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Liite 1 Perheliikunnasta kertova esite




”’Mika ihmeen perheliikunta?”

1

JOHDANTO

Téni pdivind perheet kédyttivat paljon aikaa viihdemedian ddrelld, esimer-
kiksi katselemalla televisiota tai surffailemalla Internetissd. Viihdemedian
parissa kdytetty aika venyy useihin tunteihin, eikd yhdessi liikkumiseen
16ydetd aikaa ja perinteisiin pihaleikkeihin ryhdytd endd niin helposti. Per-
heliikunta tarkoittaa koko perheen yhteisté liikkkumista ja se tarjoaa hyvin
vaihtoehdon lisétd koko perheen fyysistd aktiivisuutta. Terveydenhoitaja
on koko perheen terveyden edistdji ja sen vuoksi hyva henkilé kannusta-
maan perheitd vithdemedian kdyton vahentdmiseen ja lisddméan perhelii-
kuntaa. Arkipdiviin helposti sopivan perheliikunnan avulla voidaan tavoit-
taa erilaisia perheitd ja myos litkkumattomia vanhempia. Terveydenhoita-
jat voivat edistdd perheen litkkumista esimerkiksi ditiys- ja lastenneuvo-
lassa, kouluterveydenhuollossa tai vaikka tyoterveyshuollossa. Perheiti tu-
lisi ohjata siihen, ettd suositusten mukainen kahden tunnin pdivittdinen
ruutuaika ei ylittyisi ja aikuiset seké lapset pédsisivit heille suositeltuihin
terveysliikunta méériin. (Arvonen 2004, 13; Arvonen 2007, 12.)

Perhelitkunta on erinomainen koko perheen liikuntamuoto. Sen avulla
voidaan tukea lapsen normaalia kasvua ja kehitystd sekd lisdtd aikuisten
terveys- tai kuntoliikunnan méadrdd. Perheliikunta on perheen aktiivista
yhdessédoloa kodissa, eri ympdristoissé, eri vuodenaikoina ja lajikokeiluis-
sa. Litkkua voi oman perheen, suvun tai tuttavaperheiden kanssa. Perhe-
puuhissa kirmataan, kisaillaan, visaillaan, telmitin, tuetaan toinen toista,
halitaan ja hellitdén. Perhe voi osallistua perheille tarkoitettuihin tapahtu-
miin, lomaviikkoihin tai litkkuntaryhmiin. Jokaisen perheen on mahdollista
16ytdd perheen eldméén sopivat tavat lisdtéd liikuntaa kun he jarjestévit ar-
kirutiinit siten, ettd sddnnolliselle litkkunnalle jdi aikaa. (Arvonen 2007, 9;
Suomen Sydanliitto ry.)

Terveydenhoitajan kehittdmistehtdvind teemme esitteen perheliikunnasta,
joka jaetaan erddn Kanta-Hédmadldisen koulun 5. ja 6. luokkalaisten oppi-
laiden koteihin. Kehittdmistehtévi ja sen tuotoksena syntynyt perheliikun-
taesite ovat jatkumoa opinnidytetyollemme, jonka tarkoituksena oli edistdd
saman koulun 5. ja 6. luokan oppilaiden fyysistd aktiivisuutta toiminnalli-
sin menetelmin. Esitteelld haluamme tavoittaa oppilaiden perheet ja néin
edistdd heiddn fyysistd aktiivisuutta ja terveyttd. Perheliikunta teemalla
pyrimme tuomaan esille my0s terveydenhoitajan tekeméa perheiden ter-
veydenhoitotyotd ja perheiden kohtaamista vastaanotolla. Pyyddmme esit-
teestd palautetta oppilailta, oppilaiden vanhemmilta sekd koulun tervey-
denhoitajalta, joiden avulla pystymme arvioimaan omaa tydskentelyamme
seki esitteen ulkoasua ja sisaltod.
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2 TERVEYDENHOITAJA PERHEEN TERVEYDEN EDISTAJANA

Terveyden edistdmiselld tarkoitetaan sairauksien ehkiisyd, terveyden pa-
rantamista ja hyvinvoinnin lisddmista. Silld pyritddn kaventamaan véesto-
jen vilisid terveyseroja seké parantamaan voimavaroja terveyttd edistaval-
1a tavalla. Tavoitteena on parantaa ihmisten mahdollisuuksia vaikuttaa
omaan ja ympdristonsi terveyteen. Terveyden edistdmiselld voidaan vai-
kuttaa yksiloihin, koko vdestoon ja yhteisoéihin. (Lindholm 2009, 14-17;
Terveydenhuoltolaki.)

