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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd vanhempien ndkemyksia ja kokemuksia 4-5-
vuotiaiden lastensa fyysisestd aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoista suhteessa
aikaisempaan, suositusten yhteydesséd koottuun tutkimustietoon. Liikunnalla ja fyysisesti
aktiivisella toiminnalla on todettu olevan useita lapsen hyvinvointiin ja oppimiseen, seka
fyysiseen kehitykseen ja motoristen taitojen harjaantumiseen liittyvid yhteyksid. Tutkimuksen
lahtokohtana ovat olleet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset, jotka julkaistiin
paivitettyina 2016.

Tutkimus on luonteeltaan kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus, ja sen tieteenfilosofinen
lahtokohta on fenomenologis- hermeneuttinen. Kerésin tutkimusaineiston haastattelemalla
viiden perheen ditejd. Haastattelujen pohjustukseksi ditien tuli havainnoida lapsen fyysista
aktiivisuutta kahden viikon ajan havaintopdivakirjan avulla. Lapsilla oli kaytossa jakson ajan
my0s Polar Active -aktiivisuusmittari, jonka tuloksia kéytin haastattelun tukena.
Tutkimusaineiston hankintaan kéaytin teemahaastattelumenetelméd, jossa oli my6s avoimen
haastattelun piirteitd. Teemoina olivat vanhemman osallisuus, perheen tavat ja tottumukset,
lilkuntavélineiden kayttd, ympériston mahdollisuudet ja esteet, lapsen leikkikaverit ja ohjatut
liikuntaharrastukset, seka perheen taloudellinen- ja tyétilanne. Haastattelujen aikana
keskusteltiin my0s litkuntasuosituksista ja vanhempien mietteista havainnointijaksoa koskien.
Haastattelut kestivat 58—-81 minuuttia ja aineistoa kertyi yhteensa 61 sivua (Times New Roman,
fonttikoko 11 ja rivivali 1,0). Tutkimuksen aineistoanalyysissd kaytin aineistopohjaista
sisallonanalyysimenetelmaa.

Aitien nakemykset ja kokemukset olivat monilta osin yhtenevaiset varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suositusten (2016) kanssa. Aidit olivat yhta mielti siitd, etta lasten fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavat monet eri tekijat, ja riittdvasta aktiivisuudesta huolehtiminen vaatii
naiden kaikkien tekijoiden huomioimista. Aidit kokivat, ettd vanhemmilla on ensisijainen
vastuu lapsen fyysisen aktiivisuuden toteutumisesta, vaikka halusivat muidenkin tahojen
osallistuvan siihen. Ndkemykset ja kokemukset eivét juurikaan vaihdelleet eri perheiden valilla.
Tulosten mukaan asuintalo ja lilkkumisen mahdollistava ymparisto voivat vaikuttaa valillisesti
eniten lasten fyysisen aktiivisuuden madréan. Lasten vanhempien tietoisuutta tulisi fyysiseen
aktiivisuuteen liittyvissa asioissa lisatd, jotta he rohkaistuisivat hyodyntdmaan liikkumisen
mahdollisuuksia kaikenlaisissa ymparistOissa, ja voisivat siten parhaiten tukea lastensa
kehitysta kohti terveellisid elaméntapoja. Vanhemmat eivat tulosten mukaan pysty tdhan yksin,
joten myds muiden tahojen tukea ja panostusta tarvitaan.

Asiasanat: Fyysinen aktiivisuus, fyysisen aktiivisuuden suositukset, lasten liikunta,
varhaiskasvatus, vanhemmat



ABSTRACT

Makkonen, S-M. 2018. Parents’ views and experiences on the physical activity and factors
affecting their children of 4-5 years of age. Faculty of Sport Sciences. University of Jyvaskyla.
Master’s thesis in Sports Pedagogy, 101 pp, (5 appendices).

The purpose of this study was to find out parents’ views and experiences of physical activity
and factors affecting the physical activity of their 4-5-year old children in relation to previous
research knowledge. Physical activity and physically active lifestyle have been found to have a
lot of links to the well-being and learning of the child, as well as physical- and motor skills
development. The starting point for the study was the Finnish recommendations of the physical
activity of early years published in 2016.

This research is a qualitative study, and its philosophical starting point is phenomenological-
hermeneutical. | collected the research material by interviewing five mothers. For parsing the
interviews, the mothers had to observe their child’s physical activity for two weeks with a diary.
The children had a Polar Active -activity meter for the period, and these results were used to
support the interview. To acquire research material, | used a themed interview method, which
also had features of an open interview. These themes included parents' involvement, family
habits, use of exercise equipment, opportunities and obstacles in the environment, playmates
for children, organized sports activities, families’ financial situation, parental status and the
overall health of the child. During the interviews, physical activity recommendations and
parents' thoughts about the observation period were discussed. The durations of the interviews
were between 58-81 minutes and the material accumulated came total of 61 pages (Times New
Roman, font size 11 and 1,0 spacing). A material-based content analysis method was used in
the material analysis of the research.

Mothers' views and experiences were, in many respects, consistent with the recommendations
of early childhood physical activity (2016). Mothers agreed that the physical activity of children
is influenced by many factors. Taking care of children’s activity requires that every factor is
considered. Mothers felt that parents have primary responsibility for the child's physical
activity, even though they wanted other people to participate in it. The views and experiences
did not have a big variance between families. According to the results, the family’s home and
environment can have the greatest influence indirectly on the amount of physical activity of
children. Parents' awareness of issues related to physical activity should be improved so that
they can exploit the knowledge to support their children's development towards healthy
lifestyle. According to the results, parents can’t do all this alone, so support and input from
others is needed.

Key words: Physical activity, recommendations for physical activity, early childhood
education, parents
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1 JOHDANTO

Liikkuminen on lapselle sisésyntyista toimintaa. Se on elintarkea osa lapsen normaalin fyysisen
kasvun ja kehityksen edistamista sek& tukemista. Liikunnan maara arjessa on véhentynyt
huomattavasti, ja sen seurauksena muun muassa ylipainoisten lasten méérd on lisaantynyt.
(OKM 2016: 22, 12.) Teknologian kayttdé on lisdadntynyt huomattavasti, mikda on osittain
johtanut arjen fyysisesti aktiivisten toimien vahenemiseen (Owen, Healy, Matthews & Dunstan
2010). Fyysinen aktiivisuus, liitkkuminen ja liikunta ovat ihmisen terveyden kannalta hyvin
merkittavid osa-alueita, joten niiden vaaliminen tulee aloittaa jo varhaislapsuudessa. Soini ja
Saakslahti (2017) toteavat lapsuusajan fyysisen aktiivisuuden ennustavan aktiivista

elaméntapaa myos aikuisidssa.

Tuoreimpien varhaislapsuuden fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan 3-6-vuotiaiden
lasten tulisi liikkua yhteensd kolme tuntia paivéassa. Lapsen fyysinen aktiivisuus tarkoittaa
naissa suosituksissa kaikkea lapsen elamaan kuuluvaa liikuntaa, kuten esimerkiksi leikkimista
sisalla ja ulkona, kotiaskareisiin osallistumista, ulkoilua ja retkeilyd, seka organisoituihin
litkuntatuokioihin  osallistumista. Fyysinen aktiivisuus né&hddan kuormittavuudeltaan
eritasoisena aktiivisena toimintana lapsen arjessa. (OKM 2016: 21, 6.) Reippaaksi fyysiseksi
aktiivisuudeksi kutsutaan Saakslahden (2015, 132) mukaan sellaista liikuntaa, joka johtaa

hengastymiseen.

Nykypaivéana suositusten mukaisen péivittdisen fyysisen aktiivisuuden maéra tayttyy vain noin
10-20 prosentilla alle kouluikaisisté lapsista. Vield heikommassa asemassa ovat erityista tukea
vaativat lapset, joilla ei ole samanvertaisia mahdollisuuksia osallistua liikuntaan kuin muilla
lapsilla. (OKM 2016: 21, 13.) Samalla kun elinymparistot ovat teknistyneet ja kaupungistuneet,
vapaa-aika on muuttunut yha tarkemmin aikataulutetuksi ja arkea ohjaa jatkuva kiire. Tasta
syysta spontaani leikkiminen ja liikkuminen ovat véhentyneet. (livonen 2008, 13.)



Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen tarvitaan ensisijaisesti vanhempien tukea ja panostusta
(JAmsén ym. 2013). Lasten liikkumista voidaan edistaa esimerkiksi vanhempien fyysisen
aktiivisuuden lisddmiselld ja perheen yhteisilla liikuntahetkilld, silld vanhemmat toimivat
lapsilleen merkittaviné roolimalleina. Perheen toimien kautta lapset oppivat litkunnan olevan
osa elamaad. (OKM 2016: 21, 9.) Omaehtoiseen liikkumiseen kannustavaa ympéristoa
hyodyntdmalla lilkunnan maaréé voidaan lisata (Soini, Laukkanen, Méki & Reunamo 2016), ja

Suomessa neljd vuodenaikaa tarjoavat tahan oivan mahdollisuuden.

Alle kouluikdisten suomalaislasten ajasta suurin osa kuluu yhteiskunnan jarjestaméssa
paivahoidossa, ja siksi silld on merkittdvd osa lasten motorisen ja fyysisen kehityksen
suuntaajana (livonen 2008, 13). Péivakodeissa suurin osa ajasta kuluu tutkimusten mukaan
istuen, seisten tai matalalla intensiteetilla liikkuen (Jdmsén 2012, 52) ja havainnointiin
perustuvissa tutkimuksissa jopa 57,8 % paivékodeissa vietetystd ajasta kuluu fyysisesti
passiivisesti oleillen (Reunamo 2017). Paivékotihenkiloston kouluttaminen, seka liikkumista
edistdva kehitystyd pdivakodeissa ovat térkeitd fyysistd aktiivisuutta tukevia tekijoita.
Varhaiskasvatusta ohjaavissa laeissa, asetuksissa ja opetussuunnitelmissa lasten liikkumisen

madra ja laatu on huomioitu tarkeéksi osaksi varhaiskasvatusta.

Fyysisen aktiivisuuden esteend voi olla muun muassa liiallinen turvallisuuden tavoittelu, joka
usein estad lapsen luontaista liikkumista ja vahentaa fyysisten rajojen kokeilua (OKM 2016:
21, 6). Aikaisemmat tutkimukset puoltavat vahvasti ulkoilun merkitysta fyysisen aktiivisuuden
lisddmisessd, joten sitd tulisi suosia saélla kuin séalla ja kaikkina vuodenaikoina. Tutkimuksissa
on havaittu toistuvasti, ettd liikkuminen on fyysisesti aktiivisempaa ja intensiteetiltaan
korkeampaa ulkona kuin sisalla. (Soini 2015 & Paakkinen 2011.) Koska lasten luonnossa
lilkkuminen ja ulkoilu ovat my6s vahentyneet paivittdisten opetustilanteiden ja vapaa-ajan

toimintojen tapahtuessa sisatiloissa, tulee ulkoilun méaréan kiinnittdd huomiota.

Fyysisen aktiivisuuden maarééan vaikuttavat monet eri tekijat, ja suositusten mukaisen mééran
toteutumiseksi kasvattajien tulee tiedostaa ne. Kasvattajien vuorovaikutus ja yhteisty0 ovat

avainasemassa edistettdessd varhaislapsuuden fyysistd aktiivisuutta, sill& fyysisesti aktiivisen
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elamédn mahdollistava ja lapsilahtdinen kasvatustyyli edistavat lapsen kokemaa
mindpystyvyyttd, lilkkumismotivaatiota ja mitattua fyysista aktiivisuutta (Davison ym. 2013).
Aihetta ei pidd véhatella, silld vuonna 2010 tehdyssd 3-vuotiaiden péivakotilasten fyysista
aktiivisuutta mittaavassa tutkimuksessa merkittdvd tutkimustulos oli se, ettd yksikaan
mittaukseen osallistunut lapsi ei tayttdnyt sen hetkistd varhaisvuosien maarallisté tavoitetta
lilkkua reippaasti kaksi tuntia paivittdin (Soini, Kettunen, Mehtéld, Sadkslahti, Tammelin,
Villberg & Poskiparta 2011). Koska lapsi liikkuu ja olisi aktiivinen luonnostaan, pitaé heille

luoda puitteet ja mahdollisuudet siihen.

Liikunta on lapselle yhta merkittavassa osassa kuin riittdva uni ja terveellinen ravitsemus, joten
suositukset on luotu muistuttamaan vanhempia ja kasvattajia fyysisen aktiivisuuden tarkeasta
merkityksestd lapsen elaméssd (OKM 2016: 21, 5). Taman tutkimuksen tarkoituksena oli
selvittdd vanhempien nakemyksia ja kokemuksia 4-6-vuotiaiden lastensa fyysisestd
aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoistd. Halusin tutkia, miten vanhempien havainnot
eroavat tai ovat yhteydessa niihin teemoihin, joita varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden

suosituksissa esiintyy.



2 FYYSINEN AKTIHVISUUS JA LITKUNTA VARHAISLAPSUUDESSA

Tassa luvussa maaritellaan fyysinen aktiivisuus ja liitkunta omina késitteindan, seka eritellaén
yleisesti lapsen liikunnallisen kehityksen vaiheita ik&vuosina 3-6. Lisaksi tutustutaan lapsen
motoriseen kehitykseen ja tarkastellaan lapsuusajan litkunnan merkitysta lapsen terveydelle ja
kehitykselle.

2.1 Fyysisen aktiivisuuden ja liitkunnan maaritelma

Fyysinen aktiivisuus on lihastyotd, joka nostaa energiankulutusta lepotilaan verrattuna (L&msa
2009, 15). Malina, Bouchard & Bar-Or (2004, 6) toteavat Carperseniin, Powelliin &
Christensoniin (1985) viitaten fyysisen aktiivisuuden olevan fysiologisesta nakokulmasta
katsottuna  energiaa  kuluttavaa, lihasten tahdonalaista toimintaa. Se jaetaan
kuormittavuudeltaan eritasoiseen aktiivisuuteen, kuten kevyeen, reippaaseen, vauhdikkaaseen
ja erittdin kuormittavaan aktiivisuuteen (Janssen & LeBlanc 2011). Kuormittavuudeltaan
eritasoiset sisa- ja ulkoleikit, retkeily seka ohjatut liikuntatuokiot katsotaan erilaisiksi tavoiksi
liikkua ja ne maaritellaan fyysiseksi aktiivisuudeksi (Opetushallitus 2016: 17, 46). Vertailuksi
voidaan esittad, ettd lapsi ei ole fyysisesti aktiivinen esimerkiksi katsellessaan televisiota,
makoillessaan, istuessaan tai kdyttdessaan viihde-elektroniikkaa, silla ndma toiminnot sitovat
lapsen fyysisesti paikoilleen (Sadkslahti 2015, 126).

Liikunta méaaritellaan tarkoituksenmukaiseksi ja saannélliseksi toiminnaksi, jolla pyritdén
edistdaméan esimerkiksi fyysistd tai psyykkistd terveyttd (Aalto-Nevalainen 2016, 58).
Tammelinin (2017) mukaan liikunta on fyysista aktiivisuutta, jota tehdaan tietyista syisté ja
esimerkiksi harrastuksena. Lapsen liikuntaan kuuluvat tasta syystd myos kaikki siirtymiset
paikasta toiseen (Saakslahti 2015, 18). Liikunta madaritellddn myos siten, ettd se vaatii
lisdéntynyttd hermo-lihasjarjestelmén sekd hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintaa, ja

monien aistien valista yhteistyota (Ponkko & Saakslahti 2013).



Lapsen liikunta on fyysisesti aktiivista leikkid, jonka avulla h&n tutustuu itseensa ja
ymparistoonsa (Pellegrini, Dupuis & Smith 2007). Liikkumisen voidaan tasta syystd sanoa
olevan lapsille sisasyntyinen tarve. Liikunta edistdd sosioemotionaalista kehityst4 sen lisaksi,
ettd silla on samat edulliset vaikutukset lapsen kehitykselle kuin fyysiselld aktiivisuudella
(Séékslahti 2015, 141). Fyysisesti aktiivisen leikin avulla lapsi oppii vuorovaikutustaitoja,
ryhmaéssa tydskentelyd, ongelmanratkaisutaitoja sekd rakentamaan pysyvia ihmissuhteita
(Pellegrini & Smith 1998; Haapala, Pulakka, Haapala & Lakka 2016). Fyysisen aktiivisuuden
kokonaismaéara lisadntyy ik&dvuosien 3—6 aikana, mutta yksilOiden valiset erot alkavat kasvaa
idn myota (Saakslahti, Soini, Mehtald, Laukkanen & livonen 2013, 29).

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on luonteeltaan spontaania ja puuskittaista, joten heidén
fyysisesta aktiivisuudesta saatavan tiedon hankkiminen on haasteellista (Aittasalo, Tammelin
& Fogelholm ym. 2010). Fyysisen aktiivisuuden selvittdmiseen on kéytettdvissd monia eri
menetelmid, ja niiden valinta riippuu siitd, millaisia tuloksia fyysisesta aktiivisuudesta halutaan.
Menetelmét voivat perustua mittareihin, havainnointiin tai subjektiiviseen eli omakohtaiseen
arviointiin. (Aittasalo ym. 2010.) Fyysisen aktiivisuuden todellisen tilan arvioimiseksi sita

mittaavia menetelmia tulee edelleen kehittaa.

2.2 Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan merkitys lapsen kehitykselle

Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on tutkimusten mukaan lukuisia positiivisia
vaikutuksia terveydelle. Lapsen kehitys on aina kokonaisvaltaista, joten fyysisen kasvun ja
motorisen kehityksen liséksi se koostuu kognitiivisesta ja sosiaalisesta kehityksestd, seka
persoonallisuuden muovautumisesta eli psyykkisesté kehityksesta (Karling, Ojanen, Sivén,
Vihunen & Vilén 2009, 64). Fyysisen aktiivisuuden ja tavoitteellisen liikunnan positiiviset
vaikutukset ylettyvétkin fysiologisten hyotyjen liséksi lapsen psyykkiseen terveyteen ja
sosiaaliseen kehitykseen (ks. Janssen & LeBlanc 2010, Bangsbo ym. 2016). Terveyden ja
hyvinvoinninlaitoksen (THL 2017: 2) nykyisen arvion mukaan lapsista ja nuorista jopa

puolet litkkuu terveytensa kannalta liian véhan.



Liikunnan positiiviset vaikutukset eivat aina ole nahtavissa valittomasti, vaan vaikutuksia voi
nakya vasta vuosien paasta. Liikunnan vaheneminen lapsuudessa ja nuoruudessa aiheuttaa
nain ollen seké valittdmig, ettd vuosikymmenten péastd nékyvié haittoja terveydelle ja
toimintakyvylle. (Vuori 2005.) Seuraavaksi perehdytéan erityisesti niihin vaikutuksiin, joita

lapsuusajan fyysiselld aktiivisuudella ja liikunnalla voidaan saavuttaa.

2.2.1 Fysiologiset vaikutukset

Liikunta edistdd lapsen liikuntataitojen kehittymisen lisaksi luuston vahvistumista seka
mahdollistaa normaalipainossa pysymisen (Fogelholm 2011, 76). Liikuntaa tarvitaan lasten
lihasten ja luuston kasvuun sekd niiden voimistumiseen, ja siksi erilaiset hypyt ja voimaa
vaativat leikit ovat lapselle hyvaksi. Jotta luut voivat kasvaa optimaalisesti ja luuntiheys voisi
kasvaa, tarvitaan kasvun tueksi painetta ja tardhdyksid luuston kasvualueille. (Poitras ym.
2016.) Luiden massa on fyysisesti aktiivisilla henkil6illa jopa 7-8 % suurempi kuin fyysisesti
passiivisilla henkil6illa (Vuori 2005). Paivittainen fyysinen aktiivisuus kehittdda myos hengitys-
ja verenkiertoelimistdd (Telama, Numminen, Nupponen, Lintunen & Oittinen 1998, 12), seké
hermostoa ja aineenvaihduntajérjestelmaa (Zimmer 2002, 44). Ponkk6 ja Sadkslahti (2015)
toteavat, ettd hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto vaikuttaa lapsen selviytymiseen
arkipéivan haasteista. Kun lapsi jaksaa leikkid, liikkua ja keskittya yhteen tehtavaan pidemman
aikaa, on hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto silloin tarpeeksi hyva (Ponkko & Séékslahti
2015, 137).

Elimisto kehittyy suorituskykyiseksi vain, jos se saa riittavasti arsykkeitd, ja rasituksen
kestosta, maéarastd, taajuudesta ja voimakkuudesta riippuen kehon elinjérjestelmissa tapahtuu
erilaista sopeutumista (Zimmer 2002, 43). Liian vahdinen ja yksipuolinen liikunta voi téaten
aiheuttaa muun muassa osteoporoosia eli luiden haurastumista, ylipainoa, sekd sydéan- ja
verisuonitauteja (Haapala ym. 2016). My0s elintapasairauksiin kuuluvan kakkostyypin
diabeteksen lisddntyminen erityisesti lapsilla johtuu fyysisen aktiivisuuden véhaisyydesta
(Haapala ym. 2016), ja tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus vaikuttaa vahaisemman

insuliiniresistenssin lisaksi myos glukoositasapainoon, veren rasva-arvoihin ja diastoliseen
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verenpaineeseen positiivisesti (Poitras ym. 2016). Liikunnan on kuitenkin oltava séannéllista
ja jatkuvaa ihmisen koko elinidn ajan, jotta silld voidaan ehkaistd sairauksia (Vuori 2005).
Liikunnan lisaksi monipuolinen, oikeanlainen ravinto kuuluu olennaisena osana lihasten ja
luuston kasvuun ja kehitykseen (OKM 2016: 21, 14).

Juokseminen, telmiminen ja uupumukseen saakka riehuminen saattavat olla hyvin térkeéssa
roolissa lapsen psyykkisessd ja fyysisessa kehityksessa sekd pedagogiselta, ettd
la&ketieteelliseltd kannalta. Namé& toiminnot vahvistavat lihaksistoa, syddmen toimintaa ja
verenkiertoa, seka kehittavat koordinaatiota. Lapsi paésee liikunnallisten toimintojen kautta
hengastymaan ja hikoilemaan. Lapsi oppii havaitsemaan ja luokittelemaan kehonsa tuottamia
signaaleja tiedostamatta varsinaisia fyysisia prosesseja, jotka hanen elimistossédan ovat
kaynnissa. (Zimmer 2002, 44.)

2.2.2 Psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset

Liikunta tukee sosiaalisten taitojen kehitystd, seké positiivisen mindkuvan muodostumista ja
edistaa sita kautta psyykkista terveyttd. Zimmerin (2002, 21) mukaan lapsi kehittdd kehollaan
saamiensa kokemusten avulla kuvaa omista taidoistaan ja siten hankkii kasityksen omasta
minastadn. Realistisen mindkuvan rakentuminen on todenndkdisempdd, jos liikunnalliset
kokemukset ovat myonteisid, mutta psykofyysisen hyvinvoinnin ja fyysisen aktiivisuuden
yhteyksistd on myos ristiriitaista tutkimustietoa (Haapala ym. 2016). Bangsbon ym. (2016)
mukaan vuorovaikutustaidot, vastuuntuntoisuus ja sosiaalinen hyvinvointi voivat kehittya

myonteiseen suuntaan fyysisen aktiivisuuden myota.

Liikunta tukee sosiaalisia suhteita ja vuorovaikutusta, sekd myonteistd mindkuvaa (Kokkonen
& Klemola 2013) ja lisda todennédkoisyyttd aikuisian liikunnan harrastamiseen (POnkko &
Sadkslahti 2017). Lapset oppivat liikunnan avulla kokemaan osaamattomuutta ja osaamista,
suorittamista ja sen rajallisuutta, sekd itsendistymistd ja siihen tarvittavia Kkeinoja.
Fyysismotorinen toiminta, kuten pukeminen, k&veleminen ilman muiden apua ja itsenéisesti

tuolille kiipedminen ovat lapselle fyysisia saavutuksia, joiden avulla hén oppii vahitellen
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rilppumattomuutta muista. Mindn rakentumiselle ensimmadisten elinvuosien fyysiset

kokemukset ovat merkittavia. (Zimmer 2002, 21.)

Lapsi oppii ison osan uusia asioita liikunnan ja liikkeen avulla. Kun lapsi suoriutuu itse
erilaisista fyysisista tehtdvista, han alkaa luottaa itseensa ja saa itsetunnon kannalta tarkeita
patevyyden kokemuksia. (Rintala 2005.) Erilaisten asioiden nimedminen, erotteleminen,
yhdistaminen ja jarjestaminen kehittyvat kokemusten karttumisen myo6ta ja ennen verbaalisen
ilmaisun kehittymista lapsi voi ilmaista itsedan liikkeiden avulla. Fyysisen patevyyden
kokemukset kasvattavat myos lapsen itsearvostusta. (Telama ym. 1998, 13.) Onnistumisen
kokemukset varhaislapsuudessa rakentavat pohjaa koko eldamén mittaiselle kehityspolulle,
jonka aikana uuden oppiminen on vaivattomampaa ja esteettémampéaé, kun yksil6lla on tunne
omasta pystyvyydestaan. Nama tunteet ja kokemukset vaikuttavat myéhemmin siihen, miten
lapsi l&hestyy uusia oppimistilanteita. (Ahonen, Viholainen, Cantell & Rintala 2005.)

Zimmer (2002, 22) toteaa, ettd lapsen kasitys omasta persoonasta muodostetaan keho -minén
avulla, ja se on pohja tietoisuudelle omasta itsestdan. Kehittyvadan miné -kasitykseen tulee lisaa
elementteja pdivakotiin siirryttdessd, kun lapsi joutuu kasittelem&an muiden arvioita omista
kyvyistadn. Lapsi huomaa oman osaamisensa ja taitojensa tason suhteessa muihin lapsiin, kuten
esimerkiksi sen, onko tdma nopeampi vai hitaampi kuin joku muu. Lapsi tarkastelee itsedan
suhteessa leikkitovereihinsa. Vaikka tdma ei olisi objektiivisesti arvioiden hidas tai avuton, hén
voi nahdé itsensa sellaisena, jos muut aikuiset, omat vanhemmat tai toiset lapset arvioivat niin.
(Zimmer 2002, 23.) Se, miten lasta kehutaan ja kannustetaan erilaisissa taidoissa ja
suorituksissa, on huomioitava. Heikosti kehittyneité taitoja ei tule nostaa tietoiseen keskidoon,

vaan lapsen kehittymisté tulee edistéa keinoilla, jotka han kokee myonteisella tavalla.

Fyysinen aktiivisuus ja liikunta muodostavat kuitenkin vain yhden osan lapsen kasvuun ja
kehitykseen vaikuttavista tekijoistd. Normaali liikunnallinen elaméntapa tulee erottaa lasten ja
nuorten kilpaurheilusta, joka ei aina pelkastaan edisté terveyttad (Malina, Bouchard & Bar-Or
2004, 479). Kokonaisvaltainen hyvinvointi vaatii sopivaa suhdetta rasituksen ja levon valill,

seké lisdksi monipuolista terveellistd ruokavaliota (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 10).
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Lapsen tulisi saada itse paattad rasituksen voimakkuudesta, silla siten valtytdan parhaiten

liioilta tai lilan vahaisilti vaatimuksilta lasta kohtaan (Zimmer 2002, 48).



3  FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Tassa luvussa perehdytddn niihin osa-alueisiin, jotka merkitsevésti vaikuttavat fyysisen
aktiivisuuden toteutumiseen. Lapsen fyysinen ja motorinen kehitys ovat monen muuttujan
summa, ja sama patee osittain fyysiseen ja liikunnalliseen aktiivisuuteen. Vaikka
varhaislapsuus muodostaa vankan pohjan kaikelle tulevalle toiminnalle, on eldmén varrella
jatkuvasti yksilon toimintaan ja kehittymiseen vaikuttavia tekijoitd. Fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavat asuin- ja l&hiympaériston lisdksi my0s saatila, vuodenaika, sukupuoli, lapsen ika,

kasvatus, vanhempien osallistuminen, kdytettavissa olevat liikuntavélineet ja harrastustoiminta.

on lapselle
ominainen tapa toimia

Kuva 1 Liikkumisen edistdmisen tukikentté (llo kasvaa liikkuen 2015, 24).

Kuten kuva 1 osoittaa, lasten liikuntaan voidaan vaikuttaa monin tavoin ja ndma eri keinot on
osattava hyddyntaa tiiviissa yhteistyossa lapsen ja kasvattajien kanssa ymparistén olosuhteet
huomioiden.
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3.1 Biologiset tekijat

Perintttekijat ja elinymparistd vaikuttavat yhdessa lapsen fyysiseen kasvuun (Karling ym.
2009, 120), joten yksilolliset erot liikkumistaidoissa ja fyysisessd aktiivisuudessa ovat osin
selitettdvissa ndiden vaikutusten eroavaisuuksilla. Kasvun ja kypsymisen taustalla on kuitenkin
muitakin tekijoitd, ja niistd merkittdvimmat ovat geenien eli perintdtekijoiden liséaksi hormonit,
ravitsemus ja ympariston arsykkeet. Vanhemmilta saatu perima eli genotyyppi saa aikaan tietyn
kasvu- ja kehityspotentiaalin, mutta kasvun ja kehityksen piirteet eivat maaraydy vain sen
mukaan. Fenotyyppi puolestaan tarkoittaa kehon rakenteellista ja toiminnallista ilmiasua ja se
muodostuu ympaériston ja perimédn yhteisvaikutuksena. (Hakkarainen 2009, 84.) Esimerkiksi
vanhemmilta voidaan peria ylipainolle altistavia geeneja, mutta niiden vaikutusta voidaan

hillita riittavalla aerobisella litkunnalla ja terveellisella ravinnolla lapsuusaikana.

Halmeen (2008) fyysismotorista suorituskykyéd mittaavassa tutkimuksessa todettiin, ettd jo 3—
4-vuotiaiden kesken erot juoksunopeudessa olivat merkittavia. Asia on huolestuttava siksi, etta
nain varhaisessa vaiheessa havaitut erot luovat lisda perustaa sille, miksi perimén liséksi
ympariston virikkeilld ja kasvatuksella on merkitystd. Yksilolliset erot suorituskyvyssé ja
lilkunnallisissa taidoissa vaikuttavat ennen muuta lasten ryhmissd tapahtuviin
liikuntaleikkeihin. (Halme 2008, 118.) Hitaammat ja kémpeldémmat jadvat jalkoihin, kun
nopeat ja vikkelat varastavat roolin yhteisleikeissa. VVoidaan siis olettaa, etté jo pelkat biologiset
tekijt asettavat meidat eriarvoiseen asemaan ja haastavat kasvattajaa biologisen kehityksen
ulkopuoliseen tukemiseen ja kehityksen edistdmiseen.

