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Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia lapsen kaikkiin kehityksen osa-alueisiin. Liikkumisesta ja
likunnan harrastamisesta on hyodtya sekd lapsen fyysiselle etta psyykkiselle kehitykselle.
Liilkunta toimii oivana tukijana lapsen motoristen, kognitiivisten ja sosiaalisten taitojen
oppimisessa. Liikunnan kautta lapsi oppii tuntemaan niin itsedén kuin ymparéivaa maailmaakin.

Vanhemmilla on merkittava rooli lasten liikkumisessa. Vanhemmat nayttavat omalla
kaytokselladn mallia lapsille liikunnallisesta eldméntavasta. Heistd on myds kiinni lapsen
paivittdisen ulkoilun ja liikkumisen maara. Liikunnallisen eldmé&ntavan omaksuminen jo
lapsuudessa on tarked asia myo6s yksilon tulevaisuuden kannalta. Liikkuvasta lapsesta tulee
todenndkoisemmin myos liikkuva aikuinen.

Opinnaytetyd toteutettiin projektina yhteistydéssa Salon seudun terveyskeskuksen kanssa.
Aineisto opinnaytetythén saatiin alan tutkimuksista ja tieteellisista julkaisuista. Opinnaytetyon
tehtavand oli tuottaa verkkosivut Turun ammattikorkeakoulun Terveysnettiin liikunnan
positiivisista vaikutuksista alle kouluikdisen lapsen kehitykseen. Tavoitteena on lisata
vanhempien tietoisuutta liikunnan hyvista vaikutuksista lapsuudessa.

Opinnaytetyostéa saatua tietoa voidaan hyddyntéa likunnanedistamistydssa. Projektin tuloksena

syntyneet verkkosivut ovat nykyaikainen, yksinkertainen ja helppo tapa jakaa tietoa liikunnasta,
jota perheet, terveydenhoitajat ja paivakodit voivat hyddyntdd omassa toiminnassaan.
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AGE

Exercise has positive effects on every area in child’s development. Physical activity is useful for
both physical and psychological development. A child also needs exercise for learning motor,
cognitive and social skills. Through physical activity a child can learn to know himself/herself
and the world around.

Parents have an important role in children’s exercise. Parents show their children an example
how to live in a healthy and physically active way. It is also up to them how much a child is able
to be outdoors and physically active daily. Learning to be physically active in the childhood is
important thing for individual’s future too. Physically active child is likely to become a physically
active adult.

The project was made in co-operation with health care center of Salo area. The material for the
thesis was collected from suitable researches and scientific publications. Purpose of the project
was to produce Internet-sites about children’s physical activity to Terveysnetti, which is a
website maintained by Turku University of Applied Sciences. The goal of the project was to
increase parents’ knowledge about positive effects of exercise to children. The information is
aimed especially to parents with children under school age and to different kind of professional
groups which work with children, such as health care nurses and day care workers.

Knowledge achieved from the project can be used in exercise promotion work. The results of

the project, pages in the Internet, are modern, simple and easy way to share information about
physical activity.
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1 Johdanto

Yhteiskunnalliset muutokset lasten elinpiirissa ovat vahentdneet paivittaisen
likunnan maardd huomattavasti, jolloin myods fyysinen kasvu ja kehitys ovat
vaarantuneet. Tietoteknisten laitteiden nopea lisddntyminen alle kouluikaisten
kotitalouksissa on muuttanut lasten paivittdisajankayttoa silla tavoin, etta
ulkoleikkien sijaan lapsi on suuren osan ajasta sisétiloissa touhuamassa
esimerkiksi tietokoneen tai pelien parissa. Tasta syystd ennen aktiivisesta
leikkivasta lapsesta on tullut paikallaan sisélla pelaava lapsi. (Sosiaali- ja

terveysministerio ym. 2005, 7; livonen 2008, 13.)

Jotta lapsen normaali motorinen kehittyminen edistyisi, tulee hanella olla
paivittain mahdollisuus harjoitella likkumista. Motoriset taidot kehittyvét lapsen
saadessa harjoitella seka kokeilla uusia taitoja, seka kerrata aikaisemmin
opittuja taitoja erilaisten valineiden kanssa erilaisissa ymparistdissa.
Liikkuminen ja leikkiminen ovat fyysista aktiivisuutta. Vahan liikkkuvaa lasta tulisi
kannustaa liikkumaan enemman. Liikunnan maaran vaheneminen yhdessa
paivittdisesta ravinnosta saadun energiamdaran kasvamisen kanssa on
johtanut siihen, ettd ylipainoisten lasten maara on jatkuvasti kasvussa. Lapsista
10-20% on jo talla hetkellda vylipainoisia. S&anndllinen, monipuolinen ja
terveellinen ravinto, paivittainen ulkoilu sekd sopiva levon ja rasituksen suhde

ovat edellytyksena lapsen hyvinvoinnille. (STM ym. 2005, 10.)

Varhaislapsuuden liikunnan merkitys on poikkeuksellisen laaja verrattuna
muihin ikdkausiin. Lapsen ensimmaisen ikavuoden kuluessa tapahtuva
likkumisen kehitys mahdollistaa motoristen perustaitojen saavuttamisen leikki-
iassa, luoden pohjan toimintakyvylle seka fyysisesti aktiiviselle tulevaisuudelle.
Liikunta tulisi nahda lapsen kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen tukijana,
mukaan lukien myos sosiaalisen ja kognitiivisen kehityksen. Taman liséksi
likunta myds mahdollistaa optimaalisen terveyden ja hyvinvoinnin
saavuttamisen sekd itsensd toteuttamisen. Varhaislapsuudessa perheen

merkitys on huomattavan suuri, minka vuoksi perheen yhteisen liikkunnan
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tukemisen pitaisi nakya terveydenedistamistydssa. (Javanainen-Levonen 2009,
13-14; Tuomisto 2003, 6, 10-12.)

Varhaislapsuudessa syntyvat pysyvat asenteet ja tottumukset, jolloin syntyvat
myos liikuntatottumukset. Asenteiden luomisessa kodin merkitys on erittain
suuri. Arjen arvokkuus muodostuu lapsen kanssa pienista yhteisista askareista
ja tekemisistd, jolloin asioita tehddadn yhdessa ilman kilpailua ja
suorituskykypaineita. Vanhemmat usein ajattelevat, ettd lapsen liikkunnallinen
tukeminen tapahtuu jossain kerhossa tai ulkopuolisen ohjauksessa. (Karvonen
2000, 29- 30.)

Paivakotien henkilokunnalla onkin erityisen tarkea tehtava vanhempien
valistamisessa ja liikunnallisten esimerkkien antamisessa. Liikunnallisten
vanhempainiltojen jarjestaminen péaivakodissa yhdessa lasten kanssa, antaa
vanhemmille ja perheille valmiuksia ja vinkkej&, miten lasten kanssa voi touhuta
myo6s kotona ja ulkona. Tavalliset asiat kuten luonnossa liikkuminen, hiihto,
luistelu, uinti, pyoraily, kavely, kotona jumppaaminen, ulkona temppuilu tai
pallolla pelaaminen ovat lapsesta todella merkityksellisi&, kun ne tehdaan
yhdessa aidin, isan tai koko perheen kanssa. (Karvonen 2000, 30.)

Projektin tehtavana oli tuottaa verkkosivut Terveysnettiin perheille liikunnan
positiivisista vaikutuksista lapsen kehitykseen. Tyon tavoitteena on lisata
vanhempien tietoisuutta liikunnan hyvista vaikutuksista varhaislapsuuden eri
kehitysvaiheissa. @ Tassa tyossa  kaytetyt tutkimukset on  koottu

aineistotaulukkoon, joka on tyon liitteen& (Liite 1).
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2 Varhaiskasvatuksen liitkunnansuositukset

Lapselle paivittdinen likkuminen on hyvinvoinnin ja terveen kasvun perusta.
Liikkuminen luo my0ds vauhtia ja elamyksid seka hikea ja hengastymista.
Liikunnallisen elamantavan kehittyminen alkaa jo varhaislapsuudessa, jolloin
vahan liikkuvaa lasta tulisi kannustaa liikkumaan. Lapsen liikkuessa elimisto saa
luonnollista ja monipuolista normaalin kehityksen kannalta valttamatonta
kuormitusta. Lapsella onkin sisasyntyinen tarve liikkua. Lapsen tulisikin saada
joka paiva vahintaan kaksi tuntia reipasta liikuntaa. Liikkuminen vahvistaa
sidekudoksia, janteitd ja luukudosta ja samalla se kuormittaa kehon eri osia.
Lapsen tulisi liikkua useita kertoja paivassd hengastymiseen saakka, jotta
hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyisi. Normaali motorinen kehittyminen
tarvitsee paivittain mahdollisuuksia harjoitella liikkumista, kokeilla ja opetella
riittavasti uusia taitoja, riittdvan erilaisissa maastoissa ja erilaisten vélineiden
kanssa. (STM ym. 2005.)

Liikkuminen ja leikkiminen ovat lapselle fyysista aktiivisuutta, jota han tarvitsee
paivittdin voidakseen hyvin. Vahan liikkuvia lapsia tulisikin kannustaa
likkumaan, koska liikunnan véhyys ja ravinnosta saadun energia maaran
lisaantyminen on lisannyt ylipainosten lasten maaraé jatkuvasti. Saannoéllinen ja
monipuolinen terveellinen ravinto, paivittdinen ulkoilu seké& sopiva levon ja
rasituksen suhde ovat lapsen hyvinvoinnin edellytykset. Paivittdinen fyysinen
aktiivisuus vahentdé terveyttd heikentévien tekijoiden ilmenemista. Liikunnalla
pystytddn ennaltaehkaisemaan ylipainoa, tyypin 2 diabetesta, sydan- ja
verisuonisairauksia, tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja osteoporoosia. (STM ym.
2005.)

Varhaiskasvatuksen likunnansuositukset ~ on  suunniteltu  tyokaluksi
paivahoidolle ja muulle lapsen varhaiskasvatuksessa mukana oleville tahoille.
Varhaiskasvatuksen liikunnansuositukset kannustavat myds vanhempia
likkumaan lasten kanssa ja ne antavat myds heille hyvia ohjeita oikeanlaisesta

likunnasta ja sen valineistosta. Erityisesti paivakodilla on suuri merkitys lapsen
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likuntakasvattajana, koska lapsi viettdd suurimman osan péaivastaan
paivakodissa. (STM ym. 2005.)

3 Lasten liikunnalliseen kehitykseen vaikuttavat tekijat

Lapsille likkuminen on tunnusomaista ja fyysistd passiivisuutta pidetaan
poikkeavana. Mita nuoremmasta lapsesta on kyse, sitd suurempi merkitys
likunnalla on h&nen kaikkeen kehitykseensa. Yksildiden valilla on suuria eroja
likkumisen maarassa jo ennen koulun aloittamista. Samoin eroja on eri
sukupuolten valilla; pojat ovat tyttja aktiivisempia liikkumaan. Lasten
likkumisen aktiivisuuteen on suuri vaikutus vanhempien esimerkilla ja
kannustuksella. Vanhempien tehtavana on luoda lapsilleen mahdollisuuksia
likkua ja toimia itse hienovaraisena taustatukena ja ohjaajana. Liikunta tarjoaa
lapsille tilaisuuden tunteiden ilmaisuun seka niiden saatelyn oppimiseen.
Liikkuessaan lapset voivat kokea suuria seikkailuja seka oppia kasittelemaan
omia pelkojaan. Positiiviset ja mieluisat kokemukset liikunnasta lisaavat lapsien
omaa motivaatiota liikkumiseen. Lapsuusian fyysinen aktiivisuus ennustaa
aktiivista elamantapaa myos aikuisialla. (Numminen ym. 2001; Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 198-199.)

On tarkeda huomioida, etteivat likunnan tuomat kokemukset lapselle jaa
pelkastadan fyysismotoriselle tasolle. Lapsuudessa liikunnalla on suurin rool
verrattuna muihin elaménvaiheisiin. (Zimmer 2001, 13, 20.) Mitd pienempi lapsi
on, sitd suurempi merkitys liikunnalla on lapsen kehitykseen, oppimiseen seka
hyvinvointiin (Numminen ym. 2001; UKK-instituutti 2006). Lapsen liikunnallinen
aktiivisuus on suurimmillaan lapsen ollessa 2-6 — vuotias. Kyseinen ikdkausi on
toiminnan, liikkumisen, toistuvan loytamisen, tutkimisen ja kokeilujen aikaa.
Liikkuminen mahdollistaa itsensd seka maailman loytamisen. (Zimmer 2001,
13.) Jotta lapsi pystyisi ruokkimaan sisaista tarvettaan tutkia ymparoivaa
maailmaa, tulee hanen varhaislapsuudessa oppia motoriset perustaidot

(Numminen ym. 2001).
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Motoriset perustaidot ovat kahden tai useamman kehon osan liikkeiden
muodostamia  kokonaisuuksia. Motorisia  perustaitoja ovat esimerkiksi
kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen, lyéminen, heittaminen,
kiinniottaminen ja potkaiseminen. Motoriset perustaidot ovat pohja kaikelle
likkumiselle, ne ovat valttAméattémid perustaitoja ja taitojen yhdistelmia, joita
lapsi tarvitsee jokapaivaisessa toiminnassaan ja leikkeihin osallistumisessa.
(livonen 2008, 21.) Alle kouluikdisen lapsen tulee saada harjoitella paivittain
motorisia perustaitoja erilaisissa ymparistdissa, toistamalla niitd usein, jotta
taidot karttuisivat ja automatisoituisivat kouluikd&n mennessa. Talloin lapsi
pystyy siirtamaan huomionsa tarvittaessa my0s ymparistoon liikkkuessaan.
(livonen 2008, 21; STM ym. 2005.)

Geeniperimé ja ymparistotekijat vaikuttavat myos lapsen kehitykseen, johon
vaikuttaa lapsen oma kokemuksellinen mina eli temperamentti. Myos jokaisella
lapsella on oma ainutkertainen tapa kokea, havaita ja tulkita itseaan ja
maailmaa. Lapsen kasvuilmapiirilla on myds suuri merkitys. Kasvaako lapsi
ymparistossa jossa on turvallista, rakkautta ja arvostusta? Niilla lapsilla, jotka
tuntevat itsensa rakastetuiksi ja arvostetuiksi, ja voivat luottaa ymparilla oleviin
l&heisiin aikuisiin, on parhaimmat edellytykset kasvaa tasapainoisiksi aikuisiksi.
(Autio & Kaski 2005, 13.)

Lapsen sanavaraston viela karttuessa, ilmaisee han itseddn ja tunteitaan
toiminnan kautta. Nain liikunnan kautta lapsella on mahdollisuus ilmaista omia
tunteitaan seka oppia niiden saatelemista. Liikuntaleikeissa lapsi kokee
seikkailuja ja pelkoja sekd oppii niiden kasittelemistd. Lapsen siséista
motivaatiota liikuntaa kohtaan voidaan lisata positiivisten liikuntakokemusten
avulla. Lapsen mindkasitys kehittyy hanen oppiessaan tuntemaan seka
kayttamaan omaa kehoaan. Kun lapsi saa leikkid muiden lasten kanssa, hanelle
annetaan mahdollisuus toisten lasten auttamiseen ja sitd kautta myds ottamaan

heidat huomioon. (Numminen ym. 2001.)

Aiemmin ajateltiin, ettd vauvat eivat osaa havainnoida ja tiedostaa asioita
ymparilladn. Nykyiset vauvatutkimukset osoittavat, ettéd pienikin vauva alkaa

hahmottaa seka itseddn, ettd ymparilla olevaa maailmaa saatuaan siihen
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tuntumaa aikuisen kautta. Keskeistd on kiintymys ja mahdollisuus
vuorovaikutukseen vanhemman kanssa. Pieni vauva on oppiva yksilo, jonka

kanssa voi harrastaa vauvalahtoista liikuntaa. (Autio & Kaski 2005, 14.)

Alle yksivuotiaan vauvan ja vanhemman liikunta on vanhemman ja lapsen
valisen vuorovaikutuksen tukemista ja opettelua. Esimerkiksi vauvahierontaa, -
uintia, -muskaria, -jumppaa tai aikuisen oman liikunnan yhdistamista vauvan
kanssa. Tamé saattaa toimia kimmokkeena vanhemmalle harrastaa liikuntaa
lapsen kanssa vastaisuudessakin. Vauvajumppa auttaa lasta kehonhallinnassa
ja liikkuvuuden edistamisessa. Vauvauinnin voi aloittaa, kun lapsi on kolmen
kuukauden ikdinen, vesi antaa vauvalle kokonaisvaltaista palautetta jokaisesta
likkeesta, jonka han tekee. Kaikkia edella mainittuja asioita voi tehda myos
kotona, jos ryhmiin osallistuminen on hankalaa tai rahallinen kysymys. Tallgin
taytyy vanhemman itse hankkia tietoa vauvaldhtbisesta liikunnasta vaikka
kirjastosta. (Autio & Kaski 2005,14, 18-19.)

