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Children under school age are believed to be the most physically active in society.
Many children are still sitting for too long periods of time, even though daily
physical activity supports children’s well-being and health. It also helps children
to develop in a way that corresponds to their age.

The purpose of the thesis was to create a guide brochure that talks about the
importance of exercise for children’s physical and mental health. The target group
was the parents of children from the children’s health care. The goal was to use
the guide brochure to motivate parents to incorporate exercise a part of their
family life and to enable children to engage in physical activities and hobbies.

The thesis was made out as a development-oriented thesis. The development
work process followed a linear model. The stages included ideation, planning,
implementation, and evaluation of the guide brochure. The methods used for the
thesis included literature searches and a survey, which are the content of the
guide brochure. The thesis was in cooperation with the wellbeing services county
of North Ostrobothnia. The cooperation partner is children’s health care in this
region.

Keywords: The importance of exercise for a child, the importance of sleep for a
child, preventive nursing

Diakonia-ammattikorkeakoulu



SISALLYS

T JOHDANTO .ttt e e e e e e e e e 4
2 LIIKUNNAN MERKITYS LASTEN FYYSISELLE HYVINVOINNILLE.......... 5
2.1 Terveyden edistaminen ja fyysinen aktiivisuus ..........cccccccvvviiiinninnnnne. 5
2.2 Liikuntasuositukset lapsille ja arkinen liikunta ..............ccccoooeiiiiiiiinennnnn. 6
2.3 Sairauksien ennaltaehkaisy ja likunnan terveysvaikutukset lapsilla ..... 7
2.4 Liikunnan merkitys motoristen taitojen kehittymiselle............................ 9
2.5 Ruutuajan merkitys ..........coooiiiiiiiiiiieeeeeee e 10

3 LIKUNNAN MERKITYS LASTEN PSYYKKISELLE HYVINVOINNILLE... 11

3.1 Liikunta leikin ja ilon Kautta ...........ccoooooiiiiiiii e 11
3.2UNen MerkityS ...cooeeeeeeeeeee e 11
3.3 Liikunnan vaikutus mielialaan, itsetuntoon ja oppimiseen................... 13
3.4 Tunteiden hallinta ja sosiaaliset taidot lapsilla...............cccccooooiiis 14
3.5 Luonnossa liikkuminen ja ympariston vaikutus .............cccccoeeviiiineenns 14
3.6 Perhe tarkea roolimalli ..........cooooriiiiiiiiiii e 15
4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET ..o 16
4.1 Tarkoitus ja tavoitteet ..., 16
4.2 Opinnaytetydn yhteistydkumppani ..............ouuveiiiiieiiiiiiiiiicceeeeeeeeee, 17
5 KEHITTAMISPAINOTTEINEN OPINNAYTETYO ....ooiiiiiiece e 17
5.1 Kehittdmistydssa kaytetyt menetelmat............ccccoceeiii e 17
5.2 Lineaarisen kehittamisen prosessi........ccooovvviiiiiiiiiiiiiciiie e 19
5.3 Opaslehtisen ideointi...........ccccooeviiiiiiiiiiiii e 20
5.4 Opaslehtisen suunnittelu...........coooeeiiiiiiiiiiii e 21
5.5 Opaslehtisen toteUtUS .........ccooiiiiiiiiiic e 22
5.6 Opaslehtisen arviointi ja paattaminen ............ccccccceeeiieiiiviecie e, 25
6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS ... 26
7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA......coeiie e 27

0 =1 R 30



LIITE 1. Kysely terveydenhoitajille



1 JOHDANTO

Varhaiskasvatusiassa olevien lasten ajatellaan olevan fyysisesti aktiivisin ika-
ryhma yhteiskunnassa. Tasta huolimatta myos useat lapset tassa iassa ovat pai-
koillaan lilan pitkia aikoja yhtajaksoisesti. Liiallisella paikalla olemisella voi olla
kielteisia terveysvaikutuksia lapi elaman. (Morsky ym., 2022) Fyysinen aktiivisuus
on edellytys lasten normaalille fyysiselle kehitykselle ja kasvulle. Fyysinen aktii-
visuus edistaa lasten kognitiivisia toimintoja seka kehittaa motorisia taitoja. Ko-
konaisvaltaisen kehityksen tukemisen lisaksi fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myoés

paivittaiseen hyvinvointiin ja terveyteen. (Saakslahti, 2015, s. 126)

Tama opinnaytetyd on kehittdmispainotteinen opinnaytetyd. Opinnaytetydn ai-
heena on liikunnan merkitys alle kouluikaisten lasten fyysiselle ja psyykkiselle
terveydelle. Aihe on ajankohtainen, ja sen voi hyvin yhdistaa lasten hoitotydhon

seka preventiiviseen hoitotyohon.

Opinnaytetyon tarkoituksena on ollut tuottaa opaslehtinen neuvolan asiakkaiden
lasten vanhemmille. Opaslehtinen kertoo liikunnan merkityksesta lasten fyysi-
selle ja psyykkiselle terveydelle. Tavoitteena on opaslehtisen avulla antaa lisaa
tietoa vanhemmille liikunnan merkityksesta lasten hyvinvoinnille, seka sen kautta
motivoida perhettd ottamaan liikunnan osaksi elamaa. Opaslehtinen on tarkoi-

tettu jaettavaksi neuvolan asiakkaiden vanhemmille.

Opinnaytetyon vyhteistydkumppani oli Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue
(Pohde), ja yhteistyota teimme sen alueella toimivan neuvolan kanssa. Lahe-
timme neuvolan terveydenhoitajille avoimen kyselyn. Kysyimme heilta, miten las-
ten liikkumattomuus nakyy heidan tydssaan, ja nakyyko yhteys teknologisten lait-

teiden kayton ja likkumattomuuden valilla.



2 LIIKUNNAN MERKITYS LASTEN FYYSISELLE HYVINVOINNILLE

2.1 Terveyden edistdminen ja fyysinen aktiivisuus

Tata opinnaytetyota tarkastellaan terveyden edistamisen ja sairauksien ehkaisyn
nakokulmasta. Hoitotyossa preventio tarkoittaa sairauksien ehkaisya ja niiden
seurausten pienentamista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2022). Saannollinen
likunta on tarkea ja olennainen osa terveyden edistamista (livanainen & Syvaoja,
2016, s.109). Jo kasvuiassa liikunnalla voidaan ehkaistd monia terveyshaittoja.
On tarkeaa, ettei liikkuminen lopu kouluiassa tai sen jalkeen, silla monet liikunnan

kautta saavutetut terveysvaikutukset voi menettaa. (Tammelin ym., 2015)

Fyysinen aktiivisuus on kaikkia kehon liikkeita, jotka lisaavat energiakulutusta le-
potason ylapuolelle. Fyysinen aktiivisuus lapsilla ilmenee yleensa leikkeina, jotka
ovat fyysisesti aktiivisia. Fyysinen aktiivisuus jaetaan kevyeen fyysiseen aktiivi-
suuteen, reippaaseen fyysiseen aktiivisuuteen sekd voimakkaasti kuormitta-
vaan/vauhdikkaaseen fyysiseen aktiivisuuteen. (Opetus- ja kulttuuriministerio,
2016) Aktiivisen elaman keskeinen edellytys on mahdollisimman hyva liikunta-

kyky (livanainen & Syvaoja, 2016, s. 109).

Fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten normaalille fyysiselle kehitykselle ja kas-
vulle. Se antaa kasvattajalle luontevan mahdollisuuden tukea myds lapsen
psyykkista kehitysta. Fyysinen aktiivisuus edistaa lasten kognitiivisia toimintoja,
parantaa kouluikaisten lasten koulumenestysta ja kehittdd motorisia taitoja. Ko-
konaisvaltaisen kehityksen tukemisen lisaksi fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myoés
paivittdiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Se vahentaa aineenvaihduntasairauk-
sien, kuten diabeteksen, seka sydan -ja verisuonisairauksien riskitekijoita. Se en-
naltaehkaisee myds ylipainon kertymista. Sita aikaa, kun lapsi on fyysisesti pas-
siivinen, sanotaan liikkumattomaksi ajaksi. Siihen kuuluu esimerkiksi paikallaan
istuminen, makoilu, television katselu ja sellainen viihde-elektroniikan kaytto, joka
sitoo pelaajan paikoilleen. Sellaista voi olla muun muassa pelaaminen tietoko-

neella, puhelimella tai pelikonsolilla. Runsas liikkumaton aika on todettu olevan



itsenainen riskitekija lapsen terveydelle ja hyvinvoinnille. (Saakslahti, 2015, s.
126)

2.2 Liikuntasuositukset lapsille ja arkinen liikunta

Vastasyntyneella lapsella on luontainen tarve liikkua, ja myohemmin leikki liikut-
taa lasta. Pieni lapsi liikkuu luonnostaan paljon ja oppii nopeasti uusia taitoja.
(Opetushallitus, 2022) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan alle kou-
luikaisten lasten tulisi liikkua joka paiva vahintaan kolme tuntia. Liikkunnan pitaisi
olla intensiteetiltdan ja muodoltaan monipuolista. Paivassa tulee olla tunti vauh-
dikasta fyysista aktiivisuutta, esimerkiksi hippaleikkeja, uintia tai hyppimista ja
kaksi tuntia reipasta ulkoilua tai kevyempaa liikkumista, kuten kavelya tai kei-
numista. Lasten paivissa tulisi olla tavallisen arjen touhukkaita hetkia, kuten leik-
keja ja pukemista, jotka parhaimmillaan katkaisevat pitkia istumajaksoja. Kuiten-
kin tarkeda on myos riittdva rauhoittuminen, lepo, nukkuminen ja terveellinen ra-

vitsemus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021).

