Soini, Sääkslahti & 

Poskiparta 2013, 64.) Tiedon vähäisyys taas johtuu siitä, että lasten liikkumatto-

muus on uusi, jatkuvasti kasvava nykypäivän ilmiö. Tämän takia käsittelemme 

tässä luvussa myös aikuisten fyysistä aktiivisuutta, jotta voimme kuvata koko-

naisvaltaisesti yhteiskunnan liikuntatottumusten muuttumista viimeisten vuosi-

kymmenten aikana. 

 

Lapset viettävät vähemmän aikaa ulkona ja pihaleikkejä leikitään vähemmän kuin 

ennen, sillä nykyään lapset kuluttavat aikansa ulkona leikkimisen sijaan television 

katseluun ja tietokonepelien pelaamiseen. Nykyään joka kolmas 3–6 -vuotiaista 

lapsista ei liiku tarpeeksi (Emma & Elias 2018). Vuoden 2010 aikoihin lähestul-

koon kaikki Suomen lapset ja nuoret harrastivat liikuntaa. Jalkapallo oli yli kolme-

vuotiaiden lasten suosituin urheilulaji, jonka jälkeen pidetyimpiä lajeja lasten ja 
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nuorten keskuudessa olivat pyöräily, uinti, juoksulenkkeily ja hiihto. Työikäisten 

vapaa-ajan liikunta sekä lasten osallistuminen urheiluseurojen järjestämiin har-

joituksiin ovat lisääntyneet viimeisten vuosikymmenten aikana, kun taas arkilii-

kunta on vähentynyt. (Husu ym. 2011, 20-21, 30; Jämsén ym. 2013, 64.)  

  

Naisten vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on lisääntynyt viimeisten vuosikymmen-

ten aikana, kun taas miesten vapaa-ajan liikunnan määrässä ei ole ollut muutok-

sia. Työmatkoja kuljetaan yhä enemmän autoilla, mikä on näkynyt vuosikymmen-

ten aikana työmatkaliikunnan vähenemisenä. Naisten työmatkaliikunnan yleisyys 

on ollut jatkuvasti laskussa vuoden 1980 jälkeen. Vuoteen 1990 saakka miesten 

työmatkaliikunta väheni, jonka jälkeen se on pysynyt jatkuvasti samalla tasolla.  

Vuonna 2007 joka kolmas 15−74 -vuotiaista suomalaisista kulki työmatkoja fyy-

sisesti aktiivisella tavalla vähintään puoli tuntia päivässä. Tuolloin neljäsosa ei 

pyöräillyt tai kävellyt laisinkaan työmatkoja. (Husu ym. 2011, 30-31, 34.) 

 

Liikkumattomuus yleistyy jatkuvasti nyky-yhteiskunnassa. Monet suomalaiset ei-

vät pidä liikunnasta, eivätkä harrasta sitä. Tätä tahtia tulevaisuudessa tulee ole-

maan sukupolvi, joka ei laisinkaan liiku. Suomessa ei ole tehty lapsia koskevaa 

liikunnan Käypä hoito -suositusta (Berg & Piirtola 2014, 32), mutta tästä huoli-

matta asiantuntijat ovat yhtä mieltä siitä, että nykyajan lapset eivät liiku tarpeeksi, 

mikä näkyy myöhemmällä iällä terveyshaittoina. (Sääkslahti 2005, 22; Finne 

2017, 10.) 

 

 

2.2     Varhaisikäisten liikuntasuosituksia 

 

Vuonna 2016 julkaistussa Opetus- ja kulttuuriministeriön lasten varhaisvuosien 

fyysisen aktiivisuuden suosituksissa ohjeistetaan varhaiskasvatuksessa ja muu-

alla tapahtuvasta liikunnasta, sekä määrästä ja laadusta, joista fyysinen aktiivi-

suus koostuu. Nämä ohjeistukset koskevat alle 8-vuotiaita lapsia. Ohjeistus on 

tehty koskemaan lasten vanhempien lisäksi myös varhaiskasvatuksen ja tervey-

denhuollon ammattilaisia, sekä kaikkia, jotka osaltaan edistävät lasten hyvinvoin-

tia ja fyysistä aktiivisuutta. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016b, 6.) 
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Suomalaisista lapsista alle puolet liikkuu suositusten mukaisesti (Rajala, Haa-

pala, Kantomaa & Tammelin 2015, 3). Suositusten mukaan varhaisikäisten tulisi  

olla fyysisesti aktiivisia vähintään kolme tuntia päivässä (Tortella, Haga, Loras, 

Sigmundsson & Fumagalli 2016). Näiden tuntien pitäisi sisältää kevyttä, reipasta 

ja kuormittavaa liikuntaa (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016b, 9). Päivän fyysisen 

aktiivisuuden pitäisi koostua liikunnallisista leikeistä ja lihasvoimaa edellyttävistä 

liikunnan muodoista, jotka vahvistavat luita ja lisäävät kehon liikkuvuutta (Sääks-

lahti 2005, 21). Varhaisikäisillä tulisi olla mahdollisuus harrastaa sisällä ja ulkona 

aktiviteettejä, jotka mahdollistavat isojen lihasten käyttöä (Tremblay, LeBlanc, 

Carson, Choquette, Gorber, Dillman, Duggan, Gordon, Hicks, Janssen, Kho, La-

timer-Cheung, LeBlanc, Murumets, Okely, Reilly, Spence, Stearns & Timmons  

2012, 351).  

 

Suosituksissa ohjeistetaan välttämään istumajaksoja, jotka kestävät mahdolli -

sesti yli tunnin. Lapsen terveyttä tukevaa olisi tauottaa istumajaksot, vaikka ne 

tuntuisivatkin lyhyiltä. Suositukset eivät kuitenkaan korosta pelkästään vanhem-

pien ja varhaiskasvatuksen merkitystä, vaan esille tuodaan myös riittävä uni ja 

lepo. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016b, 9-10.)  

 

 

3 Liikunnan vaikutukset lapsen kokonaiskehitykseen 

 

 

3.1     Liikunta ennaltaehkäisevänä tekijänä terveyshaitoille 
 

Fyysinen aktiivisuus on ihmiskehon aiheuttamaa liikettä, joka kuluttaa enemmän 

energiaa kuin levossa oleminen. Fyysinen aktiivisuus jaetaan kolmeen kategori-

aan, joita ovat kevyt, reipas ja kuormittava fyysinen aktiivisuus. Kuormittavaa lii-

kunta on silloin, kun lapsi hyppii, juoksee kovaa, kipeää, ui tai esimerkiksi hiihtää. 

Reipasta liikuntaa on, kun lapsi ajaa polkupyörällä, kävelee reippaasti, luistelee, 

pelaa pallolla tai tanssii musiikin tahtiin. Kevyeen liikuntaan kuuluu rauhallinen 

kävely, keinuminen, pallon heitto ja kiinniotto, rauhallinen leikkiminen sekä päivän 

arkiaskareet, esimerkiksi vaatteiden pukeminen. Lasten fyysinen aktiivisuus on 
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pääasiallisesti leikkimistä. Liikunta on merkittävässä roolissa lapsen normaalille 

kehitykselle ja kasvulle. (Finne 2017, 22; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 12; 

Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016b, 15.) 

 

Lasten riskiin sairastua myöhemmällä iällä pitkäaikaissairauksiin tulee puuttua 

ennaltaehkäisevästi heti varhaislapsuudessa. Riskitekijöistä liikkumattomuus on 

yksinkertaisin osatekijä, jota voi muuttaa. Pelkästään lapsen fyysisen aktiivisuu-

den lisääminen ennaltaehkäisee monien sairauksien riskitekijöiden kehittymisen. 

Liikunnan täytyy olla säännöllistä ja jatkuvaa, jotta siitä on hyötyä terveydelle. 

(Sääkslahti 2005, 32-33.) 

