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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuoda esille perheliikunnan merkitysta seka
antaa ideoita perheille, kuinka perheliikuntaa voidaan toteuttaa. Lisdksi tuodaan
esille, kuinka paljon merkitysta perheelld ja varhaislapsuudella on lapsen ja perhei-
den liikunnallisen elaméantavan luojana.

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna, jossa suunniteltiin ja jar-
jestettiin perheliikuntakerhoa 3—6-vuctiaille lapsille ja heidan laheisilleen. Perhelii-
kuntakerhon tutkimustulosten ja johtop&attsten sekéa teorian pohjalta toteutimme
perheliikunnan toimintamallin. Opinnaytetyon tutkimuksellisen osuuden aineisto ke-
rattiin havainnointipaivakirjojen, osallistuvan havainnoinnin seka perheiltd saatujen
palautteiden avulla.

Luodun toimintamallin tarkoituksena on antaa vanhemmille tukea ja keinoja perheen
yhteiseen tekemiseen seka tuoda esiin perheliikunnan hyoétyja. Opinnaytetyd on to-
teutettu yhteistydsséa Porukalla liikkeelle! -hankkeen seka Seindjoen kaupungin var-
haiskasvatuksen kanssa.

Tutkimustuloksissa esiin nousi selvasti nelja eri teemaa, jotka ovat kerhon tunnelma,
likunnan ilo, vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet seka vanhempien merkitys lapsen
fyysiselle aktiivisuudelle. Perheet toivat esille, ettd perheliikuntakerho toi liséa iloa
heidan arkeensa seka uusia ideoita perheliikunnan toteuttamiseen. Tarkeimpana
tuloksena korostui vanhemman merkitys lapsen roolimallina ja rohkaisijana lapsen
opetellessa uusia liikuntataitoja. Tama vuorovaikutuksellisuus korostui myds van-
hempien heittaytymisend omien mukavuusalueidensa ulkopuolelle. Liséksi tulok-
sissa nousivat esiin perheliikuntakerhon maksuttomuus ja perheita lahella oleva si-
jainti, jotka loivat matalan kynnyksen osallistumiselle.

Avainsanat: varhaiskasvatus, perheliikunta, perhe, liikunta, Porukalla liikkeelle! -
hanke
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The purpose of this thesis is to highlight the importance of family exercise and give
ideas to families on how to execute family exercise. In addition, we want to bring up
the importance of family and early childhood in creating a healthy lifestyle for chil-
dren and families.

This thesis was implemented as a functional thesis, where a family exercise club
was designed and organized for children aged 3—6 and their family members. Based
on the results and conclusions of the family exercise club and the theory, we imple-
mented the family exercise model. The research part of the thesis was collected
through observation diaries, participatory observation and feedback from families.

The purpose of the family exercise model is to provide parents with support and
ways to do family activities together and highlight the benefits of family exercise.
The thesis was carried out in cooperation with the Porukalla liikkeelle! -project and
Seingjoki early childhood education.

The research results clearly highlighted four different themes, that are club ambi-
ence, exercise joy, interaction and social relationships and the importance of par-
ents to a child’s physical activity. Families pointed out that the family sports club
brought more joy to their daily lives and new ideas for family exercise. The most
significant research finding was the importance of the parent as a role model and
encouragement for the child in learning new exercise skills. This interactivity was
also emphasized by parents throwing themselves outside their comfort zones. In
addition, the results highlighted the fact that the family sports club was free of charge
and its proximity to families, making it easy for families to participate.

Keywords: early childhood education, family exercise, family, physical education,
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1 JOHDANTO

Aiemmin lapsen fyysinen liikkuminen on toteutunut luonnollisesti osana lapsen ar-
kipaivaa. Kuitenkin nykyaan suuri osa suomalaisista lapsista liikkuu lilan vahan.
(Finne, 2017, 9, 33.) Vanha kuvitelma "lapset liikkuvat aina” ei pida enaa paik-
kaansa, koska osa lapsista ei liiku tarpeeksi edes kasvun ja kehityksen turvaa-
miseksi (Saékslahti 2013, 27). Finne (2017, 9-10) tuo ilmi myo6s digitaalisen viihteen
ja pelien maailman, jolla on suuri rooli nyky-yhteiskunnassa. Hanen mukaansa digi-
taalinen viihde ja pelien maailma on suuri uhka lasten fyysiselle toimettomuudelle.
Han tahdentad, etta nykyisen yhteiskunnan teknologistuminen ja muutos ajaa tilan-
teeseen, jossa ihmisen ei ole pakko endé olla fyysisesti aktiivinen. Finne (2017, 9)

korostaakin, ettéa nyky-yhteiskunnassa liikunnan merkitys on entista korostuneempi.

Perheella on tarkea rooli lapsen elamassa luoda myonteistd suhdetta liikkumiseen,
jonka seurauksena lapsi kiinnostuu liikkumisesta (Finne 2017, 10, 15). Saarinen
(2015, 20) lisaa, ettd myonteiset kokemukset antavat lapselle onnistumisen koke-
muksia ja motivoivat lasta likkumaan. Lounassalo ym. (2018, 3) tuovat esiin LA-
SERI-seurantatutkimuksen merkittavana tuloksena sen, etta lapsuuden ja nuoruu-
den liikunta-aktiivisuus on vaikuttamassa liikkunnallisen elamé&ntavan muodostumi-
seen, jonka kautta likkuminen on osa arkea myos aikuisuudessa. Telama, Yang ja
Hirvensalo (2012, 5) lisdavat, etta lapsuuden liikkunnalla on merkitysta myds aikuis-
ian terveyteen ja hyvinvointiin. Nain ollen on tarke&éa saada lapsi jo nuorena innos-
tumaan liikkkumisesta. Vanttajan ym. (2017, 5) mukaan liikuntaan innostavista teki-

jOistd avainasemassa ovat perheen lisdksi ystavat ja seurat.

Opinnaytetydmme on toiminnallinen, ja se pohjautuu Seindjoen kaupungin Poru-
kalla liikkeelle! -hnankkeeseen. Hankkeen tarkoituksena on yhdenvertaisten mahdol-
lisuuksien tarjoaminen vahan liikkuville lapsille ja perheille seka tukea perheita lii-
kunnan aloittamiseen. Lisaksi hankkeen tavoitteena on lisata erityisesti 3—6-vuotiai-
den lasten liikunnan maaraa seka tukea perheiden hyvinvointia ja terveellisia ela-
mantapoja. (Vieri 2018.) Kaikki tdama on suuntaa kohti valtakunnallista hyvinvointia

yksildiden, perheiden ja koko yhteiskunnan kannalta.



Opinnaytetydmme tarkoituksena on luoda perheliikunnan toimintamalli suunnittele-
malla ja toteuttamalla perheliikuntakerhoa Seingjoella 3—6-vuotiaille lapsille ja hei-
dan laheisilleen. Perheliikuntakerhon tavoitteena on lisata perheiden yhteista liikkku-
mista, saada liikunnasta positiivisia kokemuksia ja ideoita perheliikunnan toteutta-
miseen arjessa seka vahvistaa lapsen ja vanhemman valista vuorovaikutusta. Luo-
mamme toimintamallin tarkoituksena on antaa vanhemmille tukea ja keinoja per-

heen yhteiseen tekemiseen seka tuoda esiin perheliikunnan hyotyja.



2 PERHELIIKUNTA

Perheliikunnalla tarkoitetaan perheen aktiivista ja monipuolista yhdesséoloa (Terve
koululainen TEKO, [viitattu 2.11.2019]). Perhe voi liikkua monipuolisesti erilaisissa
toimintaymparistoissa, kotona tai muualla (Arvonen 2004a, 28). Liséksi se on ter-
veyttd edistavaa liikuntaa, jota voidaan yhdessa perheena harrastaa (Arvonen
20044, 28). Hyvan perheliikunnan ominaisuuksina voidaan nahda toiminnallisuus,
elamyksellisyys, sosiaalisuus, vuorovaikutuksellisuus, turvallisuus ja aktiivisuus.
(Suomen perheliikuntaliitto ry, [viitattu 4.3.2019].)

Perheliikunta pohjautuu arvoihin. Ensimmainen arvoista on perheen merkitys, koska
perhe on tarkeéa seka yksilon etta yhteiskunnan kannalta. Toinen arvoista on liikku-
malla saavutettu hyvinvointi, jolla tarkoitetaan perheen liikkumista yhdessa saannol-
lisesti. Liikkumisessa on tarke&a huomioida myo6s turvallisuus. Kolmantena arvona
on yhdessa toimiminen, joka tarkoittaa perheliikunnan toteuttamista monimuotoi-
sesti esimerkiksi erilaisissa ymparistoissa. Lisaksi viimeisend on perhelahtdisyys,
joka on yksi toiminnan arvoista ja ilmenee siind, etta toiminnan toteutuksessa huo-
mioidaan perheen tilanne ja mahdolliset tarpeet seka elamankaaren eri vaiheet. (Ar-
vonen 2004a, 30.)

Perheliikunnan tarve vaihteleekin eri elamankaaren vaiheissa. Liséksi se on sisal-
|6ltédan erilainen eri-ikaisten lasten kanssa. Vauvan kanssa perheliikunnan tarkoitus
on enimmakseen antaa perheliikuntaryhmien kautta vanhemmille mahdollisuus ver-
taistukeen, lujittaa suhdetta vauvan kanssa seké tutustua yhdesséa vauvan kanssa
maailmaan. Parivuotiaan kanssa perheliikunta taas tarjoaa yhteista aktiivista teke-
mistd, jossa aikuisen roolina on asettaa rajoja ja luoda turvallinen ymparistd seka
muokata ymparistoa riittdvan haasteelliseksi. Kolme-neljavuotiaiden perheliikunta
on mielikuvitusrikasta, ja heidan toimintansa on jo monipuolisempaa ja voi vaatia
enemman keskittymista. Taman ikaisen lapsen kanssa perheliikunnan kohdalla on
tarkeaa, ettd perhe luo turvaa liikkua ja oma aikuinen antaa samalla liikkumisen
mallia, koska lapsi tarkkailee jatkuvasti oman vanhemman toimintaa. Viisi-kuusivuo-
tiaiden lasten kanssa perheliikunta on vauhdikasta ja se saattaa sisaltaa kisailuja ja
likuntaleikkeja. Tassakin i&ssa on tarkeaa, etté saa lahteé perheen kanssa kokeile-
maan uusia juttuja ja saamaan uusia kokemuksia. (Arvonen 2004a, 30-31.)



10

2.1 Perheliikunnan tavoitteet

Perheliikunnan tarkedna tavoitteena on, etta lapsi padsee kokeilemaan ja tekemaan
uusia asioita aikuisen tukemana (Arvonen 2007, 20). Arvosen (2007, 20) mukaan
tarkoituksena ei ole myoskaan se, etta tulisi etsid suoritusvirheita likuntasuorituk-
sissa, vaan paremminkin ohjata lasta kehittymaan hanelle uudessa taidossa tai asi-
assa. Arvonen (2004d, 88) korostaa, etta suoristusvirheiden etsimisen sijaan per-
helilikunnassa on tarkeda keskittya saamaan lapselle myonteisid kokemuksia, jotka
saavat likkumaan uudelleen. Alakoskela (2016, 42) tuo esiin, ettd perheliikunnalla

on psyykkisia merkityksia, jotka liittyvat juuri saatuihin kokemuksiin liikunnasta.

Tarkeana tavoitteena voidaan nahda myoés perheiden liikunta-aktiivisuuden lisaan-
tyminen (Arvonen 2004b, 33; Alapappila 30.8.2018). Perheen yhteinen liikunta ja
sen seurauksena liikunta-aktiivisuuden lisaantyminen voidaan ndhda myos tekijana,
joka tulee koko perheen kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia (Terve koululai-
nen TEKO, [viitattu 2.11.2019]). Perheliikunnan avulla jokainen perheenjasen voi
lisdksi samanaikaisesti saada oman terveysliikunta-annoksensa, joten perheliikun-
nan tarkoituksena on myds tarjota perheille terveysliikuntaa arkeen. Edella mainitun
lisaksi tarkoituksena on kasvattaa lasta likuntaan, mutta myos kasvattaa lasta lii-
kunnan avulla. (Arvonen 2004b, 33—34.) Arvonen (2004d, 88) tarkentaa, etta lilkun-
taan kasvattaminen tarkoittaa likunnallisen elamantavan kehittymisen tukemista.
Perheliikunnan tarkoituksena onkin ohjata perhetta kohti liikunnallista elaméntapaa
toistuvien liilkuntahetkien avulla (Alapappila 30.8.2018).

Perheliikunnan tarkoituksena on olla mukana tukemassa vanhemmuutta (Arvonen
2004b, 33). Tavoitteena on my0ds parantaa perheenjasenten valista sosiaalista vuo-
rovaikutusta (Arvonen 2004b, 33, 37; Alapappila 30.8.2018). Arvonen (2004b, 37—
38) tdhdentdd, etta perheliikunnassa tulee esille luontaisesti sellaisia vuorovaiku-
tustilanteita, joissa vanhemmilla on mahdollisuus huomioida lapsen tarpeita, minka
kautta vuorovaikutus parantuu. Arvosen mukaan mahdollista on myds, ettd van-
hempi l0ytaa taysin uusia, toimivia vuorovaikutustapoja oman lapsen kanssa. Arvo-
nen (2007, 7) puhuu myds sen puolesta, ettd perheen liikkuessa yhdessa kaikki
perheenjasenet saavat toisiltaan tdyden huomion, jonka seurauksena perheliikunta
voi kohentaa perheenjasenten valista vuorovaikutusta ja lisatd yhteenkuuluvuuden

tunnetta.
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Perheliikunnan tavoitteina voidaan edella kuvattujen lisdksi pitda jokaisen perheen-
jasenen hyvaa oloa ja hyvaa mielta seka yhteista tekemista, jonka tarkoituksena on
parantaa perheen yhteishenkea (Arvonen 2004b, 32). Alapappilakin (30.8.2018) ko-
rostaa naiden tavoitteiden merkitystd perheliikunnassa. Arvosen (2004b, 32) mu-
kaan perheliikunnalla tavoitellaan myds uusien kokemusten, harrastusten ja ela-
mysten saamista seka terveyden ja kunnon kohentumista. Uusia harrastuksia saat-
taa tulla sen seurauksena, kun kokeillaan erilaisia lajeja ja [0ydetdan mahdollisesti

sitd kautta omia mieltymyksia.

2.2 Perheliikunnan hyddyt

Perheen yhteisissa liikuntahetkissd on néhtavissd monia hyoétyja. Perheliikunta
edistaa perheenjasenten kokonaisvaltaista hyvinvointia, johon kuuluu seka fyysi-
nen, psyykkinen etté sosiaalinen hyvinvoinnin osa-alue. (Perheliikunnan hyotyja,
[viitattu 5.3.2019].) Alapappila (30.8.2018) lisaa, ettad perheliikunnalla on suuri vai-
kutus myds lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen. Perheliikunnalla on suuri vaiku-
tus seka lapsen fyysiselle, psyykkiselle etté sosiaaliselle kehitykselle (Suomen latu,
[viitattu 2.11.2019]).

2.2.1 Fyysinen hyoty

Perheliikunnalla on suuri merkitys lapsen fyysiselle kehitykselle. Perheliikunnan fyy-
siset merkityksen nakyvat ennen kaikkea siind, etta lapsen motoriset taidot kehitty-
vat. (Alakoskela 2016, 40.) Arvosen (2007, 7) mukaan perheliikunta edistaa lilkkun-
nallisten perustaitojen ja liikehallintataitojen kehittymistd. Saakslahti (2018, 208)
nostaa myads esiin, etta luonnossa toteutettava liikunta on yksi monista likuntamuo-
doista. Saakslahti (2018, 134, 208) jatkaa, ettd luonnossa on hyva mahdollisuus

lapselle kehittaa tasapainoa, koska jalkojen alla on epétasainen alusta.

Perheliikunnan avulla voidaan myos lisata lapsen aktiivisuustasoa (Alakoskela
2016, 40-41). Perheliikunnalla on merkitysta lapsen lisaksi aikuisen fyysiselle aktii-
visuudelle. Aikuisten kuntoilu riippuu jokaisen omasta aktiivisuudesta asian suh-
teen. (Railamaa 9.1.2007, [viitattu 11.3.2019].) Arvonen (2007, 7) esittaa myo6s sen
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puolen, ettd vanhemman on helppo perheliikunnan kautta seurata lapsen nopeasti

etenevaa kehitysta.

Arvonen (2007, 9) korostaa hydtyna myoés mahdollisuutta paasta purkamaan ener-
giaa, jonka vaikutuksesta unenlaatu ja ruokahalu kasvaa. Alakoskela (2016, 41) yh-
tyy ajatukseen, etta perheliikunnan avulla lapsella on mahdollisuus paasta purka-
maan ylimaaraista energiaa. Perheliikunnan kautta voidaan tukea myos lapsen ter-
veellisten elaméantapojen oppimista (Alakoskela 2016, 43—-44). Taman kannan myos
Arvonen (2007, 9) tuo esiin korostaen sita, ettd perheliikunnan hydtynd on ohjata

lasta kohti liikunnallista elamantapaa.

2.2.2 Sosiaalinen hyoty

Perheliikunnalla on nahtavissa myds monia sosiaalisia hy6tyja. Arvonen (2007, 21)
pohtii perheiden arjen kiiretta ja sen pyorittdmisen nojautumista pitkalti aikatauluihin.
Juutinen Finni ym. (2013, 32) lisdavatkin, etta likuntasuositusten ndkdkulmasta lap-
siperhe-elaman yhteensovittaminen on haaste. Juutinen Finni ym. korostavat kui-
tenkin, etta lapsella on oikeus jokapaivaiseen ja monipuoliseen likkumiseen Kiireista
ja paineista huolimatta. Arvonen (2007, 21) tuo esiin, ettéa jokaisella perheenjase-
nella on toiveita omasta ajasta ja harrastamisesta, jotka luovat arkeen paljon aika-
tauluja. Arvonen korostaakin, ettd jokaisen perheenjasenen ei tarvitse liikkua yksin,
vaan perheliikunnan avulla perhe voi liikkua yhdessa, jolloin samanaikaisesti aika-
taulujen méaara vahenee. Alapappila (30.8.2018) lisaa, etta perheliikunta parhaassa

tapauksessa on tekija, mika tuo mukana voimaa perheen arkeen.

Sosiaalisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta tarkasteltuna perheliikunnan hyétyna nou-
see esiin ryhmassa liikkkumisen taito, toisiin perheisiin tutustuminen, ystavasuhtei-
den yllapitaminen ja mahdollisesti suhteiden luominen uusiin perheisiin, mika kas-
vattaa perheiden sosiaalista paaomaa (Arvonen 2007, 9). Hautala (29.6.2012) lisaa,
ettd perheliikunnan kautta toisia perheita tavatessa on mahdollista saada vertaistu-
kea toisilta samassa elamantilanteessa olevilta perheiltd. Alakoskelan (2016, 43)
mukaan perheliikunnan kautta on koettu saavan apua ja tukea myos lasten kasvat-

tamiseen. Hautala (29.6.2012) korostaa sita, ettd yhdessa tekeminen ja elamysten
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kokeminen yhdessa toisten kanssa on arvokasta, koska ihmissuhteita ei opita eri-
laisten ohjelmien kautta. Alakoskela (2016, 41) lisda, etta perheliikunnalla on mer-
kitystd myds perheen sisaisten vuorovaikutussuhteiden kehittymiselle. T&ta han pe-
rustelee silla, etta perhe saa viettda aikaa yhdessa ja jokainen antaa toisilleen jaka-

mattoman huomionsa.