Liikuntatottumukset opitaan jo varhain. Vanhempien, kasvattajien ja huoltajien lii-
kunnallinen esimerkki ja fyysista aktiivisuutta tukevien ymparistdjen luominen, on
tarkeaa lasten liikunnallisten elamantapojen syntymisessa. Lapsia voi vieda esi-
merkiksi retkeilemaan ja tutustumaan metsaan, puistoihin ja luonnonvesiin. Lap-
selle on hyva antaa mahdollisuus kulkea omin jaloin ja omin kasin tekemiseen.
Lapsen voi antaa tutustua lahiymparistoon ja keksia, seka kokeilla erilaisia liikku-
mistapoja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021) Liikunnallisten perustaitojen
oppiminen on jokaisen lapsen perusoikeus. Lapsuudessa luodaan pohja joko lii-
kunnalliselle tai passiiviselle elamantavalle. Aikuisella on mahdollisuus vaikuttaa,
kumpaa tieta lapsi lahtee seuraamaan. Kaikki lapset haluavat liikkua. On todella
tarkeaa, etta lasten liikunta on monipuolista ja leikinomaista, johon ei liity suori-
tuspaineita. Onnistuminen ja mielihyvan kokeminen liikkunnan harrastamisessa
motivoi ja kannustaa jatkamaan. Liikuntaharrastuksen taytyy perustua leikkiin ja
iloon. Liikunnan ei tarvitse olla pitkakestoista, vaan lyhyet, toiminnalliset 10-15
minuutin hetket pitkin paivaa ovat riittavia. Osan paivittaisesta liikkumisesta tay-

tyy aiheuttaa hengastymista. Ihan pienten lasten temperamenteissa on eroja, osa



lapsista ovat liikkunnallisempia kuin toiset. Kuitenkin kaikki lapset nauttivat liikku-

misesta yhdessa aikuisten tai kavereiden kanssa. (Opetushallitus, 2022)

Riittava paivittainen liikunta tukee lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja auttaa
lasta kehittymaan ikakautensa vaatimalla tavalla. Liikkumisen ei tarvitse olla ta-
voitteellista eika kilpailuhenkista. Arkinen liikkuminen, kuten pihaleikit, kavellen
tai pyoralla kuljetut matkat, parantaa niin aikuisen kuin lapsenkin kuntoa huomaa-
matta. (Opetushallitus, 2022) Liikunta edistaa lasten sosiaalista, psyykkista ja
fyysista kasvua, terveytta, kehitysta ja hyvinvointia. Osa liikunnan hyvista vaiku-
tuksista ilmenee heti, kun taas monien hyoty ilmenee vasta vuosien ja vuosikym-
menien paasta. Liikkuva lapsi todennakoisesti nauttii elamastaan enemman ja
kasvaa terveemmaksi aikuiseksi kuin fyysisesti passiivinen lapsi. (Vuori ym.,
2013, s. 145)

2.3 Sairauksien ennaltaehkaisy ja likunnan terveysvaikutukset lapsilla

Liikkunnan vaikutukset elimiston rasva-aineenvaihduntaan ja rasvakudokseen
ovat myonteisia. Liikunta vahentaa kehon rasvakudoksen maaraa myos lapsilla.
Liikunta parantaa insuliinin vaikutusta ja hiilihydraattien hyvaksikayttoa seka aut-
taa estamaan liikalihavuutta. (Opetushallitus, 2022) Lihavuus on pitkaaikaissai-
raus, jossa kehon rasvakudoksen maara on liian iso. Liikunta vahentaa riskia lii-
alliseen painoon ja rasvakudoksen kehittymisen maaraan. Lapsuudenaikaisella
lihavuudella on suuri taipumus jatkua aikuisikaan. Lihavuuden ehkaisy ja hoito on
tarkeaa jokaisessa ikaryhmassa, silla lihavuudella on merkittavia psyykkisia, fyy-
sisia, sosiaalisia, seka taloudellisia vaikutuksia yksilGille ja yhteiskunnalle. Lap-
sen lihominen on tarkeaa tunnistaa varhain, silla varhain aloitettu hoito on tehok-
kainta. Lihavuuteen liittyvia sairauksia, seka valtimotautien riskitekijoitéd voidaan
todeta jo lapsuusiassa ja elintapojen muutoksella niitda voidaan vahentaa. Liha-
vuuden ehkaisy lapsilla ja nuorilla perustuu elintapamuutosten tukemiseen.
(Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin, Suomen Lihavuustutkijat ry:n ja Suo-
men Lastenladkariyhdistys ry:n asettama tyoryhma, 2023). Fyysinen rasitus on
tarkeaa psyykkiselle ja fyysiselle kehitykselle. Liikunta virkistda verenkiertoa ja

sydamen toimintaa, parantaa koordinaatiokykya ja vahvistaa lihaksistoa.



Liikkuessa opitaan kayttamaan hengityselimistéa rasitustilanteessa oikein. Tuki-
ja liikuntaelimiston kiputiloihin liikkunnalla on my6s myonteisia vaikutuksia. Lii-
kunta vahentaa kehon vaaranlaista kuormitusta, parantaa ryhtia, seka auttaa oi-
keiden liikemallien ja asentojen omaksumisessa. (Storvik-Sydanmaa ym., 2012,
s. 80)

Saanndllinen liikunta parantaa hyvan sokeritasapainon yllapitamista lapsilla. Ast-
maa sairastavalla lapsella saanndllinen liikkunta vahentaa astmaoireita ja paran-
taa yleiskuntoa. Liikunta ja ulkoilu parantaa myos unen laatua. Fyysisen kunnon
lisaksi liikunta tukee itsetuntoa ja oppimista. Liikunnan harrastaminen lisaa sosi-
aalista vuorovaikutusta, vahvistaa itsetuntoa, antaa mahdollisuuden tutustua ym-
paristoon ja kehittaa suhdetta itseensa. Liikunta edistaa lapsen ajattelun kehi-
tysta, kasitteiden oppimista, muistamista ja rytmitajua. (Opetushallitus,
2022) Lapsuuden elintavoilla on merkitys valtimoterveydelle. Valtimotauti ei il-
mene viela lapsuudessa, vaan keski-iassa tai myohemmin. On kuitenkin tutkittu,
etta tautiprosessi alkaa jo lapsuudessa. Elintavat ja siihen liittyvat tekijat lapsuu-
dessa ja nuoruudessa ovat yhteydessa valtimomuutoksiin aikuisialla. Tiedetaan,
etta liikkunnalla on lukuisia mydnteisia vaikutuksia valtimosairauksien riskitekijoi-
hin, kuten insuliiniherkkyyteen ja HDL-kolesterolipitoisuuteen lapsuudessa seka
aikuisuudessa. (Laitinen ym., 2022) Sairaanhoitajan on erityisen tarkeaa tietaa
likunnan vaikutuksista sairauksien ennaltaehkaisyyn ja terveyteen. Syvempi ym-
marrys liikkunnan terveysvaikutuksista tukee sairaanhoitajan ammatillista osaa-

mista ja ohjaamisen taitoa.

Yhteiskuntasuunnittelulla ja ymparistolla voidaan vaikuttaa lasten liikkkumistapoi-
hin. Lasten on tarkea liikkua saannollisesti. Liikkunta parantaa muun muassa kun-
toa, kasvattaa lihasmassaa, ennaltaehkaisee verisuoni- ja sydansairauksia, vah-
vistaa luita, parantaa itsetuntoa ja pienentaa riskia karsia ylipainosta. Paivakodilla
ja koululla on mahdollisuus vaikuttaa tehokkaasti lasten liikuntatapoihin. Lapset
viettavat pitkia aikoja paivakodissa ja koulussa, joten esimerkiksi paivakodin pi-
halla ja ymparistolla on suuri vaikutus. Hyvin suunniteltu pihat ulkona liikkumi-
seen ja leikkeihin voi vaikuttaa myonteisesti lasten hyvinvointiin, oppimiseen, mo-
toriikkaan, sosiaalisiin taitoihin ja keskittymiskykyyn. (Faskunger, 2008, s. 13—
22)



2.4 Liikunnan merkitys motoristen taitojen kehittymiselle

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan taitoja, joiden avulla ihminen selviytyy itse-
naisesti elaman eri tilanteista. Motorisia perustaitoja ovat kaveleminen, hyppaa-
minen, juokseminen, potkaiseminen ja lydminen, heittaminen ja kiinniottaminen.
Perustaidot tulisi oppia ennen koulun aloittamista. Lapsen itsetunnon ja minaku-
van kannalta motoristen taitojen kehittyminen on tarkeaa. Jos taidot ovat puut-
teelliset, saattaa helpommin jaada ulos leikeista ja liikuntatilanteista. Lihasten ak-
tivointi ja likkuminen edistavat lasten muistin toimintaa ja tarkkaavaisuutta seka
auttavat aivoja kasittelemaan tietoa. Kun liikkuu monipuolisesti ja paljon, oppii

uusia asioita helpommin ja nopeammin. (Ruotsalainen, 2020, s. 13)