 

Varhaiskasvatusikäisten lasten fyysinen aktiivisuus vähenee jatkuvasti (WHO 

2018a). Liikunnan määrän vähentyminen on huomattu vaikuttavan lapsen tervey-

teen, joka pitkällä aikavälillä näkyy elinajanodotuksen lyhentymisenä, terveys-

haittoina ja sairauksien yleistymisenä läpi elämän. Tutkimusten mukaan liikku-

mattomuuden yleistyminen päiväkoti-ikäisten lasten keskuudessa aiheuttaa tuki- 

ja liikuntaelinvaivoja (Sääkslahti 2018, 124). Pienten lasten fyysinen passiivisuus 

altistaa myös liikalihavuudelle, joka mahdollisesti lapsuudessa alkavan stressin 

ohella johtavat riskiin sairastua pitkäaikaissairauksiin aikuisuudessa. (Sääkslahti  

2005, 32; Finne 2017, 10, 15, 33.) 

 

Suomessa 2 - 5 prosenttia alle kouluikäisistä lapsista on ylipainoisia (Rajala ym. 

2015, 3-4). WHO:n (2018a) mukaan vuonna 2016 todettiin, että koko maailman 

alle viisivuotiaista lapsista 41 miljoonaa oli ylipainoisia. Lihavuus on yleistynyt 

maailmanlaajuisesti ja se on kasvanut lähestulkoon kolminkertaisesti vuoden 

1975 jälkeen. WHO:n (2017) arvion mukaan vuonna 2022 ylipainoisten lasten 

lukumäärä tulee olemaan suurempi kuin alipainoisten lukumäärä maailmassa 

(WHO 2017). Lasten liikalihavuus altistaa myöhemmällä iällä monille sairauksille, 

kuten sydän- ja verisuonisairauksille, kakkostyypin diabetekselle ja joillekin syö-

ville (WHO 2014). Syy liikalihavuuden yleistymiseen on se, että ruuasta saadaan 

enemmän energiaa kuin sitä kulutetaan, mikä taas johtuu vääränlaisista ravinto - 

ja liikuntatottumuksista (Finne 2017, 33). Lasten liikalihavuutta ja sen aiheuttamia 
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sairauksia sekä tuki- ja liikuntaelinsairauksia voidaan ehkäistä säännöllisellä lii-

kunnalla. (Mäkinen ym. 2015; WHO 2018a.) 

 

Riittävä määrä monipuolista liikuntaa turvaa lapsen luiden normaalin kasvun 

(Laukkanen, Pesola, Heikkinen, Sääkslahti & Finni 2015). Kasvuikä onkin pa-

rasta aikaa lujittaa luustoa (Rajala ym. 2015, 5), sillä kasvuiässä luiden vahvuu-

teen ja tiheyteen pystytään vielä vaikuttamaan tehokkaasti. Jotta luuston kunto 

pysyy hyvänä läpi elämän, täytyy liikuntaa harrastaa jatkuvasti (Käypä hoito 

2018). Lapsen on tärkeätä saada kuormittavaa liikuntaa kevyen liikunnan lisäksi. 

Pelkästään kevyen ja vähäisen liikunnan harrastaminen lapsena on riskitekijä os-

teoporoosin syntymiselle myöhemmällä iällä, sillä varsinkin kuormittava liikunta 

ehkäisee osteoporoosin puhkeamista edistämällä luiden mineraalitiheyden muo-

dostumista. Lisäksi ulkona liikkuessaan lapsi saa auringon ansiosta D-vitamiinia, 

joka liikunnan rinnalla ehkäisee luiden haurastumista. Tärähtelyitä aikaansaavat 

liikunnanmuodot, kuten hyppiminen ja juokseminen, vahvistavat lapsen luita. 

(Käypä hoito 2018; Mustajoki 2017; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 5, 14; 

Sääkslahti 2018, 44-45, 160.) 

 

Liikunta vahvistaa lasten fyysistä kuntoa (Syväoja ym. 2012, 23). Lapset tarvitse-

vat säännöllisesti lihasvoimaa edellyttävää liikuntaa, jotta lasten lihakset kasva-

vat ja voimistuvat. Kuormittava liikunta edesauttaa myös lapsen hengitys- ja ve-

renkiertoelimistön kehittymistä. Säännöllisen ja sopivan liikunnan ansiosta 

jänteiden, nivelsiteiden, nivelrustojen sekä nivelkapseleiden vahvistuminen kiih-

tyy lapsen kasvun aikana. Kimmoisuusharjoittelu, kuten esimerkiksi matalatehoi-

set hyppelyt, voivat lisätä elastisten rakenteiden muotoutumista lihaksissa ja jän-

teissä. Nivelsiteissä ja jänteissä sijaitsevien aistielimien herkkyyttä kehittää 

lapsuusajan monipuolinen kuormitus. (Hämäläinen, Danskanen, Hakkarainen, 

Lintunen, Jaakkola, Arajärvi, Lehtoviita, Forsblom, Pulkkinen, Pasanen, Kalaja & 

Riski 2015, 71-72; Sosiaali- ja terveysministeriö 2005, 10.) 
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3.2     Motoristen taitojen, tasapainon ja koordinaation kehitys 
 

Ihminen tarvitsee motorisia perustaitoja itsenäiseen toimimiseen koko elämänsä 

ajan. Motorisiin perustaitoihin kuuluvat esimerkiksi käveleminen, hyppiminen, 

juokseminen sekä heittäminen.  Motoristen taitojen kehittymisen edellytyksenä 

on lapsen fyysisen aktiivisuuden harjoittaminen, sekä riittävä kehitys havainnoin-

nissa ja hermoston kehittymisessä. Myös esimerkiksi hienomotoriikan kehittymi-

nen vaatii suurilla lihasryhmillä aikaansaatujen motoristen taitojen hallintaa. 

(Pönkkö & Sääkslahti 2016, 139.) 

 

Fyysinen aktiivisuus on merkittävä tekijä motorististen taitojen, liikkeiden hallin-

nan ja koordinaation kehittymisessä (Laukkanen ym. 2015; WHO 2018b), sillä 

motoriset taidot ja fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessä toisiinsa. Monipuolista lii-

kuntaa harrastavat lapset kehittyvät motorisesti yleensä nopeammin kuin liikun-

nallisesti passiiviset lapset (Aittasalo, Fogelholm, Kannus, Kukkonen-Harjula, 

Luoto, Nupponen, Oja, Parkkari, Paronen, Rinne, Suni, Vasankari & Vuori 2011, 

207).  Lapsen vähäinen liikkuminen johtaa usein motoristen taitojen vajavuuteen. 

Vahvat motoriset taidot ovat yhteydessä koulussa menestymisen ja sosiaalisen 

kanssakäymisen kanssa. (Tortella ym. 2016.) 

 

Lapsella on paremmat mahdollisuudet kehittää käsien karkeamotoriikkaa hie-

nomotoriikaksi liikunnan, kuten maila- ja pallopelien kautta. Lapsen leikkiessä lii-

kuntaleikkejä, kuten jalkapalloa, hän oppii hienosäätämään oman kehonsa liik-

keitä näkö- ja kuuloaistimuksen avulla. Lapsi oppii tähtäämään palloon siten, että 

se päätyy maaliin huomioiden samalla maalin sijainnin kentällä. (Sääkslahti 2018, 

37, 160.)  

 

Kasvaessaan lapsen tasapaino ja aistitoiminnat kehittyvät jatkuvasti muun mu-

assa liikunnan avulla, sillä liikunta tarjoaa lapsille mahdollisuuksia harjoittaa 

oman kehon hallintaa. Lapsi voi tehostaa omaa fyysistä voimaansa esimerkiksi 

kiipeilemällä ja hyppimällä (Sääkslahti 2005, 21). Kolmevuotiaat lapset hakeutu-

vat usein tasapainoa vaativiin tilanteisiin, kuten kiikussa keinumiseen. Myöhem-

mässä iässä lapsi alkaa opetella pyöräilemistä, jonka oppiminen koetaan usein 
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kiehtovaksi, sillä tällainen toiminta vaatii aistitoimintojen sujuvaa yhteistyötä. 

(Sääkslahti 2018, 36-37.) 

