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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kannustaa perheita liikkumaan seka kar-
toittaa liikuntatottumuksia niistd perheistd, joissa on varhaiskasvatusikéinen
lapsi.

Kannustimena kaytimme sosiaalisen median kanavaa, Instagramia, jossa julkai-
simme kerran viikossa kahdeksan viikon ajan liikuntahaasteen. Haasteet julkais-
tiin lyhyin&a videoina, joissa opetettiin joku liike tai kannustettiin [&htemaan liik-
keelle esimerkiksi leikkipuistoon tai metsaan. Haastevideoiden tarkein tavoite oli
saada perheet oivaltamaan, ettei yhdessa likkuminen vaadi rahaa tai paljoa ai-
kaa. Yhtena tavoitteena oli motoristen taitojen tukeminen. Palautetta kerdsimme
sahkopostilla.

Yhteistydssa Saarijarven varhaiskasvatuksen liikuntakoordinaattorin kanssa to-
teutimme kyselyn. Kyselyssa selvitimme huoltajien nakemyksia varhaiskasvatuk-
sen liikuntakasvatuksesta seka perheiden liikuntatottumuksista vapaa-ajalla.
Opinnaytety6 on kehittamispainotteinen ja sisaltaa myos kyselyn huoltajille. Ky-
selyssa oli strukturoituja ja strukturoimattomia kysymyksia. Kysely toteutettiin
sahkoisesti Google Forms -ty6kalun avulla ja jaettiin Daisy-jarjestelman kautta
perheille.

Tuloksista kavi ilmi, ettd kyselyyn vastanneet lapsiperheet olivat suurimmalta osin
tyytyvaisia tamanhetkiseen liikunnan maaradn niin varhaiskasvatuksessa kuin
kotona. Liikkumista perheen kesken pidettiin tarkeana. Instagram-haasteen pa-
lautteet olivat positiivisia, ja niissakin korostui perheiden nakemys liikunnan tar-
keydesta. Asiat, joihin kyselyyn vastanneet perheet kokevat vaikuttavan liikkumi-
seen ovat aika, varallisuus ja vanhempien voimavarat.

Asiasanat: lapset, liikkuminen, likuntasuositukset, perhe, varhaiskasvatus
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The purpose of this thesis is to encourage families to exercise at a low-threshold
and survey the habits of exercise in families with children or children in their early
childhood age.

We motivated the families by posting weekly exercises challenges in Instagram
for total of eight weeks. The challenges were short tutorial videos where a certain
movement was taught, or we simply encouraged the families to go to the play-
ground or to the forest instead. The most important goal of the challenges was to
make families understand that exercising together as a family does not take a lot
of time nor money. Another goal was to support the development of the motor
coordination skills. The feedback was collected by email.

We did the survey in co-operation with the physical coordinator of Saarijarvi city
council. In the survey we examined the way the guardians find the physical edu-
cation in preschool age and also the physical exercise habits the families are
having in their free time. The thesis was focused on developing and it included a
gualitative study. The survey held in both structured and unstructured questions.
The survey was made with Google Forms program and it was shared in the
application Daisy.

The outcome was that the families are mostly pleased with the amount of the
physical exercise in pre-school routines and at home. The exercise with family
members was important. The feedback on the Instagram-challenges was positive
and the importance of exercise among the families rose there too. The time, fi-
nancial situation, and the energy the parents are having are the things that effect
the most when it comes to the amount of a physical exercise with the family.

Keywords: children, early childhood education, exercising recommendation, fam-
ily, movement
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1 JOHDANTO

Arvioiden mukaan vain 10-20 prosenttia alle kouluikaisista lapsista liikkuu ter-
veytensa kannalta riittavasti (Helsingin kaupunki, 2020). Suomessa on siis paljon
perheitd, joillekin liikkuminen ei ole helppoa ja likkumismaarat jaavat reilusti alle
suositusten. Syitd ovat muun muassa vanhempien kiire, virheellinen kasitys siita,
ettd oma lapsi liikkuu tarpeeksi tai vahavaraisuus. Liséksi liikkumattomuus on
saattanut koskettaa jo useaa sukupolvea, jolloin malli olla likkumatta sd&annolli-
sesti seké tarpeeksi on periytynyt. Tutkimuksia ei tehda turhaan tai perheita syyl-
listddkseen, vaan siksi, ettd likkumalla — ja likkumalla varsinkin yhdesséa per-
heena — voidaan saavuttaa merkittavia hyotyja, jotka kantavat pitkélle viela aikui-

senakin.

Liikkumiseen kannustetaan yha edelleen liian painokeskeisesti, mik& aiheuttaa
vanhemmille surua, syyllisyyden ja riittdmé&ttdmyyden tunteita. Liikuntaan pitéisi
kannustaa niin, etté se ei olisi painonhallinta- ja ulkondkdsyista johtuvaa. Liikun-
nallinen arki voi suojata monilta sairauksilta, vahvistaa perheen yhdesséoloa ja
vaikuttaa lapsen itsetunnon kasvuun eri tavoin (mina osaan ja pystyn). Tarkeinta
on oivaltaa, etta hengastyminen ja hikoilu on hauskaa ja liikkumisen jalkeinen

olotila on parasta.

Yhteistybkumppanina tassa projektissa meilld on Saarijarven varhaiskasvatus-
ikaisten lasten liikuntakoordinaattori Anna Manninen. Yhteistydkumppanin
kanssa toteutamme kyselyn varhaiskasvatusikaisten lasten vanhemmille. Kyse-
lyn tavoitteena on kartoittaa huoltajien ndkemyksia perheiden tyytyvaisyyteen
varhaiskasvatuksen tarjoamasta liikuntakasvatuksesta seka selvittdd minka ver-
ran perheet liikkuvat yhdessé ja mita perheliikunta heille antaa sek& milla tavalla
perheliikuntaa voitaisiin tukea. Kyselyn liséksi meilld on Instagramissa liikunta-
haaste perheille. Haasteiden videot julkaistiin kahdeksan viikon ajan ja kerran
viikossa. Liikuntahaasteita tehtiin sisalla sekd ulkona. Haasteiden tavoitteena on
osoittaa, etta yhdessa tekeminen ja likkuminen vaativat vain vahan mielikuvitusta

seka jokaisen olisi helppoa toteuttaa niitd kotona kuntotasosta riippumatta tai
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ilman rahallista panostusta. Aiheemme on ajankohtainen ja tarkea seka nyt, etta

tulevaisuudessa.

2 VARHAISKASVATUS

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kas-
vatuksen, hoidon ja opetuksen kokonaisuutta, jossa painottuu erityisesti pedago-
ginen toiminta. Varhaiskasvatuksen toimintamuotoja ovat paivakotitoiminta, per-
hepéaivahoito ja avoin varhaiskasvatustoiminta. Kunnan tehtava on huolehtia siita,
ettd varhaiskasvatusta on saatavilla perheiden seka lasten mukaisesti. TA&méan
suunnitelman toteuttaminen seka seuranta ja ohjaus kuuluu opetus- ja kulttuuri-
ministeriolle. Lasten oikeuksista varhaiskasvatuksessa seka sen tavoitteista séaa-
detdan varhaiskasvatuslaissa (540/2018). Vanhemmilla on oikeus paattaa lap-
sensa mahdollisesta osallistumisesta varhaiskasvatukseen. (Opetus- ja kulttuu-

riministeri®.)

Opetuksen perustana toimii varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa oleva op-
pimiskasitys. Opetuksen on tarkoitus edesauttaa lapsia oppimaan seka luomaan
merkitys itsestédan sekéa muista ihmisista. Opetuksessa hyddynnetaan lasten ute-
liaisuutta seka seikkailunhalua. On tarke&& huomioida lasten taidot, jotka kehitty-
vat ian myota. Kiinnostuksen kohteet vaihtelevat myds ian myoéta. Liikunta kuuluu
yhten& osana varhaiskasvatuksen suunnitelmaan ja pienet lapset ovat luonnos-

taan liikkuvaisia seka kiinnostuneita erilaisista likkumismuodoista.
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3 LASTEN JA PERHEIDEN LIIKUNTA

3.1 Lasten liikunta

Alle kouluikaisten lasten liikuntasuosituksena on jokaiselle pdaivalle vahintaan
kolme tuntia intensiteetiltd&n ja muodoltaan monipuolista liikkumista. TAma kasit-
taa tunnin vauhdikkaampaa fyysisesti aktiivista likkumista, esimerkiksi hippaleik-
keja, hyppimista tai uintia ja kaksi tuntia ulkoillein reippaasti tai likkuen kevyem-
min, kuten keinuen tai kavellen. Muutenkin lasten arjen tulisi sisaltdd monipuolisia
touhukkaita hetkia, kuten leikkeja ja pukemista, jotka katkaisevat mahdolliset pi-
demmat istumajaksot. Tarkeand kokonaisuutena on myds terveellinen ravitse-
mus, riittdva rauhoittuminen, lepo ja nukkuminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos, i.a.)