2.2.3 Psyykkinen hyoty

Perhelilkkunnan psyykkiset hyodyt liittyvat liikunnasta saatuihin kokemuksiin (Alakos-
kela 2016, 42). Saarinen (2015, 20) korostaa liikkkumisesta saatujen myénteisten
kokemusten tarkeyttd; myonteiset kokemukset tukevat lasta motivoitumaan liikku-
misesta. Arvonen (2004d, 88) jatkaa, etta myonteiset kokemukset likkumisesta voi-

vat saada myds liikkumattomankin lapsen kiinnostumaan liikkumisesta.

Perheliikunnan avulla on mahdollista tuottaa lapselle elamyksia ja iloa liikkumisesta.
Perheliikunta antaa myds lapselle myodnteisid kokemuksia liikunnasta ja tukee ko-
keilemaan rohkeammin uusia asioita. (Alakoskela 2016, 42.) Liikunta voi olla lap-
selle ikava asia, ellei han saa liikunnasta hyvia kokemuksia. Liikunnan ollessa lap-
selle negatiivinen asia, lapsi ei mydsk&én innostu liikunnasta. (UKK-instituutti
19.9.2011.) Alakoskelan (2016, 42—-43) mukaan perheliikunta my6s parhaassa ta-
pauksessa tukee lapsen hyvan itsetunnon kehittymistd. Huomioitavaa kuitenkin on,
ettd itsetunnon kehittyminen mahdollistuu ainoastaan likunnasta saatujen hyvien
kokemuksien seurauksena (UKK-instituutti 19.9.2011).

2.3 Perheliikunnan muodot

Perheet voivat liikkua eri ymparistdissa, eri yhteiséjen mukana, eri vuodenaikoina,
eri elamanvaiheissa seka eri tarpeissa ja tavoitteissa. Osaksi arkielamaa hanen mu-
kaansa kuuluu perheliikunta, jossa toiminta voi syntya taysin intuitiivisesti, mutta tal-
laisen hetken mielijohteesta syntyvan liikunnan toteuttamiseen vaikuttavat kummin-
kin paljon ympariston tarjoamat olosuhteet. On siis tarkead, etta asuinympérist on

suunniteltu siten, ettd se innostaa liikkumaan. (Arvonen 2004c, 41.)
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Perheliikuntaa voidaan toteuttaa joko omaehtoisesti tai ohjatusti (Alapappila,
30.8.2018). Perhe voi liikkua arjessa, jolloin se tapahtuu kotona tai sen lahiymparis-
tossa. Lisaksi perhe voi lilkkkua ryhmissa, jolloin se tapahtuu esimerkiksi perheliikun-
taryhmissa tai rinnakkaisissa harrastuksissa. On myos erilaisia perhetapahtumia,
kuten perhejuhlat, tydyhteisot, kaupalliset tapahtumat seka kuntien liikunta- ja kult-

tuuritoimen jarjestaman tapahtumat, jotka liikuttavat perheita. (Arvonen 2004c, 41.)

Edella mainittujen liséksi liikuttaa yhteisty6tahot, johon kuuluvat neuvolat, paivéako-
dit, koulut, nuorisotalot, kuntoutus ja kasvatuksen tukeminen. Yhtend muotona nah-
daan myos perhe lomalla tai matkalla, jolloin likkumista voidaan toteuttaa esimer-
kiksi kaupunkipuistoissa, urheiluopistolla, kylpyldissa, puuhamaassa tai huvipuis-
tossa. Liséksi vaihtoehtoisesti perhe voi menna pihalle ja toteuttaa siella perhelii-
kuntaa. Talloin liikunta-alueena toimii piha ja lahimetsa, kevyen liikenteen vaylat,
puistot ja polut, koulupihat, paivakodit iltakaytossa, ulkoilureitit seké perheelle muu-
ten sopivat likuntapaikat. Perheliikunnan toteuttamiseen on siis olemassa monia
muotoja, joista jokainen perhe voi valita itselleen sopivan vaihtoehdon sita toteuttaa.
(Arvonen 2004c, 41.)

2.3.1 Ohjattu perheliikunta

Perheliikuntaryhmia voivat jarjestaa liikuntaseurat, kunnat, paivakodit, seurakunnat
ja eri jarjestot. Perheliikuntaryhmissa perheet tapaavat toisiaan ja samanaikaisesti
paasevat jakamaan ajatuksiaan, muun muassa vanhemmuudesta toisten samassa
elamantilanteessa olevien vanhempien kanssa. Toisin sanoen perheliikunta toimii
joillekin perheille ryhmé&na, jossa voi saada vertaistukea. Lisaksi vanhemmat saavat
vertailukohtia toisten saman ikaisten lasten taidoista. (Arvonen 2004c, 47-48.) Kyl-
manen (2016) tuo myos esiin, ettd lasten uudessa lilkkuntasuosituksessa ilmaistaan,
ettd ohjattu lilkunta voi sytyttaa kipinan ja saada lapsen innostumaan liikkumisesta
myos tulevaisuudessa. Opetus- ja kulttuuriministerid (2016, 28) lisaa, etta vanhem-

pien on tarkeaa mahdollistaa lapselle osallistuminen ohjattuun liikuntaan.

Ohjattua perheliikuntaa suunniteltaessa on tarkeda ottaa huomioon se, etta toimin-

nan tulee olla lapsen kehitysta ja innostusta tukevaa (Saakslahti 2018, 171). Arvo-
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nen (2004d, 88) nostaa esiin, ettd perheliikuntaryhmissa on tarkeéaa ohjata iloitse-
maan onnistumisista eika vertailla omaa suorittamista toisen suorittamiseen. Vertai-
lua ei Arvosen mukaan suosita, koska sen vaikutus lilkkuntamotivaatioon on negatii-

vinen, joka ei tue perheliikunnan tavoitteita.

Opetus- ja kulttuuriministerid (2016, 27) tuo esiin, ettd suomalaisista 3—6-vuotiaista
lapsista yli puolet osallistuu ohjattuun liikuntaan, mutta huomioitavaa on, ettd tama
ei kumminkaan riita, vaan lapsi tarvitsee myds omaehtoista likkumista arjessa. Lap-
sen fyysisen aktiivisuuden tarve on suurempi, mita ohjatun perheliikunnan kautta on
mahdollista saada. Alakoskela (2016, 44) tuokin esiin, etta ohjattu perheliikunta on
yksi tekija, joka kannustaa paitsi lapsia ja aikuisia aktivoitumaan myds kotona. Han
lisda, ettéa yhteinen harrastus parhaassa tapauksessa tukee koko perheen hyvin-

vointia, koska sen kautta koko perhe saattaa innostua liikkkumisesta.

2.3.2 Omaehtoinen perheliikunta

Perheliikuntaa voi toteuttaa hyvin vaihtelevissa olosuhteissa omaehtoisesti (Arvo-
nen 2004c, 43). Alapappilan (30.8.2018) mukaan perheliikunnan toteuttamisen
mahdollisuuksia voidaan néhda kaikkialla. Toteuttaminen on mahdollista arjessa,
l&ahiymparistossa tai ulkoilureiteilld. Arkisten liikuntamahdollisuuksien kohdalla on
tarkeda huomioida, tarjoaako ymparistoé siihen mahdollisuuden. Ensinnakin arkilii-
kunta vaatii aikaa yhdesséaololle, oikeanlaisen tunnelman ja aikuisen innostavan
asenteen, joka saa myo6s lapsen motivoitumaan. Lisaksi asunnon koko, sen tilarat-
kaisut ja sisustus vaikuttavat automaattisesti silhen, miten paljon on tilaa liikkua ja
toteuttaa itseddn seka siihen, innostavatko ratkaisut likkumaan. (Arvonen 2004c,
43.)

Arvonen (2004c, 44) painottaa, etta ympariston suotuisuus liikkkumiselle tulee huo-
mioida my0s jo asuinalueiden suunnitteluvaiheessa. Jo talldin hanen mukaansa olisi
tarkedaa huomioida asuinalueen liikkumismahdollisuudet miettiméalla esimerkiksi, mi-
ten saadaan lahikauppaan kavelemisesta houkuttelevaa, helppoa ja kannattavaa
sekad onko lahella esimerkiksi leikkipuistoa tai ulkoilureittida. Arvonen nostaa esiin,

ettd lapsille suotuisan ympariston lisdksi on tarkeaa, ettd ymparisto olisi sellainen,
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etta se tarjoaisi myos aikuisille aktiviteetteja, eikd heidan tarvitse ainoastaan seisos-
kella hiekkalaatikon reunalla. Tallainen aktiviteetti voisi esimerkiksi olla leikkipaikkaa

kiertava kavelyrata tai vaikka jumppaohjeet.

Arjessa toteutettava perheliikunta eli omaehtoinen perheliikunta on myds edullista
ja helposti saavutettavissa (Arvonen 2004c, 43). Myds Alakoskela (2016, 28) kirjoit-
taa taman ajatuksen puolesta. Arvonen (2007, 9) nostaakin esiin yhtena perhelii-
kunnan merkittavana hyotyna sen edullisuuden, koska sen toteuttamiseen ei valtta-
matta tarvita ihmeellisia tiloja tai valineita. Arkista perheliikuntaa ovat esimerkiksi
pihaty6t, matonpesu seka leikit ja pelit (Arvonen 2004c, 43; Alapappila 30.8.2018).

Omaehtoisen perheliikunnan toteuttamisen kohdalla myds polut, kentat ja lahimetsa
tarjoavat paljon kaikenlaista yhteista tekemista perheelle. Naiden hyva puoli on, etta
ne tarjoavat tekemista perheessa jokaiselle iastad huolimatta. (Arvonen 2004c, 44.)
Saakslahden (2018, 208) mukaan luontoa kannattaa suosia muutenkin toimintaym-
paristbna monesta eri syysta. Sielld perhe paasee yhdessa seuraamaan konkreet-
tisesti eri vuodenaikojen vaihtumista seka oppimaan luontoon ja ymparistoon liitty-
via tarkeita asioita ja taitoja luonnossa toteutettavan perheliikunnan kautta. Saman-
aikaisesti paastaan tutustumaan omaan lahiymparistoon ja likkumaan turvallisesti
siella aikuisen kanssa. (Arvonen 2007, 7.) Arvonen (2004c, 46) lisaa, etta omaeh-
toista liikkumista voi menna toteuttamaan myos ulkoilureiteille, jotka on suunniteltu
vastaamaan perheiden tarpeita eli ovat seka aikuisia etta lapsia innostavia seka riit-

tavan lyhyita ja selkeita.

Lasten omaehtoinen toiminta on tarkeaa fyysisen aktiivisuuden maaran vuoksi. Tata
perustellaan silla, ettd lapsilla ollessa mahdollisuus vapaaseen, omaehtoiseen toi-
mintaan, he ovat myos fyysisesti aktiivisempia. (Séaékslahti 2018, 133.) Paakkinen
(2011, 35) lisdakin, etta vapaa leikki on kuormittavampaa kuin ohjattu leikki. Saaks-
lahti (2018, 134) tuo myds esiin, etta ulkona liikkuvat lapset ovat fyysisesti aktiivi-
sempia kuin sisatiloissa enemman viihtyvat lapset. Taman ajatellaan Saakslahden
mukaan johtuvan siitd, etta ulkona on enemman tilaa leikkia ja ympéristéa voi hyo-

dyntada tehokkaammin ja monipuolisemmin.
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3 PERHE

Perhe-kéasite on laaja. Oma tutkimuksemme kattaa lapsiperheet. Lapsiperheeksi
katsotaan sellaiset perheet, joissa asuu vahintaén yksi lapsi, joka on alle 18-vuotias.
Perheen voivat muodostaa yhdessa asuvat avio- ja avoliitossa olevat tai parisuh-
teensa rekisteroineet henkilét sekd heidan lapsensa tai jommankumman lapset.
(Kasitteet: perhe, [viitattu 26.3.2019].) Arvonen (2004a, 28) tuo kuitenkin esiin myos,
ettd perheliikuntakasitteen alla perheestda puhuttaessa tarkoitetaan koettua per-
hetta.

3.1 Liikunnallisen elaméantavan rakentuminen

Liikunnallisesti aktiivisen elamantavan pohja rakennetaan jo varhaislapsuudessa.
Tutkimusten mukaan jo 3-vuotiaana on mahdollista omaksua liikkunnallinen elaman-
tapa, joka parhaassa tapauksessa sailyy lapi elaman. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016, 32.) My6s Fogelholm (2011, 84) ja Vanttaja ym. (2015, 130) tuovat esiin, etta
tutkimusten mukaan lapsena harrastettu liikkunta on tekija, joka vaikuttaa myos liik-
kumiseen aikuisuudessa. Saakslahti ym. (2013, 27) korostavatkin, etta tasta syysta
ei ole yhdentekevaa, miten paljon alle kouluikéisten lasten arkeen kuuluu fyysista
aktiivisuutta. Fogelholm (2011, 86) lisaa, etta likunnan maaran liséaksi on huomioi-
tavaa, ettd alle kouluikaiset lapset liikkuvat monipuolisesti.

Lapsuusaika on kriittisté aikaa lapsen hakiessa ja muodostaessa omaa suhdetta
likkumiseen (Finne 2017, 10). Finnen (2017, 10) mukaan lapselle muodostuu liikun-
nasta joko myonteinen, neutraali tai kielteinen kasitys. Han korostaa, etta tamé& muo-
dostettu kasitys liikkumisesta sailyy lapi elaman. Finne jatkaa, ettd taman vuoksi on
tarkeaa, ettd lapsi omaksuisi myonteisen suhtautumisen liikkumista kohtaan jo lap-

suudessa.

Mydnteisen suhteen luomisessa liikkumista kohtaan merkityksellinen rooli on liikkun-
nasta saaduilla kokemuksilla. Lapsen saadessa positiivisia mielikuvia ja kokemuk-
sia liikunnasta jo varhaislapsuudessa ne toimivat myohemman vaiheen kasvussa

likkumisen padomana, jonka kautta lapselle muodostuu positiivinen asenne liikku-
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misesta. (Finne 2017, 15.) Saarinen (2015, 20) lisaa tahan, etta positiiviset koke-
mukset antavat lapselle onnistumisen kokemuksia likkumisesta seka sen seurauk-
sena saavat lapsen kiinnostumaan ja innostumaan liikkkumisesta. Huomioitavaa on,
ettd lasten elamésséd mukana olevat aikuiset ovat vastuussa siitd, millaisia koke-

muksia ja elamyksia lapsi elaménsa aikana saa likkumisesta (Ahlstrand 2017, 80).

Liikkumaan innostaminen ja myds liikkumisesta innostuminen ovat kiinni monesta
tekijasta liikkunnasta saatujen kokemusten lisaksi (Saarinen 2015, 20). Saarisen
(2015, 20) mukaan tahan vaikuttavat myos kaverit, vanhempien antama esimerkki
ja kannustaminen, mieleiset likuntamuodot ja riittava motoristen perustaitojen hal-
litseminen. Saarinen korostaa, etta ndma kaikki ovat omalta osaltaan mukana luo-

massa pohjaa lapsen liikkunnalliselle elaméantavalle.

Finne (2017, 21) nostaa esiin merkittdvana asiana sen, etta aikuinen toimii lapselle
mallina. Finne jatkaa, ettd lapsi ottaa aikuisesta mallia, koska olettaa, etta aikuinen
toimii oikein. Vanhemman toimiessa lapselle tarkeéana roolimallina, vaikuttaa han
taman kautta lapsen kasitykseen liikkumisesta (Laukkanen 2016, 19). Salasuo
(2015, 495) korostaakin, etta likunnallinen elamantapa periytyy sosiaalisesti, koska
perheen arjessa on liikkuntaan liittyvia arvoja ja asenteita, jotka valittyvat lapselle.

Lapsi saa ndma vallitsevat arvot perintona.

3.2 Perheen vaikutus lapsen fyysiseen aktiivisuuteen

Lasten liikunta-aktiivisuuteen on monia vaikuttavia tekijoita, joista merkittava rooli
on vanhemmilla (Finne 2017, 15). Myds Alakoskela (2016, 42) tunnistaa vanhem-
pien merkityksen lapsen kehittyvaan aktiivisuuteen. Laukkasen (2016, 19) mukaan
on kuitenkin paljon eroja siind, miten perheet tukevat lapsen fyysista aktiivisuutta.
Alapappila (30.8.2018) tuo esiin, etté aikuinen voi olla lapsen likunnan mahdollistaja
tai rajoittaja. Finne (2017, 15) korostaa, etta lapsen elaméassa olevien aikuisten on
tarkeda tiedostaa liikkumisen tarkeys lapsen kehityksen kannalta sekd ymmartaa
likkumattomuudesta aiheutuvia riskeja, voidakseen olla parantamassa lasten liikun-

nallista aktiivisuutta arjessa.



19

Voidaan myo6s ajatella, etta lasten elamassa olevien aikuisten on tarkeda pohtia
omaa suhdettaan liikuntaan, koska aikuisen suhde liikuntaan nayttaytyy myos lap-
selle. Lapsi ottaa mallia aikuisesta joka hetki ja toimii tAman saadun mallin mukaan.
(Finne 2017, 12.) Brzek ym. (2018, 195) tuovat ilmi, etta suurin osa fyysisesti aktii-
visten vanhempien lapsista ovat myos fyysisesti aktiivisia. Myds opetus- ja kulttuu-
riministeri6é (2016, 16) ilmaisee, etté fyysisesti aktiivisten vanhempien lapsista tulee

muita lapsia aktiivisempia.

Vanhempien rooli on tukea lasta saamaan positiivisia elamyksia liikkumisesta mo-
nipuolisen ja kokeilevan likunnan kautta (Finne 2017, 21). Opetus- ja kulttuuriminis-
terié (2016, 16) tuo esiin vanhempien mahdollisuuden tukea lasta luomalla lilkkumi-
seen kannustava ilmapiiri sekd huomioimalla mydnteisesti lapsen liikkuminen.
Mydnteisella huomioimisella heidan mukaansa tarkoitetaan kehumista ja lilkuntava-
rusteiden ja -valineiden tarjoamista niin, etta ne ovat lapsen saatavilla. Juutinen
Finni ym. (2013, 33) toteavat myos, etta lasten liikunnan maaraan voidaan vaikuttaa
hyvin pienilla toimilla, koska lapsia voi innostaa esimerkiksi jagdmaan ulos leikkimaan
ruoan valmistuksen ajaksi seké antamalla mahdollisuus lapsille leikkia ikaistensa
kanssa.

Aikuisen tehtavana lapsen liikunnallisuutta tukemassa on paitsi varmistaa toimin-
taympariston turvallisuus myds rohkaista lasta likkumaan ja kokeilemaan. Tarkeaa
on kiinnittda huomiota esimerkiksi liiallisiin rajoituksiin, joiden olemassaolo ei valtta-
matté ole tukemassa lapsen liikunnallisuutta tulevaisuudessa. (Finne 2017, 16.) Kyl-
manen (2016) yhtyy ajatukseen ja tuokin esiin, etta pienten lasten uusi liikuntasuo-
situs kehottaa aikuisia luopumaan turhista rajoituksista ja kielloista sek& antamaan
lasten leikkid my6s vauhdikkaampia leikkeja. Opetus- ja kulttuuriministerion (2016,
23) julkaisussa korostuu myos, etta liiallinen turvallisuuden tavoittelu ei saa olla te-

kija, joka estaa lasta kokeilemasta ja leikkimista.

3.3 Ympariston vaikutus lapsen fyysiseen aktiivisuuteen

Ymparistotekijoilld on suuri vaikutus lapsen paivittaisen aktiivisuuden tasoon (Fisher

ym. 2015, 551). Vanttaja ym. (2015, 130) nostavat esiin, ettéa lapsen kasvu- ja
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elinymparistd eivat tue enaa lapsen myonteista liikuntakasitysta ja terveita elinta-
poja. He tdhdentavat, ettéa tama aiheuttaa huolta erityisesti sen vuoksi, etta saman-
aikaisesti fyysisen aktiivisuuden maara lapsilla on laskenut. Mékisen (2011, 15) mu-
kaan yhtena liikkumattomuutta selittdvana tekijdna voidaankin ndhda lapsuuden

elinymparisto.