 

3–5 -vuotiaat lapset oppivat liikkumisen ja leikkimisen kautta ymmärtämään omia 

aistejaan ja ympärillä olevaa maailmaa. Lasten ulkoilun on huomattu olevan yh-

teydessä lasten motoristen taitojen kehitykseen (Finne 2017, 22). Lapsen otta-

essa pallon käteen hän tunnustelee sen muotoa ja painoa ja kokeilee sen heittä-

mistä, mikä kehittää lapsen ymmärrystä omasta kehostaan, kuten sitä, miten 

hallita käsien voimankäyttöä. Palloja heittämällä lapset oppivat, että kevyempää 

palloa on helpompaa heittää pidemmälle kuin painavaa palloa. (Sääkslahti 2018, 

36.) 

 

 

3.3     Psyykkinen ja sosiaalinen kehitys 
 

Kun tarkastellaan pienten lasten liikkumista psyykkisen hyvinvoinnin kannalta, on 

tärkeää, että lapsen tapa liikkua ja hänen tekemänsä liikuntasuoritukset hyväk-

sytään sellaisena kuin ne ovat, eikä niitä vertailla ihannevaatimuksiin tai toisten 

liikuntatovereiden suorituksiin. Pienelle lapselle on epäselvää voittamisen ja hä-

viämisen merkitys esimerkiksi kilpailuissa, sillä lapset eivät osaa vielä päätellä 

sellaista. Lapset kuitenkin havainnoivat tarkasti, ovatko heille tärkeät ihmiset, ku-

ten vanhemmat, tyytyväisiä lapsen suoritukseen. Hyvän palautteen saaminen lii-

kuntasuorituksesta voi kehittää lapsen positiivista minäkuvaa. (Aittasalo ym. 

2011, 84; Hämäläinen ym. 2015, 79-81.) 

 

Kognitiiviseen kehitykseen eli ajattelutaitojen kehittymiseen kuuluu olennaisesti  

pätevyydenkokemusten kehittyminen. Pätevyyden arvioinnin ja onnistuneiden 

kokemusten saamisen määrittelee lapsi itse, motivaationaan ympäristönsä hal-

linta. Vielä alle 6-vuotiaat eivät arvioi omaa pätevyyttään vertailemalla omia suo-

rituksiaan toisten suorituksiin. Egosentrisessä vaiheessa pienet lapset mieltävät 

vaikeiksi liikuntataidoiksi sellaiset, joita he eivät itse osaa tehdä ja sellaiset, joita 

he osaavat tehdä, mielletään helpoiksi. Kilpailuhenkisissä liikunnoissa lapsi pää-

see kokemaan, miltä tuntuu voittaa ja hävitä. Voittaminen liikunnallisessa kilpai-

lussa voi nostaa lapsen itsevarmuutta, kun taas häviäminen saattaa vaikuttaa 
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negatiivisesti lapsen itsevarmuuteen. Toisaalta kilpailussa häviäminen tarjoaa 

lapselle mahdollisuuden oppia käsittelemään tällaisia tilanteita. (Hämäläinen ym. 

2015, 79-81; Felfe, Lechner & Steinmayr 2016.) 

 

Liikunnalla on myönteisiä vaikutuksia myös lapsen psyykkiseen terveyteen, sillä 

liikunnan harrastaminen vähentää masennuksen ja ahdistuksen oireita. Liikunta 

vaikuttaa myös lapsen itsetuntoon ja minäkäsitykseen. Mitä enemmän lapsi liik-

kuu, sitä vähemmän lapsella ilmenee masennuksen oireita ja sitä paremmaksi 

lapsen itsetunto kehittyy. (Syväoja ym. 2012, 24.) 

 

Liikunta mahdollistaa lapselle sosiaalisia taitoja vaativia tilanteita, joissa lapsi 

pääsee kehittämään näitä taitoja. Liikunta opettaa lasta kuuntelemaan ja noudat-

tamaan annettuja ohjeita, odottamaan kärsivällisesti omaa vuoroaan ja käsittele-

mään omia tunteitaan. Kun lapsen annetaan liikkua omaehtoisesti mahdollisim-

man paljon päivän aikana, lapsen luovuus ja ilmaisukyky kehittyvät paremmiksi . 

(Brewer ym. 2018, 5.)  

 

Liikunnallisesti aktiivisen lapsen ryhmätyötaidot ja kyky olla vuorovaikutuksessa 

erilaisten ihmisten kanssa kehittyvät liikunnan harrastamisen seurauksena. Lap-

sen osallistuminen urheiluun on huomattu vaikuttavan positiivisesti lapsen kas-

vatukseen ja käyttäytymiseen. Erityisesti lapsen käyttäytyminen toisten lasten 

kanssa kehittyy paremmaksi liikunnan harrastamisen seurauksena. Urheiluker-

hoissa työskennellään usein joukkueissa muiden lasten kanssa, mikä kehittää 

lapsen taitoja toimia myös muissa elämän tilanteissa, joissa vaaditaan ryhmä-

työskentelytaitoja. (Felfe ym. 2016; Syväoja ym. 2012, 22.) 

 

 

4 Lasten liikkumisen tukeminen 

 

 

4.1     Vanhemmat roolimalleina, tukena ja kannustajina liikkumisessa 

 

Lapsuusiässä opitut tottumukset jatkuvat usein myös aikuisiässä (Opetus- ja kult-

tuuriministeriö 2016a, 12). Vähäinen liikkuminen lapsena jatkuu aikuisuuteen 
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vahvemmin kuin liikunnallinen elämäntapa (Rajala ym. 2015, 5). Lasten vanhem-

mat ovat merkittävässä osassa lasten liikkumisen edistämisessä (Mäkinen ym. 

2015). Lapsen perheellä on mahdollisuus vaikuttaa lapseen siten, että lapsi op-

pisi suhtautumaan myönteisesti liikuntaa kohtaan ja omaksuisi liikunnallisen elä-

mäntavan, jolloin lapsen liikkuminen jatkuisi myös myöhemmällä iällä (Finne 

2017, 10, 15). Liikuntakasvatuksen tarkoituksena on edistää lasten terveyttä 

sekä sitoutumista liikkumiseen ja kehittää kognitiivisia taitoja. Liikuntakasvatusta 

voi olla esimerkiksi vanhempien luoma ympäristö lapselle, joka innostaa lasta 

liikkumaan ja tarjoaa lapselle mahdollisuuksia oppia uusia asioita. (Sääkslahti  

2005, 21-22.) 

 

Vanhemmat ovat lapselle roolimalleja. Vanhempien suhtautuminen liikuntaa koh-

taan vaikuttaa lapsen ymmärryksen muodostumista liikunnallisesta elämänta-

vasta. Vanhemmat kykenevät omalla käytöksellään osoittamaan lapselle, että he 

haluavat kannustaa lasta liikkumaan enemmän. Etenkin lapset, jotka eivät liiku 

liikuntasuositusten mukaisesti, tarvitsevat vanhempien rohkaisua ja kannustusta 

liikkua ja leikkiä enemmän. Kannustamista on muun muassa lapsen kehuminen 

hänen fyysisestä aktiivisuudestaan. Vanhempia kehotetaan kannustamaan lasta 

suorittamaan motoriikkaa vaativia tehtäviä itsenäisesti, sillä vanhempien osoitta-

man sosiaalisen tuen seurauksena lasten karkeamotorististen taitojen oppiminen 

paranee. (Laukkanen ym. 2015; Sosiaali- ja terveysministeriön oppaita 2005, 10, 

15; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 22, 24.)  

 

Jotta lapsi innostuu liikkumisesta ja jatkaa liikunnan harrastamista, lapsen täytyy 

kokea se mieluisaksi toiminnaksi, sillä lapset eivät yleensä innostu liikkumaan 

vain siksi, että liikunnalla on hyviä vaikutuksia terveydelle. Varsinkin korkeassa 

sosioekonomisessa asemassa olevat vanhemmat ohjeistavat lapsiaan useam-

min liikunnan tärkeydestä kuin alhaisen koulutuksen omaavat vanhemmat (Ra-

jala ym. 2015, 7). Vanhempien tulisi ymmärtää fyysisen aktiivisuuden merkitys 

lapsen hyvinvoinnille (Tremblay ym. 2012, 351). Vanhempien on tärkeää olla tie-

toisia lasten liikkumattomuuden seurauksista lasten terveydelle, sekä tunnistaa 
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liikkumattomuuteen johtavat riskit, sillä liikunnan harrastaminen lapsuudessa tu-

kee lapsen terveellistä kokonaisvaltaista kehitystä ja kasvua. (Mäkinen ym. 2015; 

Finne 2017, 10, 15; Rajala ym. 2015, 6.) 

