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Lasten liikunnallisuutta tukevista tutkimuksista huolimatta lasten fyysisen aktiivisuu-
den taso on alhainen ympari maailmaa. Nykypaivana jokaisella perheenjasenella on
omat harrastuksensa ja kiireensa, minka lisaksi ruutuajan maara on kasvanut yha
nuoremmilla lapsilla. Aikaa ei tunnu jaavan perheen yhteiselle liikunnalle ja ulkoilulle,
vaikka sen on todettu lisdavan koko perheen terveytta ja hyvinvointia. Vuonna 2020
alkanut Covid19 —pandemia sai suomalaiset lapsiperheet huomaamaan perheen yh-
teisen liikunnan ja luonnon tarjoaman monipuolisen likkumisympariston tarkeyden
osana perheen jaksamista ja hyvinvointia. Myés lasten ja nuorten liikkumissuosituk-
sissa korostetaan yha enemman houkuttelevan liikkkumisympariston tarkeytta seka
perheen merkitysta lasten ja nuorten liikunnan tukemisessa.

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa ja tuottaa konkreettista, kayt-
tajaystavallista ja matalan kynnyksen materiaalia lapsiperheiden arkiliikuntaa tuke-
maan. Tuotoksena syntyi Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin (Eksoten) lastenneu-
voloihin hyddynnettavaksi opas, jonka tarkoituksena on lisata likuntaneuvonnan tasa-
laatuisuutta ja —vertaisuutta seka perheiden fyysista aktiivisuutta. Lisaksi oppaassa
korostetaan luontoa ja sen hyddyntamista likunnan suhteen seka sen vaikutuksista
ihmisen hyvinvointiin.

Opas hyodyttaa perheen lisaksi myds terveydenhoitajan tyoéta vanhemmuuden tuke-
misessa ja ohjaamisessa seka terveyden edistdmisessa. Tulevaisuudessa olisi hyva
arvioida oppaan vaikuttavuutta eli kuinka lastenneuvolan terveydenhoitajat ovat koke-
neet sen toimivuuden yhtena tyévalineend vanhemmuuden tukemisessa, ja mitka
ovat lastenneuvolan asiakkaiden kokemukset oppaasta.
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Abstract

Even though research has suggested that physical activity has many health benefits,
inactivity in children is common across the globe. Nowadays in a busy lifestyle, every
family member has their own hobbies. Furthermore, the screen time has increased
among young children. There seems to be less time for the families’ outdoor activities
although it has been discovered that it increases families’ health and well-being. In
2020 when the Covid-19 pandemic started Finnish families with children noticed the
importance of nature’s versatility in families’ outdoor activities. In the physical activity
recommendations, more and more emphasis has been placed in family support con-
cerning children’s and adolescents’ physical activity.

The purpose of this practice-based thesis was to develop and produce concrete, user-
friendly and approachable exercise material to support families with children. The re-
sult was a guide which purpose is to enhance homogeneous and equal physical edu-
cation but also to increase families’ physical activity. In addition, nature, and its’ utili-
zation in exercise as well as its’ impacts for well-being are highlighted in the guide.

The guide will benefit not only families but also public health nurses to give parental
support and guidance as well as promote health. It would be good to assess the func-
tionality of the guide in the future, for instance by collecting information on experi-
ences from public health nurses and furthermore, to investigate families’ experiences
and thoughts.
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Liite 1. Yhdessa liikkuen Vinkkeja perheliikuntaan



1 Johdanto

Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen on yksi Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin (Ek-
sote) viidesta paaprosessista ja keskeinen osa asiakaslahtoista strategiaa. Se on aktiivista
ja tavoitteellista ennaltaehkaisevaa toimintaa kaikilla toimialueilla. (Eksote 2022.) Neuvoloi-
den terveysneuvontaan kuuluu vanhemmuuden ja perheen hyvinvoinnin tukeminen, per-
heen terveellisten elamantapojen edistdminen ja sen yhtena osana liikuntaneuvonnan an-
taminen yksildille ja perheille (Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opis-
keluterveydenhuollosta seka lasten ja nuorten ehkaisevastd suun terveydenhuollosta
338/2011).

Kangasmaen, Kemppisen ja Pdysan (2021, 52) YAMK-opinnaytetydssa todetaan, etta tu-
kemalla lastenneuvolassa perhelahtoista likuntaneuvontaa voidaan edistaa lasten liikku-
mista. Heidan tutkimustuloksensa mukaan opinnaytetydn kyselyyn vastanneista neuvola-
asiakkaista (N=243) suuri osa (37 %) ei ollut saanut lainkaan liikuntaneuvontaa lastenneu-
volassa asioidessaan. Paaasiassa liikkuntaneuvontaan muutoin oltiin tyytyvaisia. Opinnay-
tetyOssa todetaankin tahan liittyva lastenneuvolan ohjauksen ja neuvonnan kehittamistarve.
(Kangasmaki ym. 2021, 36—38.) Kayttajalahtoisessa tutkimus-, kehitys- ja innovaatiotoimin-
nassa kayttaja on yksi toimija vuorovaikutteisessa kehittamistyossa ja kehitystyohon halu-
taan heidan kokemuksensa tuotteen tai palvelun kaytosta (Living Lab ammattikorkeakou-
lussa 2012, 12).

Lapsiperheiden liikunnasta on kattavasti tietoa Neuvokas perhe —verkkosivuilla ja Neuvo-
kas perhe —materiaalia hyodynnetaan esimerkiksi Eksoten neuvoloissa. Neuvokas perhe -
verkkosivuilta 16ytyy helppoja ja konkreettisia vinkkeja perheen yhteiseen likkkumiseen
(Neuvokas perhe 2022). Kuitenkin sivustolla olevat vinkit painottuvat paaosin saantdleikkei-
hin ja —peleihin, joita voidaan toteuttaa enimmakseen isompien lasten kanssa. Lisaksi Ek-
soten neuvoloissa ei ole aiemmin ollut tarjolla kirjallista materiaalia perheille jaettavaksi,

joka kiteyttaisi koko perheen liikuntaan liittyvid suosituksia ja vinkkeja.

Ihmisten elama on muuttunut perusteellisesti vuonna 2019 alkaneen Covid-19-pandemian
ja sen tuomien rajoitusten takia, mitka ovat aiheuttaneet paljon negatiivisia seurauksia, ku-
ten terveysriskit, talouden romahtaminen seka tyéttémyyden ja irtisanoutumisten lisdanty-
minen. Suomessa lapsiperheet ovat kuitenkin tdman seurauksena kehitelleet erilaisia sel-
viytymiskeinoja, joilla jaksaa arjessa koronapandemian aiheuttamista vaikeuksista huoli-
matta. Liikunnan harrastaminen ulkona perheen kesken on noussut yhdeksi naista selviy-
tymiskeinoista. (Salin ym. 2020, 1,9.) Opinnaytetydssa tuodaan esille perheen yhteisen lii-
kunnan seka luonnon tuomat hyddyt yksilon terveydelle ja hyvinvoinnille. Nyky-yhteiskun-

nassa, jossa ruutuaika ja ohjatut harrastukset ovat lisdantyneet ja vapaa leikki seka ulkoilu



vahentyneet lasten ja nuorten keskuudessa, on tarkeda huomioida luonnon positiivinen vai-

kutus lapsen terveeseen kasvuun ja kehitykseen (Green Care Finland).

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus oli kehittda ja tuottaa konkreettista ja kayttajaysta-
vallistd matalan kynnyksen materiaalia lapsiperheiden arkiliikuntaa tukemaan. Tavoite oli
tehda opas, jonka avulla lapsiperhe saa yhteisid kokemuksia yhdessa liikkumisesta arjen
keskella. Tavoitteena oli myds, ettd kootun oppaan avulla lisattaisiin likuntaneuvonnan ta-
salaatuisuutta ja tasavertaisuutta seka perheiden fyysistd aktiivisuutta. Lisdksi oppaassa
korostetaan luontoa ja sen hyédyntamista liikunnan suhteen seka sen vaikutuksista ihmisen
hyvinvointiin. Opas hyddyttad perheen lisdksi myds terveydenhoitajan tyétda vanhemmuu-
den tukemisessa ja ohjaamisessa seka terveyden edistamisessa. Opas arjen perheliikun-
taan on tarkoitus olla lastenneuvoloiden odotustiloissa kaikkien luettavissa ja terveydenhoi-

tajien neuvolavastaanotoilla asiakkaille jaettavissa.



2 Perheliikunta
2.1 Perheliikunnan merkitys

Aikuisten velvollisuus on turvata lasten terve kasvu ja kehitys (Varhaisvuosien fyysisen ak-
tiivisuuden suositukset 2016, 6). THL:n vuonna 2019 tehdyn tilastoraportin mukaan Suo-
messa asuvista 2—6-vuotiaista pojista 24 prosenttia ja tytdistéd 15 prosenttia oli vahintaan
ylipainoisia (THL 2020a, 1-2). Lasten ruutuaika, digitaalisten laitteiden kayttd, lisdantyy en-
tisestdan lasten kasvaessa (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13).
Huonot ravintotottumukset, likunnan vahaisyys, lihavuus ja hampaiden reikiintyminen uh-
kaavat suomalaisia lapsia. Huonot terveystottumukset periytyvat vanhemmilta lapsille ja on-
gelmat kasautuvat heikosti koulutettujen vanhempien perheisiin ja alempiin sosiaaliryhmiin.
Terveydenhoitajat tekevat tyota lastenneuvoloissa kertoen elintapojen terveysvaikutuksista

ja motivoiden perheita elintapamuutoksiin. (Haarala ym. 2015, 232.)