Myos sukupuolten vélilla on havaittu eroja aktiivisuudessa, sen intensiteetissa ja néiden
yksilollisessa tarpeessa (Reunamo & Kyhala 2016), joten sukupuolella voi olla merkitysta
fyysiseen aktiivisuuteen. Pojat leikkivat keskim&arin enemman fyysisesti raskaita ja
hengastyttavia leikkejd kuin tytot, ja liséksi tytot istuvat tai ovat enemman paikoillaan kuin
pojat (Paakkinen 2011). Suurimmillaan fyysisesti tehokkaaseen aktiivisuuteen liittyvat erot on

todettu olevan 4-vuotiaana (Halmela 2013).
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3.2 Ymparistotekijat

Ymparisto voi vaikuttaa lapsen fyysiseen aktiivisuuteen fyysisesti, psyykkisesti tai sosiaalisesti
(Soini ym. 2016). Asuinalue, koti, leikkipaikat ja -valineet ovat lapsen elinympériston
aineellisia tekijoitd. Fyysinen ympdristo vaikuttaa suoraan ja valillisesti lapsen kehitykseen.
Fyysisen ympdriston osalta suoraan vaikuttavat ympadristén tarjoamat toiminta- ja
leikkimahdollisuudet. (Karling ym. 2009, 6.) Yhteiskunnalliset arvot vaikuttavat
paivékotirakennusten ja niiden pihojen suunnitteluun. Se, mik& nahdaan hyvaksi lapsille, ja
millaisen ympériston ndhdaan tukevan heidan kasvuaan, vaikuttaa paatoksentekoon néité tiloja
suunniteltaessa ja rakennettaessa. (Raittila 2011, 61.) Nailla ndkemyksilla ja paatoksilla on

huomattava vaikutus arkisiin, mutta merkittaviin asioihin lasten elaméassa.

Lapsen kehitykseen vaikuttaa myos sikiokauden ympéristd, eli didin ruokavalio ja muut
elaméntavat. Esimerkiksi didin alkoholinkaytto ja tupakointi raskauden aikana voivat vaikuttaa
ratkaisevasti sikion keskushermoston kehitykseen ja lapsen pituuskasvuun, miké saattaa
vaikuttaa lapsen motoriseen Kkehitykseen haitallisella tavalla (Malina ym. 2004, 33.)
Sikiokauden, seké fyysisen ympariston lisaksi lapsen luontaista kehitysta voi joko tukea tai
rajoittaa kulttuuriympaéristo, seka sosiaalinen ja psyykkinen ymparisto (Karling ym. 2009, 6).

Kotioloissa aktiivisuuteen vaikuttaa kodin muoto ja tilat, materiaalit, tavarat ja huonekalut,
joiden avulla lapsi joko aktivoituu tai ne estavat lapsen aktiivista toimintaa (Zimmer 2002, 88).
Jos kotioloihin on hankittu erilaisia litkuntavalineitd, edistdd se lasten motoristen taitojen
kehittymistd lisdantyneiden harjoitusmahdollisuuksien vuoksi (Barnett, Hinkley, Okely &
Salmon 2013). Vilineet lisddvat oletettavasi myos liikkumisen ja aktiivisuuden
mahdollisuuksia, seka kannustavat ja motivoivat lasta (Cardon ym. 2009). Pelkéstéan tilojen tai
otollisten olosuhteiden olemassaolo ei aina riit4, vaan ne vaativat rinnalleen kasvattajan sallivaa
suhtautumista lapsen luontaiselle tutkimiselle ja kokeilemiselle. Jatkuva kieltdminen ja
puuhastelun rajoittaminen véhentdvat lapsen mahdollisuuksia kodissa tapahtuvalle

aktiivisuudelle.
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Varhaiskasvatussuunnitelman (2005) mukaan ympar6éivd luonto ja paivékotialueen
liikuntapaikkojen mahdollisuudet on otettava kéyttoéon, jotta voidaan toteuttaa hyvaa
varhaiskasvatusta. Rothin ym. (2010) mukaan luonnonl&heinen ympérist0 tukee tutkimusten
mukaan lasten ketteryyttd, ja motoriset taidot kehittyvat monipuolisesti esimerkiksi metsassa
epéatasaisen ja vaihtelevan maaston vuoksi. Séakslahti, Soini, livonen, Laukkanen & Mehtéla
(2015) toteavat Fjertoftin (2001) mukaan, ettd liilkkumiseen liittyvien ikd- ja sukupuolierojen
on todettu vahenevan metsaymparistoissa. Kaupunkiympéristot puolestaan tarjoavat erilaisia
virikkeité ja lukuisia harrastusmahdollisuuksia (Sadkslahti ym. 2015, 53).

Suomessa nelja vuodenaikaa tuovat uusia ulottuvuuksia lasten liikkumiseen ja monipuolistavat
motoristen taitojen oppimista. Muuttuvat olosuhteet, esimerkiksi lumiset pakkaskelit ja
toisaalta sateiset vesilatakkokelit, luovat uusia ympéristoja ja mahdollisuuksia erilaisille
leikeille. Vaikka lapsi liikkuisi samassa ympérist0ssg, tuo uusi vuodenaika mukanaan myos
ympariston muutoksia (Sadkslahti 2015, 158). Jos lapselle luodaan mahdollisuus hyddyntaa
ymparistoaan saélla kuin saalla, lilkkkuminen mité todennakdisimmin monipuolistuu ja fyysinen
aktiivisuus lisdantyy (OKM 2016: 21, 22).

Siséleikkien lisdksi ulkoilu on osa paivakotien rutiineja. Ulkoilun haasteet Suomessa perustuvat
ennen muuta saatiloihin, jotka vaihtelevat kylmastd pakkaskelista kura- ja hellekeleihin.
(Mikkola & Nivalainen 2009, 38-40). Saétilat tuovat mukanaan paljon lisatyotd varusteiden ja
monenlaisten vaatteiden myotd, miké osaltaan vahentaa ulkoiluaikaa ja siten myo6s liikuntaa
(Maatta, Ray, Roos & Roos 2016).

Jo vuonna 1999 Pénkdn vaitoskirjatutkimuksessa todettiin, ettd vanhempien mukaan ulkoleikit
olivat paasaantoisesti liikunnallisia, mité sisaleikit harvemmin olivat. Ulkoleikkien on myos
myO6hemmissa tutkimuksissa todettu aktivoivan lapsia fyysisesti enemmaén siséleikkeihin
verrattuna (Paakkinen 2011, 49). Soini ja Sadkslahti (2017) toteavat Durantin ym. (1992)
tutkimukseen viitaten, ett4d aktiivisimmat jaksot nayttavat sydamen sykemittauksiin
perustuvassa tutkimuksessa sijoittuvan aamu- ja iltapéiville sek& alkuiltaan, jolloin lapset

ulkoilevat eniten. Tutkimuksen mukaan iltapéivisin aktiivisimmat lapset eivat vélttamatta ole
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olleet aktiivisia aamupéivalla, ja toisinpdin. Ulkoilu lisaa todistetusti lasten aktiivisuutta, mutta

sité tulisi olla useammin kuin kerran paivassa.

3.3 Sosiaaliset tekijat

Kaikki lasta ympéaroivat ihmiset vaikuttavat lapsen fyysiseen aktiivisuuteen, oli kyse sitten
vanhemmista, sukulaisista, naapureista, ystavistd, pdaivakodin tyontekijoista tai muista
varhaiskasvatuksen hoitohenkil6istd perhepéivahoidosta seurakunnan kerhoihin. Séékslahden
(2016) mukaan aikuisten rooli lapsen liikuntakasvatuksessa on merkittdva ja tuoreiden
liikuntasuositusten yksi tehtdvd onkin véhentda aikuisten vallankdyttod lasten vapaa-ajan
maadrittdmisessd. Pahimmillaan vallankayttd johtaa arjen liialliseen aikataulutukseen ja
ohjelmointiin, jolloin ulkoapain maaritellyt tavoitteet ohjaavat lapsen liikuntaa omaehtoisuuden
sijaan. Lapsen toiminnan leikillisyys saattaa karsié aikuisen liiallisella saételylla ja ohjaamisella
(Sadkslahti, Soini, livonen, Laukkanen & Mehtél 2015, 51).

Rintalan, Sadkslahden ja livosen (2016) tekemén 3-10-vuotiaiden motorisia taitoja kuvaavan
tutkimuksen mukaan yksil6llisiin taidollisiin eroavaisuuksiin voidaan puuttua kasvattajan
toimesta. Paivakotien henkilokunnan rooli on térkedssé osassa silloin, kun lapset leikkivat
omaehtoisesti aktiivisesti, silla Paakkisen (2011) mukaan vapaan leikin osuus tutkimuksen
havaintojen aikana oli jopa 71 %. Fyysinen aktiivisuus on tutkimuksen mukaan korkeampaa
silloin, kun aikuinen kannustaa ja tukee lapsen liikkumista. Huolestuttavaa oli se, etta
tutkimuksen havainnointiajasta ainoastaan 9 % sisélsi liikuntaan kannustamista (Paakkinen
2011). Pienillakin keinoilla litkunnan monipuolisuutta saadaan lisattyd omaehtoisiin leikkeihin,

mutta se vaatii aikuisen osallistumista ja mahdollisuuksien luomista.

Lapsen tulee saada enemman mydnteisia kuin negatiivisia kokemuksia litkkumisestaan. Tamén
vuoksi tehtdvien, joita lapsi taitoja kehittdékseen tarvitsee, tulee olla tasoltaan sopivia, jotta
niiden luomat onnistumisen kokemukset voivat tayttya. Positiivisista kokemuksista lapsi saa
itseluottamusta ja kyky itsendisiin aloitteisiin ja kokeiluihin kasvaa, mika sekin edesauttaa

taitojen kehittymistd. Jotta lapsi voi muodostaa fyysisen mindkésityksen, tulee hénen voida
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kokeilla uusia asioita ja taitoja kannustavassa ja sallivassa ilmapiirissd. Kasvattajan tai
valvovan aikuisen tehtdvaksi muodostuu talldin turvallisen fyysisen ympdriston varmistaminen
lapsen kokeiluille. (Sadkslahti 2015, 160-161.)
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4 LAPSEN LIIKUNNALLINEN JA MOTORINEN KEHITYS

Motorisella kehitykselld tarkoitetaan jatkuvaa muutosta ja prosessia, jonka aikana lapsi oppii ja
omaksuu uusia litkuntataitoja ja liikkeita (Jaakkola 2009, 240). Gallahuen ym. (2012, 499)
mukaan motorisen kehitysprosessin tuloksena voidaan suorittaa pa&dméaarédhakuinen ja
tahdonalainen opittu liike yhdelld tai useammalla kehon osalla. Malinan ym. (2004, 196)
mukaan motorinen kehitys on monien muuttujien yhteisvaikutuksena muokkautuva prosessi.
Vaikuttavia muuttujia ovat lapsen hermolihasjarjestelman ja fyysisen kasvun kehitys, seka
kehitysvaiheiden etenemisvauhti, saatujen kokemusten mééra ja laatu niin sikiokauden aikana
kuin syntymén jalkeen ja tulevaisuudessa. Tama luku tadsmentda lapsen liikkunnallista ja

motorista kehitysta vaihe vaiheelta, syntymasta esikouluikaan saakka.

4.1 Liikunnallinen kehitys

Liikunnallinen kehitys kuvaa liikuntaan liittyvien taitojen kehityskaarta ja siihen liittyvia
toiminta- ja kayttaytymismuutoksia. Lapsen kehitys on aina yksil6llista, kokonaisvaltaista ja se
etenee vaihe vaiheelta. Yksittdiset taidot opitaan tiettyjen ikévaiheiden sisalla ja yleensa aina
samassa jarjestyksessa. (Salpa 2007, 9.) My6s fyysinen kasvu ja fysiologinen kehittyminen
vaikuttavat lapsen liikuntataitojen ja kunto-ominaisuuksien kehittymiseen (Hakkarainen 2009).

4.1.1 Vauva- ja taaperoika

Kasvu ja kehitys ovat prosesseja, joiden aikana lapsi oppii erilaisia lilkkkumistapoja ja -taitoja
(Malina ym. 2004, 196). Lapsuuteen kuuluu kolme kehityksellista vaihetta, joita kutsutaan
vauva-, taapero- ja leikki-idksi. Vauvaiédssa (0-1 v.) lapsi tutustuu maailmaan monien aistien
kautta, ja keholliset aistimukset ovat merkittdvid liikunnallisen kehityksen aloittajina.
Ensimmaisen ikdvuoden aikana lapsi oppii olemaan vuorovaikutuksessa ympériston kanssa
(Gallahue & Ozmun 2006, 155) ja havaitsemaan nopeasti erilaisia aistidrsykkeitd muodostaen
niistd kokonaisuuksia (Zimmer 2002, 57). Motorinen kehitys on vauvaidssé vauhdikasta ja
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liikunnallinen kayttaytyminen seuraa tiettyja lainalaisuuksia. Vauvaidn merkittdvimpia
liikunnallisia edistysaskelia ovat ryémiminen, konttaaminen, seisominen ja lopulta
kaveleminen. (Zimmer 2002, 57). Huomattavia yksilollisid eroja esiintyy ndiden taitojen

ajoittumisen osalta, vaikka ne yleensé opitaan samassa jarjestyksessa.

Zimmerin (2002, 60) mukaan vastasyntynyt ei vield kykene hallitsemaan péan liikkeitd, mutta
VoI pitéa paataan pystyssa noin kolmen kuukauden idssa. Tésséd vaiheessa vauva myds tukeutuu
vatsalla ollessaan kyynérvarsiinsa ja havainnoi ympéristodan katselemalla ympérilleen. Pian
ylaruumiin hallitseminen onnistuu ja vauva kykenee irrottamaan alustasta paan lisaksi myos
rintakehédn. Seuraavaksi kehittyy tasapaino, ja n. 6—7 kuukauden i&ssa lapsi useimmiten osaa
istua lattialla, mutta vain, jos hénet laitetaan istumaan. 9 kuukauden iassé lapsi voi jo nousta
istumaan itsendisesti vatsamakuun kautta ja tdssa idssa my0s yritetddn ensimmaéista kertaa
maarétietoista etenemistd. Toiminta suoritetaan kasilla vetamallg, eivatka jalat vield osallistu
etenemiseen. Konttaamisessa mukaan tulevat luonnollisesti myds jalat ja yleensa konttaamisen
tulisi noudattaa ristikkaisperiaatetta, eli vastakkainen kasi- ja jalka liikkuvat yhtd aikaa.
(Zimmer 2002, 60.)

Konttaaminen valmistaa lasta pystyasentoon nousemiselle. Vhitellen kehitys etenee siten, etté
lapsi ottaa tukea esineisté tai huonekaluista ja alkaa nostaa itseddn seisomaan niiden avulla.
Lapsi alkaa ottaa askelia tuettuna ja useimmiten liikkuminen tapahtuu sivuttain. Istuminen ei
vield onnistu, joten lapsi pudottautuu seisoma-asennosta istumaan. Taman jalkeen lapsi oppii
seisomaan pienié hetki& ilman tukea, ja vahitellen alkaa kavella muutamia askelia. Lopulta lapsi
kavelee pidempiédkin péatkia, mutta vield hataisen oloisesti ja horjuen. Lapsen motorisen
kehityksen alkutaival on hyvin riippuvainen lapsen kasvuymparistdstd, joka myos selittad
yksilollisid eroja k&velytaidon oppimisessa, miké vaihtelee keskimadrin 11.-18. ikdkuukauden
vélilla. (Zimmer 2002, 61.)

Ensimmaisen elinvuoden jélkeen alkaa taaperoikd, jonka katsotaan ajoittuvan 1-3 vuoden
ikévaiheeseen. Seisomisen ja kadvelyn oppimisen jélkeen lapsen liikkumaséde laajenee

huomattavasti, mikd mahdollistaa uusien taitojen oppimista. Liikkumisen itsendistyminen
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mahdollistaa perusliikkeiden, kuten vetdmisen ja tyontdmisen, kdvelemisen ja juoksemisen,
ryémimisen, hyppadmisen ja Kierimisen, tasapainoilun, roikkumisen, kantamisen, seka
nousemisen opettelemisen. Naita taitoja seuraa myos heittdmisen alkeet ja ensimmaiset
kiinnioton yritykset. (Zimmer 2002, 62.) Koordinaatio ei kuitenkaan viel& t&ssd vaiheessa ole
kovin kehittynyt, ja liikkeet ovat valilla hitaita (Kauranen 2011, 353). Taaperoiké on olennainen
osa motorista kehittymista, silla missadn muussa ikdvaiheessa ihminen ei kykene omaksumaan

nain paljon taitoja ndin lyhyessé ajassa (Zimmer 2002, 62).

4.1.2 Leikki-ika

Kolmivuotias on jo taitava liikkuja ja han haluaa suoriutua itsendisesti monista arjen toimista.
Liikkuminen on tassé idssa sulavaa ja ketteréad, lapsi juoksee, hyppii, tanssii, kiipeilee ja kdvelee
portaita vuoroaskelin, tekee nopeita akkipyrédhdyksié ja -kaannoksia, seka harjoittelee erilaisia
tasapainoa vaativia liikkeitd. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017.) Kavereiden merkitys
leikeissé alkaa korostua ja samalla kavereiden kanssa opetellaan yhteistoimintaa, vaikka
sosiaalisen kehityksen katsotaankin olevan vasta alkuvaiheessa 3-4-vuotiaana. Erilaisten
ennatysten rikkominen kiehtoo lasta ja liikkeiden hallinta paranee ja sallii jopa kahden
toiminnan, esimerkiksi juoksemisen ja heittdmisen, yhdistdmisen. (Nikander 2009, 112.)

4-5-vuotiaana lapsen itsevarmuus kasvaa ja liikuntataidot kehittyvédt entisestaan.
Erityistaitojen oppiminen alkaa kiinnostaa. Lapsi ymmartaa jo hieman monimutkaisempiakin
ohjeita ja suorittaa niiden mukaan liikunnallisia tehtdvid yksin ja onnistuneesti myos
ryhmaéleikeissa. (Autio & Kaski 2005, 25.) Lapsella on kdytossaan enemmaén voimaa ja hén
mielelldan Kkilpailee voimaa vaativissa suorituksissa. Lapsi haluaisi tdssa idssa mieluiten olla
voittajan roolissa. Samalla alkaa omien taitojen vertailu muihin kavereihin, mikéa vaikuttaa
lapsen itsetunnon kehitykseen. (Nikander 2009, 113.) Siksi aikuisen tulee nostaa esiin lapsen
kyvyt ja huomioida tdman onnistumiset. Koska lapsi alkaa t4ssa idssa kiinnostua monipuolisesti
kaikesta liikunnallisesta tekemisesta ilman, ettd han vield osaisi niihin vaadittavia taitoja, tulee
heille luoda paljon mahdollisuuksia kokeilla kiinnostuksen mukaan kaikkea mahdollista (OKM
2016:21, 22).
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4.1.3 Esikouluika

Siirryttdessa esikouluikéén yksil6lliset erot tulevat selkeammin esille ja paljon liikkuneet lapset
erottuvat edukseen liikuntaharrastuksissa. Keskittymiskyky on kehittynyt ja lapsen on jo
helpompi keskittya vaativampiin ja tarkkuutta vaativiin tehtaviin. (Autio & Kaski 2005, 26—
27.) Liikkeet ovat hyvin hallittuja ja ne ovat jantevampia ja voimakkaampia kuin aikaisemmin.
Erityistaitojen eli lajitaitojen harjoittelemiselle, kuten hiihtdmiselle, luistelemiselle ja uimiselle,
on tassé vaiheessa hyvat edellytykset. Aikuisen kannustuksella on iso merkitys ja lapsi kaipaa
viel& tukea ja neuvoja liikunnallisissa kokeiluissaan. Liikkeiden hallinta voi myos taantua ja
liilkkuminen saattaa nayttaa entistd kompeldmmalta, mika johtuu kasvupyrahdyksesté ja sitéa
kautta muuttuvasta kehosta. Tasta syysta aktiivista liikkumista tulee jatkaa, jotta lapsi voi
kehitt&4 jo opittuja taitojaan kehon muuttuessa. (Séékslahti 2015, 163—-167.) Saantdjen merkitys
tulee tassa iassa tarkedmmaéksi, mutta silti luova ilmaisu koetaan hyvin mielekk&ané (Nikander
2009,113).

Esikouluikaa voidaan Nikanderin (2009, 114) mukaan kutsua kuningasvuodeksi, silla se on
varhaislapsuuden huipentuma ennen koulutaipaleelle jatkamista. Lapsi alkaa vertailla omia
taitojaan muiden osaamiseen ja sitd kautta alkaa myos epéilla omia taitojaan. Han saattaa vaatia
itseltdén liikaa, kyllastya nopeammin kuin aiemmin ja alkaa peldtd epaonnistumisia. Lapselle
ei tulisi tassé ikavaiheessa asettaa liian urheilullisia tavoitteita liikunnassa. (Nikander 2009,
114.) Zimmerin (2002, 44) mukaan kasvava keho on tdssa vaiheessa erityisen altis liikunnan
puutteen ja huonon ravinnon aiheuttamille haittatekijoille. Esikouluik&isen kehitysprosessit

luovat pohjaa erityisesti myéhemmalle ryhdille ja suorituskyvylle.

4.2 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys kuvaa lapsen fyysisten ominaisuuksien ja liikkumista edesauttavien
kehitysprosessien etenemistd. Motorinen kehitys muotoutuu ympériston, sekd kasvavan,
kypsyvan ja kehittyvan lapsen valisessd vuorovaikutuksessa (Malina ym. 2004, 210).

Motorinen kehitys alkaa jo hedelmoittymishetkestd, ja ennen syntymé&& se on suhteellisen
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vaihtelematonta ja kiintedd (Kauranen 2011, 336). Jaakkola (2014, 13) tdsmentad, ettd kaikki
taidot eivat ole motorisia, vaan taito siséltdd aina jonkin tavoitteen, jota kohti suunnataan.
Motorisiin taitoihin liittyy aina raajojen tai kehon liikettd, jolla tavoite pyritaan toteuttamaan,
ja ne ovat opittavissa olevia taitoja.

Gallahuen ym. (2012, 446) mukaan motoriset taidot muodostavat kokonaisuuksia, ja niita
kutsutaan motorisiksi perustaidoiksi. Ne voidaan luokitella tasapaino-, liikkumis- ja vélineen
kéasittelytaitoihin. Nama4 taidot esiintyvét arjessa luonnostaan ihmisen erilaisissa toimissa, joten
siksi niitd kutsutaan perustaidoiksi” (Ilivonen, Laukkanen, Haapala & Reunamo 2016).
Motorisiin perustaitoihin kuuluvat kaveleminen, juokseminen, heittdminen, hyppaaminen,
kiinni ottaminen, potkaiseminen ja lyontiliikkeet (Séédkslahti 2015, 56). Niiden
automatisoitumisen tulisi tapahtua ennen kouluik&a (S&akslahti 2015, 158). Luukkosen &
Sadkslahden (2004, 9) mukaan ndma taidot ovat apuna jokapéivaisten toimien suorittamisessa

ja fyysinen kunto kehittyy ndita taitoja harjoiteltaessa.

Motorinen kehitys etenee paasta jalkoihin (kefalokaudaalisesti) ja keskelté raajoihin (proksimo-
distaalisesti) ja karkeamotorisista, kokonaisvaltaisista liikkeistd edetddn véhitellen
hienomotorisiin eli eriytyneismpiin liikkeisiin (Kauranen 2011, 346). Vauva oppii siis ensin
hallitsemaan keskivartaloaan ja vasta sitten raajojaan, ja suurten lihasten hallitsemisesta
siirrytadn pienempien lihasten hallintaan. Esineita heilutetaan ensin koko kédell&, jonka jalkeen
ne opitaan nappaamaan nyrkkiin ja lopulta esine pysyy peukalon ja etusormen valissa.
(Hakkarainen 2009, 110.)

Lapsen motoriseen kehitykseen kuuluvat hermostollinen kypsyminen, fyysinen kasvu ja
motorinen oppiminen. Lapsen motorinen oppiminen kehittyy harjoittelun vaikutuksesta ja
tarkoittaa siitd ja ymparistosta johtuvia motorisen kdyttaytymisen muutoksia. (Kauranen 2011,
347-348.) Geenit madrittelevat kehityksen etenemistd ja ohjaavat sen jarjestystd, mutta
yksilollisia eroja ilmenee erityisesti kehityksen nopeudessa. Erot johtuvat muun muassa lapsen

biologisesta i&std, perimastd, sekd psyykkisistd ja fyysisista kehityseroista. (Jaakkola 2009,
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240.) Vaikka motorisesta kehityksestd puhutaan vaihe vaiheelta etenevéna prosessina, ei

vaiheiden muutos ole aina selvasti erotettavissa.

Motoristen taitojen osalta kehityspolun jarjestys voi olla kaikilla erilainen tai osa vaiheista voi
jaada puuttumaan. Ympaériston virikkeet voivat olla merkittdva tuki motorisen kehittymisen
prosessissa. (Kauranen 2011, 346.) Ikdvuosina 5-8 ymparistotekijoilla on suuri vaikutus lapsen
myO6hemmalle motoriselle suorituskyvylle (Kauranen 2011, 347-348), jolloin lapsen
litkkuminen monipuolisesti eri ymparistoissa tukee motorista kehitystd (Numminen 2005, 94).
Lapsen hermo-lihasjarjestelma kypsyy kehitysprosessin aikana. Lisdksi kehonkoostumus,

kehonosien suhteet muuttuvat ja niiden koko kasvaa (Jaakkola 2009, 240.)

Hyvét motoriset perustaidot ennustavat fyysista aktiivisuutta myéhemmin elaméssa, koska
fyysinen aktiivisuus ei véhene niin paljon kuin heikommat taidot omaavilla henkilGill4. (Lopes
ym. 2012; livonen ym. 2016). Ei siis ole yhdentekevaa, miten ja millaisessa kasvuympéristossa
lapset kasvavat. Kehitysvaiheiden ymmartamisen kautta Kkasvattajat voivat tukea lasta
mahdollisimman monipuolisesti fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan osalta. Lapsen fyysisen
toiminnan moniulotteiset vaikutukset tulee tiedostaa, silld niiden ymmartdmiselld voi olla

ratkaiseva vaikutus kasvattajan motivaatioon lapsen fyysisen aktiivisuuden tukijana.

4.3 Fyysinen kasvu ja fysiologinen kehittyminen

Kasvusta ja kehityksesta puhuttaessa on muistettava, etta kasvu tarkoittaa maéarallista muutosta,
esimerkiksi pituuden tai painon lisdantymistd, ja kehitys tarkoittaa laadullista muutosta
(Séékslahti 2015, 25). Kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvu, kuten kehon lihas- ja
kokonaismassan lisadntyminen, seisoma- ja istumapituuden kasvu ja ihon pinta-alan kasvu ovat
konkreettisesti fyysistd kasvua. Fysiologinen kehittyminen on elinjarjestelmien ja niiden
rakenteiden erilaistumista ja toiminnallista kehittymistd. Ymparistolld, sekd lapsuusajan
litkunnalla on merkittéva rooli ndiden ominaisuuksien toiminnallisuuden kehittdjand, vaikka se

onkin riippuvainen lapsen yleisesta kasvusta ja kypsymisesta. Koska ihminen on kokonaisuus,
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vaikuttaa fysiologiseen kehitykseen luonnollisesti myds lapsen élyllinen, sosiaalinen, tunne-

eldmén ja moraalinen kehitystaso. (Hakkarainen 2009, 75.)

Lapsen liikkuessa hermosto kehittyy ja hermostollisella prosessilla tarkoitetaan &arsykkeen
kulkua hermosolun sisélla ja sen siirtymisté toiseen hermosoluun. My®s eri aistien kautta saatu
informaatio ja sen yhdistdminen ja yhdentyminen ovat hermostollisia prosesseja. Lapsen
sisdinen ja perinnéllinen aikataulu saatelee hermoston kypsymistd, mutta hermoston
kehittyminen vaatii my0s harjoittelua eli monipuolista liikkumista. (Sosiaali- ja
terveysministerié 2005, 12-13.) Hermosoluja tulee siis aktivoida, koska muutoin ne saattavat

menettéa toimintavalmiutensa (Karling ym. 2009, 66).

Ayres (2008, 29-31) puhuu sensorisesta integraatiosta, joka tarkoittaa sitd, ettd saamamme
aistimukset jasentyvét aivoissa mahdollistaen mielekk&an liikkumisen, oppimisen ja
kayttaytymisen. Integraatio on aistimusten kasittelytapa, jolla &rsykkeiden tuomaa tietoa
yhdistetddn ja niistd muodostetaan havaintoja. Harjoittelu, eli monipuolisten arsykkeiden
hankkiminen nopeuttaa hermoston toimintaa ja lapsen aktiivinen vaikutus ympariston kanssa
johtaa kehon eri puolten erilaistumiseen toimintojen ohjautumisen osalta. N&in ollen lapsen
sensorinen integraatio kehittyy muun muassa liikunnan avulla, kun lapsi havainnoi itsedén

vuorovaikutuksessa ympaéristonsa kanssa. (Ayres 2008, 29-31.)

Hermoston kehittyminen edistdd myods kehon hahmotusta, eli lapsi oppii tunnistamaan ja
nayttdmaan eri kehonosia, osaa erottaa vartalon puolet toisistaan seké oppii tuntemaan kehonsa
aariviivat. Hermoston tulisi olla varhaislapsuudessa sen verran kehittynyt, ettd muun muassa
lapsen katisyys (oikea- vai vasenkatinen) olisi selvilla ennen koulun aloittamista, silla
katisyyden merkitys korostuu myohemmin kaikissa motorisissa perustaidoissa. Niiden
tiedostaminen edistdd myods hienomotoriikan kehittymista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005,
12-13))
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5 LASTEN FYYSINEN AKTIHVISUUS VAPAA-AJALLA

Teollistuminen ja naisten siirtyminen ty6elaméan on vaikuttanut perheyhteiséjen rooliin ja
toimintatapoihin. Perheiden liikkuminen oli ennen hyvin luontevaa muun muassa pihatiden
merkeissd pelloilla ja metsissd, sekd leikkien piha-alueilla. (Arvonen 2004, 11.)
Maaseutuyhteiskunta mahdollisti fyysisemman tyon ja usein siind olivat mukana myos lapset.
Arkielamén muutoksen myota aikuisten tyodperdinen fyysinen aktiivisuus on véhentynyt.
(llmanen, Jaakkola & Matilainen 2010) Koska péivakodin ulkopuolisesta ajasta suurin osa
vietetadn kotona ja perheenjdsenten seurassa, on vanhemmilla mahdollisuuksia vaikuttaa
lastensa fyysiseen aktiivisuuteen ja liikkumismahdollisuuksien lisaédmiseen. Perheen yhteinen
liilkkuminen on suhteellisen vaivatonta toteuttaa arjessa hyddyntamélla lahiympéristéja ja
ulkoilualueita, mutta se vaatii halua ja kiinnostusta litkkumista kohtaan. Varhaislapsuudessa
kasvattajalla on suuri vastuu ja velvollisuus luoda olosuhteet lapsen vapaalle litkkumiselle, sill&

3-6-vuotiaan leikki ja liikunta ovat enimmékseen omaehtoista (OKM 2016: 21, 9).

5.1 Perheiden ajankaytto vapaa-ajalla

Perhebarometrissé (2011) tutkittiin perheiden ajankayttda vapaa-ajalla. Alle kouluikaiset tai
vasta koulunsa aloittaneet eivét sen mukaan vield harrasta aktiivisesti urheiluseuratoimintaa tai
osallistu ohjattuun toimintaan (Miettinen & Rotkirch 2011, 15), mutta uudemmat vanhemmille
suunnatut kyselyt osoittavat, ettd jopa 57 % prosenttia 3—6-vuotiaista osallistuu johonkin
ohjattuun litkuntaharrastukseen (Tuloskortti 2016). Harrastusten fyysinen aktiivisuus ei nosta
valttamatta tarpeeksi lapsen kokonaisaktiivisuutta, ja siksi vanhempien tulisi osallistua ja

vaikuttaa lastensa vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen.