 

Mielenkiinto liikuntaa kohtaan alkaa kehittyä pienestä pitäen. Lapselle kehittyy 

joko positiivinen, neutraali tai negatiivinen asenne liikkumista kohtaan. Positiiviset 

liikuntakokemukset lapsena edesauttavat aikuisena sitoutumista liikkumiseen, 

kun taas lapsuuden huonot kokemukset altistavat aikuisuudessa liikkumattomuu-

delle. Vanhempien käyttämien kasvatusmenetelmien on todettu liittyvän lasten 

liikunnalliseen aktiivisuuteen ja suhtautumiseen liikuntaa kohtaan. Lapsilähtöinen 

kasvatusmenetelmä vaikuttaa lapsen uskoon omiin kykyihin ja taitoihin, fyysisen 

aktiivisuuden määrään ja intoon harrastaa liikuntaa.  (Finne 2015, 10; Opetus- ja 

kulttuuriministeriö 2016a, 23.) 

 

Lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat perheeltä saatu tuki ja perheen osal-

listuminen lapsen liikkumiseen. Vanhemmat antavat liikunnallista tukea eniten 

lasten ollessa vielä pieniä. Tuen määrä vähenee lasten kasvaessa. Ajan kuluessa 

vanhempien tuki koostuukin lopulta pääosin vain liikuntaharrastuksiin kuljettami-

sesta ja tarvittavien varusteiden ostamisesta. Molempien vanhempien liikunnalli -

nen elämäntapa ja vanhempien osallistuminen lasten liikkumiseen vahvistavat 

lasten omaa fyysistä aktiivisuutta. Jos vanhemmat eivät itse toimi hyvän liikun-

nallisen elämäntavan mallina, eivätkä tue tai kannusta lasta liikkumaan, on lop-

putuloksena lapsen mielenkiinnon väheneminen liikuntaa kohtaan.  Vanhempien 

tuki lasten liikunnallista elämäntapaa kohtaan on tärkeää, sillä liikuntatottumus ten 

muuttaminen on haastavaa myöhemmällä iällä. (Rajala ym. 2015, 7; Laukkanen 

ym. 2015; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 22.) 

 

 

4.2     Vanhempien keinoja saada lapsi liikkumaan 

 

Yhdessä liikkumista lapsiperheissä harrastetaan viikonloppuisin vain vähän 

enemmän kuin arkipäivinä, jolloin liikkumiseen käytetään päivittäin alle puoli tun-

tia. Vain viidennes perheistä liikkuu yhdessä päivittäin joka viikko.  Lapsia kan-



16 

   

 

nustetaan keskimäärin liian vähän liikuntaan, vaikka lasten tukeminen ja kannus-

taminen fyysiseen aktiivisuuteen on tärkeää. Koska 3–6 -vuotiaan lapsen pitää 

liikkua vähintään kolme tuntia päivässä reipasta liikuntaa (Tortella ym. 2016), lap-

sen liikkumista päivän aikana kehotetaan jakamaan useammalle kerralle päivän 

aikana. Vanhempien tehtävänä on järjestää lapselle paljon aikaa liikkumiselle 

ympäristössä, joka motivoi lasta liikkumaan. Vanhempien on hyvä suunnitella 

lapselle tilanteita, jotka tarjoavat mahdollisuutta opetella vapaasti oman kehon 

liikuttamista. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 16; Sosiaali- ja terveysminis-

teriö 2005, 11,15.) 

 

Perheen yhteisissä liikuntatuokioissa on tarkoitus, että jokainen perheenjäsen 

liikkuu omalla kuntotasollaan terveyttä edistävästi.  Vuorovaikutus ja yhteenkuu-

luvuuden tunne kasvavat perheen yhteisissä liikuntatuokioissa.  Yhteisten liikun-

tatuokioiden hyötyjä on useita. Sekä aikuinen että lapsi saavat terveysliikuntaa, 

perusliikuntamuodot kehittyvät, uusia liikuntataitoja opitaan ja lasta ohjataan lii-

kunnallisempaan elämäntapaan sekä tutustumaan lähiympäristöön. Koska erilai-

sia välineitä tai tiloja ei välttämättä tarvita, perheliikunta voi olla myös edullista. 

(Arvonen 2007, 7-8.) 

 

Liikkuminen on lapsen tapa oppia. Ehtoja kehitykselle ja samalla lapselle luontai-

sia tapoja ovat aktiivisuus ja uteliaisuus. Vanhemmat sekä liikunnan mahdollisuu-

det tukevat lapsen motorista kehitystä.  Vaikka päiväkodit järjestävät monipuo-

lista liikunnallista toimintaa, se harvoin riittää liikuntasuositusten täyttämiseen. 

Päiväkotien liikuntatuokioiden lisäksi lapsi tarvitsee reippaita ja aktiivisia leikkejä, 

pallopelejä, juoksentelua ja pihatoimintaa. Kaikki lapset eivät liiku tarpeeksi ilman 

aikuisen näyttämää esimerkkiä ja kannustusta. Perinteisiin pihaleikkeihinkään ei 

nykyisin lähdetä niin helposti, sillä tietokoneen ja television käyttö vie aikaa ul-

kona leikkimiseltä. Yhteisiä liikuntahetkiä kannattaakin lisätä perheen yhteiseen 

vapaa-aikaan. (Arvonen 2007, 12.) 

 

Vanhempien tehtävänä on edistää lapsen liiketaitoja tarjoamalla lapselle mahdol-

lisuuksia harrastaa järjestettyjä ja itsenäisiä aktiviteetteja (Tremblay ym. 2012, 
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351). 3–4 -vuotiaat lapset innostuvat usein loru-, kertomus- tai laulujumppiin. Tä-

män ikäisten kanssa voi harjoitella myös helppoja leikkejä liikunnan muodossa 

esimerkiksi pallon heittoa ja kiinniottoa, liikkumista musiikin tahtiin, kiipeilyä vaik-

kapa puolapuilla tai tasapainoharjoituksia. 5–6 -vuotiaat ovat seikkailuiässä ja pi-

tävät liikuntaleikeistä sekä kisailuista, jotka sopivat hyvin myös purkamaan lap-

sen energiaa. Syy- ja seuraussuhteita sekä kärsivällisyyttä opitaan 

liikuntaleikkien muodossa, samoin kuin vuorovaikutustaitoja toisten kanssa. 5–6 

-vuotiaista on jo hauska kisailla aikuisten kanssa ja siksi heidän kanssaan voikin 

harjoitella esimerkiksi vauhdillista pallonheittoa, alkeita juoksu- tai hyppykilpailui-

hin sekä pelien ja leikkien sääntöjä ja sääntöjen noudattamista.  (Arvonen 2007, 

18-19.)  

 

Oppimisen edellytyksinä voidaan pitää ilmapiiriä, joka on kannustava ja myöntei-

nen. Tärkeintä lapselle on tekeminen, jossa rohkaisu ja kannustus innostavat 

häntä uusiin yrityksiin. Perheliikunnassa tärkeintä on ohjata lasta kehittymään ja 

lapsi oppiikin havainnoimalla aikuisen esimerkkiä. Siksi perheliikunnassa ei kuulu 

etsiä suoritusvirheitä. Kun lapsi kokeilee ja liikkuu, on aikuisen hyvä olla apuna ja 

tukena, mutta antaa lapsen liikkua itse.  Perheenjäsenet voivat yhdessä miettiä 

mahdollisuuksia yhteisiin liikuntahetkiin, ja harrasteeksi voidaan valita mahdolli -

simman montaa kiinnostava laji. (Arvonen 2007, 20-21.)  