Liikunta ja etenkin perheliikunta kehittda lapsen mindkuvaa, mydnteista suhtautumista toi-
siin sekd vuorovaikutustaitoja. Lisaksi mallioppimisella on suuri rooli myds perheliikun-
nassa. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 9.) Lapsi oppii havainnoi-
malla ja mallintamalla vanhempiensa toimintaa ja sen seurauksia (Aronen ym. 2018). Per-
heliikunnalla on kuitenkin suotuisia vaikutuksia lapsen lisaksi myds muihin perheenjaseniin,
silla se vahvistaa koko perheen vuorovaikutussuhteita ja luottamusta perheen yhteistyohon.
Vanhemmat puolestaan saavat voimaa ja jaksamista arjen pydrittdmiseen seka tukea las-

ten kasvattamiseen. (Alapappila 2018.)

Liikuntasuhteen syntymisen kannalta lapsuusaika on kriittista aikaa ja on tarkeaa, etta lapsi
omaksuu myonteisen suhtautumisen liikkuntaan. Lapsena opittu liikunnallinen elamantapa
nakyy aikuisuuden liikunnallisuutena. (Finne 2017, 10, 27.) Lapsen oman innostuksen
ohella vanhempien tuki on siis merkittavin tekija, mika edesauttaa lapsen saanndllista liik-
kumista (Bentley ym. 2012, 1). My6s muiden lapselle 1aheisten ihmisten kannustus likkku-
miseen vahvistaa lapsen liikunnasta saamia myonteisia kokemuksia ja mielihyvaa (Finne
2017, 15). Lapsen sisainen motivaatio liikuntaa kohtaan vahvistuu naiden onnistumisen-
kokemuksien ansiosta, mutta tman lisaksi lapsi tarvitsee mydés tukea epaonnistuessaan ja

harjoitellessaan jotain uutta liikuntataitoa (Bentley ym. 2012, 7).

Merkittavana asiana nahdaan vanhempien tukea antava, mutta salliva kasvatustyyli liikun-
nan saralla, sen sijaan, ettd vanhemmat painostaisivat tai yrittdisivat saada lasta liikku-
maan, esimerkiksi jonkin palkinnon avulla (Ha ym. 2019, 2-3). Vanhempien osoittama Kiin-
nostus lapsen liikuntaharrastusta tai ihailu lapsen oppimaa uutta likkuntataitoa kohtaan, ovat

myoskin asioita, joilla lapsen liikkumista voi tukea (Alapappila 2018). Muistettava on, etta



etenkin pieni lapsi tarvitsee vanhempiensa osallistumista liikuntaan ja leikkiin. Jos nayttaa
silta, ettei lapsi innostu liikkumisesta ulkona, tulee vanhemman tehda aloite lapsen liikun-
nallisuuden vahvistamiseksi. Usein jo pienikin kannustava ohjaus alkuvaiheessa riittaa kas-
vattamaan lapsen mielenkiintoa likkumista kohtaan, jotta han kykenee itse jatkamaan ja

hyédyntamaan omaa mielikuvitustaan. (Finne 2017, 55.)

YK:n lapsen oikeuksien yleissopimus on tarkein lapsen oikeuksia saateleva ihmisoikeusso-
pimus, joka sisaltda lapsen liikuntaan seka terveeseen kasvuun ja kehitykseen liittyvia saa-
doksia (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 7—
8). Vanhemmilla on ensisijainen vastuu lapsen kasvatuksesta ja kehityksesta niin etta lap-
sen etu maarittaa heidan toimintaansa. Vanhemmille tulee antaa tietoa ja tukea lapsen ter-
veydesta ja ravinnosta huolehtimiseen. Ehkaisevaa terveydenhuoltoa, vanhempainoh-
jausta seka perhekasvatusta ja —palveluja tulee kehittda. (YK:n lapsen oikeuksien yleisso-
pimus 2011, 30,40-41.)

2.2 Liikuntasuositukset

Alle kouluikaisten liikuntasuositus on vahintaan kolme tuntia paivassa, minka tulisi sisaltaa
monipuolisesti eri likuntamuotoja ja kuormitukseltaan vaihtelevaa lilkkuntaa (THL 2021). Li-
saksi yli tunnin istumisjaksoja tulisi valttda, ja mahdollisuus rentoutumiseen ja rauhoittumi-
seen tulisi myds huomioida (UKK-instituutti 2021a). Lasten ja nuorten eli 7—17-vuotiaiden
uudet liikuntasuositukset julkaistiin 7.4.2021. Naissa uusissa liikuntasuosituksissa painotus
on reippaassa ja rasittavassa liikunnassa, jota suositellaan harjoitettavaksi vahintaan 60
minuuttia paivassa. Liikuntasuosituksissa korostetaan myos yha enemman perheen merki-
tysta lasten ja nuorten liikunnan tukemisessa. (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille 2021.)

Aikuisten liikkuminen maaritellaan viikoittaisen liikuntasuosituksen pohjalta ja se on tarkoi-
tettu 18—64-vuotiaille. Suositus sisaltda vahintaan kahdesti viikossa lihaskuntoa ja liikkeen
hallintaa, rasittavaa likkumista 1 t 15 min/vk tai reipasta liikkumista 2 t 30 min/vk, kevytta
likuskelua mahdollisimman usein, taukoja paikallaanoloon aina kun voi seka riittavasti pa-
lauttavaa unta. Kehoa rasittavaksi liikunnaksi lasketaan muun muassa pyo6raily, juoksu, pal-
lopelit ja hiihto, kun taas reipas liikunta voi olla, esimerkiksi uintia, sauvakavelya, tanssia tai
retkeilya. (UKK-instituutti 2021b.) Yli 65-vuotiaiden liikuntasuositukset ovat aikuisten liikun-
tasuositusten kanssa suurin piirtein samoilla linjoilla, mutta likkumisessa korostetaan tur-
vallisuutta ja kaatumisten ehkaisya erilaisin tasapaino- ja notkeusharjoitteiden avulla (THL
2021).



2.3 Liikunnan hyvinvointivaikutukset

Saanndllisella likunnan harrastamisella on monipuolinen vaikutus terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. Liikunta yllapitaa terveytta, ehkaisee sairauksia ja on myds osa monien sairauksien
omahoitoa. (Alapappila 2021.) Silla on lukuisia vaikutuksia niin fyysiseen, psyykkiseen kuin
sosiaaliseen terveyteen. Koetun elamanlaadun, muistin ja ongelmanratkaisukyvyn parane-
minen ovat asioita, joita ihminen voi likunnan harrastamisella saavuttaa. Liséksi stressin ja
ahdistuneisuuden vahentamiseen voidaan vaikuttaa positiivisesti saanndllisen liilkunnan
avulla. (THL 2020b.)

Lapsen yksi perustarpeista on liikkuminen, ja lapsella on oikeus jokapaivaiseen liikkumi-
seen (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 9). Etenkin pienten lasten
likkuminen on usein riippuvainen vanhemmista, silla he viettava esimerkiksi nuoria enem-
man aikaa vanhempiensa kanssa ja tarvitsevat myos eri lailla hoivaa ja huolenpitoa (Ha ym.
2019, 2). Vanhempien olisikin tarkeaa liikkkua lapsensa kanssa myos hoitopaivien jalkeen ja
viikonloppuisin. Yhdessa liikkuminen tuo parhaimmillaan iloa ja riemua seka korostaa yh-
dessaolon mukavuutta. Lisaksi yhdessa liikkkumisella on merkitysta lapsen vuorovaikutus-
taitojen kehittymiselle. Jokapaivainen liikkuminen on lapselle yhta tarkeaa kuin terveellinen
ravinto ja riittdva unikin. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 9, 13—-14,
16—17.) Liikunnassa kuluu energiavarastoja seka lapsella ettéd aikuisella, mika niin ikdan
kasvattaa ruokahalua (UKK-instituutti 2020). Unen kesto ja laatu seka paivaaikainen vireys

puolestaan paranevat saanndllisella likunnalla (UKK-instituutti 2021c).

Monipuolinen fyysinen aktiivisuus on tarkeaa lapsen hyvinvoinnille, terveydelle ja normaa-
lille kehitykselle. Ylipainoon, fyysiseen kuntoon, oppimiseen, tiedonkasittelyyn eli havaitse-
miseen, ajatteluun ja muistamiseen nayttavat vaikuttavan parantavasti fyysisen passiivisuu-
den ja varsinkin ruutuajan vahentaminen. (Haapala ym. 2016, 17.) Liikunta parantaa lapsen
motorisia perustaitoja ja vahentaa lapselle liikkumattomuuden mahdollisesti aiheuttamaa
ylipainoa tai muita terveysongelmia. Mita pienempi lapsi sita tarkedmpaa liikunta on lapsen
kokonaisvaltaiselle kehitykselle. (Finne 2017, 15, 22.)