Lapsi osaa jo 2-3 -vuotiaana paljon perusliikkeita. Han hyppii ja juoksee, juoksu
on joukko koordinoituja hyppyj&, joiden aikana paino siirtyy jalalta toiselle, jolloin
koko vartalo on hetken irti tukipinnasta. (livonen 2008, 25.) Tasapaino kehittyy
entisestaan kiipeilemalla, kierimalla ja keinumalla. Motorinen kehitys on aina
riippuvainen perimasta, yksilollisestd kehityksesta ja harjoittelun maarasta,
harjoittelulla tarkoitetaan leikkid. Lapselle leikkiminen ja oppiminen tarkoittavat
samaa asiaa. (Autio & Kaski 2005, 23.) 3-4 -vuotiaat lapset osaavat jo kavella
vuorotahtiin portaita, heittaa palloa ja ottaa kiinni syliin heitetyn pallon (Autio &
Kaski 2005, 24). Noin neljavuotias lapsi pystyy tasaiseen ja jatkuvaan rytmin
mukaiseen juoksemiseen (livonen 2008, 25). Pydralla ajo alkaa jo sujua mikali
kavelyliike eli polkuliike, tasapaino ja kehonhallinta liikkeet ovat kehittyneet,
jolloin lapsi on saanut harjoitella riittdvasti kehonsa hallintaa erilaisissa
asennoissa ja tilanteissa (Autio & Kaski 2005, 24). Esikouluikédiset ovat
kehityksessa siind tasossa, ettéd he ovat valmiita harjoittelemaan erityistaitoja,
kuten polkupydralla ajoa ilman apupyorid, luistelua ja hyppynarulla hyppimista.
Erilaiset pihaleikit kuten pallopelit, naruhyppely ja ruutuhyppely ovat hyvia

motorisia harjoitteita esikouluikaisille lapsille. (Autio & Kaski 2005, 28.)
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Lapsi selviytyy erilaisista maastoista saatuaan tarpeeksi harjoitusta. Han
hallitsee nopeuden- ja suunnanmuutokset sek& pystyy tekemaan useita
toimintoja samanaikaisesti. Leikkeihin ja toimintaan on hyva liittaa erilaisia
mielikuvaharjoitteita, jotka edistavat erityistaitojen opettelua. (Autio & Kaski
2005, 28.)

3.1 Leikki liikunnallisen kehityksen tukena

Kun lapsi leikkii, on han onnellinen. Lapsen leikkimisen olisi tarkeaa olla
jokapaivaista. (Liukko 2001, 16.) Lapselle likunta merkitsee spontaania leikkia
ja lapsi liikkuu, koska liikkuminen on hanesta mukavaa (Zimmer 2001, 69; Pulli
2004a, 9). Liikunta luo edellytykset lapselle pysya terveena ja virkeana (Pulli
2004a, 9). Lapset, jotka ovat kayttaneet leikkid apuna opintiensa alkaessa, ovat

elamassaan menestyneet parhaiten (Karvonen ym. 2003, 66).

Yhteenkuuluvuuden ja jaetun ilon tunteet liitetddn usein leikkiin ja jokainen
ihminen kokee leikin yksil6llisesti (Pulli 2004a, 9). Leikeissa lapsi yhdistaa
keradmansa tiedon ja asenteet, joiden soveltamista han harjoittelee
kaytannossa (Liukko 2001, 16). Leikin kautta lapsella on mahdollisuus jarjestaa
maailmaansa (Zimmer 2001, 69; Liukko 2001, 16). Leikkien ja satujen avulla
lapsi kehittyy kohti luovaa aikuisuutta (Liukko 2001, 16). Olennaista leikissa on,
ettd sita ei leikitd vain, jotta saataisiin jotain valmiiksi, vaan sita leikitdan itse
leikin takia. Lapsen leikkiessa ilman aikuisen asettamia saantéja on leikki
aidoimmillaan. (Pulli 20044, 9.)

Leikkiessa ovat Kkuvitteelliset tilanteet, alistuminen saanndille, tilanteiden
rajoituksista vapautuminen ja roolien méaarittely keskeisessa roolissa. Leikilla on
vaikutus  lapsen  sosiaaliseen, kognitiiviseen,  emotionaaliseen  ja
psykomotoriseen kehitykseen. Leikki kehittdd myds puheen tukemana lasten

ajattelua seka tahdonalaista kayttaytymista. (Karvonen ym. 2003, 66-67.)

Leikkiessdan lapsella on mahdollisuus kokea mielihyvaa ja iloa, kehittaa
luovuuttaan ja mielikuvitusta seka yhdistaa ongelmien ratkaisukyky ja ymmarrys

sosiaalisiin tilanteisiin. Samalla lapsi oppii kanssakaymista ja sosiaalista
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kayttaytymistéa. Liikkuminen mahdollistaa saavuttamisen, valmistamisen,
iImaisemisen, esittamisen ja aikaansaamisen. Myds kokemisen, koettelemisen
ja muuttamisen voi saavuttaa liikkumisen kautta. Liikkumisen avulla lapsi oppii
tuntemaan omaa kehoaan ja muodostamaan omakuvaansa. Puuhaamalla ja
leikkimalla muiden lapsien kanssa han oppii saantgja, tulemaan toisten lasten
kanssa toimeen, antamaan periksi seka pitdmaan puoliaan. (Zimmer 2001, 15,
69.)

Lapsen itseilmaisussa liikkunnalla on vaikutuksia tunteiden tyostamiseen ja
elamiseen. Liikkunnan avulla lapsi voi tuntea mielihyvad, iloa, uupumusta seka
energisyytta. Esineitd ja laitteita kasittelemalla lapsi oppii tuntemaan
ymparoivaa maailmaa kolmiulotteisena. Vertailemalla itseaan muihin, han oppii
kasittelemaan sen aiheuttamia tunteita, kuten Kkilpailutilanteissa voittamisen ja
haviamisen tunteita. Liikkumisen kautta lapsi alkaa sietda rasitusta, oppii
tunnistamaan omat fyysiset rajansa ja halutessaan voi myds nostaa
suoritustasoaan. (Zimmer 2001,15.) Leikin motivoidessa lasta oppimaan, tukee

se samalla myds lapsen motorista kehitysta (Autio 2001, 15).

Varhaislapsuudessa harjoitetut, fyysisesti aktiiviset, motoriset leikit voivat
vaikuttaa  aivojen  hermoverkkojen  syntymiseen, laajentumiseen ja
jarjestaytymiseen seka lihassolujen erilaistumiseen. Samalla ne tukevat
motoristen taitojen seka taloudellisen liikkumisen kehitysta. 4-5—vuotiaana lapsi
leikkii fyysisesti aktiivisimpia leikkeja. Lapset poimivat usein vanhemmiltaan
sukupuolelle tyypillisia kayttaytymismalleja, jotka saattavat vaikuttaa

leikkimieltymyksiin seka leikkivalineen valintaan. (livanainen 2008, 39-40.)

Tyt6t harjoittavat usein hienomotorisia taitoja, kuten piirtdmistd, askartelua ja
pienten esineiden kasittelyd. Nama taidot vaikuttavat positiivisesti
tarkkaavaisuuteen ja oppimiseen. Poikien leikit ovat yleensa vauhdikkaita,
aktiivisempia, kilpailullisempia ja aggressiivisempia kuin tyttéjen leikit. Poikien
juoksunopeuteen vaikutti myonteisesti erityisesti paivakotiaikana leikityt
nopeutta ja voimaa seka suurimpia lihasrynmia kuormittavia kasittelytaitoja

vaatineet leikit. Pojat leikkivat yleisesti vauhdikkaampia leikkeja kuin tytot.
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Motoristen perustaitojen kehittymisen kannalta olisikin tarkeda kannustaa niin
poikia kuin tyttdja vauhdikkaisiin leikkeihin. (livanainen 2008, 39-40.)

Paivakodin liikuntatunnilla motorisia perusharjoitteita tehtdessé havaittiin
sosiaalisia eroja tyttéjen ja poikien valilla. Tyttojen kayttaytyminen oli
yhteistoiminnallista, joustavaa ja kohteliasta. Poikien liikkuessa nousi esiin
kilpailunhalu, yksilollisyys ja itsekeskeisyys. Pojat heittivat liian kovia ja pitkia
syottoja tytoille. Tytot olivat avuliaita ja pelkasivat valilla poikia, mika vahensi
heidéan harjoitusaikaansa poikia pienemmaksi. Jo kolmevuotiailla lapsilla on
huomattu sukupuolisidonnaista leikkimista, erityisesti leikeissa, joissa aikuinen
ei ole lapsen kanssa vuorovaikutuksessa. Tyt6t ovat yhta aktiivisia kuin pojat,
mutta tilanteen tuomat rajoitteet saattavat hillita tyttdja poikia enemman. Tytot
leikkivat kylla aktiivisia leikkejd, kunhan heille annetaan riittavat valineet ja
tarpeeksi liikkumatilaa. Lapsille tulisi antaa mahdollisuus kamppailuleikkeihin ja
rajuun kayttaytymiseen, koska ne kehittavat motorisia, sosiaalisia ja kognitiivisia
taitoja. Naiden leikkien ei ole todettu johtavan myohemmalla ialla
aggressiiviseen kayttaytymiseen. (livanainen 2008, 39-40.)

Lapsen kasvaessa myos leikki kehittyy ja muuttuu. Leikki kehittyy suurimmillaan
imevaisikaisesta aina kahden vuoden ikaan asti, keskeisena leikkind on esine-
ja toimintaleikit. Pienelle lapselle ovat tarkeita erilaiset toistot. Niiden avulla he
voivat tunnistaa omia kykyjd&n ja erilaisten esineiden ominaisuuksia. My6s
myOdhemmassé iassé esiintyy liikuntaleikeissa kyseisia leikin muotoja, kuten
naruhyppely. Kahden vuoden iassa tulee leikkeihin mukaan rooli- ja
rakenteluleikit, jotka jatkuvat viela kouluiassakin. Kasaaminen, rakentaminen,
pinoaminen ja purkaminen sisaltavat paljon fyysista aktiivisuutta. Esikouluidsta
l&htien tulee tilalle mielikuvitus ja ajattelu, joiden mukana alkavat saantoleikit ja
erilaiset pelit erityisesti kiinnostamaan. Mielikuvituksella on tarkea rooli ajattelun
kannalta, silla se on perusprosessi, jonka varassa kaikki muut prosessit
kehittyvat. Tama vaihe kestdd aina aikuisuuteen saakka. (Karvonen ym. 2003,
68-69.)
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3.2 Liikunta- ja elinymparisto

Havainto- ja aistitoimintoja stimuloi monipuoliset ymparisttt ja niissa kaytettavat
erilaiset valineet. Kokemusten lisaantyessa lapsi alkaa poimia ympéariston
arsykkeistéd kaikkein oleellisimman tiedon, joista han eri ajatus- ja
muistitoimintojen avulla luo itselleen mielikuvan. Kyseistd mielikuvaa lapsi
kayttaa toiminnassaan hyvakseen uuden tilanteen vaatimusten mukaisesti.
Tasta voi paatelld, ettd liikunta aktivoi ajatustoimintaa. (Numminen ym. 2001.)
Ymparistolla on suuri merkitys lasten fyysisen aktiivisuuden ja liikkumiseen
maaraan. Lisdksi ympariston puitteet ovat merkittavia tekijoita myos liikkkumisen
laadun kannalta. (Karvonen ym. 2003, 13-14; Saakslahti 2005, 16.) Liikunnan
avulla lapsella on mahdollisuus oppia eri kasitteitda sekd niiden merkityksia

(Numminen ym. 2001).

Nykylasten liikunta- ja elinymparistd on muuttunut suuresti viime aikoina.
Erilaiset toiminnot ja tekemiset ovat siirtyneet aina vain enemman sisatiloihin
ulkoympariston sijaan. Keinotekoiset ymparistdt ja valineet ovat korvanneet
luonnolliset leikki- ja liikuntapaikat. Eri mediat ja tietokonepelit sekd runsaat
tavara- ja virikkemaarat ovat vahentdneet lapsien spontaania omassa
ymparistossa liikkumista ja oman ympariston tutkimista. Liikunta ja likkuminen
tapahtuvat nykyddn yha enemman jarjestetyn urheilun piirissa, ja avoin
kilpaileminen on lisaéntynyt jo pienten lasten keskuudessa. Perinteiset, paljon
likkumista sisaltavat erilaiset pihaleikit ovat vahentyneet merkittavasti.
Tavalliseen, omassa lahiymparistossa tapahtuvaan liikkumiseen, ovat
vaikuttaneet myo6s kiire ja tehokkuuden tavoittelu seka elaman liian tiukka
ohjelmointi. (Karvonen ym. 2003, 13-14; Saakslahti 2005, 16.)

Lasten aktiivisuuden kannalta paras liikkumisymparistd on sellainen, jossa
tarjoutuu mahdollisuuksia itsendiseen liikkumiseen, ja jossa on mahdollista
toteuttaa erilaisia kiinnostavia toiminnan muotoja. Tallaisen kaltainen ymparisto
houkuttelee lapsia likkumaan ja touhuamaan ulkona, ja samalla edesauttaa
lapsia |0ytam&&n yh& uusia kiinnostavia toimintamahdollisuuksia omasta
l&hiymparistostdan. Lapsiystavallisyyteen olisikin  syyta kiinnittdd erityista

huomiota suunniteltaessa erilaisia elinymparistdja. Lasten kannalta hyvia
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rakennettuja ymparistdja ovat esimerkiksi puistojen leikkipaikat, koulujen
pihojen l&hiliikuntapaikat sek& urheilukentat. Naiden liséksi lapset tarvitsevat
my6s mahdollisuuden paasta liikkumaan lahimetsien kaltaisiin luontaisiin ja
mielikuvitusta ruokkiviin paikkoihin. Tarkedaa olisi myds sopivan tiivis
yhdyskuntarakenne lasten paikasta toiseen liikkumisen helpottamiseksi ja liian
pitkien valimatkojen valttamiseksi. Toisaalta asuinympariston tulisi kuitenkin olla
riittdvan valja, jotta sinne mahtuisi esimerkiksi erilaisia viheralueita. Liikkkumis- ja
likenneympariston pitaisi lisaksi olla turvallinen lasten kannalta ajatellen.
(Erkkola ym. 2007, 171-172.)

Lapset kiinnostuvat helpommin ja luonnollisemmin liikunnasta, jos liikkkumisen
mahdollisuudet sijaitsevat l&hella kotia. Lapsen kasvaessa liikkuminen seka
likunnalliset mallit ja toiminnot siirtyvat luontevasti kotipihoilta laheisille kentille
ja muille vapaa-ajanviettoalueille. Kodin l&hella olevilla pienilla hiekkakentilla
lapsilla on turvallinen ja hyvd mahdollisuus harrastaa ympari vuoden eri
ikékausiin liittyvia erilaisia likkumismuotoja. Lahella sijaitsevilla kotikentilla on
suuri merkitys myos kaverisuhteiden luomisessa ja niiden yllapitdmisessa.
Pienemmat lapset tarkkailevat isompien liikunnallisia leikkeja ja peleja, jolloin
yhteisia liikkunnallisia toimintamuotoja voi kehittya ikdan ja kehitysvaiheeseen
katsomatta. Usein lahikenttd yhdistaa useampien talojen lapsia, ja se voi myos
toimia ohjatun liikkunnan pitopaikkana. (Harjuoja & Harjuoja 2000, 30.)

3.3 Lastenneuvola

Lastenneuvolatoiminnalle on asetettu kaksi yleistavoitetta. Ensimmaisena
tavoitteena on lasten fyysisen ja psyykkisen terveyden sekd perheiden
hyvinvoinnin paraneminen, varsinkin erityistukea tarvitsevissa perheissa, jolloin
terveyserot eri perheiden vélilla kaventuvat. Toisena tavoitteena on saavuttaa
tilanne, jossa seuraavan sukupolven terveytta ja vanhemmuutta koskevat
voimavarat ovat paremmat kuin nykyisen sukupolven. Terveydenhoitaja on
lastenneuvolan keskeisin voimavara. Han toimii neuvolatybssa terveyden
edistamisen ja perhehoitotydbn asiantuntijana seka vastaa toiminnan

hoitotieteellisestd laadusta. Terveydenhoitajan tehtavand on huolehtia lapsen

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Essi Kainulainen, Katri Mustikkamaa & Mari Sandell



16

kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin seurannasta sekd koko perheen terveyden
edistamisesta. (STM 2004b, 20.)

Javanainen- Levonen selvitti tutkimuksessaan (2009), miten lastenneuvolan
terveydenhoitajat suhtautuvat alle kouluikaisten lasten liikuntaan, milla lailla
likunnanedistaminen nakyy heidan jokapaivaisessa tydssaan, ja mitka tekijat
mahdollistavat liikunnan edistdmista lastenneuvolassa heidan mielestaan.
Tuloksista kavi ilmi, ettd terveydenhoitajat Il&hestyivat lasten liikuntaa
monipuolisesti perheen, ympariston, luonnollisuuden sek& terveyden ja
hyvinvoinnin kannoilta. Fyysisen ja sosiaalisen ympariston, erityisesti perheen,
merkitys lapsen liikkumista edistavana tai ehkaisevana tekijana korostui
tuloksissa. Tutkimuksen mukaan terveydenhoitajat arvioivat lapsen motorista
kehitystd ja liikunnallisia taitoja saannollisesti jokapaivaisessa tydssaan.
Liikuntaan tukemista ja aktivointia tapahtui kuitenkin l&ahinna ylipainoisen lapsen
tai muuta erityistukea tarvitsevan lapsen kohdalla. Terveydenhoitajat pyrkivat
edistam&an perheliikuntaa vain harvoin. Terveydenhoitajat kokivat, ettei heilla
ole tarpeeksi kykyja liikunnan syvallisempaan perusteluun tai valmiuksia
“liikuntareseptin” antamiseen. Liikunnanedistamistydn suhteen
terveydenhoitajat kokivat itsensd avuttomiksi varsinkin silloin, jos lapsella oli
jokin liikunta-, n&ko- tai muu vamma. Tutkimuksessa selvisi, etta
terveydenhoitajat ajattelevat, ettd liikunnanedistamisen toteutuminen riippuu
lastenneuvolatydn luonteesta, terveydenhoitajan ominaisuuksista, yhteistyosta

seka liikunta-palveluista tiedottamisesta. (Javanainen- Levonen 2009, 67-72.)
3.4 Paivéakoti

Paivakodilla on merkittava rooli taydentdd lapsen perhekasvatusta.
Paivakodissa lapsi paasee solmimaan uusia kontakteja ikatovereihin, ja saa
enemman mahdollisuuksia ja virikkeita uuden kokemiseen.
Kasvatusjarjestelmdmme perusta on pdaivahoidolla. Paivakodin tehtavana
hoitamisen ohella on kouluttaa ja kasvattaa lasta. Useasti paivakoti on lapsen
ensimmainen ulkopuolinen julkinen kasvatuslaitos, jolloin se vaikuttaa lasten
elintottumuksiin. Kodin tavoin pdaivakotikin muokkaa lapsen suhtautumista

omaan kehoonsa ja vaikuttaa voimakkaasti lapsen liikunnallisiin tottumuksiin.
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Paivakotijarjestelma on ottanut tavoitteekseen lapsen emotionaalisen,
kognitiivisen, sosiaalisen ja motorisen kehityksen kokonaisvaltaisen
kehittamisen, mutta useasti lapsen liikunnallisille tarpeille ei annetta tarpeeksi
tilaa. Paivakotien puitteet eivat monesti vastaa liikuntapedagogisen ty6n
asettamia vaatimuksia. Yleisesti hyvaksyttyjen liikkuntakasvatus -tavoitteiden
toteutus on kuitenkin osoittautunut vaikeaksi, eli paivahoitopaikkojen on ollut
vaikea integroida liikuntakasvatusta paivaohjelmaansa. (Zimmer 2001, 103-
104.)