Lapsen arkiymparist6 on oleellinen tekija lapsen liikunnallisuuden tukemisessa. Ym-
paristo joko houkuttelee tai passivoi lasta likkumaan. Arkiympariston tarjotessa lii-
kunnalliset olosuhteet, lapsella on mahdollisuuksia toteuttaa itsedéan. Lapselle tarjo-
tut liikunnalliset olosuhteet ja itsensa toteuttamisen mahdollisuudet lapsuudessa na-
kyvat liikuntamyonteisena toimintana tulevaisuudessa. (Finne 2017, 16.) Opetus- ja
kulttuuriministeri6é (2016, 23) esittaa, etta on aikuisten tehtava luoda lapsille sellai-
nen ymparisto, joka kannustaa ja innostaa likkumaan. Lisaksi heiddn mukaansa
aikuisten tehtava on poistaa ymparistosta tekijoitd, jotka luovat esteita liikkkumiselle.
Opetus- ja kulttuuriministerié korostaa my6s sen mahdollisuutta, ettéa lapset saavat

itse muokata omaa ymparistddan houkuttelevaksi.

Opetus- ja kulttuuriministerié (2016, 25) nostaa esiin myds valineet ja lelut, jotka
parhaassa tapauksessa innostavat ja aktivoivat lasta kokeilemaan seka liikkumaan
monipuolisesti. Finne (2017, 164) tuo esiin, etta nykypaivan trendina liikuntavalineet
ovat yha vahvempi osa perheiden sisustusta, joten ne ovat nékyvilla lapselle hanen
arkiymparistossaan jatkuvasti. Finne myos lisaa, etta liikuntavalineiden kuuluminen
lapsen arkiymparistéon aktivoi lasta toteuttamaan ja kehittdmaan itsedén. Huomioi-
tavaa on kumminkin liikuntavalineiden kohdalla, etta lasten liikkuminen ei ole vali-
neista kiinni. Niiden on kuitenkin osoitettu vaikuttavan positiivisesti liikunnan maa-
raan. Aikuinen voi tarjota lapsen kayttdon erilaisia liikkuntavalineita, tavaroita ja ka-
lusteita, jotka houkuttelevat liikkumaan. Oleellista on, etta liikuntavalineet ja lilkun-
tatilat ovat lasten kaytettavissa vapaasti, jolloin lapsi padsee oma-aloitteisesti toimi-

maan niiden parissa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 25.)



21

3.4 Perheiden ajankaytto ja vapaa-aika

Vapaa-aika luetaan arjen itsestdan selvien asioiden joukkoon. Kaikilla ihmisilla on
kokemuksia vapaa-ajasta, vaikka ihmisesta tuntuisi, ettéa vapaa-aikaa ei ole. Jokai-
sella ihmisella on kasitys siitd, mitd vapaa-aika voisi sisaltaa tai mitd sen haluaisi
sisaltavan. (Liikkanen 2009, 7.) Suomalaisten ajankaytt6é on kolmen vuosikymme-
nen ajan jakautunut tasaisesti nukkumiseen, ruokailuun, ansiotyéhon, opiskeluun,

kotitydhon ja vapaa-aikaan (Paakkonen & Hanifi 10.12.2012).

Jallinoja (2009, 49) nostaa esiin, etta tutkimusten mukaan ihmiset pitavat ty6ta, per-
hettd ja vapaa-aikaa tarkeimpinéd elamé&nalueina. Vastauksissa myo6s Jallinojan mu-
kaan kay ilmi, ettéd suomalaiset kokevat perheen kanssa vietetyn vapaa-ajan merki-
tyksellisena. Myos Miettinen ja Rotkirch (2012, 113) tuovat julki, ettd suomalaisissa
arvotutkimuksissa perhe ja lapset nousevat arvostetuimmiksi elaman osa-alueiksi.
Arvotutkimuksissa heiddn mukaansa on selvasti noussut esiin, etta on tarkeaa loy-
taa yhteista aikaa koko perheelle seka perheen kanssa vietetyt hetken koetaan par-

haimpina ja tarkeimpina hetkina elamassa.

Vanhemman ja lapsen yhteisella ajalla onkin suuri merkitys. Vanhemman viettaessa
mahdollisimman paljon aikaa lapsensa kanssa hanesté tulee oman lapsensa paras
asiantuntija, minka avulla on mahdollista huomata lapsessa hyvin pienetkin muu-
tokset. Vanhemmuuden tarkeimpana tehtavana on myods oppia tuntemaan oma
lapsi ja h&nen tapansa toimia erilaisissa tilanteissa. Yhteinen aika ja yhteiset koke-
mukset lapsen ja vanhemman valilla ovat tarkeita myoés lapsi-vanhempisuhteen ke-
hittymisen kannalta. (Rusanen 2011, 173, 185.)

Tutkimusten mukaan enimmaékseen perheet viettavat yhdessa aikaa kotona, ulkona
ja liikkeella ollessa. Liséksi aikaa vietetaan joskus rikkomalla arjen rutiineja matkai-
lemalla yhdessa perheen kanssa. Tutkimuksessa selvisi, etta kotona vietetty vapaa-
aika koostuu esimerkiksi leipomisesta, ruoan tekemisesta ja syomisesta yhdessa
perheen kanssa, olohuoneessa olemisesta television aarella, lautapelien pelaami-

sesta sekad yhdessa saunomisesta. (Miettinen & Rotkirch 2012, 116-119.)

Brzek ym. (2018, 192) lisaksi tuovat esiin, etta elektroniset laitteet ovat suuri osa

lasten arkea, koska laitteita kaytetaan joka paiva saannollisesti. My6s Miettinen ja
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Rotkirch (2012, 106, 130) jatkavat, etta ruudun parissa vietetty aika vie nykypaivana
suuren osan, seka lasten ettd aikuisten vapaa-ajasta. Median ja elektronisten lait-
teiden ollessa suuri osa lasten kasvuympaéristda, on tarkeaa, ettd aikuiset tiedosta-
vat roolinsa rajojen asettajana (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 19.2.2019). On ai-
kuisen tehtava huolehtia, ettd lapsen vapaa-aika ei koostu ainoastaan median pa-

rissa vietetysta ajasta (Ruutuaika, [viitattu 12.3.2019]).
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4 LIIKUNTA

4.1 Lasten liikunnan nykytilanne

Nykypaivana perheissa vallitsee istuva elamantyyli, joka on seka lasten etta aikuis-
ten kohdalla suuri haaste riittavalle liikkumiselle (Juutinen Finni ym. 2013, 32). Eri-
laiset digipelit- ja palvelut haastavat vanhempia innostamaan lapsia myos ruutujen
ulkopuolella. Toisaalta, joillakin peleilla on selvasti my6s positiivisia vaikutuksia,
koska ne motivoivat osaltaan lapsia likkumaan ja niita hyédynnetddn myds ohja-
tuissa liikuntatuokioissa. (Finne 2017, 163.) Finne (2017, 55) lisaa, etta likunnan
maaran heikkoon tilanteeseen vaikuttaa my6s nykypaivana lasten mielikuvituksen
puute, jolloin tarvitaan aikuinen mukaan leikkiin ohjeistamaan tai toimimaan leikin

kaynnistajana.

Perheiden likunnan harrastamiseen vaikuttavat myds kalliit harrastuskustannukset,
jotka aiheuttavat perheissé eriarvoisuutta ja pakottavat osan perheista jAamaan tiet-
tyjen urheiluharrastusten ulkopuolelle. TA&m& on myo6s yksi perheitd ja kokonaisuu-
dessaan kaikkia liikkuvia lapsia eriarvoistava tekija. (Finne 2017, 164.) Yleisesti kat-
sottuna Finne (2017, 167) toteaa, etta lasten liikuntamahdollisuudet pitaisi turvata
mahdollisimman tasa-arvoiseksi, eika eri liikuntalajien harrastamiseen saisi vaikut-
taa lapsen sukupuoli tai perheen taloudellinen tila. Tam& mahdollistaisi sen, etta

lapsi saisi itse kokeilemalla I6ytaa sen mieluisimman liikuntamuodon itselleen.

4.2 Leikki liitkunnan motiivina

Alle kouluikaisten lasten likuntamotiivit ovat erilaisia verrattaessa aikuisten motiivei-
hin. Taman takia huoltajien ja kasvattajien tulisi enemman kiinnittda huomiotaan sii-
hen, kuinka he kannustavat, motivoivat ja sallivat lapsen tehda. Lapselle itse toi-
minta on jo paamaara, eika siihen tarvitse sen enempaa motivoida. (Saakslahti
2018, 108.) Jaakkola (2010, 27) on tuonut esille nakdkulman, jonka mukaan moti-
vaation tuottaa ihminen itse. Tama tarkoittaisi sita, etta lapsen sisainen motivaatio

kasvaisi ja sailyisi pidempaan, kun lapsi luottaisi omiin liikkunnallisiin taitoihinsa, saisi
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tehda omia valintoja ja vaikuttaa paatoksentekoon seka kokiessaan olevansa osa

jotakin ryhnmaa.

Lapsen liikkkumisen on tarke&a olla iloon ja leikkiin perustuvaa (Laine 2015, 19).
Lapsilla leikkisyys on lasna koko ajan arjessa, koska lapsilla leikki ja arkitodellisuus
eivat selkedsti erotu toisistaan. Lasten liikunnankin tulisi tukea tata, jolloin lapselle
suotaisiin mahdollisuus tehda asioita omalla tyylillaéan, kokea liikunnan iloa ja riemua
seka oppia uusia asioita ja taitoja. (Finne 2017, 55.) Saakslahden ym. (2015, 51)
mukaan lasten laadukkaan liikunnan ajatellaankin olevan vapaaehtoista, spontaa-
nia ja ennen kaikkea leikinomaista. Tata ajatusta tukee myods Vuori (2014, 145),
jonka mukaan varhaislapsuudessa liikunta toteutuukin nimenomaan spontaaneina

likkein& ja likkumisena lapsen arjessa.

Pienten lapsen liikuntatuokioiden ei tarvitse aina olla pelkkda kilpailua ja taitojen
esittelya, vaan yhdessa tekemista esimerkiksi erilaisten piha- ja liikuntaleikkien
kautta. Nama leikit tarjoavat melkein aina fyysista liikkumista esimerkiksi juokse-
mista tai hyppimista, minka vuoksi ne ovat erityisen hyvia liikuntamuotoja lapsille.
Piha- ja liikuntaleikkien avulla lapset oppivat leikin kautta fyysisten taitojen liséksi
sosiaalisia taitoja, kuten sdantdjen opettelua ja niiden tottelemista seka ryhmassa

toimimisen taitoja. (Finne 2017, 56.)

4.3 Alle kouluikaisten lasten liikuntasuositukset

Opetus- ja kulttuuriministerio julkaisi syksylla 2016 uudet lasten varhaisvuosien fyy-
sisen aktiivisuuden suositukset, jotka ohjeistavat alle kahdeksanvuotiaiden lasten
fyysisen aktiivisuuden laadun ja maaran. Liséksi ne ohjeistavat, kuinka hy6dyntaa
lapsen sosiaalisen, fyysisen ja psyykkisen ympariston eri rooleja seka varhaiskas-
vatuksessa toteutuvat liikunnan ja varhaiskasvatuksen suunnittelusta ja toteutuk-
sesta. Kuviossa 1 ndhdaan paivitetty lasten liikkuntasuositus, jonka mukaan lasten
tulisi liikkua péaivan aikana vahintdén kolme tuntia, ja sen tulisi koostua kevyestéa
likunnasta, reippaasta ulkoilusta seka reippaasta, sykettd nostavasta liikunnasta.
Tama lapsen paivittainen liilkuntasuositus tayttyy osana varhaiskasvatusta, ja osa

tulee lapsen vapaa-ajasta varhaiskasvatuksen ulkopuolelta. (Finne 2017, 38.)
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Varhaiskasvatuksen tehtavana on yhdessa huoltajien kanssa luoda pohjaa lapsen
fyysista aktiivisuutta, terveytta seké hyvinvointia arvostavalle ja edistavélle elaméan-
tavalle. Tata tavoitetta tuetaan innostamalla lapsia monipuoliseen liikuntaan seka
kokemaan yhdessa liikkunnan iloja. Lisdksi lapsia kannustetaan ulkoiluun seké& hyo6-
dyntamaan eri vuodenaikoja leikeisséd. Ohjaajalahtdisen liikunnan liséksi varhais-
kasvatuksessa tulee varmistaa, etta lapset saavat riittavasti mahdollisuuksia myés
omaehtoiseen liikuntaan niin sisalla kuin ulkonakin. (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2018, 47-48.)

Finnen (2017, 22) mukaan liikunnalla ja aktiivisella elamé&ntavalla on suuri merkitys
lapsen luonnollisen kasvun ja kehitysvaiheiden kannalta. Mita pienempi lapsi on,
sitd suurempi merkitys liikunnalla on lapselle. Liikunnalla on fyysisten vaikutusten
lisdksi todettu olevan yhteys lapsen sosiaaliseen kehitykseen sek& minakasityk-

seen.

Lapsen myonteisen psyykkisen kehityksen kannalta on tarkeaa, etta liikkuminen
tuottaa paljon enemman myonteisia onnistumisen kokemuksia kuin epaonnistumi-
sia. Naiden onnistumisten kautta lapselle kehittyy luottamus omiin taitoihin seka ker-
ryttdd rohkeutta jatkossakin kokeilla uusia asioita ja leikkeja. Myonteisten onnistu-
misten luomisessa myos aikuisella on suuri vastuu olla kannustava ja rohkaiseva,
jolloin lapsen osallisuuden tunnetta saadaan vahvistettua. Aikuisen tulee kuitenkin
olla tarkkana, ettei tee kaikkea lapsen puolesta vaan antaa mahdollisuuden kokeilla
itse. Talloin lapselle syntyy tunne omasta kehollisesta pystyvyydestaan seka epéa-
onnistuessaan oppii myo6s, kuinka harjoittelemalla mahdollisesti parjad seuraavalla
kerralla paremmin. (Saakslahti 2018, 162-163.)
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Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus

Hippaleikit, trampoliini-
hyppely, Kiipeily, uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevyt liikkunta
Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,
pyoraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkii istumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Kuvio 1. Lasten fyysinen aktiivisuus on iloa, leikkid ja yhdessa tekemista (Opetus-
ja kulttuuriministerio 2016, 14).

4.4 Aikuisten liikuntasuositus

UKK-instituutti on kehittdnyt vuonna 2019 paivitetyn version aikuisten liikkkumisen
suosituksista, jonka tavoitteena on vastata tuoreimpia tutkimustuloksia terveyslii-
kuntasuosituksista. Liikuntasuositus on suunnattu 18—64-vuotiaille aikuisille. Uusi
aikuisten lilkkuntasuositus pohjautuu vuonna 2018 Yhdysvaltain terveysviraston pai-
vittAmaan liikuntasuositukseen. Uusissa liikuntasuosituksissa huomioidaan entista
paremmin fyysisen aktiivisuuden rinnalle riittdvan unen maaran, kevyen liikkunnan
sekd taukoliikunnan merkitykset. (Liikkumalla terveyttd — askel kerrallaan,
5.11.2019.)

UKK-instituutin (2019) luoma aikuisten liikkumisen suositus on kuvattu kuviossa 2.
Kuvio 2 osoittaa, etta terveysliikuntasuositusten mukaan kestavyyskuntoa tulisi pa-
rantaa liikkumalla useana paivana viikon aikana yhteensa vahintaan 2 tuntia ja 30
minuuttia reippaasti tai tunnin ja 15 minuuttia rasittavasti. Liséksi tulisi kehittaa liike-

hallintaa ja lihaskuntoa ainakin kaksi kertaa viikossa. Aikaisempaan liikuntapiirak-
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kaan verraten, paivitetyssa liikkumisen suosituksessa riittavatkin jo muutaman mi-
nuutin lilkuntasuoritukset kerrallaan, aikaisemman 10 minuutin kestosuosituksen si-
jaan. (Liikkumalla terveytta — askel kerrallaan, 5.11.2019.)

Kestavyysliikunnan seké kevyen liikuskelun avulla parannetaan sydamen, verisuon-
ten ja keuhkojen terveytta seké kehitetdéan hengitys- ja verenkiertoelimisttéd. Uuden
suosituksen mukaisesti raskaan liikunnan rinnalla tulisi harrastaa mahdollisimman
usein kevytta liikuskelua, tauottaa paikallacloaan aina kun se on mahdollista seka
huolehtia riittavasta unensaannista. Naiden avulla edesautetaan nivelten vetreytta,
lisatéan tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia sekd mahdollistetaan aivojen hyvin-
vointi ja lihasten palautuminen riittavan levon kautta. (Liikkkumalla terveytta — askel
kerrallaan, 5.11.2019.)
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Kuvio 2. Aikuisten liikuntasuositus (Liikkkumalla terveyttd - askel kerrallaan,
5.11.2019).
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4.5 Liikkumattomuuden riskit

Liikkumaan kannustavilla tekijoilla kuin estavillakin tekijoilla on taipumus kasaantua
(Vanttaja ym. 2017, 3). Liikuntasuhde saattaa muuttua, likunnan harrastaminen lop-
pua tai muuten liikunta olla lilan vahaista monesta eri syysta. Naihin yhteydessa
olevia tekijoita on pystytty tunnistamaan. Tekijat voidaan jakaa kolmeen osaan, so-
siaalisiin suhteisiin liittyviin tekijoihin, olosuhteisiin liittyviin tekijoihin ja yksilon koke-
muksiin, elaméntilanteeseen tai arvostuksiin liittyviin tekijéihin. (Vanttaja ym. 2017,
140.)

Sosiaalisiin suhteisiin liittyvat syyt pitavat sisdllaéan liikuntakaverin puuttumisen tai
heiddn asumisensa lilan kaukana suhteessa omaan sijaintiin, parisuhteen solmimi-
sen ja perheen perustamisen tai vahan liikkuvan puolison. Olosuhteisiin liittyviin te-
kijoihin taas kuuluvat tyohon ja kotiaskareisiin liittyvat velvoitteet tai likunnan har-
rastamisen kannalta ajateltuna huono asuinympaéristdé. Huono asuinymparist6 tar-
koittaa muun muassa sita, etta liikuntapaikat eivat ole lahella tai ne puuttuvat koko-
naan. Naiden lisaksi vaikutusta likunnallisuuteen on yksilén kokemuksilla, elaman-
tilanteella ja arvoilla. Taman osan alla ovat epamiellyttavat kokemukset liikkumi-
sesta, epavarmuus omasta ulkonadsta, sairaus tai loukkaantuminen, urheiluseura-
likunnan vaativuus ja sen mukana tullut liiallisen kilpailuhenkisyyden, jonkin toisen
harrastuksen suurempi arvostus ja innostus tai liikunnan epamiellyttavyys. (Vanttaja
ym. 2017, 140.)

Maailman terveysjarjeston (WHO) (2010, 10) mukaan fyysinen passiivisuus ja va-
hainen likkuminen on neljnneksi suurin riskitekija, joka vaarantaa ihmisten ter-
veyttda maailmanlaajuisesti. Liikkumattomuuden aiheuttamia terveysuhkia ovat
muun muassa sepelvaltimotauti, ylipaino, rinta- ja paksusuolisyovat seka tyypin 2
diabetes. Terveysuhkien lisaksi likkumattomuus kuormittaa koko yhteiskuntaa ter-

veydenhuollon kustannusten jatkuvalla kasvulla. (Helajarvi ym. 2015, 1714.)