Vanhempia tulisi rohkaista ja ohjata lapsen fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen konkreetti-
silla tavoitteilla. Heille pitaisi kertoa fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista lapsen kasvulle,
kehitykselle ja oppimiselle. Lisédksi vanhempia taytyisi auttaa tunnistamaan ja poistamaan
esteita lapsen fyysisen aktiivisuuden toteutumisen tielta, niin etta lapsella olisi mahdollisuus
jokapaivaiseen liikkumiseen. Lapsen fyysisen aktiivisuuden edistdmisessa perheiden huo-
mioiminen ja osallistaminen tulisi ottaa mukaan. Lapsen pitaisi saada vanhemmiltaan ja

laheisiltd aikuisilta kannustusta, kehuja ja mahdollisuuksia liikkumiseen seka fyysisesti



aktiiviseen toimintaan. (Laukkanen ym. 2016, 23—-24.) Fyysista aktiivisuutta lisaamalla voi-

daan vahentaa yhteiskunnallisia kulueria (Lehmuskallio ym. 2015, 1).
2.4 Liikuntaneuvonta terveydenhoitajan tyossa

Kunnan toteuttamassa terveysneuvonnassa tuetaan voimavarojen vahvistumista, tiedon
soveltamista kaytantdon ja vastuun ottamista omasta terveydesta. Tassa tulee huomioida
asiakkaan yksilolliset tarpeet ja kehitysvaihe. Lisaksi terveysneuvonnassa tehdaan yhteis-
tyéta asiakkaan ja hanen perheensa kanssa. Terveysneuvonnan on tuettava yksilén ja ha-
nen perheensa terveyden edistamistd muun muassa liikunnan suhteen. Alle kouluikaisen
lapsen ja hanen perheensa terveysneuvonnan tulee tukea lapsen kehitysta, kasvatusta ja
huolenpitoa seka lapsen ja vanhemman valistd vuorovaikutusta. Naiden ohella tukea on
annettava myds vanhempien hyvinvointiin, jaksamiseen ja keskindiseen vuorovaikutuk-
seen. (Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta

seka lasten ja nuorten ehkaisevasta suun terveydenhuollosta 338/2011.)

Maaraaikaisia terveystarkastuksia on alle kouluikaisella lapsella noin 15, joista laajoja ter-
veystarkastuksia on kolme. Tarkastukset painottuvat vuorovaikutukseen, keskusteluun ja
koko perheen terveyden edistdmiseen. (Haarala ym. 2015, 235.) Laajan terveystarkastuk-
sen olennainen osa on tunnistettuihin tarpeisiin ja huolen aiheisiin sekd ennakoitaviin tar-
peisiin annettava terveysneuvonta. Terveysneuvontaa suunniteltaessa ja toteutettaessa
koko perheen huomioiminen on olennaista, koska muun muassa vanhempien terveystottu-

mukset vaikuttavat koko perheen hyvinvointiin. (Hakulinen-Viitanen ym. 2012, 48.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, THL, kansallisen lihavuusohjelman Lihavuus laskuun
-ohjelmassa yhtena paatavoitteena on, etta entistd harvemmasta lapsesta ja nuoresta kas-
vaa lihava aikuinen. Tarkoituksena on muun muassa se, etta neuvoloissa tehostetaan ris-
kiryhmien tunnistamista seka naihin kohdennettuja toimenpiteita. Lasten ja nuorten lihavuu-
den ehkaisyn ja hoidon yhtena tavoitteena on, etta lasten, nuorten ja koko perheen elintavat
muuttuvat terveellisemmiksi ravitsemuksen ja liikunnan keinoin. (THL 2016, 5-7.) Osa ter-
veydenhoitajista kuitenkin kokee, ettei esimerkiksi koululaisten laajoissa terveystarkastuk-

sissa ole riittdvasti aikaa liikuntatottumuksista kaytavaan keskusteluun (Salin 2021, 174).

Vanhempien liikuntamotivaation on huomattu olevan yhteydessa lasten fyysiseen aktiivi-
suuteen. Siksi terveysneuvonnassa on tulevaisuudessakin syyta kiinnittdd huomiota van-
hempien henkilokohtaiseen motivaatioon seka terveyteen ja hyvinvointiin liittyviin arvoihin.
Etenkin pienten lasten vanhempien tukeminen ndhdaan tarkeana, silla tutkitusti heilld on
muita enemman haasteita yllapitaa likuntamotivaatiota, ja sitouttaa liikunta osaksi perheen

arkea. (Solomon-Moore ym. 2017, 1-2.) Kouluterveydenhoitajien mukaan lasten



likuntatottumuksista keskusteltiin terveystarkastuksissa, mutta perheen liikkuntatottumuk-

sista sen sijaan keskusteltiin huomattavasti harvemmin (Salin 2021, 174).



3 Luontosuhteen vahvistaminen
3.1 Ymparistokasvatus ja kestava kehitys

Tarkeana lahtokohtana ymparistokasvatuksessa on inmisen suhde ymparistoonsa (Cantell
ym. 2020, 57). Suomalaisille luonto on aina ollut merkityksellinen osa elamaa. Kuitenkin
viime vuosikymmenina tapahtuneet muutokset yhteiskunnassamme ovat alkaneet heiken-
taa luontosuhdettamme, mika nakyy erityisesti lapsilla ja nuorilla. (Mielenterveystalo.) Lap-
suudessa tarkedna nahdaan lahiymparistd, ja sielld toimiminen vanhempien, isovanhem-
pien ja muiden laheisten kanssa. Kyseiset toiminnat ohjaavat vahvasti sita, millaisia ympa-
ristokokemuksia lapselle syntyy. (Cantell ym. 2020, 63.) Ihminen tarvitsee myonteisia luon-
tokokemuksia ja elamyksia, jotta hanelle voi kehittya hyva ja toimiva suhde luontoon. Esi-
merkiksi lapselle saanmukainen vaatetus, retkievaat, mielekas toiminta seka turvallinen ym-
paristo ja ilmapiiri, ovat keskiossa hyvan luontosuhteen syntymiselle. (Opetushallitus 2022.)
Luonnossa liikkuessa lapsen ymparistdvastuullinen elamantapa kehittyy. Oleillessaan luon-
nossa, lapsi oppii toimimaan ymparistonsa hyvaksi ja nain han osaltaan on huolehtimassa
kestavan kehityksen tavoitteesta, jotta maapallo sailyy elinkelpoisena myos tulevaisuu-
dessa (Parikka-Nihti ja Suomela 2014, 21,35).

Kestava kehitys maaritelladn maailmanlaajuisesti, alueellisesti ja paikallisesti tapahtuvaksi
jatkuvaksi ja ohjatuksi yhteiskunnalliseksi muutokseksi, minka tarkoituksena on turvata
seka nykyisille etta tuleville sukupolville hyvat mahdollisuudet elamiseen (Ymparistominis-
terid). Kestavan kehityksen yhtena tavoitteena on varmistaa kulutus- ja tuotantotavoittei-
den kestavyys. Sen yhtena alatavoitteena on varmistaa vuoteen 2030 mennessa, etta kaik-
kialla ollaan tietoisia kestavasta kehityksesta ja luontoa suosivista elamantavoista. (Suo-
men YK-liitto.) Suomessa varhaiskasvatuksen ja esiopetuksen toiminnassa huomioidaan
ymparistokasvatus seka kestava kehitys ja sen eri ulottuvuudet. Pienten lasten kanssa naita
asioita opitaan konkreettisen tekemisen ja ihmettelyn kautta, mitd voidaan toteuttaa yhta
lailla myds vapaa-ajalla yhdessa perheen ja laheisten kanssa. Tarkoituksena on kuitenkin,
etta lapsella heraa ymmarrys oman toiminnan merkityksesta luontoon ja omaan elinympa-
ristéon. (Opetushallitus 2022.)

3.2 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonto vaikuttaa positiivisesti ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen, silla jo pelkkd luonnossa
oleilu alentaa verenpainetta, lieventaa stressia ja kohentaa mielialaa (Mielenterveystalo).
Luontoymparistd on lapselle erityisen mieluisa ja silla on lisédksi merkittavia terveyshyotyja
(Finne 2017, 41). Luonnossa leikkiminen ehkaisee astmalta ja allergioilta, vahvistaa immuu-

nipuolustusta ja suojaa sairauksilta. Erityisen tarkedd kosketus Iluontoon on



varhaislapsuudessa, kun immuunijarjestelma kehittyy. (Lyytinen 2020, 10.) Lapsille luonto
tarjoaa monipuolista harjoitusta niin fyysisille, sosiaalisille kuin psyykkisille taidoille. Hyvia
kokemuksia aiheesta on saatu muun muassa metsaeskareissa, joissa suuri osa ajasta py-
ritdan viettdmaan ulkona, luonnon parissa. Niiden ansiosta esimerkiksi lasten paivittainen
likuntamaara on kasvanut. (Green Care Finland.) Luonnossa lapsella on enemman tilaa ja
mahdollisuuksia harjoitella motorisia taitojaan. Etuna on myés se, ettei aikuisen tarvitse ra-
kentaa erillista taitorataa tai kayttda apunaan erilaisia valineita, vaan luonto tarjoaa kaiken
valmiina. (Parikka-Nihti & Suomela 2014, 92.) Lapselle voi siis antaa mahdollisuuden tutkia,
tehda 16yt6ja ja saada kokemuksia omaan tahtiinsa, jolloin ennalta suunnitellun ohjelman

mukaan toimiminen ei ole valttamaténta (Lyytinen 2020, 9).

Kaupungistumisen myéta lasten monipuoliset leikkialueet ovat heikentyneet. Etenkin suu-
rissa kaupungeissa on yha vahemman mahdollisuuksia leikkia ja liikkua luonnossa. Vaikka
lapsille on rakennettu paljon leikkipuistoja, joita on hyva hyddyntaa arjessa silloin talléin, on
niilld myos jonkin verran negatiivista vaikutusta lapsen kehitykseen. Leikit voivat yksipuolis-
tua ja sita kautta mielikuvitus vahentya seka liikkumistaidot kaventua. Alle kouluikaisen mo-
toriikka kehittyy nopeasti, joten lapsi, jolle esimerkiksi metsassa likkuminen tuottaa haas-
teita, pystyy siella likkuessaan saavuttamaan sujuvammin liikkkuvan ikatoverinsa taitotason
nopeasti, ilman erityista lisaharjoittelua. Naiden taitojen harjoittelu sisatiloissa vaatisi enem-

man aikaa ja erilaisia valineita. (Parikka-Nihti & Suomela 2014, 65, 92.)