Liikuntakasvatuksen tehtavand ei ole paivakodeissa valmentaa lapsia
urheiluharrastuksia varten. Liikuntakasvatus onkin varhaiskasvatuksen
perusosa, ja sen tavoitteena on lapsen persoonallisuuden terve ja harmoninen
kehitys. Liikuntakasvatus ei pelkastddn tahtda motorisen Kkehityksen
tukemiseen, vaan se kasittdd myods sosiaalisen, emotionaalisen, henkisen ja
fyysisen kokonaisuuden ja pyrkii samalla tukemaan liikunnalla lapsen
kokonaisvaltaista kehitysta. Jos paivahoito pitdd tehtavanaan tukea lapsen
kokonaisvaltaista kehitysta seka fyysisia etta liikkunnallisia kokemuksia, tulee ne
integroida paivahoidon arkipdivaan. Varhaiskasvatuksen perustana tulisi olla
likunta- ja aistikokemukset. Ne pitéisi ottaa huomioon paivahoidossa joka hetki.
Lapsilla pitdad olla mahdollisuus kayttaa kehoaan ja aistejaan samalla tavalla
kuin luovaa ja henkistad voimaansa. (Zimmer 2001, 117.)

Paivakotien henkilokunnalla onkin erityisen tarked tehtdva vanhempien
valistamisessa ja liikunnallisten esimerkkien antamisessa. Liikunnallisten
vanhempainiltojen jarjestaminen paivakodissa yhdessa lasten kanssa, antaa
vanhemmille ja perheille valmiuksia ja vinkkeja miten lasten kanssa voi touhuta
my0Os kotona ja ulkona. Vanhemmille tulee korostaa, ettéd yhdessa tekemisen ei
tarvitse olla aina niin kamalan hienoa ja erikoista. Tavalliset asiat kuten
luonnossa liikkuminen, hiihto, luistelu, wuinti, pyoraily, kavely, kotona
jumppaaminen ulkona temppuilu tai pallolla pelaaminen ovat lapsesta todella
merkityksellisia, kun ne tehddan yhdessa aidin, isan tai koko perheen kanssa.
(Karvonen 2000, 30.)
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3.5 Ohjattu liikunta

Urheilussa ei ole tarkeinta voitto vaan osallistuminen, tekeminen ja parhaansa
yrittdminen. Olennaisinta lasten liikunnassa on, ettd lapset saavat kokemuksia
erilaisista asioista. Harrastukseen liittyvat elamykset ja kokemukset - niin
negatiiviset kuin positiivisetkin, jaavat lasten, ohjaajien ja vanhempien mieleen.
(Autio & Kaski 2005, 9.)

Liikuntaharrastus vaikuttaa positiivisesti lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen,
seka kasitykseen itsesta ja vaikuttaa itsetuntoon ja fyysiseen mindkuvaan.
Liikuntaharrastuksella saattaa olla myds merkittava rooli lapsen kehityksen ja
kasvun tukemisessa. (Autio & Kaski 2005, 10-11; STM ym. 2005, 14.) Taméan
vuoksi lasten liikkunnassa oppimisesta on tehtdva nautinnollista ja hauskaa.
Kisailu- ja kilpailutilanteet tulee liittaa toimintaan tervettd jarkea kayttaen niin,
ettd toiminta on luonnollisessa osassa oppimisen tukemisessa. Jos liikunta ei
ole lapsen mielestd hauskaa ja mielekasta eikd se tuota onnistumisen
kokemuksia, on lopputuloksena mielenkiinnon lopahtaminen ja harrastuksen
lopettaminen. P&adasiassa vanhemmat tutustuttavat lapsiaan urheilulajeihin,
esimerkiksi hiihtoon, uintiin, luisteluun sek&a pydrailyyn ettd moneen muuhun.
Mydhemmalla ialla lapsi valitsee itselleen mielekk&an lajin, jota haluaa ja pystyy
harrastamaan. (Autio & Kaski 2005, 10- 11.)

Lasten liikunnan tavoitteena on lapsen kasvaminen aikuiseksi, jonka elamaan
likunta kuuluu luonnollisena ja saannollisend osana. Liikkuva ihminen voi
kokonaisvaltaisesti paremmin kuin ei liikkuva. Liikkuva ihminen on vired niin
vapaa-aikana kuin tydssakin. Liikunnan harrastaminen Kkehittdaa lapsen
kokonaisvaltaisen kehityksen ohella yhteistytkykyisyyttad ja halua auttaa toisia

ihmisia ja opettaa ymmartamaan erilaisuutta. (Autio & Kaski 2005, 56.)

Lasten liikuntatuokiot pyrkivat tarjpamaan lapselle elamyksid, onnistumisen
kokemuksia ja oppia itsesta. Samalla pyritaan kehittamaan lapsen liikunnallisia
valmiuksia ikatasoa vastaaviksi sekd herattdméaan Ilapsen kiinnostusta
likuntaharrastusta kohtaan. Liikuntatuokioilla on myds tehtdvansa lapsen

kehityksessa. Liikuntatuokiot kehittavat lapsen fyysis-motorisia perusvalmiuksia
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ja aistitoimintoja seka edistavat kehon hahmotusta ja tuntemusta. Keskittymis-
ja havaintokyky kehittyvat samalla. Liikuntatuokioissa harjoitellaan myo6s
sosiaalisia taitoja leikkien ja pelien avulla, jotka myds vahvistavat
itseluottamusta sekad harjoittavat vuorovaikutustaitoja. Omaehtoisen toiminnan
kehittaminen ja liikuntataitojen harjoitteleminen ovat liikuntatuokioiden
paatehtavid. (Autio & Kaski 2005, 57; Pulli 2001, 52- 53; STM 2005, 14.)

Elinympariston muuttumisen myota lasten luonnollinen  likkuminen on
vahentynyt, siksi urheiluseurojen merkitys lasten liikuttamisessa on lisdantynyt.
Urheiluseurat jarjestavét ja organisoivat liikuntatoimintaa, joka kehittaa lasten
likunnallisia valmiuksia ja ne toimivat myds virikkeiden tuojina. Ohjattu liikunta
suunnitellaan lasta varten ja tukemaan kokonaisvaltaista ja yksilollista kehitysta
lapsen omista lahtokohdista. Ohjatussa liikunnassa huolehditaan myds
henkisten kykyjen, yhteistyotaitojen ja tunne-elaman kasvusta. Esimerkiksi
voimistelussa korostuvat: liikkeen kokeminen, taidon oppiminen, itsensa
ilmaisu, suoritusten esteettinen kokeminen sek&a musiikin ja likkeen kokeminen.

(Svoli Koulutusmateriaali 2008.)

3.6 Lorut

Loru tarkoittaa napparasanaista ja ajatuksetonta hokemaa tai puhetta, joka on
tyhjanpaivaista tai joutavaa. Jokapaivaisessa kielessa loru tarkoittaa
useimmiten lapsille tehtyd runoa, jossa on loppuriimit. (Pulli 2004b, 9.)
Sanotaan, ettd lorujen avulla voidaan edistda rytmitajun (Penttinen 2007; Pulli
2004b, 15.) ja sarjamuistin kehitystéa. Niiden sanotaan puolestaan olevan
yhteydessa puhumisen ja Kkirjoittamisen oppimiseen. Asiaa tarkasteltaessa
kielen oppimisen nakdkulmasta, nousee loruja toistaessa esiin ddneen luetun
lorun rytmi, alku&énteiden tunnistaminen seka loppuriimien toistettavuus ja
arvattavuus. Loru on lapselle kuitenkin hauska leikki. Lapselle tarkeint& lorussa

ei ole sen kielellinen sisaltdé vaan sen rytmi ja sointi. (Pulli 2004b, 15.)

Rytmisen liikkeen oppiminen on perustana liikunnan perustaitojen oppimiselle.
Taputtelu, koputtelu, tomistely ja naputtelu ovat hyvia keinoja loytaa rytmi

omasta kehosta. Liikkeet ja rytmiharjoitteet, joissa ylitetddn oma keskiviiva,

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Essi Kainulainen, Katri Mustikkamaa & Mari Sandell



20

kehittavat kehon oikea- tai vasenpuolisuutta. Liikkeen rytmin sanotaan olevan
tavu-, sana- ja lorurytmioppimisen perusta. Uskotaan, etta kehon
ristikkaisliikkeet stimuloivat aivopuoliskojen yhteistoimintaa. (Pulli 2004b, 19-
20.)

Lapsi oppii hyppaamaan tietylla tavalla vasta useiden toistojen jalkeen. Siksi
loruissa toistuu usein sanat, jotka liittyvat vauhtiin ja eri perusliikkeisiin.
Liikkumaan houkuttelevia loruja kannattaa tehda joka paiva. Nykyaan lapset
oppivat lauluja ja riimeja television valitykselld, kuten TV-ohjelman
tunnussavelia. On kuitenkin hyva muistaa, ettei talla ole samanlaista vaikutusta
kuin aaneen lausutulla lorulla. Kirjoitettu ja @aneen lausuttu loru on aikuisen ja
lapsen vélinen kielellinen leikki. (Pulli 2004b, 16, 20.)

4 Perheen elaméantavat lilkuntatottumusten tukena

Jotta lapset voisivat elaa tasapainoista elamaa, tulee heilla olla mahdollisuus
toteuttaa suurta likkumisen tarvettaan. Jokaisen pdaivan pitaisi sisaltaa
monipuolista ja vaihtelevaa liikkumista. Varhaislapsuudessa liikunnaksi eivat
riitd pelkat muusta elamasta irralliset "’kunnon kohotus -hetket”. Lapset, jotka
joutuvat olemaan koko paivan sisédlla ahtaissa tiloissa, ovat levottomia,
keskittymiskyvyttomia ja Kkarttyisia. Pitka paikallaan oleminen, toiminnan
yksipuolisuus sekd staattinen lihasjannitys saavat lapsissa aikaan
kaytoshairioita. (Karvonen ym. 2003, 284, 15.)

Tavoiteltaessa pohjan luomista elinikaisille liikuntatottumuksille, tarkeinta on
likkumisen saanndéllisyys ja jokapaivaisyys. Pysyvien liikuntatottumusten on
todettu kehittyvan parhaiten niissa perheissa, joissa vanhemmat liikkuvat
saanndllisesti. Lapsien tottumukset ja tavat kehittyvat osana omaa perhetta,
jonka vuoksi olisikin tarkedd, ettd likunta olisi myonteinen osa tavallista
jokapaivaistd perhe-elamaa. Lisdksi tarkedd on muistaa, ettd vanhemmat
antavat lapsilleen mallia myods tavallisiin arjen pieniin liikkkumisvalintoihin
esimerkiksi kavelemalla autoilun sijaan tai kayttamalla rappusia mieluummin
kuin hissia. (Karvonen ym. 2003, 13-14; STM 2004b, 199.)
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Fyysisen aktiivisuuden maaraan vaikuttaa myos lapsen sukupuoli. Tutkimusten
mukaan pojat ovat fyysisesti aktiivisempia kuin tytdt. Pojat my0ds saavat tyttoja
enemman kannustusta liikkumiseen ja likunnan harrastamiseen. (Suihkonen &
Virolainen 2002.) Vanhemmat voivatkin edistdd tyttdjen liikkunnallisuutta
likkumalla enemman tyttdjen kanssa (Numminen ym. 2001; Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 198). Samoin lapsen sisaruksilla on todettu olevan
merkitystd likunnan harrastamiseen. Sisarusten liikunnan harrastaminen
vaikuttaa positiivisesti perheen toisten lasten liikkunnallisten elamantapojen

omaksumiseen. (Huotari 2000.)

4.1 Ulkoilu osana perheen yhteisté aikaa

Paivittdinen ulkoilu on merkittdva osa jokaisen lapsen elamééa. Ulkona tulisi olla
paivittain - vahintddn kaksi tuntia. Suomessa eri vuodenajat antavat
mahdollisuuksia monipuoliseen ja vaihtelevaan liikkumiseen ulkona. (Karvonen
ym. 2003, 235, 256.) Ulkona lapsella on tilaa liikkua ja leikkida. Useissa
tutkimuksissa on osoitettu, etta alle kouluikéinen lapsi on sita aktiivisempi mita
enemman han viettdd aikaa ulkona. Asuin- paivakotien- ja leikkipaikkojen
laheisyydessad olevat rakentamattomat alueet tarjoavat lapsille erilaisia
ymparistdja, maastoja, virikkeitd ja haasteita harjaannuttaa motorisia taitojaan.
(livonen 2008, 42- 43.)

Motorisen toiminnan aikaansaama liikkumisen ilo saattaa lapsella tulla esiin
suuntautumattomana ja hallitsemattomana riehakkuutena. Tallaiseen itsensa
toteuttamiseen on parhaat mahdollisuudet ulkona raittiissa ilmassa. Kesélla ulos
lahteminen on helppoa. Ulkona voi olla vahissa vaatteissa ja paljain jaloin.
Paljain jaloin liikkuminen ulkona on erittain terveellista. Jalan kaaren
kehittymiselle on olennaista, ettd lapsi saa kulkea ilman kenkid. Jalkapohjat
saavat runsaasti erilaisia aistimuksia, kun lapsi liikkuu avojaloin hiekalla,
nurmikolla, kivikossa ja vedessd. Kesalla pihalle voidaan rakentaa erilaisia
taitoratoja ja tuoda palloja pallopeleja varten. Kesaan kuuluvat myos
olennaisena osana rantaleikit ja uimaan opetteleminen. Talvinen ulkoilma taas

monenlaisine lampdotiloineen vaikuttaa seka virkistavasti ettd rentouttavasti.
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Pakkanen karaisee ja lisda vastustuskykya ja tata kautta vahentdaa myos
sairastelua. Talvella tulisi erityisesti huomioida se, etta lapset saavat tarpeeksi
ulkoilla. Nuorimpia lapsia ei voi jattaa keskenaan ulos, joten heidan ulkoilman
saantinsa on riippuvainen aikuisten ulkoiluhalukkuudesta. Lapsilla voisi olla
viela voimia touhuta ulkona silloin, kun aikuiset haluaisivat palelemisensa takia
jo sisélle. Olisikin tarke&a keksia tapoja, miten aikuiset ja lapset voisivat lilkkua
yhdessa ulkona. Talvella hyvia téllaisia toimintoja ovat esimerkiksi maenlasku,
lumesta rakentelu, luistelu ja hiihto. (Harjuoja & Harjuoja 2000; Karvonen ym.
2003, 249, 255, 284.)

Hyva ulkoilumuoto on erilaisten retkien tekeminen. Lasten kanssa retkia
voidaan tehd& esimerkiksi puistoihin, kirjastoon, kauppaan tai johonkin
luontokohteeseen. Lapset saavat normaalia pidemman kavelykokemuksen
tallaisilla retkilla. Lapsia ei pitaisi liian helposti nostaa syliin tai rattaisiin. Valilla
voidaan tietysti pitdd taukoja. Lapsia voi rasittaa pelkkd yksitoikkoinen kavely,
mutta jos he vélilla saavat vaikka tasapainoilla kaidetta pitkin tai hyppia kivelta
alas, niin matka jatkuu taas sujuvasti. Kavellen voitaisiin hoitaa my0ds lasten
hoidosta hakemiset. Talléin kodin lahiymparistokin tulisi lapsille tutummaksi.
Pihaleikkien lisaksi varsinaisten kavelylenkkien tekeminen vaikkapa illalla olisi
lapsille hyodyllista. Varhaislapsuudessa lapsen kehitystd ohjaa tarve tutkia
ymparistoa. Esimerkiksi lapsi, joka on juuri oppinut kavelemaan, nauttii suuresti,
jos han paasee kavelemaan kauemmaksi kotipihasta oman halunsa mukaisesti.
Vanhempi vain kulkee mukana turvana lapsen maardadman tempon mukaisesti.
(Karvonen ym. 2003, 284-285; Suihkonen & Virolainen 2002, 10.)

Liikunta toimii lasten kanavana purkaa suurta energiamaaréansa, ja luonnossa
tdhan on oiva mahdollisuus. Viime aikoina on korostettu juuri luonnossa
likkumisen tarkeytta lapsille. Luonnossa liikkumisella onkin paljon positiivisia
vaikutuksia.  Liikkuminen raikkaassa ulkoilmassa kohottaa elimiston
toimintakykyd, edistdd aivojen vireytta, lisdd ruokahalua sekd parantaa
unenlaatua. Motoriset taidot ovat kehittyneempié lapsilla, jotka ovat liikkuneet
paljon luonnossa. Liikkeiden vaihtelu ja lihasten kayttd on monipuolisempaa

luonnossa liikuttaessa. Luonnossa lapset kokevat vapauden tunnetta, ja siella
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he voivat vapaasti peuhata ja kayttdd aantaan. Luonnonmateriaalit ovat myos
hyvid vélineitd erilaiseen leikkimiseen ja rakenteluun. Luonnossa lapsilla on
mahdollisuus olla pois melusta ja jatkuvasta vuorovaikutuksesta. Lisdksi
luonnossa liikuttaessa lapsilla on enemman tutkimistoimintaa, spontaanisuutta,
hauskuutta ja jannitysta. Tarkedd on my0s muistaa, etta lapset usein
mainitsevat luonnon suosikkipaikakseen. (Karvonen ym. 2003, 235-236;
Suihkonen & Virolainen 2002, 10.)