 

Vanhemmat voivat edesauttaa lasten liikunnallisuutta liikkumalla yhdessä, vie-

mällä lapsen liikunnan harrastamisen mahdollisuutta tarjoaviin paikkoihin ja ta-

pahtumiin ja maksamalla lapsen liikunnan harrastamiseen vaadittavia kuluja, ku-

ten välineitä ja vaatteita.  Pienten lasten perheiden elämä on usein kiireinen, 

minkä seurauksena perheen vanhemmilla ei aina ole aikaa lähteä liikkumaan yh-

dessä lasten kanssa. Vanhempien ja lasten tulisi liikkua yhdessä monta kertaa 

viikossa. Liikkumisen edellytykset, kuten oikeanlaisen vaatetuksen pukeminen 

lapselle koetaan vanhempien keskuudessa työlääksi, sillä kotiin lepäämään jää-

minen tuntuu usein vaivattomammalta vaihtoehdolta. (Opetus- ja kulttuuriminis-

teriö 2016a, 22.) 
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4.3     Terveydenhuollon ammattilaisten tuki vanhemmille  
 

Ennaltaehkäisy on ylivoimaisesti toimivin tapa hoitaa varhaisikäisten vähäisestä 

fyysisestä aktiivisuudesta johtuvia ongelmia. Varhaiskasvatuksen ja neuvoloiden 

perustyön yhtenä tehtävänä on tarjota opastusta ja tietoa liikunnasta perheille. 

Perustyön keskiössä on varhainen puuttuminen ja ehkäisevä työ, joka yltää per-

heiden arkeen yhteistyöverkostojen kautta. Varhaisikäisen lapsen arjen liikunta-

valinnoissa vaikutusvalta on perheellä. Varhaiskasvatus ja neuvolat ovat tärke-

ässä roolissa tukemalla lapsen valintoja ja mahdollisuuksia liikuntaan, sekä 

rohkaisemalla perheiden vanhempia ottamaan huomioon liikunnan merkitys lap-

sen kasvun ja kehityksen kannalta. Perheisiin kohdistetun ohjauksen lasten fyy-

sisestä aktiivisuudesta on todettu vaikuttavan selkeästi lasten liikuntatottumuksi in 

ja motoristisiin taitoihin. (Laukkanen ym. 2015; Karvinen, Räty & Rautio 2010, 

10.) 

 

Terveydenhuollon ammattilaiset kannustavat työssään vanhempia tukemaan las-

tensa liikkumista. Vastaanotoilla otetaan esiin liikuntataitojen ja motoristen perus-

taitojen merkitys lapsen kehitykseen kertomalla vanhemmille esimerkiksi asuin-

alueen liikuntamahdollisuuksista. Jo ennen koulun aloitusta perheen kanssa voi 

keskustella perusliikuntataitojen tärkeydestä lapsen osallistumiselle leikkeihin ja 

sosiaalisiin tilanteisiin. Liikuntataidot ovat yhteydessä myös esimerkiksi lapsen 

itsevarmuuteen. Liikunnallisuuden tukemiseen ja aktivointiin luokitellaan myös lii-

kuntaan liittyvä ohjaus, myönteinen palaute, sekä lapsen fyysistä aktiivisuutta 

vaativien harrastusten esille nostaminen vastaanotolla. (Javanainen-Levonen 

2009, 58-59.) 

 

Perheiden liikunnallisuuden aktivoiminen ja tukeminen toteutuu vastaanotto-

työssä eri tavoin. Koko perheen tai yhden perheenjäsenen liikunnan tärkeys voi-

daan ottaa esille keskustelun aikana. Myös neuvontaa ja ohjeistusta annetaan 

perheen aktiivisuuden lisäämiseksi.  Joillain vastaanottokäynneillä myönteisen 

palautteen antaminen liikunnallisuudesta perheelle on tärkeää. Vanhempien mer-

kityksestä roolimallina lapsilleen puhutaan, kun halutaan kertoa perheliikunnan 
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tärkeydestä. Samalla voidaan kertoa esimerkkejä yhteisistä ulkoliikuntamahdolli -

suuksista tai yleisesti paikkakunnalla olevista liikuntamahdollisuuksista. (Javanai-

nen-Levonen 2009, 61.) 

 

Terveydenhuollon ammattilaisia rohkaistaan tukemaan vanhempia ja hyödyntä-

mään valmiita materiaaleja, jotka auttavat elintapaohjauksessa ja arvioinnissa.  

Lapsen kannalta on tärkeää seurata lapsen motoristen taitojen kehittymistä ja 

kannustaa erilaisiin liikuntaharrastuksiin. Lapsen ja vanhemman vuorovaikutus ta 

kehotetaan seuraamaan: kuunnellaanko lasta ja hänen mielipiteitään näissä asi-

oissa.  Terveydenhuollon ammattilaisen on tärkeää luoda yhteistyöverkosto lap-

sen perheen sekä varhaiskasvatusyksikön kanssa, sillä kaikki tämän yhteistyö-

verkoston jäsenet osallistuvat lapsen fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen, 

ohjaamiseen ja tukemiseen. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016b, 38.) 

 

 

5 Opinnäytetyön tarkoitus ja tehtävä 

 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tarjota tietoa 3–6 -vuotiaiden lasten vanhemmille 

ja kannustaa heitä vaikuttamaan lastensa liikuntatottumuksiin. Opinnäytetyön 

tehtävänä oli toteuttaa aiheesta opaslehtinen jaettavaksi varhaisikäisten vanhem-

mille. Opaslehtinen toteutuu digitaalisena versiona Mannerheimin Lastensuojelu-

liiton käyttöön ja sen tehtävänä on antaa vanhemmille tietoa siitä, kuinka he voi-

sivat lisätä lastensa liikunnan määrää ja miksi liikunnan lisääminen on tärkeää. 

Opaslehtinen antaa vanhemmille vinkkejä siitä, kuinka lisätä lasten liikunnalli -

suutta muun muassa osallistumalla lasten leikkeihin ja liikuntahetkiin. 
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6 Opinnäytetyön menetelmälliset valinnat 

 

 

6.1     Toiminnallinen opinnäytetyö  
 

Tämä opinnäytetyö toteutetaan toiminnallisena ja sen toimeksiantajana toimii 

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. Toiminnallisessa opinnäytetyössä on tarkoi-

tuksena tuottaa tuotos, jota voi tarvittaessa jatkossa hyödyntää esimerkiksi eri 

aloilla. Tällaista tuotosta kutsutaan produktiksi eli opinnäytetyön toiminnalliseksi 

osuudeksi. Jos opinnäytetyö toteutetaan toiminnallisena, sisältyy sen tekemiseen 

silloin raportti, jossa dokumentoidaan prosessin kulku sekä itse produkti. Toimin-

nallinen osa voi kuitenkin sisältää tekstiä, jolla on tietty tavoite tai se on kohden-

nettu jollekin tietylle ryhmälle. Jos toiminnallinen osuus sisältää tekstiä, kirjoite-

taan opinnäytetyö silloin usein kahdessa osassa. Tällainen produkti voi 

esimerkiksi olla opas- tai ohjekirja, esite tai tiedote. Näitä kirjoitettaessa tulee ot-

taa huomioon produktin kohderyhmä sekä käyttötarkoitus. Etukäteen on hyvä 

miettiä, mitä kohderyhmä tietää aiheesta etukäteen ja mitä on tärkeä työssä 

tuoda esille. Omien kokemusten kautta kerätty informaatio toimii perustana argu-

mentoinnille, tietoperustaan käytetty tieto on oltava tarkkaan valikoitua ja selvitet-

tyä. (Vilkka & Airaksinen 2004, 14, 19, 33, 93.)  