Yksilon ja perheen terveys ovat yhteydessa toisiinsa. Yksilon terveys vai-
kuttaa koko perheen hyvinvointiin ja toisaalta perheen toimivuus vaikuttaa
yksiloiden eldméén. Perheen merkitys korostuu jonkun perheen jdsenen
sairastuessa. Perheen saama hoito ja perheenjdsenen omaa tai toisen per-
heenjdsenen terveysongelmia, terveydentilaa, niiden ratkaisuja ja avun
saamista koskeva tieto on keskeisti perheen terveyskokemuksessa. (Jussi-
la, Koponen, Lehto, Maijala, Paavilainen, Potinkara & Astedt-Kurki 2008,
5-8.)

Terveydenhoitajan vastaanotolla perhekeskeisen ty6tavan tulisi olla nor-
maalikéytintd, jolloin asiakkaana ja tyon kohteena on koko perhe ja sen
terveyden edistiminen. Perhekeskeisessd hoitotydssd korostetaan perhetté
itsensd asiantuntijana. Tiedon, ohjauksen ja tuen tarve on aina yksilollistd
perheen ollessa asiakkaana terveydenhuollossa. Perhetti kuunnellaan ja
arvostetaan kaikissa sitd koskevissa padtoksissa ja suunnitelmissa. Perheen
omien voimavarojen vahvistamisen lisdksi korostetaan sitd, ettd yhdelle
jasenelle tapahtunut vaikuttaa kaikkien perheenjdsenten hyvinvointiin ja
toimintakykyyn. Perheen hoitotyossd tulee ottaa huomioon perheen eli-
méntilanne, kulttuuritausta, tottumukset ja ympéristo. (Jussila ym. 2008,
58, 60—61; Lindholm 2009, 14-17.)

Perhekeskeisen terveydenhoitotyon tulee olla asiakasldht6isté ja sithen liit-
tyvit toiminnot tulee perustua perheen yksildlliseen tuen ja avun tarpee-
seen. Hyvé yhteisty0 perheen ja hoitavien henkildiden vililld on ldhtokoh-
ta perheen terveyden ja hyvinvoinnin tukemisessa ja hoitamisessa. Lisdksi
hoitosuhteen tulisi pyrkid vuorovaikutuksellisuuteen, jolloin terveydenhoi-
tajan on annettava my0s perheelle tilaa. Hoitosuhteen jatkuessa ja kehitty-
essd my0s vuorovaikutus kehittyy. Tavoitteena on, ettd kehittyisi dialogi-
nen hoitosuhde, jolloin asiakas voi huoletta puhua vapaasti ja voi odottaa
saavansa apua. Asiakas kokee, ettd hdnen ja hidnen avuntarpeensa on kuul-
tu ja hyvéksytty. Terveydenhoitajasta on tullut luotettava tietyissé asioissa,
jolloin perheen kanssa yhdessd haetaan ymmarrystd, vastauksia ja ratkai-
suja. (Jussila ym. 2008, 58; Vaittinen 2011.)

Perheen hoitotydsséd tulee korostaa hyvdd vuorovaikutusta ja yhteistyotéd
perheen ja terveydenhoitajan vililld. Hyvdin vuorovaikutukseen kuuluu
kéytdnnon tyossd kuuntelua, kysymistd, neuvojen ja tiedon antamista,
opettamista, tukemista, kyseenalaistamista ja vahvistamista. Terveyden-
hoitajan on tarked pyytdé asiakasta itse kuvaamaan omaa tilannettaan, tun-
teitaan, kokemuksiaan ja ajatuksiaan. Hyvélle yhteisty6lle on ominaista ta-
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savertaisuus, yhteiset tavoitteet ja padtosten tekeminen asiakkaan kanssa,
selked roolien médrittely ja vastuun jakaminen. Yhteistydsuhteeseen kum-
pikin osapuoli tuo omat arvonsa ja asenteensa, jotka voivat olla samanlai-
set tai erilaiset. Arvojen erilaisuudesta huolimatta yhteistydsuhde voidaan
saavuttaa, kun kaikki osapuolet kunnioittavat toistensa nikemyksid. Per-
heeseen luotua hyvii vuorovaikutusta ja hoitamista tarkastellaan taulukos-
sa 1. (taulukkol) (Jussila ym. 2008, 82; Méenpdd 2008.)

il
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3  PERHELIKUNTA

Perheliikunta tarkoittaa perheen yhteistd ja terveyttd edistdvai litkkumista
ja silld voidaan tukea lapsen normaalia kasvua ja kehitystd. Perheeseen
voivat kuulua ydinperheen liséksi eri sukupolvet, tutut, ystivit, naapurit ja
esimerkiksi tyokaverit perheineen. Parhaimmillaan perheliikunta on sdin-
nollistd yhdessdoloa leikin, ulkoilun ja muun liikunnan parissa. Liikunta
voi olla omatoimista arkiliikuntaa tai osallistumista ohjattuun perheliikun-
taan. Perheliikuntaa pystyy lisdédmiidn my0s esimerkiksi loma-aikoina, va-
litsemalla urheiluun mahdollistavan lomakohteen. Jokaisen perheen on
mahdollista 10ytdd perheen eldméddn sopivat tavat lisatd liikuntaa, kun arki-
rutiinit jérjestetddn niin, ettd sddnndlliselle litkunnalle jaa aikaa. Perhelii-
kunta on edullista, silld ihmeellisid vélineitd tai tiloja ei tarvita. (Arvonen
2007, 9; Suomen Sydanliitto ry.)