Finne (2017, 10-11) pohtii teoksessaan, kuinka haasteellista lasten tulevaisuus tu-
lee olemaan heikentyneen kunnon seké epéaterveellisten elintapojen vuoksi. Kan-
sainvalisten tutkimusten pohjalta on arvioitu, ettd nykypéaivan lasten elinajanodote

olisi edeltaviin sukupolviin verrattuna lyhyempi ja sairaalloisempi. TAman vuoksi Fin-
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nen mukaan olisi tarkead, etta jo pienten lasten elintapoihin puututtaisiin ja pyrittai-
siin saamaan vahvistettua liikunnan maaraa seka terveellista ruokavaliota. Tarkeda
olisi, etta lasten ymparilla olevat aikuiset, kotona, varhaiskasvatuksessa seka kou-
luissa keskittyisivat keskustelemaan lasten liikunnan nykytilasta ja huomioisivat lap-

sen elinympaériston viela vahvemmin oleellisena hyvinvoinnin edistajana.
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5 PERHELIIKUNTAKERHON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydmme on toiminnallinen. Toiminnallista opinnaytety6ta pidetaan hyvana
vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnaytetyotlle ammattikorkeakouluopinnoissa. Toi-
minnallisessa opinnaytetydssa on tarkead huomioida, ettd tydssa yhdistyvat seka
kaytannon toteutus ettd sen raportointi. Raportista tulee kayda ilmi selkeasti seu-
raavat asiat: mitd, miksi ja miten on tehty, millainen prosessi on ollut, millaisia tulok-
sia on saatu ja mita johtopaatoksia niista voidaan vetdd. Raportin lisdksi osa toimin-
nallista tutkimusta on lopputuotos. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 65.) Vilkan ja Arak-
sisen (2003, 41-42) mukaan huomioitavaa on siis, ettd lopputuotoksena tuotettu
konkreettinen tuote ei yksin riitd ammattikorkeakoulun opinnaytetytksi. Tata he pe-
rustelevat silla, etta ammattikorkeakouluopintojen aikana tulee kyetd yhdistamaan

teoreettinen tieto ammatilliseen kaytantoon.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa syntyy aina jokin konkreettinen tuote lopullisena
tuotoksena. Toiminnallisen opinnaytetytn ja sita kautta syntyvan lopullisen tuotok-
sen tavoitteena on toimia kaytdnnon toiminnan ohjeistajana ja opastajana, joka
suunnataan ammatilliseen kaytantéon. Lopullisen tuotoksen toteuttamiseen on ole-
massa monia eri vaihtoehtoja, joista voi valita omaan opinnaytety6hon soveltuvan
vaihtoehdon. Lopullinen tuotos voi olla esimerkiksi ohje, tietopaketti, ohjeistus tai
opastus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51.)

Lopullisen tuotoksen maaritta&d aina ennen kaikkea kohderyhmaé eli kenelle taméa
tuote tehd&én, koska tavoitteena on tuotoksen avulla saada ihmiset osallistumaan
tai selkeyttamaan toimintaa (Vilkka & Airaksinen 2003, 38). Omassa opinnaytetyods-
samme lopputuotoksena teimme toimintamallin perheliikunnalle. Toimintamalli on
yleistetty malli, josta selvida selkeasti kayttotarkoitus, keskeinen idea ja osatekijat
(Innokyl&, [viitattu 14.6.2019]). Meidan toimintamallimme tehtavé on tuoda perheille
lyhyesti ja selkeasti esiin, mité perheliikunnalla tarkoitetaan, mitké ovat sen hyodyt
ja miten sitd voidaan toteuttaa ilman suurempia kustannuksia ja vdlineita. Luo-
mamme toimintamalli on laajuudeltaan A4 kokoinen paperi kaksipuoleisena. Ajatte-

limme, ettd omassa opinnaytetydssamme lyhyt ja ytimekas toimintamalli on toimiva
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ja oikea ratkaisu ottaen huomioon kohderyhmamme eli perheet ja varhaiskasvatuk-
sen. Lisaksi lyhyeen ja ytimekkaaseen toimintamalliin paadyimme siita syysta, etta
se on helppo lukea ja jakaa perheille. Meidan mielestamme tallaisella tuotoksella on
mahdollista paasta tavoitteeseen eli esitella lyhyesti perheliikuntaa ja sita kautta li-

sata perheiden yhteista liikkkumista arjessa.

5.2 Opinnaytetydn toteuttamisen vaiheet

Aloitimme opinnaytetyoprosessimme syksylla 2018, jolloin teimme suunnitelman
laadullisen opinnaytetyon toteuttamisesta. Ensimmaisessa opinnaytetydseminaa-
rissa olimme tammi-helmikuun vaihteessa, jossa esittelimme aiheemme. Alkuperai-
nen ajatuksemme oli siis toteuttaa laadullinen opinnaytetyd kayttéen tiedonkeruu
menetelmana haastattelua ja haastattelut oli tarkoitus toteuttaa kevaan 2019 ai-
kana. YhteistyOpaivakotimme johtajaan olimme ensimmaisen kerran yhteydessa
tammikuussa 2019 ja tapasimme helmikuussa 2019. Alkuperédisen suunnitelman
mukaan meilla oli tarkoituksena selvittda perheliikuntaan syksylla 2018 osallistu-
neilta perheiltd heidan kokemuksiaan perheliikunnasta seka sen koettua hyotya lap-
selle ja perheelle. Haastateltavien saaminen osoittautui kumminkin vaikeaksi em-

meké saaneet kevdan 2019 aikana kasaan kuin kaksi haastattelua.

Olimme toisessa opinnaytetydseminaarissa huhtikuussa 2019, jossa esittelimme
siihen mennessd koottua teoriatietoa aiheesta. Samanaikaisesti esitimme huo-
lemme haastateltavien puutteesta. Keskustelimme seminaarin jalkeisella viikolla
opinnaytetydohjaajamme kanssa ja ehdotimme toiminnallista toteutusta, joka hanen
mielestadn oli hyva ajatus. Han kannatti ajatusta erityisesti siita syysta, etta paiva-
kodissa on toteutettu perheliikuntakerhoa aikaisemminkin syksylla 2018, jolloin
osallistujamaara kerhossa oli hyva, joten kerholle oli selvasti kysyntdd. Taman jal-
keen otimme yhteytta sahkopostin valityksella hankevetajaén, jonka kanssa so-
vimme aiheemme ja sen toteutuksen. Taméan jalkeen olimme uudelleen yhteydessa
yhteistyopaivakotimme johtajaan ja ehdotimme toiminnallista toteutusta, jonka han

otti hyvin vastaan.
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Kerho jarjestettiin elo- ja syyskuussa 2019. Jokaisesta kerhokerrasta teimme ja kir-
jasimme huomioita osallistuvan havainnoinnin avulla omiin havainnointipaivakirjoi-
himme. Tahan asiaan palaamme opinnaytetydmme seuraavassa 0sassa, jossa ku-
vaamme paremmin tutkimuksellista osuutta opinnéytetydssdamme. Viimeisen kerho-
kerran paatteeksi syyskuun lopussa sovimme yhdessa paivan, jolloin kasaamme
yhteen aineistomme. Syyskuun puolessa valissa olimme myds kolmannessa semi-
naarissa, jossa esittelimme tata tutkimuksemme toiminnallista osuutta. Havainnoin-
tiaineisto lapikaytiin lokakuun alussa 2019. Lokakuun aikana kokosimme tutkimuk-
semme tuloksia ja muodostimme toimintamallin. Loppukuussa olimme viimeisessa

seminaarissa, jossa esittelimme valmistuvan tyon.

5.3 Perheliikuntakerhon suunnittelu

Perheliikuntakerhoa toteutettaessa oli tarkeaa, ettd ennen perheliikuntakerhon al-
kua toiminta suunnitellaan ja markkinoidaan perheille hyvin (Perheliikunnan ohjaa-
minen, [Viitattu 2.11.2019]). Tiedottamisen ndimme ensiarvoisen tarkeana, koska
sen suorittaminen onnistuneella tavalla mahdollisti sen, etta kerhossa oli osallistujia.
Paatimme laittaa kerhosta kaksi tiedotetta, ensimmaisen ennen kesaa toukokuun
lopussa ja toisen uuden toimintakauden kaynnistyttya elokuussa. N&in ollen touko-
kuussa 2019 laadimme paivékotiin ensimmaisen tiedotteen (lite 1), jossa tiedo-
timme perheita syksylla 2019 toteutettavasta perheliikuntakerhosta. Paivakodinjoh-
taja laittoi tiedotteen jakoon perheille viela ennen kesaa. Heinakuun aikana laa-
dimme uuden tiedotteen perheille (lite 2). Taman toisen tiedotteen paivakodinjoh-
taja laittoi jakoon perheille elokuussa alussa, heti uuden toimintakauden kaynnistyt-
tya, jolloin kerhon aloitukseen oli viela noin kolme viikkoa aikaa. Liséksi paivakodilla
oli tulossa vanhempainilta elokuun loppupuolella. Sovittiin p&ivakodinjohtajan
kanssa, ettd h&n mainostaa kerhoa perheille viela tassd samassa yhteydessa.

Tiedottamisen lisdksi jokainen kerhokerta on tarkeéd suunnitella huolellisesti. Perhe-
likuntakerhon toiminta-ajatus perustuu lapsen ja vanhemman yhteiseen tekemi-
seen, jossa molemmat liikkuvat ja saavat siita hauskaa yhteista tekemista (Suomen
latu, [viitattu 2.11.2019]). TAmé&n edelld olevan ajatuksen pohjalta rakensimme jo-

kaisen kerhokerran. Jokaisen kerhokerran suunnittelussa otimme lisaksi huomioon,
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ettd toiminta tukee perheliikunnan tavoitteisiin paasemisté ja on mukana lisaamassa

lasten ja perheiden liikkkumista.

Arvonen (2004d, 94) neuvoo, ettd ohjauskertojen suunnittelu on hyva aloittaa silla,
ettd maaritellaan toiminnan tavoitteet. Tassé kohtaa omassa tutkimuksessamme on
hyva palauttaa mieleen perheliikunnan tavoitteet, jotka toimivat kerhokertojen suun-
nittelun pohjana. Heindkuussa 2019 tapasimme ja rakensimme kerhokertojen run-
gon. Perheliikunnan tavoitteiden ollessa itsellemme selvia, oli kerhon runko sen ta-
voitteisiin tdhdaten helppo muodostaa. Talla samalla tapaamiskerralla heindkuussa
muodostimme ensimmaisen kerhokerran sisallon. Paadyimme muiden kerhokerto-
jen suunnittelun osalta siihen, ettd muodostamme ne kerhokertaa edeltavalla vii-
kolla, jolloin pystymme hyddyntamaan perheiden ideoita ja ajatuksia sek& muodos-
tamaan toimintaa perheiden tarpeita vastaavaksi. Tama tukee myds Arvosen (2004,
30) ajatusta siita, ettd perheliikunnassa tarkeé&a on sen vastaaminen perheiden tar-

peisiin ja sen suunnitteleminen lapsilahtoisesti.

5.4 Kerhokertojen kaytannon toteutus

Perheliikuntakerhoa toteutimme Seingjoella sijaitsevassa péaivakodissa. Kerhoon
emme laittaneet mitaan ennakkoilmoittautumista, jolla pyrimme varmistamaan ma-
talan kynnyksen osallistua kerhoon. Kerho-ohjaukset tapahtuivat yhteistytpaivako-
timme sisa- ja ulkotiloissa torstai-iltaisin tunnin ajan. Kerho jarjestettiin syksylla 2019
joka viikko samana paivana ja samaan kellonaikaan viiden viikon ajan, jolloin ker-
hokertoja kertyi viisi. Kellonaikaa valittaessa huomioimme, ettd perheet ehtivat
kayda paivakotipaivan jalkeen kotona ja ruokailla eika kerhon loppumisaika ole lilan
myo6héainen, ettd kotona ehditaan rauhoittua ennen nukkumaan menoa. Nain ollen

ajankohdaksi valitsimme alkuillan.

Perheliikuntakerhossa kaytimme apuna Arvosen (2004, 95) esiin tuomaa ajatusta,
etté jokaisella kerhokerralla on samanlainen tuntirakenne, jonka pohjalta kerho ete-
nee. Hanen mukaansa jokaisen kerhokerran on hyva koostua ainakin alkuverrytte-
lystd, harjoitteluosasta ja loppuverryttelysta. Myos Autio ja Kaski (2005, 131-137)
puhuu tdman puolesta, ettd kerhon runko koostuu kolmesta vaiheesta: lammittely,
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toiminta ja loppuleikki seka rentoutus. Arvosen seka Aution ja Kasken ajatukset na-

kyvat meidan luomassamme perheliikuntakerhon rungossa (liite 3).

Perheliikuntakerhomme jokainen kerhokerta alkoi silla, ettd kerroimme lyhyesti, mita
tulemme kyseisella kerralla tekemé&én, jolla Arvosen (2004, 96) mukaan tarkoituk-
sena on motivoida perheet toimintaan. Lisaksi jokainen kerhokerta alkoi tutustumi-
sella, jota pidimme tarkeanda, koska kerhoon saattaisi tulla uusia perheita, ja samalla
perheet sekd me ohjaajina paasisimme paremmin tutuksi perheen kanssa. Omassa
kerhossamme tassa tutustumisvaiheessa toteutimme joka kerta saman alkuleikin.
Edelld olevan ajatusta Arvonen (2004d, 96) kannattaa. Hanen mukaansa jokainen
kerhokerta on hyva aloittaa samalla rituaalilla esimerkiksi jollain alkuleikilla. Meidan
kerhomme alkuleikissa osallistujat kokoontuivat piiriin, jossa pari esitteli itsensa ja
naytti jonkin liikkkeen, minka jalkeen muut tekivat liiketta ja kannustivat, kun pari

juoksi piirin ympari.

Taman jalkeen siirryimme lammittelyyn. Arvonen (2004d, 95) korostaa, etta tunnin
alussa on hyva olla toimintaa, jossa lapset paasevat purkamaan ylimaaraista ener-
giaa ja intoa esimerkiksi erilaisten juoksuleikkien kautta. Taman lisaksi rakensimme
lAmmittelyosan toiminnan sen mukaan, mita kullakin kerralla oli kerhokerran paa-
osassa seka siten, etta se sai perheet innostumaan. Lammittelyn jalkeen siirryimme
kerhokerran paaosaan, joka oli hyvin erilainen jokaisella kerralla. Paaosassa toi-
minta rakentuu kerhokerran teeman ja tavoitteiden pohjalta (Arvonen 2004d, 96).
Paaosaa seuraa loppuverryttely, jossa Arvosen (2004d, 98) mukaan verrytellaan
tuttujen leikkien avulla. Myds oman kerhomme kohdalla loppuverryttelyssa leikimme

lapsille tuttuja leikkeja.

Loppuverryttelyn jalkeen suoritettiin rentoutuminen ja rauhoittuminen kerhokerran
paatteeksi ennen kotiin lahtdéa. Arvonen (2004d, 98) nostaa esiin, etté loppuun kan-
nattaa luoda joku tuttu rituaali, samalla tavalla kuin alkuunkin. Meiddn kerhomme
kohdalla paadyimme siihen, etta loppurituaalina toimii rauhallinen musiikki ja ren-
toutuminen, jossa lapsi ja aikuinen silittivat toisiaan kasin tai valinein esimerkiksi
pallon avulla. Lopuksi pidimme viela loppupiirin, jossa perheet saivat kertoa, mikéa

kerhokerralla oli mukavaa seka kertoa omia ideoita tulevia kerhokertoja ajatellen.
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5.5 Ohjaajanatoimiminen

Ensinnakin perheliikuntaohjaajana on tarkedd oma henkilokohtainen halu vaikuttaa
likkumisen ja toiminnan kautta sek& lasten, aikuisten etta perheiden hyvinvointiin
(Arvonen 2004d, 71). Koimmekin, ettd perheliikuntakerhomme onnistumisen kan-
nalta on tarkeda, ettd haluamme aidosti toiminnan kautta olla mukana paranta-
massa perheiden hyvinvointia ja tuoda iloa perheiden arkeen liikunnan avulla. Mer-
kityksellista on myds, etté tiedostamme liikunnan merkityksen lapselle ja koko per-

heelle, joten olimme motivoituneita sen kautta perheliikuntakerhon ohjaamiseen.

Lisaksi toisena tarkedna asiana ndemme kerhossa vallitsevan ilmapiirin. Ajatte-
limme, ettad ilmapiirista padvastuussa ovat kerhon ohjaajat, ja me omalla toiminnal-
lamme voimme vaikuttaa kerhon viihtyvyyteen ja tunnelmaan. Arvonen (2004d, 77—
78) korostaakin, etté toimintaan motivoitumisen suhteen tarkeimpana asiana voi-
daan pitda kerhossa olevaa ilmapiirid. Arvonen tarkentaa, etté jokaisella kerhoon
osallistujalla tulee olla turvallinen olo seké tunne siita, ettd on hyvéksytty sellaisena
kuin on eli omana itsendan. Myo6s Autio ja Kaski (2005, 65) puhuvat turvallisuuden
tunteen tarkeyden puolesta. Saakslahti (2018, 163) lis&a, etté ilmapiiri on ratkaiseva
tekija siihen, mitd kerhossa uskaltaa tehda. Omankin kerhomme kohdalla pyrimme
siihen, ettd omalla toiminnallamme luomme kerhoon tunnelman, joka on rento ja

turvallinen, jolloin jokainen perhe voi kokea olevansa tervetullut.

Suotuisan ilmapiirin lisdksi ohjaajina on tarkeaa kiinnittaa huomiota omiin henkil6-
kohtaisiin arvoihin ja asenteisiin (Arvonen 2004d, 72). Arvonen (2004d, 72) nostaa
esiin, ettd ohjaajan omat arvot, asenteet ja kokemukset nékyvat ohjaajan toimien
taustalla. Nain ollen pidamme tarkedna pohtia meidan omia henkildkohtaisia arvo-
jamme aloittaessa perheliikunnan ohjaamista. Néakemyksemme mukaan oma arvos-
tuksemme lilkkkumista ja liikunnallisuutta kohtaan nékyi toiminnassamme ja olimme
motivoituneempia tasta syysta perheliikuntakerhon ohjaamiseen. Liséksi koimme,
ettd pystyimme antamaan kerholle enemman, koska tiedostamme tallaisen toimin-

nan merkityksen.

Ohjaajan tarkeimpana tyovalineena pidetaan tuntosarvia. Tata perustellaan silla,

ettd ohjaaja keraa jatkuvasti tietoisesti palautetta havainnoimalla toimintaa. (Arvo-
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nen 2004d, 84—85.) Ahlstrandinkin (2017, 80) mukaan ohjaajana meidan tulee hyo-
dyntaa taitoamme havainnoida osallistujien sanattomia viesteja ja kayttaytymista.
Arvonen (2004d, 85) jatkaa, ettd ohjaaja rekister6i havaintojen kautta saamaansa
palautetta ja muuttaa toimintaa sen mukaan. Han lisaa, etta ohjaajan on tarkea olla
herkka ja rekisterdida saatu palaute nopeasti, joka edistaa sita, etta perheliikunta-
tuokiot ovat kaikille antoisia. Ahlstrand (2017, 80) lisda tahan, ettad havainnointi vaatii
ohjaajan lasnéoloa tilanteessa. Tarkan havainnoinnin seurauksena mahdollistuu
tarttuminen lasten ja aikuisten ideoihin (Perheliikunnan ohjaaminen, [viitattu
2.11.2019])).