Jos pdivakodeissa aktiivinen liikkuminen on hyvin véhdistd péivan aikana, tulisi tdmé
huomioida paivéhoidon ulkopuolisissa toiminnoissa. Koska tydssakayvien pienten lasten
vanhempien vapaa-aika on vahentynyt viimeisen parinkymmenen vuoden aikana (Miettinen &

Rotkirch 2012, 62), jatkuva kiireen tuntu saattaa vaikuttaa perheissd myos
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elaméntapavalintoihin, kuten esimerkiksi heikompiin ravintovalintoihin, mikd yhdessa
lilkunnan véahyyden kanssa voi vaikuttaa esimerkiksi lapsen unenlaatuun hairitsevasti.
Perheiden vapaa-ajalla tapahtuvilla toiminnoilla on suuri vaikutus lapsen kokonaisvaltaiseen

hyvinvointiin (Laukkanen, Maatt4, Reunamo, Roos, Soini & Méki 2016).

Véestoliitto on tutkinut aiemminkin lasten vapaa-aikaa. Perhebarometrissa tutkittiin vuonna
2001 lapsen vapaa-aikaa huoltajan silmin. Kavi ilmi, ettd 5-vuotiaat lapset viettivét iltapéivisin
suurimmaksi osaksi aikaa kotona vanhempiensa kanssa ja ulkona kéytetty aika oli
hammastyttavan pieni. Hyva asia on kuitenkin se, ettd ulkoiluun ja harrastuksiin vietetty aika
olivat seuraavaksi yleisimmaét vapaa-ajan viettotavat paivahoidon jalkeen. (Paajanen 2001, 17.)
Opetus- ja kulttuuriministerion (2016: 21, 13) mukaan yli puolet lapsista paasee ulkoilemaan
paivékotipdivan jalkeen, mutta samalla noin 10 % lapsista ei padse hyodyntdmaan tata
mahdollisuutta. Koska alle kouluikaiset lapset vaativat huoltajan lasndoloa enemman kuin jo
itsestddan huolehtivat koululaiset, herda huoli vanhempien viitselidisyydesta ulkoilla lastensa

kanssa.

5.2 Vanhemman ja perheen rooli fyysisen aktiivisuuden lisddjana

Koti on térked paikka ensimmadisind elinvuosina, jolloin vanhempiin ja muihin sukulaisiin
ollaan laheisissa vuorovaikutussuhteissa sen liséksi, etta koti on fyysisend ymparistdna lapselle
ldheinen (Soini & Saédkslahti 2017). Ensimmaisten elinvuosien aikana perhe on suurin lapsen
motoriseen kehitykseen vaikuttava tekija (Zimmer 2002, 88). Perheen tavat, tottumukset ja
vanhempien kasvatuskaytanteet voivat olla arvokas tuki lapsen fyysisen aktiivisuuden
edistamisessa (Laukkanen ym. 2016). Tutkimukset (mm. Yao & Rhodes 2015) osoittavat, etta
juuri perheen osoittaman liikunnallisen tuen voidaan nahdd johdonmukaisesti vaikuttavan

lapsen fyysiseen aktiivisuuteen positiivisella tavalla.

Lapsen liikuntatottumusten kehittymistd voidaan tukea koko perheen voimin ja yhteisen
liikkumisen voi aloittaa jo lapsen ollessa vauvaidssa. On syytd muistaa, ettd suurin osa perheen

yhteisistd aktiivisista hetkistd on hyotyliikuntaa, eikd perheen yhteiselld liikunnalla pyrit4
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pakonomaiseen suoritustyyliseen liikuntaan. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017.) Vain
viidesosa perheista liikkuu yhdessa paivittdin, ja noin puolet perheista liikkuu yhdessa 1-2
kertaa viikossa (OKM 2016:21, 16). Lapsen liikkumisen mahdollistaminen ja siihen
panostaminen lisadvat usein myds aikuisen fyysista aktiivisuutta, mika edistdd koko perheen

hyvinvointia.

Perheiden liikuntamydnteisyyden on todettu vaikuttavan lapsen fyysiseen aktiivisuuteen ja
litkunnallisen elaméntavan omaksumiseen. POnkon (1999) tutkimuksessa selvitettiin paivéakoti-
ikaisten lasten vanhempien liikuntamyonteisyyttd. Tutkimuksessa litkuntamyonteisyys tarkoitti
lasten kanssa yhdesséd liikkumista, liikuntavalineiden hankkimista ja lapsen kuljettamista
vapaa-ajalla  ohjattuihin liikuntakerhoihin, mutta my0s myonteistd suhtautumista
lisdkustannuksiin, joita péivékotien liikuntakasvatuksen myotd mahdollisesti tulisi. Perheiden
arvomaailma vaikuttaa paljon siihen, millaisen edustuksen liikunnallinen eldméntapa perheessé
saa. Jos liikuntaa ei nahda perheissd tarkednd osana lapsen kehitystd, voi se vaikuttaa
heikentavasti lapsen mahdollisuuksiin liikkua ja oppia térkeita liikuntataitoja. (Séékslahti 2015,
74.)

Myonteistd Ponkon (1999) tutkimuksessa oli se, ettd 83 % vanhemmista ilmoitti liikkuvansa
lastensa kanssa yhdessd, vaikka toiminnan kestoa ja intensiteettia ei mitattukaan. Poikien
vanhemmat liikkuivat viikoittain enemmaén kuin tyttéjen vanhemmat. Merkittavaa vanhemman
roolin osalta oli se, ettd aikuisen omalla harrastuneisuudella ja liikunta-aktiivisuudella oli

erittain merkitsevé yhteys lasten kanssa kaytettyyn liikkumisaikaan.

Nykytila kertoo perheiden kayttavan keskiméaarin alle puoli tuntia aikaa yhteiseen aktiiviseen
tekemiseen, ja alle puolet perheista liikkuu yhdessa 1-2 kertaa viikossa. Vain 25 % perheista
liikkuu yhdessa paivittain. (OKM 2016: 21, 16.) Viikonloppuisin fyysisen aktiivisuuden on
todettu tutkimuksissa véhenevén. 3-vuotiaiden osalta aktiivisuudessa ei olla havaittu selvia
eroja arkipdivien ja viikonloppujen vélilla, mutta erot kasvavat ian myo6tad. (OKM 2016: 21, 13
& OKM 2016: 22.) Tasta syysta vanhempien ja kasvuympériston osuutta lasten aktiivisuuteen

vapaa-ajalla ei voida kiistaa.
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Perheliikunnalla voi olla merkittdva vaikutus myos lapsen minakésityksen ja péatevyyden
kokemusten tukijana, silla lasten sosiaalinen kasvuymparistdé muodostuu lapselle tarkeista
ithmisistd kotona ja paivakodissa (Ponkkd 1999, 88). Perheliikuntaa voidaan toteuttaa koko
perheen voimin tai vain toisen vanhemman kanssa. My6s isovanhemmat voivat toimia lasten
liikuttajina tai useat eri perheet voivat liikkua yhdessa. Perheliikuntaa on myds vanhemman
osallistuminen lapsensa harrastukseen muuten kuin sivustaseuraajan roolissa. Esimerkiksi
vanhempi -lapsi -jumpat ovat oiva mahdollisuus harrastaa yhdessé. (Arvonen 2004, 28.)
Vanhemmat voivat edistédd fyysista aktiivisuutta luomalla perheelle yhteisia rutiineja, jotka
tuovat toimintaa paivaén ja kasvattavat lasta liikunnalliseen eldaméntapaan (Laukkanen ym.
2016).

Perheen yhteiseen aktiivisuuteen voivat Arvosen (2004, 43) mukaan vaikuttaa sisétilojen osalta
asunnon koko ja tilaratkaisut sek& asuinalueen tarjoamat liikuntamahdollisuudet. Perinteisten
ydinperheiden lisaksi nykypdivéna esiintyy enenevissa maarin myds yksinhuoltaja- seka
uusperheitéd (Aira, Hamyla, Kannas, Aula & Harju-Kivinen 2015, 139), mika saattaa vaikuttaa
lasten vapaa-ajan aktiivisuuteen erilaisten kasvuympéristdjen kautta. My0s perheiden
taloudellinen tilanne voi vaikuttaa ratkaisevasti siihen, voiko lapsi osallistua ohjattuun
liikuntatoimintaan, ja onko perheelld varaa hankkia lapselle erilaisia liikuntavalineita (Soini
ym. 2016). On siis muistettava, ettd perheen yleiseen hyvinvointiin ja siten kaikkeen toimintaan
voi vaikuttaa perhemuodon lisaksi ratkaisevasti myos taloudellinen tilanne, seka tukiverkoston

olemassaolo tai sen puutteellisuus.

Suomessa ohjattua liikuntaa tarjoavia seuroja, yhdistyksia ja jarjestdja on tarjolla runsaasti,
mutta jarjestdjien tavoitteet ja tarjotun ohjauksen laatu voivat vaihdella paljonkin. Ohjattuun
litkuntatoimintaan osallistuu Suomessa yli puolet 3—6-vuotiaista lapsista. (OKM 2016: 21, 27.)
Lasten ja nuorten litkkumisen vdheneminen haastaa my0s seuratoimintaa, jossa laaja-alainen
liikuntakasvatus tulisi olla toiminnan keskipisteessd. Nain harrastuskenttdkin voi tarjota
tukensa nykypdivan aktiivisuusongelmalle (Kokko 2017). Ohjattuun toimintaan sisaltyy monia
kehitysta tukevia elementtejéa fyysisen aktiivisuuden ja liikunnallisen kehityksen lisaksi. Kun

samoja asioita toteutetaan monipuolisesti eri ymparistoissa, erilaisten taitojen soveltaminen
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kehittyy, ja lapsi oppii toistamaan saman taidon erilaisissa ymparistoissd (Séékslahti 2015,
174).
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6 LASTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS PAIVAKODEISSA

Tassa luvussa kuvataan lyhyesti paivahoidon kehitysta Suomessa ja selvitetdan sen syntytapaa.
Luku avaa myo6s varhaiskasvatuksen kasitettd ja varhaiskasvatussuunnitelman perusteita.
Lis&ksi luku késittelee paivakodin toimintatapoja nykymuodossaan, seké sen merkitysta lasten

liikkumisen ja fyysisen aktiivisuuden edist&jana.

Paivahoidon kehitys juontaa juurensa teollistumisen ajalta 1800-luvun alkupuolelta, jolloin
naistyévoiman tarve lisaantyi. TallGin lapset jaivat ilman hoitoa tai he kulkivat vanhempiensa
mukana tehtaissa. (Karling ym. 2009 41-42.) Ensimmaiset hoitopaikat perustettiin 1820-
luvulla tehtaiden yhteyteen tarjoamaan hoitoa kdyhimpien perheiden lapsille. Silloiset
hoitopaikat eivat noudattaneet minkaanlaisia kasvatustavoitteita. Tarkein tehtava oli huolehtia
lapsista sen aikaa, kun &idit olivat tydssd. Mychemmin lastentarhatoiminta kehittyi ja niiden
tehtdvana oli kotikasvatuksen tukeminen leikin, oppimisen ja tyon avulla. (Karling ym. 2009,
41-42.)

Nykypaivana péivakoti on lapsen ensimmaéinen ja elamaan merkittavélla tavalla vaikuttava
kasvatusinstituutio (Zimmer 2011, 164). Paivékotitoiminta aloitetaan yhd nuorempana ja
paivékotiaika saattaa muodostaa valtaosan lapsen arkieldmasta. Padivakodin kasvatuksella on
siis huomattava vaikutus lapsen kasvulle ja kehitykselle kotikasvatuksen liséksi. Vuonna 2016
varhaiskasvatuksessa oli yhteensa 243 946 lasta, mika on noin 68 prosenttia véeston 1-6-
vuotiaista lapsista (THL 2017).

6.1 Varhaiskasvatuksen kasite ja varhaiskasvatussuunnitelma

Varhaiskasvatus tarkoittaa kasvatuksellista vuorovaikutusta, jonka tavoitteena on edistaa lapsen
oppimista, kasvua ja kehitystd suunnitelmallisesti ja tavoitteellisesti (Reunamo & Kyhéla
2016). Alilan ja Kinoksen (2014, 14) mukaan se on lapsen ammatillista hoitamista,

kasvattamista ja opetusta. Varhaiskasvatus sisdltda fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
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ympdriston kanssa tapahtuvat kohtaamiset lapsen arjessa (Alila & Parrila 2011, 5). Sen
tavoitteena on antaa tukea kotikasvatukselle ja tdydentda sitd, vaikka vanhemmat ovatkin

padvastuussa lapsen kasvatuksesta (Opetushallitus 2016: 17, 8).

Paivakodit, perhepdivahoito, sekd kerho- ja leikkitoiminta jarjestavat varhaiskasvatusta, ja
kaikilla alle kouluikaisilldi on oikeus varhaiskasvatukseen. Lapsen osallistumisesta
paivahoitotoimintaan paattdvat vanhemmat. (Opetushallitus 2017.) Myds koulunkdyntiin
valmistava esiopetus kuuluu varhaiskasvatuksen piiriin ja siihen on ollut velvollisuus osallistua
1.8.2015 alkaen. Varhaiskasvatuksen asiantuntijavirastona toimii Opetushallitus, joka laatii
valtakunnalliset varhaiskasvatussuunnitelman perusteet. Naiden suunnitelmien pohjalta
laaditaan paikalliset varhaiskasvatussuunnitelmat. Lisaksi paivakodit tai perhepéivahoitopaikat
laativat henkilokohtaisen suunnitelman jokaiselle lapselle. (Opetushallitus 2017.)
Jarjestelmélliselld ja tavoitteellisella toiminnalla varhaiskasvatusta voidaan toteuttaa taten

parhaalla mahdollisella tavalla.

Varhaiskasvatussuunnitelmat on luotu tukemaan péivakotiryhmien toiminnan suunnittelua,
vuorovaikutusta, seka yhteistyotd vanhempien kanssa (Kronqvist 2017, 29). Kotikasvatuksella
ja perheen eldmadntapahtumilla on edelleen suurin vaikutus lapsen kehitykseen, mutta
paivéakotiajan kasvaessa tulee toiminnan olla tavoitteellista ja huolellisesti suunniteltua.
Opetushallituksen (2016: 17, 8) mukaan “varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden tehtdvind
on tukea ja ohjata varhaiskasvatuksen jarjestamista, toteuttamista ja kehittamista seka edistaa

)

laadukkaan ja yhdenvertaisen varhaiskasvatuksen toteutumista koko maassa.’

Luukkosen ja Séékslahden (2004, 6) mukaan liikuntakasvatus on osa varhaiskasvatusta ja silla
tuetaan lapsen kehitystd ja hyvinvointia kokonaisvaltaisesti siten, ettd lapsi oppii jotakin
itsestdan ja ymparistostaan fyysisen toiminnan keinoin. Liikkumaan oppiminen ja oppiminen
litkunnan avulla ovat liikuntakasvatuksen ydintavoitteita. Liikuntakasvatus edistdd myos sosio-
emotionaalista-, kognitiivista- ja motorista oppimista seka fyysista hyvinvointia (Luukkonen &
Séadkslahti 2004, 6). Elinikéisen liikuntainnostuksen luominen on téarkein liikuntakasvatuksen

tavoite ja se syntyy luomalla lapsille myonteisia liikkumisen kokemuksia (Jaakkola 2014, 18).
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Oppimisympariston, lapsen biologisten tekijoiden ja liikuntatehtdvien vuorovaikutus on
huomioitava, jotta ne tukevat lasten kokonaisvaltaista kehitystd (livonen 2008). Myos
litkuntalaki (2015) velvoittaa edistdm&én lasten kasvua ja kehitystd, ja sen mukaan liikunta
kattaa kaiken omatoimisen ja jarjestetyn liikunta- ja urheilutoiminnan, paitsi huippu-urheilun
(Aaltonen 2016, 245).

6.2 Paivakoti lasten lilkkumisymparistona

Yli kolme neljasosaa 4-5-vuotiaista lapsista osallistuu varhaiskasvatukseen kodin ulkopuolella
(livonen 2008, 13), ja siksi paivakoti on tarkedssa asemassa lapsen liikunnallisen elaméntavan
tukijana. Soinin ja Séékslahden (2017) mukaan lapsen kokonaisaktiivisuudesta jopa puolet
kertyy paivéakotipdivan aikana, ja siksi paivakotiympéristolla on merkittava vaikutus lapsen
terveyteen ja hyvinvointiin (Finn, Johannsen & Specker 2002, 84). Liikunnan lisédmiseen
onkin panostettu viime vuosina varhaiskasvatuksessa ja sen seurauksena myos liikuntaa
painottavia liikuntapdivakoteja on alettu perustaa runsaasti (Karling ym. 2009, 253).
Liikuntakasvatuksen ollessa osa varhaiskasvatusta, tulee pédivakodeissa panostaa huolenpitoon

ja kasvatukseen liitkunnan ja fyysisen aktiivisuuden keinoin ja niiden avulla.

Merikivi (2017) tutki liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmassaan 4-5-vuotiaiden lasten
vanhempien toiveita ja odotuksia paivékotiliikuntaan liittyen. Suurin osa tutkimukseen
osallistuneista vanhemmista piti paivakotiliikuntaa erittdin tarkednd osana lapsen eldmaa.
Paivakodeissa voidaan vaikuttaa merkittavélla tavalla lapsen kiinnostukseen liikuntaa kohtaan
ja mahdollisesti kumota niita vaikutuksia, joille péivakodin ulkopuolinen eldma altistaa.
Paivahoidon henkilokunta voi tukea lasten vanhempia tiedostamaan liikunnan vaikutuksia
lapsen kehitykselle (Karling ym. 2009, 253), silla kaikilla vanhemmilla ei ole yhdenvertaisia
tietoja ja taitoja lapsensa tukemiseksi. Opetushallituksen (2016:17, 46) mukaan paivan rakenne,
sisé- ja ulkoymparistd seka toiminnan sisallot tulee suunnitella henkil6ston toimesta siten, etta
lasten on mahdollista liikkua monipuolisesti eri tilanteissa paivékotipéaivan aikana. N&in
varmistetaan, ettd lapsi on fyysisesti aktiivinen ainakin pdivékodissa, jos siihen kotona ei

panosteta.
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Lapsen  kokonaisvaltaiseen  hyvinvointiin ~ ja  sen  edistamiseen  keskitytddn
Varhaiskasvatussuunnitelman (2016) tavoitteissa. Varhaiskasvatussuunnitelmassa (Vasu) on
olemassa oma lukunsa liikuntaa ja fyysisen kehityksen tukemista varten. Vasun mukaan lapsia
pyritadn kaikkina vuodenaikoina innostamaan monipuoliseen liikuntaan. Heita kannustetaan
liikunnallisiin leikkeihin ja ulkoiluun valilla ohjatusti, mutta paasaantoisesti lapsen omilla
ehdoilla sisélla ja ulkona. (Opetushallitus 2016:17, 46.)

a= ssMatala (istuminen, kynan kaytto, sydminen ym.)
e ¢ ¢ Kohtuullinen (sisdltda kdvelya, koko vartalon liikkeita)

emmms | orkea (sisdltdd ainakin jonkin verran juoksua, ripeda liikuntaa, fyysista
ponnistelua ym.)
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KUVIO 1 Lasten keskimaarainen fyysinen aktiivisuus (%) péivakodeissa klo 8:00-16:00
(OKM 2016:22, 55).

Fyysisen aktiivisuuden tieteellisten perusteiden (OKM 2016: 22) selvityksessa
havainnollistetaan lasten liikkumisen tasoja péivéakotipaivan aikana (kuvio 1). Eniten liikutaan
matalalla ja véhiten korkealla intensiteetilla klo 8.00-16.00 vélisena aikana. Paivakotien vilind
ja aktiiviselta ndyttdvé toiminta saattavat osin johtaa havainnoijaa harhaan. Totuus on, ettd
joukkoon mahtuu paljon lapsia, jotka eivét juurikaan liiku, ja arvioiden mukaan jopa 10-20 %
lapsista ei tayté fyysisen aktiivisuuden suosituksia (OKM 2016: 21, 13). Toisaalta, vaikka lasten
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lilkunnan olisi hyva olla monipuolista ja runsasta, tulisi sen olla kuormittavuudeltaan
mahdollisimman vaihtelevaa (Fogelholm 2011, 86). Merkittdvaa on siis se, missa maarin eri
aktiivisuuden tasot vaihtelevat. Tastd syysté paivakodeissa tulisi kannustaa erityisesti vahan
liikkuvia lapsia litkunnan pariin ja heille tulisi pyrkia 16ytamaan sellaisia litkkumisen muotoja,

jotka tarjoavat myonteisid kokemuksia.

6.3 Paivakodin liikuntamahdollisuudet sisalla, ulkona ja lahiymparistoissa

Varhaiskasvatuksen paivarutiinit sisaltavat monia hetki&, joihin voidaan ké&tevésti lisata
lilkuntaa ja aktiivisuutta. Ulkoiluhetket ovat tarkeimpid tilaisuuksia lasten aktivoimiseksi,
mutta otollisia tilanteita ovat yhta lailla ohjatut tuokiot ja siirtymatilanteet. Taulukossa 1 on
esitetty tavallisen paivakotipéivan kulkua. Se siséltdd myds ehdotuksia paivittaisen liikunnan
lisddmiseksi. Pienilla muutoksilla aktiivisuutta voidaan lisatd yllattdvan paljon, mutta
todellisuus péivakodeissa saattaa olla toinen. Kiire ja hoitajien vahyys saattavat johtaa siihen,
ettd kaikki ylimaardinen kehitystyd karsitaan, jolloin aika ja energia kaytetaan rutiineista

selviytymiseen.

Mikkolan ja Nivalaisen (2009) mukaan aikuisella on suuri rooli lasten liikuttajana
paivakodeissa ja jokainen kasvattaja voi vaikuttaa omaan rooliinsa. Lasten toimintaan
aktiivisesti osallistuminen vaatii tietyn madran aikuisia valvomaan ulkoilun ajaksi, jotta
turvallisuus sdilyy ja kaikkia lapsia voidaan pitaa silmalla. (Mikkola & Nivalainen 2009, 42.)
On huolestuttavaa, ettd jopa 92 % péivakodin havainnoiduista tilanteista ovat sellaisia, joissa
henkilokunta ei osallistu mill&&n tavalla lapsen aktiivisuuden edistamiseen (Soini 2015, 64).

Kannustusta tarvittaisiin erityisesti talviaikaan, jolloin aktiivisuus on alhaisimmillaan (Soini
2015). Aikuinen voi siis asennoitua osallistumiseen myodnteisesti tai valinpitaméattdmasti.
Myonteinen asennoituminen nakyy esimerkiksi siten, ettd aikuinen kokee saavansa leikkeihin
osallistumisesta hyotyd myos itselleen, kuten litkuntaa ja virkistysta tyopaivéan. (Mikkola &

Nivalainen 2009, 42-43). Merikiven (2017) tutkimustulosten mukaan vanhemmat toivovat
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paivakotiliikunnalta monipuolisuutta, ja paivakodin aikuisen odotetaan olevan aktiivisessa

roolissa. Paivékotiliikunnan halutaan olevan aktiivista ja usein toistuvaa.

TAULUKKO 1 Lapsen tavallinen paivakotipaiva 3-6-vuotiailla lapsilla. (Sosiaali- ja

terveysministerié 2005, 39).

(ﬁ];:ni}:kl?eqlt:} Toiminta Esimerkkeja liikunnan kokonaismaaran lisdamiseksi:
<-8 Vapaata leikkia sisalla Sisdliikuntaleikkivalineitd vapaasti lasten valittavana
8 Aamupala Odottelu- ja siitymatilanteet: hyppelyruudukko
8.30 Aamukokoontuminen Aamujumppa
8 Ohjattu toimintatuokio Vah. 1 krt/vko ohjattu liikuntatuokio sisalla.

Fyysista aktiivisuutta integroituna eri sisaltdihin,
esim. matematiikka, luonnontiede

10 Vapaa ulkoilu Ulkoliikuntaleikkivalineitd vapaasti lasten kaytettavissa.
Vah. 1 krt/vko ohjattu liikuntatuokio.
1 Ruokailu Odottelu- ja siirtymatilanteet: esteradan ylitys ja alitus
12-14 Péivdunet / lepohetki
14.30 Vélipala Odottelu- ja siitymatilanteet: kulkeminen teippisiltaa pitkin
jalkapohjan eri osilla
15 Vapaata leikkid sisélla
15.30 -> Vapaata leikkia ulkona Aikuisen ohjaama ulkoliikuntaleikki niille lapsille,

jotka haluavat osallistua yhteisleikkiin

Valtaosa pdivakotien toiminnasta tapahtuu sisatiloissa, useimmiten ik&tasojen mukaan
muodostetuissa ryhmissa. Ryhmien omien tilojen liséksi paivakodeissa on yhteisia ja jaettuja
toimintatiloja, kuten liikuntasali tai Kirjasto. (Mikkola & Nivalainen 2009, 38—40.) Paivékotien
pihaympéristolla on ehk& eniten vaikutusta lasten liikkumiseen. Paivékotien ympéristo, seka
vélineet ja tilat vaikuttavat lasten liikkumisen maaraan ja tyyliin. Kunkin paivakodin tulisi
huolehtia monipuolisen liikunnan mahdollistamisesta omiin resursseihinsa nédhden sopivasti.
(Zimmer 2011, 165.)

Vuoden 2005 varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset siséltavat leikkialueiden ohjetiedoston,

jonka mukaan piha-alueella tulisi olla leikkitilaa vahintddn 20m?2 lasta kohden.

Minimivaatimuksiksi leikkipihojen varustuksiin lueteltiin hiekkaleikkialue, keinut, liukumaki
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sekd pelikenttd. Mahdollisuuksien mukaan pihoille suositellaan viher- tai nurmialuetta seka
talvisin mahdollisuus omaan luistelukenttaan (Sosiaali- ja terveysministerié 2005, 26). Vuoden
2016 suosituksissa ei vastaavaa ohjetiedostoa ole, mutta suositeltavista liikuntavalineista
liikuntakasvatukseen on annettu ohjeistus (OKM 2016: 21, 40-41). P&ivakodit sijaitsevat
hyvinkin erilaisissa ymparistoissd, joten on selvad, ettei kaikkia péivakoteja voida sijoittaa
luonnonléheiseen ymparistoon. Kiinteisiin piha-alueisiin sen sijaan voidaan vaikuttaa kaytdssa

olevien resurssien antamien mahdollisuuksien mukaan.

Liikuntatilat ja -vélineet tulee olla kayttOtarkoitukseen sopivia ja huoletta kaytettavissa,
vaihtelevia, turvallisia ja monipuolisia, jotta ne innostavat liikkumaan (OKM 2016: 21, 26).
Jokaisen paivéakodin tulisi panostaa budjeteissaan edes pieni osa liikuntavalineisiin ja niiden
ajoittaiseen uusimiseen, silla valineet lisdavat litkkumista ja leikki& vain, jos niitd kaytetaan.
Erilaisten vélineiden k&yttda voidaan opastaa henkilokunnan toimesta, ja niiden avulla lapsia

voidaan innostaa liilkkumaan ja oppimaan uusia motorisia taitoja.

Nuori Suomi ry:n 2010 julkaisemassa selvityksessd, joka koski paivékotien liikuntaolosuhteita,
todettiin kolmasosa pihaymparistoistd huonoiksi ja vain harvat olivat liikkumiseen oikein
hyvid. Kuitenkin pdivakodin pihaympdristdjen todettiin olevan parempia kuin koulujen.
Valtakunnallinen Liikkuva koulu -hanke halutaan laajentaa tulevaisuudessa myos
varhaiskasvatuksen piiriin. Merkittdva uudistus on tulossa, silla liikuntapaikkojen
rakentamiseen suunnattuja avustuksia pyritddn nyt kayttdmaadn myos péivakotien
pihaymparistdjen kunnostamiseen ja kehittdmiseen siten, etta ne tukevat yh& paremmin lasten
liikkumista. (OKM 2017.)
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7 VARHAISVUOSIEN FYYSISEN AKTIHVISUUDEN SUOSITUKSET

Tassa luvussa perehdytaan tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen, varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suosituksiin (2016). Luku kasittelee suositusten taustoja ja niiden tarkoitusta, ja
niiden sisélt6ja avataan tarkemmin tulosten yhteydessé.

7.1 Fyysisen aktiivisuuden suositusten taustaa

Liikunta edistéda ja tukee terveyttd, kun sitd on sopivassa maarin. Teollistuneissa maissa liikunta
on selvasti vahentynyt arjessa, mutta tilanne olisi helposti korjattavissa. Liikuntasuositusten
tehtdvand on ohjata ja suunnata ihmisten toimintaa parempaan suuntaan, ja niissa esitetyt
liikuntamé&arat ovat minimimaaria, joilla vahaisen liikunnan tuomia haittoja voidaan estaa.
(Tammelin 2017.) Suomi on ollut ensimmaisten maiden joukossa julkaistessaan vuonna 2005
kansainvéliset suositukset lasten liikunnasta alle kouluikaisille ja edelldkavijand tunnistanut
litkunnan tuoman tuen lapsen fyysisen, psyykkisen, kognitiivisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
eduksi (OKM 2016:21, 5).

Tammelin (2017) korostaa, etta suositukset eldvat aina omassa ajassaan, ja niita on tarpeellista
paivittad muuttuvien olosuhteiden, kuten yhteiskunnan kehityksen ja uusien tutkimustulosten
valossa. Suosituksissa annetaan ohjeita alle 8-vuotiaiden lasten fyysisen aktiivisuuden méérasta
ja laadusta, seké fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympdriston rooleista varhaiskasvatuksessa.
Myos ohjatusta liikunnasta, seké liikuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta osana

varhaiskasvatusta annetaan ohjeistuksia néissé suosituksissa. (OKM 2016:21, 6.)

Varhaisvuosien liikunnan maarélliset suositukset koostuvat kevyesta liikunnasta, reippaasta
ulkoilusta ja vauhdikkaasta fyysisestd aktiivisuudesta. Eri kuormittavuuden tasojen tulee
vaihdella péivan aikana ja niiden tulisi kerryttadd vahintaan kolmen tunnin litkuntakokonaisuus
paivad kohden. (OKM 2016:21, 9.) Liikuntasuosituksen lisaksi istumista tulisi pyrkia

vahentdmaan alle tunnin jaksoihin ja lisdksi muuta paikallaoloa suositellaan tauottamaan.
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Lapsen olisi suotavaa olla liikkeessé aina, kun se on mahdollista. Kuvio 2 jasentéda paivittaisen

fyysisen aktiivisuuden suositukset kuormittavuudeltaan erilaisiin arjen toimiin.