3.1 Perhelitkunnan monipuoliset hyddyt

Perheliikunta tuo voimaa arjen pydritykseen ja vahvistaa koko perheen
vuorovaikutussuhteita sekd yhteenkuuluvaisuuden tunnetta. Perheliikun-
nalla voi helposti parantaa seké aikuisten etti lasten kuntoa ja terveytti, ja
se auttaa myds painonhallinnassa. Sen avulla vanhemmat ja lapset liikku-
vat omilla kuntotasoillaan ja se voi muodostaa merkittdvian osan aikuisen
ja lapsen terveysliikuntasuositusten méérastd. Perheen kanssa litkkuminen
on hyva tapa purkaa lapsen touhuenergiaa, se lisdd ruokahalua ja kohentaa
unenlaatua. Perheliitkunnan avulla voi helposti tutustua eri liikuntalajeihin
ja -paikkoihin. Se kehittdd lapsen perusliikuntataitoja seka liikehallintaa ja
sen avulla voi ohjata lasta tutustumaan 1dhiympéristoon ja litkkumaan tur-
vallisesti. (Arvonen 2004, 28, 32—-34; Suomen Sydénliitto ry.)

Perheliikunta tukee vanhempia lasten kasvatustyossé ja ennen kaikkea an-
taa vanhemmille aikaa olla lasten kanssa. Sen avulla opitaan perinteita, lii-
kuntataitoja ja —tietoja. Lisdksi lapset voivat oppia ympaéristd-, luonto- ja
ilmastoasioita toiminnan kautta. Yhdessé vietetty aika lisdd uskoa ja luot-
tamusta perheen yhteistoimintaan ja yhdessd liikuttaessa perheenjdsenet
saavat toisiltaan jakamatonta huomiota. Perheet voivat liikkkua myos tois-
ten perheiden kanssa, jolloin tutustutaan uusiin ihmisiin ja ystivédperheet
tulevat ldheisemmiksi. Toistuvat koko perheen liikuntatuokiot ohjaavat
perhettd kohti litkunnallisempaa ja terveempidd eldméntapaa. Liikunnalli-
nen eldméntapa luo perheelle yhteisid tapoja, jotka kestédvit myods murros-
1an yli. (Arvonen 2007, 7-9; Suomen Sydénliitto ry.)

Lasten lisdksi my0s aikuiset hyotyvit perhelitkunnasta. Liikunta vaikuttaa
suoraan fyysiseen terveyteen ja sairauksien ennaltaehkdisyyn. Liikkuva
vanhempi jaksaa ja voi hyvin, on kérsivillisempi ja keskittymiskyky on
parempi. Aikuisen tulee huolehtia omasta kunnostaan, silld se on osa ai-
kuisen vastuullisuutta ja perheestd huolehtimista. On todettu, ettd aikuisten
antama litkunnallinen esimerkki vaikuttaa paljon lasten litkunnallisuuteen
ja sithen, jatkuuko lasten liitkunnallinen eldméntapa my0s aikuisidlld. (Ar-
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vonen 2007, 9—12; Lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhmé 2008,
51-54.)

Myoénteinen ja kannustava ilmapiiri vaikuttavat suuresti siihen, ettd lapsi
tekee ja kokeilee uusia asioita. Liikuntasuorituksen oppimiseksi tarvitaan
monia yrityskertoja ja tekemisen vaiheita. Rohkaisu ja kannustus innosta-
vat aikuista ja etenkin lasta uusiin liikunnallisiin yrityksiin ja kokeiluihin.
Perheliitkunnassa ei tule etsid tai korjata suoritusvirheitd, vaan kannuste-
taan ja ohjataan kehittymiddn. Aikuisen antamat esimerkit ja mielikuvat,
vélineiden kayttd ja erilaiset liikuntapaikat innostavat lasta liikkeeseen.
Aikuinen tukee ja avustaa, mutta antaa lapsen itse kokeilla ja harjoitella
taitoja yhd uudestaan. (Arvonen 2007, 20.)

3.2  Perhelitkunnan muodot

Perheliikuntaa on kaikkialla. Arkista perheliikuntaa on muun muassa lei-
pominen, lehtien haravoiminen, siivoaminen, koiran ulkoiluttaminen ja
kauppareissut. Lisdksi perheliikunta voi olla esimerkiksi piha- ja kotitoi-
den tekemistd, perinneleikkejd, ulkoilua, retkeilyd, uintia ja kotijumppaa.
Perheliikunta tuottaa hyvad mieltd ja kohentaa perheen yhteishenked, silla
voidaan hankkia uusia harrastuksia sekd kerryttdd uusia elimyksii. Per-
heen liikkuessa yhdessd voidaan jutella pdivian kuulumisia. Vaikka lapset
osallistuisivat omiin liikuntaharrastuksiinsa, on perheen yhteinen liikku-
minen tirkedd hyoty- ja terveysliikunnan sekd perheen yhdessd olemisen
kannalta. (taulukko 2) (Suomen Sydénliitto ry.)