Lapsille erityisen mielenkiintoinen ja jannittdva liikkumispaikka on metsa.
Metsassa lapset pystyvat toteuttamaan omaa mielikuvitustaan ja kehittelemaan
erilaisia luovia leikkeja. Kaikenlaiset villit ja rajutkin leikit ovat sallitumpia
metsassa kuin esimerkiksi sisatiloissa. Lapsien kestavyys paranee, koska
metséassa liikuttaessa fyysinen ponnistelu tulee huomaamattaan ja luonnostaan.
Koordinaatiokykyjen kehittamiseen metsa on oiva paikka. Metsassa liikuttaessa
lapset saavat monenlaisia elamyksid. Retket luontoon ja leikkiminen metsassa
ovat monien rakkaimpia lapsuusmuistoja. Aikuisten tehtavana on huolehtia etta
lapset sailyttavat yhteyden luontoon, koska silla on vaikutusta luonnon

arvostamiseen seka luonnonsuojeluun. (Karvonen ym. 2003, 235-236.)

Temppuilu on monipuolista, jannittavaa ja innostavaa liikuntaa. Se kehittda
likkuvuutta, voimaa, nopeutta ja kestavyytta. Samoin se harjaannuttaa
perusliikkeita kuten ryomimistd, kévelemista, kiipeamista, hyppaamista,
pyorimisté ja heilumista. Liséksi temppuilun avulla lasten tasapaino, rytmikyky,
reagointikyky, muuntelukyky, yhdistely- ja erottelukyky sekd avaruudellinen
suuntautumiskyky kehittyvat. Temppuilun kautta lapset voivat kokeilla rajojaan
sekd asettaa haasteita itselleen. Temppuilu edistda itsetuntemuksen ja
rohkeuden kehittymista seka kasitteiden oppimista. Samalla se my6s parantaa
asento- ja liikeaisteja sekd kehon eri osien tunnistamista ja nimeamista.
(Karvonen ym. 2003, 198.)

Lapsille tulisi tarjota mahdollisuus temppuiluun jo pienesté pitden. Sen kautta
lapset oppivat tuntemaan omaa kehoaan ja sen toimintakykyd. Ensimmaisten
ikavuosien aikana kodin pitéisi olla paikka, jossa lapset pystyvat tutustumaan
temppuilun alkeisiin. Omien tekemistensa kautta lapset oppivat hahmottamaan
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ymparistdaan. Kotiymparistossd on lapsille tarpeeksi haastetta, jos heille
annetaan riittavasti vapautta tehdd omia kokeilujaan. Telineratoja voidaan
rakentaa kodin huonekaluista kuten tuoleista, poydista, séngyista, sohvista ja
matoista. Ulkona ratojen rakentamiseen voi kayttdd esimerkiksi lautoja,
puupotlkkyjd seké autonrenkaita. Keinumis- ja riippumispaikkoja olisi hyva
jarjestaa seka sisélle etta ulos. (Karvonen ym. 2003, 197-200.)

Aikuinen — lapsi — liikunnalla tarkoitetaan joko ohjattua liikunnallista toimintaa
johon aikuinen ja lapsi osallistuvat yhdessa, tai sitten kotona tapahtuvaa leikkia,
peuhaamista tai pelaamista lapsen kanssa. Kotona tapahtuva aikuinen-lapsi —
likunta on yksi hyva arkilikunnan muoto, jossa liikunta ja fyysinen aktiivisuus
syntyvét kuin itsestdan. Yhdessa leikkiminen ja liikkuminen ovat hauskaa ja
mielek&sta toimintaa. Samalla ne ovat hyvaa vastapainoa liialliselle istumiselle
ja paikallaan olemiselle. Lapsen ja aikuisen valisen suhteen kehittymiselle
yhdessa tekeminen on erityisen tarkeaa. Aikuinen sopii hyvin pariksi pienen
lapsen kanssa pelaamiseen ja peuhaamiseen, koska han voi antaa lapselle
sopivasti onnistumisen kokemuksia. Fyysinen kontakti stimuloi tunto- ja
kosketusaistia ja parantaa kehontuntemusta. Rajukin liikunnallinen toiminta
pitaisi valilla hyvaksya, silla lapsella on tarve saada kokeilla omaa
voimankayttoaan. Tahan antaa hyvan mahdollisuuden esimerkiksi isan kanssa
painiminen. Pallopelit aikuisen kanssa taas kehittavat lapsen silma-kasi- ja
silma-jalkakoordinaatiota. Aikuinen-lapsi — liikunnassa toiminta tapahtuu aina
lapsen ehdoilla. Tarkeintéa on huumori, riemun kiljahdukset, nauru seka jannitys.
Aikuinen- lapsi - likunta on mukavaa toiminnallista yhdesséaoloa, joka Iuo

yhteisia kokemuksia ja muistoja. (Karvonen ym. 2003, 294.)

4.2 Ravinnosta energiaa liikkumiseen ja oppimiseen

Terveellisiin elaméntapoihin sisaltyy terveellinen ravinto, oikeanlainen liikunta,
normaalipaino, riittava uni sek& miellyttdvat harrastukset (Mustajoki 2009).
Lapsuudessa opitut elamantavat luovat terveydelle perustan (Hermanson 2007,

101; Sosiaali- ja terveysministerid 2004c, 17). Jo varhaislapsuudessa opitaan
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elamantavat joista voidaan ennustaa aikuisian terveyttd. (Suomen sydanliitto ry

2009; Sosiaali- ja terveysministerié 2004a, 15).

Lapsena oppii helpoiten, millaista on terveellinen ruokavalio. Vanhemmat ovat
vastuussa tarjotun ruoan laadusta, lapsen ruokailurytmin jarjestamisesta seka
esimerkin antamisesta oikeanlaisen lautasmallin muodostamiseksi. Kun lapsi on
sisaistanyt oppimansa ruokailutottumukset, vaikuttavat ne tukevasti lapsen
likunnalliseen ja terveellisen eldam&adn myo6s Ilapsen myo6haisemmissa
kehitysvaiheissa. (Borg ym. 2008, 245.)

Kun yksilo tai perhe haluaa saavuttaa hyvan ravitsemuksen, ovat tarkeassa
roolissa saanndlliset ruokailuajat, monipuolinen ravinto ja energiantarvetta
vastaava ruokamdaara. Ruokasuosituksia noudattamalla turvataan yksilon
riittdva ravitsemus, terveyden edistdminen ja vahennetddn ravintoperaisten
sairauksien vaaraa. Ruoalla ja syOmisella voidaan parhaimmillaan yhdistaa
perhetta sekd vaikuttaa positiivisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. (STM 2004a, 18.)

Lapsen aterioiden ja valipalojen saanndllisyys ovat tarkeampia lapselle ja hédnen
kasvulleen kuin aikuiselle (STM 2004a, 19). Lapsen saanndlliset ruokailuajat
lisdavat turvallisuuden tunnetta (Borg ym. 2008, 245). Lapsen paivittaisiin
ruokailuaikoihin sisaltyy aamiainen, lounas, valipala, paivéllinen, iltapala.
Joskus lapsi voi tarvita liséksi kaksi vélipalaa péaivan aikana (Kuva 1). (Borg ym.
2008, 243; STM 2004a, 19-20.) Aamiaisen valiin jattdmisen on todettu lisdavan
ylipainoisuuden riskid. Kun lapsi sy® aamiaista, pysyy verensokeri paivan
mittaan paremmin tasapainossa ja nain makeannalka ja napostelu vahenevat.
Verensokerin tasapaino vaikuttaa positiivisesti myods lapsen fyysisen ja

psyykkisen suorituskyvyn tasapainoon. (Borg ym. 2008, 244.)
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(Véilipala) Vilipala

Aomupala

lltapala

Kuva 1. Ruokailuajat. (STM 2004a, 19.)

Lapsen paaaterian voi muodostaa kasviksista, liha- tai kalaruoasta, perunasta,
riisista tai pastasta, rasvattomasta maidosta tai piimasta, leivasta, joka on
voideltu rasiamargariinilla, seka hedelmistéa ja marjoista. Véalipalana voidaan
antaa vuorotelleen puuroa ja leipdd, marjoja tai hedelmia, kasviksia seka
maitovalmisteita tai maitoa. Jotta ruokavalio olisi monipuolinen, tulisi aterioiden
siséltaa lisaksi runsaasti taysjyvavalmisteita ja pehmeita kasvisrasvoja. Marjoja,
hedelmid ja kasviksia on hyva syoda viidesti paivassa seka maitotuotteita.
Paaaterian tulee sisaltda kalaa 2-3 kertaa viikossa. Taysipainoisena ruokavalio
pysyy syomalla jotain jokaisesta ruokaryhmésta tai korvaamalla se jollain
sopivalla ruoka-aineella. Lapsen aterian kokoamiseen voidaan kayttaa apuna
lautasmallia (Kuva 2). Ateria-annosta tehtdaessa on hyva muistaa, ettad lapsen
annos on pienempi kuin aikuisilla ja ruokahalu voi vaihdella ateriasta ja péaivasta
toiseen. (STM 2004a, 20-21, 26, 30.)
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Kuva 2. Lapsen lautasmalli. (STM 2004a, 21.)

Energian tarve vaihtelee lapsilla sukupuolesta, painosta, kasvupyrahdyksista ja
fyysisesta aktiivisuudesta riippuen (Borg 2008, 236; STM 2004a, 92). Energian
tarpeeseen vaikuttavat lisaksi ika (Borg 2008, 236), perusaineenvaihdunta seka
pituus (STM 2004a, 92). Aktiivisesti liikkuvilla lapsilla energiantarve on
tavallisesti suurempi kuin vahemman liikkuvilla lapsilla. Onkin tarkeaa pitaa
energian saanti tasapainossa kulutuksen kanssa. Liian vahaisella
ravinnonsaannilla voi ajan kuluessa olla haitallisia vaikutuksia lapsen
terveydelle. (Borg 2008, 235.)

Lisaantynyt vahainen liikunnan harrastaminen yhdistettyna energiapitoiseen
ruokavalioon on lisédnnyt ylipainoa lasten ja nuorten keskuudessa. Ylipainoisten
lasten ja nuorten méaard on tuplaantunut vuodesta 1977 tdhan paivaan
mennessa. Lasten ylipaino lisaa alttiutta psykososiaalisille ongelmille ja fyysisen
suorituskyvyn rajoittuneisuudelle. On havaittu, etta lapsuuden ylipaino voi jaada
pysyvéksi, ellei siihen puututa tarpeeksi ajoissa. Joka toinen lapsi on edelleen

ylipainoinen myds aikuisena. (Borg 2008, 235.)
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4.3 Unen ja liikunnan tasapainoinen suhde

Riittdva uni ja lepo ovat erittdin tarkeitd lapsen kehityksen ja hyvinvoinnin
kannalta. Unen puute ilmenee pienemmilla lapsilla esimerkiksi levottomuutena
ja ylivilkkautena, myéhemmalla ialla selvdna uneliaisuutena. Myds tunteiden
ailahtelu ja keskittymiskyvyttémyys ovat lapsilla merkkeja vasymyksesta. Unen
tarve vaihtelee eri-ikéaisilla lapsilla. Parin kuukauden ik&inen vauva nukkuu
vuorokaudessa noin 16 tuntia, leikki-ikaiselle riittava mé&éard on 10- 12 tuntia ja

koululaisella 9-10 tuntia. (Saarenpaa- Heikkila 2001.)

Uni ja lepo vaikuttavat lapsen kehitykseen monin tavoin. Aivojen toiminnan
kannalta riittava nukkuminen on erityisen merkittava asia, koska se
mahdollistaa uuden oppimisen seké opitun muistiin painamisen. Hyva ja riittdva
uni edistaa lapsen luovuutta, tunne-elaman ja itsetunnon kehittymista seka
vaikuttaa hanen sosiaalisen eldménsa laatuun. Se myds pienentaa riskia
erilaisiin onnettomuuksiin ja tapaturmiin. Fyysisen kehityksen kannalta uni on
tarkeaa, koska sen aikana erittyy kasvuun tarvittavaa hormonia. Liséksi riittdva
nukkuminen ja lepo vahvistavat lapsen vastustuskykyd sekd edistavat
sairauksista toipumista. Vanhemmilla on tarke& tehtava varmistaa, etta lapsi
nukkuu hyvin ja riittavasti. He myds itse toimivat kunnollisen nukkumisen

mallina lapselleen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2010.)

Liikunnalla on monia eri positiivisia vaikutuksia uneen. Saanndllinen likkuminen
parantaa unen laatua seka liséa unen kestoa. Liikunta nopeuttaa nukahtamista
ja pidentdd syvan univaiheen kestoa. Saanndllinen liikkuminen parantaa myos
vireyttd paivasaikaan. Sita, milla mekanismeilla liikunta vaikuttaa uneen, ei ole
taysin saatu selvitettyd. Lihasten vasyminen seka likunnan aiheuttamat
hormoni- ja kehon |ampdtilamuutokset ja niihin  liittyvd  psyykkinen
rentoutuminen ovat asioita, joiden on arveltu vaikuttavan unta edistavasti.
Samoin liikkunnan stressia vahentava ja positiivisia tunteita nostava vaikutus
saattaa vahentda esimerkiksi ahdistuksesta johtuvaa unettomuutta. Vahaisen
likunnan harrastamisen on todettu olevan yhteydessa erilaisiin unihairidihin.
Liikunnan unta edistavat vaikutukset saadaan parhaiten esiin silloin, kun liikkunta

on s&anndllista, likkuminen kestdd yli tunnin ja liikkunnan harrastaminen
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tapahtuu vahintdan 3-4 tuntia ennen nukkumaan menemistd, jolloin

palautumiselle jaa tarpeeksi aikaa. (UKK-instituutti 2010.)

5 Terveyden edistaminen internetissa

Terveyden edistamistd voidaan maaritella monin eri tavoin. WHO:n (1986)
maaritelman mukaan terveyden edistaminen on prosessi, joka antaa yhteisoille
seka yksildille entista paremmat mahdollisuudet hallita omaa terveyttaan seka
siihen liittyvia erilaisia taustatekijoita. Terveyden edistamisella ei tarkoiteta vain
joitakin yksittaisia tehtavia, vaan kaikkea yhteiskunnassa tapahtuvaa toimintaa,
jonka tavoitteena on lisata vaeston terveyttd, ehkaista sairauksia seka kaventaa
eri vaestbryhmien valisia terveyseroja. (Aalto-Kallio & Makipaa 2010; Sosiaali-

ja terveysministerio 2006.)

Terveyden edistdmisen tarkead osa on riittava ja laadukas potilasohjaus. Yhtena
ohjauksen muotona kaytetaan potilaille annettavia potilasohjeita. Ohjeesta
potilas saa tietoa esimerkiksi jostakin itselleen merkityksellisesta terveyden
edistamisen keinosta tai jonkin tietyn sairauden hoidosta. Hyvassa
potilasohjeessa asiat esitetddn loogisessa jarjestyksessa ja ne liittyvat
luontevasti toisiinsa. Asiat voidaan tuoda esiin esimerkiksi
tarkeysjarjestyksessa, asiajarjestyksessa tai eri aihepiireittéin. Tarkeinta on
kirjoittaa juuri potilaalle tai hAnen omaisilleen. Otsikoiden pitaa vastata tekstia ja
kertoa, mité asioita kyseisessa kappaleessa kasitelladn. Selkeéa teksti rakentuu
melko lyhyisiin kappaleisiin, jotka eivat kuitenkaan ole pelkkia luetelmia.
Virkkeiden pitdd olla helposti hahmotettavissa ja sanojen on oltava
mahdollisimman yleiskielisid. Vieraskieliset sanat seké vaikeat la&ketieteelliset
termit tulee aina selventaa yleiskielen avulla. Potilasohjeen siséllon on oltava
riittdvan kattavaa seka kannustaa toimintaan. Ohjeiden ja neuvojen tulee olla
perusteltuja, eli potilaalle kerrotaan, miten han hyotyy noudattaessaan niita.
Potilasohjetta tehtdessa on mietittava, mita tekstilla halutaan saada aikaan ja
missa tilanteissa ohjetta mahdollisesti luetaan. Asianmukainen ulkoasu seka
viimeistelty oikeinkirjoitus ovat laadukkaan potilasohjeen tunnusmerkkeja.

(Hyvérinen 2005; Lipponen; Kyngas & Kéaariainen 2006, 66.)
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Nykyaikana Internet on merkittdva vayla terveyden edistamiselle.
Tilastokeskuksen tutkimus vuodelta 2008 kertoo, etta noin 62 prosenttia 16 - 74
-vuotiaista suomalaisista Internetin kayttdjista on etsinyt verkosta tietoa
terveydesta, ravinnosta, sairauksista ja niiden hoidosta. Sen lisdksi, etta
Internet on tehokas tapa tavoittaa eri-ik&isia terveystiedosta kiinnostuneita
ihmisia, on sahkoisten terveydenhuoltopalvelujen kehittamisellda myds
taloudellista merkitystd. Sahkoisten terveydenhuoltopalvelujen kautta voidaan
tarjota uusia ratkaisuja palvelujen kasvavaan tarpeeseen, ja tatd kautta karsia
menoja. Sahkoisten terveydenhuoltopalveluiden, kuten Internetin
terveysvalistus —sivustojen, avulla on my0s pyritty vahentdméaéan terveyteen
littyvaa eriarvoisuutta. Internetin kautta hankitaan terveystietoa esimerkiksi
paatoksenteon tueksi, itsehoidon tueksi seka oman ymmarryksen lisaamiseksi.
Internet on nopea, ajasta ja paikasta rippumaton tiedonlahde, joka myo6s
tarjoaa anonymiteettia sek& mahdollisesti myds tarjoaa toisen mielipiteen
henkiloa askarruttavaan asiaan. Internetistd hankitaankin usein senkaltaista
tietoa, josta ei ole uskallettu terveydenhuollon ammattilaisilta kysya, tai josta on
vaikea puhua. (Drake 2009, 11, 18.)