Liikuntatottumukset opitaan jo varhain lapsuudessa. Lasten liikunnalliseen ela-
mantapojen syntymiseen vaikuttaa, miten lapset ndkevat kasvattajiensa liikun-
nallisen esimerkin ja luovat fyysisen aktiivisuuden tukemaan ymparistba. Lapsen
kanssa voidaan tehda yhdessa monenlaisia liikuntaa tukevia asioita, esimerkiksi
lasten kanssa voi menna tutustumaan ja retkeilemaan metsaan, puistoihin ja
luonnonvesiin. Kannattaa ottaa selvaa myds oman paikkakunnan leikki- ja liikun-
tamahdollisuuksista. Lapsen tulee antaa tutustua lahiymparistéon ja keksia seka
kokeilla itse erilaisia liikkumistapoja. Toisin sanoen lapsi tarvitsee mahdollisuu-
den omin k&sin tekemiseen ja omin jaloin kulkemiseen. (Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitos, i.a.)

3.2 Aikuisten 18—64-vuotiaiden liikuntasuosituksista

Aikuisten liikuntasuosituksista reipasta liikkumista eli sydamen sykettd kohotta-
vaa liiketté suositellaan tehtavéksi kaksi tuntia ja kolmekymmenta minuuttia vii-
kossa, kuitenkin samoihin terveyshyotyihin padsee myds liikkumisen tehoa lisaa-
malla rasittavaksi, jolloin liikkumisen maara olisi yksi tunti ja viisitoista minuuttia.

Myds vahintaan pari kertaa viikossa tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa.
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Nyt riittavat jo kerrallaan muutaman minuutin patkat, joissa aikaisemmin oli suo-

siteltavia kymmenen minuutin kestoiset liikuntapatkat (UKK-instituutti, 2020).

Riittdvan ajan l0ytaminen liikkunnalle pikkulapsiperheen arjessa voi tuntua haas-
tavalle. Terveytta edistava liikkunta voidaan kuitenkin siséllyttaa arjen rutiineihin
ilman velvoitteita jarjestettyihin jumppatuokioihin. Hengastyminen tuo vireytta ja
jaksamista jokaiseen paivaan ja saa kehon ja mielen voimaan hyvin. Kannattaa
tarkastella omaa ja perheen liikkumista, koska pienilla muutoksilla likkumista saa
hyvin lisattya arkeen, esimerkiksi hyotyliikuntaa saa puutarhan hoitamisesta,
noustaan mahdollisimman paljon seisomaan paivan aikana tai lasten kanssa pe-
lailu, ulkoilu ja erilainen puuhailu auttavat kuin itsestaan tayttamaan terveyden

kannalta suositeltavat liikuntasuositukset. (Neuvokas perhe, 2020)

3.3 Pienten lasten liikkuminen

Usein on tunne siita, ettéa lapset ovat jatkuvasti liikkeessa ja aktiivisia. Kuitenkin
tutkimusmenetelmien kehittyessa on todettu, ettd tama luulo lasten liikkumisesta
on osoittautunut hyvin vaaraksi. Terveytensa kannalta riittavasti liikkuvia alle kou-
luikaisia lapsia on vain 10—-20 %. Jyvaskylan yliopiston lasten likuntakasvatuksen
dosentti Arja Sdékslahden mukaan nykyisilla tutkimusmenetelmilla tama luku on
paras arvio tilanteesta. Vaikka ohjattu likkuminen lapsilla alkaa yha pienempana,

niin se ei riitd tayttdmaan suositusten maaraa. (Helsingin kaupunki, 2020.)

Saakslahden mukaan mielikuva jatkuvasti liikkuvista lapsista syntyy helposti siita,
kun aikuisten katsoessa leikkivia lapsia, kohdistuu katse helpommin liikkuviin lap-
siin, kuin paikalla oleviin yksildihin. Tutkimusten mukaan varmuudella voidaan
sanoa, etta valtaosa liikkuu liian vahan, vaikka tutkiminen ei olekaan ongelma-
tonta ja aina tarvitaan lisaa tutkimusaineistoa. Lapsien ominainen tapa on olla
leikkis&, oppiva ja toiminnallinen, mutta luonnollisestikin |0ytyy suuriakin yksil6lli-
sidkin eroja. Lasten valilla nakyvat erot liikkuvissa ja vahan liikkuvissa lapsissa
ovat kasvussa. Vahentynyt liikkuminen vaikuttaa kognitiiviseen toimintakykyyn.
Viimeisen 20—-30 vuoden aikana motoriset taidot, lasku- ja lukutaidot seké koulu-

menestys ovat heikentyneet. (Helsingin kaupunki, 2020.)
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Osa lapsista on jo pienesta pitden oppinut touhumaan lapsiporukoissa joko ko-
tona sisarusten kanssa, paivahoidossa tai kerhoissa. Osa lapsista taas vasta al-
kaa harjoittelemaan sosiaalisia taitoja. Kavereiden kanssa leikkiminen on muka-
vaa, mutta lapsen hyvinvoinnin perustana on erilaiset ja yhteiset touhut vanhem-
pien kanssa. Yhdessa oleminen, hassuttelu ja arjen jakamisen seurauksena lapsi
osoittaa rakkautta ja ihailua vanhemmilleen ja haluaa itsekin tulla kehutuksi ja
ihailluksi. Sosiaaliset taidot vasta hioutuvat ja niita pitaa harjoitella. (Mannerhei-
min lastensuojeluliitto, 2016) Liikkuminen perheen kanssa yhdessa kehittaa las-
ten sosiaalisia taitoja ja kasvattaa itseluottamusta. Aikuisten on huolehdittava,
etta lapsi saa tarpeeksi kannustamista ja kehuja, etta lapsella pysyy luontainen

tapa lilkkua viela mydhaisemmallékin ialla.

3.4 Liikunta varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksen tehtavdna on maarittdd yhdessa huoltajien kanssa pohja
elamantavalle, joka edistaé lasten terveytta ja hyvinvointia seka edistaa fyysista
aktiivisuutta. Varhaiskasvatuksen tavoitteena on kannustaa ja innostaa lasta leik-
kimaan jokaisena vuodenaikana monipuolisesti ja auttaa kokemaan liikunnan
iloa. Lapsen tulee saada valita omaehtoista seka ohjattua liikkkumista sisélla ja
ulkona. Varhaiskasvatusympariston pitaa olla kehittava, terveellinen ja turvallinen
seka oppimista edistava paikka, jossa on huomioitu lapsen kehitys, ika sek& muut
edellytykset (L 540/2018).

Liikkuminen ryhmassa kehittaa lapsen sosiaalisia taitoja, kuten vuorovaikutus- ja
itsesaatelytaitoja. Aktiivisuuden tulee olla luonteva osa lapsen jokaista paivaa.
Huoltajien kanssa tehtava yhteistyd innostaa likkumiseen myds vapaa-ajalla si-
sélla seka ulkona erilaisissa olosuhteissa. Varhaiskasvatus mahdollistaa erilaiset
likuntamahdollisuudet, opettaa erilaisiin leikkeihin, antaa esimerkkia erilaisten
vuodenaikojen mukaisiin leikkeihin ja kehittdd lasten kehontuntemuksia ja -hal-

lintaa (Saarijarven kaupunki, 2019).
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4 LIIKUNTAA LEIKIN KAUTTA JA SEN VAIKUTUKSIA KEHITYKSEEN

4.1 Pienten lasten liikkuntatottumusten muuttuminen

Aikuisten valinnat vaikuttavat lasten likkumiseen. Luontaista liikkkumista ovat va-
hentaneet kiire, pihaleikkien korvaaminen ruutuajalla ja liiallinen turvallisuusha-
kuisuus. Aikuisilla ei ole aikaa heittaytya lasten leikkikaveriksi arjen kiireen ja tyo-
elaman kuormittavuuden vuoksi. Helppona keinona on lapsi saada odottamaan
rauhassa ja viihtymaan, kun hanet istuttaa alylaitteen aarelle. Kolmen vuoden
iassa alkavat urautumaan lapsen likkumistottumukset ja varhaislapsuuden ai-
kana tuleekin jo puuttua lapsen likkumattomuuteen. Suurella todennakoisyydella
lapset seuraavat opittuja tapoja koko elamén. Aikuiset antavat siis hyvan mallin
yhdessa liikkumisella ja arvostamalla aktiivista yhteista aikaa. (Helsingin kau-
punki, 2020.)