TAULUKKO 2 Esimerkkiviikko perheen liikuntaohjelmasta: (Arvonen 2007. 23 mu-

kaellen.)
Maanantai | Tiistai Keskiviikko | Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Perhe- Perhe- Aikuisen Reipas Aikuisen Perhe- Metsiretki
kavely jumppa jumppa / piha- jumppa / palloilu
olohuo- kuntosali leikki / kuntosali ja
neessa hiekka- venyttely
Lapsen laatikko Lapsen
litkunta- step litkunta-
harrastus harrastus

Perheliikunta voi olla seké terveys- ettd kuntolitkuntaa. Tarkeintd on, ettd
litkkunta olisi sdénndllistd. Terveysliikkujat liikkuvat niin, ettd pystyvit
samalla puhumaan puuskuttamatta. Se kehittdd lihasvoimaa, tasapainoa
sekd kehonhallintaa. Kuntoliikunta on rasittavampaa ja sen aikana hengés-
tytdén ja hikoillaan kohtuullisesti. Perheen yhteisissd kuntoiluhetkissi ai-
kuinenkin péaédsee kuntoa kohentavalle tasolle, kun pyrédhtéé erillisen kier-
roksen, tsemppaa hiukan enemmén kuin perheen pienimmait tai kayttdd
lasta lisdpainona, esimerkiksi kantorepussa. Perheliikunnan tavoitteena on
kuitenkin yhdessé litkkuminen, perheen kesken vietetty aika sekd uudet
elamykset. (taulukko 3) (Arvonen 2007, 12-14.)
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TAULUKKO 3 Kiireisen liikkujan tehovinkit (Arvonen 2007, 23 mukaellen.)

KIREISEN LIIKKUJAN TEHOVINKIT:

- Ruokaa laittaessa voi kyykistelld, vadntaa vatsalihaksia tai venytelld lasten kanssa

- Olohuoneessa voi jumpata lapsi lisdpainona

- Televisiota katsellessa voi nostella késipainoja

- Metsiretkelld aikuiset voivat punnertaa puuta vasten ja lapset kivuta méakid

- Lastenlauluja ja musiikkia ei kuunnella paikallaan, vaan tanssitaan yhdessa

- Hiekkalaatikon reunalla voi jumpata step-aerobicin askelin kun lapset leikkivat

- Pihapuuhun voi virittaa aikuiselle kuminauhan ja jumpata silld aikaa kun lapset kiipeilevét
puissa

- Naruhyppely on tehokasta koko perheelle

- Naapuriperheiden kanssa voi jérjestdd litkuntakisailuja tai pelata esimerkiksi molkkyéa

- Haravalla tai lapiolla voi keppijumpata pihahommien lomassa
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4 PERHELIIKUNNASTA KERTOVA ESITE

Terveydenhoitajan kehittdmistehtéviksi halusimme valita aiheen, joka oli-
si johdonmukainen opinndytetydllemme ja joka késittelee lasten fyysisen
aktiivisuuden edistimistd toiminnallisin menetelmin. Halusimme kehitté-
mistehtidvassd laajentaa litkunnallisuuden aihetta koskemaan koko perhet-
td, silla tdnd pdivénd perheet kayttavit esimerkiksi tietokoneita ja televi-
siota runsaasti, eikd perinteisiin pihaleikkeihin ryhdytd endi niin helposti.
Viihdemediasta tulee koko ajan lisdd virikkeitd ja timén takia perheilld on
selkedsti vihemmaén aikaa yhdessi liikkumiseen. Perheité tulisi kannustaa
vithdemedian kdyton vdhentdmiseen ja sen sijasta lisidméén perheliikun-
taa. Perheiti tulisi ohjata siihen, ettd suositusten mukainen kahden tunnin
paivittdinen ruutuaika ei ylittyisi. Pd44timme tehdéd esitteen perheliikunnas-
ta, joka jaetaan opinndytetyohon osallistuneiden oppilaiden koteihin. (Ar-
vonen 2007, 12; Lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008, 23.)