Hyvat Internet —sivut saadaan aikaan riittavalla ja huolellisella suunnittelulla.
Www-sivuja tehtdessa suunnittelu onkin merkittdvin osa koko prosessia.
Suunnittelun pohjana on hyva kayttaa yksinkertaisia kysymyssanoja. Hyva
www-sivusto on helppokayttéinen, looginen ja ymmarrettdva. Ulkonadltaan
www-sivuston tulee olla selked seka hyvin jasennelty. Sisallon tulee olla aiheen
luonteeseen sopiva, ja sen tulee kattaa kyseisen aiheen olennaiset asiat.
Kaytettavyyden kannalta tarke&aa olisi, ettd www-sivu on nopeasti latautuva, ja
ettd se on esteetdn eli sopii kaikille selaimille, laitteille ja naytoille. Olennaista on
myos se, ettd www-sivusto on tarpeeksi houkutteleva, jotta tavoiteltava
kohderyhma Ioytéisi ja tutustuisi siihen. Lisdksi sivuston tulee palvella oikealla
tavalla halutun kohderyhman tarpeita. Tietyn sivuston www-sivujen tulee olla
visuaalisesti yhteensopivia, ja eri sivujen taytyy muodostaa oikeanlainen
sisallollinen kokonaisuus. Sivuston sivujen pitdd olla kesken&dan loogisesti
jarjestettyja. Talloin kayttaja pystyy helposti hahmottamaan kokonaisuuden

seka navigoimaan eri sivuilla. Verkkosivujen visuaalisen ilmeen on tarkeé olla
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sopusoinnussa esitetyn sisallon kanssa. Samoin tarkedd on, etta visuaalinen
ilme vastaa sivuston luonnetta ja tunnelmaa. Visuaalista ilmettd suunniteltaessa
on pidettava mielessa tavoiteltu kohderyhméa ja heidan mieltymyksena ja
kasityksensa itselleen sopivista verkkosivustoista. Verkkosivujen luettavuuteen
ja kaytettavyyteen voidaan vaikuttaa monin eri tavoin. Ensinnakin eri aiheiden
tekstit tulisi jakaa eri sivuille, yhdella sivulla tulisi olla vain yksi aihe. Heti
otsikosta lukijalle pitdisi selvitd, mitd kyseisen sivun teksti kasittelee. Tekstin
silmailtavyytta voidaan parantaa ytimekkailla ja kuvailevilla valiotsikoilla.
Tekstisisaltod on hyva tukea aiheeseen sopivalla kuvituksella. Tekstia ei
mydskaan tulisi laittaa lilan pitkiksi ja raskaiksi kappaleiksi. Hyva vinkki on
taittaa kappalepalstojen teksti reilusti nayton leveyttd kapeammaksi. Tekstin
varin ja taustan varin valilla on oltava riittava kontrasti, jolloin kirjaimet ja sanat

on helpompi hahmottaa, ja verkkosivun lukeminen nopeutuu. (Korhonen 2003.)
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6 Projektin tehtava ja tavoite

Projektin tehtavana oli tuottaa verkkosivut Terveysnettiin perheille liikunnan
positiivisista vaikutuksista alle kouluikdisen lapsen kehitykseen. Tydn
tavoitteena on lisatd vanhempien tietoisuutta liikunnan hyvista vaikutuksista

varhaislapsuuden eri kehitysvaiheissa.
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7 Projektin empiirinen toteutus ja tuotos

Aihe on valittu, koska lasten 2000-luvun alun normaali liikuntam&ara on
laskenut, jolloin my6s fyysinen kasvu ja kehitys ovat vaarantuneet, jolloin ennen
aktiivisesta leikkivasta lapsesta on tullut paikallaan sisélla pelaava lapsi.
Liilkunnalla on myds suuri merkitys lapsen jokaisessa kehitysvaiheessa.

(Sosiaali- ja terveysministerié ym. 2005, 7; livonen 2008, 13.)

Projekti on tarkkaan suunniteltu ainutkertainen ja hyvin rajattu hanke tietyn
paamaaran saavuttamiseksi. Projektin ensimmainen vaihe sisaltda tarpeen
tunnistamisen sek& suunnittelu- ja aloittamisvaiheen, johon sisaltyy
projektiryhman kokoaminen, projektin aiheen valinta, vaihtoehtojen esittaminen,
tiedotus ja tuki. (Nikkila ym. 2008, 7, 104-105.) Projektin ensimmainen vaihe on
lahtenyt kayntiin silloin kun opinnaytetydn prosessi aloitettiin syksylla 2009.
Toimeksiantosopimus (Liite 2) on tehty Salon terveyskeskuksen kanssa.
Aineisto opinnaytety6hon haettiin alan kirjallisuudesta ja aikaisemmin
julkaistuista tutkimuksista. Aineisto rajattiin 2000 —luvun puolelle, jolloin saatiin
ajantasaista tietoa. Tiedonhaku keskitettiin vaitoskirjoihin ja Pro Gradu -
tutkielmiin sek& alan tieteellisiin julkaisuihin. Hakukanavina kaytettiin Cinahl ja
Medic hakupalvelimia syksylla 2009 ja alkukevaasta 2010. Ty0 rajattiin alle
kouluikaisiin lapsiin. Opinnaytetydhon haettiin tietoa siitd, miten vanhemmat
voivat kasvattaa liikunnallisesti aktiivisen lapsen ja miten perheen elamantavat,
paivakoti, lastenneuvola ja ohjattu liikunta vaikuttavat positiivisesti lapsen
likunnalliseen kehitykseen. Lisaksi haluttiin tietoa liikunnan positiivisista

vaikutuksista alle kouluikaisen lapsen kehitykseen.

Toimiva projektisuunnitelma edistaa projektin tekoa, valmistumista ja arviointia
(Nuorten akatemia 2009.) Projektin tehtavat jaettiin ryhman jasenien kesken
tasapuolisesti, lisaksi ryhméanjasenet noudattivat ennaltasovittua aikataulua.
Projektin etenemista seurattiin sdanndllisin valiajoin. Seuraavaan vaiheeseen
kuuluu projektin toteuttaminen (Nikkila ym. 2008, 104-105). Projektin

toteuttamiselle haettiin lupaa Salon seudun terveyskeskukselta (Liite 3).
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Projektin toteuttamisvaihe oli meneilladan syksylla 2009 ja kevaalla 2010

aineistonkeruun ja teoriankirjoituksen osalta.

Toteutusvaiheeseen kuului viela verkkosivujen hahmottelu lopulliseen muotoon.
Verkkosivujen tekninen toteutus opeteltiin itse ja verkkosivut luotiin kaytdnnon
muotoon Kirjallisen ty6én valmistumisen yhteydessa. Ryhma valitsi yhden
jasenen verkkosivujen toteuttajaksi hénen tietoteknisen osaamisensa takia.
Verkkosivujen toteuttamiseen saatiin apua lisaksi aiheeseen perehtyneelta
ystavaltd. Verkkosivujen pohja vakiintui suunnitteluseminaarissa, jota varten

tehtiin erilaisia versioita tulevista verkkosivuista.

Verkkosivujen suunnittelussa otettiin huomioon sivuilla kaytettavat varit, fontit ja
kuvat seka sivujen helppokayttdisyys ja -lukuisuus. Verkkosivuilla kaytettiin
fonttina Arialia ja p&avareiksi valittiin vaaleansininen ja sen vastavari oranssi,
koska kaikista variyhdistelmista juuri tama miellytti eniten sek& opinnaytetyo-
ettd opponointiryhman silmaa. Vareja on kaytetty lempedésti korostamaan
tarkeimpia alueita, kuten linkkien ja tekstien kehyksia. Tekstin variksi valittiin
harmaa, jotta se sulautuisi paremmin verkkosivujen muihin véreihin. Musta vari
olisi vaikuttanut lilan kovalta. Taustavarina kaytettiin valkoista. Verkkosivujen
siséltd pohjautuu kirjalliseen tyéhon. Sivuilla on kaytetty kuvia Microsoft Word
ClipArt:;sta ja yhden ryhmanjasenen sukulaistytostd. Verkkosivut ovat

muokkautuneet lopulliseen muotoonsa kirjallisen tyén valmistumisen ohessa.

Verkkosivujen nimi seka niiden tekijoéiden nimet nakyvat selvasti paasivulla
(Kuva 3). Koko kuva on iso linkki, jota painamalla padsee eteenpdin varsinaisille

verkkosivuille.
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Kuva 3. Verkkosivujen paasivu

Varsinaisella aloitussivulla ikkunan ylapalkissa nakyy kaiken aikaa Terveysnetti
ja tybn koko nimi. Paaotsikot ovat palkkien sisélla sivun ylalaidassa.
Paaotsikoiden joukkoon on lisatty myo6s linkki Terveysnettisivuille, jotta
verkkosivujen kayttd helpottuisi. Otsikoiden linkeista painamalla paasee

lukemaan aiheeseen liittyvda materiaalia (Kuva 4.).
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Kuva 4. Verkkosivujen aloitussivu.

Padaotsikot valittiin kirjallisen tyon sisallon pohjalta. Lapsen kehitys paaotsikon
alta l6ytyy konkreettista tietoa lapsen kehityksen kannalta merkityksellisista osa-
alueista kuten leikista, likunnasta ja elinymparistosta, ohjatusta liikunnasta seka
loruista. Kyseisilla osa-alueilla on suuri merkitys lapsen liikunnalliseen
kehitykseen. Osa-alueiden painotus kirjallisessa tuotoksessa on suuri, joten

niita haluttiin tuoda esiin myds verkkosivuilla.

Elamantavat otsikon alla on tietoa oikeanlaisesta ravinnosta seka riittvasta
likunnan ja unen maarasta. Taman paaotsikon tarkoituksena on ohjata perhetta
tekemadan oikeita eldméntapavalintoja. Liikuntavinkit otsikon alle on pyritty
keraamaan joitakin konkreettisia asioita ja vinkkej&, joita vanhemmat voivat
helposti hyddyntaa miettiessaén perheelle yhteista tekemista. Osiolla halutaan,
ettd vanhemmat kiinnittaisivat enemman huomiota perheen yhteiseen aikaan ja
tekemiseen. Viimeisen paaotsikon alta |6ytyy aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja
lisdtietoa vanhemmille, joita he voivat hyddyntdd oman mielenkiintonsa

mukaan.

Viimeiseen vaiheeseen sisaltyy valmistuminen ja arviointivaihe, johon kuuluu

tiedotus projektista ja projektin ottaminen kayttoon (Nikkila ym. 2008, 104-105).
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Viimeiseen projektivaiheeseen kuului opinndytetydn esittdminen ja arvioiminen.
Opinnaytety0 esitettiin  kevaalla 2010 Turun ammattikorkeakoulun Salon
toimipisteessd, liséksi projekti esiteltin Salon seudun terveyskeskuksessa.
Opinnaytetyon valmistuttua ty6 arkistoitiin Turun Ammattikorkeakoulun Theseus
-verkkokirjastoon. Verkkosivut julkaistaan osoitteessa
http://terveysnetti.turkuamk.fi/perhe.html.
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8 Projektin eettisyys ja luotettavuus

Projekti tulee tehda eettisesti oikein oikealla tavalla. Projektin aineisto ja
tutkimuksen totuusarvojen merkitystd arvioidaan tarkastelemalla prosessin
aikaisia tekijoitd, jotka vaikuttavat uskottavuuteen, siirrettdvyyteen ja
luotettavuuteen. (Javanainen-Levonen 2009, 72.) Lahteiksi valittua aineistoa
tulee arvioida ja selostaa kriittisesti. Lahteitd valittaessa, referoidessa ja
tulkitessa tulee olla rehellinen, huolellinen ja puolueeton. (Hirsjarvi ym. 2009,
254.) Aineistot, joita tydssa kaytettiin, valittiin luotettavista lahteistd, jotka oli
julkaistu 2000- luvun puolella. Opinnaytetyohon etsittiin pa&saantoisesti Pro-
Gradu tutkielmia ja vaitoskirjoja opinnaytetydn aiheeseen liittyen, ja lisaksi
kaytettin muuta luotettavaa Kkirjallisuutta. Aineistoa referoitiin ja tulkittiin

rehellisesti, huolellisesti ja puolueettomasti.

Tieteellisessa toiminnassa vilpilla tarkoitetaan tiedeyhteison, seka usein myos
paatoksentekijoiden, harhauttamista. Vilpin muotoja ovat sepittdminen,
vaaristely, luvaton lainaaminen seka& anastaminen. Sepittdminen merkitsee
tekaistujen havaintojen tai tutkimustulosten esittamista. Vaaristely tarkoittaa
alkuperaisten havaintojen tahallista muokkaamista niin ettd tutkimustulos
vaaristyy. Vaaristelya on myo6s tulosten valikointi tai niiden tahallinen
muuttaminen toisenlaisiksi. Plagioinnilla eli luvattomalla lainaamisella
tarkoitetaan tieteellista varkautta, eli toisen tekijan ideoiden, tutkimustulosten tai
sanamuodon esittdmista ikaan kuin ne olisivat omia. Tiedon luvaton
lainaaminen voi usein ilmetd piittaamattomuutena, eli esimerkiksi
epamaaraisena viittaamisena tai lahdeviitteen puuttumisena. Viela
julkaisemattomien ideoiden, havaintojen, tai tulosten luvaton lainaaminen
muodostaa my6s oman erityisen ongelman. Anastaminen on tutkijalle
luottamuksellisesti esitetyn alkuperaisen tutkimusidean, -suunnitelman tai —
havainnon oikeudetonta ottamista omiin nimiinsa. Tieteellinen vilppi on aina
tuomittavaa. (Hirsjarvi;, Remes & Sajavaara 2008, 118; Tutkimuseettinen

neuvottelukunta 2004.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Essi Kainulainen, Katri Mustikkamaa & Mari Sandell



39

Tata opinnaytetyotda tehtdessd on huomioitu tieteellisen toiminnan eettiset
ohjeet. Opinnaytetytta tehtdessa ei ole syyllistytty mihinkaan tieteellisen vilpin
muotoon. Ty6hon ei ole sepitetty, anastettu tai luvattomasti lainattu mitéaan, eika

opinnaytetyon tuloksia ole mydskaan vaaristelty.

Health on the Net Foundation on riippumaton jarjesto, joka pyrkii edistamaan
laadukkaan terveystiedon levittamista Internetin valityksellda. HONcode on
kyseisen jarjeston luoma eettinen koodisto, joka maarittdad periaatteet, joiden
pohjalta laadukkaat terveystietoa sisaltavat verkkosivut pitéisi luoda. HONcode
periaatteita on kahdeksan. Naita periaatteita ovat luottamuksellisuus, avoimuus,
patevyys, perusteltavuus, taydentavyys, lahteiden esittdminen, rahoituksesta
tiedottaminen sekd mainosten erottaminen muusta sisallosta. Internet-sivustot
voivat hakea HONcode -sertifikaattia. Sertifikaatin saamiseksi sivuston tulee
noudattaa kaikkia HONcode periaatteita. Sertifikaatin saaneita sivustoja
seurataan tarkasti, jotta voidaan varmistaa etta periaatteita kunnioitetaan myos

pidemmalla aikavalilla. (Health On the Net Foundation 2010.)

Taman opinnaytetyon tuloksena syntyneiden verkkosivujen tekemisesséd on
otettu huomioon HONcode periaatteet. Verkkosivuille on laitettu vain patevaa,
puolueetonta ja hyvin perusteltua tietoa. Kaikki verkkosivujen tekemisessa

kaytetyt lahteet on merkitty asianmukaisesti.
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9 Pohdintajajohtopaatokset

Muutokset yhteiskunnassa ja lasten elinpiirissd ovat vahentéaneet lasten
paivittdisen liikunnan maarda huomattavasti 2000 -luvulla. Tietoteknisten
laitteiden nopea lisddntyminen on muuttanut lasten paivittaisajankayttoa silla
tavoin, ettd ulkoleikkien sijaan lapsi on suuren osan ajasta sisétiloissa

touhuamassa esimerkiksi tietokoneen tai pelien parissa. (STM ym. 2005, 7.)

Vanhemmilla on suuri vaikutus lastensa ajankayttéon. Vanhempien tehtavana
olisi kontrolloida tietokoneen ja muiden elektronisten laitteiden kanssa vietetyn
ajan maaraa. Erilaisten virtuaalisten pelien sijaan vanhempien tulisi tutustuttaa
lapsiaan esimerkiksi ympardivaan luontoon ja sen ihmeisiin. Vanhemmat
pystyisivat lisdéamaan lastensa likkumisen mé&éardd helposti, esimerkiksi
leikkimalla heidan kanssaan ulkoleikkeja pihalla, tai [ahtemalla heidan kanssaan
kavelylle. Liikkumisen ei tarvitsisi olla sen ihmeellisempaa kuin lahipuistossa
vierailu tai pihan lehtien haravointi. Nailla keinoin vanhemmat opettaisivat
lapsilleen liikkunnallista ja aktiivista elamantapaa, seka antaisivat heille hyvat

evaat terveelliseen tulevaisuuteen.

Onkin tarkedd, ettd aikuinen, lapsen vanhempi, ymmartdd osuutensa lapsen
terveellisten elaméantapojen tarjoajana. Lapsi tarvitsee paivittain terveellista
ruokaa, josta han saa riittdvasti oikeanlaista energiaa ja jaksaa leikkia ja
touhuta lapi paivan. Lapsi tarvitsee myos paivalla ajankohdan, jolloin rauhoittua
ja kayda paivaunille. Lepohetken jalkeen lapsi on taas valmis kohtaamaan uusia
haasteita ja jaksaa paremmin loppupdivan. Nama asiat ja ajankohdat
maarittelee aikuinen, vanhempi, huoltaja, aiti tai isa, eli lapsen roolimalli, joka on

pitkd&n lapsen elamassa se tarkein ihminen.