 

Toimeksiantajanamme toimii Mannerheimin Lastensuojeluliitto. Pyysimme Man-

nerheimin Lastensuojeluliittoa toimeksiantajaksemme, sillä liitto pyrkii samaan 

asiaan kuin opinnäytetyömme, eli edistämään lasten hyvinvointia (Mannerheimin 

Lastensuojeluliitto 2017a). Liitto perustettiin vuonna 1920 Sophie Mannerheimin 

toimesta, ja sen tarkoituksena on lasten oikeuksien turvaaminen lastensuojelu-

työn kautta. Mannerheimin Lastensuojeluliitto on perustettu lasten olojen paran-

tamiseen koko Suomessa. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2017b.) 

 

Mannerheimin Lastensuojeluliitto tarjoaa monipuolista toimintaa niin lapsille, nuo-

rille kuin aikuisillekin.  Puhelinpalveluja liitto tarjoaa vanhempain puhelimen sekä 

lasten ja nuorten puhelimen kautta. Puhelinpalvelut ovat maksuttomia ja puhe-

luun vastaa koulutettu henkilö.  Puhelinpalvelut korostavat luottamuksellisuutta ja 
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vastaajien vaitiolovelvollisuutta.  Perheryhmät, vanhempainryhmät ja vertaisryh-

mät tarjoavat keskusteluseuraa arjen tilanteista. Mannerheimin Lastensuojelu-

liitto järjestää vapaaehtoistoimintana ohjattua kaveritoimintaa piiristä riippuen 4–

17 -vuotiaille lapsille ja nuorille. Muita Mannerheimin Lastensuojeluliiton järjestä-

miä palveluita ovat esimerkiksi perhekahvilat, Terhokerhot, Jututtamo, perhe-

kummit sekä kylämummit ja -vaarit. Mannerheimin Lastensuojeluliitto kouluttaa 

lisäksi myös vapaaehtoisia ystäviä maahanmuuttajaäideille. Tämä mahdollistaa 

maahanmuuttajaäideille esimerkiksi suomen kielen harjoittelun ja sosiaalisen 

verkoston kasvattamisen. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2018.) 

 

Toimeksiantajan kanssa sovittiin yhdessä, minkälainen tuotos opinnäytetyöstä 

tehtäisiin. Digitaalinen opaslehti valikoitu parhaaksi vaihtoehdoksi, koska digitaa-

lisena lehti olisi helposti muokattavissa ja tarvittaessa tulostettavissa Mannerhei-

min Lastensuojeluliiton käyttöön. Opaslehtisen suunnitteluun ja toteutukseen 

saatiin vapaat kädet ja lehtinen kävi muutamaan otteeseen väliarviossa yhteys-

henkilömme luona. Näin ollen opaslehtistä pystyttiin muokkaamaan toimeksian-

tajan käyttötarkoituksien mukaisesti.  

 
 

6.2     Suunnittelu ja toteutus 
 

Opaslehtisen tarkoituksena on jakaa informaatiota. Hyvä opaslehtinen on yksin-

kertainen, informatiivinen, mielenkiintoinen ja lukijalle kohdistettu. Opaslehtistä 

suunnitellessa on tärkeää kiinnittää huomiota opaslehden ulkomuotoon, jotta se 

olisi lukijalle mahdollisimman helppolukuinen, mutta siltikin informatiivinen. Opas-

lehtisen pääotsikon tarkoituksena on tuoda ilmi lyhyesti, mitä aihetta teksti käsit-

telee. Väliotsikot taas jakavat tekstiä pienempiin osiin helpottaen opaslehtisen lu-

kemista ja tuovat laajemmin esille, mitä teksti sisältää. Leipäteksti kannattaa olla 

yleiskielellä kirjoitettua ja sisältää lukijalle helposti ymmärrettäviä sanoja. Vaikeita 

ja pitkiä tieteellisiä ja vierasperäisiä sanoja tulisi välttää. Turhat ja ylimääräiset 

asiat karsitaan opaslehtisestä pois, jotta sen tarjoama tieto olisi mahdollisimman 

tiivistettyä. Sanavalinnoissa ja asioiden esittämisjärjestyksessä on oltava tarkka. 

Jokaisella oppaalla on oltava johdonmukainen ja sille sopiva juoni. Asiat voidaan 

esittää teeman mukaan, tärkeysjärjestyksessä tai aikajärjestyksessä. (Hyvärinen 
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2005.) Opaslehtinen toteutuu muutamana tulostettuna lehtisenä digitaalisen ver-

sion lisäksi, joka sopii parhaiten toimeksiantajamme käyttötarkoituksiin. 

 

Keväällä 2018 teimme päätöksen tulevan opinnäytetyön aiheesta ja silloin so-

vimme suullisen sopimuksen myös toimeksiantajan eli Mannerheimin lastensuo-

jeluliiton kanssa. Mannerheimin lastensuojeluliitto halusi ryhtyä toimeksiantajak-

semme, sillä aiheemme vastasi hyvin liiton tarpeita, eikä heillä ollut aikaisempaa 

tuotosta aiheesta. Opinnäytetyötä ei tehty kesän aikana, jotta aikaa jäisi kesätöille 

ja muulle opiskelulle. Opinnäytetyön suunnitelman kirjoittaminen alkoi syksyllä 

2018 heti lukukauden alettua. Suunnittelu alkoi opinnäytetyönpohjan rakenteesta 

ja miettimällä, minkälaisista näkökulmista aiheesta voisi kirjoittaa. Otsikot suun-

niteltiin valmiiksi, jotta niitä olisi sitten helppo muokata tekstin kehittymisen myötä. 

Syksyllä allekirjoitettiin myös kirjallinen sopimus toimeksiantajan kanssa 

 

Opinnäytetyönsuunnitelma valmistui joulukuussa 2018, mikä mahdollisti lopulli -

sen opinnäytetyön kirjoittamisen aloituksen. Alkuperäisenä suunnitelmana oli 

saada opinnäytetyö kevätlukukauden 2019 aikana valmiiksi, mutta koska työ 

vaati vielä lisää suunnittelua ja muokkausta, seminaariin osallistuminen siirtyi 

syksyn 2019 puolelle aikataulutuksen helpottamiseksi. Onnistuimme pitämään 

tästä suunnitelmasta kiinni, ja saimme pidettyä seminaarin syyskuussa. 

 

Mannerheimin Lastensuojeluliitto toivoi opinnäytetyön tuotokseksemme opasleh-

tistä, jotta se palvelisi parhaiten liiton tarpeita jakaa lasten vanhemmille tietoa ai-

heesta. Toiminnallista osuutta, eli opaslehtistä suunniteltiin yhtä aikaa tietoperus-

tan kokoamisen kanssa, tavoitteena kuitenkin tehdä suunnitelma ensin valmiiksi. 

Opaslehtinen vaati paljon työtä, sillä opaslehtisen tekeminen oli uusi kokemus 

eikä sellaista ollut aikaisemmin tehty. Tämän vuoksi opaslehtisen tekoon täytyi 

varata paljon aikaa. Koska emme tienneet tarkasti, kuinka opaslehtinen olisi hyvä 

toteuttaa, opaslehtistä tehdessä hyödynnettiin opinnäytetyöstä saatua informaa-

tiota. Alkuperäinen opaslehtinen sisälsi runsaasti tekstiä sekä lähdeluettelon, 

joka lopullisesta versiosta karsittiin pois, kun selvisi, ettei opaslehdessä tarvitsisi 

olla omaa lähdeluetteloaan. Myös liian runsasta tietopakettia jouduttiin tiivistä-

mään, jotta kaikki tieto olisi helposti luettavaa ja rakenne olisi mahdollisimman 
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selkeä. Opaslehtisessä käytettyjä kuvia löydettiin Pixabay-sivustolta, joka tarjoaa 

ilmaisia ja laillisesti vapaasti jaettavia kuvia. 

 

Aluksi tarkoituksena oli tehdä rakenteeltaan erilainen opaslehtinen. Aloitimme te-

kemään haitariopaslehtistä, joka olisi ollut kolmisivuinen sisältäen tekstiä molem-

milla puolilla opaslehteä. Ehdimme tehdä opaslehteä melko pitkälle, ennen kuin 

huomasimme, ettei haitariopaslehtinen pystyisi sisältämään kaikkea suunnittele -

maamme tietoa. Löysimme uuden pohjan opaslehtiselle, jota aloitimme työstä-

mään. Lisäsimme jo olemassa olevat kuvat ja tekstit edellisestä opaslehtisestä 

nykyisen opaslehtisen pohjalle, jossa on enemmän tilaa käsitellä aihettamme.  