4.1 Perheliikunta esitteen tydstdminen

Hyvé esite koostuu tarkasta suunnittelusta, se on sisdlloltddn kuvapainot-
teinen ja siind on sopivasti tekstid. Kuvilla voi helposti eldvoittdd tekstin
sisdltod. Otsikot tulee miettid tarkasti, silld niilld voidaan kiinnittdd lukijan
tarkka huomio. Tekstin sisillostd voi nostaa esille asioita, jotka kiinnosta-
vat lukijaa ja sisdllyttdd ne otsikkoon. Hyvé esite ei sisdlla pitkid lauseita
ja siitd tulisi helposti selvitd, mistd esitteessd on kyse. Paperi tulee valita
esitteeseen sen kiyttdtarkoituksen mukaan. Visuaalinen suunnittelu tulee
tehd4 huolella, koska se vaikuttaa esitteen uskottavuuteen, luotettavuuteen
ja vaikuttavuuteen. (Seppéld 2010.)

Tutustuttuamme materiaaliin siitd, kuinka hyvai esite tulisi tehdé, aloimme
pohtia tulevan esitteemme keskeisid teemoja. Haluamme tehdd perhelii-
kuntaesitteestd ennen kaikkea vérikkddn, mukaansatempaavan ja helposti
luettavan. Haluamme my0s korostaa tekstin keskeistd sisdltod nostamalla
tekstin rinnalle irrallisia otsakkeita. Tavoitteenamme on, ettd jokainen esit-
teen saaja lukisi ainakin ndmai otsakkeet. Haluamme antaa esitteessd myds
selkeitd kdytdnnonohjeita, kuinka perheet voivat liikkua seka kertoa, miksi
perheliikunta on tirkedd. Kiytdmme esitteen tyOstimisessd vain luotetta-
via ldhteita.

Aloitamme esitteen tekemisen kirjoittamalla tekstid siitd, mitd perheliikun-
ta on, miksi litkkuminen on tirkedd ja miten perheen kanssa voi liikkua.
Korostamme erityisesti sitd, miten perheliikunnalla voidaan lisétd lasten ja
aikuisten litkunta-aktiivisuutta ja koko perheen hyvinvointia. Haluamme
painottaa myos perheiden arkirutiinien jirjestdmistd litkkunnalle mahdolli-
seksi. Tekstin kirjoitamme lyhyin ja selkein lausein ymmarrettivilla sel-
kokielelld. Tekstin jaottelemme kolmeen kappaleeseen, jotta esitteestd tu-
lee helpommin luettava ja kuvat asettuvat loogisesti. Esitteen loppuun lai-
tamme Internet-linkkejd, joissa voi tutustua aiheeseen enemmén. Ta-
kasivulle kirjoitamme hauskan perheliikunta ohjeen ja lahteet.
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Valitsemme esitteen paperiksi valkoisen ja hiukan kiiltdvén laadukkaam-
man paperin, jotta kuvat, teksti ja otsakkeet erottuvat varikkéasti ja selke-
asti. Esitteen kuvat valitsemme luotettavista ldhteistd. Haluamme kaikkien
kuvien olevan piirroshahmo-kuvia, silld ne ovat vérikkditd ja hauskoja.
Tavoitteena on, ettd kuvat elavoittavét tekstid ja tekevét esitteestd mukaan-
satempaavan. Kuvat valitaan siten, ettd niistd saa vinkkejd perheliikuntaan
ja ne konkretisoivat kirjoitettua tekstid. Tekstin kirjoitamme mustalla, jotta
se on helppo lukea. Pédéotsikon ja otsakkeet korostamme sporttisella vaa-
leansiniselld vérilla, jotta ne erottuvat tekstistd ja paperista edukseen.

Esitteen valmistuttua postitamme ne koululle ja pyyddmme luokkien opet-
tajia jakamaan esitteet oppilaille kotiin vietdviksi. Itse emme piise esittei-
td jakamaan koulukiireiden vuoksi. Liitdimme esitteiden mukaan sdhkopos-
tiosoitteen, johon halukkaat vanhemmat voivat ldhettdad palautetta esittees-
td. Luokkien opettajat kysyvit oppilailta lyhyesti suullista palautetta jako-
tilanteessa. Pyyddamme palautetta esitteesti myos terveydenhoitajilta. Pa-
lautteiden avulla arvioimme esitteen onnistumista.