Ulkona liikkumista puoltavat myds tutkimukset, joiden mukaan kavelyn ja luovuuden valilla
on pystytty todentamaan selva yhteys. Kavelyn tapahtuessa ulkona, ihmisen henkinen hy-
vinvointi vahvistuu paremmin verrattuna sisatiloissa kavelyyn. Kavely antaa tilaa ajatuksille
ja ympardivan luonnon havainnoinnille, jonka kautta myds luovuus lisdantyy. (Salovuori,
97-98.) Lisaksi vapauden ja pystyvyyden tunne lisdantyvat, jolloin luonnossa liikkuva ihmi-
nen harrastaa liikuntaa huomaamattaan (Mansikkaviita 2019, 14). Ihmiset, jotka liikkuvat

usein luonnossa, voivat muita paremmin (Keisteri-Sipila 2017, 14).

Ulkoilu kuuluu lapsen jokaiseen paivaan. Aikuisten tehtdva on mahdollistaa lapsen liikku-
minen ja touhuaminen myods luonnossa muun muassa kulkien luontopoluilla ja kaupunki-
luonnossa seka tutustuen luonnon monimuotoisuuteen ja vuodenaikojen vaihteluihin. Lap-
selle on tarkeaa saada kotoa malli jokapaivaiseen liikkumiseen ja ulkoiluun, ja siksi perheita
kehotetaankin tekemaan saanndllisesti retkia luontoon (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuu-
den suositukset 2016, 16—17, 24.) Vaihtelevat vuodenajat ja sdaolosuhteet muuttavat leik-
keja ja ulkona toimimisen mahdollisuuksia. Monet rakentelu- ja toimintaleikit toteutuvat par-

haiten ulkona ja niihin hyddynnettavat materiaalit, esimerkiksi lumi, hiekka, vesi, kivet, kepit
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ja erilaiset kasvien osat ovat kaiken lisaksi taysin ilmaisia. (Parikka-Nihti & Suomela 2014,
71-73.)

Luonnossa lapset voivat harjoitella omien taitojensa tunnistamista seka saada selviytymi-
sen kokemuksia. Luonnon runsas virikkeellisyys antaa mahdollisuuksia kasvamiseen, rau-
hoittumiseen, leikkimiseen, virkistymiseen, rentoutumiseen ja itsetunnon vahvistumiseen
(Lyytinen 2020, 9.) Luonnossa liikkkuessa liikunnan maara moninkertaistuu huomaamatta,
motoriset taidot ja luovuus kehittyvat, keskittymiskyky paranee seka itsenaisyys, omatoimi-
suus ja kekselidisyys lisaantyvat. Lapsi oppii myos sinnikkyytta ja pettymysten sietamista.
(Parikka-Nihti ja Suomela 2014, 68.)

Vuonna 2019 alkanut Covid-19-pandemia on muokannut ihmisten liikuntatottumuksia. Vuo-
den 2020 pandemian aikaan ihmiset kaipasivat vaihtelua ja poistumista kotoaan turvalli-
sesti, joten monet Iahtivat retkeilemaan tai kavelylle puistoihin, metsiin ja muualle luontoon.
Tutkimuksen mukaan jopa neljdnnes suomalaisista koki koronapandemian aikana oman
luontosuhteensa kehittyneen myoénteisesti. (Cantell ym. 2020, 57.) Lapsiperheissa lasten
harrastusten jdddessa tauolle ja perheenjasenten tydskennellessa ja opiskellessa kotoa ka-
sin, huomattiin perheen yhteiset ulkoilma-aktiviteetit hyvaksi tavaksi, minka avulla jaksaa
uudenlaisen tilanteen edessa. Perheen yhteinen aika yleisestikin nousi yha tarkedmmaksi,
ja se koettiin lapsiperheissa yhdeksi keinoksi selviytyd arjesta koronapandemian keskella.
(Salin ym. 2020, 9.)

On mahdollista, ettéd koronapandemian kaltaiset kriisit toistuvat tulevaisuudessa ja on siksi
huomionarvoista tukea likkumista myos kriisiaikana. Erityisesti ihmisiin, jotka liikkuivat va-
han jo ennen korona-aikaa, korona nayttad vaikuttaneen negatiivisesti vahentamalla enti-
sestaan liikkumista. On oleellista jatkaa fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan edistamistyota
osana ihmisten arkea huomioiden varsinkin tukea tarvitsevat ryhmat. (Opetus- ja kulttuuri-
ministerid 2020, 4, 7.) On hyva lis&ta ja kehittaa liikuntaolosuhteita myds kriisiajan liikunnan

harrastamista varten, kuten luontoliikuntaa ja ulkoliikuntapaikkoja (Kantomaa 2016, 56).
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4 Opinnaytetyon toteutus

Kangasmaen ym. (2021, 37-38) tutkimuksessa todettiin lastenneuvolassa toteutettavan lii-
kuntaan liittyvan ohjauksen ja neuvonnan kehittdmistarve. Opinnaytetydssa vastattiin tyo-
elaman tarpeeseen tekemalla kehittdmistydta. Tama tapahtui kokoamalla materiaalia liikun-
taneuvontaan ja —ohjaukseen lastenneuvolan terveydenhoitajan tydssa hyodynnettavaksi

ja perheille jaettavaksi.

Opinnaytetydn lahestymistapa oli toiminnallinen eli kehittdmisen tuloksena tehtiin tuotos,
opas arjen perheliikuntaan. Tama edellytti mukaan my&s muita toimijoita, tydelamayhteytta.
Toiminnallisessa opinnaytetydssa tehtiin tydelamayhteyden eli Eksoten kanssa dialogi-
sessa vuorovaikutuksessa tyéta eteenpain kohti oppaan valmistumista. Opinnaytetyd teh-
tiin lineaarisen mallin mukaan sisaltaen sen vaiheet; tavoitteen maarittely, suunnittelu, to-

teutus, prosessin paattaminen ja arviointi (Salonen 2013, 15).

Oppaan suunnittelun ja teon alkuvaiheessa osallistuttiin Eksoten alueen terveydenhoitajien
aamupalaveriin, josta saatiin vinkkeja ja kannustusta sekd kannatusta oppaan kokoami-
seen. Opinnaytety6ta tehdessa tutustuttiin aiheesta tehtyihin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen,
pohdittiin 16ydettya tietoa, laajennettin omaa ymmarrysta aiheesta seka tehtiin konkreetti-
nen opas tukemaan arjen perheliikuntaa yhteistydssa tyéelamatahon kanssa. Opinnayte-
tydén ohjaajan ja tydeldamaohjaajien kanssa pidettiin yhteytta, jota kautta saatiin palautetta
ja jonka pohjalta jatkettiin oppaan tekoa. Opinnaytetyon ohjaajalta saatiin ohjauksessa eh-
dotuksia ottaa mukaan muun muassa kestava kehitys, lapsen oikeudet ja koronapande-
mian ajankohtaisuus syventdmaan aiheen kasittelya. Tybeldamaohjaajat olivat tyytyvaisia
l&hteiden pohjalta koottuun aineistoon ja esittivat, etta huomioisimme erityisesti aikuisten

motivoinnin valmiissa oppaassa, koska aikuisten liikkuessa lapsetkin liikkuvat.

Opas luotiin Eksoten viralliselle esitepohjalle, johon lisattin kokoamamme teksti ja itse ot-
tamamme kuvat, jotka liittyvat aiheeseen. Kun oppaan visuaalinen ilme luotiin esitepohjalle,
haasteita oli kuvien sijoittelussa ja muotoilussa. Naihin haasteisiin saatiin kuitenkin neu-
voja tyéeldmaohjaajilta. Lisdksi oppaan visuaalisessa ilmeessa otettiin huomioon Eksoten

logossa olevat varit; sininen ja vihrea. Lopuksi valmis opas lahetettiin Eksoten kirjaamoon.

Oppaan sisalléssa kaytiin 1api perheen yhteisen liikunnan merkitys yksilon terveydelle ja
hyvinvoinnille. Liikunnan ja luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset kuvattiin selkeasti,
valttden vaikealukuista ammattisanastoa, kuitenkin niin, ettd oppaaseen sisallytettiin myds
likuntasuositukset. Oppaassa korostettiin vanhemman motivaatiota liikkumiseen ja pyrittiin
herattelemaan vanhemman omia arvoja ja asenteita. Lisaksi erilaiset liikuntavinkit ja huo-

mioonotettavat asiat kaytiin lapi liikunta 0-3-vuotiaiden kanssa, liikunta 4—6-vuotiaiden
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kanssa seka vinkkeja ulos 1aht66n -osioissa. Naissa korostettiin lasten yksildllisia ja kehi-
tyksellisia eroja, rajaamatta lasta pelkastaan ian perusteella tiettyihin liikunta-aktiviteettei-
hin. Oppaasta saatiin kdytannonlaheinen, ihmisten erilaiset tilanteet huomioiva ja helppolu-

kuinen kokonaisuus.
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5 Pohdinta
5.1 Eettiset nakdokulmat ja luotettavuus

Hyva tieteellinen kaytantd tarkoittaa muun muassa rehellisyytta, yleistd huolellisuutta ja
tarkkuutta tutkimustyossa. Hyvan tieteellisen kaytannon mukaan otetaan omassa tyossa
huomioon muiden tutkijoiden tyd ja saavutukset kunnioittamalla heidan ty6taan, viittaamalla
heidan toihinsa asianmukaisesti ja antamalla heidan saavutuksillensa kuuluva arvo ja mer-
kitys. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013, 6.) Tutkimusta tulee tehda rehellisesti ja
puolueettomasti (Heikkila 2014, 27). Opinnaytetydn tekemisen kaikissa vaiheissa noudatet-
tiin rehellisyytta, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta. Viitaukset muiden tutkimuksiin tehtiin
asianmukaisesti ja heidan tyotaan kunnioittaen. Keskeinen eettinen tekija on yhteiskunnal-
linen ulottuvuus eli tutkimuksen tulee hyddyttaa ihmisia (Kylma & Juvakka 2012, 144). Tut-
kimuksen pitaa siis olla hyddyllinen ja kayttékelpoinen (Heikkila 2014, 30). Tutkitun tiedon
ohella tutkittiin ja otettiin huomioon kaytanndon nakdkulmia. Toiminnallisen opinnaytetyon
aiheen valinta ja yhteiskunnallinen hyo6ty perusteltiin. Opas on tarkoitettu niin perheiden kuin

terveydenhoitajien kayttdon.