On valttamatonta, etta lapsi liikkuu lapsen normaalin fyysisen kasvun ja kehityk-
sen kannalta. Riittava ravinto, uni ja hygienia yhdessa lilkkunnan kanssa turvaavat
lapsen luiden, janteiden ja lihasten vahvistumisen. Lihakset, janteet ja luut maa-
rittavat mita lapsi jaksa kantaa, miten voimakkaita vaantoja han kestaa ja miten
suuria tormayksia lapsi kestaa. Nivelten ja janteiden liikkeiden laajuus ja kireys
vaikuttavat siihen, miten liikkuva tai notkea lapsi on. Notkeus edellyttda monipuo-
lista leikkimista ja liikkumista. Motoriset taidot kehittyvat, kun lapsi saa harjoitella
likkumista. (Hujala & Turja, 2017, s. 136—-137)

Motoriset taidot kehittyvat ian myota fyysisen aktiivisuuden seka biologisen kehi-
tyksen kautta. Lapset tarvitsevat rohkaisua ja mahdollisuuksia motoristen taitojen
harjoitteluun, jotta motoriset perustaidot olisivat ennen seitsemaa ikavuotta hal-
linnassa. On todettu olevan yhteys motoristen taitojen ja fyysisen aktiivisuuden
valilla. Fyysinen aktiivisuus varhaislapsuudessa edistaa motoristen taitojen kehit-
tymista. Mydhemmin lapsuudessa alkavat motoriset taidot ohjaamaan fyysiseen
aktiivisuuteen osallistumista. Varhaislapsuudessa tulisi tukea motorisia taitoja,
jotta syntyisi myonteinen asenne elinikaista fyysista aktiivisuutta kohtaan.
(Morsky ym., 2022)
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Niemisto ym. (2023) kertoo tuoreessa tutkimuksessaan miten alle kouluikaisten
lasten koettu motorinen patevyys ja motoristen taitojen urautuminen on nahta-
vissa jo 5-6-vuotiaana, varsinkin jos lapsi arvioi omia taitojaan muita lapsia hei-
kommaksi. On hyvin todennakdista, etta lapsi arvioi omia taitojaan alhaisimmiksi
alakoululaisena, jos han on tehnyt sita varhaislapsuudessa. Koettu motorinen pa-
tevyys, seka hyvat motoriset taidot mahdollistavat lapsen osallistumisen ika-
tasolle sopiviin leikkeihin ja peleihin. Lapsi kokee silloin parjagavansa niissa ja ha-
luaa lahtea niihin mukaan. Sosiaaliset ja positiiviset kokemukset ovat lapsen it-

seluottamuksen rakentumisessa tarkeita. (Niemistoé ym., 2023)

Fyysisella aktiivisuudella on merkitys nuoremman lapsen motoriselle kehityk-
selle. Erilaiset fyysiset liikuntamuodot parantavat mielialaa seka mielenterveytta
ja liikunta voi vahentaa stressia seka ahdistusta. Lapsuudessa omaksutut fyysi-
set toimintatavat voivat vaikuttaa positiivisesti myos aikuisuudessa. Liikunta edis-

taa lasten ja aikuisten terveytta ja parantaa elamanlaatua. (Bukviz ym., 2021)

2.5 Ruutuajan merkitys

Kuten todettua, yha useampi lapsi ei liiku tarpeeksi, vaikka pienten lasten ajatel-
laan olevan fyysisesti yhteiskuntamme aktiivisin ikaryhma. Liiallisella paikalla ole-
misella voi olla kielteisia terveysvaikutuksia lapi elaman. Paikallaan oleminen on
muuttunut viimeisten vuosikymmenien ajan, mika osittain johtuu ruutuajan lisdan-
tymisesta. Lapset ovat paikallaan padosin ruudun aaressa, vaikka paikallaan ole-
miseen liittyy hiljaiset leikit, piirtdminen ja lukeminen. On havaittu, etta ruutuaika
vie lasten aikaa fyysiselta aktiivisuudelta. Liiallinen ruutuaika voi heikentaa lasten
motorisia taitoja ja fyysiseen aktiivisuuteen osallistumista. Liiallinen ruutuaika on
my0s yhteydessa lyhyempaan unen maaraan. Toki liiallisen ruutuajan ja motoris-
ten taitojen yhteytta on vaikea arvioida varhaiskasvatusiassa olevien lasten koh-

dalla, koska mahdolliset haitat nakyvat vasta myéhemmin. (Mérsky ym., 2022)

Yleisia suosituksia lasten ruutuajasta on WHO:n (World Health Organization)
suositus 2—4-vuotiaille alle tunti paivassa ja koululaisille alle kaksi tuntia pai-

vassa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, i.a.) Tutkimuksia ruutuajan
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merkityksesta lasten paikalla olemiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen on toistaiseksi
suhteellisen vahan, joten varmoja johtopaatoksia ei voi asettaa. On havaittu yh-
teys ruutuajan ja fyysisen aktiivisuuden vahentymisella (Morsky ym., 2020) ja tata

tutkitaan jatkuvasti lisaa.

3 LIIKUNNAN MERKITYS LASTEN PSYYKKISELLE HYVINVOINNILLE

3.1 Liikunta leikin ja ilon kautta

Kun lapsella on mahdollisuus vapaaseen ja omaehtoiseen leikkiin, lapsi on fyysi-
sesti aktiivisempi. Lapset, jotka leikkivat paljon ulkona ovat fyysisesti aktiivisem-
pia kuin lapset, jotka viettavan vastaavan ajan sisatiloissa. Lapsilla on ulkona
enemman tilaa ja vapautta leikkia ja sen kautta olla fyysisesti aktiivisempi.
(Saakslahti, 2018) Leikki on oikean elaman opettelua ja lapsi harjaantuu leikin
kautta psyykkisesti, fyysisesti ja sosiaalisesti. Leikki liikuttaa lasta ja leikin avulla
lapsi oppii rooleja, motorisia taitoja seka yhdessa tekemista. Lapsen itsetunto ke-
hittyy ja lapsi paasee purkamaan tunteitaan leikin kautta. (livanainen & Syvaoja,
2016, s. 109)

Jokaisen lapsen perusoikeus on oppia liikunnallisia perustaitoja. On todella tar-
keaa, etta lapsen liikunta on leikinomaista ilman suorituspaineita. Liikkunnan tay-
tyy perustua iloon ja leikkiin. Riittava paivittainen liikunta tukee lapsen kokonais-
valtaista hyvinvointia ja auttaa lasta kehittymaan ikakautensa vaatimalla tavalla.
Liikkumisen ei tarvitse olla tavoitteellista eika kilpailuhenkista. Arkinen liilkkumi-
nen, kuten pihaleikit, kavellen tai pyoralla kuljetut matkat, parantaa niin aikuisen

kuin lapsenkin kuntoa huomaamatta. (Opetushallitus, 2022)

3.2 Unen merkitys
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Unentarve vaihtelee ian mukana. Vastasyntynyt nukkuu vuorokaudesta suurim-
man osan. Vastasyntynyt heraa syomaan, ihmettelee ymparilla olevia asioita ja
nukahtaa uudelleen. Suurin osa pienen lapsen unesta on REM- unta ja koetut
tapahtumat siirtyvat pitkaaikaiseen muistiin suurimmaksi osaksi tunnemuistin
kautta. Paivaunien nukkuminen loppuu useimmiten noin neljaan tai viiteen ika-
vuoteen mennessa, mutta senkin jalkeen taysin terve lapsi voi silti nukkua yhdet
paivaunet. Lyhytunisilla lapsilla paivaunien nukkuminen voi loppua jo kolmen
vuoden iassa. Paivaunien nukkuminen edesauttaa varsinkin pienten lasten mo-
toristen taitojen kehittymista. (Partinen, 2018, s. 42—43)

Pikkulapsi nukkuu 10—12 tuntia vuorokaudessa. Aika lyhentyy, kun lapsi lakkaa
nukkumasta paivaunia. Vanhempien on hyva ymmartaa tama muutos ja sopeu-
tua siihen. Vanhemmat voivat parantaa lastensa unen laatua jarjestamalla nu-
kahtamista parantavan ympariston ja vahvistamalla suotuiset nukkumaan meno-
tavat. (Heller, 2002, s. 31-32) Koska ripea liikunta kiihdyttaa aineenvaihduntaa
ja siten piristaa, ei kannata liikkkua enda kovin myohaan. (Kajaste, 2011, s. 95)
Televisio voi vaikuttaa piristavasti. Lapset, jotka katsovat televisiota etenkin myo-
haan illalla, eivat suostu valttamatta menemaan nukkumaan suosiolla, ja heilla
on myos normaalia enemman nukkumisongelmia. Tietokoneen kaytt6a, aane-
kasta musiikkia, leikkimistda vanhempien ja pirteampien sisarusten kanssa tulisi
rajoittaa. Nukkumaan menoajasta kannattaa tehda rentouttava hetki seka van-
hemmille, etta lapsille. Samalla on hyva aika jutella perheen kesken. Kun lapsi
tietdd odottaa toistuvia iltarutiineja, osaa han valmistua nukkumaan menoon.
Kylpy, iltasatu, tai kirjanlukeminen yhdessa ja lopuksi unilelun halaaminen auttaa
lasta nukahtamaan. (Heller, 2002, s. 31-32)

Lapsen paivittaisen hyvinvoinnin peruspilareita ovat paivittaisen liikunnan tar-
peen tyydyttyminen, terveellinen ravinto ja riittdva lepo. Lapsi kuluttaa liikkues-
saan energiaa ja sen takia runsaan ulkoilun ja reippaiden liikuntaleikkien jalkeen
lapsella on nalan tunne. Runsaasti liikkuva ja ulkoileva lapsi myds vasyy. Sen
seurauksena hanen unensa tarve on selkea. Liikkuvan lapsen uni on syvaa ja
levollista. Sellainen uni tukee hanen fyysista kehitystansa ja kasvua seka mah-

dollistaa aivojen tyostamista paivan tapahtumista. (Korhonen ym., 2010, s. 89)
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3.3 Liikunnan vaikutus mielialaan, itsetuntoon ja oppimiseen