4.2 Perheliikunta esitteen arviointi

Esitteestd tuli mielestdimme juuri sellainen kuin halusimme. Kansisivu
kutsuu lukemaan lisdi ja kertoo selkedsti, mistd esitteessd on kyse. Myos
tekijoiden nimet tulevat selkedsti esille. Keskiaukeamasta korostuu hyvit
otsakkeet ja kuvat, jotka piristavét esitteen ulkoasua. Otsakkeen tekstit va-
listimme mielestimme hyvin ja niistd kdy ilmi perheliikunnan keskeiset
tavoitteet. Kuvat ovat iloisia, innostavia ja selkeitd. Kuvista saa konkreet-
tisen késityksen siitd, millaista perhelitkunta voi olla. Kuvat tdydentivét
tekstid mielestimme hyvin. Ulkoasu on hyvin suunniteltu ja toteutettu,
vain kuvat olisivat voineet olla hiukan suurempia. Internet-linkit ovat hy-
vid ja aiheeseen sopivia, mutta olisimme voineet kirjoittaa toisena olevaan
linkkiin hiukan selkeimmaén ohjeen piéstd halutulle Internetsivulle. Taka-
kanteen oli vaikeaa 10ytdd esitteen saajien kohderyhmaélle sopivaa perhe-
litkkuntavinkkid, koska monet vinkit ovat kohdennettu alle kouluikéisille
lapsille ja heiddn vanhemmilleen. Mielestimme valitsimme tarkoitukseen
parhaiten sopivan vinkin ja kirjoitimme ohjeen helposti ymmaérrettdvaksi.
Myos kuvat tdydentdvit peliohjetta ja helpottavat pelin pelaamista. Lopus-
sa mainitsimme tekstin ja kuvien ldhteet riittdvén pienelld, mutta selkedlla
tekstifontilla.

Pyysimme perheliikuntaesitteestd palautetta oppilaiden vanhemmilta séh-
kopostitse. Saimme vanhemmilta muutamia vastauksia sdhkopostiin seké
hiukan suullista palautetta. Monen vanhemman mielesté esitteestd nousee
positiivisella tavalla esille kuvat. Vanhemmat huomasivat, ettd kuvat ovat
perheliikuntatilanteita ja antavat kdytdnnon vinkkeja litkkumiseen perheen
kanssa. Kuvia kuvattiin iloisiksi, vdrikkéiksi ja innostaviksi. Kuvat olivat
vanhempien mielestd tarkoituksenmukaisia, jonka vuoksi ne olisivat voi-
neet olla kooltaan jopa suurempia. Perheliikuntaesitteen teksti oli van-
hempien mukaan osattu kirjoittaa innostavasti ja motivoivasti, sekd sieltid
16ytyi oleellisia asioita perheliikunnasta. Osa vanhemmista oli sitd mieltd,
ettd tekstid oli sopivasti, mutta osan mielestéd tekstid olisi voinut olla hiu-
kan vihemmain. Yksi vanhemmista koki, ettd esitettd olisi hyvéd jakaa en-
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nen kaikkea alle kouluikéisten lasten koteihin. Palautteista kdvi ilmi, ettd
monet vanhemmat aikoivat kokeilla esitteen luettuaan perheliikuntaa ja
vanhemmat alkoivat my0s pohtia perheensd liikkumistapoja ja —
tottumuksia.

“Kuvat olivat iloisia, positiivisuutta pursuavia ja saavat hyville mielelle
sekd antavat jo itsessddn paljon vinkkejd! Kuvat herdttiviit mielenkiinnon
esitettd kohtaan.”

“Hyvd huomio, ettd perheliikunta on tdrkedd, vaikka lapsilla (tai kaikilla
perheessd) on sddnnollinen litkuntaharrastus.”

“Vinkit olivat hyvid, aina ei tarvi niin kauhean erikoista sen yhdessd liik-
kumisen olla.”

“Molkyn sddnnot takakannessa loistava idea™

Saimme oppilailta esitteestd hiukan suullista palautetta. Oppilaat kiinnitti-
vit esitteessd huomiota vérikkdisiin kuviin ja etusivun otsikkoon. Moni-
kaan oppilas ei alkanut lukea tekstid, koska esite oli tarkoitettu kotiin vie-
taviksi ja yhdessd perheen kanssa luettavaksi. Kun esitteeseen oli yhdessi
perehdytty kotona, oli moni oppilas himmaéstynyt, miten yksinkertaisia
asioita perheliikunta voi olla. Pari oppilasta muisti esitteen avulla myos
opinndytetyon toimintapdivéssd kaytyja keskusteltuja hyoty- ja terveyslii-
kunnasta.

Pyysimme esitteestd suullista palautetta koulun terveydenhoitajan lisdksi
my0s omien kdytinnon harjoitteluiden terveydenhoitajilta. My0s tervey-
denhoitajat kiinnittivdt ensimmaiisend huomionsa esitteen vérikkaisiin ku-
viin ja suurennettuihin otsakkeisiin. Erds terveydenhoitaja kertoi, ettd ot-
sakkeiden avulla vanhemmille selvidd my6s vihemmalld lukemisella per-
helitkunnan keskeinen sisélto. Terveydenhoitajat mainitsivat esitteen ul-
koasun sporttisen nikoiseksi ja kehuivat sitd ammatilliseksi. Siséllon ker-
rottiin olevan innostavasti kirjoitettu. Kéytdnnon litkuntavinkit olivat hei-
dén mielestddn toimivia ja hyvid esimerkkejd perhelitkunnasta. Myds kes-
kiaukeaman linkit Internetiin koettiin erittdin hyddyllisiksi. Monet tervey-
denhoitajat halusivat esitteen itselleen ja kokivat, ettd sitd voi jakaa mo-
nessa eri terveydenhoitajan tyopisteessa.