Saakslahti painottaa, etta liikkumattomuuteen lapsilla pitéisi suhtautua vakavasti.
Elaméanlaadussa voi olla ongelmia my6hemmin, jos lapset eivat saa olla lapsia ja
likkua heille ominaisilla tavoilla. Ongelmana on se, ettei meill& ole aikaa tai tahtoa
tulla miettineeksi pitkalla aikavalilla valintojemme vaikutuksia. Seuraukset liikku-
mattomuudessa alkavat ndkymaan vasta 5-10 vuoden viiveelld. Keskitymme
usein asioihin, joissa naemme tulokset heti, kun toimimme kiireen keskella ar-
jessa. Emme siten tule miettineeksi, ettd pienetkin arkiset valinnat eivat valtta-

matta ole hyvaksi lapselle pidemmalla aika valilla. (Helsingin kaupunki, 2020.)

Lasten liikkumiseen vaikuttaa paivittain tehdyt valinnat ja fyysinen ymparisto. Pa-
remmat motoriset taidot omaavilla lapsilla, on saatavilla monipuolinen ymparisto,
jossa vietetdan aikaa ulkoleikeissa. Kaupunkialueilla ulkoleikit tarvitsevat turvalli-
sen kotia lahella olevan paikan. Jos leikki- tai harrastepaikkoihin on pidemmat
matkat, tarkoittaa se paikallaanoloa rattaissa tai autossa. Sekin aika on pois lap-
sen luontaisesta liikkumisesta. Kaupunkirakentamisessa tulisikin miettia entista
enemman, ettd likkuminen olisi kaikille mahdollista. Olennaisinta siis on, etta
mahdollistavatko ymparisto ja lapsen ymparilla olevat ihmiset lapsen liikkumisen,

miten lapsi haluaisi. (Helsingin kaupunki, 2020.)
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Meilla kaikilla on vastuu pienten lasten liikkumisesta. Ei kukaan pysty yksin rat-
kaisemaan téata ongelmaa. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden vastuun jaka-
minen koskee meita kaikkia. Miten monessa roolissa siina itse pystyt vaikutta-
maan lasten liikkumiseen? Ei pida miettia kenen syyté on liikkkumattomuus, vaan
miten me kaikki voimme auttaa ongelman ratkaisemisessa. (Helsingin kaupunki,
2020.)

4.2 3-5-vuotiaiden fyysinen ja motorinen kasvu ja kehitys

Paivittéinen runsas ulkoilu on tarkeaa niin terveyden kuin fyysisen aktiivisuuden-
kin kannalta. Lapsi saa ulkoillessaan luonnollista D-vitamiinia auringonvalosta.
Lapsen saadessa paivittain tarpeeksi fyysista aktiivisuutta ja ulkoilua hanen ruo-

kahalunsa ja unen laatu paranevat. (Saakslahti A, 2018, s. 91-92)

Tassé ikdkaudessa lapsi opettelee motorisia perustaitoja, jotka tulisi hallita kou-
lunalkaessa, ettd lapsi selviytyy itsendisesti isoissa lapsiryhmissa. Kasvattajan
tulisikin luoda lapselle monipuolisia mahdollisuuksia paasta kokeilemaan erilaisia
tapoja likkkua ja tutustua oman kehonsa liikuttamismahdollisuuksiin, ettd motori-
set taidot kehittyisivat. Lasta kiinnostavat erilaiset telineet ja valineet, joihin tulisi
suoda mahdollisuus tutustua, kokeilla ja innostua niista. (Saakslahti A, 2018, s.
91-92)

Vaihtuvat vuodenajat erilaisineen liikuntamahdollisuuksineen antavat lapselle
mahdollisuuden kokeilla perustaitojaan, kun tuttu ja sama ymparistd tuntuukin
ihan uudelta vuodenaikojen vaihtuessa. Lapsi oppii uusia liikkumisen taitoja eri-
laisissa ymparistdissd metsassa, lumessa, jaalla, nurmikolla ja vedessa, jotka pi-
tavat kokeilunhalua, uteliaisuutta ja leikkia ylla. Tutustuminen erilaisiin urheiluva-
lineisiin kannustaa lasta monipuoliseen ulkoliikuntaan. Talvisin lasten fyysisen
aktiivisuuden maara on vahimmillaan, jolloin erityisesti talvilikuntavalineiden
kayttaminen monipuolistaa lasten fyysisen aktiivisuuden maaraa. (Saakslahti A,
2018, s. 91-92)
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Monipuoliset pallo-, maila-, voimistelu- ja kamppailuleikit sek& rakennusleikit ke-
hittdvat kaden motoriikkaa, jotka ovat tdssa ikakaudessa merkityksellisia. Mita
paremmin nyt karkeamotoriset taidot kehittyvat, niin sitd helpompaa on saada
positiivisia kokemuksia hienomotoriikkaa vaativista kynatehtavista. (Saakslahti A,
2018, s. 91-92)

4.3 Lapsen liikkuminen leikkimaailman lumoissa

3-5-vuotiaiden lasten muisti alkaa muistamaan leikeissa yksinkertaisia ohjeita ja
saantdja. Siksi tavoitteena liikuntakasvatuksessa on opetella leikkimaén yhteisia
leikkeja pelien, laulu, piilo ja kiinniottopelien merkeissa. Lapsen mielikuvitus on
hyvin rikasta ja heidan itsensa keksimat mielikuvitusleikit, temput ja esitykset ovat

lapsen kokonaisvaltaisessa kehityksessa tarpeellisia. (Saakslahti A, 2018, s. 92)

Lapsilla arkitodellisuus ja leikki eivat selkeasti erotu toisistaan. Siita syysté lapsen
elamaan leikillisyys tulee mukaan kaikkialle. Leikkimaailma on yksi lapsen koke-
musmaailmoista, joka on yhtd kokemusvaltaista kuin leikkikin (Hakkarainen &
Bredikyte, 2013.) Yhteisen kulttuuriympariston muodostavat erilaiset liikunnalliset
pelit ja leikit, sill& niiss& on yhteinen idea ja sadnnot, jotka ovat yhteisesti sovitta-
vissa. (Saakslahti A, 2018, s. 58-59)

Lapsella on patemiseen ja suorittamiseen tarve niin itsensa kuin toisenkin sil-
missé. Siksi innostaminen, rohkaiseminen, kannustaminen ja kehuminen innos-
tavat lasta kokeilemaan ja tekemaan uusia asioita mygs liikkumisessa (Nummi-
nen 1997). Lapsi saattaa tehda asioita vanhempien toiveiden mukaisesti. Lapsen
omat kiinnostuksen kohteet saattavat olla ihan jossain muualla, mutta ei ole har-
vinaista, etta lapsi harrastaa liikkumista vain ymparistén vaatiman edellytyksen
vuoksi. (Saékslahti A, 2018, s. 59)

Fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin ja elinikaisen terveyden kannalta on fyysisesti
aktiivinen elaméntapa ratkaisevaa. Tulisi olla fyysisesti aktiivinen jokainen paiva,
ettd hyvat tavat kehittyvat. Fyysinen aktivisuus tarkoittaa leikkeihin ja peleihin

osallistumista, jossa kaytetaan kehon suuria lihaksia. Tarvittava liikkuminen luo
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onnistuneet puitteet erityisesti ulkona, vaikka aktiivinen pitdd oppia olemaan
myds sisatiloissa. Aktiivinen leikki on riittavaa, kun lapset hikoilevat, hengitys on
nopeampaa ja syvempaa, voidaan tuntea sydamen sykkivan ja poskien punoitta-
van. Liikkunnasta pitdd saada perheen yhteinen tapahtuma. Positiiviset roolimallit
opettavat lasta. (Radio-canada. CBC, 2015.)

5 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Opinnaytetydmme tarkoituksena ja keskeisena tavoitteena oli viestia perheille,
ettd liilkunnan ei pida olla painokeskeista tai haastavaa suorittamista, vaan haus-
kaa yhdessaoloa, joka tukee perheiden yhdessa tekemista ja arkea monin eri
tavoin. T&méan tavoitteen myota loimme Instagramiin Perhe liikkuu -liikuntahaas-
teen, jonka tavoitteena oli kannustaa perheita likkumaan yhdessa matalalla kyn-
nykselld. Liikuntahaasteet suunniteltiin niin, etta jokainen niita pystyisi toteutta-
maan jollakin tapaa. Haasteissa otettiin huomioon myds se, etta niitd pystyvat
tekemaan vanhemmatkin. Haasteet suunniteltiin monipuolisiksi ja niité pystyi te-

kemaan itselleen sopivalla tahdilla.