Vanhempien lisaksi verkkosivuja voidaan hyddyntaa eri organisaatioissa joissa
ollaan tekemisisséa perheiden kanssa, kuten neuvoloissa, paivakodeissa seka
lasten vastaanottokodeissa. Ammattilaiset voivat suositella sivuja vanhemmille
tai kayttda sivuja hyodykseen ohjatessaan vanhemmille, miten perhe voisi

likkua yhdessa.
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Lapsi viettdd suuren osan valveillaoloajastaan paivékodissa. Taten paivakoti on
myOs merkittdva lapsen liikunnallisen kehityksen tukija. Paivahoidon
tyontekijoiden olisikin tarkeda kiinnittdd huomiota lasten liikuntakasvatukseen.
Paivakodissa lapsella on mahdollisuus opetella sosiaalisia taitoja, joiden
kehittymiseen myds liikunnalla on mydnteisia vaikutuksia. (Zimmer 2001, 117.)
Paivahoidon tyontekijat voivat kayttaa opinnaytetyon tuotoksena syntyneita

verkkosivuja apunaan suunnitellessaan liikuntatuokioita omaan yksikkdonsa.

Lastenneuvola olisi oiva paikka tehda liikunnanedistamistyotd perheiden
keskuudessa. Lahes kaikki suomalaiset lapset vanhempineen kayttavat
neuvolapalveluita, jolloin kohderyhméan tavoittaminen olisi helppoa. Lapsen
likunnan harrastaminen ja perheen kesken likkuminen olisi luonnollista ottaa
puheeksi tarkkailtaessa ja arvioitaessa lapsen motorisia taitoja. Perheille tulisi
korostaa liikkunnan merkityksellisyyttd varhaislapsuudessa seka vanhempien
antaman esimerkin tarkeyttd. Lastenneuvolan terveydenhoitaja voisi antaa
neuvolakaynneilla perheille vinkkeja hyvistd perhelikunnan muodoista, ja
samalla jakaa myods tietoa ja esitteitA kyseisen paikkakunnan

liikuntamahdollisuuksista.

Lastenneuvolan terveydenhoitajat pyrkivat edistamaan perheliikuntaa vain
harvoin. Liikuntaan aktivointia ja tukemista tapahtui lahinna ylipainoisen tai
muuta erityistukea tarvitsevan lapsen kohdalla. (Javanainen-Levonen 2009, 67-
72.) Liikkumisen térkeys tulisi ottaa puheeksi jo ennen mahdollisten ongelmien,
esimerkiksi ylipainon, ilmaantumista. Liikunnanedistamistyon pitdisi olla
itsestddn selvd osa neuvolatyon arkipaivaa, koska liikunnan merkitys lapsen
kaikenpuoliselle hyvinvoinnille on niin suuri. Kuinka moni lastenneuvolan
terveydenhoitaja kuitenkaan todellisuudessa tekee tydssaan
likunnanedistamisty6ta? Verkkosivujen toivotaan tuovan likkunnanedistamisen
sisaltéja tutummaksi lastenneuvolan terveydenhoitajille, jotka taas voivat vieda

tietoa eteenpain vanhemmille.

Verkkosivujen ulkonakoda koskeviin valintoihin vaikuttivat ryhman jdsenten omat
mieltymykset, ja ajatus sivujen tekemisesta mahdollisimman

kayttajaystavallisiksi. Sivuista haluttin  selkedt ja helposti hahmotettavat.
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Verkkosivujen sisalldlliset valinnat tehtiin kirjallisen tyén pohjalta, tiivistaen
tietoa helppo lukuiseksi, lyhyeksi ja ytimekkaaksi kokonaisuudeksi.
Verkkosivujen siséltd alkaa paaasiasta eli likunnasta ja sen vaikutuksesta
lapsen hyvinvointiin. Muita sivuilla kasiteltyja asiakokonaisuuksia ovat lapsen
kehitys, eldméntavat sekd perheille tarkoitetut liikuntavinkit. Verkkosivut
onnistuivat hienosti ja niiden sisaltd toteutui sellaiseksi kuin alun perin oli
tarkoituskin, vanhempia sekd perheen arkea ja hyvinvointia tukevaksi

kokonaisuudeksi.

Kirjallisen tuotoksen lahtokohtana oli lasten muuttuneet elintavat ja
likuntakayttaytyminen. Tyota eteenpéin tehtdessa havaittiin, kuinka tarkea
merkitys on vanhempien tekemilla terveys- ja liikuntakayttaytymiseen liittyvilla
valinnoilla. Opinnaytety6lla eli kirjallisella tuotoksella ja ennen kaikkea
verkkosivuilla halutaan tuoda esille elamantapojen ja liikkuntatottumusten
yhteismerkitysta. Tyon tulokset halutaan saada mahdollisimman suuren joukon
kayttoon, jotta liikunnanedistamistyo tulisi kiinteaksi osaksi péaivahoidon ja
neuvoloiden arkea. Tata kautta tieto tavoittaisi myds perheet, ja likunnasta tulisi

luonnollinen osa heidan jokapaivaista elamaansa.
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Tutkimuksen
tekijat,
julkaisuvuosi ja
paikka

Tutkimuksen tarkoitus

Aineisto ja
aineiston keruu

Tutkimuksen
keskeiset tulokset

Drake, Merja
2009, Jyvaskylan
yliopisto.

Selvittaa ja kuvata
terveystiedon tuottajien ja
hankkijoiden kohtaamia
haasteita ja ongelmia
Internetin
terveysviestinnéllisesséa
kontekstissa. Selvittda
miten
terveydenhuoltopalvelujen
séhkoistdmiseen yleisesti
suhtaudutaan.

N=21. Aineisto
keratty
teemahaastatteluin.

Haasteita ja ongelmia
tuottavat tiedon
hajanaisuus ja sen
[Bytaminen.
Sahkaisten
terveyspalveluiden
tulisi tarjota dialogin
mahdollisuus.

Harjuoja, Jussi &
Harjuoja, Marika
2000, Jyvaskylan
yliopisto.

Selvittaa 2-4 -vuotiaiden
lasten ulkoilun maaraa, ja
siihen vaikuttavia erilaisia
tekijoita.

N=53
perhepaivahoidossa
olevaa 2-4v. lasta.
Aineisto keréattiin
vanhemmille
suunnatulla
kyselylomakkeella.

Arkisin péaivahoidon
jalkeen lapset
liikkuivat keskimaarin
1 tunnin ja 24
minuuttia,
viikonloppuisin 3
tuntia ja 28 minuuttia
kumpanakin paivana.
Merkittavaa ajallista
eroa ei ollut aidin tai
isén ulkoilulla lasten
kanssa. Tyttdjen ja
poikien ulkoilun
maarat eivat
merkittavasti
eronneet.
Vanhempien ialla,
koulutuksella tai
asumismuodolla ei
juurikaan ollut
vaikutusta ulkoilun
maaraan.

Huotari, Katja
2000, Jyvaskylan
yliopisto.

Selvittda perheliikunnan
olemusta ja toteutumista.

N=136 perhetta.
Aineiston keruu:
kyselylomakkeet ja
haastattelu.

Perheliikunta on
edelleen merkittava
osa lasten liikuntaan
sosiaalistumista.
Liikuntaan
sosiaalistuminen ei
ole vain pelkkaa
liikkumista, vaan
liikunnalliseen
elamantavan
omaksumiseen
vaaditaan
kokonaisvaltaista
mydnteista
suhtautumista
liikuntaan niin
liikkujana kuin
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liikuntakuluttajanakin.

livonen, Susanna
2008, Jyvaskylan
yliopisto.

Selvittda voidaanko Early
Steps projektin
likuntakasvatuksen
opetussunnitelman
mukaisesti toteutetulla
paivakotien
likuntaohjelmalla
vaikuttaa 4-5 -vuotiaiden
lasten motoristen
perustaitojen kehitykseen
12 kuukauden aikana ja
liséksi kehittyvatko lasten
motoriset perustaidot
testauksen aikana.

N=84 2000-2001
syntynytta lasta.
Tutkimus noudatti
puolikokeellista
epaekvivalntisten
ryhmien asetelmaa

Motoriset perustaidot
kehittyivat
mydnteiseen
suuntaan vuoden
aikana, jolloin Early
Steps ohjelmaa
toteutettiin
paivékodeissa.

Javanainen-
Levonen, Tarja
2009, Jyvaskylan
yliopisto.

Selvittaa
lastenneuvoloiden
terveydenhoitajien roolia
lasten
likunnanedistdmisessa

N=24 lastenneuvolan
terveydenhoitajaa.

Aineiston keruu focus
group -menetelmalla.

Terveydenhoitajat
arvioivat lapsen
motorista kehitysta ja
likunnallisia taitoja
saanndllisesti joka-
paivaisessa tyossaan.
Liikuntaan tukemista
ja aktivointia tapahtui
kuitenkin [&hinna yli-
painoisen lapsen tai
muuta erityistukea
tarvitsevan lapsen
kohdalla. Terveyden-
hoitajat kokivat, ettei
heilla ole tarpeeksi
kykyja liikunnan
syvallisempaan
perusteluun. Liséksi
he kokivat, etta
likunnanedistamisen
toteutuminen riippuu
lastenneuvolatyon
luonteesta,
terveydenhoitajan
ominaisuuksista,
yhteistytsta seka
liikuntapalveluista
tiedottamisesta.

Penttinen, Anu
2007, Jyvaskylan
yliopisto.

Musiikin ja lilkkeen
yhdistamistaitoa
kehittdvan kurssin
opetussuunnitelman
suunnitteleminen,
toteutus ja arviointi
likunnan
aineenopettajan-
koulutukseen

N= 13 vuonna 2001
kurssille "Musiikista
ja liikkeesta
musiikkilikuntaan”
osallistuneet
opiskelijat. Aineisto
keréattiin
tuntiopettajan
havaintopaivékirjan,
opiskelijoiden
oppimispaivakirjojen,
kyselyiden,
rytmitestien ja
kurssin tunneilta
videokuvatun

Musiikin ja liikkeen
yhdistamistaitoa
kehittévéan kurssin
todettiin olevan
hyddyllinen
kokonaisuus liikunnan
aineenopettaja-
koulutuksessa.
Opiskelijat ja
tutkijaopettaja kokivat
kurssin siséllon ja
opetusmenetelman
kaytannonlaheiseksi
ja toimivaksi.
Opetusmenetelmien
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materiaalin avulla.

ja hyvan ilmapiirin
merkitys korostui
aikaisempien
huonojen kokemusten
takia. Oppimista
tukivat pari- ja
pienryhmaharjoitukset
seka soittaminen ja
kehorytmit. Oppilaat
oppivat musiikin ja
liikkeen yhdistédmis-
taitoa, osa koki
tarvitsevansa
liséharjoittelua.
Luottamus kuntolajien
seka rytmi- ja ilmaisu-
likunnan opetta-
miseen lisaantyi
itseluottamuksen
avulla.

Suihkonen, Tiia &
Virolainen, Kaisa
2002, Jyvaskylan
yliopisto.

Selvittda lasten
liikkumiseen vaikuttavia
tekijoita, varsinkin lasten
liikuntamotivaatiota.

Aineisto keratty
kyselylomakkeilla ja
teemahaastatteluilla.
Kyselylomakkeiden
N=183.

Haastattelujen N=10.

Lasten kasitys
likunnasta on
erilainen kuin
aikuisten. Lapset
kokevat liikunnan
merkitykselliseksi
itselleen. Lasten
likkumiseen
vaikuttavia tekijoita
ovat erityisesti
vanhemmat, seka ian
myo6té kaverit. Lasten
tarkeimpia
likuntamotiiveja ovat
sisdinen halu ja tarve
likkua, terveys,
sosiaalisuus,
valineelliset tekijat
seka ulkomuoto.
Motivoitumattomuus
likuntaa kohtaan ja
likunnan
toteutustapaan
liittyvéat syyt ovat
lasten mainitsemia
syita
likkumattomuudelle.

Saakslahti, Arja
2005, Jyvéaskylan
yliopisto.

Selvittaa voidaanko lasten
fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttaa alle
kahdeksanvuotiaiden
lasten vanhemmille
jarjestetylla interventiolla.
Selvittda onko lasten
fyysisella aktiivisuudella
vaikutusta motorisiin ja
havaintomotorisiin
taitoihin. Selvittaa onko

N=287. Aineiston
keruussa kaytettiin
likuntapaivékirjaa,
motorisia testeja,
laboratoriokokeita.
Tutkimuksessa
kaytettiin
likuntainterventio-
ryhman liséksi
kontrolliryhmia.

Pitk&aaikainen
perheelle annettava
interventio on lempeéa
mutta tehokas tapa
vaikuttaa lasten
fyysiseen
aktiivisuuteen.
Motorisissa taidoissa
interventio-ryhma oli
ensin edellda, mutta
my6hemmin erot
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fyysinen aktiivisuus jo 3-7
—vuotiailla lapsilla
yhteydessé sydan- ja
verisuonitautien
riskitekijoihin.

tasaantuivat.
Tietynlainen fyysinen
aktiivisuus voi
vaikuttaa positiivisesti
sydan —ja
verisuontitautien
riskitekijoihin.

Tuomisto, Petri
2003, Jyvaskylan
yliopisto

Selvittda, onko eri
paivakodeissa olevien
lasten fyysisessa
aktiivisuudessa eroja
sekéa onko péivakoti-
ymparistdn koolla tai
leikkikenttavalineilla
vaikutusta lapsen
fyysiseen aktiivisuuteen.

N=58 viisivuotiaita
lapsia. Aineisto
kerattiin
aktiivisuuspaivakirjan
ja ymparistoa
kartoitettiin
lomakkeen avulla.

Lasten fyysiseen
aktiivisuuteen ei
vaikuttanut péaiva-
kodin fyysinen
ymparistd, mutta
niissé oli kuitenkin
paivékotikohtaisia
eroja. Mydskaan
pihan
ominaisuuksien,
salien kokojen tai
leikkikenttavalineiden
maara ei vaikuttanut
lasten fyysisiin
aktiivisuustasoihin.

Zacheus, Tuomas
2008, Turun
yliopisto.

Tarkastella suomalaisia
likuntasukupolvia seka
niiden suhdetta liikuntaan.
Tarkastella
yhteiskunnassa ja
liikuntakulttuurissa
tapahtuneita muutoksia.

N=1477 vuosina
1923-1988 syntynytta
satunnaisesti valittua
suomalaista. Aineisto
keratty
kyselylomakkeiden
avulla.

Suomessa on viisi
likuntasukupolvea,
joilla kaikilla on
ominaisia piirteitddn
liittyen
liikuntakulttuuriin,
liikuntamuotoihin,
liikuntapaikkoihin,
liikuntavalineisiin
seka penkkiurheiluun.
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TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

OPINNAYTETYON SOPIMUSEHDOT

OHJAUS JA VASTUUT

Vastuu opinndytetyon tekemisesta ja tuloksista on
opiskelijalla. Turun ammattikorkeakoulu vastaa
opinndytetyon ohjauksesta. Toimeksiantaja sitou-
tuu antamaan opiskelijan kdytt66n kaikki opin-
naytetydn tekemisessé tarvittavat tiedot ja aineis-
tot sekd ohjaamaan opinndytetytéd toimeksianta-
jaorganisaation nakokulmasta.

OIKEUDET

Opinndytetyon tekijanoikeus kuuluu tekijélle eli
opiskelijalle. Tekijénoikeuden lisdksi my&s muiden
immateriaalioikeuksien osalta noudatetaan
kulloinkin voimassa olevaa kyseessa olevaa
oikeutta koskevaa lainsdadantoa.

TULOSTEN JULKISTAMINEN JA LUOTTAMUK-
SELLISUUS

Opinndytetyosté laaditaan Turun ammattikorkea-
koulun ohjeen mukainen kirjallinen raportti.
Kirjallinen raportti luovutetaan toimeksiantajalle
ja asetetaan kirjaston kokoelmiin tai julkaistaan
elektronisessa muodossa verkkokirjastossa.

Julkaistava opinnaytetyoraportti on laadittava niin,
ettei se sisdlla liilke- tai ammattisalaisuuksia tai
muita julkisuuslaissa (laki viranomaisten toiminnan
julkisuudesta) salassa pidettdviksi maarattyja
tietoja, vaan ne jatetdan tyon tausta-aineistoon.
Opinndytetyon arvioinnissa otetaan huomioon seka
julkaistava ettd salassa pidettéva osa.
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OPINNAYTETYON 2
TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Opinndytetydn toimeksiantaja ja opiskelija sitoutuvat
pitdmé&an salassa kaikki opinnéytetyon tekemisessa ja
sitd edeltavissa tai sen jalkeisissd neuvotteluissa esiin
tulevat luottamukselliset tiedot ja asiakirjat.

Toimeksiantajan edustajalle varataan mahdollisuus
tutustua opinndytetydraporttiin viimeistd4n neljitoista
(14) paivaa ennen aiottua julkaisemista. Toimeksian-
tajalla on oikeus maéritella salassa pidettdva osuus,
jota ei julkaista. Toimeksiantaja antaa tyéstd ennen
edelld mainittua julkaisemisajankohtaa lausunnon,
jossa toteaa, ettd opinndytetyéraportti voidaan jul-
kaista kokonaisuudessaan tai maarittelee, mika osuus
tyGstd on salassa pidettdvaa.

TYOSUHDE JA KUSTANNUKSET

Mahdollisesta tydsuhteesta, ty6std maksettavasta palkki-
osta ja tydstd mahdollisesti aiheutuvien kustannusten
korvaamisesta toimeksiantaja ja opinndytety6n tekija
sopivat erikseen.

OLEMME YHTEISESTI SOPINEET OPINNAYTETYON TOTEUTUKSESTA

YLLA ESITETYLLA TAVALLA

e woll A o
£% Alwaceybr;

Lt & ogo W
Opiskelija

i/ﬁzoﬂ

C/%c\ L Zow_:

Toimekf{antaja //

LIITE : OPINNAYTETYOSUUNNITELMA

Tulosta lomake

Turun ammattikorkeakoulu
Joukahaisenkatu 3 A, 20520 Turku

puh. 02 263 350 faksi 02 2633 5791
sposti etunimi.sukunimi@turkuamk.fi

Liite 3. Verkkosivut

79 ./ .
Sl el
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LIIKUNNAN POSITIIVISET VAIKUTUKSET ¢ 1
ALLE KOULUIKAISTEN LASTEN '

KEHITYKSEEN

Essi Kainulainen, Katri Mustikkamaa & Mari Sandell

g3

i

tysﬂ' Eld

Lapsen tulisi saada joka pdivd véhintddn kaksi tuntia reipast:
liikuntaa.