”’Mika ihmeen perheliikunta?”

5 POHDINTA

Terveydenhoitotyon kehittimistehtdvin tekeminen on ollut erittdin mie-
lenkiintoinen projekti. Aiheen valinta tapahtui hyvin luonnollisesti, silld
kehittdmistehtdavimme on jatkoa opinndytetydllemme ja aihe kiinnostaa
meitd edelleen. Opinndytetydssimme tavoitimme oppilaat ja heiddn opet-
tajansa, joten kehittamistehtdvédssd halusimme kohdata oppilaiden van-
hemmat ja muut perheenjdsenet seké terveydenhoitajia. Aluksi tarkoituk-
senamme oli pitdd oppilaiden vanhemmille perheliikunnasta kertova van-
hempainilta, mutta jotta tavoittaisimme mahdollisimman monen oppilaan
vanhemmat, pdddyimme esitteen tyostimiseen. Halusimme tyostdd kotei-
hin materiaalin, jonka avulla tavoitamme kaikki vanhemmat ja voimme
saada heidét ajattelemaan perheliikuntaa monipuolisesti.

Kehittdmistehtidvan aiheen valinta ja pdétds tehdd esite olivat mielestimme
hyvin onnistuneita. Koemme, ettd kdytinnon tyostdminen ja esitteen ko-
koaminen oli meille luonnollinen ja hyvé tapa tehdd kehittdmistehtava.
Motivaatiomme kehittdmistehtévin tydstamiseen on sdilynyt erinomaisena
koko prosessin ajan ja tydskentely on ollut mukavaa ja mielekéstd. Olem-
me projektin aikana oppineet paljon ja kehittyneet lisdd litkuntaneuvon-
nassa. Mielestimme olemme kehittyneet paljon my0s raportin tydstimi-
sessd ja kirjoittamisessa seki tarttuneet itsendisesti tyohon. Halusimme en-
sisijaisesti panostaa esitteen laatuun ja sisdltoon, mielestimme tyOsté-
mamme raportti tukee hyvin esitetta.

Teimme kehittdmistehtdvien seminaaripiivddn posterin aiheeseemme liit-
tyen. Posterin vériksi valitsimme vaaleansinisen, koska se esiintyy myds
esitteessimme padvirind. Posterin ulkoasusta halusimme luoda esitteen
mukaisesti innostavan, iloisen, virikkédn ja sporttisen. Posteriin nostimme
esille sopivasti tdrkeintd teoriatietoa perheliikunnasta ja perheenhoitotyos-
td terveydenhoitajan ndkokulmasta. Piirsimme itse esitteeseen kuvat, jotka
kerdsivdt paljon kehuja. Posteriin kirjoitettiin my0s esimerkkejd perhelii-
kuntamuodoista. Posteriin alaosaan liitimme kaksi ajatuskuplaa, joilla py-
rimme heréttiméin keskustelua ja pohdintaa terveydenhoitajien tekemasti
perhehoitotydstd. Esitimme kehittdmistehtivimme esitteen posterin avul-
la. Huomasimme, ettd tietomme aiheesta ja esiintymistaitomme ovat kehit-
tyneet paljon. Mielestimme esityksestd vélittyi aiheeseen perehtyneisyys
ja pystyimme keskustelemaan perheliikunnasta ja perhehoitotydstd laajas-
ti, ammattil&htoisesti ja monipuolisesti.

Kehittdmistehtdvd on syventinyt ja kehittinyt osaamistamme terveyden-
hoitajina laajasti. Koemme, ettd olemme kasvaneet ammatillisesti, sisdis-
taneet paljon uutta tietoa ja oppineet antamaan luontevaa terveysneuvon-
taa. Mielestimme osaamme nyt korostaa monipuolisen litkunnan laaja-
alaista merkitystd terveydenedistimisessd. Voimme jakaa tekemdimme
perheliikuntaesitettd missd tahansa terveydenhoitajan tyotehtdvéassa.
Olemme oppineet paljon perhehoitotyostd sekd vuorovaikutuksen ja yh-
teistyon merkityksestd hyvin hoidon onnistumiseksi. Olemme myds saa-
neet paljon itsevarmuutta perheiden kohtaamiseen terveydenhoitajan am-
matissa.
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BN ERE  Perheliikunta on koko perheen
yhteista liilkkumista.
HERPBSTIIASTENNATCRISTEN Perheliikunnalla voidaan lisdtd
lasten ja aikuisten liikunta-
MWU%@MKWW\,@MW{ IFJ[.;l.u aktiivisuutta ja —tietoisuutta
seka se ohjaa pysyvaan liilkunnan
harrastamiseen. Perheen lisaksi liikkkumiseen voivat osallistua
myos ystavat, sukulaiset tai vaikkapa naapurit. Perheliikunta on
parhaimmillaan saannollistda yhdessaoloa mukavan liikunnan
parissa! Liikkua voi monella tapaa: perhe voi osallistua
jarjestettyihin liilkuntatapahtumiin ja —ryhmiin, kokeilla erilaisia
lajeja tai perhe voi toteuttaa vaikkapa
sporttisen lomamatkan liikunnallisessa
ymparistossa.

urngpa on

® womwae hoko perbesn jutty  “TmmT

Miksi liikkuminen on niin tdrkedd?