Opinnaytetydn eettisissad ohjeissa muistutetaan tekemaan tarvittavat sopimukset ohjaajan
ja yhteistydkumppaneiden kanssa (Arene 2020, 14). Tarvittava yhteistydsopimus opinnay-
tety6ta varten tehtiin tydeldamaohjaajan ja opinnaytetydohjaajan kanssa. Opinnaytety6ta
suunnitellessa otettiin huomioon eettiset ndkdkulmat ja luotettavuus, jotta lopputulos on luo-
tettava ja laadukas. Toiminnallista opinnaytety6ta tehdessa pidettiin sdanndllisesti yhteytta
opinnaytetydn ohjaajaan ja tydelamaohjaajiin. Heiltd saatiin palautetta, jonka mukaan muo-

kattiin opasta.

Tutkimuksen hyvaan laatuun kuuluu jatkuva tietoisuus eettisten ratkaisujen seurauksista
(Kylma & Juvakka 2012, 155). Neuvonta herattaa eettisia ristiriitoja. Toiminnallisen opin-
naytetydn tuloksena tehdyn oppaan ohjeet perustuvat lahdetietoon. Terveydenhoitaja voi
tydssaan olla tukemassa perheitd ja ratkomassa ongelmia vuorovaikutuksessa perheen
kanssa lahteisiin perustuvaa tietoa kayttaen. Eettiseen toimintaan kuuluvat inhimillisyyteen,
empatiaan ja vuorovaikutukseen liittyvat ndkokulmat (Sihvo ym. 2020, 98). Ettei vinkkima-
teriaalia lukeva vanhempi kokisi perheliikuntaan pakottamista, vaan saisi kannustusta, vink-
keja ja ymmarrysta, kunnioitetaan lukijan itsemaaraamisoikeutta. Talléin han saa vapaaeh-
toisesti valita, tutustuuko han oppaaseen tai toteuttaako sen vinkkeja perheensa elamassa.
Lisaksi se mahdollistaa hanelle tiedon saannin omien valintojensa pohjaksi. Eettista toimin-
taa on kunnioittaa ihmista ja ihmisarvoa (Sihvo ym. 2020, 98). Opasta kootessa pidettiin siis

mielessa asiakas ja se, kuinka han kokee oppaan. Yhteiskunnallinen nakdkulma on osa
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eettista toimintaa (Sihvo ym. 2020, 98). Oppaan lisatessa perheiden fyysista aktiivisuutta,

voi se talldin osaltaan olla vahentamassa myos yhteiskunnallisia kustannuksia.

Olemme lapsiperheellisid eli meiltd I0ytyy omaa kokemusta lapsista, lasten kanssa liikku-
misesta ja neuvolakaynneista. Asioidessamme lastemme kanssa neuvolassa, emme ole
saaneet tietoa tai materiaalia alle kouluikaisen lapsen liikuntaan liittyvista asioista, eika per-
heen yhteisesta liikunnastakaan ole ollut kdynneilld puhetta. Pohdimmekin, miten liikunta-
neuvonta olisi tasavertaisesti kaikkien perheiden saatavilla. Eettisen toiminnan periaatteet
ovat tasa-arvon seka oikeudenmukaisuuden toteutuminen (Sihvo ym. 2020, 98). Nama pe-
riaatteet toteutuvat, kun opas on kaikkien saatavilla neuvoloiden aulatiloissa sekd neuvola-

vastaanotoilla jaettavana asiakkaille.

Tutkittavasta ilmiosta tulee tuottaa mahdollisimman luotettavaa tietoa (Kylma & Juvakka
2012, 127). Lahteita etsiessa kaytettiin lahdekritiikkia, ja opinnaytetydssa kaytettiin vain al-
kuperaisia lahteita. Lahteiksi valittiin korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja lahteita. Tieto-
[&hteet valittiin niin, ettd ne tukivat opinnaytetydn tarkoitusta, tavoitetta ja toiminnallisen
opinnaytetydn tekemista. Eettiseen toimintaan kuuluu vastuullisuuden nakdkulma (Sihvo
ym. 2020, 98). Tama toteutui, kun koottiin Iahteisiin perustuvaa tietoa oppaaseen ja opin-

naytetyon raporttiin.
5.2 Ammatillinen pohdinta

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena oli tehda opas, joka kannustaa lapsiperheita liik-
kumaan luonnossa, ja saamaan ndin mukavia kokemuksia yhdessa liikkumisesta arjen kes-
kella. Lisaksi halusimme saada oppaasta mahdollisimman kayttajaystavallisen ja tasa-ar-
voisen, jossa yksilon aiemmalla liikkuntakokemuksella tai varallisuudella ei ole valia, vaan
tarkoituksena on heratella kiinnostusta perheen yhteisen liikunnan lisdamiseen. Liikunta-
suosituksissa (THL 2021) on hyvaa tietoa eri-ikaisille muun muassa siita, kuinka paljon ja
millaista lilkuntaa tulisi harrastaa viikoittain. Nama suositukset huomioiden pyrimme koros-
tamaan perheliikuntaa, joka voi jonkun asiakkaan osalta tarkoittaa liikunnan harrastamista
ydinperheena ja toisella puolestaan ydinperheen lisaksi mukana voi olla tateja, setia, iso-
vanhempia tai ystavia. Oppaassa halusimme tuoda erityisesti esille arjen liikuntaan moti-

voinnin niin, etta se ei tuntuisi vaikealle ja tulisi [ahdettya liikkumaan.

Oppaan rajaus, ulkoiluun ja luontoon, onnistui hyvin, ja opas onkin lisana Neuvokas perhe
-sivuston aineistoon (Neuvokas perhe 2022). Opinndytetyon tarkoitus on siis sama, mita
Neuvokas perhe —sivusto tarjoaa perheille, mutta tuotettu opas sisaltaa uutta asiaa, jota
perheet pystyvat hyddyntamaan arjessaan seka se tukee jo olemassa olevaa tietoa lapsi-

perheiden liikunnasta. Oppaassa arjen perheliikunnan tueksi viitataan Neuvokas Perhe —
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sivustoon, josta perheet voivat halutessaan hakea lisda vinkkeja, esimerkiksi sisatiloissa

harrastettavaan perheliikuntaan.

Luonto vaikuttaa positiivisesti ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen (Mielenterveystalo). Luon-
nosta ja sen hyvinvointivaikutuksista kerrotaankin oppaassa kattavasti ja mielestdmme niita
tulisi korostaa enemman myos terveydenhoitajien antamassa liikkuntaneuvonnassa. Mo-
nelle suomalaiselle luonto on kuitenkin erittain merkityksellinen liikkkumisymparisto, silla se
on tarked osa suomalaista kulttuuria ja hyvinvointia (Mansikkaviita 2019, 6). Liikumme itse-
kin perheidemme kanssa luonnossa, ja olemme huomanneet sen positiiviset vaikutukset

arjessamme.

Opasta tehdessa on hyddynnetty tydelamanakokulmaa tydelamaohjaajien antaman palaut-
teen pohjalta. Sen kokoamisella on kansanterveydellinen hy6ty, kun annetaan vanhemmille
neuvoja perheen elintapojen parantamiseen. Lisaksi oppaan kansanterveydellinen hyoty on
tasa-arvoista, silld se sisaltda yhdenvertaisia ja edullisia ideoita likunnan harrastamiseen.
Lapsi katsoo vanhemmasta mallia ja ndin mahdolliset huonot elintavat siirtyvat sukupolvelta
toiselle. Opas on osaltaan auttamassa perheita toteuttamaan kestavan kehityksen tavoit-
teita taata terveellinen eldma ja hyvinvointi kaiken ikaisille, ja ettad kaikkialla ollaan tietoisia

kestavasta kehityksesta ja luontoa suosivista elamantavoista. (Suomen YK-liitto).

Vanhemmuuden tukeminen kytkeytyy oleellisesti terveydenhoitajan tyohon ja lastenneuvo-
lassa lapsen liikkumista voidaan edistaa tukemalla perhelahtdista liikuntaneuvontaa. Opas
arjen perheliikunnan tueksi on terveydenhoitajan tydssa myos puheeksi ottamisen apuna,
kun lahdetaan kartoittamaan perheen liikuntatottumuksia. YK:n lapsen oikeuksien yleisso-
pimuksen (2011, 30) mukaan vanhemmilla on vastuullinen asema huolehtia, etta lapsi saa
tukea kasvulleen ja kehitykselleen. Tahan kuuluu oleellisesti esimerkin nayttaminen, mutta
jos vanhemmalla ei ole motivaatiota likkumiseen, tarvitsee han talldin ensin itse tukea ja

ohjausta liikunnallisuuden lisdamiseen.