Varhaiskasvatusiassa olevat lapset leikkivat, ulkoilevat ja liikkuvat toiminnasta
saatavan ilon, mielihyvan ja onnistumisten kokemusten vuoksi, eivat sen takia,
etta se on terveellista. (Korhonen ym., 2010, s. 89) Fyysisen kunnon lisaksi lii-
kunta tukee itsetuntoa ja oppimista. Liikunnasta tulleet onnistumisen tunteet ra-
kentaa lapsen omanarvontuntoa ja myonteista minakuvaa. Liikunnan harrastami-
nen lisaa sosiaalista vuorovaikutusta, vahvistaa itsetuntoa, antaa mahdollisuu-
den tutustua ymparistoon ja kehittaa suhdetta itseensa. Liikunta edistaa lapsen
ajattelun kehitysta, kasitteiden oppimista, muistamista ja rytmitajua. Liikunta
opettaa myos toimimaan ryhman jasenena. (Opetushallitus, 2022) Pieni lapsi al-
kaa kehittaa likunnasta mielikuvia jo varhain. Varhaislapsuuden vaikutus lapsen
tulevalle liikunnalliselle itsetunnolle on merkittdva. Sen vuoksi liikkunnallista ela-
mantapaa olisi hyva harjoitella jo ensimmaisista vuosista alkaen. (Niemistd ym.,
2023)

Pienilla lapsilla liikunnan suurin merkitys on liikkumaan oppiminen ja siihen liitty-
vat aisti- ja aivotoimintojen kehittyminen. Liikunta on lapsille tarkeaa, joiden avulla
he oppivat likuntataitoja ja sosiaalista kanssakaymista ja sen pelisaantoja, jonka
kautta heidan minakuvansa kehittyy. (Vuori, 2013, s. 145) Lapsen vastavuoroi-
nen ja aktiivinen toiminta vaikuttaa kognitiivisiin taitoihin. Puutteellisilla liikuntatai-
doilla on todettu olevan yhteys erilaisten oppimisongelmien kanssa. Pieni lapsi
rakentaa itselleen mielikuvia toiminnan valityksella. Han kokeilee, tutkii, vertailee,
testaa, miettii syy-seuraussuhteita ja tekee johtopaatoksia itsenaisesti liikkumi-
sen avulla. Kaikki aistit ovat mukana lapsen toiminnassa, joten niista jaa vahvoja
muistijalkia. Se helpottaa myoés muiden asioiden muistamista ja mieleen palaut-
tamista uusissa tilanteissa. Lapsi oppii sanojen merkityksia kehollisten ja toimin-
nan kokemusten kautta. Liikunnalla on siksi suuri merkitys abstraktien kasitteiden

ymmartamisessa. (Hujala & Turja, 2017, s. 137)

Kognitiivisen tavoitealueen tarkeita asioita on luovuuden ja ymmarryksen lisaa-
minen. Lapsilla ne kietoutuvat leikeissa ja likunnassa usein toisiinsa. Esimerk-

kina kognitiivisen puolen lisaamisessa on oman kehon osien tunnistaminen,
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kehon hahmotus ja sen liikemahdollisuuksien oivaltaminen ja ymmartaminen.
Lapsen luovuuden vahvistaminen liittyy niihin moniin mahdollisuuksiin, joita lii-
kuntahetkissa tarjoutuu lapsen ratkaistessa liikunnallisesti erilaisia liikunnallisia
tehtavia, esimerkiksi miten lapsi voi hyppia kahdella jalalla. (Korhonen ym., 2010,
s. 99)

3.4 Tunteiden hallinta ja sosiaaliset taidot lapsilla

Monet erilaiset liikuntatilanteet, kuten leikit, pelit ja kisailut, herattavat usein vah-
voja tunteita. Yhteenkuuluvuuden tunne lisaantyy, kun lapsi kuuluu ryhmaan tai
joukkueeseen. Leikit, pelit ja kisailut harjaannuttaa myos tunteiden saatelya,
koska muuten leikki ei luista. Lapsi ilmaisee luontevasti tunteitaan ja ajatuksiaan
leikkien, liikkkuen, tanssien ja naytellen. Leikit ja pelit haastavat myos lasta, silla
edellytys peleihin ja leikkeihin on saantdjen noudattaminen. (Hujala & Turja,
2017, s. 137-138) Kaikenikaisille lapsille likunta antaa mahdollisuuksia moniin
erilaisiin myonteisiin tunnetiloihin, kokemuksiin ja elamyksiin, mutta tunnetilat voi-
vat olla myos kielteisia. Lasten urheilun ja liikunnan ohjaukseen ja suunnitteluun
on siita syysta tarpeen kiinnittda paljon huomiota. Myonteiset elamykset ja koke-
mukset ovat edellytyksia lasten liikunnalle ja sen jatkumiselle. Taman vuoksi lii-
kunta on toteuttava ja suunniteltava lasten ehdoilla ja heita varten. (Vuori ym.,
2013, s. 145)

Sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan lapsen taitoja toimia vuorovaikutuksessa ja so-
siaalisessa kanssakaymisessa muiden kanssa. Usealle lapselle kehollinen itseil-
maisu on luontevin tapa ilmaista omia tunteita tai ajatuksia. Tama voi jaada aikui-
sella usein huomioimatta. Terveen itsetunnon rakentumisessa on merkittava
rooli, miten lapsi saa ilmaista itseaan. Kehollisella itseilmaisulla tarkoittaa esimer-

kiksi leikkia, tanssia ja likkumista. (Korhonen ym., 2010, s. 88)

3.5 Luonnossa liikkkuminen ja ympariston vaikutus
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Lapsille on myds tarkeaa liikkua ja vain olla luonnossa. Liikunta vahentaa sairas-
tuvuutta ja lisaa onnellisuutta. Luonnon kokeminen, nakeminen ja aktiivisena
luonnossa tekeminen lisaavat inmisten hyvinvointia. Hyvinvointivaikutukset luon-
nosta tulevat nopeasti ja pysyvat pitkaan. Stressi lievittyy luonnossa, mieliala ko-
henee, fyysinen aktiivisuus lisdantyy ja sosiaalinen hyvinvointi lisdantyy. Luonto
saa aikaan hyvin paljon positiivisia vaikutuksia. Luontoymparisto vaikuttaa myos
positiivisesti vuorovaikutukseen. Suhde itseen ja muihin koetaan myonteisem-
maksi, kun liikkuu luonnossa. Erilaisten ryhmien yhteisty0 ja kanssakayminen
helpottuvat. Luonto houkuttelee likkumaan ja liikunta koetaan kevyemmaksi ul-

kona luonnossa kuin sisatiloissa. (Mielenterveystalo, i.a.)

Fyysisella ymparistolla on vaikutus lasten liikkumistapoihin. Liikkuminen ja leikki-
minen esimerkiksi metsamaastoissa lisaavat lasten fyysista aktiivisuutta. Epata-
sainen metsamaasto haastaa lapsia ja edellyttaa hyvaa tasapainoa ja lihasten
kayttéa eri tavalla kuin tasalla maalla. Kiipeileminen ja hyppaaminen Kivien ja
kantojen paalla, tasapainoilu puunrunkojen paalla ja kapyjen heittdminen ovat
esimerkkeja toiminnoista, joissa tarvitaan kaikkia suuria lihasryhmia. Myos viher-
alueet ja erilaiset puistoalueet ovat erinomaisia leikki- ja liikuntapaikkoja. Myos
asfaltoitu alue houkuttelee lapsia leikkimaan ja liikkumaan, koska asfaltoitu alue

mahdollistaa juoksu-, hyppy- ja palloleikit. (Saakslahti, 2018)

3.6 Perhe tarkea roolimalli

Vanhemmat ovat tarkeitd roolimalleja lapsille monella eri tavalla. Vanhemmat
ovat siten myds fyysisen aktiivisuuden roolimalleja lapsille, ja vanhempien oma
suhtautuminen liikkumiseen vaikuttaa lapsen kasityksiin fyysisesta aktiivisuu-
desta. Vanhemmat voivat monella eri tapaa osoittaa tukea lapselle ja tasta esi-
merkkeja ovat liikkua yhdessa lapsen kanssa seka kannustaa ja seurata lapsen
likkumista. Myds kuljettaminen paikkoihin, jossa lapsi voi olla fyysisesti aktiivinen
seka avustaa eri tavoin lasta liikkumaan on vanhempien tehtava. Lapsi oppii liik-
kumisen kuuluvan paivittaiseen elamaan koko perheen kanssa liikkumisen, ulkoi-
lun ja touhuamisen kautta. Aikuisen esimerkki ja kannustaminen seka liikuntaan

sopivat vaatteet lisdavat lapsen fyysista aktiivisuutta. Yhteinen tekeminen lapsen



16

kanssa opettaa lapselle mydnteista suhtautumista toisiin seka vuorovaikutustai-
toja. Kannustaminen kokeilemiseen seka yhdessa koettu onnistumisen ilo autta-
vat lasta muun muassa muodostamaan myonteista mindkuvaa. Nama ovat tar-
keita askelia kohti tervetta, fyysisesti aktiivista ja hyvinvointia edistavaa elaman-
tapaa. (Opetus- ja kulttuuriministerid, 2016) Liikuntaan kasvattamisella tarkoite-
taan sita, etta tuetaan liikunnallisesti aktiivisen elamantavan syntymista jo var-
haislapsuudessa. Lapsuudessa omaksuttu liikunnallinen elamantapa on suhteel-

lisen pysyvaa. (Storvik-Sydanmaa ym., 2012, s. 79)