Opinnaytetyémme tarkoituksena oli myds kyselyn avulla kartoittaa varhaiskasva-
tusikaisten lasten huoltajien ndkemyksia siita, saavatko heidan lapsensa liikkua
heidan mielestaan varhaiskasvatuspaivan aikana riittavasti ja onko perhe tyyty-
vainen varhaiskasvatuksen tarjoamaan liikkuntakasvatukseen. Toteutimme kyse-
lyn varhaiskasvatusikaisten lasten perheille Saarijarvella. Tamén kautta saimme
tietoa perheiden tamanhetkisista ajatuksista liittyen lasten liikuntaan ja sen laa-
tuun varhaiskasvatuksessa. Lisaksi tarkoituksena oli selvittaa, kuinka paljon per-
heet liikkuvat yhdessa ja mita liikkunta heille antaa seka milla tavalla perheiden

lilkkuntaa voitaisiin tukea.
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6 INSTAGRAM-LIIKUNTAHAASTE PERHEILLE

Opinnaytetytta aloittaessamme ja aihetta rajatessamme, havaitsimme lukuja ja
faktoja, jotka kertoivat, ettd alle kouluikaiset lapset eivat liiku terveyden kannalta
rittdvasti. Pohdimme ja selvitimme, mika asiaan vaikuttaa ja miten perheiden liik-
kumista voitaisiin tukea. Kuten olemme lahteissamme viitanneet, perheet perus-
televat vahaista liikkkumista aika- ja/tai rahapulalla. Taman kaiken pohjalta ide-
oimme koko perheen yhteisen liikuntahaasteen. Tavoitteenamme oli luoda
haaste, jonka perheet tavoittaisivat helposti ja johon osallistuminen tuntuisi vai-
vattomalta ja hauskalta, ja olisi mahdollista toteuttaa kuntotasosta riippumatta il-
man rahallista panostusta, kotiympyroissa. Tavoitteenamme oli osoittaa haas-
teella, ettd yhdessa tekeminen ja liikkuminen vaatii vain vdhan mielikuvitusta —
lapset itse ovat mahtavia liikunnanohjaajia ja nauttivat, jos saavat huoltajat teke-
miseen mukaan. Parhaimmassa tapauksessa terveyden kannalta riittaviin liilkun-
tamaariin paastdan kuin vahingossa, ilman riittAméattémyyden tai suorittamisen

tunteita.

6.1 Instagram-haasteen toteutus ja markkinointi

Valitsimme haasteen alustaksi sosiaalisen median ja sielta Instagramin, silla In-
stagram-tiedot osoittavat, etta alustalla on maailmanlaajuisesti jo yli miljardi aktii-
vista tilia. E-Marketerin mukaan kayttajien keski-ik& nousee Euroopassa jatku-
vasti, joten se ei ole enda pelkastaan nuorten kanava (Insider intelligence, 2019.)
Instagram oli alustana meille itsellemme osittain tuntematon, mutta vertailles-
samme sosiaalisen median kanavia, Instagram tuntui tarkoitustamme varten so-

pivimmalta. Somehaaste tuntui myos korona- ja digiaikaan sopivalta.
Alustan valinta ja sen ominaisuuksiin tutustuminen vaati meilta aikaa. Opimme

esimerkiksi sen, ettd alustassa voi julkaista maksimissaan yhden minuutin mittai-

sia videoita, kun ensin yritimme julkaista liian pitkia videoita. Kuvaaminen
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onnistui kuitenkin hyvin nykyaikaisilla kannykaoilla ja keskityimme videoiden teke-
misessa hyvaan alustavaan suunnitelmaan, jonka pohjalta kuvasimme videot itse

seka otimme haasteista valokuvia.

Videoiden sisaltoja kasikirjoittaessamme paatimme, ettda hyddynnamme omat
lapsiperheverkostomme. Halusimme videoihin mukaan lasten ideoimia liikunta-
haasteita, joilla he haastavat omia huoltajiaan mukaan likunnan riemuun. Lisaksi
linjasimme, etta osa videoista on Crossfit-pohjaisia toisen opinnaytetyon tekijan,
Katjan Vaiston, mielenkiinnon mukaan. Tarkeimpina tavoitteina pidimme, etta
haasteeseen on helppo tutustua, sen toteuttaminen ei vaadi rahaa, kalliita vali-
neité tai pitkia siirtymisia — haasteet voisi toteuttaa kotona tai kodin lahella ja ne
olisivat iasta tai kuntotasosta riippumatta jokaisen tehtavissa. Tavoitteenamme

oli myds lisata perheiden yhteista likkumista.

Markkinoimme haastetta monipuolisesti ja laajasti (Liite 1), silla toiveenamme oli,
ettd haaste saisi ihmisid mukaan ja leviaisi valtakunnallisestikin laajalle. Toki
markkinointi keskittyi meidan opinnaytetydntekijoiden kotipaikkakunnille Saarijar-
velle ja Pieksdmaelle, mutta haastetta markkinoitiin myds valtakunnallisesti. Tie-
dote haasteesta julkaistiin muun muassa Saarijarven kaupungin verkkosivulla.
Yhteisty6kumppanimme avulla Saarijarven varhaiskasvatusryhmien hoitopaikko-
jen ilmoitustauluilla ja Daisy-jarjestelman kautta tiedotettiin varhaiskasvatuksen
piirissa oleville perheille. Valtakunnallisesti haastetta mainostimme Facebookin

perheryhmissé, kuten ryhméassa Vauva 2017 (10 187 jasenta ympéari Suomen).

Ideoimme haasteeseen kahdeksan videota, jotka paatimme julkaista aikavalilla
1.10.20-19.11.2020. Videot julkaistiin aina torstaisin, perustamallamme In-
stagram-tililla Perhe liikkuu. Tassa julkaistut kuvat ovat meidan itsemme ottamia.
Videoita toteutettiin kahdeksan: Haaste 1) Seitseméanvuotias tytté opettaa, miten
palloa heitetdéan ja haastaa koko perheen harjoittelemaan pallonheittotaitoja.
Haaste 2) Katja Vaistd neuvoo oikeaoppisen kyykyn ja askelkyykyn. Tavoitteena

oikeaoppinen kyykkyasento.
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Kuva 1. Pallonheitto.

Kuva 2. Kyykkyasento.

Haaste 3) Katja Vaistd antaa vinkkeja vatsalihastreeniin. Tassa tavoitteena vat-
salihasten vahvistaminen. Haaste 4) Katja Vaist6 kannustaa burbee-
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haasteeseen hyvalla tekniikalla ja jokaiselle sopivalle kuntotasolle. Burbee-liik-
keessa tavoitteena yleiskunnon kohentaminen. Haaste 5) Seitseméanvuotias tytto
on keksinyt kolme liiketta (rapukavely, karhukéavely ja tasapainottelu). Tassa jal-
leen tavoitteena motoristen taitojen kehittyminen. Haaste 6) Koko perheen met-
saretki. Tavoitteena liikkkuminen erilaisissa olosuhteissa. Haaste 7) Leikkipuis-
toon kiipeilemé&an ja tasapainoilemaan. Taman tavoite oli edistd&d motorisia taitoja
kokonaisuudessaan. Haaste 8) Temppurata kotiin lasten toiveita kuunnellen. Vii-

meisessé osiossa tavoitteena oli kehonhallinta erilaisissa temppuradan kohdissa.

Kuva 3. Metsaretki.
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Kuva 4. Leikkipuisto.

Kuva 5. Temppurata.
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6.2 Haasteen tulokset ja palautteet

Tavoittelimme Instagram-haasteella valtakunnallista huomiota, mutta se jai vali-
tettavan vahaiseksi — kohtalaisen hyvasta markkinoinnista huolimatta. Perhe liik-
kuu -haaste tavoitti 74 seuraajaa. Pyysimme haasteeseen osallistuneilta pa-
lautetta, jonka kasittelimme anonyymisti. Palautetta antoi séhkopostilla 6 (kuusi)
henkil6d. Lisaksi saimme muutaman suullisen palautteen ja WhatsApp-viesteja.
Halusimme tehda haasteelle sdhkdpostiosoitteen, jonka kautta palautetta pystyi
antamaan anonyymisti ilman, ettd oma mielipide tuli julkisesti esille esimerkiksi

Instagram-haasteen tilille.

Jokaisella haastevideolla oli keskimaarin 72 katselukertaa: ensimmaista videota
katsottiin 108 kertaa, toista 83, kolmatta 67, neljatta 55, viidetta 52, kuudetta 81,
seitsematta 57 ja viimeistd, kahdeksatta videota 65 kertaa. Katselukertojen pe-
rusteella voidaan todeta, ettd videot, joissa koko perheet liikkuivat yhdessa, olivat
suosituimpia. Katselukerrat myds kertovat siita, ettéd saimme seuraajat pysymaan
mukana ihan kohtuullisen hyvin, mutta emme saaneet kasvatettua suosiota haas-
teiden edetessd, ennemminkin painvastoin. Ehka syy loytyy siséllista, ehka
enemman kuitenkin siitd, ettd usein into haasteiden toteuttamisessa laantuu
haasteen edetessé. Nain sanoi isé, joka osallistui haasteeseen neljavuotiaan lap-
sensa kanssa:

Suurella innolla huomasin Perhe liikkkuu -profiilin Instagramissa. Las-
ten lilkunta ja vielapa yhdessa vanhemman kanssa on sellainen asia,
mité ei voi olla liikaa. Ideana oikein hyva, selkeét ohjeet ja helppo
lahted tekemdaan harjoitteita lapsen kanssa. Itse en ole paivittain In-
stagramissa, joten emme tehneet harjoitteita joka viikko. Jalleen ker-
ran vanhemman passiivisuus vaikutti asiaan. Jollain tapaa tallaista
kampanjaa pitéaisi vanhemmat saada seuraamaan orjallisesti.