Lapselle paivitiainen likkuminen on hyvinvoinnin ja terveen kasvul
perusta. Lapsen likkuessa elimisto saa luonnollista ja monipuolist
normaalin  kehityksen kannalta valttamatonta kuormitusta. Liikkuminel
vahvistaa sidekudoksia, j@nteitd ja luukudosta ja samalla se kuormitiaas
kehon eriosia. Lapsen ftulisi likkua useita Kkertoja palvassa'
hengastymiseen saakka. jotia hengitys- ja verenkierioelimisto kehittyisi.

Normaali motorinen kehittyminen farvitsee paivittdin - mahdollisuuksi
harjoitella likkumista, kokeilla ja opetella riittévésti uusia taifoja, riittaval
erilaisissa maasioissa ja erilaisten vilineiden kanssa. S&anndllinen ]a.
monipuolinen terveellinen ravinto, paivittdinen ulkoilu seké sopiva levon j
rasituksen suhde ovat lapsen hyvinvoinnin edellytykset.

Varhaiskasvatuksen likunnansuositukset on  suunnitelfu  tyGkaluks
paivdhoidolle ja muulle lapsen varhaiskasvailuksessa mukana olevill

3 g
TR AR 2 290 L AT s

vinkit || Kirjallisuus

=
Liikunnalisten kokemusten kautta lapsen motoriset kyvyt ja taidot.'
kehittyvat. Lapsesta tulee taitavampi ja ketterampi. Liikunnallisissag
leikeissa lapsi kokee onnistumisia ja saa tata kautta lisaa itseluottamusta
Lilkkuessaan lapsi on kosketuksissa materiaalisen seka sosiaalisel
ymparistonsa kanssa, samalla lapsi oppii erottamaan oikean ja vaaran ']
e Kehonsa kautta han oppii lisaksi tuntemaan oman persoonansa ja naidel
1 kokemuksien avulia rakentuu hanen identiteettinsa

[ Leikki

[Liikunta ja elinymparists|

[ onjattulikunta |

| Lorut |

=
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[ Leikki

Kun lapsi leikkii, han on onnellinen. Lapselle liikunta merkitsee spontaani

leikkia. Leikin avulla lapsi harjoittelee monia taitoja. joita han on kerannytg

|Liikunta ja elinympéristbl perheen arkielamasta, esimerkiksi kotileikkeihin

Leikkiessaan lapselia on mahdollisuus kokea mielihyvaa ja iloa kehittaa y
luovuuttaan ja mielikuvitusta, yhdistaa ongelmien ratkaisukyky ja ymmarrys
C 1 tilanteisiin. Puuhaamalla ja leikkimalia muiden lapsien kanss
han oppii saantoja. tulemaan toisten lasten kanssa toimeen, antamaa
periksi seka pitamaan puoliaan

[ onjattu liikunta

| Lorut

Leikin motivoidessa lasta oppimaan, tukee se samalla myos lapse
motorista kehitysta. Lapsen ilman aikuisen
on leikki aidoimmillaan.

I

:i Etuswu ”Lapsen kehltys“ Elamantavat H Lukuntavmkn H K|r]all|suus H Terveysnem [..:’E

[ Leikki |

)
Lasten fyysisen aktiivisuuden kannalta paras ymparisto on sellainen. |ossa:

tarjoutuu mahdollisuuksia itsenaiseen likkumiseen, ja jossa on mahdollist
toteuttaa erilaisia kiinnostavia toiminnan muotoja. Lasten kannalta hyvid s
rakennettuja ymparistoja ovat esimerkiksi puistojen leikkipaikat. koulujel
pihojen lahilikuntapaikat seka urheilukentat. Naiden lisaksi lapse
tarvitsevat myos mahdollisuuden paasta likkumaan [uontaisin jas
mielikuvitusta  ruokkiviin  paikkoihin, kuten  lahelld  sijaitsevii
rakentamattomiin alueisiin

|Liikunta ja elinympéristb']

[ onjattu liikunta

I Lorut

Lapset kiinnostuvat help 1 ja luonnc 1 jo:
likkumisen mahdollisuudet sijaitsevat lahella kotia. Lapsen kasvaess: :
likkuminen seka likunnalliset mallit ja toiminnot siirtyvat luontevastis |5
kotipihoilta Iaheisille kentille ja muille vapaa-ajanvietioalueille. Kodin lahell
olevilla pienilla hiekkakentilla lapsilla on turvallinen ja hyva mahdollisuu:
harrastaa ympari vuoden eri ikakausiin liittyvia erilaisia mkkum«smucm]a
Lahella sijaitsevilla kotikentilla on suuri merkitys myos kaverisuhteidel
luomisessa ja niiden yllapitamisessa .

il

|

4 @‘ ¥ « o 2Pl
:| Etusivu ”Lapsen kehltysH Elamantavat F] L||kuntavmklt H Klrjalllsuus ” Terveysnettl I‘,:

[ Leikki

Lapsi kayttaa omaa kehoaan kokemuksien saamiseen, joiden kautta hal
muodostaa kasityksen omista taidoistaan ja minastaan. Kayttaessaa

|Liikuntaja elinympaéristc sanoja "mina itse” lapsi alkaa ilmaista omaa itsenaistymistaan
Ensimmaisten elinvuosien aikana lapsen fyysiset kokemukset, kuten itse «
pukeminen. kaveleminen ilman tukea, kiipeaminen ja alas sohvalt: .

ypp 1en, ovat isossa osassa lapsen minan rakentumisessa. Naide
fyysisten kokemusten voidaan sanoa olevan osa lapsen identiteetins

kehityksen perustaa

[ onjattu liikunta

| Lorut

H
Lapsen minadkasityksen muodostumisessa ovat suuressa roolissa lapsen:
omat kasitykset fyysisista kokemuksista seka muiden ihmisten kasitykse
lapsen ominaisuuksista. Paivakodissa lapsi alkaa vertailemaan itseaa
muihin lapsiin ja heidan kykyihinsa. Lapsi huomaa onko han nopeampi vai®
hitaampi kuin muut lapset. Lapsi ei usein tiedosta omia vahvuuksiaan vaa
antaa muiden arvioiden muodostaa itsestaan taitamattoman, avuttoman tai®
hitaan kuvan vaikka lapsi ei todellisuudessa omistaisikaan Kkyseisia}
piirteita
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[ Leikki

Sanotaan, etta lorujen avulla voidaan edistaa rytmitajun ja sarjamuisti
kehitystd. Naiden taas sanotaan olevan yhteydessd puhumisen j
kirjoittamisen oppimiseen. Loru on lapselle kuitenkin hauska leikki
Lapselle tarkeintd lorussa ei ole sen kielellinen sisalto vaan sen rytmi jas
sointi

|Liikunta ja elinympaéristd

[ onjattu liikunta

Rytmisen liikkeen oppiminen on perustana liikunnan perustaitojens
oppimiselle. Taputtelu, koputtelu, tomistely ja naputtelu ovat hyvia keinoj;
Ioytaa rytmi omasta kehosta. Liikkeet ja rytmiharjoitteet, joissa ylitetaa
oma keskiviiva, kehittavat kehon oikea- tai vasenpuolisuutta. Liikkeens
rytmin sanotaan olevan tavu-, sana- ja lorurytmioppimisen perusta
Uskotaan. efta kehon ristikkaisliikkeet stimuloivat aivopuoliskojel
yhteistoimintaa

| Lorut

Lapsi oppii hyppaamaan tietylla tavalla vasta useiden toistojen jalkeen .
Siksi loruissa toistuu usein sanat. jotka littyvat vauhtin ja el
per 1. Liikk houkuttel loruja kannattaa tehda jl)k

s W
s T
Etusivu I]Lapsen kehltysﬁ Elamantavat HLllkuntavmkltH Klrjalllsuus H Terveysnettl f
E
[ owapeme ]
= likunta, normaalipaino, riittava uni, harrastukset, tupakoimattomuus ja
Ikoholin kohtuukaytto. Lapsuudessa opitut elamantavat luovat terveydelle &
erustan ja sen perusteella voidaan ennustaa aikuisian terveytta. s
[Wl = Sairauksien alkamiseen ja kulkuun vaikuttavat epaterveellinen ruokavallo.:
o puute.  suuri  alkoholinkulutus  ja  tupakointi.  Jos
1 varhaisiapsuudessa muovautuvat kotona opitut elamantavat, jotkas |
1 valkuttavat sairastumisen syntyyn. Terveelinen ruokavalio ehkaisees
ydantauteja, syopaa ja diabetesta seka tupakoinnin lopetttaminen vois
3 ehkaista useita muita sairauksia. Terveyden kannalta on hyva muistaa
» kohtuus kaikessa, koska lika on usein pahaksi -
.
+ Kun likuntaa on harrastettu lapsena ja nuorena, harrastaa han Iilkuntaas
odenndkdisimmin my0s aikuisena. Liikuntaharrastuksen jatkamiseen §
ikuisidlla  vaikutttaa psykologiset ja sosiaaliset tekijat, kutenj
oOnteisyys, hyvat ja liikuntaharr: 1 parissay
. levat ystavat. Lilkunnan harrastamista ja jatkamista helpottaa. jos \apsens &
»
'\/anhemmwla on merkittava rooli lasten likkumisessa. Vanhemmat =
y omalla  kayiokselldan mallia lapsille likunnallisesta
Ravitsemus lamantavasta. Heista on myos Kiinni lapsen paivittaisen ulkoilun ja:
. ikkumisen maara. Lilkunnallisen elamantavan omaksuminen ]o:
apsuudessa on tarked asia myos yksilon tulevaisuuden kannaltas
e Liikkuvasta lapsesta tulee todennakdisemmin myos likkuva alkulnen:
avoiteltaessa pohjan luomista elinikaisille likuntatottumuksille, tarkeintas
n likkumisen saannollisyys ja jokapaivaisyys. H
'ysyvien liikuntatottumusten on todettu kehittyvan parhaiten niissa =
erheissa, joissa vanhemmat liikkuvat saannocllisesti. Tavalliset asiat,
2 kuten luonnossa liikkuminen, hiinto, luistelu, uinti, pyoraily, kavely. kolona:
umppaaminen, ulkona temppuilu tai pallolla pelaaminen, ovat lapsesta
odella merkityksellisid, kun ne tehdaan yhdessa didin, isan tai koko
2 perheen kanssa Arjen arvokkuus muodostuu lapsen kanssa pienista g
hteisista askareista ja tekemisista, jolioin asioita tehdaan yhdessa iiman §
« kilpailua ja suorituskykypaineita 2 &
s : b
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= "
Liikkiivajpertie Lapsena oppii helpoiten, millaista on terveellinen ruokavalio. Vanhemmat
vat tarjotun  ruoan laadusta, lapsen  ruokailurytmi
Ravi i seka oikeanlaisen lautasmallins
Uni ja lepo

muodostamiseksi. Kun Iapsi on sisaistanyt oppimansa ruokailutottumukse
kuttavat ne tukevasti lapsen 1 ja terveeliisen elamaa
myos lapsen myohaisemmissa kehitysvaineissa.

Kun yksilo tai perhe haluaa saavuttaa hyvan ravitsemuksen, oOv:
: arkeassa roolissa saanndlliset ruokailuajat, monipuolinen ravinto j
* energiantarvetta vastaava ruokamaara. Ruokasuosituksia noudattamalla
turvataan yksilon riittava ravitsemus, terveyden edistaminen j
vahennetaan ravintoperaisten sairauksien vaaraa. Ruoalla ja syomisell
oidaan parhaimmillaan yhdistaa perhetta seka vaikuttaa positiivises
fyysiseen, psyykkiseen etta sosiaaliseen hyvinvointiin

a2 Lapsen aterioiden ja valipalojen saannollisyys ovat lapselle seka hane

asvulleen tarkeita.  Lapsen saannclliset ruokailuajat  lisaave 2
)
5
annalta. Unen maaran tarve vaihtelee eri-ikaisilla lapsilla. Pari
Ravitsemus uukauden ikainen vauva nukkuu vuorokaudessa noin 16 tuntia, leikki
kaiselle riittava maara on 10-12 tuntia ja koululaisella 9-10 tuntia. Aivojel
Uni ja lepo ] toiminnan kannalta riittava nukkummef] on erityisen merkittava asia, koski
= se mahdollistaa uuden oppimisen seka opitun muistiin painamisen. Hyv:
- N iittava uni edistaa lapsen luovuutta, tunne-elaman ja itsetunno = 5
>> Liikunnan vaikutus 3 A _ : i
uneen ehittymista seka vaikuttaa hanen sosiaalisen elamansa laatuun. Se myos =
 pienentaa riskia erilaisiin onnettomuuksiin ja tapaturmiin.
.
. -
Fyysisen kehityksen kannalta uni on tarkeaa, koska sen alkana erittyy
asvuun tarvittavaa hormonia Lisaksi riittava nukkuminen ja lep
1 vahvistavat lapsen vastustuskykya seka edistavat sairauksista toipumist:
 Vanhemmilla on térkea tehtava varmistaa, ettd lapsi nukkuu hyvin j
% rittavasti. He myos itse toimivat kunnollisen nukkumisen mallina lapselleel
2 ]

ol
e a;f
Terveysnetti F,’
= =
Liikkuva perhe "
on monia eri positiivisia vaikutuksia uneen. Saanndlline
ikkuminen parantaa unen laatua sekd lisdd unen kestoa Liikuntag
Ravitsemus opeuttaa nukahtamista ja pidentaa syvan univaiheen kesto:
aanndllinen likkuminen parantaa myos vireyttd paivasaikaan. Vahaise
Unija lepo :lnkunnarﬁ harrastamisen on todettu olevan yhteydessa erilaisii
» unihairiinin. Liikunnan unta edistavat vaikutukset saadaan parhaiten esii
>> Lii i illoin, kun liikunta on saannollista, likkuminen kestaa yii tunnin j
uneen har tapahtuu ian 3-4 tuntia ennen nukkumaal =
menemistd, jolloin palautumiselle j&a tarpeeksi aikaa.
by ]
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il;un{a-\;i;lki'; I-] K“ilij‘allisuus H Terveys:l'l'etti‘[;}:

: Liikuntavinkit osio sisaltaa  tietoa vanhemmille likkumisen
mahdollisuuksista  erilaisissa ympéristoissa. kuten sisalld tai ulkonag
apahtuvasta likkumisesta. Lisaksi vimeiseen lorut -osiossa on muutamia s
. kansanloruja, jotka ovat siirtyneet sukupolvelta toiselle ajan kuluessa

Lorut

[ ot ]

= TL likuntavinkkiosioon on tarkoitus lisata koko perheelle
.
opivia likuntaleikkeja yhdessa likkumisen avuksi

v
)
) li)
I S bR B D e B o AL
[{Lapsen kenity Liikuntavinkit }| Kirjallisuus |
=
.
® Paivittainen ulkoilu on merkittava osa jokaisen lapsen arkilikuntaa. Ulkona 2
apsella on tilaa liikkua ja leikkia. Ulkona tulisi olla paivittdin vahintaan kaksig
>> Luonnossa -
untia. Suomessa eri vuodenajat antavat mahdollisuuksia monipuoliseen ja e
>> Kesilld 4 aihtelevaan likkumiseen ulkona H
>> Talvella yva ulkoilumuoto on erilaisten retkien tekeminen. Lasten kanssa retkia
= voidaan tehda esimerkiksi puistoihin, kirjastoon, kauppaan tai johonkin
.
uontokohteeseen. Lapset saavat normaalia pidemman kavelykokemuksen a L
aliaisilla retkilld. Lapsia ei pitéisi liian helposti nostaa syliin tai rattaisiin
Torit % Vaiila voidaan tietysti pitéa taukoja. Lapsia voi rasittaa pelkka
.
ksitoikkoinen kavely, mutta jos he valila saavat vaikka tasapainoillas
aidetta pitkin tai hyppid kiveltd alas. niin matka jatkuu taas sujuvasti
» Kévellen voitaisiin hoitaa myos lasten hoidosta hakemiset. Talloin kodin
ahiymparistokin tulisi lapsille tutummaksi
.
.
: _
L}
N A
1 untavinkit H Kirjallisuus l
=
.
Ylkona & Luonnossa on paljon positivisia vaikutuksia. Likkuminen *
= raikkaassa ulkoilmassa kohottaa elimiston toimintakykya, edistaa aivojeng
>> Luonnossa = =
= vireyttd, liséd ruokahalua seka parantaa unenlaatua. Motoriset taidot ovats
>> Kesilla kehittyneempia lapsilla, jotka ovat likkuneet paljon luonnossa Luonnossas
# lapset kokevat vapauden tunnetta. ja sielld he voivat vapaasti peuhata ja
>> Talvella = kayttaa aantaan. Luonnossa lapsilla on mahdollisuus olla pois melusta jas
atkuvasta vuorovaikutuksesta. Liséksi luonnossa likuttaessa lapsilla on
» enemman tutkimistoimintaa, spontaanisuutta, hauskuutta ja jannitysta ==
apsille erityisen mielenkiintoinen ja jannittava likkumispaikka on metsa
lapset pystyvat toteuttamaan omaa mielikuvitustaan jas
ehittelemaan erilaisia luovia leikkejd Kaikenlaiset villit ja rajutkin leikit®
vat sallitumpia metsassa kuin esimerkiksi sisatiloissa. Lapsien kestavyys
» paranee, koska metsassa likuttaessa fyysinen ponnistelu tuleey &
uomaamattaan ja luonnostaan. Koordinaatiokykyjen kehittamiseen metsa®
n oiva paikka lapset saavat m y :
% Retket luontoon ja leikkiminen metsassa ovat monien rakkaimpia}§ @
s b [
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aljain jaloin. Paljain jaloin likkuminen ulkona on erittain terveellista. Jalang
aaren kehittymiselle on olennaista, etta lapsi saa kulkea ilman kenkia. .
>> Kesalla E Jalkapohjat saavat runsaasti erilaisia aistimuksia, kun lapsi \ukkuui
avojaloin hiekalla, nurmikolla, kivikossa ja vedessa. Kesalla pihalle voidaans [
akentaa erilaisia taitoratoja ja tuoda palloja pallopeleja varten. Kesaan
uuluvat myos olennaisena osana rantaleikit ja uimaan opetteleminen.