Edella mainittujen lisaksi oleellista kerhon ohjaajina toimiessa on myads riittava tie-
totaito. Ohjaajan tulee hankkia tietoa aikuisten ja lasten terveysliikunnasta eli siita,
mit& se tarkoittaa ja mita se sisaltdd. Ohjaajan on myos tarkeéaa tietda lasten kehi-
tyksesta ja kehitysvaiheista ikdvuosittain. Hanella tulee myos olla k&sitys siita, mitka
ovat ympariston tarpeet, perheiden elaméntilanne ja muut mahdolliset toimijat per-
heliikuntaa jarjestettavalla paikkakunnalla. (Arvonen 2004d, 72.) Olemme varmista-
neet riittavan tietotaidon omassa kerhossamme perehtymall& monipuolisesti teori-
aan aiheen kannalta. Tata tietotaitoa tuomme esiin myds tassé tydmme teoriaosuu-
dessa. Tydmme ei sisélla teoriatietoa lapsen kehitysvaiheiden kuvaamista, jota
emme nahneet tarkoituksenmukaiseksi tydmme kannalta. Olemme kuitenkin perhe-
likuntakerhojen ohjaamista varten perehtyneet hieman naihin kehitysvaiheisiin,

jotta osaamme suunnitella toimintaa oikein.

Hyvan ohjaajan perussaantdna voidaan pitaa sita, etta han puhuu vahan, nayttaa
paljon ja harjoittaa kaikista eniten (Arvonen 2004d, 76). Ahlstrand (2017, 51) koros-
taa myos, etta ohjaustilanteen onnistumiseen on olemassa hyva saantdé. Hanen mu-
kaansa tarkeda taméan suhteen on, etta molemmat vuorovaikutuksen osapuolet eli
perhe ja ohjaaja kohtaavat toisensa, kuuntelevat toisiaan avoimesti ja kulkevat mat-
kaa yhdessa eteenpdin. Tahan pyrimme myds omassa kerhossamme, joka tukee
kerhotoiminnan onnistumisessa. Ohjaajina pyrimme kohtaamaan jokaisen kerhoon
osallistuvan perheen avoimesti. Tatd halusimme myds olemuksellamme kerhossa
perheille viestia. Koimme, etta ohjaajien toiminnalla on paljon merkitysta kerhon on-
nistumiseen, jonka vuoksi ndiden asioiden huomioimisen koimme ensiarvoisen tar-

kedna.
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5.6 Kerhokerrat

Suurimman osan kerhokerroista jarjestimme yhteistyopaivakodin sisatiloissa, jump-
pasalissa. Jokaiselle kerhokerralle pyrimme asettamaan jonkin teeman tai tavoit-
teen, jonka pohjalta silla kerralla jarjestimme erilaista toimintaa. Kerhokerroilla kai-
ken kaikkiaan mukana k&avi kuusi perhettd, joista nelja oli kerhossa mukana lahes

jokaisella kerhokerralla.

5.6.1 Ensimmainen kerhokerta

Ensimmaiselle kerhokerralle osallistui yhteensé kuusi vanhempaa ja seitseméan
lasta. Kerhokerran tavoitteeksi asetimme tutustumisen, erilaiset liikkumistyylit seka

kehonosien tuntemisen. Kerho toteutettiin paivakodin salissa.

Aloitimme kerhon tutustumisleikilld, jossa kaikki perheet saivat esitelld itsensa seka
keksia yhteisen liikkeen, jonka kaikki toistivat perassa. Taman tarkoituksena ol
paastaa kaikki osallistujat aaneen ja leikin kautta luoda mahdollisuus esitella it-
sensa. Esittelyn jalkeen oli energianpurkuosio, johon kuului erilaisia juoksuleikkeja,
jotka toteutettiin joko kahdestaan vanhemman kanssa tai koko ryhman kanssa.
Energianpurkuosion jalkeen jatkoimme kerhokerran tavoitteita tukevien leikkien pa-
rissa. Kerhokerran loppuun otimme viel& loppurentoutuksen, jossa vuorotellen van-
hempi ja lapsi saivat tilaisuuden rauhoittua pallohierontaan. Rauhallisen tilan luo-
miseksi sammutimme valot salista ja laitoimme rauhallista musiikkia soimaan taus-

talle.

Kokonaisuutenaan ensimmaisella kerralla perheet olivat innoissaan ja kaikki osal-
listuivat taysilla leikkeihin mukaan. Alkujannitysta oli lapsissa havaittavissa, mutta
aktiivisesti osallistuvien vanhempien ansiosta kukaan ei jaanyt leikkien ulkopuolelle

vaan kaikki olivat hyvin leikeissa mukana.
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5.6.2 Toinen kerhokerta

Toisen kerhokerran tavoitteena oli likunnallisten perustaitojen opettelu. Jarjestimme
kerhon paivékodin pihalla, jonne rakensimme erilaisista pisteista koostuvan radan.

Talla toisella kerralla kerhoon osallistui kolme vanhempaa ja nelja lasta.

Aloitimme kerhon tutustumisleikilld, jonka jalkeen alkulammittelyna liikuimme erilai-
silla liikkumistyyleilla ympari piha-aluetta. Sen jalkeen lahdimme toteuttamaan ra-
taa. Radan pisteet koostuivat erilaisista liikunnallisista perustaidoista, kuten tasa-
painotaidoista, liikkumistaidoista ja kasittelytaidoista. Loppuun otimme viela kaksi
energianpurkuleikkia seké loppupiirin, jossa kyselimme perheiltd palautetta tAman-

kertaisesta toiminnasta.

Talla kertaa perheitd oli vahemman ja saimmekin tietaa, ettd samana paivana ja
samaan kellonaikaan jarjestettiin Seingjoen keskuskentélla Hippokisat, jonne oli
mahdollisesti osallistunut myds liikuntakerhoon osallistuvia perheita.

5.6.3 Kolmas kerhokerta

Kolmannen kerhokerran teemana oli sirkustaiturointi. Taman kerran tarkoituksena
oli paastaa perheet likkumaan erityisesti vain sen oman laheisensa kanssa. Per-
heitd kerhoon osallistui nelja eli neljd vanhempaa ja nelja lasta. Kerho toteutettiin

paivakodin salissa.

Aluksi oli aikaisemmilta kerroilta tuttu tutustumisleikki, jonka jéalkeen jatkoimme eri-
laisten eldinten liikkumistyyleilla ympari salia. Taman jalkeen rakensimme sisétiloi-
hin radan, jonka teemana oli erilaiset sirkustaidot. Pisteet olimme suunnitelleet niin,
ettéd ne kierrettiin oman vanhemman kanssa ja kaikissa pisteissa toteutettiin jonkin-
laista temppuilua. Lisaksi olimme huomioineet myos sen, etta pisteet vaativat osal-
listujilta heittaytymista, jolloin toiminta ei ollut liian taitokeskeistd. Paaasia oli van-
hemman ja lapsen yhteinen tekeminen. Lopuksi otimme vield kaksi hippaleikkia
seka elainkorttien avulla toteutetun eléinjoogan. Tunnin péatteeksi oli viela loppu-
rentoutus piikkipalloilla seké& loppupiiri, jossa kyseltiin lasten ajatuksia taméan kertai-

sesta kerhosta.
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5.6.4 Neljas kerhokerta

Tallakin kertaa perheité oli saapunut paikalle nelja, kaikki samat henkil6t kuin aikai-
semminkin. Taméan kerran teemana oli ryhmassa toimimisen taidot, jonka uskal-

simme toteuttaa siksi, ettéd perheet olivat toisilleen tuttuja jo entuudestaan.

Alkuleikki oli sama kuin aikaisemmillakin kerhokerroilla. Naiden leikkien lisdksi kerta
koostui energianpurkuleikeistd, ongelmanratkaisuleikeista seka leikkimielisesta ki-
sailusta. Taméan jalkeen otimme viela erilaisia variaatioita leikkivarjolla. Kerhokerran

lopetimme tuttuun loppurentoutukseen piikkipalloja hyddyntéen.

Loppupiirissa kyselimme taas totuttuun tapaan perheiden mielipiteita tamankertai-
sesta toteutuksesta. Tassa yhteydessa kyselimme myo6s perheilta toiveita ja ideoita
viimeiselle kerhokerralle. Lisaksi jaoimme perheille palautekyselyt, jotka toivoimme

palautettavaksi viimeiselle kerhokerralle.

5.6.5 Viides kerhokerta—=viimeinen kerhokerta

Viimeiselle kerhokerralle paikalle saapui tutut nelja perhetta, viisi lasta ja viisi van-
hempaa. Talla kerralla toteutimme lasten toiveleikkeja. Alku- ja loppuleikit olivat
samoja kuin aikaisemmillakin kerroilla. Alkuleikkeihin otimme muutaman toivehip-
paleikin. Padosa kerhokerralla oli temppurata. Lapset olivat toivoneet temppuilua,
joten paatimme antaa perheille mahdollisuuden toteuttaa omanlaisensa temppura-
dan. Jokainen perhe sai suunnitella yhden pisteen radalle. Lopuksi otimme erilai-

sia variaatioita leikkivarjolla seka tutun loppurentouksen.

Loppupiirisséa kerasimme perheiltd palautekyselyt seké kiitimme kerhoon osallistu-
misesta. Perheilta tuli niin suullista kuin kirjallistakin palautetta ja kiitosta kerhon jar-

jestamisesta. Havaittavissa oli myos haikeutta puolin ja toisin kerhon loppumisesta.
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6 TIEDONKERUU TOIMINTAMALLIN LUOMISTA VARTEN

6.1 Havainnointi

Tutkimuksessamme tiedonkeruumenetelmana kaytimme havainnointia. Tuomi ja
Sarajarvi (2018, 93) tuovat esiin, etta havainnointi on suuritbinen. Tastakin huoli-
matta paddyimme valitsemaan tdman. Valitsemiseen erityisesti vaikutti se, etté Hirs-
jarviym. (2009, 213) esittéavat havainnoinnin etuna erityisesti sen, etta sen avulla on
mahdollista saada yksildiden tai ryhmien toiminnasta suoraa ja valitonta tietoa. Li-
saksi Hirsjarvi ym. (2009, 213) tuovat esiin, ettéa taman avulla on mahdollista luoda
luonnollinen ympaérist6, jossa toiminta tapahtuu. Pohdimme saavamme tarkoituk-

seen nahden parhaiten luotettavaa aineistoa pyrkimalla luonnolliseen ymparistéon.

Havainnointia pidetaan edella olevan lisdksi hyvana tiedonkeruumenetelmana, jos
halutaan saada tietoa vuorovaikutuksesta (Hirsjarvi ym. 2009, 213). Tamakin vai-
kutti menetelman valitsemiseen, koska yhtena merkittavana osana oli tutkia vuoro-
vaikutusta. Hirsjarven ym. (2009, 213) mukaan havainnointi on my6s erinomainen
menetelma tutkittaessa tilanteita, jotka voivat muuttua nopeasti tai niita ei voi enna-
koida. Tutkimuksessamme tuli vastaan tilanteita, joihin oli vaikea ennalta varautua,

joten myds tasta syysta ndimme havainnoinnin hyvana menetelmana meille.

Kaytimme havainnoinnin lajeista omassa opinnaytetyéssamme osallistuvaa havain-
nointia, jossa tutkija osallistuu ryhmén toimintaan ja pyrkii padsemaan osaksi ryh-
maa (Hirsjarvi ym. 2009, 216). Kananen (2017, 84) korostaa, etta ryhmaan hyvak-
syminen on merkittava osa osallistuvaa havainnointia. Tama oli tarked huomioida
omassa tutkimuksessamme, ja tahan pyrimme omalla toiminnalla vaikuttamaan. Py-
rimme vaikuttamaan tdhan muun muassa osallistumalla itse aktiivisesti leikkeihin.
Tuomi ja Sarajarvi (2018, 94) tuovat esiin, ettd sosiaaliset vuorovaikutustilanteet
ovat tarkea osa tutkimuksen tiedonhankintaa. Koimme, etta osallistuvan havain-
noinnin kautta pystyimme saamaan luotettavinta tietoa osallistujien kayttaytymi-

sesta ja toiminnasta.

Kaytettaessa menetelmana havainnointia on tarkeaa huomioida, ettd havainnointi-

aineisto tulee keraté johonkin (Kananen 2017, 85). Valitsimme tahan tarkoitukseen
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kaytettavaksi Kanasen (2017, 85) esiin tuoman havainnointipaivakirjan, jota voidaan
hanen mukaansa kayttaa todisteena aineiston keruusta. Kananen (2017, 85) ilmai-
see, etta paivakirjaan kirjataan ylos kaikki tapahtumat, jotka liittyvat tutkittavaan asi-
aan. Han myds korostaa, ettd havainnot eivat ole tieteellisid, ellei ole dokumenttia

tehdyista havainnoista.

Kumpikin meista kirjoitti havainnointipaivakirjaa itsenaisesti jokaisen kerhokerran
paatteeksi. Tahadn paadyimme siitd syysta, ettd taman kautta saamme enemman
havainnointiaineistoa, koska toinen on saattanut huomata eri asioita kuin toinen.
Kanasen (2017, 87) mukaan on tarkeaa, etta toiminnasta tehdyt havainnot kirjataan
yloés mahdollisimman pian, silla ne saattavat unohtua nopeasti. Ta&méan pyrimme var-
mistamaan sillg, etté kirjasimme havainnot ylés havainnointipaivakirjaan heti kunkin
kerhokerran paatteeksi. Viimeisen kerhokerran jalkeen sovimme paivan, jolloin ta-
paamme kokoamaan yhteen aineistomme. Sovittuna tapaamispéivand kavimme
l&pi molempien havainnointipaivakirjat ja kokosimme yhteen tekemiamme havain-

toja.

Havainnointipaivakirjan tukena kaytimme kenttamuistiinpanoja, joihin kirjasimme
tarked havainnon heti toiminnan aikana, jolla pystyttiin varmistamaan, etta asia ei
paase unohtumaan (Kananen 2017, 87). Kananen (2017, 87) nostaa esiin kentta-
muistiinpanojen haasteena tilanteiden nopean muuttumisen, jolloin ei ole aikaa
muistiinpanojen kirjoittamiselle. Hanen mukaansa tallaisessa tilanteessa voidaan
menetella niin, etta tilanteen kirjaa ylos itselleen heti, mutta palaa asiaan mythem-
min uudelleen. Kananen kuitenkin korostaa, etta tehtyyn havaintoon on syyta palata
mahdollisimman pian. Omassa tutkimuksessamme toimimme tdman mukaisesti,
koska aikaa ei ollut kirjata tapahtumaa ylos siin& hetkessa tarkasti. Kirjasimme siis
tekemamme huomion toiminnasta itsellemme ylds lyhyesti ja palasimme asiaan uu-
delleen heti kerhokerran paéatteeksi siina yhteydessa, kun kirjoitimme havainnointi-

paivakirjan sen kerhokerran osalta.

Opinnaytetyoprosessimme aikana pohdimme myads videointia, jota sitten tutkisimme
ja tekisimme sen mydéta havaintoja. Talla tavalla ajattelimme, etta pystyisimme ke-
raamaan paremmin havaintoja, kun pystyy keskittya ainoastaan videoiden tutkimi-
seen ja saman kohdan pystyisi katsoa useamman kerran uudelleen. Paadyimme

kuitenkin unohtamaan taman ajatuksen tastakin huolimatta. Perustelimme paatosta
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silla, ettd videointi saattaisi vaikuttaa osallistujamaaraan heikentavasti seka nostaa
kynnysta osallistua kerhoon. Tama taas ei olisi tukenut tavoitetta, etta kerhoon osal-
listumisessa olisi matala kynnys. Liséksi videoinnissa olisi ollut se vaara, ettad se
vaikuttaisi negatiivisesti ryhmén tunnelmaan, eika tunnelma olisi ollut niin rento ja
vapaa. Myos kerhokertojen toteuttamisen jalkeen olemme sitd mielta, etta videoin-

nin unohtaminen oli oikea ja hyva ratkaisu.

6.2 Kysely

Omassa opinnaytetyéssamme paadyimme ottamaan havainnoinnin rinnalle toiseksi
aineiston keruumenetelméksi kyselyn, koska tamén avulla on mahdollista kysya ja
selvittaa ihmisilta, miksi he toimivat niin kuin toimivat (Tuomi & Sarajarvi 2018, 84).
Liséksi Hirsjarvi ym. (2009, 197) korostavat, ettd kysely on hyva keino kerata tietoa
tosiasioista, kayttaytymisesta, toiminnasta, arvoista, asenteista, tiedoista, uskomuk-
sista tai mielipiteistd. Koimme, etta kyselyn kautta pystyimme saamaan havainnoin-
timme tueksi tarkeda palautetta perheliikuntakerhosta, joka taas tuki meita toimin-
tamallin luomisessa. Pidimme tarkedna perheliikuntakerhoon osallistuneiden per-
heiden ajatuksia ja mielipiteitd, koska toimintamalli haluttiin luoda perheiden kayt-

toon.

6.2.1 Kyselylomakkeen laadinta ja kysymysten muotoilu

Kyselya toteutettaessa on tarkeda huomioida lomakkeen laadintaan liittyvia asioita,
jolla voidaan vaikuttaa tutkimuksen onnistumiseen (Hirsjarvi ym. 2009, 198). Hirs-
jarvi ym. (2009, 202) ensinnakin nostavat esiin kyselyn selvyyden, jota he pitavat
yhtena tarkeimmista asioista lomakkeen laadinnassa. Hirsjarvi ym. korostavat, etta
on tarkeaa valttaa epamaaraisyytta, joka heikentda samanaikaisesti tulosten luotet-
tavuutta. Hirsjarvi ym. (2009, 204) lisaavat myos, ettd lomakkeen tulee olla helposti
taytettavan nakdinen ulkoasultaan. Nain ollen kiinnitimme huomiota kyselyn ulko-
asuun ja pyrimme luomaan siita helposti taytettavan ja houkuttelevan nakoisen. Ky-
selyn ulkonaon koimme tekijana, joka vaikuttaa kyselyyn vastaamisen todennakaoi-

syyteen ja mielekk&éseen vastaamiseen.
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Kyselylomakkeen laadinnan kohdalla painotetaan myos sita, etta on tarkeaa harkita
tarkkaan kysymysten méaaraa ja jarjestysta. Kysymysten maara vaikuttaa automaat-
tisesti siihen, miten pitk& kyselylomakkeesta tulee. (Hirsjarvi ym. 2009, 203.) Nain
ollen omassa tutkimuksessamme koimme, etté on tarkeda pohtia, mita kyselylomak-
keen avulla haluamme selvittaa ja laadimme kysymykset sen mukaan. N&in voimme
valttaa, ettd kyselyssa ei ole turhia kysymyksia, joka lisdisi turhaan sen pituutta.
Meidan laatimassamme palautekyselyssa teimme rajauksen, ettd sen pituus saa

olla korkeintaan yhden sivun, johon tulee sisallyttaa kaikki oleelliset kysymykset.

Kysymysten suunnittelulla on lisaksi suuri merkitys sen suhteen, miten tutkimus on-
nistuu (Hirsjarvi ym. 2009, 198). Hirsjarvi ym. (2009, 202) korostavat, etta on oleel-
lista keskittya siihen, etta kysymykset eivat ole liian pitkid, jota he perustelevat silla,
ettd lyhyita kysymyksia on helpompi ymmartaa ja sisaistaa kuin pitkia. Liséksi Hirs-
jarvi ym. (2009, 198-200) esittavat, ettd kysymykset voivat olla joko avoimia kysy-
myksida, monivalintakysymyksia tai asteikkoihin perustuvia kysymyksia. Oman tutki-
muksemme kannalta paadyimme kayttamaan avoimia kysymyksia. Avoimet kysy-
mykset valitsimme, koska taman kautta pystyimme antamaan perheille mahdolli-
suuden antaa omin sanoin palautetta (Hirsjarvi ym. 2009, 201). Avoimin kysymyksin
varmistimme myads sen, ettd emme ohjaa palautetta mihink&an suuntaan ja pyrimme
luomaan télla avoimuutta vastaamiseen. Naiden perusteella loimme kyselylomak-
keen (liite 4).