Lapsen kannustaminen fyysiseen aktiivisuuteen on tarkeaa. Aikuisen kehut ovat
oleellisia lapsen liikunnan liittyvissa asioissa. Vanhempi on hyva olla aktiivinen
likunnan kannustamisessa seka lapsen aktivoimisessa. Vanhemman haasteena
on huolehtia turvallisuudesta niin, ettei se vie lapselta iloa yrittamiselta, kokeile-
miselta ja tutkimiselta. (Saakslahti, 2018) Alle kouluikaisen elimisto ei ole kuiten-
kaan valmis kestamaan liian pitkaa intensiivista fyysista kuormitusta. Sen takia
lasta ei pida pakottaa liian pitkiin liikuntasuorituksiin. Vanhemman on hyva kun-
nioittaa lapsen elimistda ja kuunnella lasta lopettamalla toiminta silloin kun lapsen
kiinnostus tehtavaan loppuu. Niin voidaan turvallisesti ennaltaehkaista lapsen

fyysinen ylikuormitus. (Korhonen ym., 2010, s. 86)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

4.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittda opaslehtinen neuvolan lasten vanhem-
mille. Opaslehtisessa kerrotaan likunnan merkityksesta lasten fyysiselle ja
psyykkiselle hyvinvoinnille terveyden edistamisen nakdkulmasta. Opaslehtinen

perustuu laadulliseen tutkimustietoon.

Opinnaytetyon tavoitteena on antaa neuvolan lasten vanhemmille lisaa tietoa lii-
kunnan merkityksesta ja siten motivoida vanhempia antamaan lapsille mahdolli-

suus liikkumiseen. MyOs sairaanhoitajan tyossa syvempi ymmarrys liikunnan
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merkityksesta lapselle on tarkeaa, ja tdman vuoksi opinnaytetydn tavoitteena on

ollut myos edistaa ammatillista osaamistamme.

4.2 Opinnaytetydn yhteistydkumppani

Yhteistyokumppanimme oli Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue Pohde ja sen
alueella toimiva neuvola. Kohderyhmana olivat neuvolan asiakkaiden lasten van-

hemmat.

Lahetimme sahkopostitse neuvolan terveydenhoitajille kyselyn, jossa selvitimme,
milla tavalla lasten liikkumattomuus nakyy heidan tydssaan. He saivat vastata

omin sanoin kysymyksiin, jotka olivat seuraavat:

1. Nakyyko lasten liikkumattomuus tydssasi? Jos nakyy, niin milla tavalla?
2. Nakyyko yhteys teknologisten laitteiden kaytolla ja liikkkumattomuuden

valilla?

5 KEHITTAMISPAINOTTEINEN OPINNAYTETYO

5.1 Kehittamistyossa kaytetyt menetelmat

Opinnaytetydbmme on kehittdmispainotteinen opinnaytetyd. Kehittamispainottei-
sessa opinnaytetydssa on kyse kaytannon opastamisesta, ohjeistamisesta, ke-
hittamisesta tai toiminnan jarjestamisesta. Kehittamispainotteisessa opinnayte-
tydssa tuotetaan usein uusi palvelu tai tuote. Opinnaytetydn prosessi etenee ke-
hittamistarpeiden tunnistamisesta, suunnittelusta, toteuttamisesta seka toimin-
nan arvioimisesta. (Karjalainen ym., 2020) Teimme opinnaytetyon produktiona
opaslehtisen, joka kertoo liikunnan merkityksesta alle kouluikaisten lasten tervey-
delle. Tama produktio on tehty yhteistydssa neuvolan kanssa, ja he ovat saaneet
sen vapaaseen kayttoon.
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Kehittamisen menetelmia jasennetdan monella eri tavalla. Menetelmissa on kyse
tyoskentelytavoista, seka kaytannon keinoista, joilla paastaan kehittamistyon ta-
voitteisiin. Eri menetelmat voivat palvella useita tarkoituksia kehittamistyon eri
vaiheissa. (Salonen ym., 2017, s. 51-55) Opinnaytetyon menetelmina on kaytetty
kirjallisuushakua ja kyselya. Kehittamisprosessi eteni lineaarisen mallin mukai-
sesti ja naita vaiheita kuvataan tarkemmin seuraavien alalukujen alla. Sisallén
opaslehtiseen saimme kirjallisuushaun ja terveydenhoitajien kyselyn vastausten

perusteella.

Opinnaytetyon prosessi aloitettiin tekemalla kirjallisuushaku liikunnan merkityk-
sesta alle kouluikaisten lasten terveydelle. Jarjestelmallinen kirjallinen perehty-
minen kannattaa aloittaa varhaisessa vaiheessa, jotta yleiskuvan hahmottami-
nen aiheesta syntyy (Hirsjarvi ym., 2013, s. 110). Kirjallisuushaussa pyritaan or-
ganisoidusti ja tehokkaasti Ioytamaan tutkimusaiheesta mahdollisimman paljon
relevantteja julkaisuja rekistereista ja tietokannoista (Kunnela, 2022). Kirjallisuu-
teen perehtyminen tutkimusaiheesta ohjaa ja suuntaa tutkimusteon valintoja ja
kysymysten asettamista. Yleensa tutkija perehtyy alustavasti aiheeseen ja sii-
hen liittyvaan kirjallisuuteen. Sen pohjalta punnitaan tutkimustehtavan rajausta
seka nakokulmaa, josta edetaan konkreettiseen aineiston keruuseen. Kirjalli-
suuteen perehtyminen jatkuu tutkimusaineiston keruu-, analyysi- ja pohdintavai-
heisiin asti. Aiheeseen liittyva tuntemus kirjallisuudesta antaa tutkijalle varmuu-

den tutkimuksen mielekkyydesta. (Hirsjarvi ym., 2013, s. 109)

Kirjallisuushakua tehdessa, perehdyimme huolellisesti opinnaytetydmme aihee-
seen. Etsimme tietoa luotettavista tietokannoista, kuten Medic, Melinda,
EBSCO, Google Scholar, Finna, Ellibs seka erilaisista tutkimus- ja tietokirjoista.
Avainsanoja, joita kaytimme, olivat muun muassa liikunta ja lapset, barn fysisk
aktivitet, children phsyical activity importance, likunnan merkitys lapselle seka
unen merkitys. Varsinaista kirjallisuushakua teimme opinnaytetydn prosessin
alussa, silla aiheesta taytyi saada jo varhaisessa vaiheessa mahdollisimman
kokonaisvaltaisen kuvan. Kirjallisuushakua laajennettiin koko prosessin ajan,

silla tutkimustietoa tarvittiin lisda prosessin eri vaiheiden edetessa.
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Kirjallisuushausta |6ytyvan tutkitun tiedon lisana hyédynsimme myos kokemus-
tietoa, jota saimme kahdelta terveydenhoitajalta kyselymme avulla. Kysely on
aineistonhankintamenetelma, jossa tietylta maaratylta joukolta ihmisia kysytaan
samoja kysymyksia. Kyselya voi tehda monella eri tavalla. Kysymysten toteutta-
miseen, sisaltoihin ja vastaajajoukkoon vaikuttaa se, mita halutaan tutkimuk-
sessa saada selville. (Jyvaskylan yliopisto, 2016) Kyselylla voidaan saada joko
maarallista tai laadukasta tietoa. Maarallista tietoa saadaan yleensa valmiiksi
strukturoidusta kysymyksista, jossa vastaajat vastaavat valmiiksi laaditusta vali-
kosta. Laadullista tietoa kerataan kysymyksilla, jotka ovat avoimia ja joihin saa
vapaasti vastata haluamallaan tavalla. Kysely voidaan toteuttaa paperilomak-
keen tai sahkdisena sahkopostin ja internetin valityksella. Vastaajan intimiteetti-
suojasta taytyy huolehtia, eika nimea saa mainita, ellei siihen ole erikseen lupa.

(Keskisuomen museo, i.a.)

Avoimien kysymysten hyva puoli on siina, ettd avoimet kysymykset mahdollista-
vat vastaajalle kertoa, mita mielta han todella on, kun taas monivalintatyyppiset
kysymykset sitovat vastaamaan valmiiksi rakennettuihin vaihtoehtoihin. Avoi-
miin Kysymyksiin vastaaja saa ilmaista itseaan omin sanoin, joka osoittaa myds
vastaajien tietamyksen aiheesta. (Hirsjarvi ym., 2013, s. 201) Lahetimme avoi-
men kyselyn sahkopostitse kahdeksalle neuvolan terveydenhoitajalle. Kysymyk-

siin sai vastata omin sanoin. Kyselyn vastauksia kasittelemme alaluvussa 5.5.