Vauhti virkistaa

Vahintaan kolme tuntia liikkkumista joka paiva

Vauhdikas fyysinen
. aktuvisuus
: ] it, trampoliini-
I B | | Kiipeily, uinti, hiihto
~ Reipas ulkoilu W | Kevyt liikunta
d Metsaretkeily, polku- | Kavely, pallonheitto,
pyoraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

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

Rauhalliset arjen touhuilut

KUVIO 2 Suositusten mukaan fyysinen aktiivisuus koostuu kuormittavuudeltaan eritasoisista
touhuista péivan aikana (OKM 2016: 21, 14).

Fyysisen aktiivisuuden suositukset on julkaistu myds kansainvalisesti Maailman
terveysjarjeston (WHO) toimesta, viimeksi vuonna 2010. Niiden mukaan 5-17-vuotiaiden tulisi
lilkkua paivittdin 60 minuuttia kohtuullisella kuormituksella ja liséksi raskasta fyysista
aktiivisuutta suositellaan lihasten ja luuston vahvistamiseksi kolme kertaa viikossa. (WHO

2010.) Suositukset on tarkoitettu lasten vanhempien, varhaiskasvatus-, liikunta- ja
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terveydenhuollon ammattilaisten sekd muiden alle kahdeksanvuotiaiden lasten liikunnan,

terveyden tai hyvinvoinnin edistamiseen osallistuvien yhteiséjen kayttoén (OKM 2016: 21, 6).

Lapsella on oikeus liikkua. Tata oikeutta ajaa myds Yhdistyneiden kansakuntien eli YK:n
luoma yleissopimus, joka saataa kansainvalisesti lasten oikeuksia (Convention on the Rights of
the Child). Téassa ihmisoikeussopimuksessa ylimméksi tavoitteeksi on nostettu lapsen etu ja se
tulee ottaa huomioon paétoksenteossa ja kaikessa lapsia koskevassa toiminnassa. Liikuntaan
liittyvat oikeudet ovat mukana lahes kaikissa sopimuksen sisélldissd, mutta varhaiskasvatuksen
yhteydessé puhutaan erityisesti lapsen osallistumisen oikeuksista, lapsen oikeudesta vaikuttaa
itseddn koskeviin asioihin, oikeudesta vapaa-aikaan ja leikkiin, sekd oikeudesta
syrjimattémyyteen ja yhdenvertaisuuteen. (OKM 2016: 21, 12.)

7.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset julkaisuina

Varhaisvuosien liikunnan suosituksista on koottu kaksi eri julkaisua: lloa, leikkia ja yhdessa
tekemistd — Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset (OKM 2016: 21), seka
Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille (OKM 2016: 22).
Ensimmaéinen julkaisu kokoaa yhteen niita tekijoitd, jotka oleellisesti vaikuttavat lasten
fyysiseen aktiivisuuteen. Sen tarkoituksena on antaa kaytannon tasolla vinkkejd ja tukea
kasvattajille, jotta he voivat tietoisesti edistaa lasten fyysista aktiivisuutta. Toisessa julkaisussa
on koottuna tieteellista tutkimustietoa ja perusteita sille, miksi suositukset ovat sellaiset kuin ne
ovat. Julkaisu perustelee tieteellisesti, miksi fyysinen aktiivisuus on varhaislapsuudessa
tarkedd, ja mihin kaikkeen fyysinen aktiivisuus tai sen vahaisyys vaikuttaa.

Liikuntasuosituksiin on koottu kaytdnnon vinkkeja lasten fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi
perheen, varhaiskasvatuksen ja lahiyhteison osalta. Liséksi niissd kerrotaan monipuolisen
tekemisen, ymparistén, liikuntavélineiden, ohjatun liikunnan ja lapsen omaehtoisuuden
merkityksestd aktiivisuuden lisddmisessd. Kaikki osa-alueet nivoutuvat tiiviisti yhteen, ja

parhaiten lasten fyysista aktiivisuutta lisatddn huomioimalla jokainen osa-alue
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Taman tutkimuksen aihe valikoitui oman kiinnostuksen kohteen mukaan, sill& olen itse kahden
pienen pojan diti. Alle kouluikéisten lasten fyysisen aktiivisuuden tarkasteleminen on
ajankohtaista, silla uudet suositukset varhaisvuosien fyysisestd aktiivisuudesta julkaistiin
vuonna 2016 korvaten aiemmat, 2005 julkaistut suositukset. Pienten lasten ei endéd katsota
liikkuvan tarpeeksi terveytensa kannalta (Booth, Rowland & Dollman 2015), mik& heréattaa
nykytilan lisdksi huolta heiddn tulevaisuudestaan. Aihe on my0ds kansanterveydellisesti

merkittava.

8.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tekoon suunnatessani oma vankka ndkemykseni oli se, ettéd lapsi kylla liikkuu,
kun se hdanelle sallitaan ja mahdollistetaan. Teoriatiedon pohjalta ja jo saaduista
tutkimustuloksista tein yhteenvetoa siit4, miten lapsi on vield hyvin riippuvainen vanhempiensa
hoivasta ja toiminnasta ennen kouluikda. Toisin sanoen, vaikka lapsi on hyvin omaehtoinen
toiminnassaan, sitd ohjaa lopulta kasvattaja. Paasyy liikkumattomuuteen on tasté syysté oltava
kasvattajissa, mutta ilmioon vaikuttaa moni muukin yhteiskunnassamme vaikuttava muutos.
Silti koen, ettd vastuu lapsen ensimmaisten elinvuosien hyvinvoinnista ja siitd kiinnostumisesta
on vanhemmilla ja kasvattajilla. Tasta syysta intouduin tutkimaan lasten fyysisté aktiivisuutta
vanhempien ndkdkulmasta. Tarkoituksena oli selvittdd, mitd ajatuksia vanhemmille heraa
lastensa fyysisesta aktiivisuudesta, kun heidén ensin annetaan havainnoida heité kahden viikon

ajan.

Tutkimuskysymykset:

1. Milla tavalla vanhempien havainnot lapsensa fyysisesta aktiivisuudesta yhtenevat tai

eroavat liikuntasuositusten eri teemojen kanssa?
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2. Kuka tai ketka ovat vanhempien mielesta vastuussa lapsen fyysisesta aktiivisuudesta
ja miten?

3. Millaisia eroavaisuuksia ndkemyksissa ja kokemuksissa on eri perheiden valilla?

8.2 Tutkimuksen eteneminen

Ennen ditien haastatteluja halusin heidan havainnoivan lapsensa fyysista aktiivisuutta.
Havainnointijakson pituudeksi mééritin kaksi viikkoa, ja jakson aikana kerattiin tietoa lapsen
fyysisestd aktiivisuudesta myos Polar Active -aktiivisuusmittarin avulla. Havainnointijaksoon
siséltyi my6s didin havaintojen ja ajatusten kirjaamista havainnointipdivakirjaan (liite 3-4).
Perheen éiti Kirjasi siihen ajatuksiaan lapsen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista sen mukaan,
mité ohjeistuksessa (liite 5) annettujen teemojen puitteissa tai niiden ulkopuolelta tuli mieleen.
Havaintojen tekijéksi olisi soveltunut myos isd4, mutta koska perheen aidit osallistuisivat

varsinaiseen tutkimukseen, paadyin rajaamaan havainnoijat selkeyden vuoksi talla tavalla.

Eldma pienten lasten kanssa on hektista ja omasta kokemuksesta tieddn monien yksityiskohtien
unohtuvan helposti. Tasta syystd halusin suullisten ohjeiden tueksi laatia kirjallisen ohjeen
dideille havainnointijaksoa koskien (liite 5). Aideilld olisi mahdollisuus tarkistaa ohjeesta
havainnointijaksoa koskevia yksityiskohtia ja ohjeistuksia. Tédmén liséksi heilld oli
mahdollisuus soittaa minulle koska tahansa, jos jakson aikana tulisi kysymyksia tai ongelmia.
Talla tavoin halusin varmistua siita, ettd havainnointijakso, jolle tuleva haastattelu osin

perustuu, olisi hyddynnetty huolellisesti.

Teemat, joiden perusteella ohjeistin &iteja tekeméén havaintoja, olivat l&htéisin tutkimuksen
teoreettisesta viitekehyksestd, eli vuonna 2016 julkaisuista varhaislapsuuden fyysisen
aktiivisuuden suosituksista. Ne kokoavat taménhetkisen tieteellisen kasityksen kaikista pienten
lasten liikkumiseen liittyvista asioista. Teemoja olivat muun muassa vanhemman rooli ja
osallistuminen lasten kanssa liikkumiseen, perheen asuin- ja elinympériston tarjoamat
mahdollisuudet ja esteet, kaytettdvissd olevat liikuntavdlineet, lapsen ohjatut

liikuntaharrastukset sekd vanhemman kasitys liikunnan ja aktiivisuuden vaikutuksista lapsen
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kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Havainnointipéivakirjaan tuli merkitd myds se, oliko lapsi
ollut paivékodissa tai muussa hoitopaikassa paivan aikana, ja minka ajan lapsi oli siella
viettanyt.

Valitsin pdivakirjaan teemat sen mukaan, mihin halusin saada aitien erityisesti kiinnittdvén
huomiota. Teemojen otsikoiden alle jatin muutaman rivin Kirjoitustilaa, mutta ohjeessa
mainitsin, ettd Kirjoitusta sai jatkaa toiselle puolelle paperia, jos annetut rivit eivat riittdneet.
Talla ohjeella halusin varmistaa myo6s sen, ettei valmiiksi muotoiltu Kirjoitustila rajaisi sitd,
miten paljon ajatuksia aiheesta voi enimmill&an kirjoittaa. Helpottaakseni ja selkeyttaakseni
paivékirjan yllapitamista péivasin jokaisen liuskan valmiiksi siten, etta niissa nakyi paivamaara

ja viikonpdiva.

Lasten fyysisen aktiivisuuden maaran selvittdmiseksi sain k&ayttooni Polar Active -
aktiivisuusmittarit. Sovin tapaamisesta mittarien luovuttamiseksi ja samalla kavin l&pi mittarien
toiminnan, seka niiden aktivoinnin ja tietojen purkamisen. Lisasin rannekkeille Polar Go Fit -
sivuston kautta tutkimuksessa mukana olevien lasten tiedot, jolloin jokaiselle oli osoitettu oma
ranneke. Tietoihin sydtettiin mittausjakson pituus, tavoiteaika aktiivisuudelle, sekd lapsen nimi,
syntymaéaika, pituus ja paino. Péivittéiseksi fyysisen aktiivisuuden tavoitemadraksi asetettiin 60
minuuttia reipasta ja tehokasta liikuntaa, mikd on suosituksissakin mainittu tehokkaan
liilkkumisen méaara. Mittari mittasi myos kevyen ja erittdin kevyen aktiivisuuden maaran, joten
tuloksista oli helposti nahtévissa paivittaisen kokonaisaktiivisuuden maéara ja se, misté osista se
koostuu. Aktiivisuusmittarista saatavan aineiston oli tarkoitus tukea havainnointijaksoa ja

toisaalta lisata tutkimuksen arvoa ja mielekkyyttéd seka tutkijalle ettd vanhemmille.

8.2.1 Tutkimuskohteiden valinta

Ensisijainen tavoitteeni oli saada mukaan perheitd, joissa on vahintdén yksi 3—6-vuotias lapsi,
joka k&y paivéhoidossa. Liséksi halusin saada mukaan perheitd, jotka erottuvat toisistaan
vanhempien tyon, asuintalon ja perhemuodon osalta. Lopulta paadyin valitsemaan mukaan

myds perheitd, joissa lapsi ei kdy pdivéhoidossa, silla nédin koin saavani monimuotoisempia
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havaintoja. Téssd tutkimuksessa pyritddn lasten fyysisen aktiivisuuden laadulliseen
tarkasteluun. Laadullisen tutkimuksen kohdejoukko valitaan aina tarkoituksenmukaisesti
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 160). Tutkimuksen kannalta on olennaista, ettd
haastateltavat joko tietavat tutkittavasta ilmidstd mahdollisimman paljon tai heillda on

omakohtaista kokemusta siitd (Tuomi & Sarajarvi 2013, 85).

Paadyin valitsemaan tutkimukseen viisi perhettd, ja lisaksi oma perheeni toimi tutkimuksessa
vertaiskohteena. Tutkimuksen havainnoinnin kohteena oli jokaisesta perheesta vain yksi lapsi.
Perheissé oli useampiakin lapsia, mutta he eivét kuuluneet tutkimuksen kohteena olevaan
ikaryhmaan. Havainnoitavat lapset olivat 3,5-6 vuotta. Seuraavaksi esittelen tutkimuksen
perheet, jotka olen nimennyt A, B, C, D ja E -perheiksi. Esittelen kohteet kokonaiskuvan
hahmottamisen vuoksi perheind, vaikka haastattelussa olivat mukana vain &idit. Kuvauksen

alussa on mainittu havainnointien kohteena olleen lapsen sukupuoli ja ika.

Perhe A: Tutkimuksen kohteena oli perheen 5-vuotias poika. Perheeseen kuuluvat iti ja isa,
joista isa kay kolmivuorotydssa ja aiti on aitiyslomalla. Lapsella on pikkusisar 3kk. Lapsi ei ole
paivahoidossa. Perheen asuintalona on kerrostalo, jossa lapsella ei ole omaa huonetta.
Kerrostalo sijaitsee kaupungin l&heisyydessd haja-asutusalueella, ja sen pihalla on

hiekkalaatikko, keinut, liukumaki ja Kiipeilyteline.

Perhe B: Tutkimuksen kohteena oli perheen 4-vuotias tyttd. Perheeseen kuuluvat aiti ja isa,
joista molemmat k&yvat toissd. Lapsella on 7-vuotias isosisar. Lapsi kdy kunnallisessa
paivahoidossa. Perheen asuintalona on omakotitalo, jossa molemmilla lapsilla on omat huoneet.

Talossa on keskisuuri piha, josta 16ytyy pihatrampoliini, keinu, trapetsi ja hiekkalaatikko.

Perhe C: Tutkimuksen kohteena oli perheen 4,5-vuotias tyttd. Perheeseen kuuluvat aiti ja isa,
joista diti opiskelee ja isa kdy t0issé toisella paikkakunnalla. Lapsella on 2,5-vuotias pikkusisar.
Lapsi kdy yksityisessé pdivahoidossa. Perheen asuintalona valiaikaisesti rivitaloasunto, koska
perhe rakentaa omakotitaloa. Lapsilla yhteinen huone, ja asuintila on véliaikaisuuden vuoksi
hyvin pieni. Pihassa on kiipeilyteline ja keinut.

41



Perhe D: Tutkimuksen kohteena oli perheen 4-vuotias tyttd. Perheeseen kuuluu diti, joka ei ole
tyGelamassa. Lapsella on kaksi sisarta, 11- ja 14-vuotiaat. Lapsi ei ole pdivahoidossa. Perheen
asuintalona on kerrostalo, joka on kaupungin keskustassa. Lapsella ei ole omaa huonetta.
Kerrostalon piha-alue on pieni, ja sielld on keinut, hiekkalaatikko ja pieni liukuméki.

Perhe E: Tutkimuksen kohteena oli perheen 4-vuotias poika. Perheeseen kuuluvat iti ja isa,
joista molemmat kayvét tydssé ja lisaksi aiti opiskelee. Lapsella on 2-vuotias pikkusisar. Lapsi
on osa-aikaisesti yksityisessa paivéhoidossa. Perheen asuintalona on omakotitalo, jossa lapsella

on oma huone. Piha-alue on iso ja suojaisa.

8.2.2 Havainnointijakson valinta

Ensimmaiseksi méaérittelin mittaus- ja havainnointijakson pituuden ja paatin pitaa sen kahden
viikon mittaisena. Tiesin, ettd tdmé on pitkd ajanjakso, mutta silla oli tarkoituksensa. Jos
mittausjakso olisi ollut lyhyempi, olisi suurempi mahdollisuus siihen, etten saisi tarpeeksi
tietoja Polar Active -aktiivisuusmittarilla. Toiseksi, halusin sisédllyttaa jaksoon ainakin kaksi
paivéakotipdivaa niilla lapsilla, jotka olivat pdivakodissa. Tamakin tavoite olisi helpompi
saavuttaa, kun mittausaikaa on kaksi kokonaista viikkoa. Koska joidenkin tutkimusten mukaan
viikonloppujen aktiivisuus eroaa arkiaktiivisuudesta (mm. Vorwerg, Petroff, Kiess & Bluher
2013), halusin mittaukseen mukaan kaksi eri viikonloppua. Myos Aittasalo ym. (2010) toteavat
Trostiin ym. (2000) viitaten, etta fyysisen aktiivisuuden arvioimiseksi mittauspaivia tulisi olla

vahintdan nelja, mutta mieluiten seitseman.

Mittausjaksoksi valitsin viikot 25-26, silla tiesin saavani valmistavat tehtévét tehtyé viikkoon
24 mennessa ja ennakkoilmoituksen mukaan kaikki perheet pystyivat tuona ajanjaksona
osallistumaan tutkimukseen. Halusin saman ajanjakson havainnointijaksolle siksi, ettd tulokset
olisivat mahdollisimman vertailukelpoisia ja jokaisella olisi talla ajanjaksolla muun muassa
samanlaiset sddolosuhteet. Jaksoa ei viivytetty heindkuulle siksi, ettd paivakotipaivista ei olisi

saatu mittaritietoja paivakotien ollessa kiinni tai koska lapsi lomailisi tuolloin péivékodista.
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Jaoin mittarit perheille viikon 24 aikana, jolloin jokainen d&iti sai suullisen informaation

mittarista ja sen kayttoohjeista seka havainnointipdivakirjasta.

Kesa osui mittausjaksoksi tarkoituksenmukaisesti, silla aikataulullisesti se oli itselleni sopivin.
Kes& on mittausjaksona mielenkiintoinen myos siksi, ettd Suomessa neljan vuodenajan on
todettu vaikuttavan omalta osaltaan aktiivisuuden méaaraan (Jamsén ym. 2013) ja juuri ulkoilun
on todettu lisddvan aktiivisuuden maaraa (Sallis ym. 1993). Kesélla pukeutuminen ei vaadi
samalla tavalla aikaa ja vaivaa kuin talvella runsaiden vaatekerrosten kanssa, joten kynnys
ldhted ulkoilemaan saattaa olla pienempi. Paikallaanolo sisélld koetaan usein helpommaksi

vaihtoehdoksi kuin ulos siirtyminen (Maatta ym. 2016).

8.2.3 Tutkimusaineisto ja aineistonkeruu -menetelmat

Polar Active -mittari ja havainnointipdivakirja olivat keino saada tulevista haastatteluista, eli
paaaineistosta, enemman irti. Aideilla oli ennen haastatteluja selked ajanjakso, jonka aikana he
pysahtyivat tutkittavan asian &arelle ja Kiinnittivit enemman huomiota lapsensa fyysiseen
aktiivisuuteen ja siihen vaikuttaviin tekijoihin. Mittausjakson aikana saattaa unohtaa pienet
tarkedt  havainnot helposti, ellei niitda kirjaa itselleen ylds.  Kirjoittaminen
havainnointipdivakirjaan oli keino saada tutkittavien ajatuksia pintaa syvemméltd ja saada
heidat ajattelemaan ilmiétd monipuolisesti. Haastattelussa oli mahdollisuus peilata kysymyksia
havainnointijaksoon, kun haastateltavalla oli jokin tarttumapinta ja kokemus tutkittavasta
aiheesta. llman mittaus- ja havainnointijaksoa tutkittavien vastaukset eivat valttdmatta olisi

olleet niin laajoja ja analyyttisia.

Kerasin Polar Active -mittarit ja havainnointipdivakirjat kaikilta perheiltd heti jakson
paattymisen jalkeisend arkipdivana. Paasin heti purkamaan mittarien tiedot Polar WebSync -
ohjelman avulla. Purun jélkeen I&hetin jokaiselle vanhemmalle tunnukset jarjestelméén, josta
he halutessaan saattoivat kdyda katsomassa oman lapsensa aktiivisuustulokset. Tarkoituksena
oli, ettd vanhemmat nékevét tulokset ennen haastattelua ja voivat samalla pohtia niiden tuomia

ajatuksia jakson aikana tehtyihin havaintoihin verraten.
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Halusin ajoittaa haastattelut mahdollisimman l&helle havainnointi- ja mittausjakson
paattymistd, joten sovin haastattelut pidettaviksi viikkojen 27-28 aikana. Kolme
haastateltavista haastattelin omassa kodissani ja muut kaksi heiddn omissa kodeissaan. Ennen
haastatteluita silméilin lapsista saatuja aktiivisuustietoja ja kunkin haastateltavan
havainnointipdivakirjoja. Laadin haastattelurungon (liite 2), johon kokosin mukaan ne teemat,
joista halusin keskustella. Otin haastattelurunkoon mukaan myods kysymyksiéa ja teemoja, joita
havainnointipéivakirjassa ei ollut esilla. Halusin esimerkiksi tietdd, mita &didit ajattelevat
liikuntasuosituksista, miten he ndkevét fyysisen aktiivisuuden vaikutukset lapsen terveyden

kannalta ja mille arvoille heidan vanhemmuutensa perustuu.

Haastattelurungon (liite 2) liséksi valmistauduin haastatteluun tutustumalla kirjallisuuteen
hankkien tietoa onnistuneen haastattelun toteuttamiseksi. Haastattelu muistuttaa hyvin paljon
kahden tai useamman ihmisen valistd keskustelua, jossa tutkija haluaa selvittdd, mita
haastateltava on mieltd jostakin asiasta, tai miten hdn se kokee. Keskustelu eroaa
arkikeskustelusta siten, ettd tutkija johtaa vuorovaikutusta ja maaraa pitkalti sen sisallot.
(Eskola & Vastamaki 2010, 26.) Tarkkojen haastattelukysymysten sijaan haastattelurungossa

oli ainoastaan teemojen otsikot.

Valitsin haastattelutavaksi teemahaastattelun, jossa tutkija etukateen madarittdd ne aihepiirit ja
teemat, joista keskustellaan. Kysymyksilla ei kuitenkaan ole tarkkaa muotoa, eikd niita
valttamatta esitetd haastateltavalle samassa jérjestyksessd. (Eskola & Vastamaki 2010, 28.)
Haastattelut alkoivat kaikki samasta kysymyksesté, mutta etenivat tutkijan johdolla rungon l&pi
eri jarjestyksessa. Tutkijan roolissa valitsin haastateltavan vastauksista sopivan sillan siihen
teemaan, johon olisi luontevinta seuraavaksi siirtyd. Haastattelujen edetessa osallistuin itsekin
keskusteluun joistakin aiheista, jolloin haastattelun muoto oli lahelld avointa haastattelua.
Vastamdaen ja Eskolan (2010, 29) mukaan siiné haastattelun osapuolet keskustelevat jostakin

tietysté aiheesta, eli haastattelija itsekin tuo esiin nakemyksi&én ja kokemuksiaan.

Ennen haastattelun alkua kerroin haastateltavalle, ettd haastattelu on keskustelunomainen, ja

toivon haastateltavan olevan enemman danessa kuin mind. Tarkensin, ettd haastateltava voi
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vapaasti kertoa ajatuksiaan senkin jalkeen, kun on lopettanut jonkin lauseen. Pyrin itse olemaan
hiljaa lauseen paattyessd, jos haastateltava haluaisikin jatkaa vastaustaan. Talla hain sitd, etta
saisin haastattelussa esiin mahdollisimman paljon haastateltavan henkilon oman ajatuksen
virtaa ilman johdattelua. Jos vastaus ei jatkunut tai haastateltava vaikutti epar0ivéltg, esitin
hanelle tarkentavan kysymyksen tai kerroin omasta kokemuksestani, jolloin sain jatkoa

vastaukseen.

Haastattelun alussa tarkistin ainenlaadun puhelimeni nauhurilla, ja kun totesin &&nen
kuuluvaksi, aloitin varsinaisen haastattelun. Haastattelut kestivat 58-81 minuuttia ja
haastattelumateriaalia kertyi yhteensé 330 minuuttia 14 sekuntia. Merkitsin haastattelurunkoon
merkin teeman kohdalle aina silloin, kun siitd oli keskusteltu. N&in pystyin seuraamaan

keskustelun kulkua ja huolehtimaan, ettd kaikki kohdat on kayty lapi.

Purin haastattelut lopuksi sanalliseen muotoon, eli kirjoitin ne auki. Litteroitua aineistoa kertyi
yhteensd 61 sivua (Times New Roman, fonttikoko 11, rivivali 1,0). Téatd menetelmaa kutsutaan
litteroinniksi. Ruusuvuoren, Nikanderin & Hyvarisen (2014, 432) mukaan tutkijan on saneluita
purkaessaan tehtdva ratkaisu siitd, milla tarkkuudella materiaalia aikoo purkaa. Paadyin
litteroimaan aineiston sanatarkasti, joka edustaa litteroinnin korkeinta tasoa. Siind tutkija
Kirjoittaa haastateltavan sanomiset ilman niiden muuttamista yleiskielisiksi, séilyttden murre-
ja tdytesanat. (Kananen 2008, 80.) Talla halusin varmistaa sen, ettei mitaan oleellista jaa pois.
On helpompi tiivista4 ja tarkentaa tekstid jalkeenpdin kuin lisata sithen myéhemmin puuttuvia
osia. Ndin varmistuin myaos siit4, etten liiaksi oikaise haastateltavan kommentteja, jolloin niiden
merkitys saattaa muuttua ja haitata analysoinnin laatua. Tekstimuotoinen puhe tekee
analysoinnin lapinakyvammaksi ja auttaa tulkitsemaan vastauksia yha uudelleen, vaikka téalla
menetelmalld ei paéstdkaan alkuperdiseen puhetilanteeseen késiksi (Ruusuvuori ym. 2014,
433).
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8.3 Aineiston analyysi

Haastattelujen litteroinnin jalkeen oli vuorossa aineiston lukeminen. Haastattelujen lukeminen
selkeytti kokonaiskuvaa aiheesta, ja mielesséni tein jo jonkinlaisia poimintoja ja havaintoja eri
teemoihin liittyen. Lukemisvaihetta seurasi jalleen luokittelu, jossa teoreettisen viitekehyksen,
varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten, mukaan loin jokaiselle teemalle oman Word

-tiedoston.

Aineiston analysoinnissa kaytin sisdllénanalyysia, jolla aineistosta pyritdédn saamaan tiivistetty
ja yleinen kuvaus tutkittavasta ilmiostd (Tuomi & Sarajarvi 2013, 103). Sisallénanalyysia
voidaan toteuttaa teoria- tai aineistolahtoisesti, ja tassa tutkimuksessa toteutin aineistolahtdista
analyysia. Tutkimuksen teemat ovat yhteyksissd aiempaan teoriaan, ja aineiston luokittelu
tehtiin tdman tiedon ja teorian pohjalta, jolloin analyysi& ohjaa teema tai ké&sitekartta. (Tuomi
& Sarajarvi 2013, 113.) Téssa tutkimuksessa luokittelun tukena toimi varhaisvuosien fyysisen

aktiivisuuden suositusten teemakartta (liite 1).

Haastattelu kerrallaan lajittelin vastauksia teemojen mukaan siten, ettd teeman alle kertyi
vastauksia eri vareilla. Analyysivaiheessa vérit auttoivat tunnistamaan, mink& perheen vastaus
oli kyseessd. Tatd aineistonkasittelyn vaihetta kutsutaan luokitteluksi, ja sen tarkoitus on
tutustuttaa tutkija syvemmin aineistoonsa ja tukea aineiston haltuunottoa (Ruusuvuori ym.
2014, 11-12). Karkean digi -muotoisen luokittelun jalkeen pééatin tulostaa haastatteluliuskat ja
kaydd materiaalit 1&pi vield useaan kertaan siten, ettd jokaisella kierroksella keskityin
viivaamaan tekstista eri teemaan liittyvié asioita eri vareilld. Samalla kirjasin tekstin sivuun
paatelmia ja pelkistyksid haastateltavan lauseista. Halusin tehda luokitteluvaiheen huolella,
jotta analyysivaiheessa saisin aineistosta irti kaiken mahdollisen. Kévin tekstin lapi talla tyylilla
yhteensd yhdeksén kertaa. Aineiston l&pilukuja sen sijaan tuli runsaasti enemman kuin

yhdeksén.

Ennen luokittelun viimeistelyd vuorossa oli pelkistettyjen ilmausten etsiminen ja listaaminen

aineistosta. Jokaisen teeman osalta tehtiin samanlainen taulukko, ja luokittelua jatkettiin
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edelleen klusteroinnin eli ryhmittelyn avulla. Siind pelkistetyista ilmauksista muodostetaan
alaluokkia, joiden yksikkdna voi toimia tutkittavan ilmion kasitys, piirre tai ominaisuus (Tuomi
& Sarajarvi 2013, 110). Taulukko 2 havainnollistaa haastatteluilmausten pelkistamista
ympaériston vaikutuksista keskusteltaessa.

TAULUKKO 2 Haastattelun pelkistdminen ja luokittelu

Alkuperiisilmaus Pelkistetty ilmaus Alaluokka
"et sit mun mielestd se asuinympdristd vaikuttaa sillee | Asuinympdéristén muut | Kotipiha
et jos ei oo niitd ystévii ympdrilld ja ei oo vaikka pihassa | asukkaat ja pihan

oikein mitd3n mahollisuuksia niin se vaatii vanhemmilt | wviihtyisyys

enemman.” (Aiti C)

“me ollaan aina mietitty lasten kaa yhdessd kuinka Vuodenaikojen Vuodenajat

kivaa on ku on eri vuodenaikoja ettei vaan aina vaihtuminen

hehkuteta sitd lamminta.” (Aiti C) miellyttavas

""pelottaa tosi paljon ku asuntaan keskustassa niin se Pelko vaaratilanteista Turvallisuus
justiin ettd autoja tulee joka puoclelta ja meijan pihaki kaupunkiympéristossa

on aika huono sillee.” (Aiti D)

"kéydadn pulkkamdesss siin meijén |5helld aika usein Kodin ldhelld Lahiliikuntapaikat
iltasin tai sit me kdydaa hiihtdmas ne hiihtoladut on mahdollisuus

ihan siin vieress3 ja lapsi tykkaa tosi paljon luistella.” pulkkamakeen,

(Aiti B) hithtdmiseen ja

luistelemiseen

Alaluokista kootaan ylaluokkia ja ylaluokista muodostetaan péaaluokkia. Sisallonanalyysissa
edetdan véhitellen kasitteellisempaan ndkemykseen tutkittavasta ilmidsta siten, ettd kasitteita
yhdistamalla vastataan tutkimuskysymyksiin. Johtopaattksia ja teoriaa verrataan toisiinsa, jotta

voidaan muodostaa ilmidlle uusi teoria. (Tuomi & Sarajérvi 2013, 110.)