6.2.2 Kyselyn muoto

Kyselyaineisto on mahdollista kerata ainakin kahdella pdatavalla, joista omassa tut-
kimuksessamme kaytimme kontrolloitua kyselya ja sen alalajeista erityisesti infor-
moitua kyselya (Hirsjarvi ym. 2009, 196). Lisaksi Hirsjarvi ym. (2009, 196) tuovat
esiin, etta informoitua kyselya toteutettaessa tutkija jakaa lomakkeet henkilokohtai-
sesti tutkimukseen osallistuville ihnmisille. Omassa tutkimuksessamme naimme tar-
kedna ennen kaikkea tdman, etta lomakkeet jaettiin perheille henkilékohtaisesti. An-
noimme palautelomakkeet perheille toiseksi viimeisella kerhokerralla. Samassa yh-

teydessa toimme perheille esiin palautteen tarkeyden opinnaytetydémme kannalta.
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Informoidussa kyselyssa vastaajat tayttavat lomakkeen omalla ajallaan ja palautta-
vat sen vasta jalkikateen tadydennettyna (Hirsjarvi ym. 2009, 197). Tata tapaa kay-
timme myds omassa opinnaytetydssamme, koska perheet saivat tayttaa kyselyn
kotona ja palauttaa sen meille vasta jalkikateen, viimeisella kerhokerralla. Liséksi
annoimme mahdollisuuden palauttaa kyselyn paivakodille, josta se toimitettaisiin
meille. Lisdksi kyselyn palauttamisen mahdollistimme myé6s sahkopostiin, esimer-
kiksi tilanteessa, jos ei pdassyt osallistumaan viimeiselle kerhokerralle. Liséksi tu-
lostimme viimeiselle kerhokerralle muutaman palautekyselyn, jos silla kerralla olisi
ollut mukana perheitd, jotka eivat ole aikaisemmin olleet tai, jos he eivat ole olleet
mukana kerhokerralla, jossa lomakkeet on jaettu. Tassa toimintatavassa riskina oli,
ettd palautetta ei saada, koska sitd ei taytetd paikan paalla. Tiedostimme taman
riskin, mutta tastakin huolimatta koemme, etta tdman avulla pystyimme saamaan
luotettavaa aineistoa tutkimukseemme. Palautekyselyn kohdalla kuitenkin ndimme
tarkeana, etta kyselyyn vastaamiseen oli riittavasti aikaa, jotta pystyimme saamaan

luotettavaa tietoa perheliikuntakerhoon osallistuneilta perheilta.

Alkuperéainen ajatuksemme palautteen kerd&misesta oli erilainen siin& vaiheessa,
kun aloitimme perheliikuntakerhoa. Alkuperainen ajatuksemme palautteen keraami-
seen oli, etta teetamme palautekyselyn viimeisella kerhokerralla. Paadyimme kui-
tenkin muuttamaan alkuperaista suunnitelmaa edellda mainituista syistd. Koemme,
etta suunnitelman muuttaminen palautekyselyn suhteen oli hyva asia. Saimme vii-
meisella kerhokerralla takaisin palautelomakkeet, jotka kukin oli kotona saanut rau-
hassa tayttad. Ajattelemme, ettd niiden anti oli suurempi kuin siin& tapauksessa, jos
ne olisi taytetty viimeisen kerhokerran paatteeksi ennen kotiin lahtéa. Taytettyja pa-
lautelomakkeita saimme kaiken kaikkiaan nelja kappaletta. Kaikki lomakkeen pa-
lauttaneet perheet olivat aktiivisesti osallistuneet perheliikuntakerhoon. Jokainen
heista oli ollut kerhoissa mukana neljasta viiteen kertaa. Palautteista nousi esiin ar-

vokasta tietoa tutkimuksemme ja toimintamallin luomisen kannalta.

6.2.3 Loppupiiri osana palautteen keruuta

Palautetta kerdsimme palautekyselyn liséksi jokaisen kerhokerran paatteeksi. Tama

tapahtui jokaisen kerhokerran paatteeksi toistuvasta loppupiirista, jossa jokainen
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osallistuja sai kertoa, mika kerhossa oli kivaa ja onnistunutta seka mahdollisia ide-
oita ja ajatuksia tulevia kerhokertoja ajatellen. Taméan avulla pystyimme kehittdmaan
kerhoa jatkuvasti perheiden tarpeita ja toiveita vastaavaksi. Liséksi perheliikunta-
kerron ollessa osallistuvien perheiden tarpeita vastaava, pyrimme varmistamaan,

ettd perheet osallistuvat kerhoon myds seuraavalla kerralla.

6.3 Aineiston analysointi

Keratyn aineiston analysointi on merkittdva osa tutkimusta, jota perustellaan silla,
ettd silhen tdhdataan jo siina vaiheessa, kun tutkimusta aloitetaan. Analysointia voi-
daan pitdé tutkimuksen tarkoituksena, koska sen avulla on tarkoitus selvittaa, mil-
laisia tuloksia tutkimuksen kautta saadaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 221.) Lisaksi Hirs-
jarvi ym. (2009, 223) ilmaisevat, etta ei ole olemassa mitaan tiettyd kaavaa, missa
vaiheessa tutkimuksen analyysi toteutetaan. Analyysid voidaan heidan mukaansa
toteuttaa pitkin matkaa rinnan aineiston kerddmisen kanssa tai vasta aineiston ke-

raamisen jalkeen.

Omassa tutkimuksessamme paadyimme analysoimaan aineiston vasta kaikkien
kerhokertojen jalkeen. Olimme sopineet viimeisen kerhokerran paatteeksi paivan,
jolloin tapaamme ja kokoamme yhteen tekemiamme havaintoja. Samalla tapaamis-
kerralla kdvimme lapi kyselylomakkeet ja katsoimme, minkalaisia asioita niista nousi
esiin. Analysoitavaa aineistoa kertyi seka kyselylomakkeista ettd havainnointipéiva-
kirjoistamme. Kyselylomakkeita oli nelja kappaletta, jotka olivat A4-kokoisia eli nii-
den kautta analysoitavaa aineistoa kertyi nelja sivua. Kirjoittamistamme havainnoin-
tipaivakirjoista analysoitavaa aineistoa kertyi yhteensa yksitoista sivua. Yhteensa

analysoitavaa aineisto kertyi siis noin viisitoista sivua.

Analysoimme omassa tutkimuksessamme kerddmaamme tutkimusaineistoa sisal-
|[6nanalyysia apuna kayttden (Tuomi & Sarajarvi 2018, 117). Tuomen ja Sarajarven
(2018, 117) mukaan taman analyysimenetelman avulla voidaan dokumentteja ana-
lysoida objektiivisesti ja systemaattisesti. Omana dokumenttina sisallonanalyysissa

toimivat havainnointipaivakirjamme seké kohderyhmalle toteutettu kyselylomake.
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Kaytimme tutkimuksessamme aineistolahtoista sisallonanalyysia, joka koostui kol-
mesta vaiheesta. Aineistolahtoisen sisallénanalyysin ensimmainen vaihe on aineis-
ton redusointi eli pelkistdminen, toinen vaihe on klusterointi eli ryhmittely ja viimei-
nen vaihe on abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 122.) Valitsimme aineistolahtbdisen sisallonanalyysin Kanasen (2017, 141)
ajatukseen perustuen. Kanasen mukaan aineistolahtdisessa analyysissa aineisto
luokitellaan sen mukaan, mitd aineistosta nousee esiin. Omassa tutkimukses-
samme naimme, etta tarkeaa on lahted analysoimaan aineistoa aineistosta kasin.

Pohdimme taman olevan tutkimukseemme soveltuva tapa.

Aineistoa analysoidessa ensimmaisena pelkistimme aineiston eli karsimme aineis-
tosta kaiken, mika ei ollut tutkimuksen kannalta olennaista (Tuomi & Sarajarvi 2018,
123). Karsiessa aineistoa pidimme jatkuvasti mielessa tutkimuksemme tarkoituk-
sen, jotta saimme tiivistettya aineiston oikein tutkimuksemme kannalta. Aineiston
pelkistamisen jalkeen ryhmittelimme aineistomme (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124).
Ryhmittelyssa hyddynsimme Hirsjarven ym. (2009, 224) esiin tuomaa teemoittelua.
Poimimme ensin havainnointipaivakirjoista ja palautelomakkeista selkeasti esiin
nousseita teemoja. Aineistostamme nousi esiin nelja teemaa: kerhon tunnelma, lii-
kunnan ilo, vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet seka vanhemmat innostajana ja esi-
merkkina lapselle. Poimimme néiden teemojen alle molempien havainnointipaiva-
kirjoista ja palautteesta esiin nousseita asioita. Teemoihin aineiston jaettuamme
huomasimme, etta aineistossa oli myos sellaisia asioita, jotka eivat sovi minkaan
teeman alle. Koimme kuitenkin tarkedna nostaa myés nama asiat esiin tutkimustu-
loksissa. Nain ollen paatimme erikseen viela kasitella naitd palautekyselyn kautta
esiin nousseita asioita omana teemanaan. Aineiston ryhmittelyn jalkeen paasimme
analyysin viimeiseen vaiheeseen eli aineiston kasitteellistamiseen (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 125). Tassa vaiheessa paasimme kunnolla kirjoittamaan auki tutkimuk-

semme tuloksia seka tekemaan niiden kautta tutkimuksellemme johtopaatoksia.

6.4 Eettisyys jaluotettavuus

Tutkimusta toteutettaessa meidan on otettava huomioon monia eettisia kysymyksia.

Eettisesti hyva tutkimus edellyttaa aina, ettéa toimitaan noudattaen hyvaa tieteellista
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kaytantoa. (Hirsjarvi ym. 2009, 23.) Tuomi ja Sarajarvi (2018, 151) korostavat, etta
opinnaytetydssa vastuu tieteellisten kaytantdjen noudattamisesta ei ole ainoastaan

tutkimuksen tekijalla, vaan myos tutkimusyksikon johtajalla.

Tutkimusluvan anominen on osa hyvaa tieteellista kaytantéd (Kananen 2017, 190).
Olemme anoneet tutkimukseemme tarvittavan tutkimusluvan ennen tutkimuksen
aloittamista. Tutkimusluvan olemme anoneet Seindjoen kaupungilta, joka on myon-
tanyt meille luvan tutkimuksemme toteuttamiseen. Liséksi olemme tehneet yhteis-
tyopaivakotimme ja Porukalla liikkeelle! -hankkeen kanssa yhteistydsopimuksen tut-

kimuksemme ajaksi.

Tutkimuksen eettisyydessa tulee my6s huomioida, etta tiedonkeruuseen kaytettavat
tavat ja koejarjestelyt ovat eettisesti tarkasteltuna oikein toteutettuja, koska ihmis-
tieteissa namé voivat aiheuttaa ongelmia (Hirsjarvi ym. 2009, 25). Hirsjarvi ym.
(2009, 25) korostavat myds, etta tutkimuksen lahtékohtana on aina ihmisarvon kun-
nioittaminen. Heiddn mukaansa itsemaaraamisoikeus on tarke&a osa inmisoikeuden
kunnioittamista. Lisaksi Hirsjarvi ym. (2009, 25) tuovat esiin, ettd tarkea osa itse-
maaraamisoikeutta on se, etta jokainen saa itse paattaa halustaan osallistua tutki-
mukseen. Myds Kananen (2017, 194) korostaa, ettd tutkimukseen osallistuminen
pitdd aina olla vapaaehtoista. Omassa tutkimuksessamme kunnioitimme itseméaa-
raamisoikeutta antamalla perheille mahdollisuuden itse paattaa halustaan osallistua
tutkimukseemme. Jaoimme tiedotteen perheliikuntakerhosta ja samassa tiedo-
timme siita, ettd hyddynnamme sitd opinnaytetydssamme. Nain ollen annoimme
jokaiselle perheelle mahdollisuuden paattaa itse halustaan osallistua perheliikunta-

kerhoon ja sen seurauksena osaksi tutkimustamme.

Osana ihmisoikeuden kunnioittamista voidaan mielestamme n&hda myaos tutkimuk-
seen osallistuvien anonymiteetti. Kananen (2017, 194) ilmaisee, ettd yleensa ei ole
valttamatonta, etta tutkittavat esiintyvat tunnistettavana. Omassa tutkimukses-
samme huomioimme, etta perheliikuntakerhoon osallistuneet perheet eivat ole tun-
nistettavissa, koska se ei ole tarpeen tutkimuksemme kannalta. Taman turvasimme
silla, ettd emme julkaise paivakodin nimed, jonka kanssa yhteisty6ssa tutkimuk-
semme toteutimme. Turvasimme anonymiteetin myds silld, ettéd havainnointipaiva-
kirjat sailytettiin paikassa, jossa ylimaaraiset eivat paasseet niihin kasiksi. Lisaksi

ne tuhottiin heti opinnaytetyén valmistuttua.
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Eettisesti tarkasteltuna on myods tarkeaa, ettad tutkimuksessa noudatetaan rehelli-
syytta, luottamuksellisuutta ja huolellisuutta jokaisessa tutkimuksen vaiheessa.
Nama asiat tulee huomioida seké tutkimuksen suunnittelussa, tutkimuksen toteut-
tamisessa, tutkimustulosten tallentamisessa, ettd tutkimustulosten esittamisessa.
(Kananen 2017, 190.) Tarkeda on huomioida, etta tutkittaville kerrotaan, miten ai-
neisto kerataan ja mita osallistujilta odotetaan tutkimusprosessin aikana. Liséksi tu-
lee rehellisesti kertoa, mihin tarkoitukseen tutkimuksessa kerattya aineistoa hyodyn-
netaan. (Kananen 2017, 194.) Lisdksi Kananen (2017, 190) korostaa, etta tutkimus-

tulosten ja tutkimuksen julkaisemisessa taytyy noudattaa avoimuutta.

Olemme ottaneet omassa tutkimuksessamme eettisyyden huomioon jokaisessa tut-
kimuksen vaiheessa. Olemme jakamassamme tiedotteessa kertoneet avoimesti
perheille, etta kerddmme tutkimusaineistomme havainnoimalla heidéan toimintaansa
perheliikuntakerhon aikana. Tiedotteessa olemme tuoneet myds esiin, etta havain-
noinnin kautta kerattya aineistoa hytdynnetddn opinnaytetydssamme ja luomme
keraamamme aineiston pohjalta toimintamallin perheliikunnasta. Tuomme my6s

opinnaytetydbmme raportissa selvasti ja avoimesti esiin tutkimustulokset.

Muiden tutkijoiden kunnioittaminen on myds osa tieteellisia kaytantoja (Kananen
2017, 190). Tuomi ja Sarajarvi (2018, 150) lisaavat, ettd on tarkeaa kunnioittaa mui-
den tutkijoiden ty6ta oikealla tavalla. Tuomi ja Sarajarvi jatkavat, etté jokainen tutkija
ansaitsee heille kuuluvan arvon omassa tutkimuksessaan. Kananen (2017, 191) li-
saa, etta kayttdessa muiden tutkijoiden tekemaa tyota tulee siihen viitata oikeanmu-
kaisella tavalla. Omassa opinnaytetydssamme kaytimme hyvankaytannén mukaisia
lahdemerkintdja ja lahdeviitteitd, joiden kautta annoimme muille tutkijoille heidan an-
saitsemansa arvon. Viittasimme tarkasti muiden tutkijoiden tekemiin t6ihin, jotta siita

kay ilmi, ettd se on kyseisten tutkijoiden esiin tuoma ajatus.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Erotimme tutkimustuloksista nelja teemaa: kerhon tunnelma, likunnan ilo, vuorovai-
kutus ja sosiaaliset suhteet seka vanhemmat innostajana ja esimerkkina lapselle.
Naihin teemoihin saimme sisallytettyd suurimman osan palautelomakkeen kautta
esiin tulleista asioista. Osa niissa esiin nousseista asioista on esitetty erillisen otsi-
kon alla, koska kaikki oleelliset asiat eivat menneet teemojen sisalle. Tata lukua
selventaaksemme kasittelemme tutkimustulokset myds naiden tutkimuksessa esiin
nousseiden teemojen kautta sekéa esittelemme omanaan perheiltd saadun palaut-

teen.

Teemojen kohdalla nostamme esiin lainauksia, jotka ovat nousseet esiin joko ha-
vainnointipaivéakirjassa tai kyselylomake vastauksissa. Numeroimme kyselylomak-
keet satunnaisesti jarjestykseen yhdesta neljadn (1-4). Lainauksissa viittaamme
palautelomakkeeseen tunnuksella L, jonka perdaan laitamme numeron, joka koskee

kyseista lomaketta. Havainnointipaivakirjiamme lainauksissa emme kayta viitteita.

7.1 Kerhon tunnelma

Perheliikuntakerhossa vallitseva tunnelma oli sellainen asia, johon halusimme kiin-
nittdd huomiota. Taman eteen halusimme tehda paljon t6ita, koska positiivinen ja
turvallinen ilmapiiri on tarkeé tekija houkuttelemassa perheitd mukaan liikkumaan
sekd luomassa toimintaan matalaa kynnystd (Mita on perheliikunta? [Viitattu
1.10.2019)). Tutustuminen on tarke&aa tunnelman luomisessa. Nain ollen ensimmai-
sella kerhokerralla oli paljon erilaisia tutustumisleikkeja, joiden tarkoitus oli tutustut-
taa kerhon kaikki jAsenet toisiinsa. Havaintojemme mukaan kerhon tunnelma va-
pautui kerhokertojen edetessd, jossa tutustuminen naytteli suurta osaa. Kerhon tun-

nelma oli rento, turvallinen ja avoin.

Tunnelma kerhossa on aivan mahtava. Tunnelmasta aistii ennen kaik-
kea sen rentouden. Kerhon tunnelma on sellainen, jossa nautitaan yh-
dessa liikkumisen ilosta ja heittaydytaan tekemaan asioita yhdessa lap-
sen ja muiden perheiden kanssa. Heittaytyminen rohkeasti toimintaan

kertoo myos turvallisuudesta.
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Joka kerhokerralla alkuun toteutettu alkuleikki toimi hyvin kerhon aloituksena. Ha-
vainnoimme, etté alkuleikki toimi hyvana aloituksena luomassa rentoa ja rohkeaa
ilImapiiria. Alkuleikissa paastiin lisaksi kertaamaan nimet uudelleen, joka oli meidan
mielestamme tarkea osa onnistunutta kerhoa. Tama oli nakdkulma, jonka yksi perhe

toi esiin palautekyselyssa.

Alkuleikin kautta osallistujat paasevat kerhoon paremmin mukaan ja

kaikki pa&sevat samalla paremmin tutuiksi toistensa kanssa.

Koemme myo0s, ettd oma osallisuutemme oli vaikuttamassa kerhon tunnelmaan.
Huomasimme, ettd meidan heittaytymisemme ja osallistumisemme leikkeihin sai
my06s perheet paremmin heittdytymaan toimintaan. Tassa huomasimme myds sen,

miten tarke& on ohjaajan rooli kerhossa.

Me osallistuimme kerhossa jarjestettyyn toimintaan yhdessa perheiden
kanssa, esimerkiksi hippaleikeissd olimme aktiivisesti mukana leikki-
massa. Meidén osallistumisemme toimintaan oli merkittavaa, koska se
sai my6s vanhemmat rohkeasti lahtem&éan mukaan leikkimaan. Tama
oli jotenkin todella hieno huomata, ettd myds me ohjaajina pystymme

iInnostamaan perheitéa toimintaan mukaan.