Korona-aika on tuonut omat haasteensa, esimerkiksi juuri likunnan harrastamiseen, mutta
sen ohella se on antanut myds jotain hyvaa, kuten perheiden yhdessa viettdman ajan maa-
ran lisaantymisen. Terveyden edistamistyossa koronapandemian kaltaisissa kriiseissa lii-
kunta tulee olla keskeisessa asemassa (Opetus- ja kulttuuriministerié 2020, 56). Opas sopii

my0s tallaiseen kriisiajan likuntaneuvonnan toteuttamiseen lastenneuvoloissa.

Opasta arjen perheliikuntaan teimme kahdestaan hyvassa yhteistydéssd kommentoiden ja
muokaten. Etsiessdamme tietoa, opimme uutta oppaan aihealueista. Nama tiedot seka op-
paan teko hyoddyttavat meitd tulevaisuuden tydelamassa. Ymmarryksen lisddminen ai-
heesta kasvatti ammatillista osaamistamme, ja oppaan kaytt6é tukee tulevaa terveydenhoi-

tajan tyétdmme. Opasta tehdessa olemme miettineet sen soveltuvuutta terveydenhoitajan
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tyéhén vanhemmuuden tukemisessa ja ohjaamisessa seka terveyden edistamisessa. Ko-
emme nyt olevamme aiempaa valmiimpia toimimaan itse vastaavassa ohjaustydssa ja us-
komme, etta aiheeseen liittyvid ohjaus- ja neuvontatilanteita tuleekin tyéelamassamme
viela vastaan. Etenkin, kun nykyisessa yhteiskunnassa niin lapset kuin aikuisetkin viettavat

yhad enemman aikaa sosiaalisessa mediassa.

Saatuamme oppaan valmiiksi, olimme tyytyvaisia sen ulkonakdon, silla saimme siita lukijan
kiinnostusta herattelevan, lisddmalla omia kuvia ja tietolaatikoita seka kayttdmalla teemaan
sopivia vareja. Koimme myds, ettd oppaasta tuli tiivis kokonaisuus, joka ei kuitenkaan saa
lukijaa uuvuksiin. Kehitettdvana asiana ndemme oppaan saavutettavuuden, mitd emme
ymmartaneet huomioida heti oppaan tekoa aloittaessa, silla emme olleet asiasta tietoisia

ennen tydeldmaohjaajien loppuarviota.

Opinnaytetydmme tyoelamaohjaajat antoivat oman arvionsa koskien opinnaytetyén merki-
tystd, hyddynnettavyyttd ja yhteistydprosessia. Kokonaisuudessaan opinnaytetydn aihe
nahtiin merkityksellisena. Lapsen perheliikunnan kautta saama kannustus liikunnalliseen
elamantapaan koettiin olevan merkityksellinen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta myds ai-
kuisiassa. Opinnaytetyon hyddynnettavyys nahtiin toimivaksi, koska laadittu opas sisaltaa
hyvia kaytannon vinkkeja perheille, ja siitd nakyy ymmarrys lapsiperheiden arjesta. Lisaksi
terveydenhoitajat voivat hyédyntaa opasta neuvolakayntien yhteydessa puhuttaessa liikkun-
nasta asiakkaiden kanssa, ja tulostaa sen heille mukaan otettavaksi tai se voi olla vapaasti
luettavissa neuvoloiden aulassa. Yhteistyoprosessi kuvailtiin hyvaksi, ja tarkedna nahtiin

toimiva yhteydenpito ja keskusteleva yhteistyd koko prosessin ajan.

Tulevaisuudessa olisi hyva arvioida laatimamme oppaan vaikuttavuutta. Kuinka lastenneu-
volan terveydenhoitajat ovat kokeneet sen toimivuuden yhtena tyévalineena vanhemmuu-
den tukemisessa, seka myos, mitka ovat lastenneuvolan asiakkaiden kokemukset oppaasta
ja sen kaytdn vaikutuksista liikuntatottumuksiin. Lisdksi oppaan laatiminen sahkdiseen ja

saavutettavaan muotoon olisi merkityksellista tasa-arvoisen likkuntaneuvonnan kannalta.
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Liite 1. Yhdessa liikkuen Vinkkeja perheliikuntaan

eksote

YHDESSA LIIKKUEN

Vinkit perheliikuntaan



Perheen yhteisen liikkunnan merkitys

Terveelliset elintavat omaksutaan jo lapsuudessa. Tasta
syysta etenkin vanhempien rooli on merkittava lapsen ter-
veellisten elintapojen kehittamisessa. Liikunnan kuten myos
muiden terveellisten elintapojen sisallyttaminen perheen ar-
keen edistaa sen jatkuvuutta lapi elaman.

/ Perheliikunnan hy6édyt: \

e Laheisyys ja yhteenkuuluvuuden tunne

e Yhteinen aika vanhempien, sisarusten, isovanhempien, sukulaisten ja ystavien kanssa
e Unohtumattomat hetket

e llo

e Yhdessa oppiminen

\ e Elamykset /

Perheliikunnassa lapsi ja aikuinen voivat lilkkkua omilla kunto-
tasoillaan, seka hydodyntaa jo olemassa olevia taitojaan, etta
oppia uusia taitoja. Vaikka aikuisilla ja lapsilla olisikin omat lii-
kuntaharrastuksensa, myos perheen yhteiset liikkuntahetket
ovat tarkeita. Perheliikunta lisaa luottamusta perheen kykyi-
hin toimia yhdessa seka vahvistaa koko perheen vuorovaiku-
tussuhteita.




Liikunnan ja luonnon terveys- ja hyvin-
vointivaikutukset

Liikunta

Mita pienempi lapsi, sita tarkeampaa lilkunta on lapsen koko-
naisvaltaiselle kehitykselle. On todennakoista, etta lapsena
opittu liikunnallinen elamantapa nakyy aikuisuudessakin lii-
kunnallisuutena ja terveyden edistajana. Perheenjasenet saa-
vat yhdessa liikkuessa toisiltaan jakamatonta huomiota, jol-
loin myos perheen vuorovaikutus ja yhteenkuuluvuuden
tunne paranevat.




Opetus- ja kulttuuriministerion tuottamat liikkumisen suosi-

tukset antavat ohjeita seka lasten etta aikuisten fyysisesta ak-

tiivisuudesta.

Alle kouluikaisten liikku-
misen suositukset

Aikuisten liikkumisen suosi-
tukset

Kevytta liikuntaa, reipasta
ulkoilua ja vauhdikasta fyy-
sista aktiivisuutta vahin-
taan 3 tuntia paivassa

Reipasta liikuntaa 2 tuntia ja
30 minuuttia tai rasittavaa
lilkkuntaa tunti ja 15 minuut-
tia viikossa

Rauhalliset arjen puuhat
ylipitkia istumisia valttaen
seka mahdollisuus lepoon
ja rentoutumiseen

Lihaskuntoa ja liikehallintaa
2 kertaa viikossa, kevytta lii-
kuskelua mahdollisimman
usein, taukoja paikallaan-
oloon seka palauttavaa unta




Luonto

Miltd metsdssd tuoksuu sateen jéilkeen? Milté kuulostaa leh-
tien kahina syksyisessd metsdssa? Milté tuntuu hiekka jalko-
jen alla, entd sammal? Mitad jalkid lumihangessa nédkyykéédn?
Miltd maistuvat metsdretkeltd I6ydetyt mustikat?

Lapselle on luontaista tutkia ja ihmetella asioita ja ymparis-
toa. Metsapolulla kulkeminen on suuri elamys niin lapselle
kuin aikuisellekin, ja se ruokkii kaikkia aisteja.

Luonto on ihmiselle luontainen paikka, jonka vuoksi se antaa
kavijalleen paljon. Etenkin lapsille luontoymparisto on erityi-
sen mieluisa ja kehitysta tukeva asia. Metsainen maasto
haastaa ja harjoittaa tasapainoa. Lasta, joka on vasta oppinut
juoksemaan tai jolla esiintyy levottomuutta, metsamaasto
rauhoittaa yllattavan paljon, silla lapsen taytyy keskittya
enemman pystyssa pysymiseen epatasaisella pinnalla.



Luonnolla on myos todistettavasti ihmiselle merkittavia ter-
veyshyotyja. Erityisen tarkeaa kosketus luontoon on varhais-
lapsuudessa, kun vastustuskyky kehittyy, silla luonnossa leik-
kiminen vahvistaa vastuskykya. Se myds vahentaa allergioita
ja suojaa erilaisilta sairauksilta. Usein luonnossa liikkuvat ih-
miset voivatkin muita paremmin.

Luonnossa lapset voivat harjoitella omien taitojensa tunnista-
mista seka saada selviytymisen kokemuksia. Oman luontoym-
pariston tunteminen luo turvallisuuden tunnetta ja lisaa
myo0s luottamusta omiin kykyihin. Luonnon virikkeellisyys an-
taa mahdollisuuksia kasvamiseen, rauhoittumiseen, leikkimi-
seen, virkistymiseen, rentoutumiseen ja itsetunnon vahvistu-
miseen.

Luontoon lahtedakseen ei siis tarvita valmista ohjelmaa vaan
tarkeinta on itse lahteminen. Liikkuminen luonnossa on yk-
sinkertaista, eika siihen tarvita erikseen mitaan erityisvarus-
teita tai taitoja. Aikuisen ei siis tarvitse tunnistaa, esimerkiksi
kasveja voidakseen tutustuttaa lapsensa luontoon. Luonto on
ilmainen ja monipuolinen liikuntapaikka, jonne kaikki ovat
tervetulleita.