Ymparistod koskevat vastaukset jakaantuivat lopulta alaluokkiin seuraavasti: vuodenajat ja
séatila, asuintalo sekd asuinympéristd. Tata seurasi yhtalaisyyksien ja eroavaisuuksien
etsiminen pelkistetyistda ilmauksista sen mukaan, mitd niistd Kirjoitetaan varhaisvuosien
fyysisen  aktiivisuuden  suosituksissa. Namé& vaiheet Kkuuluvat aineistol&dhtdiseen

siséllonanalyysiin (Tuomi & Sarajérvi 2013, 109).
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Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset toimivat tutkimuksessani peilina aineistosta
nouseviin teemoihin. Aineiston luokittelu tapahtui osin suositusten siséltdmien teemojen
puitteissa, mutta osa niista nivoutui yhteen. Koska aineistossa on teemoja myos viitekehyksen
ulkopuolelta, poimin aineistosta erikseen perusteemoihin liittyvét asiat, sek& erikseen ne asiat,
jotka jaavat niiden ulkopuolelle (Tuomi & Sarajérvi 2013, 113). Viitekehyksen ulkopuolelle
jadvia teemoja oli aineistossa siksi, etté viitekehys ja tutkimuksen perustaminen sille varmistui
vasta aineistonkeruun jalkeen. Tutkijana listasin mukaan niitd teemoja, joiden koin aiheen
kannalta olevan tarkeimmat ja kiinnostavimmat. Koska suositukset ovat tuoreet ja
tutkimuksessa kasitellddn padosin samoja teemoja, on niiden vahva l&sndolo perusteltua

tutkimuksen analyysivaiheessa.

Ennen analyysivaiheeseen siirtymistd l&hetin vield haastattelut kirjallisina haastateltaville
luettavaksi, jotta he voisivat halutessaan tarkentaa sanomaansa. Halusin luetuttaa haastattelut
tutkittavilla myos siksi, ettd he voivat tarkistaa, onko haastatteluissa sanottu varmasti se, mita
he sanoivat ja tarkoittivat. Jokaiselta haastateltavalta tuli vahvistus, ettd kaikki on siten kuin he

ovat sanoneet.
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9 TULOKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, mita havaintoja perheiden aidit tekevat lastensa
fyysisestd aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoistd. Tarkoitus on my0s esittdd, miten
aitien kokemukset yhtenevat tai eroavat varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten
osalta tai eri perheiden valilld. Aitien nikemysten ja kokemusten lisaksi kerasin tietoa lasten
fyysisestd aktiivisuudesta, joten esittelen niistd saadut tulokset lyhyesti ensimmaisen teeman
yhteydessé. Tutkimuksen paateemoiksi nousivat lloa, leikkié ja yhdessé tekemista -julkaisun
(OKM 2016: 21) yhdeksan teemaa. Haastatteluissa kaytiin lapi myos sellaisia asioita, joita ei
suoraan voitu yhdistaa teoreettisen viitekehyksen teemoihin, joten esittelen ne omassa

luvussaan.

9.1 Fyysisen aktiivisuuden pdivittainen maara

Aideilta kysyttiin, miten he kokivat fyysisen aktiivisuuden suositusmaaran toteutuvan oman
lapsensa kohdalla. Suurin osa lapsista piti Polar Active -aktiivisuusmittaria havainnointijakson
jokaisena pdivand, joten aitien arvioimaa aktiivisuuden maaréa pystyttiin suoraan vertaamaan
mittarista saatuihin tuloksiin. Kaikki viisi &itid kokivat, ettd heidan lapsensa liikkuvat tarpeeksi.
He olivat tietoisia siit4, ettd joinakin paivina toiminta oli rauhallisempaa, mutta kokivat paaosin
arkensa aktiiviseksi. Kun vanhempia pyydettiin kuvailemaan omaa lastaan liikkujana,
vastasivat kaikki heidan olevan paljon liikkeessa ja touhuavan paljon. Lapsella on luontainen

tarve liikkumiseen (OKM 2016: 21, 14), ja vanhempien kuvaus lapsistaan tukee tt4 teoriaa.

Polar Active-aktiivisuusmittareista saatujen tulosten tarkastelun tein Polar WebSync -ohjelman
avulla. Ohjelma laski automaattisesti aktiivisuusmaaran keskiarvot jokaiselle lapselle koko
mittausjaksolta. Koska osa lapsista ei pitdnyt mittaria jokaisena péivand, laskin keskiarvot
aktiivisuuden maarélle uudestaan. Halusin varmistua siitd, etteivdt ohjelman keskiarvot
perustuneet kaikille mittauspaiville, koska niissé oli mukana my®os sellaisia paivia, ettei lapsella

ollut mittaria k&dessé ollenkaan tai se oli paalla vain osan péivasta.
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Laskin yhteen reippaan, tehokkaan ja todella tehokkaan aktiivisuuden niilt4d péivilta, joina
mittari oli ollut kdytossa vahintdan 12 tuntia vuorokaudessa ja muodostin niista keskiarvon.
Onnistuneiden mittauspéivien aktiivisuusminuuttien mééara laskettiin yhteen ja summa jaettiin
paivien maaralla. Esimerkiksi 14 paivan mittausjakson aikana jollakin lapsella oli 13
onnistunutta mittauspaivaa, jolloin laskin minuutit yhteen vain niilta péivilta ja jaoin summan
13:lla. Tein samat laskelmat myo6s péivittdisten askelméarien, kevyen ja tosi kevyen

aktiivisuuden osalta.

Kuviossa 3 on esitetty tutkimuksessa mukana olleiden lasten reippaan, tehokkaan ja todella
tehokkaan liikunnan maard keskiarvona kahden viikon ajalta siten, ettd jokaisen lapsen
keskiarvo on kuvattu omalla pylvaalla. Kuviossa arvot on ilmaistu minuutteina paivassa.
Kuviossa erillisind pylvaind nahddén koko ryhman aktiivisuus koko jaksolta keskiarvona, ja
lisdksi on jakson korkein ja matalin aktiivisuuden méaard yksittadisen péivan osalta.

Aktiivisuusmaarat keskiarvoina koko jaksolta
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60 |
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1
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Lapsi A Lapsi B Lapsi C Lapsi D Lapsi E Koko ryhma  Korkein ka ~ Matalin ka

B FA maara (min/vrk) Tavoite

KUVIO 3 Lasten reippaan, tehokkaan ja tehokas+ -alueen kokonaisaktiivisuuden maara
(min/vrk) pdivan aikana koko jakson ajalta keskiarvoina ilmaistuna.

Paivan tavoitteeksi oli asetettu 60 minuuttia reipasta ja tehokasta liikuntaa. Reipasta liikuntaa
lapsille kertyi huomattavasti enemman kuin tehokasta liikuntaa. Tulokset antavat suuntaa sille,

ettd lapset liikkuvat riittavasti keséaikaan, vaikka hengastyttdvén ja vauhdikkaan liikunnan
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maaréé voitaisiin muutaman lapsen kohdalla lisatd. Syksyn ja talven tuoma iltojen pimeys
vahentdd todenndkoisesti ulkoilun m&aréd, mik4 saattaa vaikuttaa kokonaisaktiivisuuden
vahenemiseen. Kolmen tunnin fyysisen aktiivisuuden suosituksen osalta maadra tayttyi
keskiarvojen mukaan kahdella lapsella. Lapsi A liikkui keskimé&arin 1 tunnin ja 36 minuuttia,
lapsi b 3 tuntia ja 30 minuuttia, lapsi C 2 tuntia ja 54 minuuttia, lapsi D 3 tuntia ja 6 minuuttia
sekd lapsi E 2 tuntia ja 30 minuuttia péivassa kuormittavuuden eri tasoilla kevyesta todella
tehokkaaseen aktiivisuuteen. Laskelmissa otin huomioon suositusten mukaisesti kevyen,
reippaan, tehokkaan ja tehokas + -aktiivisuusalueet. Suurin osa paivittaisesta aktiivisuudesta
koostui kuitenkin erittdin kevyesté aktiivisuudesta, jonka suhteen lasten valilla oli huomattavaa
yksilollistd vaihtelua. Esimerkiksi lapsi A oli aktiivinen tosi kevyelld tasolla keskimaarin 220

minuuttia, ja lapsi C samalla tasolla 727 minuuttia.

Kuviossa 4 n&hddin yhteenvetona askelma&rien keskiarvot vuorokaudessa otettujen
askelmé&arien osalta. Vertailuksi lasten askelmé&arien tulkitsemiseksi voidaan esittdd, ettd
fyysisesti aktiiviseksi aikuiseksi madritellaan sellainen henkild, joka ottaa yli 10 000 askelta
vuorokaudessa (Mustajoki 2016). Yhta lasta lukuun ottamatta lasten paivittainen askelméaara

oli aikuisten suosituksiin ndhden riittava.

Askelta/ vrk Askelmaarat
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I Keskiarvo Jakson suurin  HEEEE Jakson alin e Kaikkien lasten KA

KUVIO 4 Lasten paivittainen askelméaaré keskiarvona ilmaistuna (askelmaéra/vrk).
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Liikunta ja fyysinen aktiivisuus néhtiin vanhempien arkea helpottavina tekij6ind sen vuoksi,
ettd aktiivisuuden méardn néhtiin olevan yhteydessé lapsen vireystilaan, ruokahaluun ja
mielialaan. Aidit kokivat, etta oma arki helpottuu, kun lapsi saa tarpeeksi liikuntaa. He myos
tiedostivat sen, etté lapsi kaipaa liikkuntaa ja energiaa on padstdva purkamaan paivan mittaan.
Tassa yhteydessa myos ulkoilun merkitys korostui. Vastauksista voidaan paatelld lasten
liikkuvan aktiivisemmin ja maéarallisesti enemman ulkona, sek& ulkoilman virkistdvan ja
vasyttavan lapsia sisalldoloa enemman. Ulkoiluun perehdytéan lisaa luvussa 9.3 — Ympariston
esteet ja mahdollisuudet. Aitien ajatuksia aiheesta:

”Ma paasen ittekki siin paljo helpommalla ku ma voin istuu hiekkalaatikon reunalla ja se
touhuaa ja juoksee ja kiipeilee niin siin paasee itte paljo helpommalla versus sitte se, ettd me
ollaan vaan sisalla nii... Ei siit tuu yhtddn mitda. Et sit syomiset ja juomiset ja nukkumiset
helpottuu kyl silla et kay siel ulkoo. Ja oma vireystilaki on ihan toisenlainen vaikka on kuinka

vasyny ja arsyttaa tydvuoron jalkeen niin on se ihan eri asia olla ulkona.” (Aiti A)

”Lapset on paljon levottomampia ja kiukkusempia jos ei kay niinku ulkona ja liikkumassa. ”
(Aiti C)

"No yleensd justiin niinku on aamu-ulkoilu ja sit iltapaivaulkoilu, koska toi lapsi tarvii tosi

paljon sitd, muuten se hyppii tdcdl seinille ja kiipeilee joka puolelle.” (Aiti D)

Fyysisen aktiivisuuden lisaksi esiin nousi levon, ravinnon ja selkedn paivarytmin vaikutus
lapsen hyvinvointiin. Aidit kokivat, etta arkirytmin selkeys ja saannollisyys helpottavat koko
perheen arkea ja edistavét hyvinvointia. Yksilollisista liikkumiskéyrista (kuvio 5) voi nahda,
onko lapsella selkeé paivarytmi. Ulkoilujen sijoittuminen aamu- ja iltapdiviin ndyttéisi monen
lapsen kohdalla toteutuvan. Nukkumaanmenoaika, sekd ruokailuaikojen s&anndllisyys on
kayristd myos nahtavissé. Paivarutiinien selkeys ja séannéllisyys tuovat turvaa ja kasvattavat

lasta tulevaisuudessakin pitdamaan kiinni sdédnnollisesta arjesta.
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Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
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KUVIO 5 Esimerkki yhden lapsen péivittdisen fyysisen aktiivisuuden jakautumisesta péivén

aikana.

Kuvio 5 kertoo perinteisen kesapaivan kulusta perheessd, jossa noudatetaan saannollista
paivarytmia. Kuviosta ja saman mittauspaivan havainnointipéivakirjasta voi paatelld, etté lapsi
on ollut ulkoilemassa seka aamu-, ettd iltapaivélla ja lopuksi vield valoisan keséillan
mahdollistamana ilta-aikaan. Keskipéivéalla on nukuttu pdivdaunet, ja nukkumaan on menty
iltakahdeksalta. Aidin tayttama havainnointipaivakirja kyseiselta paivalta tukee tata paatelmaa.

Aidin mietteita arkirytmista:

”On niinku normaalit ruoka-ajat ja systeemit. Ja arkena tietenki on tarkemmat, etta nyt kesalla
menn&a vahan vapaammin mut aina just niinku nukkumaanmenotki on niinku kahdeksan aikaan
ja heraa sit yleensa kaheksan aikaan, ettéa nukkuu sellaset yleensa kahentoist yhentoist tunnin
younet. ” (Aiti D)

Mittarin kaytto aiheutti osalle vanhemmista ylimaaraista huolta, kun lukemat eivat nayttaneet
kertyvan kovinkaan helposti. Mittausjaksoa edeltdvastd informaatiosta huolimatta, aidit olivat
kertomansa mukaan olleet hdmmentyneita jakson aikana siitd, ettd mittarin kertymaan tulikin
nakyviin vain reippaan ja tehokkaan liikunnan osuus, eivatkd he saaneet tietoa muista
aktiivisuuden tasoista. Jakson aikana ja sen jalkeen he myos pohtivat sitd, kuinka paljon lapsen
oikeastaan pitdisi juosta ja liikkua tehokkaalla intensiteetilld, jotta tunnin kuormittava
suositusmaara tayttyy. Tama tukee késitysta siitd, ettd vanhempien arviot lapsen liikkumisesta

ovat usein yldkanttiin. Suurin osa ei kuitenkaan kokenut paineita mittarista ja pystyi jopa
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unohtamaan mittarin olemassaolon keskittyen tavalliseen arkeen, mika oli esittdmani toive

jakson ajalle.

"Hdmmdstyin siitd et kuinka vihdn meil on semmosta oikeesti fyysistd, et semmonen

juoksujuoksu meil ainaki vaatii sen et me lahetdd leikkii hippaa.” (Aiti C)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa kehoitetaan vahentdmaan pitkia
istumisjaksoja ja kannustetaan lasta olemaan liikkeessa aina kun se on mahdollista, silla pitkéat
paikallaanolojaksot eivat ole lapselle luontaista toimintaa. Suosituksissa vedotaan lasten
oikeuteen liikkua paivittain siten, ettd kolmen tunnin suositus tayttyy kuormittavuudeltaan eri
tasoilla liikkuen. (OKM 2016: 21, 9.)

9.2 Kasvattajan vastuu ja osallisuus

Alideilta kysyttiin, miten he osallistuvat lastensa liikkumiseen tai liikuttamiseen, ja mika heidan
mielestddn on vanhempien rooli lasten fyysisen aktiivisuuden osalta. Merkittavimmiksi
tekijoiksi lapsen fyysisen aktiivisuuden kannalta nousivat kotona annettu kasvatus, liikuntaan
ja liikunnalliseen elaméantapaan kasvattaminen ja vanhemman oman osallistumisen osuus
lapsen liikuntaan. Muita esiin tulleita ajatuksia olivat vanhempien vélisten roolien ja vastuun
jakautuminen lapsen liikuttamisessa, omat lapsuudessa saadut kasvatuskokemukset, seké&
lilkunnan merkitys perheen yhteisen ajan viettamisessa. Haastateltavat kokivat yksimielisesti,

ettd vanhemmalla on ensisijainen vastuu lapsen fyysisesta aktiivisuudesta.

Kaikki tutkimuksen &idit halusivat lapsensa omaksuvan aktiivisen elamantyylin ja terveelliset
eldmantavat siten, ettd ne opitaan olevan osa normaalia eldm&a. Liikunnasta ja aktiivisuuden
kerryttdmisestd ei haluta tehd& suoritetta, vaan vanhemmat haluavat viestittda lapsilleen sen
tuovan hyvaa oloa ja mieltd. Liikunnallisen eldméntavan lisdksi ravinto nahtiin tarkedné osana
terveellisia elimantapoja, ja siksi perheissa panostetaan myds siihen. Aitien omat elamanarvot
ja kasvatusperiaatteet ohjaavat pitkalle sit4, miten he tukevat ja mahdollistavat aktiivisen
tekemisen lapselleen.
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Osa éideista koki, ettd vanhemman fyysinen osallistuminen lapsen leikkimiseen ei ole
valttamatonta. Fyysisen aktiivisuuden ollessa padosin kevyttd, tulisi vanhempien aktivoida
lastaan juoksemaan ja hengéstyméaan. Lapsen tulisi saada leikkid omaehtoisia leikkejd, mutta
kannustaminen ja aktivoiminen ovat vaivattomia tapoja lisdtd kuormittavuutta liikkumiseen
paivan aikana. Mittarin kertymat viestivat vanhemmille, ettd ndenndisesti aktiivinen leikki
saattaakin olla mittarin mukaan kevyttd. Osa dideistd koki, ettd lapset aktivoivat heitd itsedén
litkkumaan. Yksi dideista ei kokenut tarpeelliseksi liikkua itse aktiivisesti lapsen kanssa, koska
koki tamén litkkuvan tarpeeksi itsendisestikin. Han kuitenkin tiedostaa lapsen tarpeen liikkua,
ja pyrkii viemaan lasta erilaisiin ympadristoihin, joissa lapsi saa purkaa energiaa ja liikkua

vapaasti.

“Et sillee en ole passiivinen tai oon ma siel leikeissa passiivinen sivustaseuraaja tai ku ei mun

tarvii osallistuu sinne et se itte puuhaa ja rakentaa ja kiipee.” (Aiti A)

Vanhemman liikuntaan osallistumisen haasteeksi koettiin perheen yhteisen liikkumisajan puute
ja osin myds vanhemman oma liikkuminen lapsen kanssa. Isén rooli leikeissé on aitien
kertoman mukaan usein aktiivisempi ja leikit ovat luonteeltaan fyysisesti rasittavampia. Isat
ovat naissa perheissa selkedsti enemman itse aktiivisia lasten leikeissé, kun taas aidit panostavat
lasten viemiseen eri ympdristoihin ja suusanalliseen ohjaukseen. Aidit arvioivat isien
osallistumisen olevan vahaisempaa naissa perheissa siksi, etté isat olivat enemman toissé ja sen
vuoksi useimmiten poissa kotoa. Kaksi aitid mainitsi, etta isat olivat innostuneempia talviajan
ulkoilusta kuin he itse. Yksinhuoltajaperheessé &iti on ainoa vanhempi, joka on vastuussa lapsen
paivittdisesta aktiivisuudesta, eli mahdollisuutta vastuun jakautumisen kahden aikuisen valilla
ei ole. Vanhempien omat mieltymykset vaikuttavat paljon siihen, mité lasten kanssa puuhataan.
Vaikka perheet padosin kokivat arkensa aktiiviseksi, huomasivat he havainnointijakson aikana

voivansa yha lisata aktiivisuutta péiviin.

“Tavallaan ettd vaikka onkin aktiivinen niin silti tietylla tasolla on aika passiivinenki. Tai et

pystys oleen aktiivisempikin.” (Aiti E)
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Kaikki aideistd suhtautuivat sallivasti lapsen kokeilunhaluiseen toimintaan, ja heista kaksi
korostivat lapsen tuntemisen tarkeyttd. Vanhemman tulisi heidédn mielestédan luottaa lapseensa
jaolla tietoinen tdman osaamisen ja taitojen tasosta, koska silloin ei ole tarvetta rajoittaa lapsen
tekemisid niin paljon. Aidit eivit kertomansa mukaan kielld tai rajoita fyysista toimintaa
normaalitilanteissa, mutta jos toiminta vaikuttaa haasteelliselta tai itsensa satuttamisen paikka
on mahdollinen, huomauttaa vanhempi tasté lastaan. Toimintaa ei siis vélttdmatta pyséyteta,
paitsi jos kyseessa on vakavan vaaran paikka. Aidit myos kertoivat, etta heihin suhtaudutaan
oudoksuen, kun he sallivat lapsilleen haastavampiakin temppuja esimerkiksi leikkipuistoissa.

Aitien ajatuksia:

”Ja sit mun mielesta se, ettd monet vanhemmat ei niinku tunne lastaan liikkujana. Ettd ma oon
ainaki henkilokohtaisesti saanu paljo kauhistelevia katseita siitd kuinka m& annan niitten
vaikka mennd leikkarilla tai et miten ne niinku saa ite parjata siella. Et kyl ma niinku aika
pitkalti tiedan, ettd mihin ne kykenee ja se on musta niinku aika monelta hukassa et antais vaan

menné ja tehd& ni tutustuis muutenki siihen liikkuvaan lapseensa. ” (Aiti B)

“Joo et md annan sen kylld tehd ja juosta ja toimii ja kiivetd ja sitte kattoo sellai paikka vaan
mis ois niinku turvallinen ymparist6. M& huomaan et on just niinku sellasii vanhempia, jotka ei
anna lapsen teha mitaa. Ne ei saa juosta eika mitaa, ettei vaa tuu pipia tai ettei satu mihinkaa
tai ai kauheeta koht tulee verta. Et ma en tia mista se sit tulee joillain ihmisillg, et tottakai
niinku itteeki valil pelottaa et apua koht tol on paa halki ku se pomppii tuolla tai muuta. Mut
jotenki mulleki on valil tullu joku sanoo et miten s& annat ton kiipeilla tollee, ni m& oon vaan

et jos se sinne paasee kiipee sinne ni kyl se yleensa paasee sielt alaski. ” (Aiti E)

Suosituksissa todetaan, ettd aikuinen toimii lapselleen esimerkking, ja perheen yhteisten
aktiivisten toimintojen avulla lapsi kasvaa liikkuvaan eldméntapaan. Vuorovaikutustaidot ja
positiivinen suhtautuminen muihin ihmisiin kehittyy aikuisten ja lasten yhteisen tekemisen
kautta. Kannustaminen ja rohkaiseminen uusissa taidoissa merkitsee lapselle paljon, sill& niiden
voimin lapsi voi rakentaa myonteistd mindkuvaa. Liiallista turvallisuushakuisuutta on syyté
valttaa, eika lapselle tulisi jakaa turhia kieltoja (OKM 2016: 21, 9.)

56



9.3 Lapsen omaehtoisuus ja valinnanvapaus

Tahan teemaan liittyen ei esitetty omia Kysymyksid, vaan vastaukset nousivat keskusteltaessa
vanhemman osallistumisesta ja vanhemman roolista lapsensa liikuttajana. Liséksi vanhempia
pyydettiin kuvailemaan heti haastattelun alussa, millainen heidén lapsensa on liikkujana.
Kaikki vastasivat heidan olevan jatkuvasti liikkeessd. Luonnehdinnat korostavat teoriaa siité,
etta lapsi on luontaisesti aktiivinen toimija. Vilkkaus ei kuitenkaan ollut ongelma, silla kuvailun
mukaan lapset kykenivat keskittym&in myos tarkkuutta vaativiin tehtdviin tai sellaiseen
tekemiseen, joka hetkeksi sitoo paikalleen. Tutkimukseen osallistuvat lapset on selvasti
totutettu siihen, ettd arjessa ollaan ainakin kohtuullisen aktiivisia, eika viihde-elektroniikan

kayttoa ole runsaasti.

Lapsen kuunteleminen koettiin tdrkedksi osaksi vanhemmuutta ja kasvatusta, vaikka osa
aideistd huomasi maarééavansa lapsen tekemisisté. Padosin he kuitenkin antavat lastensa tehda
niita toimia, jotka heita kiinnostaa. Aidit olivat valmiita tukemaan sellaista toimintaa, josta
nakivat lapsensa innostuvan. Fyysisesti passiivisia leikkeja ei haluta hairitd, jos lapset nayttavéat
viihtyvan puuhissaan. Vaikka paikallaanoloa pitdisi pyrkid tauottamaan, koettiin yleinen

aktiivisuuden taso arjessa tarkedammaksi.

Liikuntaa ei nahty ainoana lapsia viihdyttavana tekijana ja aidit halusivat tukea myds muuta
lapsen leikkia. Tassa tutkimuksessa ei voida otoksen maarén vuoksi vertailla tyttdja ja poikia.
Osa dideistd havahtui vasta havainnointijakson perusteella siihen, ettd lapsen voi antaa
enemman paattad tekemisistaan. Aitien ajatuksia aiheesta:

”Sit ma oon miettiny sillee et ehka sité vois enemman viela avata sita et mita poika haluu teha
tai mita pikkusisko haluu tehd, et ottaa viela enemman aikaa siihen lapsen mielenkiinnon
kohteitten I6ytymiseen ja sit semmoseen niitten taitojen vahvistamiseen mita seki haluis tehda.
-- Mutta ehka nyt tén jakson jalkeen ma aion kiinnittdd myds enemman huomiota siihen, etta
ne lapsen omat tarpeet ja mielenkiinnon kohteet ja halut otetaan huomioon et ma voin kysyy et
mita sa haluisit tehd&, mita sé& haluisit oppia tai mité aiti vois teha? ” (Aiti E)
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“"Mut vdlil md huomaan et se tykkdd ihan itekseenki touhuta ja sit md oon sellai, ettd mun
mielesta se on hyva et lapsi kehittdd sitd mielikuvitustaan ihan ite ja keksii niit leikkeja ja
juttuja. Ku se et vanhempi sanois aina mita sa teet. Eli ma niinku kannatan enemman sit4, etta
lapsi ite sanoo ja sit tietenki tuen jos ei nyt keksi mitdd, mut meidén lapsi ainaki tuntuu keksivéan
ne leikit ja systeemit. (Aiti D)

Tutkimuksen didit halusivat kuunnella lastaan ja tukea hanté niissé toimissa, joissa han kokee
saavansa onnistumisen eldmyksié ja iloa. Vaikka he toivoisivat lapsistaan aktiivisia liikkujia tai
osa jopa ammattiurheilijoita, ymmartavat he lapsen itsemaaradmisen merkityksen lapsen
kehitykselle. Aidit kokivat voivansa tarjota virikkeita ja tekemisen kohteita, joista lapsi saattaisi
kiinnostua, mutta ovat valmiita myds antamaan periksi, jos lapsi ei muutaman kerran kokeilun
jalkeen toimista innostu. Itsekk&at syyt liikuttaa lasta on osattava haudata, kun ajatellaan lapsen

tulevaisuutta, seka terveen minakuvan ja itsetunnon kehitysta.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset korostavat lapsen kuuntelemisen tarkeytta.
Lapsi on luontaisesti aktiivinen ja utelias, ja tutustuessaan ympardivaan maailmaan han kayttaa
kaikkia aistejaan. Myos halu osallistua lasta itsedan koskeviin paatoksiin on lapsilla luontaista
ja heilld on jo hyvin varhain omia mielipiteitd. Lapsen omia toiveita ja ideoita tulisi ottaa
huomioon arjen toimissa aktiivisesti. (OKM 2016:21, 9.)

9.4 Ympariston mahdollisuudet ja esteet

Ympéristoon liittyen kokosin yhteen &itien havaintoja sadtiloista, vuodenajoista, lapsen
asuinympaéristosta ja asuinalueesta niilta osin, kuin niiden néhtiin vaikuttavan lapsen fyysiseen
aktiivisuuteen. Koska havainnoinnin kohteena tutkimuksessa ovat olleet alle kouluikaiset
lapset, on vanhempien asenteilla ja toimintatavoilla merkittdvd osa siind, miten lapsi voi
hyodyntdd erilaisia liikkumisympadristéjd mahdollisimman  monipuolisesti  kaikkina
vuodenaikoina ja saasta riippumatta. Myods Zimmerin (2002, 88-92) mukaan vanhempien
asenteet vaikuttavat heidén kasvatustyyliinsg, ja sitd kautta lapsen asenteeseen liikkumista

kohtaan.
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Saatilan osalta jokainen diti oli sitd mieltd, ettd sadeséa nostaa kynnysté lahted ulos. Kynnys
nousee Kkuitenkin vain vanhemman kohdalla, ei lasten. Kaikki kertoivat lastensa viihtyvan
ulkona s&élla kuin saalld, mutta tunnustivat itse jattaytyvan mieluummin sisépuuhiin kurjalla
ilmalla. Lasten kerrottiin rakastavan sadetta ja sadesddn tuomia ympériston muutoksia, kuten
vesilatakkoja ja niiden mahdollistamia uusia leikkeja. Tasta syystd vanhemman tulisi toimia

lapsilahtdisesti ja ymmartaa lapsen ulkoilutarve séésté huolimatta.

Vanhemmat voivat myds huomaamattaan ehdollistaa lapsen vastustamaan ulkoilua huonolla
ilmalla harmittelemalla &aneen sité, ettd ulkona on huono s&&. Jos lapsi kuulee jatkuvasti
Kielteisid huomioita saésté ja samalla ulkoilu néilla keleilla jatetaan valiin, voi tdstd muodostua
my6hemmin lapselle tapa, eikd han mydhemmin ulkoile mielelladn sadesadssa. Suurimmat syyt
ulos lahtemisen estymiseen sadesaallda oli pukemisen vaivalloisuus sekd siihen liittyva
vaatteiden huolto ja peseminen, ja vanhemman oma asenne sdété kohtaan. Kyse on siis pitkalti

viitselidisyydesta ja siitd, ettd vanhempi haluaa toimia epdmukavuusalueellaan lapsensa vuoksi.

”Nehan viihtyy niinku oikeestaan tosi hyvin et sit vaan ku ite aina jaksaa niinku sen kaiken
rumban ja kaiken muun ni kylh&n ne viihtyy tosi hyvin ku siel on kaiken maailman kuralatakkoo
jamuuta. ” (Aiti B)

”Lapsi viihtyy siel kuitenkii ni kylld mdki sinne sitte vikipakolla menen.” (Aiti A)

Vaikka ulos ei tulisi huonolla séalla mentya, aidit tiedostivat lasten liikkumisen tarpeen ja
ulkoilun korvaavaa aktiivista tekemistda mahdollistetaan lapsille muilla tavoin. Lasten kanssa
matkataan esimerkiksi kauppakeskuksen leikkialueille tai siséleikkipuistoihin leikkiméaéan, ja
sisdlle kotiin rakennetaan temppuratoja. Vaikka kaikki vanhemmat sallivat richumisleikkeja
myos sisatiloissa, eivat lapset leiki sellaisia niin herkasti verrattuna ulkoympéristoon. Aidit
katsoivat sisalla tapahtuvan aktiivisen liikkumisen olevan vaarallisempaa kuin ulkona, silla

sisélla on véhemman tilaa ja torméysten ja vahinkojen mahdollisuus kasvaa.

59



”Se tykkaa ihan hulluna siité temppuradasta, et se on pakko teha jos ei paastéa menee ulos. ”
(Aiti D)

Haastatteluissa kavi yksimielisesti ilmi se, etta vuodenajat tuovat vaihtelua ulkoiluun niin sdén
tuomien muutosten kuin litkuntamuotojen my6td. Talvella hiihdetdan, luistellaan, lasketaan
méked ja peuhataan lumessa. Kesélld uidaan luonnonvesissd, pyoréilladn ja hypitdan
pihatrampoliinilla. Kesan valoisuus mahdollistaa runsaamman ulkoilun myés ilta-aikaan, ja
talvella ulkoilun mé&ara véhenee ajallisesti pimeyden vuoksi. Kesdaikaan myos pukeminen ja
vaatehuolto helpottuvat, mik& osaltaan laskee ulkoilukynnystd. Vaikka lapsi liikkuisi samassa
ymparistdssd, tuo uusi vuodenaika mukanaan myods ympariston muutoksia (Saakslahti 2015,

158), jotka innostavat lapsia erilaiseen liikkumiseen.