5.2 Lineaarisen kehittamisen prosessi

Kehittamistyota voidaan tarkastella monella eri tavalla. Kehittamistyon etene-
mista voidaan hahmottaa kehittamisprosessia kuvaavien mallien avulla. Kehitta-
mista voidaan esittdd muun muassa lineaarisesti, spiraalina, spagettina tai ta-
solta toiselle. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 56) Lineaarisen ajattelun mukaan ke-
hittamistyo voidaan nahda kokonaisuutena, jossa tehtavia suoritetaan loogisessa
jarjestyksessa. Talloin ajatellaan, etta epavarmuustekijat ovat hallittavissa ja en-
nakoitavissa. Lisaksi kehittdmisen lahtokohdat ovat etukateen tarkkaan rajattuja

ja selkeita. Kaytannossa kehittamistyo ei kuitenkaan aina etene nain lineaarisesti,



20

vaan vaiheet voivat olla yhtaaikaisia ja limittya toisiinsa. (Salonen ym., 2017, s.
52)

TAVOITTEEN |- | SUUNNITTELU | 2| TOTEUTUS |->| PAATTAMINEN
MAARITTELY JA ARVIOINTI

Kuva 1. Projektity6ta kuvaava lineaarinen malli (Toikko & Rantanen, 2009, s. 64)

Ylld oleva kuvio kuvaa lineaarista mallia. Opinnaytetydssamme rakensimme
opaslehtisen lineaarisen mallin mukaan. Projektia kuvataan lineaarisesti vaiheit-
tain. Nama vaiheet ovat tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus, paattaminen
ja arviointi. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 64—65) Valitsimme lineaarisen mallin
tydhomme, koska tydomme on edennyt suunnitellusti ideointivaiheesta arviointi-
vaiheeseen. Lisaksi vertailimme eri kehittamistyon malleja ja paadyimme lineaa-
riseen malliin, koska sen avulla opaslehtinen toteutus onnistui parhaimmalla ta-
valla. Lineaarisen mallin eri vaiheita kuvataan tarkemmin seuraavien alalukujen

alla peilaten opaslehtisen prosessin vaiheisiin.

5.3 Opaslehtisen ideointi

Projektille maaritellaan aluksi tavoite, joka perustuu ulkoiseen paineeseen, tun-
nistettuun tarpeeseen tai yksinkertaiseen ideaan. Tavoitteen maarittelyssa on tar-
koituksena pyrkia rajattuihin ja selkeisiin tavoitteisiin, joille tarpeen vaatiessa teh-
daan alatavoitteita. Tavoitteiden maarittely on koko projektin perusta, jonka va-
raan prosessi myohemmin rakentuu. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 64) Kehitta-
mishankkeen liikkeelle paneva voima on aloitusvaihe. Tama vaihe sisaltaa kehit-
tamistarpeen, kehittamistehtavan, toimintaympariston seka toimijoista ja heidan
sitoutumistaan ja osallistumisestaan tyoskentelyyn. Nama kaikki ovat merkittavia
tulevan hankkeen suunnan kannalta. Aloitusvaiheessa on myos tarkeaa keskus-
tella yhdessa niista asioista, joilla on tydskentelyn onnistumisessa merkitysta.
(Salonen, 2013, s. 17)
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Liikkunnan merkitys lasten terveydelle on aiheena kiinnostava ja ajankohtainen.
Sen ymmarrysta tarvitaan myos sairaanhoitajan ammatissa. Siksi paadyimme
tutkimaan aihetta opinnaytetydssamme. Paatimme tehda kehittamispainotteisen
opinnaytetyon, koska halusimme tehda konkreettisen tuotteen, jota voi kayttaa
apuvalineena sairaanhoitajan tyossa. Teimme opaslehtisen, jossa kerrotaan lii-
kunnan merkityksesta lasten terveydelle. Olimme ideointivaiheen aikana yhtey-
dessa puhelimitse, sekd sahkopostitse yhteistyokumppaniimme. Neuvolasta
suhtauduttiin aiheeseen ja yhteistyohon myonteisesti. Ideointivaiheessa teimme

myos kirjallisuuskatsauksen aiheestamme.

Ideointivaiheen yhteydessa asetimme tavoitteen, joka perustui tunnistettuun tar-
peeseen. Lapset kayttavat nykyaan teknologisia laitteita paljon ja osa lapsista
myos liikkkuu aiempaa vahemman. Ymmarsimme, etta on tarpeellista antaa lisaa
tietoa liikunnan merkityksesta ja taman asetimmekin opinnaytetydn tavoitteeksi.
Neuvolan esihenkilo ja terveydenhoitajat kertoivat aiheen olevan tarkea. He ar-
vioivat opaslehtisen olevan hyoddyllinen jaettavaksi neuvolan asiakasperheille.
Yhteistyokumppanin mielesta opaslehtiselle on tunnistettu tarve, silla teknologis-
ten laitteiden lisaantynyt kayttd nakyy jo pienten lasten kohdalla. Yhteistyokump-
pani kertoi olevan huolissaan, miten tama vaikuttaa muun muassa lasten moto-
risten taitojen kehittymiselle. Taman keskustelun myota vahvistui idea opaslehti-

sesta. ldeointivaiheen jalkeen seurasi suunnitelmavaihe.

5.4 Opaslehtisen suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa mietitaan, ketka osallistuvat projektiin ja sen toteuttami-
seen. Suunnitteluvaiheessa laaditaan projektianalyysi. Tassa vaiheessa voi
my0s tehda esitutkimuksen tai esiselvityksen, jonka tarkoituksena on varmistaa,
etta projektin ennakoitu tulos tukee organisaation tavoitteita. On myos tarkea kar-
toittaa projektin teknisia ja taloudellisia edellytyksia. Suunnittelun tuloksena syn-
tyy tarkka projektisuunnitelma, joka sisaltaa riskianalyysin, aikataulun, budjetin,
resurssianalyysin, tydsuunnitelman seka viestinta- ja dokumentointisuunnitel-
man. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 64-65) Kehittdmistyon ideointi- ja
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suunnitteluvaiheessa ei kuitenkaan pysty kaikkia asioita suunnittelemaan. Etuka-
teen voi olla vaikeaa tietdaa mika onnistuu ja toimii. Nama yleensa tarkentuvat
tyoskentelyn aikana. Kuitenkin on tarkeaa, etta tyoskentely on mahdollisimman

huolellisesti suunniteltu. (Salonen, 2013, s. 17)

Suunnitteluvaiheessa kirjoitimme tarkan projektisuunnitelman, jossa esitimme ai-
kataulun, budjetin, riskianalyysin seka tyo-, viestinta- ja dokumentointisuunnitel-
man. Suunnitteluvaiheen aikana kirjoitimme myos yhteistyOkumppanimme
kanssa yhteistydsopimuksen. Olimme yhteydessa yhteistydkumppaniimme pu-
helimitse seka sahkopostitse. Pidimme saanndllisesti yhteytta myos ohjaaviin

opettajiimme.

Tavoitteena oli tehda opaslehtisesta selkea, helppolukuinen ja varikas. Tarkoi-
tuksenamme oli, etta kaytamme opaslehtisen teossa seka itse otettuja valokuvia,
etta internetista vapaasti kaytettavissa olevia kuvia. Aikeena oli antaa valmis
opaslehtid neuvolan kayttoon paperisena seka sahkodisenad versiona. Tuotteen
tekeminen ei aiheuttanut meille kustannuksia, joten emme nahneet riskeja sen

toteuttamisessa.

5.5 Opaslehtisen toteutus

Toteutusvaiheessa on tarkoitus edeta suunnitelman mukaisesti. Taytyy kuitenkin
huomioida, ettd usein hyvatkin suunnitelmat toteutuksen edetessa tarkentuvat.
(Salonen ym., 2017, s. 62) Toteutusvaiheen aikana on tavallista, etta projekti
"elaa” jonkin verran, jonka vuoksi projektisuunnitelmaa saatetaan joutua tayden-
taa tai muuttamaan. Toteutusvaiheen aikana valmistetaan suunnitelman mukai-
nen tuote, prosessi tai malli. Toteutusvaiheessa otetaan myds projektin tulos
kayttéon, jolla pyritdan varmistamaan, etta tulosta voidaan hyddyntaa tai levittaa.
(Toikko & Rantanen, 2009, s. 65)

Toteutusvaiheen aikana lahetimme avoimen kyselyn neuvolan terveydenhoita-
jille, jossa kysyimme lasten liikkumattomuudesta ja teknologisten laitteiden kay-

tosta. Vaikka vain kaksi terveydenhoitajaa vastasi kyselyyn, saimme niista
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erilaista nakdkulmaa mukaan tydbhomme. Vastausten perusteella neuvolassa las-
ten likkkumattomuus ei nay yhta paljon kuin kouluterveydenhuollossa. "Lasten-
neuvolassa mielesténi likkumattomuus ei ndy niin suuresti verrattuna esimerkiksi
alakouluikéisten kouluterveydenhuoltoon. Alle kouluikéiset lapset ovat monet péi-
vékodissa, joten siellé ulkoilua ja liikuntaa tulee automaattisesti hyvin péiviin aa-
mulla ja iltapéivélla. Isomman ongelman olen huomannut kouluterveydenhuol-
lossa, jossa liikuntaa tulee péiviin véhemman (tdméa nékyy monen lapsen kasvu-
kayrissé, pituus-painosuhde on alkanut usein nousta kouluikéén tultaessa)”, ker-

toi vastaaja 1.

Vastaaja 1 ei mydskaan ollut kovin huolestunut lasten ruutuajasta. "Aika monen
lapsen kohdalla ruutuaika on maltillista. Toki moni katsoo esim. pikkukakkosta
iltapéaivéllé kotiin tultua, mikd on mielesténi inhimillista, koska on tullut ensin vie-
tettyé pitké péiva paivakodissa ja sielld on ollut kaikenlaista puuhaa, ulkoilua ja
liikuntaa. Alle kouluikéisten lasten kohdalla yhteys teknologisten laitteiden kéy-

tolla ja liikkumattomuudella ei néy niin selvésti.”