Palautteissa sosiaalisen median kanavaa, ja tarkemmin Instagramia, pidettiin on-
nistuneena valintana.

Idea oli hauska ja nykyaikainen. Some on iso osa meidan kaikkien
elamé&a ja sita kautta haastetta oli kiva seurata. (Aiti ja lapset 12, 10
ja 4 vuotta).
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Jokainen palautetta antanut tarttui siihen, miten tarkeaksi kokee lapsiperheiden
likkumisen ja liikkumiseen kannustamisen. Tassa valossa haastetta pidettiin on-
nistuneena.

Liikkuntaan ei voi koskaan kannustaa ja motivoida liikaa, koska fakta
on, etté iso osa lapsista ja aikuisista liikkuu liilan vahan. Liikuntapassit
olivat hyva osa tata kokonaisuutta. Lapset tykkaavat askartelusta ja
siita, ettd suorituksesta seuraa jotain konkreettista, kuten leima tai
tarra. (Aiti ja lapset 12, 10 ja 4 vuotta)

Parhaimmillaan liikuntahaaste kannusti perheita likkumaan yhdessa jatkossakin
enemman.

Sit& ei aina muistakaan, miten yksinkertaista koko perheella liikkumi-
nen olisi kuin vain vahan kayttdd mielikuvitusta ja laittaa vaikkapa
lapset suunnittelemaan perheliikunnan siséllén. Onnistuneet liikun-
tahetket eivat vaadi kummallisia paikkoja tai paljon rahaa. Kiitos
tastd muistutuksesta. Otimme haasteen innoittamana tavoitteeksi,
etta lapsi saa suunnitella joka viikko yhden perheliikuntahetken. (Aiti
ja vauva ja tytarpuoli 7 vuotta)

Videoiden teknisesta toteutuksesta seké sisalldistéa saimme seka risuja etta ruu-
suja. Palautteenantajat sanoivat, ettd videot oli toteutettu kivasti ja niitd jaksoi
lapsikin hyvin seurata.

Liikkeet ja tekemiset olivat sopivan helppoja kaikkien toteutta-
viksi. (Aiti ja lapset 12, 10 ja 4 vuotta).

Toisaalta sisaltdihin olisi kaivattu lisaa perheiden yhdessa tekemista — yksi osal-
listuja olisi my6s halunnut opinnaytetydn tekijat kameran takaa kameran eteen.

Oli hyva, etta opparin tekijat esittaytyivat kuvien muodossa In-
stagram-postauksessa, mutta olisin kaivannut opparin tekijat selke-
ammin videoihin mukaan esiintymaan. Jotkut haasteet, yksittaiset li-
haskuntoliikkeet, eivat oikein innostaneet pikkulapsiperhetta liikku-
maan, mutta ymmarran, ettd isompien lasten kanssa ne varmaan oli-
vat kivoja. Odotin haasteelta luonnossa liikkumista yhdessa koko
perheen voimin — ja sellainen onneksi tulikin. (Aiti ja lapset 7, 5 ja 2
vuotta)

Mukava yllatys meille oli, ettd haaste tavoitti my6s isovanhempia.

Mummu ja pappa saivat tastd hyvia vinkkeja, mitd tehda yhdessa
lastenlasten kanssa heidan kylaillessa meilla. Liikunta on yhdessa
mukavaa. (Mummu + lapsenlapset 10, 8 ja 3 vuotta).
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Isovanhempia siis [0ytyy Instagramin darelta, ja mietimmekin, ettéa kannattaisiko
perhe liikkuu -tyylisia tempauksia kohdistaa tulevaisuudessa myds isovanhem-

mille, jotka kasvavassa maarin viettavat aikaa lastenlasten kanssa?

Tavoitteenamme oli tehda haasteesta interaktiivinen: kannustimme ja pyysimme
haasteeseen osallistuvia julkaisemaan suorituksistaan videoita Instagramiin sekéa

antamaan meille palautetta sahkopostitse.

7 LIKKUMISKYSELY JA SEN TULOKSET

Opinnaytetydémme yhteisty6tahoksi I6ysimme Saarijarven kaupungin Liikkuva
varhaiskasvatus -hankkeen liikuntakoordinaattori Anna Mannisen. Liikkuva var-
haiskasvatus -hankkeessa kartoitetaan varhaiskasvatuksen fyysisia oppimisym-
paristdja yhdessa lasten kanssa niin paivakodeissa kuin perhepaivahoidossakin.
Hankkeen rahoittaa Opetushallitus (OPH). Liikkuva varhaiskasvatus -hankkeen
tavoitteena oli saada lisatietoa perheiden liikuntakasvatuksesta seka perheiden
ajatuksista varhaiskasvatuksen liikuntakasvatusta kohtaan. Ideana oli selvittda
asioita kyselyn avulla. Yhteisty6tahomme ehdotuksesta me toteutimme kyselyn
osana opinnaytetydétamme (Liite 2). Yhteisty6 sattui sopivaan, molempia hyodyt-
tavaan, kohtaan. Olimme yhteydessa ja tapasimme kasvotusten, kun mietimme,
millainen kysely ja millaiset kysymykset palvelisivat sekd meidan opinnaytety6-
tdmme ettd h&nen johtamaansa hanketta, jotta kyselyn tuloksista saadaan myo-
hemmin mahdollisimman suuri hyoty. Ideoimme kysymykset yhteistydssa liikun-
takoordinaattorin kanssa. Paadyimme jakamaan kyselyn teemoilta kahteen eri
osa-alueeseen: miten huoltajat nakevat ja kokevat lastensa liikkumisen varhais-
kasvatuksenpiirissa ja toiseksi, miten he liikkuvat perheind vapaa-ajalla. Tavoit-
teenamme oli tehda helposti ymmarrettavia kysymyksia, jotka eivat johdattele

vastaajaa.

Paadyimme toteuttamaan kyselyn, koska se on yleinen ja hyvéaksi seka tehok-

kaaksi havaittu tutkimusmenetelma (Oppariapu, 2015). Teimme kyselyyn seka
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strukturoituja kysymyksia (valmiit vastausvaihtoehdot, joista vastaaja valitsee so-
pivimman) ettd avoimia eli strukturoimattomia kysymyksia. Avoimiin kysymyksiin
voi kukin vastata miten haluaa. Suljetuissa kysymyksissa voi olla useampia vaih-
toehtoja, joista vastaaja valitsee itselleen sopivimman (Anttila, 2005, s. 262). Ky-
symyksia oli yhteensa viisitoista ja vastausajaksi arvioitiin noin kymmenen mi-
nuuttia, jota pidimme viela kohtuullisena vastausaikana ajankaytollisesti. Kyselyn
lomake toteutettiin Google Forms -tydkalulla, jossa tulokset voi kerata laskenta-
taulukkoon ja analysoida tiedot Google Sheetsissa. Kyselyty6kalun kayton ja tek-
nisen toteutuksen hoiti yhteistydtahomme. Kyselyssa oli 15 kysymysta, joista 10
oli mahdollista tarkentaa vastausta avoimeen kohtaan. Kysely tehtiin Formsiin,
josta ei l6ytynyt mahdollisuutta laittaa samaan kysymykseen seka vaihtoehdot
ettd avoin vastaus. Siksi osaan kysymyksista sai antaa lisdkommentteja koh-
dassa "toiveita ja huomioita”. Kyselyssa oli siitd maininta. Kyselya tehdessa piti
my0os ajatella vastaajia, pelkkien avoimien vastauksien tayttaminen voi olla lilan
tyolasta vastaajille. Talldin vastauksista olisi ollut vaikeampi etsia suuntaa tulok-

sille.

Kysely lahetettiin kaikille Saarijarven huoltajille, joiden lapset ovat varhaiskasva-
tuksen piirissa. Kyselyn sai Daisy -jarjestelman kautta kaikkiaan 220 perhetta. On
olennaista huomioida, ettei kyselytuloksista voida tehda suuria johtopaatoksia
kaikkien varhaiskasvatuksen piirisséa olevien suomalaisten perheiden osalta,
mutta tavoitteena oli saada luotettava vastausprosentti saarijarvelaisten varhais-

kasvatuksen piirissa olevien perheiden mielipiteista.