Lapsen ymparistovastuullinen elamantapa kehittyy luonnossa
liikkuessa. Kun lapsi oppii tuntemaan lahiymparistonsa ja sita
kautta luonnon, han myos oppii arvostamaan ja kunnioitta-
maan sitd. Tama puolestaan auttaa hanta osaltaan huolehti-
maan kestavan kehityksen tavoitteesta, jotta maapallo sailyy
elinkelpoisena myo0s tulevaisuudessa. Lapsen kanssa onkin
tarkeaa keskustella, mita luonnossa saa tehda ja mita ei. On
ymmarrettava, etta luonto antaa ihmiselle hyvinvointia, kun
ihminen myds huolehtii siita. Suhde luontoon on siis vasta-
vuoroinen.




Luontoliikunnan hyodyt

Lapsille:

Keskittymiskyky paranee
Levottomuus vdhenee
Motoriikka kehittyy

Luovuus kehittyy

Sinnikkyys lisdantyy
Ajattelutaidot kehittyvat
Pettymysten sietokyky paranee
Aistit kehittyvat
Hahmotuskyky paranee
Itsendisyys ja omatoimisuus li-
saantyvat

Vuorovaikutustaidot paranevat

Aikuisille:

Stressitaso laskee

Verenpaine ja syke voivat alen-
tua

Vasymyksen tunne vahenee
Mieli virkistyy

Masennus ja alakuloisuus va-
hentyvat

Onnellisuus ja hyvan olon tunne
lisdantyvat

Luovuus lisdantyy
Lihasjannitys helpottuu
Karsivallisyys ja vuorovaikutus-
taidot paranevat




Motivaatio liikkkumiseen

Lapsi ottaa aikuisesta mallia niin hyvassa kuin pahassa, ja siksi
aikuisen onkin tarkeaa miettia omaa suhdettaan liikuntaan ja
sita kautta lapselle antamaansa esimerkkiin. Kannustava ai-
kuinen on merkittavassa roolissa lapsen liikuntainnostuksen
syttymisen ja vahvistumisen kannalta. Jotta lapsi voi juurrut-
taa liikkumisen osaksi arjen muuta toimintaa, on hanen ensin
saatava kokemus siita, etta myos aikuinen pitaa liikuntaa
merkittavana osana elamaa.

Saanndllinen liikunta parantaa vanhemman hyvinvointia, ter-
veytta, keskittymiskykya ja karsivallisyytta. Myos vanhemman
jaksaminen lisaantyy liikunnan myo6ta, ja nain ollen jaksava
vanhempi myos liikkuu enemman. Kun ryhdyt pohtimaan,
mika motivoisi juuri sinua lahtemaan lapsen kanssa ulos, on
hyva pitaa mielessa unenlaadun ja ruokahalun paraneminen
ulkoilun ja liikunnan ansiosta niin aikuisella kuin lapsellakin.
Arjen kiukuttelut ruokailuhetkissa ja nukkumaanmenoissa va-
henevat, jolloin myos aikuisen oma jaksaminen helpottuu.
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On hyvaksyttavaa, etta valilla liikunta ystavien kanssa tai ihan
omassa rauhassa tuntuvat houkuttelevimmilta vaihtoehdoilta
kuin lasten kanssa liikkkuminen. Vanhemmalla tuleekin olla
halutessaan myds omaa aikaa toteuttaa reippaampaa liikun-
taa. Onkin hyva muistaa, etta tallaiselle liikkunnalle on oma ai-
kansa ja paikkansa.

Villasukkakavely:

Lumisilla talvikeleilld, jolloin pakkasta on ainakin -5 astetta
voi kokeilla jotain upeaa ja erilaista.

Laita jalkaasi normaalit sukat ja niiden paalle 3—4 paria vil-
lasukkia ja Iahde ulos tunnustelemaan, milta kavely tuntuu.
Parhaan tuntuman saat metsapolulla tai umpihangessa.
Voit pyytaa mukaasi ystavan tai nauttia fiiliksesta itseksesi.

Oman kehon kuunteleminen myos liikuntaa harrastaessa on
hyva pitaa mielessa. Lenkkeilytahti tai vastuksen maara ei ole
se tarkein mittari, vaan se, etta itsesta tuntuu hyvalta. On
olemassa monenlaisia liikuntatapoja, joilla huoltaa kehoaan
ja jokainen valitsee juuri itsellensa sopivimman vaihtoehdon.
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Kun lahdetaan tekemaan elamantapamuutoksia parempaa
kohti, on hyva muistaa, etta jo pienilla muutoksilla on iso
merkitys. Sinun tulee miettia, mitka tavoitteet olisivat juuri si-
nulle sopivia, jotta pystyisit ne realistisesti myos toteutta-
maan. Jos liikkuminen ei ole aiemmin ollut sinun juttusi, on
turha asettaa ensimmaiseksi tavoitteeksi paivittaista hikilenk-
kia, silla kyseinen tavoite on eparealistinen. Tavoitteena voisi
talléin mieluummin olla yksi paiva viikossa ulkoilua perheen
kesken.

Omaa motivaatiotaan ja niin ikaan myds omia arvojaan on
hyva pohdiskella ja vahvistaa ajan kanssa, jotta liikuntatottu-
musten yllapito sisaltyisi perheen arkeen. Tarkeaa on muis-
taa, ettei motivaatio perustu ainoastaan tekemista ohjaavalle
paamaaralle tai asettamillesi tavoitteille, vaan se tarvitsee
mya0s itsellesi tarkean merkityksen. Tama auttaa motivaation
sailyttamisessa, vaikka eteen tulisi vastoinkaymisia. Minka
vuoksi juuri sinun olisi tarkea huolehtia omasta jaksamises-
tasi?
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Joustavuus ja lempeys itsedaan kohtaan niin lilkkunnan harras-
tamisessa kuin elamassa yleensakin, ovat tarkeita ominai-
suuksia, jotka meilla jokaisella kuuluisi olla. Naiden ominai-
suuksien voiman huomaa myos elintapojen muutosproses-
seissa, silla esimerkiksi joustavat liikuntatavat toimivat
yleensa tiukkoja suorituskeskeisia kuureja paremmin, kun hy-
vaa oloa voi tuntea jo prosessin varrella eika vasta paamaa-

ran saavutettaessa.

ﬁ(untavinkkejéi: \

Tee askellusta hiekkalaatikon reunalla
Hyoédynna puistonpenkkia, vaikka punnerruksia
tehdessa

Kiinnita vastusnauha puuhun ja tee sen avulla
erilaisia jumppaliikkeita

Vaunulenkilla ollessasi voit edeta pienia patkia
matkasta askelkyykkyja tehden

Pihahommien, kuten haravoinnin yhteydessa
voit kohentaa ryhtidsi valilla tekemalla keppi-

jumppaa haravalla /

ﬁinkki viitoset:

e Pa&ata liikkumisen ajankohta jo ennakkoon ja pitdydy suunnitelmassa

e Ennakoi ja laita ulkoiluvarusteet jo edellisend paivana valmiiksi odotta-
maan, jotta lahtemisen kynnys madaltuisi

e Ennaltaehkdise mahdolliset tekosyyt, joilla saatat lykata uloslahtoa

e Kokeile mielikuvaharjoitusta, joka vahvistaa ajatustasi luonnossa liikku-
misen positiivisista vaikutuksista

e Palkitse itsesi liikuntasuorituksen jalkeen, esimerkiksi rauhallisella
lemppari televisiosarjan katselu- tai kirjan lukuhetkella.

~

/
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Liikunta 0—-3 —vuotiaiden lasten
kanssa

Aivan pienten lasten kanssa liikkuminen toteutuu useimmiten
aikuisen ohjaamana ja ian seka taitojen karttuessa lapsi ryh-
tyy lilkkkumaan omaehtoisemmin. Vauvan ulkoilu tapahtuu
vaunuista, kantorepusta, kantoliinasta tai ihan vain sylista ka-
sin. Myohemmalla ialla myds kantorinkka on hyva keino kan-
taa lasta, etenkin jos tahtoo lahtea maastoon patikoimaan.

Jo kavelemaan oppineen taaperon voi antaa ohjatusti tyon-
taa rattaita, joilla ollaan liikenteessa, ja nain lenkkeilysta tu-
lee lapsen tahtista. Kun lapsi vasahtaa kavelyyn, voi han tulla
takaisin rattaiden kyytiin istumaan ja nauttimaan vaihtuvista
maisemista, jolloin aikuinen saa puolestaan liikkua reippaam-
min.
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Lapsi tarvitsee paljon toistoja opetellessaan uusia taitoja.
Vanhempien tehtava on ohjata, opastaa ja rohkaista lasta uu-
sien asioiden oppimiseen, antaa mahdollisuus opetella liikku-
mista monipuolisesti, seka tukea lasta pettymysten ja epaon-
nistumisten hetkella. Lapsi oppii, kuten me muutkin, yrityk-
sen ja erehdyksen kautta, joten pienet mustelmat, naarmut
ja kolhut eivat ole vaarallisia.