Kerhon tunnelman ndemme havaintojemme perusteella erittdin tarkeana asiana.
Perheliikuntakerhossamme tunnelma oli vapautunut ja rento, joka mahdollisti sen,
ettd perheet uskalsivat heittdytyd mukaan toimintaan. Lisaksi havaintojemme poh-
jalta voimme ajatella, etta ilmapiiri on tekijd, joka vaikuttaa paljon myos toiminnasta

nauttimiseen.

7.2 Liikunnanilo

Liikunnan ilo on tarkea tavoite perheliikunnassa. Koimme taman ajatuksen toteutu-
van myos perheliikuntakerhossa, koska jokainen kerhokerta péaattyi iloiseen tunnel-
maan ja nauruun. Meille ndkyi vahvasti ilo, jota lapset seka vanhemmat kokivat liik-
kuessaan. Liséksi palautekyselyssa tuli esiin, etta perheliikuntakerho on tuonut iloa

arkeen.
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Selkeasti oli nahtavissa aikuisen ja lapsen iloa liikkua yhdessa. Tasta

ilosta kertoi hymyilevat kasvot ja salista kuuluva nauru.

Kivat leikit yhdessa vanhempien ja lasten kanssa. Mukavaa yhdessa-

oloa oman lapsen kanssa, vaikka onkin muitakin perheita. (L1)

Ohjaajina koemme, etta olemme saaneet perheet ndkemaan, etta likunnan ilon
tuottaminen lapselle ei vaadi ihmeita. Tama asia kavi ilmi myds palautekyselyissa,
joissa perheet kokivat saaneensa lisda ideoita ja monipuolisuutta yhteiseen liikku-
miseen. Nain ollen ajattelemme, ettéa ohjatun perheliikunnan kautta on pystytty myos

vaikuttamaan omaehtoisen perheliikunnan lisdéntymiseen.

Lapset tykkaavat liikkua ja myds me aikuiset, joten ilmainen harrastus
muiden lisaksi on mukava. Seka tuonut iloa ja monipuolista liikkumista
arki-ittaan. (L1)

Kylla, ideoita on tullut lis&a. (L3)

Teimme myds havainnon perheliikuntakerhossa, etta kerhoon osallistuneet perheet
olivat likunnallisia perheita. TAma sama asia varmistui meille palautekyselyn kautta.
Liséksi osassa vastauksia tuli esiin, ettd perhe on harrastanut yhdessa liikkuntaa ai-

kaisemminkin.

Olemme aina harrastaneet liikuntaa yhdessa. Nyt lapsi on nelja ja har-
rastukset ovat ilman vanhempia ja tassa tilaisuus harrastaa yhdessa.
(L4)

Huomattava myds naiden kahden kerhokerran jalkeen on se, kuinka
likunnallisia nama perheet ovat. Tama nakyy vahvasti myoés lasten lii-

kuntataidoissa seké vanhempien liikkunnallisuudessa.

Havaitsimme myds perheliikuntakerhossa, etta perheet nauttivat suuresti lilkkkumi-
sesta yhdessé, ja se tuotti iloa seka aikuisille etté lapsille. Liikunnan ilon koemme
merkittdvana asiana perheliikunnassa havaintojemme perusteella. Ajattelemme,
ettd liikunnan ilon tunteminen ja positiiviset kokemukset liikkumisesta ovat olleet ja
ovat edelleen mukana luomassa perheliikuntakerhoon osallistuneille lapsille likun-

nallista elaméantapaa.
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7.3 Vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet

Havainnoimme, ettéa perheliikuntakerhoon osallistuneet perheet olivat toisilleen en-
tuudestaan tuttuja paivakodin kautta. Tama nékyi vahvasti myds toiminnassa seké
nousi esiin palautekyselyssa. Havaintojemme mukaan perheliikuntakerho tuki van-
hempien seka lasten sosiaalista vuorovaikutusta. Jokaisen kerhokerran aluksi per-
heet vaihtoivat keskendan kuulumisia ja lapset menivat automaattisesti leikkimaan
toistensa kanssa. Meille nékyi seka lasten ettd vanhempien ilo tavata toisiaan myos
paivakodin ulkopuolella. Havaintojemme mukaan perheet myos tiedustelivat toisil-
taan, ovatko tulossa kerhoon ja samalla sopivat niin sanotusti tapaamisen sen

kautta.
Lapselle kivaa tekemista arki-iltaan toisten lasten kanssa. (L2)

Kerhossa oli toisilleen tuttuja vanhempia ja alussa ennen kerhon alkua
he vaihtoivat kuulumisia. Liséksi suurin osa kerhoon tulleista lapsista oli
toisilleen tuttuja paivakodin kautta. Kerhoon tullessa lapset santasivat

juoksemaan toistensa kanssa ympari salia.

Perheiden tuttuus oli hyva asia, mutta naimme siin& my0s haastetta toiminnan to-
teuttamiselle. Valilla keskittyminen herpaantui toteutettavasta toiminnasta vanhem-
pien kuulumisten vaihtoon ja juttelemiseen. Tama vaikeutti omalta osaltaan kerhon

hallintaa.

Vanhemmat ovat toisilleen ennestaan tuttuja, joka vaikutti ajoittain ker-

hon toimintaan ja hallittavuuteen.

Lisaksi teimme havainnon perheen sisaisesta vuorovaikutuksesta. Huomasimme,
etta lapset silmin ndhden nauttivat vanhemman antamasta huomiosta yhteisen liik-
kumisen ja toiminnan lomassa. Samanaikaisesti ajattelimme, etta perheenjasenten
valinen vuorovaikutus paasee vahvistumaan, koska saadaan yhteisid, positiivisia
kokemuksia. Havaintojemme pohjalta koemme, ettd yhteiset hetket, yhteinen uu-
sien asioiden kokeileminen, toisen auttaminen, katsekontaktit ja kosketus ovat tar-
ked osa perheen sisdisen vuorovaikutuksen kehittymisen kannalta. Loppupiirissa
kavi myds moneen kertaan ilmi, ettd rentoutus oli parhaita hetkid kerhossa, jossa

my0s tietylla tapaa mielestamme nakyy tdma vuorovaikutuksen kehittyminen, koska
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siind perheenjasenet paasevat olemaan toistensa lahella ja tuntemaan toisen lahei-
syyden. Jokainen perheenjasen myo6s havaintojemme mukaan nautti naista het-

kista.

Hyvan perheenjasenten valisen vuorovaikutuksen pystyi aistimaan lop-
purentoutuksesta, jossa vanhempi ja lapsi saivat hieroa pallolla toisi-

aan.

Tekemiemme havaintojen pohjalta koemme, etté perheliikunta on hyvé keino tukea
lapsen ja vanhemman valista vuorovaikutusta. Havaintojemme mukaan perheliikun-
nassa vanhempi ja lapsi antavat toisilleen tdyden huomion, joka automaattisesti tu-
kee heidan valistdaan vuorovaikutussuhdetta. Lisdksi koemme, etté suuri vuorovai-
kutukseen vaikuttava tekija on lapsen ja vanhemman yhteiset naurun hetket perhe-

likunnan kautta, jotka viestivat iloa touhuta yhdessa toisensa kanssa.

7.4 Vanhemmat innostajana ja esimerkkina lapsille

Jokaisella kerhokerralla meille nayttaytyi vahvasti vanhemman suuri merkitys lap-
sen aktiivisuuden maaraan ja tehtavasta toiminnasta nauttimisessa. Tama korostui
eniten ensimmaisella kerhokerralla, jossa oli viela jannitysta ilmassa. Havaitsimme
taman muun muassa siina, etta alkupiirissa lapsen oli helpompi jannityksesta huoli-

matta osallistua leikkiin vanhemman esimerkin avulla.

Ensimmaisella kerhokerralla oli havaittavissa pienta jannitysta ilmassa.
Talla kerralla nékyi vahvasti vanhemman merkitys lapselle, koska van-
hemman lahtiessa toimintaan mukaan myos lapsi rohkaistui leikkiin mu-

kaan jannityksesta huolimatta.

Lisaksi teimme havainnon, ettd vanhemman esimerkki rohkaisee lasta kokeilemaan
uusia taitoja ja nakemaan sen, etta kaikkea ei voi osata ja epaonnistuminen kuuluu
osaksi taitojen opettelua. Huomasimme myo6s, ettd tama rohkaistuminen ja heittay-
tymiskyky nakyi molemmin puolin. Myds vanhempi rohkaistuu ja heittaytyy kokeile-
maan asioita omien rajojensa ulkopuolella. Vanhemman merkitys nakyy myos siina,
ettd vanhempi antaa mahdollisuuden lapselle kokeilla ja epdonnistua seka osoittaa,

etta epaonnistuminen ei haittaa. Havaintomme osoittavat mygs, etta vanhempi luo
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lapselle turvallisen ympariston kokeilla uusia taitoja. Tama nakyi kerhossamme
muun muassa siina, etta vanhempi oli lasna ja turvana auttamassa ja rohkaise-

massa lasta kokeilemaan asiaa, joka oli hanelle vieraampi ja aiheutti jannitysta.

Vanhemman merkitys on paitsi rohkaista lasta, myds innostaa lasta likkumaan. Ha-
vaintojemme mukaan lasta innostaa jo ainoastaan se, etta aikuinen liikkkuu yhdessa
lapsen kanssa. Havainnoimme sen olevan tarkead, etta aikuinen lahtee toimintaan
mukaan ja samalla antaa lapselle mallin, miten toimia. Lisaksi sen avulla aikuinen

innostaa lasta toimintaan. Huomasimme, ettéd innostaminen ei vaadi ihmeita.

Toiminnassa nakyi vahvasti se, miten lapsi nauttii, kun aikuinen leikkii
mukana. Oli mahtava huomata, miten aikuisen kanssa yhdessa liikku-
minen innostaa lasta likkumaan ja saa lapsen nauttimaan liikkumisesta

ihan uudella tavalla.

Aikuisen heittaytyessa toimintaan taysilla on suuri merkitys siihen, mi-

ten lapsi innostuu liikkkumisesta.

Huomasimme my@s, ettd me ohjaajina olimme mukana tukemassa vanhempien
rohkaistumista eri toimintoihin, joita kerhossa jarjestettiin. Lisdksi ohjaustilanteissa
lapsen tasolle heittdytyminen sai lapset innostumaan tulevista toiminnoista. N&in ol-
len havaintojemme mukaan sek&a vanhemman etta ohjaajien esimerkilla oli suuri

merkitys.

Kerhokerroilla monesti tuli esiin, ettd torstaina alkaa olla jo viikosta vasymysta il-
massa. Tastd huolimatta perheet osallistuivat kerhoon. Teimme havainnon, etta
vaikka vanhemmat toivat ilmi omaa vasymystaan, niin he eivat tuoneet sita esiin
lapsille, vaan toimivat innokkaasti mukana kerhon toiminnassa. Tahan liittyen van-
hemmat toivat esille palautteissaan myds sen, ettd nimenomaan lapset kokivat per-
heliikuntakerhon tarkeana, joka oli yksi syista, joiden vuoksi kerhoon tultiin uudes-
taan. Oman huomiomme mukaan kerhokerran loppua kohden perheliikuntaker-
hossa vallitsi rento ja iloinen tunnelma, josta vasymys oli havinnyt ja likkuminen oli
selvasti piristanyt. Pohdimme, etta yksi tekija tassa oli nahda oman lapsen ilo liikkua

ja tama toimi myds yhtena tekijana, joka saa lahtemé&an kerhoon.
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7.5 Perheliikuntakerhosta saatu palaute

Palautekyselyn kautta saimme tarkeaa lisatietoa havaintojemme rinnalle ja tueksi.
Palautekyselyyn vastanneet perheet osallistuivat perheliikuntaan neljasta viiteen
kertaa. Jokainen kyselyyn vastannut perhe harrastaa liikkuntaa yhdesséa seka erik-
seen. Kysely vahvisti tekemdmme havainnon kaytannossa. Palautekyselysta tuli
esiin myds, etta perheliikuntakerho nahtiin tekijana, joka lisaa perheen yhteista liik-

kumista ja lilkunta-aktiivisuutta.
Ainakin se oli yksi kerta viikossa lisaa. (L2)

Kysyimme palautekyselyssa perusteluita sille, mika sai osallistumaan kerhoon. Pa-
lautteissa nousi esiin, ettéa yhtena tekijana oli monipuolinen tekeminen ja mukava
yhdessaolo lapsen ja muiden perheiden kanssa. Lisdksi osassa vastauksia esiin
nousi perheliikuntakerhon maksuttomuus ja perheitd lahella oleva sijainti. Sijainti
koettiin tarke&na kerhoon lahtemisen vaivattomuuden vuoksi. Perheet myds koki-
vat, ettd he saivat lisda ideoita likkumiseen lapsensa kanssa. Vastauksissa tulee
lisaksi esiin se, etta perheliikuntakerho on lisannyt perheiden yhteista likkumista

arjessa.

Ajatus, etta se on mukavaa yhdessaoloa kolmevuotiaan kanssa. Li-
saksi asumme lahella paivakotia eli helppo tulla. Maksuttomuus +++.
(L3)

Sijainti Iahella kotia, joten pieni |&htemisen vaiva. (L2)

Kehitysideoita ei tullut niin paljoa, kuin olimme toivoneet. Esiin nousi kuitenkin toi-
minnan mahdollinen rajaaminen ikaryhman mukaisesti. Lisdksi toivottiin, etta jokai-
sella kerhokerralla olisi ollut joku selkea teema. Olimme luoneet jokaiselle kerhoker-
ralle toimintaa tietyn teeman mukaisesti esimerkiksi perusliikuntataitojen harjoittelu,
mutta olisimme voineet tuoda sitd viela selkeammin esiin myos perheille toiminnan

selkeyttamiseksi.

Vastauksista kdy myos ilmi se, miten tarkea kerhon ohjaajien olemus on kerhon
toimivuuden kannalta. Lisdksi oleellisena nahtiin ryhman ohjaamisen taito, jolloin

ohjeet sekd sdannot ovat selkeat ja nain toimintaa on helppo toteuttaa. Palautetta
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saimme myds kellonajasta, joka on tarkeaa perheen arjen rytmin toteutumiseksi.

Liséksi muodostamamme kerhorunko koettiin hyvéaksi ja monipuoliseksi.

Olitte tosi innostavia vetgjia. Perheille liikuntaharrastuksissa on tarkeaa
helppo tavoitettavuus, oikea kellonaika perheen rytmin kannalta ja ettei

se ole kauhean kallista. (L3)

Palautetta saimme kirjallisen palautteen lisaksi suullisesti. Saimme kiitosta monelta
perheeltd tamanlaisen toiminnan jarjestamisesta. Perheliikuntakerho jatkuu, mutta
eri vilkkonpaivana. Taman vuoksi osa perheisté toivat myos ilmi harmituksensa, kun

eivat paase osallistumaan endé kerhoon kyseisena ajankohtana.

Hienoa, etta lapset hyétyvat ja saavat mukavia lilkuntahetkia vanhem-
pien kanssa teidan opiskelujen ansiosta. Kiitos, kun jarjestitte ja saitte
monelle lapselle ja vanhemmalle iloista mielta ja "happihypyn” arjesta.
(L1)

Palaute tuki hyvin tekemidmme havaintoja perheliikuntakerhon aikana. Palaute en-
nen kaikkea osoittaa, ettd perheet olivat kokeneet perheliikunnan merkittavana ja
hyvana asiana. Lisaksi palaute kertoo, etta perheliikuntakerhon toteutus oli onnistu-
nut, koska toiminta koettiin mielekkaana.
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8 JOHTOPAATOKSET

Havainnointi- ja kyselyaineistomme kautta nousi esiin kiinnostavia asioita, joita
tassa luvussa tuomme esiin. Pohdimme tekemiamme havaintoja ja sité kautta tutki-
mustuloksiamme, joita peilaamme tutkimuksemme teoriaosuudessa esiin tulleisiin

asioihin.

Tutkimustulostemme kautta korostui, etta perheliikunta néhtiin lisddvan perheen yh-
teista liikkumista ja liikunta-aktiivisuutta. Arvonen (2004b, 34) tuokin esiin, etta per-
helilkkunnan tavoitteena on lisata perheen yhteista liikkumista ja lilkunta-aktiivisuutta
seka parantaa ja tukea koko perheen kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia. Na-
emme perheliikunnan yhtend merkittavana etuna sen kokonaisvaltaisuuden tervey-
den ja hyvinvoinnin kannalta tarkasteltuna. Tama nékyi vahvasti myds tutkimustu-
loksissamme, joista nousi esiin sen fyysinen, psyykkinen seka sosiaalinen hyoty.
Fyysinen etu nékyi tuloksissa siing, etta perheet paéasivat yhdessa liikkumaan ja li-
saamaan fyysista aktiivisuutta. Psyykkinen puoli tuli esiin siina, ettd perheet yh-
dessa saivat yhteisia kokemuksia ja elamyksia seka lapsi paasi kokemaan liikunnan
iloa. Sosiaalinen puoli vastaavasti korostui siing, etté paastiin tapaamaan toisia per-

heita liikunnan parissa seké kehittamaan perheen sisaistéa vuorovaikutusta.

My6s ilmapiirin merkitys painottui tutkimustuloksistamme. Havaintojemme kautta
huomasimme ilmapiirin luotettavuuden, avoimuuden ja turvallisuuden tarkeyden.
Turvallisen ilmapiirin puolesta puhuu myds Arvonen (2004d, 77—78) seka Autio ja
Kaski (2005, 65). llmapiirin naemme oleellisena osana perheliikunnan onnistumista
ja siitd saatuja positiivisia kokemuksia. Suotuisa ilmapiiri on takaamassa perhelii-
kunnasta saatujen positiivisten kokemuksien onnistumista. Tama nakyi havainto-
jemme kautta, koska turvallinen ja rento ilmapiiri toi vapauttavan tunnelman ker-
hoon, joka tuki kerhon onnistumista. Havaintojemme pohjalta voimme myos ajatella,
ettd suotuisa ilmapiiri on osatekija, joka rohkaisee lasta kokeilemaan uusia asioita.
Liséksi pohdintojemme seurauksena tulimme siihen tulokseen, ettd jokainen voi
tehda oman osuutensa suotuisan ilmapiirin luodakseen. Koemme, ettd suuri osa
suotuisaa ilmapiirid on aikuisen lasnaolo. Olemalla l&asna aikuinen voi osoittaa lap-

selle, etta on kiinnostunut aidosti lapsesta ja lapsella on turvallinen olo. Turvallinen
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aikuinen on myo6s antamassa lapselle mahdollisuuden turvallisesti tutustua erilaisiin

ymparistoihin, joissa perheliikuntaa voi toteuttaa.

Lilkkunnan ilo oli myds asia, joka vahvasti nakyi tutkimustuloksissamme. Havait-
simme, ettd seka aikuiset etta lapset kokivat likunnan iloa ja perheet nauttivat yh-
teisesta liikkumisesta. Koemme, etté liikunnan ilon kokemuksien avulla lapset saivat
myonteisia kokemuksia liikkumisesta. Ajattelemmekin liikunnan ilon kokemisen ole-
van vahvasti yhteydessad myds liikkunnasta saatuihin positiivisiin kokemuksiin. Ko-
emme, ettd likunnan ilon tunteminen ja positiiviset kokemukset liikkumisesta ovat
olleet ja ovat edelleen mukana luomassa perheliikuntakerhoon osallistuneille lap-
sille likunnallista elamantapaa. Myds Saarinen (2015, 20) vahvistaa liikkumisesta
saatujen myonteisten kokemusten tarkeyden lapsen liikkumaan innostajana ja mo-
tivoijana. Havaintojemme kautta teimme johtopaatoksen, ettd oleellista liikunnan
ilon kohdalla on, etté liikunnan iloa on mahdollista kokea hyvin pienin asioin, eika se
vaadi ihmeitd, vaan hyvin pienin asioin voi toteuttaa mielekasta liikkumista ja liikun-
taa. Perheliikuntakerhossa esimerkiksi yhteinen sirkushetki vanhemman kanssa sai
lapsen nauttimaan liikkumisesta ja kokemaan liikkunnan iloa. Koemme, etté lapsi ko-
kee liikkumisen iloa jo siind kohtaa, kun ndkee vanhemman heittaytymisen liikku-

maan yhdessa hanen kanssaan.