Varhaiskasvatuksen piirissa oleville perheille lahetettiin kysely 17.11.2020 ja
30.11.2020 heille lahetettiin muistutus, jossa kerrottiin, etta kyselyyn ehtii vastata
viela 1.12.2020 asti — eli kaikkiaan vastausaikaa oli kaksi viikkoa. Halusimme ky-
selylle nopean vastausajan, silla koimme, etta liian pitka aika saisi ihmiset unoh-
tamaan vastaamisen. Kyselyn esitiedoissa kerrottiin huoltajille, etta kyselylla sel-
vitetdan huoltajien tyytyvaisyytta varhaiskasvatuksen tarjoamaan liikuntakasva-
tukseen ja etta tuloksia kaytetaan luottamuksellisesti liikuntakasvatuksen kehitta-
miseen Liikkuva varhaiskasvatus -hankkeessa seka tassa opinnaytetytssa. Vas-

taukset kasiteltiin anonyymisti, eika niita voinut yhdistaa vastaajaan.
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7.1 Kyselyn tulosten analysointi

Laadullisen aineiston analyysin ideana on luoda aineistosta miellyttava koko-
naisuus, jonka avulla on mahdollista tuottaa perusteltu seka rikas tulkinta seka
tehda johtopaatdksia tutkinnan alla olevasta ilmiosta. Aineiston analyysin paa-
maarana laadullisessa tutkimuksessa on saada onnistuneita tulkintoja. (Puusa &
Juuti, 2020, s. 143-148)

Laadullisen aineiston analysointi jatkuu aineiston hankinnan jalkeen yleensa kah-
desta suunnasta kasin. Tutkija lukee aineistoa useamman kerran ja nain ollen
han pyrkii hankkimaan vihjeita siitd, millaisiin luokkiin, teemoihin tai kategorioihin
pystyttaisiin aineistoja ryhmittelemaan. Aineiston analyysin tavoitteena on tulkita,

kuvailla ja ymmartaa kohteena olevaa ilmi6ta. (Puusa & Juuti, 2020, s. 143-148)

Kyselyn tulokset analysoimme seuraavasti: kysymyksissa, joissa on valmiit vas-
tausvaihtoehdot, on laskettu niiden prosenttiosuudet. Avoimissa kysymyksissa
kavimme kaikki vastaukset yksitellen lapi ja kerasimme teemoiltaan samankaltai-

set vastaukset yhteen.

7.2 Liikuntakasvatuksen kyselyn tulokset

Varhaiskasvatusikaisten lasten liikkuminen -kysely (Liitel) lahetettiin Forms-ty6-
kalun avulla kaikille saarijarveldisille varhaiskasvatuksen piirissa oleville per-
heille. Heita on kaikkiaan 220, joista 34 vastasi kyselyyn maaraaikaan mennessa.
Vastausprosentiksi muodostui néain ollen 15. Keskimaarainen vastausaika oli 8

minuuttia 42 sekuntia.

Vastaajista enemmistolla, 65 %:lla (22 perhettd) oli varhaiskasvatuksessa 4-5-
vuotias lapsi ja 15 %:ta (5 perhettd) alle 3-vuotias. Esikouluikdinen lapsi oli 21
%:lla (7 perhettd). Vastaajista 68 %:lla lapsi oli paivakodissa, 21 %:lla perhepai-

vahoidossa ja 12 %:lla ryhmaperhepaivahoitokodissa. Avoimien kysymysten
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vastauksia kasitellessa jatamme esikouluikéisten perheiden vastaukset huo-
miotta, silla he eivat ole opinndytetyomme kohderyhm&&, mutta yhteistyota-

homme halusi myods ko. ikdryhméan tutkimukseen mukaan.

Huoltajat olivat yhta mielta siita, ettd he pitavat lasten liikkumista hyvin tar-
keana. Ei kovin tarkeana tai en osaa sanoa vastauksia ei annettu yhtaan. Valta-
0sa, 85 % vastaajista, on tyytyvaisia varhaiskasvatuksen tarjoamaan liikuntakas-
vatukseen ja 97 % vastaajista kokee, ettda oma lapsi saa liikkua tarpeeksi hoito-
paivan aikana. Yhdeksan kymmenesta vastaajasta sanoi, etta lapsi saa ulkoilla

hoitopéivan aikana riittavasti.

Varhaiskasvatuksen liikuntakasvatukseen tyytyvéaiset huoltajat kommentoivat
nain:
Jatkakaa samaan malliin. Monipuolisuus on hienoa.
Liikkuntakasvatukseen on viime vuosina panostettu Saarijarvella, ja
sitd on selvasti tarpeeksi, kun viisivuotias kommentoi kotona, etta
"siella on varmaan taas joku temppurata”.
Paivakodissa innostetaan lapsia likkumaan todella monipuolisesti. Yhden huol-
tajan vastauksessa nousi esille, etta han lapsen vanhempana huolehtii riittdvasta
liikunnasta itse.

Varsinaisesti en ajattele varhaiskasvatusta likunnan kannalta ollen-
kaan, kun liikutaan muuna aikana paljon.

Vastaajista 15 % ei ole tyytyvaisid varhaiskasvatuksen liikuntakasvatukseen. Pa-
rantamisehdotuksissa nousi esille toive paasta useammin jumppasaliin tai paiva-
kodin ulkopuolelle liikkumaan. Kaksi vastaajaa toivoi enemman saasta rippuma-
tonta ulkoliikuntaa. Yksi vastaaja nosti esille eriarvoisuuden lapsen hoitoajan
vuoksi.

Lapsemme on hoidossa vain puolipaivaa, iltapaivan. Kaikki liikunta-
aktiviteetit, joita péaivakoti silloin talléin tarjoaa, jaavat siis lapsel-
tamme pois.

Vastaajista kaksi toivoi parempaa tiedottamista varhaiskasvatuksen ammattilai-
silta koteihin.
Emme oikeastaan tieda, millaista liikuntaa paivakodissa on ulkoilun

liséksi. Informointia kotiin pain lisda vaan.
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Vastaajista 88 prosenttia on sita mieltd, etta likkumisen tarkeys nakyy varhais-
kasvatuksen toiminnassa, mutta joka viides vastaaja kokee, ettei hanen lapsensa
likuntatoiveita ole toiminnassa huomioitu.

Toivon, ettd jokainen lapsi huomioitaisiin yksilona, silla se tukisi ja

kannustaisi lasta liikkumaan.

Palautteissa nousi esille huoltajien tarve lasta osallistavaan liikuntakasvatukseen
eli huoltajat toivovat, etta heidan lastensa mieltymyksia kysytaan ja kuullaan, ja
liikuntakasvatusrunko rakennetaan myos lasten nakdékulman mukaiseksi.

Lapseni ei taida aina uskaltaa sanoa toiveitaan &aneen.
En ole varma, onko lapseltani kysytty, milla tavalla han haluaisi péai-
vakodissa liikkua.

Tekemamme kyselyn valossa nayttaa silta, ettd varhaiskasvatusikéisten lasten
huoltajat ovat hyvin tietoisia likunnan vaikutuksista lasten terveyteen. Nelja vii-
desta kyselyyn vastanneesta kertoi olevansa tietoinen siita, kuinka varhaisvuo-
sien liikkkuminen tukee lapsen myéhempaa oppimista. On kuitenkin syytd muis-
taa, ettéa vaikka terveysvalistusta tuntuisikin tulevan vahan joka paikasta, asiat
eivét ole itsestaan selvia kaikille. 15 % vastaajista ei tiennyt, onko tietoinen liikun-
nan vaikutuksista lasten terveyteen ja yksi vastaajista sanoi, etté ei ole tietoinen.

Toivomme, ettd vanhemmat saisivat enemman tietoa liikkumisen ter-
veysvaikutuksista oppimiseen ja saisimme tukea huoltajille oikean-
laiseen liikkumiseen.

7.3 Kotona liikkuminen

Teettdmamme kyselyn mukaan perheet liikkuvat todella paljon yhdessa, eika
huolta terveyden kannalta riittdvan liikunnan suhteen ole, silla vastaajista seitse-
man kymmenesta kertoo likkuvansa yhdessa perheen kanssa vahintaan kolme
kertaa viikossa, vahintaan puoli tuntia kerrallaan. Nain ollen Saarijarvella on joko
muuta maata huomattavan paljon parempi tilanne tai sitten tutkimukseemme vas-
tasivat padasiassa he, jotka jo liikkuvat lastensa kanssa paljon — veikkaamme
jalkimmaista. Joka tapauksessa vastaajista 24 % liikkuu yhdessa perheen

kanssa vahintaan puoli tuntia joka paiva ja 47 % vastaajista 3—-5 kertaa viikossa.

Diakonia-ammattikorkeakoulu



26

Kerran viikossa perheen kanssa lilkkuu 29 % vastaajista. Kukaan vastaajista ei

myontanyt jattavansa yhdessa liikkkumista kokonaan valiin.