Asuintalo sekd sen ldhiymparistd vaikuttavat lapsen aktiivisuuden mé&aréan suoraan tai
epasuorasti. Esimerkiksi omakotitalo mahdollistaa vanhempien mielestd vaivattomammat
siirtymiset ulkoilemaan. Usein omakotitalojen pihassa on suojaisaa ja tilaa sille, ettd lapsen voi
hetkeksi paastdd leikkimaan itsekseen samalla, kun vanhempi valmistaa ruokaa sisalla ja
tarkkailee lasta aika ajoin ikkunasta. Kerrostaloissa tallainen jarjestely koettiin mahdottomaksi.
Taten kerrostaloissa asuvien pienten lasten ulkoilu voidaan katsoa suoraan verrannolliseksi
aikuisen ulkoiluma&raén, koska tdmén tulee olla aina mukana. Itsendisen, ilman aikuisen
valvontaa tapahtuvan ulkona liikkumisen mahdollistuminen liséé lapsen fyysista aktiivisuutta
(Soini ym. 2016).

Kerrostalojen piha-alueet ovat usein melko vahavirikkeisia ja keskustassa sijaitsevan
talonyhtion pihassa on myds enemman vaaroja kuin syrjemmassa sijaitsevan kerrostalon
pihassa. Tassd tutkimuksessa kaikkien haastateltavien lahiymparistdssa on paljon puistoja,
jotka tarjoavat runsaasti virikkeitd oman kotipihan virikkeiden lisaksi. Omakotitaloissa asuvien
pihat eivét puolestaan sisalla kiipeilytelineitd siind madrin, mitd niitd on leikkipuistoissa ja

talonyhtitdiden pihoissa.
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Palvelujen etdisyys asuintalosta vaikuttavat siihen, milld tavoin valimatkat kuljetaan. Jos
paivékoti, kaupat ja puistot ovat lahialueella, kuljetaan sinne ditien mukaan padosin
potkulaudalla, kavellen ja pyoréillen. Pidemmat matkat paivakotiin on kuljettava autolla, jolloin
paivékotimatkoihin ei voida olosuhteiden vuoksi yht& helposti vaikuttaa. Pidempid matkoja
voitaisiin ditien mielestéd hoitaa osin julkisilla ja siihen kévelya yhdistamalla, mutta ongelmaksi
muodostuu niiden viem4 aika, joka on méérallisesti enemman kuin jos matka kuljetaan autolla.
Keskustassa kerrostaloasunnossa asuvat ovat lahelld palveluja, eik& autolle ole samanlaista
tarvetta kuin kauempana keskustassa omakotitaloalueella asuvilla. Keskustassa asiat hoidetaan

kavellen, mika lisaa koko perheen arkiliikunnan mééaraa.

Keskustan laheisyydessa on puistoja, mutta hiihtolatuja ja metsad saa etsia hieman kauempaa.
Silti my6s kerrostalossa asuvat perheet hyddyntavat séannollisesti metsédd ja luontoa
ulkoillessaan. My6s kerrostalojen portaita hyddynnetédén fyysisen aktiivisuuden lisédmiseen.
Lahiliikuntapaikkojen ongelmana pidettiin ditien mielesta niiden talviaikaista huoltoa, jota ei

usein ole tai se on heikkoa.

Suositusten mukaan vanhemman tehtavand on mahdollistaa lapselle esteeton liikkuminen eri
ymparistOissd. Koska lapsi etsii itsendisesti ja luovasti tapoja liikkua eri ymparistoissa, tulisi
ideoiden toteuttaminen suoda heille vapaasti. Vanhemman tehtdvdnd on myds uusien
mielekkdiden ymparistdjen etsiminen ja niihin vieminen. Vanhemman vastuulla on
mahdollistaa lapsen liikkuminen huolehtimalla siita, ettd lapsella on sopiva vaatetus eri
sédolosuhteisiin ja vaatteissa on helppo liikkua. (OKM 2016: 21, 9.)

9.5 Leikkikaverit

Aidit pohtivat leikkikavereiden ja leikkiseuran merkitysta fyysiseen aktiivisuuteen.
Paatuloksena esiin nousi saman ikéisten kavereiden aktivoiva vaikutus ja se, ettd seurassa lapset
liikkuvat fyysisesti kuormittavampia leikkejd. Yksinddn lapset leikkivat enemmaén rauhallisia
leikkeja ja puuhastelivat muun muassa hienomotorisia taitoja tukevia leikkejd, kuten legojen

rakentamista, piirtamista tai leluilla paikallaan leikkimista. Yksi &ideistd mainitsi, etté lapsi ei
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leikkikavereiden lasna ollessa keskity samalla tavalla tarkkaavaisuutta vaativiin puuhiin, vaan
seura innostaa juoksemaan ja touhuamaan aktiivisia toimia. Kaikki lapsista eivat hakeudu
aktiivisesti muiden seuraan, vaan joku toimii mieluummin aikuisen seurassa tai itsenéisesti.
Toiset taas kaipaavat seuraa leikkipuistoissa, tai muuten heidan tekemisensé passivoituu. Eri

kavereiden seurassa tehdaan erilaisia asioita. Aitien ajatuksia aiheesta:

”Kyl md muistelen et aina ku ollaan néhty kavereita ni eniten sellasten oman ikdsten kavereiden

kans tulee semmonen et juostaan paikasta toiseen.” (Aiti C)

"Eri kavereitten kans tekee eri asioita, eli on tietyt kaverit jonka kans se on huomattavasti
paljon aktiivisempi ja sit tietyt kaverit joiden kans se pyorailee, tietty kaveri kenen kans se
jalkapalloilee. Yleensa jos on kaveri niin se on yleensa aina jotain aktiivista liikkumista tai

jahtaamista tai rosvopoliisia jotai sellasta.” (Aiti E)

”- - et jos meille tulee leikkikavereita ni han on selvasti se, joka jattaytyy niinku ulos sellasista
kaikista hullutteluista ja sit se jotenki hakee sellasen aikuisen seuraa niissa vaiheissa. Ja

paivakodissa ei valttimdittd niinku hae muita leikkimdicin. ” (Aiti B)

Jos lapsen leikkiseurana oli joku muu kuin oman ikdinen leikkikaveri, korostivat aidit lapsen
kuuntelemista ja huomioimista. Lapsen tulisi voida vaikuttaa siihen, mitd milloinkin tehd&an.
Isovanhemmat, vieraat ja muut sukulaiset tuovat leikkeihin monipuolisuutta muun muassa

erilaisen ympariston puitteissa, mutta myaos erilaisten valmiuksien vuoksi.

Lapsi kehittdd liikunnallisia taitojaan monipuolisessa ymparistossa ja saadessaan leikkid
muiden lasten kanssa. Vertaisten joukossa leikkiminen on lapselle liikkumisen ja leikkimisen
avulla keino oppia uusia asioita. Erilaisista ympéristoista lapset saavat yhdessa leikkiesséén

enemman iloa, kun mielikuvitusta sekd ideoita voidaan sekoittaa ja jakaa. (OKM 2016: 21, 9.)
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9.6 Valineet ja lelut

Aideilta kysyttiin, mita liikuntavalineita perheessa on kaytdssa ja miten ne heiddn mielestaan
vaikuttavat lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Valineista ja leluista useimmin mainittiin erilaiset
pallot, hyppynarut, pyord, potkulauta, puolapuut, voimistelurenkaat, trampoliini, mailat,
luistimet, sukset, pulkat ja pomppupallot. Puolapuut ja voimistelurenkaat I0ytyivét tilavimmista
kodeista, eli tdssa tapauksessa omakotitaloissa asuvien kodeista. Naiden valineiden
puuttumisen syynd oli tilan puute asunnossa. Vanhemmilla olisi halukkuutta hankkia

enemmankin vélineitd, jos asuintilaan mahtuisi.

Aidit kokivat, etta valineet aktivoivat lasta liilkkumaan ja oppimaan erilaisia taitoja. Kiinnostus
eri vélineitd kohtaan muuttuu lapsilla kausittain, ja myds muu rekvisiitta innostaa aktiiviseen
lilkuntaan. Yksi &ideistd mainitsi, ettd lapselle hankitut jalkapallokengat lisésivat lapsen
innostusta jalkapallon pelaamiseen. Aidille oli yllatys, ettd pienikin asia voi vaikuttaa
tekemiseen ratkaisevasti. Silti suurin osa aideisté painotti sitd, ettd pienten lasten liikkuminen

ei ole kiinni vélineiden laadusta, vaan ylip&ataan siitd, etté tarjolla on erilaisia valineita.

Liikuntavalineiksi luetaan myos erilaiset kiipeilytelineet ja puistoissa kiintedné varustuksena
olevat roikkumistangot, verkot, keinut ja liukumé&et sek& trampoliinit. Yhtendinen havainto
aideiltd oli se, ettd leikkipaikan monipuolisuus ja virikkeiden méaara vaikuttavat lapsen
viihtymiseen alueella ja myoskin siihen, miten lapsi innostuu aktiivisempaan tekemiseen. Aidit
itse kertoivat vaihtelevansa leikkipaikkoja monipuolisuuden vuoksi, ja myo6s lapsen
passivoituminen leikkipaikalla kerrottiin olevan syy sille, etta leikkipaikkaa vaihdetaan usein

tai jopa saman ulkoilukerran aikana.

Taloudellinen tilanne vaikuttaa vanhempien mielesta vélineiden hankintaan siten, ettd kahden
huoltajan perheissa valineiden hankkiminen on vaivattomampaa kuin yksinhuoltajaperheessa.
Lapsista yksin vastuussa oleva joutuu taloudellisesti koville erityisesti pyoran, luistimien ja
suksien kanssa. Tassé tutkimuksessa yksinhuoltajia oli vain yksi, mutta taloudellisen tilanteen

ero ydinperheisiin oli selked. Kun perheessa on kolme kasvavassa idssd olevaa lasta, pitaa
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valineitdkin hankkia ldhes vuosittain ja aina uutta kokoa. Koska uusiin tai valttamatta edes
kaytettyihin valineisiin ei ole varaa, pitdd valineitd lainata tai niihin pitda pyytaa laheisilta
taloudellista tukea. Aidit mainitsivat myos kierratyksen ja kaytettyjen valineiden arvostuksen,
eika lapsille katsottu tarpeelliseksi hankkia aina kalleimpia ja uusimpia valineita.

Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa liikuntavalineiksi katsotaan varsinaiset liikuntavalineet,
mutta myos erilaiset kalusteet ja tavarat. Valineet innostavat kokeilemaan uusia taitoja, ja ne
ovat tukena lapsen kehollisten elamysten kokemisessa ja monipuolistamisessa. Lisaksi niiden
on todettu lisdavan fyysisen aktiivisuuden maarad. Valineiden on oltava vapaasti saatavilla ja

kaytettavissa, jolloin niiden kanssa touhuaminen on runsaampaa. (OKM 2016: 21, 10.)

9.7 Ohjattu liikunta

Aideilta kysyttiin, mitd mieltd he ovat alle kouluikaisten lasten harrastuksista ja niiden
madrastd. My0s harrastuksiin viemisen syitd selvitettiin. Kaikki lapset olivat osallistuneet
ikdvuoteen 4-5 mennessa johonkin ohjattuun liikuntaharrastukseen, mutta myés muihin kuin
liikuntaharrastuksiin oli osallistuttu. Muita harrastuksia olivat musiikkileikkikoulu ja

askartelukerho.

Alidit olivat yksimielisii siité, ettd sopiva maara alle kouluikaisen harrastuksille on 1-2 kertaa
viikossa. Péivdkodissa olevat lapset eivat aitien mielesta valttamétta tarvitsisi viela
harrastuksia, silla paivéakotitoiminta itsessaan on monipuolista. Toisaalta paivéakotipaivat ovat
tarkoin aikataulutettuja ja rutiininomaisia, jolloin ne vievat lapselta iso osan energiaa. Aidit
eivat halua lapsilleen liian aikataulutettua tai uuvuttavaa arkea, joka vaistamatta syntyy, jos
paivakodin lisdksi harrastetaan paljon ohjattuja harrastuksia. Vaikka harrastuksia ei koeta
valttamattomiksi, halutaan niihin osallistua monipuolisuuden ja mielekkyyden vuoksi seka
tukemaan liikunnallista ja sosiaalista kehitystd. Harrastusten ajatellaan olevan jotakin erikoista
ja arjesta poikkeavaa toimintaa lapselle, eikd ensisijaisesti fyysistd aktiivisuutta lisdavaa

toimintaa.
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”QOon paljo miettinyt tditd ku mulla on kyseenalaistettu lasten vientid harrastuksiin ku ne on
paivakodissa, mut mé ite ajattelen et se on ihan eri asia olla siel harrastuksessa. Et se harrastus

on kuitenkin niinku semmonen mukava asia.” (Aiti B).

Tutkimusjoukosta kaksi lasta ei osallistunut sadnnolliseen varhaiskasvatustoimintaan, mutta he
osallistuvat kevaisin ja syksyisin seurakunnan kerhoon kahdesti viikossa kahden tunnin ajan.
Toisessa ndistd perheistd koettiin, ettd lapsella voi olla kahdesta kolmeen harrastusta, koska
paivahoito ei vie arjessa voimia, ja aikaa harrastuksille on enemman. Aidit kokivat myds, etta
koska péivahoito puuttuu, on seurakunnan kerho hyvé ratkaisu tuomaan arkeen rutiinia ja

muutakin toimintaa kuin kotona oman vanhemman kanssa puuhastelu.

Lapsia viedadn harrastuksiin myos siksi, ettd aidit kokivat ryhmissa toimimisen kehittavan
sosiaalisia taitoja ja séant0jen noudattamista. Myos taitojen oppiminen koettiin tarkeéksi, silla
vanhempi ei vélttdmattd itse osaa opettaa lapselleen kaikkia motorisia perustaitoja tai niihin
pohjautuvia liikunnan lajitaitoja. Kaksi dideista mainitsi myos, ettd lapsi kuuntelee ja osallistuu
paremmin toisen aikuisen ohjauksessa kuin heiddan omassaan. Vieraan aikuisen auktoriteetti
saattaa siis osalla lapsista toimia paremmin kuin oman vanhemman ohjaus- ja opetus. Ohjaajiin

ja heiddn ammattitaitoonsa luotetaan enemman kuin omaan tietotaitoon.

”Emmd pysty siihen samaan ammattihenkilén ndkemaéan varhaiskasvatukseen, etta sit jos tulee

Jjoku ongelma niin sen joku muu huomaa kun sitten mind siel kotona.” (Aiti A)

“Esimerkiks siel uimakoulus kdyttdyty tollasen toisen aikuisen ohjauksessa ni se oli aika eri
tyyppinen lapsi sielld ku vaikka kotona, et se kunnioitti sitd ohjaajaa ja teki niit asioita myos.

Ylitti ne omat taitorajat.” (Aiti E)

Aidit Kkokivat, ettd ohjaajat ja muu varhaiskasvatushenkilostd voivat olla tukena lapsen

kehityksessa ja sen seuraamisessa. Yhteistydssa ja yhdessa kasvattamalla lapsen mahdollisiin

kehitysviivastymiin ja taitojen kehittymisen ongelmiin voidaan puuttua varhaisessa vaiheessa,

jolloin kehitystd on helpompi kuroa kiinni ja siihen voidaan vield vaikuttaa mydnteisesti.
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Harrastustoiminnalta vaaditaan myos laatua. Aidit vaativat harrastusmaksuille vastinetta sen
sijaan, etta lapsia sattumanvaraisesti vietdisiin harrastamaan. Toiminnan taytyy olla laadukasta

ja ohjauksen osaavaa, jotta harrastusta jatketaan.

Ohjattuihin liikuntaharrastuksiin liittyy my6s esteitd. Taloudellinen tilanne vaikuttaa
ratkaisevasti siihen, mita harrastuksia lapsilla on mahdollisuus harrastaa. Vanhemmat kuitenkin
haluavat tukea lastensa kiinnostuksen kohteita ja toiveita, joten harrastuksiin pyydetéan tai
niihin ollaan valmiita pyytamaan taloudellista tukea sukulaisilta. Kalleimmat harrastukset eivat
ole silti listalla ensimmadisind, mutta jos niiden mahdollistaminen onnistuu, ei niitakaan haluta

poissulkea.

VEttd ehkd niinku on meijdn tulojen kautta et en Sillee suoranaisesti suuntaa mihinkaa
taitoluisteluun kuitenkaa, etté joku roti pidetaan tas ylla. Mut etta ei pysty ihan kaikkee ehka
rahallisuuden takii tarjoomaan, mutta mahdollisimman paljon mit& pystyy ni kyl me sitte jos on
kiinnostunut.” (Aiti B)

”Ma oisin varmaan valinnu sille vaikka mita kalliita harrastuksia jos ois rahaa, mut nyt sitte
se on aina sit siita rahasta kiinni, ettd mita se pystyy harrastaa. Et jos silté niinku itelté vaikka
kysyy mita s& haluisit tehd ja se haluu vaikka ratsastaa ni ei 0o mitaa mahollisuuksia. ” (Aiti D)

Harrastuksista toivotaan lapsille pidempiaikaista ja sdanndllista toimintaa, koska vanhemmat
itse ovat kokeneet harrastustoiminnan omassa lapsuudessaan mielekkaaksi. Harrastuksista voi
aitien mukaan saada elinikaisié ystavia, ja yhteiset onnistumiset ja epdonnistumiset joukkueen
kanssa ovat ikuisesti muistoissa. Aidit pohtivat my6s harrastuksen hyétyja lapsen kasvaessa, ja
kokivat niiden olevan hyva virike etenkin teini-ikdan tultaessa. Harrastukset tuovat heidéan
mielestaan elamaan rutiinia ja saannollisyyttd, minka katsotaan olevan hyvén ja terveellisen
elamén yksi perusedellytys. Harrastusten koettiin my6s auttavan lasta I6ytdmaan omia

kiinnostuksen kohteitaan paremmin kuin ilman niité.
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Lapsen harrastustoiminta koettiin tarkedksi myos sen takia, ettd mydhemmin lapsi saattaa
protestoida harrastuksiin lahtemista tai kokee itsensd epasopiviksi niihin. Yksi dideista koki,
ettd monipuolinen harrastaminen ja eri harrastusten kokeileminen ovat alle kouluikaisena
vaivattomampia kokeilla, kun lapsi uskoo omiin kykyihinsa ja oppii todella nopeasti uusia
taitoja. Liikuntataitojen heikkous saattaa vaikuttaa lapsen viihtymiseen harrastuksessa, jos ne

aloitetaan kovin myohdisessa vaiheessa.

“Ja koska se pitdis kuitenki pienest lihtee tavallaa, koska sitten tietyssa iassa tulee sit jo se et
emma haluu ja emma viitti ja sellanen niinku erilainen asenne, ja et ma en osaa et toiset osaa
jo noi. Et pitas niinku osata valmiiks, ni sen takii se pitas niin pienesta lahtee se kokeilu niihin

juttuihin koska se itsetunto on niin tiysin kohdallaa ja osaa mitd vaan.” (Aiti D)

Harrastusten toimintakaudet ajoittuvat usein syksyyn ja kevaaseen, ja tastd syystd vuodenajalla
on vaikutusta harrastusten mééraan tai tarjontaan. Haastatteluja edeltdvan havainnointijakson
sijoittuminen kesdaikaan tarkoitti sitd, etta lapsilla ei ollut ohjattuja harrastuksia jakson sisalla.
Kesélla on toki mahdollista osallistua harrastustoimintaan, mutta alle kouluikaisille kesaryhmia
on tarjolla vdhemman, eikd tdmén tutkimusryhmén lapsista kukaan osallistunut kesdaikana

ohjattuihin harrastuksiin.

Liikuntaseuroissa tai -kerhoissa harrastaminen ovat lapselle oiva tilaisuus péastd oppimaan
uusia taitoja turvallisesti ja innostavassa ymparistossa. Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa
todetaan, ettd myos harrastustoimintaa ohjaavien aikuisten tulee aktiivisesti kuunnella lasta,
jotta jokaiselle voitaisiin luoda térkeitd onnistumisen kokemuksia. Yksilollisyys tulee
huomioida kaikessa ohjatussa toiminnassa, ja siksi myds myohemmassa vaiheessa
harrastamaan tulevat ja taidoiltaan heikommat lapset tulee ottaa mukaan toimintaan. (OKM
2016: 21, 10.)
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9.8 Varhaiskasvatuksen merkitys lapsen liikuttajana

Varhaiskasvatuksen merkitysta lapsen liikuttajana selvitin  kysymélla aideiltd heidan
mielipiteitaan varhaiskasvatuksen osuudesta lapsen liikuttajina. Aidit saivat havainnoida myos
paivakodin henkildkunnan toimintaa ja pihaympdristéjen toimivuutta paivakodeissa
havainnointijakson aikana. Yleisesti &idit kokivat varhaiskasvatuksen aseman merkittdvana

tukena lapsen liikunnalliselle kehitykselle ja fyysisen aktiivisuuden lisaamiselle.

Jokainen &iti oli sitd mieltd, ettd varhaiskasvatusorganisaatiot sekd -henkildstd on vastuussa
lapsen fyysisesta aktiivisuudesta paivékotipédivan aikana, mutta myos vélillisesti vanhempien
ja paivakotien valisen kommunikaation kautta. Aidit pyrkivat silti ymmartamaan paivakotiarjen
Kiiretta ja sitd, miten koville hoitajat kaikessa muussa tydskentelyssaan joutuvat. Silti kaikki
korostivat sitd, ettd paivakotipdivan aikana lapsia tulisi pyrkid kannustamaan aktiiviseen

toimintaan aina kun se on mahdollista.

"Ymmdirrdn, et tilanne on aika haastava et ryhmdkoot on tosi suuria ni onko se nyt kovin helppo
aktivoida siel koko ajan kaikkii lilkkumaan ettd... Mut ite ehka toivoo toisaalta ettd ne vois

aktivoida viihiin enemmdn.” (Aiti B)

Paivakotiajan ajateltiin olevan hyvin passiivista niiden aitien toimesta, joiden lapset eivét olleet
vield paivahoidossa. He kokivat, etta lapsi on fyysisesti aktiivisempi heidan kanssaan, kuin mita
he olisivat paivakodissa. Néiden ditien ndkemys paivakodin ulkoilusta oli se, ettd kaikille

lapsille ei riitd huomioita ja tekeminen passivoituu hiekkalaatikkoleikeiksi.

"Ei ne siel litkuta sen enempdd siel pdivikodissa, enemmdn se liikkuu varmaan mun kanssa tos

kotona ku me nyt kuitenki sit menndd puistoihin ja kdyddcdn ettd... Kyl ne siel pdivikodissa istuu

hiekkalaatikolla siel paikoillaan.” (Aiti A)

Vaikka vastuun néhtiin olevan myos varhaiskasvatuksella, kokivat kaikki &idit, ettd vanhemmat

ovat ensisijaisesti vastuussa lapsen liikuttamisesta. Jos perheessa on tilanne, jossa vanhempi ei
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kykene huolehtimaan lapsen oikeudesta liikkua, pitdisi varhaiskasvatuksen tulla tdssé kohtaa
vastaan. Yksi diti korosti subjektiivisen paivahoito-oikeuden merkitysta téllaisissa tapauksissa.
Varhaiskasvatus tukisi talloin lapsen kehitysta kokonaisvaltaisesti, kun se kotona olisi vaarassa

jaada hyvin yksipuoliseksi.

Paivakotien piha-alueella on merkitysta lapsen fyysisen aktiivisuuden kannalta. Aitien mielesta
heiddn lastensa paivéhoitopaikkojen piha-alueissa voisi olla enemmankin virikkeita.
Padivakodeista tehddan ditien kokemuksen mukaan paljon retkia lahiymparistdihin ja
leikkikentille, mik& n&htiin hyv&nd asiana. Henkil6kunnan omaa liikkumista toivottiin
enemman, ja eniten kiinnitettiin huomioita heidan asenteeseensa. Aidit kokivat, etta aikuisten
tulisi ajatella enemman liikkumisen hyotyjd itselleen, jotta heité saataisiin lilkkumaan enemman

paivéakotipdivan aikana ja lasten kanssa.

Varhaiskasvatusta ohjaa varhaiskasvatuslaki, joka velvoittaa varhaiskasvatuksen tarjoamaan
suunniteltua, tavoitteellista ja monipuolista liikuntakasvatusta lapsille.
Varhaiskasvatushenkiloston tulisi - varhaiskasvatussuunnitelmiin perustuen tukea lapsen
kokonaisvaltaista kehitystd ja myos litkunnan osuus lapsen oppimisessa, terveydentilassa ja
hyvinvoinnissa tulee huomioida. (OKM 2016: 21, 10.)

9.9 Ajatuksia nykytilasta — Miksi lapset eivat enaa liiku tarpeeksi?

Kysyin aideiltd heidan mielipiteitddn varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksista ja
siitd, miten he kokivat nykytilanteen lapsen fyysisen aktiivisuuden osalta. Heiltd kysyttiin
my0s, mitk& asiat heiddn mielestédan ovat johtaneet siihen, etta lasten aktiivisuuden maérd on

laskenut, ja miten tilannetta voitaisiin heidan mielestdan parantaa.

Merkittdvimmat tekijat, jotka heiddn mielestddn vaikuttavat lasten heikentyneeseen

terveydentilaan ja véhentyneeseen liikkumiseen ovat arjen kiire ja tiedon puute, lisdéntynyt

ruutuaika ja ravitsemukselliset epakohdat. Aidit kokivat, ettd lasten fyysisen aktiivisuuden

tarkeasta merkityksestd varhaislapsuudessa ei saada tarpeeksi tietoa, vaan se tulisi jokaisen itse
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hankkia. Haastateltavat ajattelivat myos niin, ettd vanhemmat tuskin tahallaan laiminlyovét
lasten liikkumista, vaan he eivat vélttdmattd ymmarra ja tiedosta oman lapsensa aktiivisuuden
tarvetta ja tasoa. Aktiivisuusmaaran ja -intensiteetin arvioiminen katsotaan hankalaksi, ja se

osaltaan voi johtaa siihen, etteivét lapset saa tarpeeksi liikuntaa.

"Varmaan pitkdlti ravitsemuksellisista asioista johtuis. Kaikki saatavuus erilaissa ruoka- ja
pikaruuissa ja herkuissa et kaikkea mainostetaan lapsille ja lapsiperheille ja sit ne tuotteet on
tosi huonoja. Et kuinka paljon meihin vaikutetaan koko ajan. Ja sit se arjen kiire on varmaan
yks, mista ollaan sitte niin vasyneita eika nahda sita, ettd meidan pitas enemmanki lahtee tdiden

Jjéilkeen lepdicimdicin sinne ulkoilemaan ku lepdiimdiiin siihen sohvalle.” (Aiti B)

”Jos ma mietin sita et ku ma olin lapsi ja nuoriki ni mehan oltiin aina ulkona. Eihan sillon ees
ollu kannykaoita eika mitaa et kyllahan se on muuttunu siihen suuntaan et lapset ja nuoret on

enemmdin puhelin kidessd vaan mielummin ku ulkona.” (Aiti D)

Ruutuaika oli ditien mielesta tekija, joka sitoo lapset paikoilleen. He kokevat, ettd vanhempien
tehtdvanad on toimia esimerkkind ja myos rajoittajana puhelimen, tabletin tai pelikonsolien
kayton méaarassa. Pieni lapsi ei heiddn mielestadn itsendisesti hakeudu laitteiden pariin, vaan
kannuste ja niiden kayttdmahdollisuus tulee vanhemmilta. Elektronisten laitteiden avulla lapset

on helppo pitaa hallinnassa ja saada heidéat viihtymaan pitkastyttavissa tilanteissa.

“M(di en oikein tiid mikd siihen vois vaikuttaa, ku md mietin omaa lapsuutta ja nykyaikaa ni md
en niinku jotenki nd& mitdd muuta eroo ku sen ruudun ja semmosen ehka tallasten tablettien ja
puhelimien kayton. Mut sitten meijan lapset ei niitd hirveesti kayta tai ei kéyta oikeestaa
ollenkaa.” (Aiti C)

”Niin ja jos on se ettd on Playstation -hartiat ja kyynerpaat ja ranteet kipeet ja tulee hiiren
kaytosta tai mita ne ny pelaakaa niin minun vikahan se on jos ne sita pelaa. Koska mindhén en

Jjust tarjoo sitd puitetta.” (Aiti A)
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Ravintoasiat nousivat esiin jokaisen &didin mielipiteissd. Markkinointi ja mainonta johtavat
heiddn mielestddn kuluttajia valitsemaan ravitsemuksellisesti heikompia elintarvikkeita.
Lapsille suunnatut tuotteet voidaan vanhempien toimesta kuvitella terveellisiksi, vaikka ne
olisivatkin taynna sokeria. Ravinto kulkee &itien mielesta kasi kadessé aktiivisen elaméntavan
kanssa, joten toinen suuri syy lasten ylipainoon néhdaan olevan huono tai epéterveellinen

ravitsemus.

Yhteiskunnan muutoksen, kulttuurierojen ja arjen yleisen passivoitumisen nahtiin myos
vaikuttavan fyysisen aktiivisuuden vahentymiseen. Aitien omassa nuoruudessa ei ollut
puhelimia, ja muistelmien mukaan he olivat ldhes aina ulkona. Liikuntakasvatuksen luonteen
katsottiin  myds muuttuneen siten, ettd terveellisen elaméantavan sijaan se nahdaéan
suorittamisena ja my6s ulkondkopainotteisena. Nykypaivdn eldméssd suoritetaan &itien
mielesta liikaa, ja siten my0s erilaisia suosituksia voidaan alkaa suorittaa sen sijaan, etta ne
ohjaisivat ja tukisivat toimintaa. Ne voivat luoda painetta ja sitd kautta ne voidaan myos
syrjayttaa ja jattaa huomiotta. Yksi diti nosti esiin suomalaisen kulttuurin, joka ei salli lasten
olla lapsia. Meluavat ja santdilevat lapset herattdvat narkastystd sen sijaan, ettd ympérilla
oltaisiin iloisia heidan aktiivisuudestaan. Lasten tulee olla hiljaa ja kuuliaisia, oli kyseessa sitten

kuinka pieni lapsi tahansa.

Arjen kiireen katsotaan uuvuttavan vanhempia, jolloin virkistavén liikkumisen sijaan valitaan
paikallaan oleminen ja makoilu. Haastateltavat aidit olivat itse hyvéksi havainneet ja todenneet,
ettd kevytkin ulkoilu téiden jalkeen virkistdd enemman kuin sohvalla makaaminen. Monet
toiminnot arjessa vahentéavat ihmisen fyysista aktiivisuutta, jolloin aktivoivampien ratkaisujen
etsimiseksi on nahtava vaivaa, tai ainakin passivoituminen tulisi jokaisen itse tiedostaa, ennen

kuin muutos parempaan on mahdollinen.

Aidit peraankuuluttivat my6s eri toimijoiden valista yhteistyota ja sen kehittamista. Kukaan
aideistd ei kokenut saaneensa neuvolassa riittdvad tukea lapsen fyysisen aktiivisuuden
tukemiseksi. Myo6s péivahoidon suuntaan oli toiveita aktiivisemmasta vuorovaikutuksesta ja

tiedon jakamisesta vanhempien kanssa. Neuvolan toivottiin tarkemmin kiinnittdvan huomiota
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lapsen fyysiseen aktiivisuuteen ja sen toteutumiseen perheiden arjessa. Aidit kokivat, etta
esimerkiksi jonkinlainen neuvolasta ohjeistettu havainnointijakso voisi avata perheiden silmia
enemman kuin se, ettd heiltd ainoastaan kysytdan, liikkuuko lapsi vanhempien mielesta
tarpeeksi. Perheille jarjestetddn esikoisten kohdalla hammashuoltoon liittyvia infotilaisuuksia
neuvoloissa, ja tahan liittyen yksi aiti toivoi vastaavaa infotilaisuutta myds fyysista aktiivisuutta

koskien.