Vastaaja 2 kertoo keskustelleensa liikkumattomuudesta aiheutuvista haasteista
lasten vanhempien kanssa. “Liikkumattomuus voi aiheuttaa lapsille levottomuutta
seké haasteita keskittymisessé ja kéytoksessa. Uniongelmat ja ruokahalutto-
muus voivat myos johtua liikkumattomuudesta. Néitad asioita usein vanhempien
kanssa joudutaan kdymé&éan lapi.” Vastaaja 2 kertoi vastauksessaan myos, etta
yhteys lasten teknologisten laitteiden kaytolla ja likkumattomuuden valilla nakyy.
"Lis&déntynyt ruutuaika voi olla liikkumattomuutta lis&&vé tekija ja liikkumattomuus

voi olla ruutuaikaa lisdéva tekija. Eli vaikuttaa selkeésti.”

Vaikka lasten likkumattomuus ei valttamatta aina nay neuvolassa, aihe on ajan-
kohtainen ja tarkea. Lasten vanhemmille on hyva antaa tietoa liikunnan merkityk-
sesta jo varhaisessa vaiheessa, jotta vanhemmilla olisi valmiuksia vaikuttaa las-
tensa likkuntatottumuksiin, kun he siirtyvat koulumaailmaan. Myos neuvolan ter-
veydenhoitajien mielesta aihe on tarkea ja esite on hyodyllinen jaettavaksi van-
hemmille neuvolakaynnilla. Kyselyn vastaukset vahvistivat tarpeen opaslehti-

selle.
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Toteutusvaiheen aikana kokosimme myds yhteen tutkimustietoa opaslehtista
varten, joita olimme ideointi- ja suunnitteluvaiheessa hakeneet opinnaytetydomme
aiheesta. Kokosimme tarkeimmat tiedot aiheesta, jotta lehtisesta tulisi sopivan
pituinen. Lehtista on mahdollista jakaa neuvolan asiakasperheille. Siksi on tar-
keaa, etta lehtinen on selkea, helppolukuinen ja ytimekas. Opaslehtisen sisaltd
koostuu kirjallisuushausta. Terveydenhoitajien kyselyn vastaukset ovat myos vai-
kuttaneet opaslehtisen sisaltoon. Kyselyn vastausten perusteella liitimme muun

muassa oppaaseen tietoa ruutuajasta ja unen merkityksesta.

Kokeilimme eri ohjelmia lehtisen tekoon. Lopulliseksi valinnaksi tuli PowerPoint.
PowerPointin avulla oli helppo lisata kuvia ja saada lehtisesta visuaalisesti mu-
kavan nakdinen. Lehtiseen tuli 11 sivua lahteineen. Fonttina kaytettiin vihreda
Calibri Lightia. Otsikot ovat paaosin fonttikokoa 28 ja tekstiosuudet kokoa 24.
Lehtiseen kaytettiin seitseman omaa kuvaa, jotka ovat leikkivista lapsista otettuja.
Parissa kuvassa on lapsia metsassa leikkimassa, mutta I6ytyy myos pyorailyku-
via, kuva laskettelurinteessa olevasta lapsesta, seka kuvia kiipeilytelineessa Kii-
peilevista lapsista. Omien kuvien lisaksi opaslehtisesta 16ytyy kolme kuvaa inter-
netista. Nama kuvat ovat Pixabaysta vapaasti kaytettavia kuvia. Yhdessa ku-
vassa tyttd pelaa jalkapalloa. Toisessa on toisistaan kiinnipitavia kasia. Viimei-

sessa on piirretty kuva liikkuvista, iloisista lapsista.

Opaslehtisen paaotsikko on likunnan merkitys alle kouluikaisten lasten fyysiselle
ja psyykkiselle terveydelle. Muita otsikoita ovat likuntasuositukset ja arkiliikunta,
sairauksien ennaltaehkaisy ja terveysvaikutukset, lapsen motoriset taidot ja lii-
kunta, ruutuaika, unen merkitys, likunnan vaikutus mielialaan, itsetuntoon ja op-
pimiseen, tunteiden hallinta ja vuorovaikutus, likkuminen luonnossa seka viimei-
sena otsikkona on perhe tarkeana roolimallina. Jokaisen otsikon alta [0ytyy oma
tekstiosuus. Opaslehtisen loppuun on liitetty tyossa kaytetyt lahteet. Lehtinen on
tulostettu A5-kokoisena vihkomuotoon. Tulostimme yhden kappaleen jo toteutus-
vaiheessa, jotta pystyimme helpommin nakemaan minkalainen lopullinen tuote

tulisi olemaan.
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5.6 Opaslehtisen arviointi ja paattaminen

Viimeinen vaihe on projektin arviointi ja paattaminen. Projekti on rajattu ajallisesti
ja projektilla taytyy olla selkea paatepiste. On luontaista, etta projektilla on taipu-
mus jatkua, kun prosessin aikana nousseita kehitysehdotuksia ryhdytaan otta-
maan kayttoon. Naita tehtavia voi kuitenkin erikseen toteuttaa. Projektia pyritaan
suunnitellusti lopettamaan. Projektin paatosvaiheeseen kuuluu projektiorgani-
saation purkaminen, loppuraportointi seka jatkoideoiden esittaminen. Lineaari-
sen mallin mukaan projekti paattyy arviointiin, jossa vedetaan yhteen hankkeen
tulokset. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 65) Tuotetta on tarkea arvioida ja saada

paatepisteeseen.

Pyysimme neuvolan terveydenhoitajilta kirjallista palautetta ja arviointia opasleh-
tisesta. Palautteen pohjalta lahdimme tekemaan muutoksia opaslehtiseen. Kaksi
terveydenhoitajaa oli sitd mielta, etta tekstia oli oppaassa liikaa, joten tahan tar-
tuimme ensimmaiseksi. Yksi hoitajista totesi seuraavaa: "Opaslehtinen oli tdynnéa
hyvéaa ja tarkeéa tietoa, etenkin nain ammattilaisen nékékulmasta & Koitin heit-
taytyé ja asettua hetkeksi asiakkaan ndkbkulmaan. Jos perheessé on paljon pie-
nié lapsia ja arki muutenkin kiireista, niin semmoinen asia tuli mieleeni, etté on-
kohan tuossa teiddn oppaassanne vahén jopa liikaakin tekstid aina yhtéa sivua
kohti?”

Saimme myo6s hyvaa palautetta usealta: "Tosi hyvédé asiaa ja kaiken térkeén
olette kylld saaneet koottua opaslehtiseen mukaan” ja "Opaslehtinen oli tosi hyva,
ei tullut mieleen mitéén liséttavaa. Sopivan lyhyt ja tiivistetty niin menee viesti
helposti perille. Kivoja kuviakin olitte 16ytdneet”. Kaksi terveydenhoitajaa antoi
my0Os ehdotuksia, mita voisi opaslehtisen tekstiin lisata. Teimme oppaaseen ter-
veydenhoitajien kommenttien pohjalta muutoksia ja saimme tekstista viela lyhy-
emman, selkeamman ja kiinnostavan. Palaute oli meille arvokasta ja saimme nii-
den avulla tehtya yhteistydkumppanillemme tuotteen, johon he olivat pystyneet

vaikuttamaan ja mihin myds he olivat tyytyvaisia.

Kehittamistyon tuloksena syntyy yleensa konkreettinen tuote. Naista esimerkkeja

ovat opas, kirja, malli, kuvaus tai esite. (Salonen, 2013, s. 19) Pohteen alueen
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neuvola saa opaslehtisen vapaasti kayttoonsa. He voivat tulostaa vihkoa tarpeen
mukaan ja jakaa sita neuvolan lasten vanhemmille. Opaslehtinen perustuu tutkit-
tuun tietoon ja yhteistydkumppanimme on saanut vaikuttaa lopputulokseen. Op-

paan loppuun on lisatty tyossa kaytetyt [ahteet.

6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Kehittamistyon tavoitteiden tulee olla korkean moraalin mukaisia. Tyo on tehtava
huolellisesti, rehellisesti ja tarkasti. Seurausten on oltava kaytantéa hyddyntavia.
(Ojasalo ym., 2009, s. 48) Tutkimus- ja kehittamistyd maaritelldaan johdonmu-
kaiseksi ja systemaattiseksi toiminnaksi, jonka tavoitteena on uuden tiedon tuot-
taminen tai uusien tuotteiden, mallien, palveluiden, prosessien ja menetelmien
kehittaminen. Tutkimus- ja kehittamistyossa tulee noudattaa hyvaa tieteellista
kaytantda ja ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen tutkimuseettisia periaatteita. (Koi-
visto & Aro, 2019)

Opinnaytetdissa kehittamistydn aineistojen kerdamisen prosessi, dokumentoin-
nin tavat ja analyysimenetelmat ovat olennaisia asioita. Kehittamistyon tulosten
ja luotettavuuden kannalta on tarkeaa selvittda kehittdmistyon suunnitelmavai-
heesta lahtien mika on kehittamistyon tehtava, mika on tehtavan ja tehtavaaset-
telun kannalta olennaista tietoa, ketka siihen osallistuvat, miten sita kerataan ja
miten erilaisia kerattyja aineistoja kasitellaan ja tulkitaan. Kehittamistyon tulosten
soveltaminen ja levittdminen edellyttdd tarkkaa kehittamistydn dokumentointia.
(Hyvari & Vuokila-Olkkonen, 2020)

