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Lisaa hiikuntaa lapsille — uudet suositukset
varhaisvuosien litkkumiseen

Viimeaikaiset liikuntatutkimukset ovat osoittaneet, ettei
monenkaan lapsen pdivittdinen fyysinen aktiivisuus taytd
lifkuntasuositusten mukaista tavoitemaaraa. Mutta mitd
fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan ja millaisilla keinoilla
lasten pdivittdista liikuntaa voitaisiin tukea ja edistaa? Uudet
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset pyrkivat
vastaamaan tutkimustiedon osoittamaan haasteeseen.

Leikkien litkkkumaan

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea kehon tahdonalaista toimintaa, jossa energiankulutus ylittaa
perusaineenvaihdunnan. Pienelld lapsella fyysinen aktiivisuus ilmenee usein kuormittavuudeltaan
eritasoisena leikkind ja touhuna siséalld ja ulkona seka arkiaktiivisuutena, kuten lihasvoimin kuljettuina
matkoina kodin ja paivakodin valilla. Lapselle leikki on luonnollinen osa jokapdivaista elamaa. Leikin avulla
lapsi oppii muun muassa hahmottamaan omaa kehoa, kdyttdmaan motorisia taitoja seka kehittamaan
vuorovaikutustaitoja. Liilkkumisen paivittdisyys opitaan jo varhaislapsuudessa, niin kotona, paivahoidossa
kuin harrastuksissa. Erilaisten liilkkkumisen muotojen, tapojen ja keston voidaankin ajatella olevan opittuja
kdyttaytymistapoja ja mallioppimisen tuotosta. Nuorena opittu aktiivinen elamantapa luo hyvan perustan
aktiiviselle elamantavalle myds myéhemmin eldmassa.

Lisdantyneen tutkimustiedon ja uusien mittausmenetelmien ansiosta viime vuosina on ollut mahdollista
tuottaa kansainvalisestikin vertailukelpoista tutkimustietoa pienten lasten kdyttaytymistottumuksista.
Tutkimusten osoittama tieto lasten vahadisesta liikkumisesta ja varhaiskasvatukseen keskittyvan
valtakunnallisen Ilo kasvaa liikkuen -ohjelman aloite saivatkin opetus- ja kulttuuriministerion paivittdmaan
varhaiskasvatusikaisten lasten liikunnan suositukset. Syyskuussa julkaistut uudet suositukset antavat
konkreettisia ohjeita lasten fyysisen aktiivisuuden maarasta ja laadusta, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
ympadriston rooleista seka ohjatun liilkunnan ja liilkuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta.
Suositusten laadinnan perustana kaytetyt tutkimukset on koottu erilliseksi tieteelliseksi julkaisuksi.

Uusien suositusten mukaan varhaiskasvatusikdisen lapsen olisi liikuttava paivittdin kolme tuntia. Lapsen
paivittdisen fyysisen aktiivisuuden pitdisi koostua monipuolisesta aktiivisuudesta: erittdin vauhdikkaasta
fyysisesta aktiivisuudesta, kuten hippaleikeista ja trampoliinihyppelyistd, reippaasta ulkoilusta, seka
kevyesta liikunnasta, kuten keinumisesta, kavelysta ja pallonheitosta. Tamanhetkinen tutkimustieto
korostaa reippaan lilkkunnan ohella myos kevyen liikkunnan merkitystd muun muassa lapsen motoristen
perustaitojen kehittymisen kannalta. Motoristen perustaitojen on todettu olevan yhteydessa paitsi
lisddntyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen, myos lapsen kognitiiviseen toimintakykyyn, muun muassa lasku-
ja lukutaitoon, paattelykykyyn seka koulumenestykseen.

Mita pitaisi tehda?

Vanhemmat yhdessa varhaiskasvattajien ja yhteisdjen kanssa ovat avainasemassa luomassa omalla
toiminnallaan ja kannustuksellaan lapselle mahdollisuuksia monipuoliseen ja suositukset tayttavaan
aktiivisuuteen. Aikuiset voivat paitsi luoda fyysisesti aktiivisiin leikkeihin houkuttelevia ymparistéja, myoés
poistaa likkkumiseen liittyvia esteita. Lasten paikallaanoloa voi pyrkia tauottamaan erilaisilla liikunnallisilla



tehtavilla, silla yli yhden tunnin paikallaanolo- ja istumisjaksot ei ole monellekaan lapselle luontainen
olemisen tapa. Paivakodissa liikkumisen lisadminen voisi nakya esimerkiksi toiminnallisina aamupiireing,
taukoleikkeina ja sujuvina siirtymatilanteina. Lisaksi yhdessa lasten kanssa voitaisiin miettid, miten turhat,
liikkumista rajoittavat esteet voitaisiin muokata liikkumaan innostaviksi. Kun lasta kuunnellaan ja hdanet
otetaan mukaan suunnittelusta toteutukseen, lapsi kokee itsensa tarkedksi ja samalla se lisda hanen
osallisuuttaan ja motivaatiotaan. Myds passiivisiksi miellettyja alylaitteita voi kdyttaa aktiivisuutta lisaavalla
tavalla, kuten Pokémon Go -peli on osoittanut. Paivakodilla ja koululla onkin erinomainen mahdollisuus
monipuolistaa ja tasa-arvoistaa kaikkien lasten lilkuntakokemuksia. Paivdkodissa lapset saavat tutustua
esimerkiksi sellaisiin leikkeihin, peleihin ja liikuntavalineisiin, joihin heilld ei vapaa-ajallaan ole valttamatta
mahdollisuuksia. Nain myds aikaisemmin liikuntaa harrastamattomat tai taidoiltaan muita heikommat
lapset pddsevat toimintaan mukaan ja saavat onnistumisen elamyksia.

Nahtavaksi jad, kannustavatko uudet suositukset meitd lasten parissa toimivia aikuisia, vanhempia,
isovanhempia, kummeja, kasvattajia, naapureita, kaupunkisuunnittelijoita ja kuntapdattajia entista
paremmin varmistamaan lasten mahdollisuudet liikkuvaan ja koko elinkaaren kestavaan eldmantapaan.

***

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset valmisteltiin osana opetus- ja kulttuuriministerion seka
sosiaali- ja terveysministerion yhdessa asettaman ja koordinoiman Terveytta ja hyvinvointia edistavan
liilkunnan (TEHYLI) -ohjausryhman ty6ta. TEHYLI-ohjausryhma kommentoi ja hyvaksyi asiantuntijaryhman
kokoaman suosituksen. Toimin taman asiantuntijaryhman jasenena.
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