 

Halusimme tehdä opasvihkosesta selkeän, informatiivisen ja visuaalisesti miel-

lyttävän. Opaslehtisen värimaailmaksi valitsimme kirkkaita sävyjä, jotta ne kiinnit-

täisivät lukijan huomion. Mielestämme värit sopivat hyvin aiheeseen. Opaslehti-

sessä on käytetty kuvia ja taulukoita havainnollistamaan aihetta ja kiinnittämään 

lukijan huomion. Tiivistimme kaikki olennaisimmat tiedot opaslehtiseen, jottei se 

sisältäisi turhan tarkkaa tietoa, mutta kuitenkin antaisi tarpeeksi informaatiota 

vanhemmille. Opaslehtinen toteutuu muutamana tulostettuna lehtisenä digitaali -

sen version lisäksi, mikä sopii parhaiten toimeksiantajamme käyttötarkoituksiin. 

 

 

6.3     Opaslehtisen arviointi 
 

Annoimme opinnäytetyön toimeksiantajallemme tekemämme opaslehtisen sekä 

arviointipalautteen digitaalisena versiona, jonka MLL:n työntekijät pystyivät tulos-

tamaan vastaajille. Arviointipalautteet jaettiin Joensuun Perheentalolla 3–6 -vuo-

tiaiden lasten vanhemmille täytettäväksi. Saimme takaisin viisi palautetta. Arvi-

ointipalautteisiin vastattiin nimettömänä. Arviointipalautteet sisältävät viisi kohtaa, 

joista neljässä on mahdollisuus vastata asteikolla ”täysin samaa mieltä – täysin 

eri mieltä”. Viidennessä kohdassa voi antaa avointa palautetta. 

 

Arviointipalautteen ensimmäinen väittämä oli: ”Opaslehtisen ulkoasu on miellyt-

tävä”, johon yksi vastasi ”täysin samaa mieltä” ja neljä vastasi ”en osaa sanoa”. 

Toinen väittämä oli:” Opaslehtisen rakenne on selkeä”, johon kaksi vastasi ”täysin 
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samaa mieltä”, yksi ”en osaa sanoa” ja kaksi ”jokseenkin eri mieltä”. Arviointipa-

lautteen kolmas kohta oli: ”Opaslehtinen on informatiivinen”. Tähän kohtaan kaksi 

vastasi ”täysin samaa mieltä”, yksi ”en osaa sanoa” ja kaksi ”jokseenkin eri 

mieltä”. Neljäs kohta oli:” Koen, että opaslehtisestä on minulle käytännön apua”, 

johon yksi vastasi ”täysin samaa mieltä”, kaksi ”en osaa sanoa” ja kaksi ”jokseen-

kin eri mieltä”. Avoimeen vapaan sanan -kohtaan vastauksia ei tullut lainkaan.  

 

Arviointipalautteisiin oli vastattu hyvin vaihtelevasti jokaiseen kohtaan. Arviointi-

palautteista saatujen tulosten perusteella opaslehtinen koettiin kaiken kaikkiaan 

keskivertoisena tuotoksena. Olisimme toivoneet enemmän vastaajia palauttei-

siin, jotta palautteiden vastausten analysointi olisi ollut luotettavampaa. Varsinkin 

palautekyselyiden avoimiin kohtiin olisimme toivoneet perusteluita arviointipalaut-

teen muiden kohtien vastauksiin. Tämän lisäksi pyysimme palautetta myös toi-

meksiantajamme yhteyshenkilöltä. Kolmeen ensimmäiseen kohtaan yhteyshen-

kilömme oli vastannut ”täysin samaa mieltä” ja neljänteen kohtaan ”koen, että 

opaslehtisestä on minulle käytännön apua” hän vastasi ”jokseenkin samaa 

mieltä”. Yhteyshenkilömme koki tuotoksen onnistuneeksi.  

 

 

7 Pohdinta 

 

 

7.1     Opaslehtisen tarkastelu  
 

Mielestämme opaslehtisemme otsikot ovat yksinkertaisia ja tekstin asiasisältöön 

johdattelevia. Pääotsikko kertoo tiivistetysti, mitä aihetta opaslehtinen käsittelee. 

Päätimme käyttää opaslehtisessämme teeman mukaista etenemisjärjestystä, 

joka toimii parhaiten oppaamme kannalta. Opaslehtisen juoni etenee johdattele-

vasti ja järjestelmällisesti. Leipätekstin kappaleet sitoutuvat toisiinsa asiasisällöl-

tään johdonmukaisesti. Teksti sisältää lukijalle helposti ymmärrettäviä sanoja.  

 

Mielestämme leipäteksti sisältää lukijalle hyödyllistä tietoa, josta on karsittu yli-

määräiset asiat pois. Toisaalta jotkut voivat kokea, ettei opaslehtisestämme ole 

heille käytännön apua, sillä opaslehdessämme kerrotaan perusasiat fyysiseen 
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aktiivisuuteen liittyen. Monelle vanhemmalle opaslehtisessä käsitellyt asiat saat-

tavat olla jo tuttuja. Opaslehtisestämme olisi todennäköisesti tullut parempi tuo-

tos, jos olisimme kysyneet lasten vanhemmilta mielipidettä hyvän opaslehtisen 

sisällöstä ennen opaslehtisen tekoa. Koemme opaslehtisen fontin olevan selkeä 

ja helppolukuinen. Pyrimme opaslehtisessä kohdentamaan tekstin sen koh-

deyleisölle puhuttelemalla lukijaa sinuttelemalla. Opaslehtinen informoi lukijaa 

useamman tavan kautta, kuten kuvien, tekstin ja kaavioiden avulla, ja olemme 

sitä mieltä, että opaslehtinen kiinnittää lukijan huomion ja kiinnostuksen monipuo-

lisen värimaailman avulla. 

 

 

7.2     Luotettavuus ja eettisyys 

 

Laadullisen opinnäytetyön luotettavuuskriteereitä ovat uskottavuus, vahvistetta-

vuus, refleksiivisyys ja siirrettävyys (Kylmä & Juvakka 2007, 128). Nämä kriteerit 

on otettu huomioon ja niiden mukaan on toimittu opinnäytetyön kirjoitusprosessin 

aikana. 

 

Uskottavuuden tarkoituksena on, että kirjoittaja pystyy käyttämään tekemiään ha-

vaintoja ja muistiinpanoja lopputoteutuksessaan (Kylmä & Juvakka 2007, 128). 

Opinnäytetyömme etenemisestä on tehty muistiinpanoja, jossa pohditaan tieto-

perustan eri näkökulmien vaihtoehtoja ja kirjoittamisen aikajanan muodostumista. 

Muistiinpanojen tekeminen opinnäytetyöprosessin aikana lisää opinnäytetyön us-

kottavuutta. 

 

Vahvistettavuuden edellytyksenä on, että tutkimusprosessia kuvataan selkeästi, 

jotta toinen tutkija pystyy ymmärtämään sen kulun. Vahvistettavuus ei aina to-

teudu, sillä muut tutkijat eivät välttämättä pääse samoihin lopputuloksiin kuin al-

kuperäisen tutkimusprosessin tekijä. Tämä ei välttämättä tarkoita sitä, että ky-

seessä olisi luotettavuusongelma, sillä erilaiset näkemykset tuovat lisää tietoa 

tutkitusta aiheesta. (Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Opinnäytetyössä on kuvattu 

selkeästi opinnäytetyöprosessin kulkua vuoden aikana. Opinnäytetyöprosessi si-

sältää aikataulutuksen, sekä suunnitelmien toteuttamisen kulun.  
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Refleksiivisyyden tarkoituksena on, että tutkimuksen tekijä tietää omat mahdolli -

set vaikutuksensa tutkimukseen ja aineiston valintaan. (Kylmä & Juvakka 2007, 

129.) Tietoperustan kirjoittamiseen ei ole vaikuttanut oma tietämys liikunnasta, 

mutta oma kokemus lasten liikunnan vähäisyydestä on vaikuttanut aiheen valin-

taan. 