Haluamme myds nostaa esiin perheen ja erityisesti vanhemman merkityksen lapsen
likunnan ilon luojana. Alakoskelakin (2016, 42) korostaa, etta perheellda on suuri
merkitys siihen, miten liikunnallinen lapsesta kehittyy. Koemme, ettd vanhemmilla
on tarked rooli olla luomassa lapselle likunnan iloa ja sen seurauksena saada lapsi
innostumaan lilkkkumisesta. Tutkimuksessamme teimme myds havainnon, etta lapsi
toimii vanhemman mallin mukaan, jonka myods Finne (2017, 21) vahvistaa. Van-
hempi toimii lapselle esimerkkin& ja tama nakyi myos perheliikuntakerhossa vah-
vasti. Vanhemmat kokeilivat uusia juttuja ja heittaytyivat toimintaan, mik& sai myos
lapsen kokeilemaan innoissaan uusia asioita ja taitoja. lImapiirin lisaksi siis tama on
tekija, joka saa lapsen rohkaistumaan. Havaitsimme myds, ettd vanhemman osal-
listuminen aktiivisesti perheliikuntakerhossa jarjestettyisin leikkeihin sai myds lap-
sen kiinnostumaan ja innostumaan leikeista ja toiminnoista. Tarkeaa on siis, etta
likkumaan lahtiessa myods vanhempi liikkuu yhdessa lapsen kanssa, koska se in-

nostaa lasta.
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Liséksi tutkimustuloksissa korostui vanhempien rooli lapsen liikunnan mahdollista-
jana. Tama korostui tutkimustuloksissa siina, etta kerhon ollessa loppuviikosta, viik-
kovasymys painoi paalle. Tama olisi ollut helppo syy jattda kerhoon osallistumatta.
Tutkimustuloksissa toimme esiin, etta perheet lahtivat kerhoon kumminkin ennen
kaikkea siita syysta, etta lapsilla oli halu ja into osallistua kerhoon. Korostamme, etta
ilman vanhempaa lapsi ei olisi paassyt osallistumaan kerhoon, halustaan huoli-
matta. Nain ollen voimme tasta paatellen todeta, ettd vanhemmalla on suuri merki-
tys lapsen likunnan mahdollistajana. Lisaksi vanhempi on se, joka vie lapsen liikku-

maan tai harrastusten pariin eli mahdollistaa lapsen liikkumisen.

Tutkimustuloksissamme kdy myds vahvasti ilmi, etté perheliikuntakerhon sijainti 1a-
hella kotia koettiin hyvana asiana. Arvosen (2007, 21) mukaan perheen arki on
yleensa kiireista ja aikatauluja on runsaasti. Palautekyselyissé ilmeni, etta sijainnin
ollessa lahell& kotia oli palautteen mukaan matalampi kynnys lahte& kerhoon. Arjen
ollessa kiireista perheliikunta on hyva mahdollisuus perheille toteuttaa liikkumista
yhdessa, jolloin my6s aikataulut ja kiire vahenevat arjesta, minka myos Arvonen
(2007, 21) tuo esiin. Pohdimme asiaa ja tulimme siihen lopputulokseen, etta per-
heen arjen ollessa kiireistd mahdollisuus harrastaa perheliikuntaa kodin lahella on
merkittava tekija, koska matkoihin ei mene ylimaaraista aikaa paivasta. Tasta paa-
tellen voidaan todeta myds sen merkitys, etta perheliikunnan toteuttamiseen tulisi
olla tarpeeksi mahdollisuuksia jokaisella asuinalueella, mink& merkityksen myds Ar-
vonen (2004c, 44) nayttaa toteen. Asuinalueen luomisella liikkumiselle suotuisaksi
on mahdollista nain ollen saada pienennettyd kynnysta ryhtya liikkumaan yhdessa

perheen kanssa.

Toiminnan maksuttomuus korostui myds tutkimustuloksissamme. Myds Arvonen
(2007, 9) esittdad yhtena perheliikunnan hydtyna sen edullisuuden, koska sen toteut-
taminen ei aina vaadi ihmeellisia valineita ja tiloja. Lisaksi Arvosen (2004b, 32) mu-
kaan perheliikunnalla tavoitellaan uusia kokemuksia ja elamyksia. Taman seurauk-
sena pohdimmekin sita, ettd oman kokemuksemme mukaan yleinen vallitseva kasi-
tys on, ettd kokemukset ja elamykset vaativat aina kalliit valineet ja tilat niiden ai-
kaan saamiseen. Nain ei kumminkaan ole, koska hyvin pienin asioin ja maksutta

voidaan saada aikaan isoja elamyksia lapselle ja koko perheelle. Voimme todeta,
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etta tasta virheellisesta kasityksesta on hyva paasta eroon. Haluammekin opinnay-
tetydbmme kautta tuoda esiin, etté perheliikunnan toteuttaminen ja hyvat liikkunnalli-

set kokemukset eivat vaadi ihmeita ja suuria kustannuksia.

Palautekyselyn kautta meille selvisi myds, etta perheet kokivat saaneensa uusia
ideoita perheliikunnan toteuttamiseen perheliikuntakerhon kautta. Ajattelemmekin,
ettd vanhempien yhtené roolina on toimia ideoijana. Talla tarkoitamme sita, etta
vanhempi luo erilaisia ideoita siihen, kuinka ja missa perheliikuntaa voidaan toteut-
taa. Vanhemman roolin ideoijana naemme merkittavana, koska perheliikuntaa on
mahdollista toteuttaa hyvin monimuotoisesti ja monipuolisesti. Perheliikunnan mo-
nimuotoisuuden ja monipuolisuuden myds Arvonen (2004ac, 41) tunnistaa. Van-
hemman on mahdollista keksia perheelle erilaisia ja monipuolisia paikkoja liikunnan
toteuttamiselle seka erilaisia muotoja ja keinoja perheliikunnan toteuttamiselle. Poh-
dintojemme kautta tulimme myds siihen tulokseen, etta tamankin suhteen on tar-
kead, ettd vanhempi tiedostaa, etta likkuminen ei tarkoita aina suuria kustannuksia.
Monimuotoinen liikkuminen on mahdollista my6s ilmaiseksi esimerkiksi luonnossa,
omassa olohuoneessa tai omalla kotipihalla. Perheliikunnan ehdoton hyvé puoli on
sen monipuolisuus ja se, etta sita voi toteuttaa lahes missa tahansa. Myo6s Alapap-
pila (30.8.2018) nostaa esiin, etta perheliikunnan toteuttaminen on mahdollista kaik-

kialla.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi oli pitka ja matkan varrella oli paljon haasteita. Prosessiin kai-
ken kaikkiaan kaytimme aikaa noin vuoden. Alkuperéisen suunnitelman mukaan tar-
koituksemme oli toteuttaa laadullinen tutkimus haastattelemalla vanhempia, mutta
emme saaneet tarpeeksi haastatteluja kasaan opinnaytety6ta varten. Tama aiheutti
omat haasteensa prosessin aikana, minka vuoksi paadyimme toiminnalliseen toteu-
tustapaan. Jalkeenpdain ajateltuna suunnitelman muuttaminen laadullisesta tutki-
muksesta toiminnalliseen tutkimukseen oli parempi kuin alkuperainen suunnitelma.
Olemme tajunneet, etta saimme talla tutkimustavalla paljon kattavamman ja parem-

man aineiston opinnaytetybhomme.

Vaikka opinnaytetyoprosessi on ollut pitka, niin silti se on ollut mielekas ja antoisa.
Mielekk&an siita teki se, etta aihe oli meille molemmille tarkea seka erittain ajankoh-
tainen. Koemme aiheen merkityksellisena, koska halusimme luoda toimintamallin,
jolla on vaikutusta perheiden likunnan maaran lisaantymiseen ja tata kautta hyvin-
vointiin. Liséksi perheliikunnan tutkimattomuus lisasi mielekkyytta, koska perhelii-
kunnasta l6ytyy vain vahan aikaisempaa tutkimustietoa. Aikaisemmat tutkimukset
painottuvat l&hinna lasten ja aikuisten liikuntaan. Perheliikunnan tutkimattomuus ai-
heutti myds haasteita l&hteiden etsimisen suhteen. Tasta syysté perheliikunnasta

Kirjoitettu teoriatieto pohjautuu pitkalti Arvosen ajatuksiin.

Toteutimme opinnaytetydn paritydéna, jonka koimme hyvana toteutustapana meille.
Paasimme jakamaan ajatuksia yhteisesti aiheesta, jonka merkitysta piddmme suu-
rena. Lisaksi parin kanssa tekeminen toi tietynlaista turvaa ja koimme, ettd molem-
mat saimme hyoddyntaa opinnaytetytssa omia vahvuuksiamme. Yhteistydbmme sujui
koko prosessin ajan hyvin ja saimme ongelmitta sovittua opinnaytetyohon liittyvista

aikatauluista.

Opinnaytetyoprosessin aikana ilmenneiden haasteiden vuoksi jannitys ensimmai-
sen kerhokerran lahestyessa oli suuri. Jannitimme sitd, olimmeko onnistuneet ta-
voittamaan perheet ja tulisiko perheliikuntakerhoon osallistujia. Kerhojen lahtiessa
kayntiin meille oli suuri positiivinen yllatys osallistujien maara ja kavijgporukan va-
kiintuminen. Pohdimme kumminkin myds opinnaytetyén mahdollista vaikutusta

osallistuvien perheiden maaraan. Olemme pohtineet, kokevatko perheet joutuvansa
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suurennuslasin alle vahaisen liikkumisensa vuoksi ja he eivat tasta syysta halunneet
osallistua kerhoon. Tata pohdimme siitéa syysta, etta perheliikuntakerhoon osallistu-
neet perheet olivat ennestaan liikkunnallisia. Tarkednd koemmekin pohtia, kuinka
motivoida sellaisia perheitd, joiden likunnan méaréa arjessa on vahaisempi. Tata on
tarkeda pohtia siita syysta, etta perheliikunnan avulla tavoitettaisiin myos ne perheet,

jotka hyétyisivat kerhoista enemman.

Pyrimme huomioimaan toimintamallin luomisessa sen, etta se tukisi ennen kaikkea
vahan liikkuvia perheitd. Tarkoituksenamme onkin huomioida toimintamallin luomi-
sessa myos se, etta antaisi myos vahan liikkuville perheille vinkkeja toteuttaa per-
heliikuntaa pienin asioin arjessa. Nain ollen ndemme tarkedna asiana muun muassa
tuoda esiin sen maksuttomuus, koska kokemuksemme mukaan monella on néke-
mys, etta liikunta aina maksaa. Tdma saattaa olla osa syy siihen, etta liikuntaa ei
toteuteta yhdessa perheen kanssa. Perheliikuntaa on kuitenkin mahdollista toteut-
taa myos ilmaiseksi monella monipuolisella tavalla, josta toimintamallissa annamme

esimerkkeja.

Koemme saaneemme opinnaytetydmme kautta tarkeita tuloksia. Tutkimustuloksista
paallimmaisinéd meille korostui se, kuinka suuri merkitys vanhemmilla ja varhaislap-
suudella on lapsen liikunnallisen elaméantavan pohjana. Tata meidan tekemaa ha-
vainnointia tukee myds aiheeseen liittyva teoria, josta olemme kirjoittaneet. Oli aja-
tuksia herattavad ndhda konkreettisesti se, kuinka vanhempi omalla tekemisell&a&n
motivoi ja rohkaisi lasta kokeilemaan omasta jannityksestdan huolimatta. Pohdim-
mekin, kuinka tarke&a olisi, ettd vanhemmat ymmartaisivat myos itse sen, kuinka
suuri vaikutus heidan esimerkilladn on lapsen maailmassa. Vaikka he eivat itse va-
littaisi tai kokisi liikuntaa niin tarkeana, he kaikesta huolimatta kannustaisivat lasta

kokeilemaan ja Ibytam&an ne itsedan kiinnostavat liikkumismuodot.

Tutkimustuloksien ja niiden kautta tekemiemme johtopaatdsten seka teorian poh-
jalta muodostimme toimintamallin perheliikunnalle (liite 5). Toivomme, etta olemme
onnistuneet luomaan toimintamallin, joka tulee aktiiviseen kayttdon ja tueksi van-
hemmille. Lisaksi toivomme, ettéa se on osatekijana lisaéamassa perheiden yhteista
likkumista. Toivomme myads, ettd pystymme lisaéamaan taman kautta perheliikun-

nan nakyvyytta ja lisddmaan tietoisuutta siita sekd sen merkityksesta.
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Liite 1. Perheliikuntakerhon ensimmainen esite

PERHELIIKUNTAKERHO

Katajalaakson paivakodissa jarjestetdan
syksylla 2019 perheliikuntakertoa 3-6 -
vuotiaille lapsille ja heiddn vanhemmilleen.
Kerho jarjestetdan torstaisin klo. 18-19 ja
ensimmainen kerta pidetdan torstaina
22.8.2019. Kerhokertoja on noin 5-6 ja
kerhoon ei ole erillistad ilmoittautumista.

Kerhon ideana on lapsen ja vanhemman
yhteinen kiva tekeminen leikin kautta.
Kerhoon osallistuminen ei vaadi
liikunnallista taustaa, vaan kaikki ovat
tervetulleita mukaan. Kerhoon voi osallistua lapsen kanssa kuka tahansa aikuinen. Kerhonohjaajina toimivat
sosionomiopiskelijat Veera ja Jennina.

Perheliikuntakerho jarjestetaan osana opinnaytetyétamme, jonka avulla on tarkoitus luoda toimintamalli
perheliikunnalle. Materiaalin kerddminen tapahtuu havainnoinnin ja teiltd saadun palautteen avulla.
Havaintoaineisto tuhotaan opinnaytety® projektin tullessa paatokseen ja kerhoon osallistuneet perheet
eivdt ole tunnistettavissa.

Lisatietoja kerhoon liittyen voi laittaa sdahkopostilla osoitteeseen jennina.ojala@seamk.fi tai
veera.ronkainen@seambk.fi tai soittamalla numeroon 050 9173518 tai 044 9922556.

Tervetuloa kaikille ja nahdaan syksylla! @
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Liite 2. Perheliikuntakerhon toinen esite

PERHELIIKUNTAKERHO — YHDESSA LIIKKUEN JA LEIKKIEN

Katajalaakson paivakodissa alkaa
perheliikuntakerho 3-6 -vuotiaille lapsille ja
heiddn vanhemmilleen. Kerho jarjestetdan
torstaisin viiden viikon ajan klo. 18-19.
Ensimmainen perheliikuntakerho jarjestetaan
torstaina 22.8.2019 paivakodin sisatiloissa
eika kerhoon ole erillista ilmoittautumista.

Kerhokerrat ovat seuraavina paivina syksyn 2019 aikana:
To 22.8.2019

To 29.8.2019

To 5.9.2019

To 12.9.2019

To 19.9.2019

Kerhon ideana on lapsen ja vanhemman yhteinen kiva tekeminen leikin kautta. Kerhoon
osallistuminen ei vaadi liikunnallista taustaa, vaan kaikki ovat tervetulleita mukaan. Kerhoon voi
lisdksi osallistua lapsen kanssa kuka tahansa aikuinen. Kerhonohjaajina toimivat
sosionomiopiskelijat Veera ja Jennina.

Perheliikuntakerho jarjestetdan osana opinnaytetyotamme, jonka avulla on tarkoitus luoda
toimintamalli perheliikunnalle. Materiaalin kerdaminen tapahtuu havainnoinnin ja teiltd saadun
palautteen avulla. Havaintoaineisto tuhotaan opinnaytety6 projektin tullessa paatokseen ja
kerhoon osallistuneet perheet eivat ole tunnistettavissa.

Lisatietoja kerhoon liittyen voi laittaa sahkopostilla osoitteeseen jennina.ojala@seamk.fi tai
veera.ronkainen@seambk.fi tai soittamalla numeroon 050 9173518 tai 044 9922556.

Tervetuloa kaikille!

lloisin terveisin
Jennina ja Veera
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Liite 3. Perheliikuntakerhon runko

Perheliikuntakerhon runko

Tutustuminen Jokainen kerhokerta alkaa samalla alkuleikilld, jossa
pari esittelee itsensa ja nayttaa jonkun liikkeen, jonka
jalkeen muut tekevat liiketta ja toistavat parin nimea
heidan juostessaan piirin ympari.

Lammittely Leikkeja, jossa paasee purkamaan ylimaardisen
energian ja valmistautumaan tuleviin toimintoihin ja
paaosaan.

Paadosa Jokaisen kerhokerran paaosa saattaa olla hyvin

erilainen, sisaltaen esimerkiksi temppuilua tai
erilaisten taitojen harjoittelua.

Loppuverryttely Loppuverryttelyssa verrytellaan tuttujen leikkien
avulla.
Rentoutuminen Jokaisen kerhokerran paatteeksi toistuu sama

rentoutumismuoto. Loppurentoutuksena on pari
rentoutus, jossa vuorotellen lapsi ja vanhempi
silittavat toisiaan tai hierovat erilaisin valinein
esimerkiksi pallolla. Taustalla soi rentouttavaa
musiikkia.

Loppupiiri Lapset ja vanhemmat saavat kertoa, mika
kerhokerralla oli mukavaa seké kertoa omia ideoitaan
tulevia kerhokertoja ajatellen.
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Liite 4. Palautekysely lomake

PALAUTEKYSELY

Montako kertaa osallistuitte perheliikuntakerhoon?

Mista kuulit paivakodissa jarjestettdvasta perheliikuntakerhosta?

Mika sai teidat osallistumaan perheliikuntakerhoon?

Harrastatteko vapaa-ajalla liilkuntaa yhdessa perheen kanssa?

Jos harrastatte, millaisia ndma liikuntamuodot ovat?

Koetteko perheliikuntakerhon lisdnneen teiddn yhteista liikkumistanne?

Mitka asiat perheliikuntakerhossa koettiin hyvaksi?

Mahdolliset kehitysideat perheliikuntakerhoon liittyen?

Vapaa sana (Toivomme avointa ja rohkeaa palautetta, joka on tarkeaa tutkimuksemme kannalta

@)

Jos ette padse viimeiselle kerhokerralle, niin palautteen voi lahettda meille myds sahkdpostin valityksella
osoitteeseen jennina.ojala@seamk.fi tai veera.ronkainen@seambk.fi . Vaihtoehtoisesti sen voi myos
palauttaa paivakodille.

Kiitos palautteesta
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Liite 5. Perheliikunnan toimintamalli

ILOA PERHELIIKUNNASTA- Perheliikunnan toimintamalli

Miellluvitus

Onnlstumlisen kokemulkset )
Turvallisuus

Kokemulesellisuus

Lupa e}aﬁowwi,stua

ltoja WaUru

Lelkin kautta

Merkityksellisyys
Yhteinen atka

uz‘heisg Ys vuorovatkutuksellisuus
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PERHELIIKUNNAN TARKOITUS

uusien taitojen opetteleminen turvallisessa
ympadristdssa

perheen aktiivinen yhdessaolo
myonteisten kokemusten saaminen
liilkkumisesta

perheen liikunta-aktiivisuuden
lisddntyminen

elamyksellisyys — tuottaa arkeen uusia
kokemuksia

lilkunnan monimuotoisuus