>> Luonnossa

>> Talvella

]

il

Talvinen ulkoilma moneniaisine lampotiloineen vaikuttaa seka virkistavasti g
tta rentouttavasti. Pakkanen karaisee ja lisaa vastustuskykya ja tatag
autta vahentdaa myos sairastelua. Talvella hyvia likkumismuotoja ovata
= esimerkiksi maenlasku, lumesta rakentelu, luistelu ja hiihto. Naita ons §
mukava aluksi harrastaa yhdessa aikuisten kanssa ja myohemmin vaikka s

tsenaisesti kavereiden kera

>> Luonnossa

>> Kesalla

>> Talvella

S . o AR O S T e D e

HL;psen kehity;H KAirja>IIisuus ” Térveysne’ti':i I

iikunnan harrastaminen sisalla vaatii enemman mielikuvitusta rajoitetun *
ilan maaran vuoksi. Hyvia sisalikunnan muotoja kotona ovat erilaisety
ikuntaleikit ja -lorut. Naita on olemassa useita erilaisia, ja niita voi hyving
= soveltaa omalle perheelle sopiviksi. Sisatiloissa voidaan myos harrastaa s
ienia leikkimielisia likunnallisia kilpailuja. Lapset nauttivat suurestia
kevyestd painista tai mukaansatempaavasta tyynysodasta aikuisen
kanssa

>> Jumppa

>> Temppuilu

o
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muoto, jossa likunta ja fyysinen akliivisuus syntyvat kuin itsestaan
hdessa leikkiminen ja likkuminen ovat hauskaa ja mielekasta toimintaa
% Samalla ne ovat hyvaa vastapainoa liialliselle istumiselle ja paikallaan s
lemiselle. Lapsen ja aikuisen valisen suhteen kehittymiselle yhdessas
ekeminen on erityisen tarkead

>> Jumppa

>> Temppuilu

Lorut

ikuinen sopii hyvin pariksi pienen lapsen kanssa pelaamiseen |a:

pet 1. koska han voi antaa lapselle sopivasti onnlstum»sen:
okemuksia. Fyysinen kontakti stimuloi tunto- ja kosketusaistia ja parantaaE
ehontuntemusta. Rajukin likunnallinen toiminta pitaisi valila hyvaksya ‘
silld lapsella on tarve saada kokeilla omaa voimankayttéaan. Tahan antaa:
yvan mahdollisuuden esimerkiksi isan kanssa painiminen

2 Pallopelit aikuisen kanssa taas kehittavat lapsen silma-kasi- ja sllma-:
jalkakoordinaatiota. Aikuinen-lapsi — liikunnassa toiminta tapahtuu aina ¥
lapsen ehdoilla. Tarkeinta on huumori, riemun kwanduksel nauru seka'

1 ‘ Etusivu‘ ”Lapsen kehltysﬂ Elamantavat nLllkuntaV|nklt H Klrjalllsuus H Terveysnettl I:,

.
= Temppuilu
= Kotiymparistossa on lapsille tarpeeksi haastetta temppuiluun. jos heilleg

% annetaan rittavasti vapautta tenda omia kokeilujaan. Telineratoja voidaan s

"
« rakentaa kodin huonekaluista kuten tuoleista, poydistd, sangyista, s
.

>> Jumppa = sohvista ja matoista. Erilaisia keinumis- ja riippumispaikkoja olisi myos: y
= Bk
yva olla lasten kaytettavissa

on monipuolista, jannittdvda ja innostavaa liikuntaa. *

>> Temppuilu

H Lapsille tulisi tarjota mahdollisuus temppuiluun jo pienesta pitdaen. Sena
autta lapset oppivat tuntemaan omaa kehoaan ja sen toimintakykya sekdn
s oppivat hahmottamaan omaa ymparistéaan. Temppuilu kehmaa;
* liikkuvuutta, voimaa, nopeutta ja kestavyytta. Samoin se har]aannuttaa:
erusliikkeita kuten ryomimista, kilpeamista, hyppaamista, pyorimista jaz
» heilumista. Lisaksi temppuilun avulla lasten tasapaino, rytmikyky jay
eagointikyky kehittyvat. Temppuilun kautta lapset voivat kokeilla rajojaan y
eka asettaa haasteita itselleen.

"Lennd, lenna leppakerttu ison Kiven juureen
siella sun isas, aitis keittaa sulle hyvaa puuroo."

"Kord, kord kirkkoon, papin muorin penkkiin
ruskealla ruunalla, valkealla varsalla
kolipaa koiralla, pikipaalla passilla
laukkipaalla lampaalla
peltojen ylitse, aitojen alitse.
kilikello kaulassa, punaisessa nauhassa
yks. kaks, kol, huiiil (ja lapsi nostetaan ilmaan)"

"Harakka lentaa. kiertaa, kaartaa, tekkee pessaa.
kuti, kuti, kuti, kuti. (lasta kutitetaan viimeiseksi)"
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1 Etusivu HLapsen kehitys” Eldméntavat ” Terveysnetti Iﬁ-
=
lapsen ja nuoren kasvua. Helsinki, Prima
Kirjallisuus 2
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Johdanto

Kehittamistehtavana tehtiin opinnaytetydn pohjalta tuotettuihin verkkosivuihin
konkreettinen vinkkipankki, josta I6ytaa perinteisia sisa- ja ulkoleikkeja, runoja,
loruja seka ideoita liikuntatuokioihin, ja vinkkeja perheen yhteisiin ulkoiluhetkiin.
Vinkkipankki haluttiin tehda, koska perinteinen ulkoleikkikulttuuri on kadonnut
nykyajan lasten keskuudesta. Vinkkipankin avulla halutaan tuoda perinteiset
leikit perheiden ja paivakotien henkilbkunnan tietoisuuteen, jotta kulttuuri elpyisi

uudestaan.

Opinnaytetyon ja kehittdmistehtdvan tavoitteena on lisata vanhempien
tietoisuutta  liikunnan positiivisista  vaikutuksista  varhaislapsuuden eri
kehitysvaiheissa. Opinnaytetyon Kirjallisen osuuden pohjalta tehtiin verkkosivut
Turun ammattikorkeakoulun Terveysnettiin likunnan positiivisista vaikutuksista
alle kouluikaisen lapsen kehitykseen. Verkkosivujen toivotaan tuovan
likunnanedistamisen sisdltgja tutummaksi vanhempien lisaksi myo6s

lastenneuvolan terveydenhoitajille ja paivakodin tyéntekijoille.

Liikunta varhaislapsuudessa

Yhteiskunnalliset muutokset lasten elinpiirissa ovat vahentdneet paivittdisen
likunnan maardd huomattavasti, jolloin myds fyysinen kasvu ja kehitys ovat
vaarantuneet. Tietoteknisten laitteiden nopea lisaantyminen alle kouluik&isten
kotitalouksissa on muuttanut lasten paivittdisajankayttéa silla tavoin, etta
ulkoleikkien sijaan lapsi on suuren osan ajasta sisétiloissa touhuamassa
esimerkiksi tietokoneen tai pelien parissa. Tasta syystd ennen aktiivisesta
leikkivasta lapsesta on tullut paikallaan sisélla pelaava lapsi. (Sosiaali- ja
terveysministerio ym. 2005, 7; livonen 2008, 13.) Vahan liikkuvaa lasta tulisi
kannustaa liikkumaan enemman. Liikunnan maaran vaheneminen yhdessa
paivittdisesta ravinnosta saadun energiamdaran kasvamisen kanssa on
johtanut siihen, ettd ylipainoisten lasten maara on jatkuvasti kasvussa. Lapsista
10-20% on jo talla hetkelld ylipainoisia. Saannollinen, monipuolinen ja
terveellinen ravinto, paivittainen ulkoilu seka sopiva levon ja rasituksen suhde

ovat edellytyksena lapsen hyvinvoinnille. (STM ym. 2005, 10.)
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Lapselle paivittainen likkuminen on hyvinvoinnin ja terveen kasvun perusta.
Liikkuminen luo myds vauhtia ja elamyksia sek& hiked ja hengéastymista.
Liikunnallisen elaméntavan kehittyminen alkaa jo varhaislapsuudessa. Lapsen
tulisikin saada joka paiva vahintdan kaksi tuntia reipasta liikuntaa. Liikunnalla
pystytddn ennaltaehkdisemaan ylipainoa, tyypin 2 diabetesta, sydan- ja
verisuonisairauksia, tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja osteoporoosia. (STM ym.
2005.) Vanhempien tehtavana on luoda lapsilleen mahdollisuuksia liikkua ja
toimia itse hienovaraisena taustatukena ja ohjaajana. (Numminen ym. 2001,
Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 198-199.) Lapsien tottumukset ja tavat
kehittyvat osana omaa perhetta, jonka vuoksi olisikin tarkead, etta liikunta olisi
myoOnteinen osa tavallista jokapaivaista perhe-elamaa. Lisaksi tarkeda on
muistaa, ettd vanhemmat antavat lapsilleen mallia myds tavallisiin arjen pieniin
likkumisvalintoihin esimerkiksi kavelemalla autoilun sijaan tai kayttamalla
rappusia mieluummin kuin hissia. (Karvonen ym. 2003, 13-14; STM 2004b,
199.)

Onkin tarkeda, ettd aikuinen, lapsen vanhempi, ymmartdd osuutensa lapsen
terveellisten elaméntapojen tarjoajana. Liikunnan liséksi myOds perheen muut
elamantavat vaikuttavat lapsen hyvinvointiin. Lapsi tarvitsee paivittain
terveellistd ruokaa, josta han saa riittavasti oikeanlaista energiaa ja jaksaa
leikkia ja touhuta lapi paivan. Lapsi tarvitsee myos paivalla ajankohdan, jolloin
rauhoittua ja kayda paivaunille. Lepohetken jalkeen lapsi on taas valmis
kohtaamaan uusia haasteita ja jaksaa paremmin loppupéivdn. Nama asiat ja
ajankohdat maarittelee aikuinen, vanhempi, huoltaja, aiti tai isa, eli lapsen

roolimalli, joka on pitkdan lapsen elamassa se tarkein ihminen.

Lastenneuvola olisi oiva paikka tehdad liikunnanedistamistyotd perheiden
keskuudessa. Perheille tulisi korostaa likunnan  merkityksellisyytta
varhaislapsuudessa sek& vanhempien antaman esimerkin tarkeytta. Lahes
kaikki suomalaiset lapset vanhempineen kayttdvat neuvolapalveluita, jolloin

kohderyhman tavoittaminen olisi helppoa. Liikunnanedistdmistyon pitéisi olla
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itsestddn selvd osa neuvolatydn arkipaivaa, koska liikunnan merkitys lapsen

kaikenpuoliselle hyvinvoinnille on suuri.

Paivakoti on usein lapsen ensimmainen kodin ulkopuolinen kasvattaja, joka on
ottanut tavoitteekseen lapsen emotionaalisen, kognitiivisen, sosiaalisen ja
motorisen kehityksen kokonaisvaltaisen tukemisen. Usein liikunnallisille
harjoitteille ja tuokioille ei jad paivakodin arjessa aikaa. Liikunnanedistamistyo

tulisi integroida paivakodin arkipaivaan.

Projektin toteutus

Opinnaytety0 toteutettiin  projektina yhteistydossa Salon terveyskeskuksen
kanssa. Aineisto opinnaytetydohon saatiin alan tutkimuksista ja tieteellisista
julkaisuista. Aineisto rajattin 2000 —luvun puolelle, jolloin saatiin ajantasaista
tietoa. Tiedonhaku keskitettiin vaitoskirjoihin ja Pro Gradu —tutkielmiin seka alan
tieteellisiin julkaisuihin. Hakukanavina kaytettiin Cinahl ja Medic hakupalvelimia.
Opinnaytetyohoén haettiin tietoa siitd, miten vanhemmat voivat kasvattaa
likunnallisesti aktiivisen lapsen ja siitéd, miten perheen elamantavat, paivakoti,
lastenneuvola ja ohjattu liikunta vaikuttavat positiivisesti lapsen liikunnalliseen
kehitykseen. Lisaksi haluttiin tietoa liikkunnan positiivisista vaikutuksista alle
kouluikaisen lapsen kehitykseen. Ty0 rajattiin vain alle kouluikaisiin lapsiin.
Projektin tehtavat jaettin ryhman jasenien kesken tasapuolisesti, ja
ryhmanjasenet noudattivat ennalta sovittua aikataulua. Projektin etenemista
seurattiin saannoéllisin valiajoin. Kirjallisen tydn valmistumisen lahestyessa alkoi
verkkosivujen hahmottelu lopulliseen muotoon. Verkkosivujen tekninen toteutus
opeteltiin itse ja verkkosivut luotiin kaytanndn muotoon Kkirjallisen tyon
valmistumisen yhteydessd. Ryhma valitsi yhden jasenen verkkosivujen
toteuttajaksi  hanen tietoteknisen osaamisensa takia. Verkkosivujen
toteuttamiseen saatiin apua lisdksi aiheeseen perehtyneelta ystavalta.
Verkkosivujen suunnittelussa otettiin huomioon sivuilla kaytettavat varit, fontit ja
kuvat sekd sivujen helppokayttdisyys ja -lukuisuus. Verkkosivujen sisalt6
pohjautuu kirjalliseen tyéhon. Sivuilla on kaytetty kuvia Microsoft Word ClipArt:

ista ja yhden ryhménjasenen sukulaistytosta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Essi Kainulainen, Katri Mustikkamaa & Mari Sandell



64

Viimeiseen projektivaiheeseen kuului opinndytetydn esittdminen ja arvioiminen.
Opinnaytetyd esitettiin  kevaalla 2010 Turun ammattikorkeakoulun Salon
toimipisteessda.  Opinnaytetydn  valmistuttua  tyd  arkistoitin ~ Turun
Ammattikorkeakoulun Salon toimipisteen kirjastoon painettuna versiona.

Verkkosivut julkaistaan osoitteessa http://terveysnetti.turkuamk.fi/perhe.html

Kehittamistehtava tehtiin jatkoprojektina opinnaytetydlle. Kehittamistehtava on
opinnaytetyohdn perustuva projekti, joka tuo opinndytetydon aihetta
kaytannonlaheisemmaksi. Kehittamistehtavana tehtiin Terveysnetin

verkkosivuille vinkkipankki.

Vinkkipankin sisalto ja kaytto

Opinnaytetydon  pohjalta  tuotettuihin  verkkosivuihin  haluttin  tehda
kehittamistyona vinkkipankki, joka tarjoaa liikuntavinkkeja perheille, paivakodin
tyontekijoille ja terveydenhoitajille. Vinkkipankkiin keréattiin yleisimpia ulko- ja
siséleikkeja, kansanloruja, laululeikkeja ja ideoita liikuntatuokioiden pitdmiseen.

Leikeista on kerrottu selkeasti mita valineita tarvitset ja leikin kulku. Sivuilla
esitettyjen leikkien saannoissa voi olla alueellisia eroja ja tottumuksia. Leikit on
keratty tekijoiden lapsuusmuistojen perusteella. Verkkosivuilla esitettyja leikkeja
voi myo6s leikkia niin sisalla kuin ulkonakin soveltaen, vaikka verkkosivuilla leikit
on jaoteltu sisa- ja ulkoleikkeihin. Leikin ei aina tarvitse olla jokin konkreettinen
leikki, vaan leikki voi olla my6s esimerkiksi spontaania luonnon tutkiskelua. Nain
voi piristda kavelymatkoja ja tehdd arkilikunnasta kiinnostavampaa niin

aikuiselle kuin lapsellekin.

Liikuntatuokioiden alta 16ytyy vinkkeja esimerkiksi perheen yhteisiin
jumppahetkiin tai paivakotien henkildkunnalle liikuntatuokioiden rakentamiseen.
Liikuntatuokion voi rakentaa satujumpasta, vélineen kasittelysta tai motorisia
taitoja harjoittavasta musiikkiliikunnasta. Naita kaikkia eri tuokiovaihtoehtoja voi

yhdistella ja néain rakentaa omaan tarkoitukseen sopivia kokonaisuuksia.
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Verkkosivuilla on myds annettu konkreettisia ohjeita musiikin valinnasta,

valineista ja satujumppamateriaaleista.

Laululeikit ja lorut haluttiin tuoda myds osaksi vinkkipankkia, koska lorut ja
laululeikit kehittavat lapsen kielellista osaamista ja rytmisten liikkeiden
oppimista. Loruilla saadaan aikaan myos mielikuvien kehitysta liitettynd jonkun
asian oppimiseen, jolloin lorua on hauska toistaa uudestaan ja uudestaan.
Vinkkipankissa esiintyvat runot ja lorut ovat tuttuja suomalaisia kansanloruja,

jotka ovat kulkeneet perheiden keskuudessa vuosia.

Pohdinta

Opinnaytetyon kirjallisen tuotoksen lahtokohtana oli lasten muuttuneet elintavat
ja liikuntakayttaytyminen. Tyota eteenpain tehtdessa havaittiin, kuinka tarkea
merkitys on vanhempien tekemilla terveys- ja liikuntakayttaytymiseen liittyvilla
valinnoilla. Opinnaytetyolla eli kirjallisella tuotoksella ja ennen kaikkea
verkkosivuilla halutaan tuoda esille elaméantapojen ja liikkuntatottumusten
merkitysta. Opinnaytetyosta saatua tietoa voidaan hyodyntaa
likunnanedistamistytssa. Projektin tuloksena syntyneet verkkosivut ovat
nykyaikainen, yksinkertainen ja helppo tapa jakaa tietoa liikunnasta, jota
perheet, terveydenhoitajat ja paivakodit voivat hyddyntda omassa
toiminnassaan. Kehittamistehtavan myota toivotaan ulkoleikkien kiinnostuksen
palaavan. Nain ollen saataisiin ruutuaika vahenemaan alle kouluikaisten lasten
keskuudessa, jolloin nykyajan elektronisten laitteiden keskella elavista lapsista
tulisi aktiivisia ulkona leikkivia lapsia.
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