Kyselymme mukaan perheet liikkkuvat yhdessé monipuolisesti, mutta yksi nousi
vastauksissa ylitse muiden: ulkoilun tai retkeilyn metsissa mainitsi 31 vastaajaa
34:sta. Suomalaiset ovat aina osanneet arvostaa luontoa, metsidmme ja vuoden-
aikojamme, mutta vastauksissa nakynee korona-aika, joka monien harrastusten
joutuessa jadhylle, kasvatti retkeilyn osuutta (Sandell, 2020). Luonnossa liikku-
misen ja ulkoilun lisdksi perheet nauttivat omalla pihalla leikkimisesta, uimassa

kaymisesta seka kaikenlaisesta pelaamisesta, jumppaamisesta ja temppuilusta.

Yhdessaolo, hyva mieli ja ilo nousivat suosituimmiksi vastauksiksi, kun tutkimuk-
sessa kysyttiin, mita hyvaa likkuminen perheellenne antaa. Huoltajat vastasivat
lisksi nain:

Yleinen tyytyvaisyys nousee ja energiat ohjautuvat jarkevasti. Uni ja

ruoka maistuu paremmin. Onnistumisen iloa. Rennompaa ilmapiiria.
Terveytta.

Vaikka vastaajien liikuntamaarat olivat jo hyvid, varhaiskasvatusikéisten lasten
huoltajat kertoivat, mitk& asiat vaikuttaisivat siihen, etta he perheena liikkuisivat
viela nykyistd enemman. Vastauksista silmiinpistavan yleinen oli aika ja voima-
varat. Arki-iltoihin toivottiin enemman tunteja, vanhempien tydmaara pienem-

maksi, ja ylipaatddn useampi vastaaja haikaili suuremman vapaa-ajan peraan.

Kaksi vastaajaa kertoi heikon rahatilanteen vaikuttavan kielteisesti perheliikun-
taan:
Parempi rahatilanne vaikuttaisi siihen, ettd liikkuisimme enemman,
silla haluaisin ohjata lapsiamme maksullisille harrastuspaikoille. Nyt

pimean aikaan maaseudulla likkuminen jaa vahaiseksi, eika ole
mahdollisuutta ajella edestakaisin harrastuksiin.

Kaksi vastaajaa kertoi, etta Suomen vuodenajat vaikuttavat perheen liikkuntamaa-

raan siten, etta kesaisin he likkuvat enemman ja talvella vdhemman.

Vaikka liikkuminen on aina kivaa, ulos lahteminen on raskasta var-
sinkin syksylla.
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Yksi vastaajista kertoi kokevansa huonona sen, ettd useimpiin harrastuksiin tay-
tyy sitoutua pidemmalle aikavalille.

Kaipaan matalan kynnyksen liikuntatarjontaa, ei sitoutumista joka-
viikkoiseen harrastukseen.

Lopuksi kysyimme, miten lapsiperheiden liikkumista voitaisiin parhaiten tukea.
Yleisin vastaus liittyi jalleen rahaan: useampi vastaaja toivoi ilmaisia perheliikun-
tatapahtumia sek& avustusta véahavaraisille perheille liikuntaharrastuksiin. Konk-
reettisina toimina ehdotettiin laajempia aukioloaikoja uimahallille sek& muutos ui-
mahallin perhelippuun siten, ettei lasten lukum&araa rajoitettaisi. Ulkoliikunta-
paikkoihin toivottiin nykyistd suurempaa panostamista ja toisaalta paikallinen
kuntosali sai kiitosta toiminnallisen lapsiparkin avaamisesta. Myos varhaiskasva-

tuksen kokeilu aktiivirannekkeisen kaytdsta koettiin mieluisana.

Reima Go -rannekkeen kaytto liikunnan innoittajana oli kiva ja toivot-

tavasti se tulee kayttoon jossain vaiheessa uudelleen.

Kaksi vastaajista nosti esille alylaitteiden kayton liikuntaharrastusten kilpaili-
jana. "Kaikki alylaitteet pois tai minimiin.” Yksi vastaaja puolestaan ehdotti, etta
esimerkiksi neuvolasta saisi oppaan, johon olisi koottu jumppatuokioita tai muuta

vastaavaa, joita lasten kanssa voisi yhdessa toteuttaa.

Tutkimuksessa huomattavaa oli se, ettd kaikki vastaajat eivat toivoneet jotain li-

saa tai eri tavalla.

Talla hetkella likkumista tuetaan mielestani riittavasti. Kaupunki tar-
joaa monipuolisia likuntamahdollisuuksia. Ideoita |6ytyy, kun vaan
katselee ymparilleen. Tamé on jokaiselle henkilokohtainen kysymys.
Jos joku ei halua liikkua, hénta on siihen vaikea mitenkaan moti-
voida.
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

8.1 Opinnaytetyon prosessin pohdinta ja kehittamisideat

Tyotmme tarkoituksena oli tuottaa kehittamispainotteinen opinnaytety6, jossa kar-
toitettiin Saarijarven lapsiperheiden liikunta tottumuksia kyselyn kautta ja siihen
littyen my6s Instagram-haasteen myo6ta. Koko prosessi oli haastavaa tehda,
koska emme pystyneet nakemaan valitsevan epidemian takia. Aiheen rajaami-
nen onnistui aika hyvin, vaikka teimme aluksi Instagram-haasteen ja sitten vasta
kyselyn. Toisaalta tdma osoittautuikin hyvaksi asiaksi, koska saimme yhdistettya
kyselyn hyvin mukaan tahan tyéhon. Yhteistydkumppanimme oli kiinnostunut ai-
heestamme alusta asti ja teimme kyselyn yhdessa miettien sopivia kysymyksia
perheille. Kyselylomake olisi voinut olla erilainen, mutta yhdessa yhteistydtahon
kanssa padadyimme toteuttamaan sen nain. Haasteet olivat tyolaat toteuttaa,
mutta halusimme haastaa itsedmme asian kanssa seka tutustua paremmin In-

stagramiin ja sen tarjoamiin mahdollisuuksiin.

Koko prosessin ajan tydskentelimme avoimessa ilmapiirissa, ja tytnjako onnistui

hyvin sek& tydskentely oli sujuvaa, vaikka emme nahneetkaan.

Yhteisty6tahomme jakoi kyselysta tulleet tulokset kasvattajien tietoon seka var-
haiskasvatuksen liikuntatiimille. Varhaiskasvatuksen ryhmiin tulostettiin yhteen-
veto kyselyn tuloksista. Kasvattajat voivat hyddyntaa tuloksia liikkuntakasvatuksen
suunnittelussa ja toteutuksessa. Kyselya voi myos kayttaa jatkotutkimusideana
siten, etta liikkuntakasvatusta voidaan nyt tehdéa entistd nakyvammaksi perheille
ja kiinnitta& aikaisempaa parempaa huomiota perheiden hyvinvointiin. Onnistu-

mista voidaan mitata my6hemmin toteuttamalla kysely uudestaan.

Raporttimme tuloksia voi jatkossa hyddyntaa esimerkiksi hankkeessa, jossa yh-
teistydtahomme tyoskentelee seké opinnaytetydn toinen tekijd Anna Rautiainen
suorittaa tydharjoitteluaan. Varhaiskasvatuksen piirissa olevia perheitd varten

voisi kehittdd liikuntapainotteisen oppaan, jonka suunnittelussa lapsia seka
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perheitd osallistaan eli toiveita otettaisiin heilta vastaan seka hyédynnettaisiin tu-
loksia, joita kysely antoi. Varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, etta sen teh-
tavana on yhdessa huoltajien kanssa luoda pohja lasten hyvinvoinnin seka ter-
veyden edistamiselle seka pyrkid innostamaan lapsia likkumaan monipuolisesti

kokien liikunnan iloa samalla (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018).

Yhtena jatkoideana voisi olla teemoittain kulkevat liikuntatapahtumat. Perheet
voitaisiin ottaa mukaan suunnitteluun ja mahdollisesti tapahtuma olisi ilmainen.
Tapahtumia voitaisiin jarjestaa talkootyénvoimin yhdessa. Teemoina esimerkiksi
luontojumppa tai talvinen liikuntarieha. Yhteistyotahomme kertoi myds saa-
neensa kyselysta vinkin metsaviikon jarjestamiselle. Metsaviikolla perheet kavi-
sivat metsassa paivittain viikon ajan metsan ihmeita katsellen ja evaita sydden,
ja viikon loputtua selvitettaisiin, lisasikd tempaus heidan hyvinvointiaan ja jos, niin

milla tavoin.