 

Siirrettävyydellä tarkoitetaan tutkimuksessa saatujen tulosten siirrettävyyttä vas-

taavanlaisiin tilanteisiin.  Tutkimuksessa pitää olla kuvailtuna selkeästi sen osal-

listujat ja tutkimusympäristö, jotta tulosten siirrettävyyttä pystytään arvioimaan. 

(Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Opinnäytetyössä on kerrottu, ketkä kuuluvat sen 

kohderyhmään.  Vaikka opinnäytetyö kertoo lasten liikunnallisuudesta ja liikun-

nan lisäämisestä, halutaan opinnäytetyöllä vaikuttaa myös vanhempiin ja heidän 

käsityksiinsä lasten liikuntatottumuksista. Vanhemmat itse myös osallistuvat 

opaslehtisen arviointiin. 

 

Tietoperusta on koottu pääasiallisesti alle kymmenen vuotta vanhoista lähteistä, 

jotta tieto olisi paikkaansa pitävää ja uutta. Lasten liikuntasuositusten nopeatah-

tinen muuttuminen onkin ollut haasteena jo tätä opinnäytetyötä tehdessä, sillä on 

aina varmistettava, mistä löytyy uusin ja asianmukaisin tieto. Ikäjakauman rajaa-

minen 3–6 -vuotiaisiin rajoitti lähteiden käyttöä, sillä monet liikuntatutkimukset on 

toteutettu kouluikäisille lapsille ja nuorille.  

 

Laadullisen opinnäytetyön kriteerien mukaan oikeanlaista lähdettä etsittäessä 

lähteen laatuun, ikään, uskottavuuteen ja tunnettavuuteen tulee suhtautua kriitti-

sesti. Toissijaisten lähteiden käyttöä tulisi välttää, sillä ne eivät välttämättä sisällä 

yhtä paikkansa pitävää tietoa kuin ensisijaiset lähteet. Toissijaisissa lähteissä tie-

toa on tulkittu jo useaan otteeseen, jolloin tieto on saattanut muuttua kirjoitusten 

välillä. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73.) Tietoperusta sisältää tutkimusartikke-

leita. Suomenkielisten lähteiden lisäksi joukossa on myös vieraskielisiä lähteitä. 

Jokaisen kappaleen loppuun on merkitty lähdeviitteet ja lähdeluettelossa on mai-

nittu julkaisijaorganisaatiot, sekä lähteiden kirjoittajat. Samoja tietoja käsitteleviä 
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eri lähteitä on vertailtu keskenään tiedon ajantasaisuuden ja paikkansa pitävyy-

den takaamiseksi.  

 

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on julkaissut ohjeen hyvälle tieteelliselle käy-

tännölle, jota voi soveltaa myös opinnäytetyötä tehdessä. Hyvään tieteelliseen 

käytäntöön kuuluu esimerkiksi tutkimusta tehdessä rehellisyyden noudattaminen 

ja tarkkuus tutkimuksen tuloksia esiteltäessä ja arvioidessa. Käytettäviin lähteisiin 

viitataan asianmukaisesti ja tutkimuksen suunnitteluvaiheet, sekä toteutus rapor-

toidaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.) 

 

Opinnäytetyötä kirjoitettaessa on toimittu terveydenhoitajan eettisten ohjeiden 

mukaisesti. Terveydenhoitaja toimii työssään terveyttä, toimintakykyä ja hyvin-

vointia edistäen elämän eri osa-alueilla. Ammatissa tärkeää on myös asiakkaan 

osallistaminen ja tukeminen häntä koskevissa päätöksissä. Opinnäytetyön ai-

hetta käsitelläänkin terveyttä edistävästä näkökulmasta, ohjeistaen vanhempia 

lasten liikunnan tärkeydestä. Ohjeistamisen tarkoituksena on lisätä lasten liikun-

nallisuutta ja siihen sitoutumista vanhemmallakin iällä. (Terveydenhoitajalii t to 

2016.) 

 

 

7.3     Ammatillinen kasvu 

 

Opinnäytetyössä käytetyt suositukset ja tutkimukset ovat valaisseet meitä liikun-

nan tärkeydestä lasten ja aikuisten kokonaisterveydelle ja kehitykselle. Varsinkin 

kansainväliset lähteet ovat herätelleet meitä siitä, miten maailmanlaajuinen on-

gelma lasten liikkumattomuus oikein on. Tiesimme jo ennestään, että fyysinen 

aktiivisuus on tärkeää, mutta vasta nyt ymmärrämme, miten olennainen osa elä-

mää sen tulisi oikeasti olla. Opinnäytetyötä tehdessämme löytämämme informaa-

tion määrä on ollut valtava ja näin ollen olemme myös itse kehittäneet tietämys-

tämme lasten liikunnan lisäksi myös aikuisten liikuntatottumuksista.  

 

Useissa työpaikoissa terveydenhoitajan päätehtäviin kuuluu lapsen kehityksen ja 

kasvun seuranta ja näin ollen myös liikunnallisuuden tukeminen ja siihen ohjaa-
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minen. On tärkeää, että terveydenhoitaja on ajan tasalla viimeisimmistä liikunta-

suosituksista ja että hän osaa ottaa ohjauksessa huomioon sekä lapsen, että tä-

män huoltajan. Tulevana terveydenhoitajana on hyvä olla tietoinen myös siitä, 

miten moniammatillinen ketju lapsen kehityksen tarkkailussa ja turvaamisessa 

toimii. Tämän opinnäytetyön ja siitä saadun informaation myötä koemme, että 

pystymme tulevaisuudessa kertomaan monipuolisemmin liikunnan hyödyistä ja 

vaikutuksista tulevassa ammatissamme. 

 

Olemme oppineet enemmän myös tiedonhausta sekä kirjoittamisesta proses-

sina. Opinnäytetyön tekeminen on opettanut meitä sietämään paremmin stressiä 

ja vastoinkäymisiä. Näiden vähentämiseksi olemme suunnitelleet aikataulut opin-

näytetyön tekemistä ja palautusta varten. Aikataulutuksen suhteen olemme oppi-

neet paljon ja olemme huomanneet, että tarkasti suunnitellutkaan aikataulut eivät 

aina pidä ja silloin on osattava olla myös joustava.  

 

 

 7.4     Hyödynnettävyys ja jatkokehitysideat 
 

Tulevina terveydenhoitajina voimme soveltaa tekemäämme opinnäytetyötä tule-

vissa työpaikoissamme esimerkiksi neuvoloissa ja terveyskeskuksissa. Toi-

vomme, että opinnäytetyömme antaa tuleville opinnäytetyöntekijöille ideoita ke-

hittää ja jatkaa tekemästämme aiheesta, sillä se on ajankohtainen ja tärkeä 

kehityshaaste tulevienkin hoitajien työuralla. Toimeksiantajamme Mannerheimin 

Lastensuojeluliitto voi jakaa opaslehteä Joensuun Perheentalolla tai  jättää niitä 

vapaasti vanhempien luettavaksi. Opaslehtinen toteutetaan digitaalisena ver-

siona, jotta sitä voidaan käyttää ja tulostaa aina tarvittaessa kulloiseenkin tarkoi-

tukseen.  

 

Jatkokehitysideana toimisi luentojen pitäminen lasten liikunnan merkityksestä 

lasten vanhemmille itselleen, sekä opaslehtisen kehittämistä sellaiseksi, että sitä 

olisi mahdollista jakaa vanhemmille esimerkiksi lasten neuvoloissa. Jatkokehi-

tystä opinnäytetyön aiheelle voitaisiin tehdä myös lasten näkökulmasta pohti-

malla, mitä keinoja hyödyntäen aiheen voisi tuoda myös lasten tietoisuuteen ja 

näin ollen lisätä heidän kiinnostustaan liikuntaa kohtaan.  
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