Asioiden ja tekemisten sanoittaminen on pienille lapsille tar-
keaa, jota voi lilkkuessakin toteuttaa kukin omalla tyylillaan.
Luontoretkella voi olla mukava keksia riimeja ja loruja, laulaa
tai ihan vain nimeta retkella nahtavia asioita. Tama innostaa
lasta liikkumiseen, ja samalla tukee hanen kielellista kehitys-

taan.
“Puussa orava kiipeilee, kdapya se
maistelee. Kun masu silla taynna

on, kurre ompi huoleton.”
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Luonnossa lapselle elamys voi olla jo ihan vain hiljaisuuden
kuuntelu tai myrskyn seurauksena kaatuneen puun ihmet-
tely. Lahdetaanko etsimaan kaunis kivi, sydomaan lammen
rannalle evaat tai loiskitaanko latakossa sadevaatteet paalla?
Kuunnellaanko kevaalla lintujen laulua tai talvella pakkasen
rasahtelua puissa? Tunnustellaan, milta metsapolun varrelta
loydetty kivi, kapy tai lehti tuntuu. Nakyyké matkalla muura-
haisia tai muita metsan elaimia? Pehmealla sammaleella tai
nurmella on turvallista harjoitella vasta opittua kavelytaitoa.

mkkejéi: \

e Hyodynna palloa ulkoiluhetkelld,

jotta lapsi saa harjoitella kasittelytai-
toja, kuten heittamistd, potkimista ja
vierittamista

e Ota taaperokarri mukaan lyhyem-
mille kavelyretkille

e Etsikaa lahiluonnosta musisointiin
sopivia rytmikapuloita ja kokeilkaa
yvhdessa, millainen aani lahtee, kun

\ rummuttaa kiveen tai puuhun /
/Pehmolelut piilosilla -leikki:

Ottakaa luontoon mukaan jokin pehmolelu,
jota ei haittaa mahdollinen likaantuminen. Pii-
lota lelu matalalle puuhun tai pensaan juureen,
josta lapsen on helppo ja hauska etsia sita.
Isommat lapset voivat kokeilla my6s itse piilot-
taa lelua, jolloin aikuinen paasee mukaan etsin-
taan.

- /
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Liikunta 4—6-vuotiaiden kanssa

Leikki-ikaiset innostuvat kaikesta mahdollisesta ja haluavat
tutkia ymparistdaan. Luonnossa voi antaa lapselle mahdolli-
suuden tutkia, tehda I6ytoja ja saada kokemuksia ihan
omassa tahdissa. Lapsi voi hyppia kivelta toiselle, kiipeilla ja
roikkua puissa, tasapainotella kallioilla ja kulkea epatasai-
sessa metsamaastossa. Osa lapsista voi pitaa enemman rau-
hallisista leikeista rakennellen ja keraillen, jolloin majojen ra-
kentaminen, kirjainten ja numeroiden harjoittelu luonnon an-
timilla tai marjojen ja muiden luonnon aarteiden keraily ovat
taydellisia puuhia heille. Naissa puuhissa liikuntaa tulee har-
joitettua ihan huomaamatta.
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\ 3
/ Metsa voi joskus aiheuttaa lapsessa jannitysta tai jopa
pelkoa, etenkin vuodenaikoina, jolloin on pimeampaa. Pi-
meanpelkoa voidaan helpottaa, esimerkiksi lahtemalla yh-
dessa taskulamppuretkelle metsaan. Pohjustusta aiheeseen
voi tehda jo ensin sisalla kotona, etenkin jos kyseessa on pie-
nempi lapsi. Talloin laitetaan huone mahdollisimman pime-
aksi ja sytytetaan taskulamppu, jolla tutkitaan ymparist6a, sa-
malla selitetdaan ja havainnollistetaan lapselle pimean ja valoi-
san eroavaisuuksia, seka sita ettei ole syyta huoleen. Kun
lapsi on voittanut pimeanpelkonsa han voi nauttia ulkona lei-
kittavasta taskulamppuhipasta tai vaikka heijastimien met-
sastys -leikista, joka voidaan toteuttaa metsassa tai omalla pi-
halla.
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”Kun ulkona paivan
touhuaa, on illalla
helpompi nukah-
taa. Peiton alle su-

jahtaa ja huomista

retked odottaa.

Unessa siintaa jo

seikkailut uudet;

vuoret, jarvet ja

metsat niin suu-
ret.”

-

Vinkki:

Lo

Isommalle lapselle voi antaa vanhan digikameran tai puhelimen, jolla han
voi ottaa kuvia ulkoilun tai kavelyretken aikana. Tallainen oheistoiminta saa
lapsen viihtymaan jopa peruskavelylenkilldkin.

N J

Kim-leikki luonnossa:

Etsikaan yhdessa ymparistosta leikkiin sopivia asioita, kuten kapyja, kukkia, keppeja tai
kivia.

(Materiaalien kerays voidaan toteuttaa myds leikkimielisena kisailuna, jossa nopeimmin
mainitun asian loytdnyt voittaa.)

Valitkaa taman jalkeen 5-10 asiaa, jotka asetatte maahan tai kannolle. Jokainen katsoo
ja koettaa painaa samalla tarkasti mieleensa, millaisia asioita leikkiin on valittu. Yksi leik-
kijoista saa poistaa joukosta yhden asian, silla valin kun muut leikkijat sulkevat silmansa
tai katsovat muualle. Taman jalkeen muut leikkijat saavat arvata, mika asia joukosta
puuttuu.
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Vinkkeja ulos 1ahtoon

© -
Ennakointi

Etenkin lapset, mutta toki myos aikuiset kaipaavat ennustet-
tavuutta ja tietoa siita, mita milloinkin tapahtuu. Siirtymat
ovat monelle lapselle kompastuskivi, eika siita tule ottaa tur-
haa stressia. Siirtymia voi kuitenkin osaltaan helpottaa se,
etta kertoo jo hyvissa ajoin lapselle liikkumaan lahtemisesta,
jolloin leikit tai mahdollinen muu tekeminen on helpompi lo-
pettaa. Muita keinoja voivat olla myds kuvallinen tukimateri-
aali, joista etenkin pienemmat ja erityista tukea tarvitsevat
lapset hyotyvat, tai vaikkapa tiimalasi, jonka avulla lapsi hah-
mottaa aikaa paremmin ja saattaa jopa innostua kisaamaan
tiimalasia vastaan. Lisaksi retkelle tai ulkoilulle voi keksia
hauskan nimen, joka innostaa lahtemaan.
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Pukeutuminen

Jokaisella on omat keinonsa hoitaa lapsen pukeutumisti-
lanne. Osa voi toteuttaa sita laulun tai lorujen kautta, osa sa-
noittaa paljon omaa tekemistaan lapselle. Joillekin toimii se,
kun kiinnittaa lapsen huomion muuhun asiaan, kuten kirjan
katseluun tai tekee pukeutumisesta leikkimielisen kilpailun
tiimalasia vastaan. Sitten on my6s heita, jotka hampaat ir-
vessa ja haama punaisena pukevat huutavan lapsen, ja san-
taavat mahdollisimman nopeasti ulos. Mika ikina teidan ta-
panne onkaan, on hyva muistaa, etta kun vaatteet ovat vih-
doin paalla ja paastaan ulos, mieli useimmiten paranee niin
vanhemmilla kuin lapsillakin. Pukeutumisesta ei siis kannata
tehda suurta "morkoa”, vaikka etenkin talvella ja valikausien
sadekeleilla lapsen pukeminen on melkoinen taistelutanner.

& Saanmukainen varustus

Sadekeleilla sadevaatteet, talvikeleilla tarpeeksi lamminta
ylle ja kesalla kevyemmin pukeutuen, mutta kuitenkin aurin-
golta suojautuen. Lasten vaatetuksen lisaksi, muista ottaa
huomioon myos oma pukeutumisesi, silla liikkuminen ja ul-
koilu tuntuu moninkertaisesti miellyttavammalta, kun omakin
vaatetus on kohdillaan.
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@I Lapsen osallisuus

Etenkin isommat, mutta myos pienemmat lapset ikataso huo-
mioiden, kannattaa ottaa mukaan jo liikuntahetkea suunni-
tellessa, varsinkin jos kyseessa on esimerkiksi metsaretki. Yh-
dessa voidaan keskustella, mita kukin tahtoisi retkella tehda,
mita evaita sinne voisi ottaa ja mitka ovat yhteiset pelisaan-
not. Parhaimmassa tapauksessa uloslahto sujuu leppoisam-
min, kun lapsella on tuleva retki tai liikuntahetki jo mielessa.
On kuitenkin hyva muistaa, etteivat suunnitelmat aina to-
teudu niin kuin haluaisimme ja etenkin lasten kanssa taytyy
sopeutua nopeasti muuttuviin tilanteisiin. Nama ovat kaikille
tuttuja tilanteita, joita ei pida jaada murehtimaan. Joskus
myQ0s paras vaihtoehto on lahtea vain spontaanisti liikkkumaan
ilman sen suurempia suunnitelmia.

>
AT

7
Suopeus

Joskus parhaatkin suunnitelmat menevat pieleen. Jokaisella
on joskus myos huonoja paivia, niin aikuisilla kuin lapsillakin,
silla se kuuluu elamaan ja ihmisyyteen. Valilla ei vaan huvita
tai jaksa. On ihan ok jaada joskus kotiin. Ole lempea itsellesi
ja lapsellesi.
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Hyodylliset linkit

Neuvokas perhe https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen/per-
heliikunta-ulkona/

THL 2021. Liikuntasuositukset. Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos. https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/lii-
kuntasuositukset

UKK-instituutti 2021. Alle kouluikaisten liikkumisen suosituk-
set. https://ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/liikkumisen-suosituk-
set/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/

UKK-instituutti 2021. Aikuisten liikkumisen suositus.
https://ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/liikkumisen-suosituk-
set/aikuisten-liikkumisen-suositus/



https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen/perheliikunta-ulkona/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen/perheliikunta-ulkona/
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/liikuntasuositukset
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/liikuntasuositukset
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
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Olemme laatineet taman materiaalin LAB-ammattikorkea-
koulun opinnaytetyona, ja materiaalissa kayttamamme kuvat
ovat itse ottamiamme.

Terveydenhoitajaopiskelijat:

Nelli Honkanen

Jaana Puronhaara
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