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) tehtavand on edistda (asetus
1347/1991) tutkimusetiikkaa koskevaa tiedotustoimintaa, seka keskustelua Suo-
messa ja toimia tutkimusetiikan edistamisen aloitteentekijana. Siihen perustuen
neuvottelukunta on laatinut suomalaisen tiedeyhteison kanssa yhteistyossa seu-
raavat tutkimuseettiset ohjeet hyvasta tieteellisesta kaytanndsta. Ohjeiden tavoit-
teena on eparehellisyyden ennaltaehkaiseminen, seka hyvan tieteellisen kaytan-
non edistdminen. Yksi tieteellisen tutkimuksen uskottavuuden, luotettavuuden
seka eettisen hyvaksyttavyyden edellytys on suoritettu hyvan tieteellisen kaytan-
non tavalla. Naitd ovat esimerkiksi se, etta tutkijjat noudattavat yleista
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huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssa, seka rehellisyyttd. On tarkeaa, etta
tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu tieteelliselle tiedolle vaatimusten
edellyttamalla tavalla. (Hallamaa ym., 2006, s. 404-407)

Tama opinnaytetyo perustuu tieteelliseen tutkimustietoon. Kaikki tydomme vaiheet
olemme tehneet rehellisesti. Tekstia ei ole plagioitu. Tarkastelimme lahteita kriit-
tisesti ja kaytimme lahteind ainoastaan turvallisia ja luotettavia lahteita. Valit-
simme tyohon tuoreimpia lahteita ja vertailimme niitd keskenaan. Pidimme tar-
keana, etta lahteet olivat ajankohtaisia ja soveltuivat opinnaytetyon aiheeseen.
Opinnaytetyon raportointi on johdonmukainen ja selkea. Kaikki tarvittavat tiedot,
viitteet ja lahteet ovat asianmukaisesti esilla, jotta lukija voi arvioida tyon luotet-
tavuutta. Tydssamme emme kasitelleet kenenkaan henkilotietoja, eika kenen-
kaan identiteetti tullut nakyviin tydssamme. Teimme tydomme hyvan tieteellisen
kaytannon tavalla, seka perehdyimme perusteellisesti opinnaytetydomme aihee-

seen.

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Liilkunnan merkitys alle kouluikaisten lasten fyysiselle ja psyykkiselle terveydelle
on aihe, joka on ajankohtainen ja tarkea. Kuten todettua, likunnalla on monipuo-
lisia vaikutuksia lapsen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Vai-
kutukset ulottuvat pitkalle elamaan. Varhaislapsuuden aikainen liikunta ei pelkas-
taan edista fyysista kehitysta, vaan silla on myds lukuisia muita mydnteisia vai-

kutuksia, jotka tukevat lapsen terveytta ja hyvinvointia.

Sairaanhoitajan ammatin olennainen osa on ohjaus ja neuvonta. Sairaanhoitajan
eettisten ohjeiden mukaan sairaanhoitaja on hoitotyon asiantuntija, jonka tehta-
vana on terveyden edistaminen ja yllapitaminen, sairauksien ehkaiseminen ja
hoito seka karsimysten lievittaminen. (Sairaanhoitajat, 2021) Liikunnalla on mo-
nia positiivisia vaikutuksia lapsen fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ja sairaan-
hoitajan ammatissa tietdmys naista vaikutuksista on erittain tarkeaa. Sairaanhoi-
tajalla on tarkea rooli terveyden edistamisen tydssa. Sairaanhoitajan tyosta olen-
nainen osa on ohjausta ja neuvontaa ja tasta opinnaytetyosta saatava tieto tukee
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sairaanhoitajan ammatillista osaamista terveyden edistamisen nakdkulmasta.
Syvempi ymmarrys antaa paremman pohjan neuvontaan ja ohjaamiseen. Ko-

emme, etta ammatillinen osaamisemme on kehittynyt tyon edetessa.

Yhteistyokumppanimme oli neuvola, ja kohderyhmana neuvolan lasten vanhem-
mat. Halusimme siksi tuoda esille vanhemman tai huoltajan roolia lapsen liikun-
nan tukemisessa ja sita kautta myos lapsen terveyden edistamisessa. Vanhem-
man oma suhtautuminen liikuntaan vaikuttaa lapsen ajatuksiin liikuntaa kohtaan.
Kun lapsi nakee vanhemman liikkkuvan ja ymmartaa likunnan olevan osa elamaa,
lapsi liikkuu suuremmalla todennakoisyydella myds itse enemman. Vanhempien
tehtavana on myds varmistaa, etta lapsella on turvallinen liikkumisymparisto ja

tarjota erilaisia likuntamahdollisuuksia.

Tata opinnaytetyota oli mielenkiintoista ja opettavaista seka valissa haastavaakin
tehda. Opimme aiheesta paljon. Opimme myos, miten tehdaan kehittamispainot-
teista opinnaytetyota. Opinnaytetydn tarkoituksena oli tehda opaslehtinen neuvo-
lan lasten vanhemmille liikunnan merkityksesta lapsen terveydelle. Tama toteutui
hyvin. Opaslehtisen tekeminen oli mielekasta ja yhteistyd neuvolan kanssa sujui
hyvin. Tulokseksi saatiin helposti ymmarrettava, visuaalisesti mukavan nakdinen

ja selkea opaslehtinen.

Tavoitteena on pystya antamaan uutta tietoa lasten vanhemmille ja sen kautta
motivoida heitd ottamaan liikunnan osaksi elamaa. Emme voi tietaa, tuleeko
opaslehtinen jatkossa kayttodon, mutta neuvolan terveydenhoitajat nakivat sen
hyodylliseksi ja tarpeelliseksi. Opaslehtinen voi olla tydkalu tai apuvaline, jonka
avulla voi aloittaa keskustelua lasten vanhempien kanssa liikunnan merkityk-
sesta. Kun terveydenhoitaja tai sairaanhoitaja jakaa opaslehtista vanhemmalle,
he voivat samalla keskustella perheen liikuntatottumuksista ja kuunnella vanhem-
pien ajatuksia lapsen liikunnasta. Opaslehtista voi yhdessa vanhemman kanssa
tarkastella ja samalla keskustella teknologisten laitteiden kaytosta ja liikunnan
merkityksesta. Kun neuvolakaynnilla on aloitettu keskustelu liikunnasta, keskus-
telun jatkaminen seuraavilla neuvolakaynneilla voi olla helpompaa. Pitkalla tah-

taimella nama useat keskustelut voi saada aikaan konkreettisia muutoksia.
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Neuvolassa resurssit ovat kuitenkin rajalliset. Olisi hyva, jos neuvolassa varattai-
siin enemman aikaa keskustelemiseen ja ohjaukseen liikunnan merkityksesta.
Liikkumattomuus lisaa riskia ylipainoon, verisuonitautiin, diabetekseen ja muihin
terveysongelmiin. Tama lisda terveydenhuollon kustannuksia yhteiskunnalle, kun
hoidettavien sairauksien maara kasvaa. Varhaisella vaikuttamisella voi siis saada
yhteiskunnallisia vaikutuksia aikaan. Jos jo neuvolaikaisten vanhemmille annet-
taisiin viela enemman tietoa, ohjausta ja neuvontaa, tama voisi vaikuttaa positii-
visesti lapsen liikuntatottumuksiin myos myohemmalla ialla. Kaiken kaikkiaan, lii-
kunta on investointi yhteiskunnan ja ihmisen omaan hyvinvointiin. Yhteiskunta

hyotyy siita, etta vaesto on aktiivinen ja terve.

Opinnaytetyon aikana opimme hakemaan tutkimuskirjallisuutta seka hyodynta-
maan sita opinnaytetyon produktiossa. Aiheesta loytyy paljon erilaista kirjalli-
suutta, mutta hankaluutena oli [0ytaa juuri sopivia tutkimuksia juuri tahan tyohon.
Opinnaytetyon prosessi on kehittanyt kriittista ajattelukykyamme. On tarvittu or-
ganisointikykya seka yhteistyotaitoja niin toistemme kuin yhteisty6tahon kanssa.
Nama ovat prosessin aikana kehittyneet. Prosessin aikana on myos tullut harjoi-
teltua palautteen antoa ja vastaanottoa. Tama on auttanut meita kehittymaan mo-

nessa asiassa. Myos eri tutkimusmenetelmat ovat tulleet tutuksi.

Opinnaytetyon aihe oli laaja. Sita olisi voinut tutkia lisdd monesta eri nakodkul-
masta. Jos ty0 ei olisi ollut kehittamispainotteinen, olisimme voineet tehda viela
laajemman kirjallisuuskatsauksen aiheesta. Jatkotutkimuksia ajatellen olisi mie-
lenkiintoista syventya lisaa aiheeseen liittyviin moniin ilmidihin. Liikkunnan merki-
tys diabeteksesta sairastavan lapsen hoidossa tai liikunta ladkemuotona ovat esi-
merkkeja aiheista, joita voisi tutkia jatkossa. Esimerkkeja 10ytyy lukuisia, koska
lapset ovat hyvin monimuotoinen ryhma. Lisatutkimukset voisi auttaa tunnista-
maan, miten erilaiset lapset voisivat hyotya likunnasta ja miten heidan tarpeensa
voivat vaihdella. Kasvavan teknologian kayton mya6ta lasten liikkkumistavat ovat jo
hieman muuttuneet ja tata tutkitaan jatkuvasti lisaa, mika onkin erittain tarkea
tutkittava aihealue. Opinnadytetydn prosessi on ollut monivaiheinen, haastava,

mielenkiintoinen ja opettavainen.
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LIITE 1. Kysely terveydenhoitajille

1. Nakyyko lasten liikkumattomuus tydssasi? Jos nakyy, niin milla tavalla?
2. Nakyyko yhteys teknologisten laitteiden kaytolla ja likkumattomuuden

valilla?
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