Sosioekonomisen tilanteen ei nahty vaikuttavan suoraan lasten aktiivisuuden maaraan, mutta
aitien mielestd se voi nostaa tai laskea yleissivistyksen tasoa, joka vaikuttaa fyysisen
aktiivisuuden hyotyjen tiedostamiseen ja sitd kautta niiden mahdollistamiseen paremmin.
Taloudellisesti heikommassa asemassa olevia perheitd voisi kannustaa paremmin myos
maksullisiin siséliikuntapaikkoihin, jos niihin saisi kuljettaa omia evaitd. Kalliit maksut
nostavat kynnysta vierailla aktiivipuistoissa, jos sisadnpdasymaksujen jalkeen rahaa kuluu vield
ruokaankin. Taloudellinen tilanne vaikuttaa aitien mielestd myds liikuntavalineiden

hankkimiseen ja lapsen vapaa-ajan harrastusmahdollisuuksiin.

Suosituksista puhuttaessa &idit olivat sitd mieltd, ettd suositukset ovat hyva asia. Se, etta
ongelmatilanteisiin ja yhteiskunnan heikentyneeseen terveydentilaan puututaan, on asia, jonka
puolesta kuuluukin taistella. He odottavat mielenkiinnolla tilanteen kehittymisté ja asian tilaa
muutamien vuosien paasta. Yksi &iti nosti esiin myos sen, ettd nykyajan lapset saattavat olla
aikakautensa uhreja, ja seuraavat sukupolvet nauttivat taas eri tavalla aktiivista elamaa, jos
kehityssuunta on positiivinen. Kukaan &ideistd ei kokenut paineita suosituksista, ja he
korostivat, ettei niita tulisi tuijottaa sokeasti. Lasten on hyvé tehdd myds monenlaista muuta

kehittdvaa toimintaa, joista liikunta on vain yksi osa-alue.

Fyysisesti kevyet toiminnot muodostavat ison osan alle kouluikaisten lasten arkipaivésta.
Lapset oppivat digitaalisten laitteiden kéyttéon hyvin nuorina, ja jopa jo kolmevuotiaat
viettavat yli tunnin pdivéssa television ja muiden laitteiden parissa. (OKM 2016: 21, 13.)
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset painottavat myos eri tahojen yhteisty6té

lasten aktivoimiseksi. Neuvolat, péivakodit, kunnan paattajat, liikkuntaa jarjestavét tahot ja
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kuntien tekniset toimijat voivat tiiviilla yhteistyolla edistdd lasten fyysista aktiivisuutta
luomalla mahdollisuuksia ja puitteita liikkumiselle. Yhteistyolla voidaan tehokkaammin edistaa
lasten kokonaisvaltaista terveytté ja hyvinvointia. (OKM 2016: 21, 10.)
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10 POHDINTA

Tassa tutkimuksessa selvitettiin vanhempien kokemuksia ja nakemyksia lastensa fyysisestéa
aktiivisuudesta ja niihin liittyvista tekijoista. Tarkoituksena oli tutkia sitd, miten perheen éiti
kokee eri tekijoiden vaikuttavan lapsensa fyysiseen aktiivisuuteen sitd lisdavasti tai
vahentévasti. Niita tekijoitd, joiden pohjalta didit havainnoivat lapsensa aktiivisuutta, peilattiin
varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin  (2016). Lisaksi selvitettiin &itien
mielipiteitd suosituksista, nakemyksia lasten heikentyneen fyysisen aktiivisuuden syisté ja siita,
miten nykytilaa voitaisiin parantaa.

Lasten fyysista aktiivisuutta on tutkittu paljon erilaisilla mittareilla ja havainnointimenetelmilla
(mm. Saakslahti 2005; Halme 2008; Soini 2015). Tutkimusten avulla saadaan arvokasta tietoa
lasten liikkumisen mé&é&rastd, motoristen taitojen tasosta sek& fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksista lasten terveyteen nyt ja tulevaisuudessa. Lasten vanhempien nakdkulmasta lasten
lilkuntaa on tutkittu jonkin verran, mutta huomattavasti vahemman. Olemassa oleva tieto on
puutteellista vield niiltd osin, miten lasten fyysista aktiivisuutta voidaan edistda vanhempien
toiminnan avulla (Laukkanen 2016). Sit4, mitka arvot ja asenteet lapsiperheissa tdnd péivana
vaikuttavat, ja miten he itse kokevat oman arkensa fyysisen aktiivisuuden nakokulmasta, tulisi

tutkia ja selvittaa lisaa.

10.1 Tutkimuksen keskeiset paatulokset

Lapsen fyysinen aktiivisuus ja sen edistdminen ovat monen eri tekijan summa, eik& yhdesta
osa-alueesta huolehtiminen ole kokonaiskuvan kannalta riittdvaa. Tama tutkimus vahvistaa, etta
merkittavimpia lapsen fyysistd aktiivisuutta lisddvia tekijoitd ovat vanhemmalta saatu
kannustus ja tuki, lapsen kiinnostuksen kohteiden kunnioittaminen, ikatovereiden leikkiseura,
aktivoiva asuin- ja kotiympéristd liikuntavalineineen, organisoitu liikuntatoiminta ja
varhaiskasvatus, jotka kaikki sisaltyvét varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin

(2016). Liikuntaan ja litkkumiseen liittyvien osa-alueiden lisaksi terveellinen ravinto ja riittdva
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uni tukevat lapsen kehitysta ja vaikuttavat myos lapsen vireystilaan ja jaksamiseen (Haapala
ym. 2016). Uni ja ravinto tukevat lapsen fyysistéd aktiivisuutta, ja aktiivisuus puolestaan tukee
parempaa unta ja lapsen on helpompi rentoutua ollessaan ensin fyysisesti aktiivinen (Reunamo
& Kyhala 2016).

Haastattelujen perusteella voidaan todeta, ettd tutkimukseen osallistuneet didit ovat tietoisia
fyysisen aktiivisuuden merkityksestd lapsen kehitykselle, terveydelle ja hyvinvoinnille.
Havainnot osuivat yhteen varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten kanssa, eik&
eriavia mielipiteitd niihin liittyen ilmennyt. Aidit tiedostivat hyvin lapsen liikunnan tarpeen ja
ovat valmiita edistdimaan sen toteutumista. Jokaisella didilla oli haastattelujen mukaan hyvin
lapsilahtdinen kasvatusajattelu, miké edesauttaa lapsen mahdollisuuksia vapaaseen leikkiin ja
litkkumiseen (Edwardson & Gorely 2010). Lapset voivat saada negatiivisia litkuntakokemuksia
lilan kontrolloidun ja vaativan kasvatustyylin vuoksi (Davison ym. 2013). Tastd syysta
vanhempien arvomaailma ja heiddn omat kasvatuskokemukset ohjaavat sita kasvatusta, jota he
lapsilleen antavat. Myds elaméntapojen ja terveystottumusten on todettu siirtyvén vanhemmilta
lapsilleen (Aira ym. 2015, 183).

10.2 Tutkimustulosten yksityiskohtaisempi tarkastelu

Fyysisen aktiivisuuden péivittdinen maara oli yhteydessd siihen, onko perheessd selkea
paivarytmi ja sen myo6ta vahintaan kaksi ulkoilukertaa péivassa. Jos lapsi ulkoili vain aamu- tai
iltapéivélla, ei fyysisen aktiivisuuden maara tehokkaan liikkumisen osalta toteutunut. Tdma
tukee sité tutkimustietoa, jonka mukaan iltapéivisin aktiivisimmat lapset eivét olleet aktiivisia
aamupaivilld, ja toisinpain (Soini & Séaikslahti 2017, Durantin ym. 1992 mukaan). Aidit
uskoivat arkiaktiivisuuden olevan tarkein tekija lapsen kasvattamisessa aktiiviseen
eldaméntapaan. Kun tavat ja tottumukset aloitetaan jo varhain, on helpompaa noudattaa niité
jatkossakin, on kyse sitten terveellisestd ravinnosta tai fyysisesté aktiivisuudesta (Telama ym.
2014). Lapsuusajan fyysinen aktiivisuus ennustaa tutkitusti aikuisidssékin aktiivista

eldmantapaa (Soini & Sadkslahti 2017), ja vastaavasti Vuori (2005) toteaa, ettd inaktiivisten
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lasten ja nuorten elamétapa voi kehittyd passiivisen eldmantavan viettdmiseen myéhemmin

elaméssa.

Aidit suhtautuivat osin kriittisesti siihen, ettd pelkastaan liikunnan vdheneminen vaikuttaisi
lasten hyvinvoinnin tason laskuun. He kokevat yhtd lailla musiikin harrastamisen, kaden
taitojen eli hienomotoristen taitojen harjoittamisen seké kirjojen lukemisen tekevén hyvaa
lapsen kehitykselle. Tutkimuksissa on todettu, ettd esimerkiksi daaneen lukemisella voidaan
tukea lapsen tunne-elamén kehitystd, kuten myo6s tulevaa lukutaitoa ja koulumenestysta
(Lukukeskus 2017). Vanhempien tietoisuutta lukemiseen liittyvien kokemusten tarkeydesta
kehotetaan lisdédmaan (Kupari, Sulkunen, Vettenranta & Nissinen 2012, 118), ja tietoisuuden
lisadminen tulisi koskea myods fyysistad aktiivisuutta. Lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen
tueksi tarvitaan toki monimuotoista taitojen aktivointia ja harjaannuttamista, mutta liikunta ja
fyysinen aktiivisuus vaikuttavat konkreettisesti ja todistettavasti yksilon fyysiseen terveyteen,
kuten sydan- ja verenkiertoelimistoén kuntoon, rasva-aineenvaihduntaan, insuliiniherkkyyteen,

luuston ja lihaksiston kehittymiseen ja niiden kunnon sailymiseen (Haapala ym. 2016).

Tammelin (2017) Kkorostaa, ettei suosituksissa annettuja litkuntaméaria pida ottaa
kirjaimellisesti, silla lilkunnan vasteet ovat hyvin yksil6llisid. Suositukset ovat luotu ohjaamaan
toimintaa ja ne ovat jonkinlainen konsensus ongelmaan, jota pyritadn ratkaisemaan, tai
tilanteeseen, jota pyritdan parantamaan. Koska lasten terveellisiin elamantapoihin kuuluu myds
terveellinen ravinto, ei pelkéastdan litkuntaa lisdamalla valttdméatta saavuteta kaikkia lapsen
kehityksen kannalta hyvié vaikutuksia. Arjen kiire voi olla yksi syy sille, ettei perheessa ole
aikaa tehda kunnon kotiruokaa, perheessa ei syoda yhteisia aterioita tai ruuanlaittoon ei riita
muun puurtamisen keskelld voimia tai osaamista. Esimerkiksi Maa- ja metsataloustuottajain
Keskusliiton (MTK) teettdman kuluttajatutkimuksen (2016) mukaan suomalaiset kertovat
muun muassa kiireen sek& osaamattomuuden ruoka-asioissa olevan suurimpina esteind yhdessa
syomiselle. Toisaalta, tutkimusten mukaan suomalaisten ravintotottumukset ovat monella tapaa

k&éantyneet parempaan suuntaan (Raulio ym. 2016).
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Kiire ja arkielaméan hektisyys

Kiireinen eldmantapa ja ihmisten vaatima oma tila ja -aika aiheuttavat sen, ettd vastuu muiden
toiminnasta uhkaa jaada liian vahalle huomiolle. Perhe-eldmassd huomion ulkopuolelle
uhkaavat ja&da lapset. Kinnusen ja Maunon (2002, 99) mukaan kasvavat arjen vaatimukset ja
jatkuvat muutokset elaméssa vaikeuttavat tyon ja perhe-eldmén yhteensovittamista. Myos
Miettinen ja Rotkirch (2012, 62) toteavat ihmisten vapaa-ajan véhentyneen viimeisen
kahdenkymmenen vuoden aikana, joka voi osin johtaa kiireen tuntuun. Liikkumiselle ei pienten
lasten vanhempien mukaan riitd aikaa, koska arki on niin hektista (Méaatta ym. 2015). Vaikka
perhearvot pitavat korkeaa asemaa suomalaisten arvomaailmassa, tyd nayttaisi silti olevan liian
keskeinen osa ihmisten arkea (Kinnunen & Mauno 2002, 99). My0s tassa tutkimuksessa esiin
noussut kiire nahtiin syyksi sille, etteivat perheet liiku niin paljon yhdessa ja aikaa yhteiselle
tekemiselle on hankalaa l16ytaa. Elamastd itsestdan on tullut suorittamista varsinaisen elamisen

sijaan.

Kiire aiheuttaa perheisiin myos muita sellaisia olosuhteita, joiden varjolla fyysista aktiivisuutta
on helppo véltelld tai véhentdd huomaamatta. Autolla kuljetaan pienempiékin matkoja ja lapsia
opetetaan jo pienesta pitden siihen, ettd kaikkialle paésee autolla. Esimerkiksi Nupposen ym.
(2010) tutkimuksen mukaan 57% paivékotilapsista kuljetetaan paivékotiin autolla tai muita
passiivisia kuljetustapoja kayttaen. Aktiivisten kulkutapojen kautta lapsi oppii, etta
kaveleminen ja pyorédileminen paikasta toiseen on luonnollinen asia, eik& siitd tehdd isoa
numeroa. Pyordily kehittdd lapsen motorisia taitoja (Cools, De Martelaer, Samaey, Anries
2010), joten aktiivisilla siirtymisilla on my®s taitoja tukeva vaikutus. Kuin huomaamatta lapset
ja vanhemmat saavat paljon enemman liikuntaa arkipaivéan toimissa, kun autoilu ei enad kuulu
niithin. Tdmé& esimerkki avaa ndkemystani siitd, miten vanhemmat toimivat lapsilleen esikuvina
ja kasvattavat heitd aktiiviseen elaméantapaan (Dwyer, Higgs, Hardy & Baur 2008). Myds
tutkimukset puoltavat sitd kasitystd, ettd fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa ennen muuta

vanhemmilta saatu liikunnallisen kasvatuksen tuki (Edwardson & Gorely 2010).
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Vanhemman ja perheen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Kun puhutaan vanhemman vastuusta liikuttajana, ei vastuun ottaminen tunnu olevan itsestdén
selvyys. Herdd kysymys, onko aikuisella en&é aikaa ajatella lapsensa toimintojen vaikutusta
taméan myéhemmélle elamalle tai ymmartavatko aikuiset ja vanhemmat tarpeeksi vakavasti sen,
miten ratkaisevasti lapsuusajan olosuhteet vaikuttavat tulevaisuuteen. Tamén tutkimuksen aidit
tiedostivat havainnointijakson perusteella sen, ettd heidan vastuullaan on kasvattaa lapsi ja
tukea tatd mahdollisimman paljon. Tdma vaatii tyotd ja aikaa, mutta vanhempana on oltava

valmis toimimaan myds oman mukavuusalueen ulkopuolella.

Liikuntamyonteisyys perheissé lisaa lasten fyysistd aktiivisuutta ja edesauttaa liikunnallisen
elaméntavan omaksumista. Naihin perheisiin hankitaan esimerkiksi enemman vélineita, joilla
erilaisten taitojen opetteleminen mahdollistuu. (P6nkko 1999.) Pelkké asian tiedostaminen tai
asioiden haluaminen ei kuitenkaan saa aikaan haluttua toimintaa. Voi siis olla, etta kiire ja
jatkuvat arsykkeet vievéat keskittymisen pois kokonaiskuvasta ja saavat ihmiset ajattelemaan
kovin yksinkertaisesti. Yleisimmat esteet lasten fyysisen aktiivisuuden tukemiselle vanhemman
osalta ovat taloudelliset ongelmat, vanhemman oma kiinnostuksen tai motivaation puute,
huonot séatilat, yleinen vasymys, aikatauluihin ja kuljetuksiin liittyvat ongelmat, seka viihde-

elektroniikan houkuttelevuus (Bassett-Gunter, Rhodes, Sweet, Tristani, & Soltani 2017).

Kohderyhmad, johon tulisi tulevaisuudessa keskittyd, ovat erikoisolosuhteissa kasvavat lapset
eli he, joilla ei ole kosketuspintaa turvalliseen perusarkeen. Esimerkiksi alkoholiongelmat,
paihdeongelmat, huono taloudellinen tilanne tai vékivaltaisuus perheissa ovat sellaisia asioita,
jotka vaikuttavat monin tavoin lapsen kehitykseen. Paihderiippuvuudesta karsiva vanhempi ei
kykene vastaamaan lapsen tarpeisiin yhta hyvin kuin péihteetén vanhempi. (Savonlahti, Pajulo,
Ahlqgvist, Helenius, Korvenranta, Tamminen & Piha 2005). Koyhyysriski vaikuttaa valillisesti
vanhempien kykyyn hankkia lapsilleen liikuntavalineitd tai monipuolisiin sadolosuhteisiin
sopivia vaatteita, ja taloudelliset ongelmat ovat pahimpia monilapsisissa ja yhden huoltajan
perheissd (THL 2014). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimus (2016) kertoo, etta

koulutustaustalla on vaikutusta ravitsemusvalintojen laatuun. Tutkimus osoittaa, ettd koulutetut
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ja pienempituloiset tekevat laadullisesti heikompia valintoja ravinnon suhteen. (Raulio ym.
2016.) Tastd voidaan paatelld, ettd perheen vanhempien koulutuksella ja taloudellisella

tilanteella voi olla vaikutusta myos lapsen ravinnon laatuun.

Liikunnallisuuteen tai fyysiseen aktiivisuuteen perheen turvallisuus- tai varallisuusongelmien
ei voida suoraan sanoa vaikuttavan, mutta valillisesti kylld. Naiden ongelmien kanssa
taistelevien perheiden vanhemmilta ei liikene samaa aikaa ja huolenpitoa lapsilleen, mité
keskivertoisen ydinperheen on mahdollista antaa. My6s tdman tutkimuksen daidit kokivat
sosioekonomisen aseman vaikuttavan valillisesti sivistystason kautta lasten litkunnallisen
kehityksen tukemiseen. Taloudellinen tila itsessdan vaikuttaa lasten vapaa-ajan
harrastusmahdollisuuksiin ja liikuntavélineiden hankkimiseen (Cools ym. 2011). Tiedon puute
saattaa olla yksi syy siihen, miksi vanhemmat eivat ymmarra mahdollistaa lapselleen tarpeeksi
fyysista aktiivisuutta arjessa. Tutkimuksissa on kuitenkin todettu, ettd pelk&stéan tietoa lisdavéat
interventio-ohjelmat eivat ole toimiva ratkaisu lasten fyysisen aktiivisuuden lisaédmiseen
(Brown, Atkin, Panter, Wong, Chinapaw & Sluijs 2016).

Uskon, ettd myos perhemuodolla on vaikutusta lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Tassa
tutkimuksessa oli mukana yksinhuoltajaditi, jotta péésisin tarkastelemaan lapsen aktiivisuutta
my06s muissa kuin ydinperheissa. Uusioperheissa lapsia saattaa olla useampia, miké toisaalta
saattaa lisatd fyysistd aktiivisuutta, kun lapset edesauttavat toinen toisensa liikkumista ja
tekemistd yhdessa riittd4. Yksinhuoltajien osalta tilanne voi olla jo hankalampi, silla he ovat
vastuussa lapsestaan tai lapsistaan yksin. Osalla ei valttdmatta ole edes sukulaisia lahettyvillg,

jolloin arki voi muuttua erilaisten jarjestelyjen vuoksi hankalammaksi.

Ympariston mahdollisuudet ja haasteet

Asuinalueen ympdristolla on suuri merkitys sille, miten ja kuinka monipuolisesti lapset
liikkuvat (ks. Méantyla 2017). Mitd l&hempéana erilaiset lahiliikuntapaikat, ulkoilureitit ja
leikkipuistot ovat, sen enemman niitd kaytetddn hyodyksi (Kyttd, Broberg & Kahila 2009).

Tassd tapauksessa virikkeisten ympéristdjen l&helld asuville perheille monipuolisen
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liilkkumisen mahdollisuudet ovat suuremmat ja siksi voidaan ajatella, ettd néissd perheissa
lapset liikkuvat monipuolisemmin. Ymparistdjen kéytettdvyys ja lasndolo eivat kuitenkaan
yksin riitd lisddmaan fyysistd aktiivisuutta, koska niihin mennddn varhaislapsuudessa
useimmiten vain vanhemman seurassa. Taten vanhemman viitselidisyys ja osaltaan
kasvatusarvot maarittavat sen, mika paikka koetaan tarkeéksi tai tarpeelliseksi tai minne lapsen

kanssa suunnataan aikaa viettamaan.

Ulkoilun esteet ovat suurimmaksi osaksi vanhemmasta riippuvaisia. Huono saa lisad lasten
varustehuoltoa ja sitd kautta vanhemman tyon maarég, jolloin se koetaan vastenmieliseksi ja
uuvuttavaksi lisatoimeksi hektisen arjen keskella (Maattd ym. 2016). Koska arki on niin hetkistéa
ja vanhemmilla on palautumisaikaa varsin vahan, halutaan sekin vaha kayttdd mieluiten
levossa, eli téssd tapauksessa paikallaan olemalla. Kevyt ulkoilu lasten kanssa ei tule
ensimmaisena mieleen kaikille, jos haluaa tyOpdivan jélkeen levétd. Taman tutkimuksen &idit
olivat kuitenkin itse kokeneet, etta se edistad heidan hyvinvointiaan ja palautumistaan jopa
enemman kuin sohvannurkkaan képertyminen. Aitien tekemit havainnot omasta
kayttaytymisestddn ja heidan omien kokemusten vahvistamat sek& hyvaksi koetut
kayttaytymismallit ovat hyvé osoitus siitd, etta toimintatapoihin on ensin kiinnitettdva huomiota
ja sen kehityskohteet on tiedostettava, jotta toimintaa voidaan lahted kehittaméan ja

parantamaan.

Kaikki se aika, joka ollaan vapaa-ajalla eli poissa tydelamésta, halutaan olla rauhassa. Téllainen
ajattelu heikent&& lasten mahdollisuuksia saavuttaa suositusten mukaista liitkuntamé&éraa alle
kouluikaisend, ja erityisesti ikdvuosina 36, jolloin lapsi on vield hyvin kiinni vanhemmassaan.
Itsendistyminen ja vapaa liikkuminen alkaa vasta myéhemmin, joten tdmén ikaisten lasten
litkkuminen on merkittavasti yhteydessa vanhempien ulkoilun méaréan. Kerrostaloissa asuvien
perheiden kohdalla yhtenevéisyys on viel& suurempi, silla lapsi ulkoilee juuri niin kauan, kuin
vanhempi ulkoilee. Omakotitaloissa, rivitaloissa tai vastaavissa asunnoissa lapsen seuraaminen
sisatiloista on helpompaa, ja sallii siksi lapsen jd&da ulos vield senkin jélkeen, kun iti tai isa
siirtyy sisélle esimerkiksi valmistamaan lounasta tai paivallistd. T&st4d voidaan tehdd se

johtopdatds, ettd asuintalo vaikuttaa aktiivisuuden maéaradn, ja se on runsaampaa
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omakotitalossa asuvilla lapsilla (Mantyla 2017), mutta aktiivinen vanhempi mahdollistaa

riittdvan ulkoilun asuintalosta riippumatta.

Lapsen leikkitovereiden tai sisarusten maaralla, ialla ja jopa sukupuolella voi olla vaikutusta
lapsen fyysisen aktiivisuuden maaraan (ks. Reunamo & Kyhald 2016). Fyysisesti aktiivinen
leikkiminen on tulosten mukaan todennakdisempéd, jos sisarukset tai leikkitoverit ovat idltaan
ldhelld toisiaan. Koska poikien on todettu liikkuvan fyysisesti aktiivisempia leikkeja kuin tytot
(Paakkinen 2011), voivat tytét hyotya poikien leikkiseurasta fyysisen aktiivisuuden
lisdédmiseksi. Jos 3-6-vuotiaalla lapsella on selvésti vanhempia sisaruksia, sallii se lapsen
ulkoilun ilman vanhempien lasndoloa, jolloin se oletettavasti lisda fyysista aktiivisuutta. Jos
taas esimerkiksi 4-vuotiaalla lapsella on vauvaikdinen sisarus, ei hanestd ole fyysisesti
aktiiviseen leikkiin kaveriksi. Leikkimistilanteissa muiden lasten on todettu lisdavan fyysista
aktiivisuutta (Kyhélad, Reunamo & Ruisméki 2011), joten lapsen mahdollisuus leikki&
vertaistensa kanssa on fyysisesti aktiivisen toiminnan edistamiseksi suotavaa (Reunamo ym.
2014).

Lapset voivat &itien mukaan oppia liikunnan avulla sosiaalisia taitoja, tunnetaitoja ja
pettymysten sietdmistd seka sinnikkyyttd. Fyysisen terveyden edistdmisen ja yllapitdmisen
lisaksi lukuisat tutkimukset (mm. Bangsbo ym. 2016) vahvistavat ndkemysta siita, etta
liikunnalla on psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta merkittava rooli. Objektiivisesti
mitattuna fyysisen passiivisuuden ja psykososiaalisen terveyden yhteyttd ei kuitenkaan ole
I0ydetty vanhemmilla lapsilla (Cliff ym. 2016), joten liikunnan véhaisyys ei automaattisesti
heikennad psykososiaalista terveyttd. Lapsen tunne- ja ihmissuhdetaitoja voidaan tukea ja
muokata aktiivisesti varhaiskasvatusiassa ja ensimmaisten kouluvuosien aikana. Liikkumisella
katsotaan téssa kehityksessa olevan iso merkitys, silld lapsi kehittyy vuorovaikutuksessa
ympaéristonsa ja siité saatujen elamysten ja aistikokemusten avulla (Kokkonen 2017). Liikunnan
monipuoliset mahdollisuudet sek& vuorovaikutustilanteet aikuisten ja muiden lasten kanssa
edistavat lasten henkistd hyvinvointia ja luovat yhteisten liikunnallisten kokemusten kautta

sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta (Kokkonen & Klemola 2013).
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Liikuntavalineet ja harrastukset

Liikuntavalineet monipuolistavat liikkumista, motivoivat aktiiviseen toimintaan ja kehittavat
moninaisesti motorisia taitoja (OKM 2016: 21, 25). Alle kouluikaisilla pyora, sukset ja luistimet
seké lenkkikengét ovat suosituimpia liikuntavélineitda (Nupponen, Halme, Parkkisenniemi,
Pehkonen & Tammelin 2010). My6s tamén tutkimuksen perheista kaikilla lapsilla oli pyora,
sukset ja luistimet. Vélineet, samoin kuin erilaiset telineet tuovat mielekkyytta leikkimiseen ja
haastavat lasta luovaan toimintaan. Tutkimuksen haastateltavien mukaan erilaiset vélineet
my0s pidentavat ulkoiluaikaa, silla niiden avulla tekemist& on helppo keksia koko ajan liséa.
Taman tutkimuksen perusteella voin todeta, ettd kotiin hankittavat liikuntavélineet ovat
kasvattaneet markkinoitaan, ja yha useammasta kodista [0ytyy nykypdivana myos

voimistelurenkaat, puolapuut, trapetsi ja iso pihatrampoliini.

Vélineiden saatavuus on nykyé&an helppoa, mutta niiden hankintaan vaikuttavat perheen
taloudellinen tilanne ja kéytettavissd oleva asuintila. Vaikka valineita olisi varaa hankkia, ei
niille 16ydy asuintalosta ja -asuinhuoneistosta tilaa. Cools ym. (2011) toteavatkin, ettd hyvassa
sosioekonomisessa asemassa oleva perhe omaa enemman liikuntavélineitd kuin heikommassa
asemassa olevat. Se, ettei heikommassa taloudellisessa asemassa olevilla ole yhtd runsaasti
liikuntavélineitd, on ristiriidassa sen tiedon kanssa, etta néissa perheissa on tutkimusten mukaan
enemman viihde-elektroniikkaa (Cools ym. 2011), joka on kasitykseni mukaan arvokkaampaa
materiaa kuin suurin osa liikuntavélineistd. Cools ym. (2011) lis&avat, ettd viihde-elektroniikan
olemassaolo vahentaa fyysista aktiivisuutta, heikentad lapsen liikunnan mahdollisuuksia ja lisaa

fyysisté passiivisuutta téllaisissa perheissa.

Harrastukset ovat ditien mukaan tukena lapsen motoristen taitojen oppimisessa ja ne
monipuolistavat liikkumisen kenttdd. T&ssd tutkimuksessa harrastukset néhtiin perusarjesta
poikkeavana, mukavana tekemisend lapselle. Ohjattu liikuntatoiminta nahd&an tukena
vanhempien antamalle liikuntakasvatukselle, eikd sen katsota olevan ensisijaisessa 0sassa
lisdédmé&éan lapsen fyysista aktiivisuutta. Toisin sanoen aidit eivéat vie lapsiaan harrastuksiin sen

takia, ettd lapset siten liikkuisivat maaréllisesti enemman. Harrastusten nahdaan kehittavan
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liikuntataitojen oppimisen liséksi muitakin osa-alueita, kuten yhteistyotaitoja ja ryhméssa
toimimista. Harrastukset tukevat tutkimuksen mukaan optimaalisessa tapauksessa lapsen
koettua péatevyyttd sekd sosiaalista yhteenkuuluvuutta (Ntoumanis 2001), mutta
litkuntaharrastuksiin sisdltyy myods paljon kielteisid kokemuksia niiden tavoitteellisuuden
vuoksi (Kyhéld & Soini 2016).

Aidit olivat sitd mielta, ettd osa vanhemmista saattaa kuvitella, ettd heidan lapsensa liikkuu
paljon ja tarpeeksi, koska he harrastavat ohjattuja liikuntaharrastuksia. Aktiivinen perusarki
mahdollistaa lapsen litkunnallisen elaméntavan omaksumisen kannalta, eivétké sité korvaa yksi
tai kaksi ohjattua liikuntatuokiota viikossa. Harrastuksiin osallistumisella on kuitenkin todettu
olevan positiivinen vaikutus liikunta-aktiivisuuteen aikuisidssa (Telama, Yang, Hirvensalo &
Raitakari 2006). Kokko, Villberg & Kannas (2011) tutkivat nuoren urheilun polkuja, ja
tutkimuksen mukaan yli puolet niist4 lapsista, jotka osallistuvat seuratoimintaan, on aloittanut
harrastamisen jo alle kouluikdisend. Yksi &ideista korosti harrastusten tarkeyttd ennen

kouluikaa siind mielessd, etta niihin osallistumisen kynnys nousee ian myota.