Tulokset antoivat suuntaa perheiden liikkumisesta yhdessé. Vastauksia analy-
soidessamme ilmeni liikunnan tarkeys ja se, ettd vanhemmat olivat tyytyvaisia
varhaiskasvatuksen liikunnan osuuteen. Perheet kuitenkin toivovat, ettd lasten
mielipiteitd kuunneltaisiin ja heitd otettaisiin mukaan suunnitteluun. Rahan seka
ajanpuute nousi myds esille merkityksellisesti seka vanhempien voimavarat. Ko-
rona-aika on hankaloittanut likuntapaikkojen kayttéa, mutta taas toisaalta se on
mahdollistanut enemman liikkumista ulkona ja metsissa liikutaankin kyselyn mu-
kaan paljon. Instagram-haasteeseen oltiin kohtalaisen tyytyvaisia. Jatkossa olisi
hyva huomioida enemman ikdjakaumaa ja suunnitella likuntahetket paremmin,

etta ne jaksaisivat kiinnostaa perheen pienempiakin.

8.2 Eettiset nakdkohdat ja luotettavuus

Opinnaytetytta tehdessé olemme noudattaneet alan eettisia periaatteita, lakeja
seka saadoksia, joita ammattikorkea koulujen rehtorineuvosto Arene suosittelee
2020. Taten toimimme yhtenaisesti ammattikorkea koulujen opinnaytetydnpro-
sessin aikana valttaen epéarehellista toimintaa. Pyrimme tuottamaan laadukkaan

opinnaytetydn, jota voi my6hemmin hyodyntéa tulevaisuudessa. Tydssamme
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sailytamme vaitiolovelvollisuuden sekd haasteeseen osallistuvien henkildllisyy-
den. Olemme toimineet yhteistydtahon kanssa sovitusti ja kuunnellen seka kun-
nioittaen heidan ajatuksiaan. Suosituksien mukaan tulee selvittaa esteellisyys
opinnaytetyota koskien. Yhdessa muiden kanssa, kuten ohjaajan seka yhteistyo-
kumppanin, teimme tarvittavat sopimukset. Aiheeseen olemme perehtyneet
alusta asti ja pyrkineet, siihen, etta tyonjalki olisi mahdollisimman laadukasta.

(Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene oy.)

Aineistojen sekd muiden tietojen sailytyksessa olemme olleet tarkkoja ja pois-
tamme oikeaoppisesti kaikki, mitd emme en&éa tarvitse myohemmin. Tietosuoja
on tarkeda ja sita huomioimme kaikessa tekeméssamme. Anonymiteetti on otettu
huomioon avoimien kysymysten vastauksissa. Olemme tietoisia, ettd opinnayte-
tyo tarkastetaan plagiaattitunnistusjarjestelman kautta ja, etta tama tekemamme
tyo on julkinen asiakirja. Pyrimme huolellisuuteen, tarkkuuteen seka rehellisyy-
teen kaikessa tekemassamme. Olemme huomioineet opinnaytetydssamme eri
ikaisia ihmisia, vaikka kohdennus on enemman suunnattu lapsiin. Tassa tulee
esille tasa-arvoisuus. Yhteistoiminnan kautta pyrimme vahvistamaan perheiden
yhteista tekemista likunnan kautta. Tassakin kohtaa tulee esille eettisyys. Sosi-
aalialan ammattihenkilon eettisissa ohjeissa mainitaan yhteisvastuun tarkeys ja
se korostuu pienten lasten kohdalla. Meidan tulisi toimia heidan oikeuksiensa
vahvistajina ja heidan danensa esille tuojana. (Sosiaalialan korkeakoulutettujen

ammattijarjesto, 2017).

Tybssamme oleviin valokuviin on kysytty lupa kuvattavilta seka lupa julkaista ne
tassa opinnaytetydssdmme. Kuvilla havainnollistetaan muutamia haasteiden liik-

keita.

8.3 Ammatillinen kasvu ja reflektio

Kehitettavda on edessa ja yhteistydon merkitys on tarkedd. On hyva miettia jat-
kossa, miten liikuntaa voidaan lisata perheissa ja kuinka se oikeasti mahdolliste-
taan ilman, etté esimerkiksi raha olisi siind esteend. Liikunnan riemun pitaisi olla

kaikille ilmaista ja mahdollisen oppaan teossa se olisikin hyva huomioida tarkasti.
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Omaan ty6hon varhaiskasvatuksessa seka tulevina varhaiskasvatuksen opetta-
jina tdma tutkimus on antanut uutta nakokulmaa. Olemme oppineet kayttamaan
erilaisia tutkimusmenetelmia ja toteuttamaan kyselyn seka Instagram-haasteen.
Ammatillinen osaaminen on kasvanut prosessin aikana ja tama tyd on opettanut
meitd miettimaan, etta mista kaikkialta tietoa on hyva hankkia ja kuinka sita kan-
nattaa hyodyntdd. Omien toimintatapojen reflektointi on opinnaytetydn myota tie-
toisempaa. Sosionomin tydssa on huomioitava monenlaisia asioita, jotka ohjaa-
vat tyétamme, kuten lait ja erilaiset ohjeistukset. Tehtavakentta on laaja jo pel-
kastaan varhaiskasvatuksen puolella. Tyon merkityksellisyys korostuu seké so-
sionomin kompetenssit. Arvot, ihmiskasitys ja yhdenvertaisuus ovat tarkeédssa
asemassa, kun tydéskennellaan pienten lasten kanssa. Lapsen sosiaalinen kehi-
tys on huomioitava myoskin ja sille on annettava tilaa. Liikunnan ja leikin kautta

pystytdan tukemaan tatakin asiaa, esimerkkind ryhmaliikuntatunnit.

Paljon mietimmekin liikkunnan osuutta perheissa erilaisten suositusten myoéta
sekd miten tata asiaa tehtavassamme kasittelemme parhaiten. Jatkossa, kun
tyoskentelemme lasten kanssa, meilla on jo valmiina tietoa, jota voimme hy6dyn-
tad esimerkiksi liikuntahetkia ajatellen. Varhaiskasvatuksessa lapset saavat esi-
merkiksi liikuntaleikkien ja pihaleikkien kautta erilaisia kokemuksia ja eri vuoden-

ajoille on omia tapoja ulkoilla (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018).

Liikunnan tarkeytta korostetaan nykyaikana entistd enemman ja pienesta pitaen.
Perhe on instituutio, johon olisi hyva satsata koko ajan. Kokonaisvaltainen hyvin-
vointi auttaa jaksamaan arjessa ja onkin tarkedd muistaa tarjota liikkumisen rie-

mua paivittain.
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LIITE 1. Instagram-haasteen markkinointiesite.
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LIITE 2. Varhaiskasvatusikaisten lasten likkuminen -kysely vanhemmille

1. Taustatiedot. Lapsen ika. (Monivalinta)
Eskarilainen
4-5-vuotias

Alle 3-vuotias

2. Taustatiedot. Lapsen hoitomuoto. (Monivalinta)
Perhepaivahoito
Ryhmaperhepaivahoitokoti

Paivakoti

3. Kuinka tarkeana pidatte lasten liikkumista? (Monivalinta)
Hyvin tarkeéna
En osaa sanoa

Ei kovin tarkeana

4. Oletteko tyytyvaisia varhaiskasvatuksen tarjoamaan liikuntakasva-
tukseen? (Monivalinta)

Kylla

Ei

5. Saako lapsenne liikkua tarpeeksi varhaiskasvatuspéaivan aikana?
(Monivalinta)

Kylla

Ei

6. Saako lapsenne ulkoilla tarpeeksi varhaiskasvatuspéivan aikana?
(Monivalinta)

Kylla

Ei

7. Oletteko tietoisia, kuinka varhaisvuosien liikkuminen tukee lapsen

mydhempaa oppimista? (Monivalinta)

Kylla

Diakonia-ammattikorkeakoulu
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En osaa sanoa
Ei

8. Nakyykd lasten liikkumisen tarkeys varhaiskasvatuksen toimin-
nassa? (Monivalinta)

Kylla

En osaa sanoa

Ei

9. Onko lapsenne liikuntatoiveet huomioitu varhaiskasvatuksen toimin-
nassa? (Monivalinta)

Kylla

Ei

10. Toiveita ja huomioita varhaiskasvatuksen liikkuntakasvatuksesta.

(Avoin kysymys)

11. Liikuntatottumukset kotona. Kuinka usein liikutte kotona yhdessa
perheen kanssa vahintaan puoli tuntia? (Monivalinta)

Joka péaiva

3-5 kertaa viikossa

Kerran viikossa

Ei ollenkaan

12. Millaisesta likkumisesta teidan perheenne nauttii? (Avoin kysymys)

13. Mitka asiat vaikuttaisivat siihen, ettd koko perhe liikkuisi nykyista

enemman? (Avoin kysymys)

14. Mita hyvaa liikkkuminen antaa teidan perheellenne? (Avoin kysymys)

15. Milla tavoin toivoisitte, etta lapsiperheiden liikkumista voitaisiin tukea?

(Avoin kysymys)
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