Monipuolisella liikunnalla voidaan vaikuttaa koko perheen
terveyteen ja hyvinveintiin. Perheliikunta on erinomainen tapa
liikkua ja sen avulla seka lapset ettd aikuiset pddsevat
helpommin suositeltuihin terveysliikunta maariin. Perheliikunnalla
voidaan edistdaa perheen painonhallintaa, kasvattaa kuntoa,
virkistad mielta, vdhentdad stressid, saada uusia tuttavia seka
lisaksi perhe viettda tdarkeda laatuaikaa yhdessd! Yhdessa
liikkuminen tuo voimaa arjen pydritykseen. Se antaa aikuiselle
aikaa olla lapsensa kanssa, milla voidaan parantaa perheen
vdlista vuorovaikutusta. Perheliikunta tarjoaa mukavia eliimyksii:i

B 2 1 1 T S
G RN RO
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Perheliikuntaa on kaikkialla! Jokaisen perheen on mahdollista
loytaa elamdnrytmiinsa sopivat tavat liikkua, kun arkirutiinit
jarjestetdan niin, ettd liikunnalle jda aikaa. Liikkuminen koko
perheen voimin on tdrkedd, vaikka lapsilla olisi sdanngllinen
liikuntaharrastus. Hyvia perheliikunnan muotoja ovat muun
muassa luistelu, uimahallireissut, pihaleikit, metsaretket,
kalastus, pulkkamaki ja pihatyét, mitka luovat mukavia
liikunnallisia hetkia. Perheen kesken voi touhuta myos muilla
arkisilla tavoilla, kuten siivoamalla, tekemadlld ruokaa,
kauppareissuilla, ulkoiluttamalla koiraa tai vaikka sohvajumpalla.
Hyvan perheliikunnan resepti Koostuu yhdessaolosta,
saanndllisistd koko perheen

ST ARSI RIRY, {kortatuokicista. leppaisasta

tunnelmasta ja vanhempien

[E]TTZ% [lﬂﬂ[mwM E\E\ Al innostavasta asenteesta lilkuntaa

kohtaan.

L Ll

Tutustu lisad perheliikuntaan!

www.perheliikunta.fi/
www.youtube.com/watch?v=6612HKG 2f8wafeature=player_embedded
www.nuorisuomi. fi/kevathippa

www.perheliikunta.fi/files/perheliikunta/Liikuntavinkit/Perheliikunnan_vink
kikortit.pdf
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H_Eﬂl ﬂﬂ””\ﬂ HW&E nm' '!' L Malkky on koko perheelle sopiva heittopeli! Siina
pelaajat pyrkivat keraamaan 50 pistetta
kaatamalla keiloja. Molkkya voi pelata melkein missa vain esimerkiksi kotien
pihoilla, puistoissa ja mokeilla. Molkkyd pelatessa on myos helppo ja hauska
tutustua toisiin ihmisiin.

Vdlineet: 12 numeroitua keilaa ja molkky, jolla kaadetaan keiloja

Pelaajien lukumddrd: Kahdesta ylospain

Heittojdrjestys: Kaikki pelaajat heittavat molkkyd ja suurimman pisteluvun
kaatanut pelaaja aloittaa kierroksen. Kukin pelaaja foimii vuorollaan =
tulesten kirjaajana. :?n 'ﬂﬂﬂ i
Pelin aloitus: Keiloista muodostetaan tiivis rypds 3-4 metrin padhan i”—u s 2-*'
heittopaikasta. Ensimmainen pelaaja suorittaa “avausheiton”.

Kaatunut keila: Keilaa ei lueta kaatuneeksi, jos se nojaa

vahdnkin foiseen keilaan tai molkkyyn. Heiton jalkeen _ /a}
kaatuneet keilat nostetaan pystyyn kaatumapaikalleen. \
Heiton pistemddrd: Jos yksi keila kaatuu, niin heiton pistemddra on keilan
numeru Kun keiloja kuufuu usaamplu, niin helh:m plsfemanm on kaodettujen
Pelin lopetus: Pell paattyy, kun ensimmadinen pelaa.lu saa tasan 50 pistetta.
Jos pistemddrd menee yli 50:n niin pelaaja palaa 25:een pisteeseen.

Lihteitd:
Muori Suomi ry, Perheliikunta.fi, Suomen latu, Suomen Sydanliitto ry.

Kuvat:
Perheliikunpan vinkkikortit, Suomen latw.