Varhaiskasvatus fyysisen aktiivisuuden edistdjana

Muilla tahoilla on &itien mielesta yhta lailla vastuunsa lapsen liikuttamisesta. Merkittavin osa
tdssa tapauksessa vanhemmuuden lisdksi on varhaiskasvatusta jarjestavilla tahoilla.
Padsaantoisesti lapset viettdvat paivakodeissa aikaa klo 8-16 vililla (Reunamo & Kyhéla
2016), mutta osa lapsista viettdd aikaa myos iltahoidossa. Péivakotien ulkoiluajat ajoittuvat
aamupdivaan ja iltapaivaan, useimmiten aina ennen ruokailuja. Lapsen paivittaisen fyysisen
aktiivisuuden maaraan vaikuttaa taten myos se, saako ja ehtiikd lapsi osallistua kahteen
taysipitkdan ulkoiluhetkeen. Tutkimuksissa (mm. Fjgrtoft 2001 & Reunamo ym. 2014)
korostetaan toistuvasti ulkoilun aktiivisuutta lisddvaa vaikutusta, joten paivakodin ulkoilulla on
merkitystda kokonaisaktiivisuuden kannalta. Uskon, ettd my6s paivakotien suhteen on eroja
silla, menndanko ulos myds huonommalla sdélld ja korvataanko ulkoilu sisétiloissa fyysisesti

aktiivisella tekemisella.
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Ulkona vietetyn ajan méaara paivakodeissa tai perhepéivahoidossa riippuu paljon myds
paivékotien ja hoitajien panostuksesta ulkoiluun. Péivakotipihan koolla ja virikkeiden maarélla
saattaa olla merkitystd kovatehoisen liikunnan maaraan (Kyttd ym. 2009). Paivékotipihan eri
leikkipisteiden pidemmat etdisyydet toisistaan saattavat kasvattaa juoksuspurttien mééraa ja
pituutta paivéan aikana. Pienemmalla pihalla voi toki myos juosta, mutta alue ei siihen itsessaan
valttamatta kannusta. Monipuoliset virikkeet kannustavat ja innostavat lasta kokeilemaan uusia
asioita ja hyvin karussa ympdristossd kiinnostuksen kohteita on ehkd vahemman ja
valinnanvaran niukkuus passivoi lasta. Perhepaivahoidossa kuljetaan ulkoilemaan lahialueen
leikkipuistoihin, joiden kunnolla ja varustuksella on vaikutusta niissa viihtymiseen,

unohtamatta niiden etéisyytta fyysisesta hoitopaikasta.

10.3 Tutkimuksen luotettavuus ja kriittinen tarkastelu

Tutkimukseen osallistuvat perheet valikoituivat tuttavapiiristani, koska elaméntilanne on talla
hetkell& sellainen, etta lahipiirissa on paljon lapsiperheitéd. Ensisijaisesti olisin halunnut tutkia
sellaisia perheitd, joilla on jokin perinteisesta ydinperheestd erottava ominaisuus, kuten
yksinhuoltajuus, pédihdeongelma tai muita vastaavia erikoistilanteita. N&in siksi, ettd olisin
halunnut nahda, miten téllaiset erikoistilanteet vaikuttavat lapsen fyysiseen aktiivisuuteen, ja
olisiko erikoistilanteen vaikutus merkittavampi muiden eldmén osa-alueiden kuin fyysisen

aktiivisuuden kannalta.

Asetelma, jossa tutkimuskohteena olisivat olleet erityisen tuen perheitd, olisi vaatinut
yhteydenottoja  sosiaalihuoltoon tai neuvolaan, mikd olisi tehnyt prosessista
monimutkaisemman, epdvarmemman ja ehkd myods ajallisesti pidemman. Omasta
tuttavapiiristd keréatyt henkilot olivat aidosti kiinnostuneita aiheesta, joten ajattelin heidén
suorittavan tutkimuksen varmimmin loppuun saakka ja mittausjaksokin onnistuisi taten
paremmin. Tuntemattomilta tutkittavilta olisi saanut erilaista ndkdkulmaa aiheeseen, silla
tutkimukseen osallistuvat tuttavani omaavat kanssani samankaltaisen arvomaailman, ja siit4
syystda sain suurimmaksi osaksi liikuntamyonteisia tuloksia. Toisaalta, vaikka tdman

tutkimuksen vanhemmat edustavat lapsen liikunnallisen kehityksen tukijoina todella hyvaa
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tasoa, 10ytyy heidankin kasvatustyyleistd ja arjen toimista asioita, joita voi heiddan omasta

mielestdan parantaa tai kehittaa.

Tuttavuus minun ja tutkittavien véalilla lisd4 tutkimuksen luotettavuutta siten, ettd tiesin
haastateltavilla olevan tutkimuksen kannalta olennaista ymmarrystd ja tarvittavaa
kokemuspohjaa tutkittavasta ilmiosta (Hirsjarvi & Hurme 2001, 59). Luottamus minun ja
tutkittavien valilla edesauttoi todellisten nakemysten ja kokemusten jakamista enemmaén
verrattuna taysin vieraiden ihmisten haastattelemiseen (Hirsjarvi & Hurme 2001, 43). Jos
kyseessa olisi ollut itselleni tuntemattomat henkilot, olisin pitdytynyt pelkéastdan
teemahaastattelussa jattden pois omat kokemukset tai mielipiteet. Tuttujen haastateltavien
kanssa uskalsin kunkin teeman ensimmaisten vastausten jalkeen syventda aihetta tuomalla
sithen omaa kokemusta ja nakemystd, silla puheenvuoroni poikivat joitakin lisskommentteja
haastateltaviltani. Haastateltavat uskalsivat olla kanssani my6s eri mieltd, jos esitin
jatkokysymyksena jonkin pohdinnan. Tuntemattomilla haastateltavilla olisi voinut olla
miellyttdmisen tarvetta, jolloin he eivét olisi tuoneet esiin aitoa oikeaa mielipidettadan jostakin

asiasta.

Havainnointijakson pitdminen haastattelujen alla oli onnistunut valinta, silla ilman sita didit
eivét olisi pohtineet teemoja ndin monipuolisesti ja syvallisesti. Kasitys aiheesta syventyi, kun
aidit joutuivat tutustumaan ilmiédn ennalta ja heitd erikseen pyydettiin tekeméaan tilanteista
havaintoja. Uskon, ettd jakso heratti heissd myos kriittista ajattelua, ja lisési heidan itsendista
pohdintaansa ilmioon liittyen.

Vaikka vanhemmat ovat lasnd lastensa arjessa jatkuvasti, eivat he valttamatta havainnoi
toimintaansa tietoisesti. Se, ettd pystyy tiedostamaan aiheeseen liittyvia tekijoitd, vaatii
havaintoja niihin liittyvien tulkintojen syntymistd. Havainnoinnin kaytt6 on myds yksi
laadullisen tutkimuksen menetelmisté (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81), mutta t&ssé sitd kéaytettiin
vain apukeinona ja tutkijan sijaan havainnointeja tekivat haastateltavat. Havainnoinnin avulla
tilanteesta saadaan oikea kuva, koska ilmi6 tapahtuu havainnoinnin aikana luonnollisessa

ympéristossédan. Havainnoinnin kohteena on yleensé ihminen tai ihmiset ja heidén toimintansa
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yksin tai ryhmissd. (Kananen 2017, 83.) Havainnointijakson todettiin myos helpottavan
vanhempia tiedostamaan oman arjen aktiivisuustilannetta ja hahmottamaan fyysisen

aktiivisuuden kenttdan kuuluvat ulottuvuudet.

Lahetin lapsilla olleen Polar Active -mittarin kautta saadut tulokset &ideille ennen haastatteluja,
mutta niiden tulkinta oli osalle haastavaa. Kévimme tulokset yhdessa lapi vield haastattelun
jalkeen, mutta tulosten l&pikayntia ei tallennettu nauhurille. Pohdinta tuloksista olisi ollut
mielenkiintoinen lisa, mutta laajan aineiston vuoksi jétin sen tietoisesti pois. Aidit olivat kaikki
yht&d hdmmastyneita siité, ettd tehokkaan fyysisen aktiivisuuden kerryttdmiseksi tulee todella
juosta ja liikkua vauhdikkaasti. Tulokset tukivat heiddn mukaansa sitd ndkemysta, ettd aikuisen
arvio lapsen liikkumisen maarasta on usein virheellinen (Tammelin 2009). Tutkimusjakso
auttoi &iteja ravistelemaan omaa ajatteluaan ja pohtimaan arjen pienid valintoja jatkossakin.
Tallaiset havainnointijaksot olisivat fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi hyva tuki kaikille

pienten lasten perheille.

Jalkikéateen haastatteluja lukiessani huomasin, ettd kysymysten valmis muotoilu olisi ollut
parempi vaihtoehto kuin pelkkien teemojen merkitseminen haastattelurunkoon. Toteutettu
haastattelumuoto voitaisiin tulkita my6s dialogiseksi tai avoimeksi haastatteluksi, silla se ei
sisaltdnyt teemahaastattelulle ominaisia valmiita kysymyksia (Tuomi & Sarajérvi 2009, 76-77)
Valmiit kysymykset olisivat olleet selkedmpia vastaajan kannalta, silld moniosaiset kysymykset
saattoivat hdAmmentad haastateltavaa. Haastateltava unohti ajoittain varsinaisen paakysymyksen
muiden lisdkysymysten sekaan, eik& vastaus talloin ollut tdysin johdonmukainen, ja se ronsyili
helposti (Hirsjarvi & Hurme 2001, 125). Kysymysten muotoilu olisi helpottanut myds
haastattelujen purkua. Haastattelurungon tarkempi suunnittelu olisi parantanut tutkimuksen
toistettavuutta, eli reliabiliteettia, mika olisi parantanut myos tutkimuksen luotettavuutta
kokonaisuudessaan.  Uudelleen muotoilulla voidaan  kuitenkin  saavuttaa toimiva
haastattelurunko, jonka avulla uusi vastaavanlainen tutkimus on mahdollinen. Haastattelujen
etuna on kuitenkin niiden joustavuus, mik& sallii tutkijan tehd& oikaisuja, korjata
vadrinkasityksid, keskustella haastateltavan kanssa ja tarvittaessa toistaa esitetty kysymys
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 73).
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Lahetin haastattelut Kirjallisina dideille ennen analyysivaihetta luettaviksi, jotta he voisivat
varmistaa, ettd aineistossa asiat ovat siten kuin he ovat ne tarkoittaneet. Tdma lisasi tulososan
luotettavuutta, silld aitien hyvéksyvan vastauksen jalkeen tiesin, ett4 he eivét ole vastanneet
mielestéan virheellisesti tai puutteellisesti heille esitettyihin kysymyksiin. Oli my0s eettisesti
oikein luetuttaa haastattelut aideill&, jotta he olivat tietoisia tutkimuksen etenemisesta ja olisivat
voineet vaikuttaa sanomisiinsa, jos niitd heidan havaintojensa mukaan olisi muutettu (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 141).

Paadyin haastattelemaan vain &itejé, koska he viettavat naissa perheissa enemman aikaa lasten
kanssa ainakin t&ssd ikdvaiheessa. Téten &idit edustivat tutkittavan ilmion kannalta
tarkoituksenmukaista ryhmaéa (Hirsjarvi & Hurme 2001, 83). Lisaksi halusin pitaé yhtenaisen
linjan, koska mukana oli myds yksinhuoltajaiti. Toisen huoltajan ndkemykset olisivat olleet
tutkimukselle arvokas lisa, mutta tassa tapauksessa oli parempi keskittyd pelkéstaén aiteihin,
jotka kuitenkin padosin viettdvat enemman aikaa lasten kanssa kuin isat. Tutkimuksen
merkittdvyyden kannalta haastateltavia olisi voinut olla ainakin kaksi enemman, mutta koska
havainnointijakso jarjestettiin kaikille samana ajankohtana ennen haastatteluja, ei uusia
haastateltavia voinut my6hemmin ottaa mukaan. Toisaalta, vastaukset alkoivat olla hyvin
samanlaisia, joten lisahaastateltavilla en valttaméattd olisi saanut lisdd nakdkulmia aiheeseen
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 87). Mukana piti olla vielda kuudes aiti, joka olisi myds ollut
yksinhuoltaja. Tama olisi mahdollistanut kahden yksinhuoltajan kokemusten vertailun
keskenddn. Koska perhe asuu toisella paikkakunnalla, p&adyin jattamé&an perheen pois

ajankaytollisista syista.

Teemoja oli haastattelussa varsin runsaasti ja aineiston analyysia tehdesséni pohdin, olisiko
tutkimusaihetta ja teemoja voinut rajata tarkemmin jo haastatteluvaiheessa. N&in olisin voinut
keskittya laajemmin tiettyihin teemoihin ja tuoda niista esiin monia eri ndkdkulmia. Kysyin
haastateltavilta heidan mielipiteitddn fyysisen aktiivisuuden suosituksista, mika olisi voinut
toimia jo yksindén tutkimuksen aiheena. Nain ollen haastattelu olisi perustunut puhtaasti
teoriaan ja aitien mielipiteisiin kyseisista suosituksista. Laajempi aineisto mahdollisti tdssa

tapauksessa paremmin aiheen rajaamisen ja sitd oli huomattavasti vaivattomampaa tiivistaa
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kuin jos aineistoa olisi ollut liian niukasti. Tutkimuksen luotettavuus eli validiteetti on kuitenkin
hyva siksi, ettd olen tutkinut oikeita asioita suhteessa siihen, mihin halusin

tutkimuskysymyksissa saada vastauksen (Alasuutari 2011, 149).

Tutkimuksen aikana olen noudattanut tutkimuksen eettisia periaatteita ja noudattanut
tieteelliselle tutkimukselle laadittuja saant6ja (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009).
Haastattelut, aanitallenteet, havaintopaivékirjat, litteroinnit seké aineiston analysoinnin aikana
syntyneet materiaalit ovat tallessa itsellani, eikd niitd ole néytetty ulkopuolisille. Niitd on
kaytetty tarkoituksenmukaisesti ja oikein perustein, eikd niitd ole muutettu tutkimusta varten.
Tutkimukseen osallistuvat henkil6t ovat saaneet asianmukaista tietoa tutkimuksen kulusta ja

tarkoituksesta.

10.4 Jatkotutkimusaiheita

Lasten fyysisté aktiivisuutta on hyodyllista tutkia, mutta vanhempien ja kasvattajien osuutta ja
vaikutusta siihen on tutkittava lisad. Lasten fyysisen aktiivisuuden edistymistd vanhempiin
kohdistuvalla liikuntainterventiolla on tutkittu aiemmin, ja tulokset ovat osoittaneet valistuksen
olevan melko tehoton keino lisata lasten aktiivisuutta (ks. Laukkanen 2016). Vanhempien
osallistumista lasten fyysiseen aktiivisuuteen ja sen tukemiseen on myds tutkittu (mm. Bassett-
Gunter ym. 2017). Tutkimuksen johtopaatoksena todettiin, ettd erityisten fyysisen
aktiivisuuden esteiden tunnistaminen ja niissa tukeminen voi ohjata vanhemmille tarkoitettujen
interventioiden kehittdmisté siten, ettd ne helpottavat vanhempien osallistumista lasten fyysisen
aktiivisuuden tukemiseen. Tiedolliset, ohjelmoidut ja itseséételyyn pohjautuvat koulutustoimet

voivat olla hyddyllisida vanhempien tuen tehostamisessa.

Jatkossa sama tutkimus olisi mielenkiintoista toteuttaa siten, ettd aktiivisuusmittarit annettaisiin
my0s haastateltavien ditien ranteisiin havainnointijakson ajaksi. N&in olisin voinut verrata aidin
ja lapsen aktiivisuuskayria keskenddn, ja saada suuntaa antavaa tietoa siitd, miten vanhemman
aktiivisuus on yhteydessd lapsen aktiivisuuteen. Uudessa tutkimuksessa olisi hyodyllista

selvittdd, miten vanhemmat ja lapset liikkuvat saman perheen siséll4 ja miten vanhemman
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fyysinen aktiivisuus vaikuttaa lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkiksi ulkoilun aikana
voitaisiin tutkia, miten lapsi liikkuu, jos vanhempi itse puuhaa aktiivisesti ulkona verrattuna
sithen, jos tdma seisoo tai istuu paikallaan. Lasten aktiivisuuden madrad suhteessa kasvattajan
fyysiseen etéisyyteen lapsesta ja tdman l&dsndoloon leikeisséd on kohdistettu joitain tutkimuksia
(mm. Halmela 2013). Niiden mukaan lapsen aktiivisuus kasvaa, kun han ei ole fyysisesti kovin

ldhelld vanhempaansa ja kun hén saa lilkkua mahdollisimman vapaasti.

Sama tutkimus olisi hyvé toistaa eri vuodenaikoina, jotta vanhempien havainnot vuodenaikojen
ja sdan vaikutuksista olisivat realistisemmat. Kesdaikana on haastavampaa arvioida
talviolosuhteiden todellista vaikutusta liikkumiseen, kun kyseisessa ajankohdassa ei olla
fyysisesti lasna ja sen tuomat kokemukset eivét ole tunnistettavissa siind hetkessd. Toisin
sanoen, mielipiteet ja ajatukset saattaisivat vaaristyd. Suomessa vuodenaikojen vaihtelut ovat
niin merkittavid, etta luotettavan ja todenmukaisen tiedon kerddmiseksi aineistoa tulisi keréta

pitkin vuotta.

On selvéd, ettd elamme jonkinlaista suuren muutoksen aikaa, jossa huoli ihmisten ja erityisesti
lasten ja nuorten liikkumisesta on noussut keskioon. Eldaméntyyli ja arjen peruselementit
muuttuvat passiivisemmiksi teknologian kehityksen my6td, mutta kaiken huolehtimisen
keskelld nakee hyvin vahan kehityksen positiivisia puolia. On kuitenkin hienoa, ettd ihmisten
hyvinvointi tuodaan voimakkaasti esiin ja sen eteen ollaan valmiita tekeméaan toita monien eri
tahojen yhteistyond. Erilaiset kehittdmisohjelmat ja litkunnallista eldméntapaa edistavat
hankkeet ovat osoitus siitd, ettd ihmiset haluavat verkostoitumalla ajaa yhteisia tavoitteita
terveemman sukupolven eteen. Vahéinen liikkuminen on koko yhteiskunnan ongelma, silla
suurin osa kansasta ei liiku terveytensd kannalta riittavasti. Tietoa fyysisen aktiivisuuden
terveytta edistavista vaikutuksista on ollut tarjolla jo pitk&an, mutta tietoa ei valttamaétta osata
hakea tai hyodyntaa oikein (Jaakkola 2014, 17).

Lukuisat tutkimukset tukevat sitd kasitystd, ettd fyysisell&d aktiivisuudella ja monipuolisella
liikkunnalla on iso merkitys ihmisen kokonaisvaltaiselle kehitykselle (OKM 2016: 22). Vaikka

yksilon hyvinvointiin liittyy paljon muutakin kuin fyysinen aktiivisuus, on sen osuus ja vaikutus
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erityisesti varhaislapsuudessa varsin suuri. Lapsi liikkuu luontaisesti ja riittavasti, jos se hénelle
sallitaan ja sille luodaan otolliset olosuhteet. Lapsen luonne voi toki vaikuttaa yksilon
luontaiseen liikkumiseen, mutta tarkeintd on ymmartéa lapsessa oleva aito valmius ja halu
lilkkua. Vanhempien tulee saada tietoa fyysisen aktiivisuuden merkityksesta lapsen
kehitykselle ja tukea siihen, miten vanhempi voi olla osallisena tdssa kehityksessa parhaalla
mahdollisella tavalla. Suositukset itsessaan eivat ole ratkaisu siihen, ettd kasvattajat ryhtyvét
panostamaan aktiivisempaan elaméntapaan. Pysyvan muutoksen takaa ainoastaan merkittava
asenneilmaston muutos koko yhteiskunnassa, ja sen muuttuminen saattaa vieda viel& monia

vuosia aikaa.
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LITTEET

Liite 1: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten keskeiset teemat (OKM 2016: 21,
8).

lloa, leikkia ja yhdessa tekemista
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset




Liite 2: Teemahaastattelurunko

o Kerro yleisell& tasolla lapsesi liikkumisesta tai lapsestasi liikkujana

e Kerro vapaasti mieleenpainuvimpia havaintoja kuluneen kahden viikon ajalta

e Perhemuoto

e Vanhempien tyokuvioiden vaikutus perheen aktiivisuuteen

e Lapsen harrastukset

e Lapsen hoitopaikka ja litkunta

e Lapsen terveydentilan vaikutus

e Liikuntavélineet

o Leikkikaverit

e Ymparistd, asuinpaikka

e Séatila, vuodenajat

e Vanhemman osallistuminen

e Taloudellinen tilanne

e Yleinen suhtautuminen lapsen liikunnallisen kehityksen tukemiseen

e Ajatuksia litkuntasuosituksista

e Mainitse niin monta posiitiivista liikunnan vaikutusta lapsen kehitykselle, kun tulee
mieleen tai tiedat

e Muuttuiko kasitys lapsen liikkumisen méérasta jakson aikana? Jos, niin miten?
Aiheuttaako jatkossa joitakin muutoksia



Liite 3: Havainnointipéivakirja

PVM: MAANANTAI 19.6.2017

LAPSI OL PAIVAHOIDOSSA |:| KLO - ¥HTEEMSA H
LAPSI OLI MUUALLA HOIDOSSA |:| KLO - YHTEEMSA H

MISSA LAPSI OLI HOIDOS5A?

LAPSI CSALLISTUI OHIATTUUN LIIKUNTATOIMINTAAN |:| KLO - Y¥HTEEMSA H

MIHIN TOIMINTAAMN LAPSI OGALLISTUI?

HAVAINTOIA LAPSEN TOIMISTA YLEISESTI PAIVAN AIKANA

HAVAINTOIA 1A AJATUKSIA KAYTETYISTA LIKUNTAVALINEISTA

HAVAINTOJA LAPSEM LEIKKIEAVEREISTA

HAVAINTOIA JA AJATUKSIA SAATILASTA JA SIHEN LIMTYVISTA SEIKOISTA

VANHEMMAMN OSALUSTUMIMEN LAPSEM LIIKKUMISEEN

MILITA HAVAINTOJA JA AIATUKSIA FAIVASTA




Liite 4: Havainnointipéivakirjan toinen osa

JAKSON AIKANA VOIT KIRJOITTAA AJATUKSIASI YMPARISTOON LITTYEN TALLE
ERILLISELLE LOMAKKEELLE. VOIT KIRJOITTAA AJATUKSIASI KOKO JAKSON AJAN TAI
ESIMERKIKSI JAKSON LOPUKSI.

HAVAINTOJA LAPSEN ASUINYMPARISTOSTA (ASUINRAKENNUS JA
ASUINALUE)

LAHIALUEEN LIIKUNTAMAHDOLLISUUDET

LAPSEN PAIVAKOTIYMPARISTON ARVIOINTIA (RAKENNUS JA PIHA-ALUE)




rjan ohjeistus

Havaintopaivak

Liite 5

U_.:m HAWAINTOPAIVAKIRIAN TAYTTAMISTA JA POLAR-MITTAUSIAKSOA VARTEN

LAPSESI ON NYT SAANUT RANTEESEENSA POLARIN AKTIIVISUUSKELLON, JOKA MITTAA LAFSEN FYYSISTA
AKTIVISUUTTA PAIVAN AIKANA. KELLON KANSSA YOI UIDA, MUTTA SUIHKUUN 14 SAUNOMAAN
MENMESSA SEN WOI HALUTESSAAN RISUA. KELLON VOI RISUA MYDS YON AJAKSI, MUTTA SILLOIN ON
TAKREAA, ETTA KELLO KINNITETAAN RANTEESEEN HETI LAPSEN HERATTYA.

MITTARIN EIl MUUTOIN TARVITSE KIINNITTAA HUOMIOTA, JOS LAPS! KAY PAIVAHOIDOSSA TAI KERHOISSA,
VOITTE MAINITA HENKILOKUNNALLE RANMEKKEESTA 14 SITA, ETTA SITA EI QUS| SUCSITELTAVAA RISUA.
103 MITTARI OM POISSA KADESTA, TULEE SIITA KIRIATA TIETO PAIVAKIRIAAN. MERKITSE YLOS MYDS SY,
MIKSI MITTARI EI OLE OLLUT KAYTOSSA, KOSKA MITTAUSIAKSD KESTAR KAKS! KOKONAISTA VIIKKOA, EI
JONKIN PAIVAN POISIAAMINEN OLE HAITAKS]. OLISI SILT] SUCTAVAS, ETTA TIETOA LAPSEN LIKKUNISESTA
SAADAAMN KOKO AJANIAKSOLTA, JOTTA SE ON MAHDOLLISIMMAN VERTAILUKELPOISTA JA MONIPUOLISTA,
JA SINA NAKYY SEKA ARKIPAIVIEN, ETTA VAPAARAIVIEN LIKUNTAA.

*  MERKITSE JOKAISELLE PAIVALLE TIETO SIITA, ONKO LAPSI OLLUT PAIVAHOIDOSSA. ON TARKERA
MERKITA YLGS MYOS AlKA, JOLLOIN LAPS! ON HOIDOSSA OLLUT. 105 LAPSI ON PAIVAHOIDON
LISAKSI TAI SEN SUASTA HOIDOSSA MUUALLS, MERKITAAN TIETO PAIVAKIRIAAN. ON TARKEAR
MAINITA, MISSA LAPSI ON OLLUT HOIDOSSA, 105 HEAN EI OLE OLLUT PAIVAHOIDOSSA,

® )05 LAPSI DSALLISTUL PAIVAN AIKANA OHIATTUIHIN LIKUNTAHARRASTUKSIIN, MUISTA MERKITA
SEKIN PAIVAKIRIAAN. 103 HARRASTUS ON JOKIN MUU KUIN LIKUNTAHARRASTUS, SELVITA
PAIVAKRIIAAN MISTA HARRASTUKSESTA ON KYSE J& MIHIN AIKAAN LAPSI OLI HARRASTUKSESSA.

*  WAPAAT KOHDAT PAIVAKIRIASSA ON TARKOITETTL VANHEMMAN HENKILOKOHTAISILLE
HAVAINNOILLE JA AJATUKSILLE PAIVAN KULUSTA, JA NE ON TEEMOITELTU KOSKEMAAN TIETTYIA
OSA-ALUEITA

ALLA ON LUETELTU JOKAINEN KOHTA ERIKSEEN JA SELVITETTY, MITA HAVAINTOIA KYSEISEEN
TEERAAN LITTYEM VOI JA KANNATTAS KIRIATA YLOS:

1. LAPSEN VIREYSTILA JA TOIMET YLEENSA: KIRIAA YLOS LAPSEN YLEISOLEMUSTA
KOSKEVAA TIETOA. 105 LAPSI ON OLLUT KIPEANA, ON SITA HYVA MAINITA TASSA
KOHTAA, TAHAN VOIT KIRIATA MYOS HAVAINTOJA LAPSEN RUOKAHALUSTA PAIVAN
AIKANA, MAHDOLLISISTA PAIVAUNISTA TAI NIIDEN POIKKEUKSELLISESTA
PUUTTURMISESTA

2. KAYTETYT LIKUNTAVALINEET: TAHAN KOHTAAN MERKITAAN YLOS LAPSEN PAIVAN
AIKANA KAYTETYT LIKUNTAVALINEET SEN OSALTA, KUN VANHEMFI ON NIISTA
TIETOINEM. PAIVEKODISTA WOI TOKI KYSELLA MYSS TIETOA TAHAN LITTYEN, MUTTA
PAIVAKIRJASTA TULEE KAYDA ILMI, ETTA VALINETTA OM KAYTETTY PAIVAKODISSA.
VOIT POHTIA VALINEIDEN SAATAVUUTTA TAI NIDEN MARRAZ KOTOMA. JOS LARSI El
KAYTA PAIVAN AIKANA LIKUNTAVALINEITA, VOIT POHTIA SYITA SIIHEN TAI KIRIATA
MUITA VALINEISIN LITTYVIA AJATUKSIASI.

3. LEIKKIKAVERIT: SEURA SAATTAA VAIKUTTAA LAPSEN FYYSISEN AKTIVISUUDEN
W, N, JOTEN ON TARKEAA, ETTA KIRIAAT YLOS LAPSEN PAIVANAIKAISET VAPAA-
AJAN LEIKKIKAVERIT. KAVERISTA VOI KIRIOITTAA 1AM JA SUKUPUDLEN, SEKA
KANSSALEIKKUOIDEN MAARAN. KIRIAA MYES MIITA HAVAINTOIA, JOITA TEET LARSEN
LIKKUMISESTA HANEN LEIKKIESSAAN MUIDEN KANSSA. MYOS ISOVANHEMPI TAI
VANHEMPI ITSE YOI OLLA LEIKKIKAVERI, MUTTA VANHEMPIEN OSALLISUUDESTA
K¥SYTAAN PAIVAKIRIASSA ERIKSEEN

4. SARTILA: KIRIAA TAHAN KOHTAAN PAIVAN SEATILA TAI SEN VAIKUTUS ESIMERKIKSI
ULKONA LIKKUMISEEN. KIRJIAA YLOS, ONKO SAR KANNUSTANUT ULKOILEMAAN VAl
OLEMAAN SISATILOISSA JA MIKS! SE ON ESTANYT TAI KANNUSTANUT TOIMIMAAN
TIETYLLA TAVALLA.

5. VANHEMMAN OSALUSTUMINEN: TAHAN KOHTAAN VOIT KIRIOITTAA SITA, MITEN
VANHEMPANA OLET TAI ET OLE OSALLISTUNUT LAPSES! LIKUTTAMISEEN PAIVAN
AIKANA. KIRJAA YLOS MYES SYYT TOIMINNALLES! JA POHDI, MITEN TOIMINTASI
VAIKUTTI LAPSEN LIKKUMISEEM.

5. MUUT HAVAINNOT: KIRIAA TAHAN KAIKKI NE AJATUKSET JA HAVAINMOT, JOITA
SINULLE HERASI LAPSES! LIKKUMISESTA JA AKTIVISULDESTA, 10ITA E1 AIEMMISSA
KOHDISSA POHDITTU. 3E VOI OLLA MITA VAAN, JOTEN ALA PELKAK KIRIDITTAA
AJATUKSIASIYLOS. TAHAN VOIT KIRIATA MYGS SEN, MITEN LIKUITTE PAIVAHOITOON
1A SIELTA POIS, TAI MITEN KULITTE HARRASTUKSEEN. RETKET 1A
ERIKOISTAPAHTUMAT WOI MYDS MAINITA TASSA KOHTAA.

TOIVOM, ETTA ELATTE MAHDOLLISIMMAN MORMAALIA ELAMAZ 14 ARKREANNE KYSEISEN
MITTAUSIAKEON AJAN, JOTTA SAADUT TIEDOT OUSIVAT MAHDOLLISIMMAN LUOTETTAVIA. JOS KOET,
ETTA MITTAUS- 14 HAVAINMOINTUAKSO VAIKUTTAS JOLLAKIN TAVALLA KAYTTAYTYMISEES| JAKSON
AIKAMNA, ON TARKEAS, ETTA KIRJIAAT MYGS NE HAVAINNOT PAIVAKIRIAAN. 103 SIS ESIMERKIKS! OLET
INNOSTANUT LAPSTASI LIKKUMAAN PALION, 10TTA MITTARI TULEE TAYTEEN, KIRIOITA SE YLES
PAIVAKIRIAAM ESIMERKIKS! VANHEMMAN OSALLISTUMISTA KARTOITTAVAAN KOHTAAN.



