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skolan i rérelse

Liikkumissuositukset eivét saa jaddd polyttymdan
hyllyihin tai kadota netin sybvereihin

Viimeisen viiden vuoden aikana Suomessa on julkaistu liikkumissuositukset kuudelle
eri kohderyhmalle — viimeisimpana 7-17 -vuotiaille lapsille ja nuorille. Laaja-alaiset
asiantuntijaryhmat ovat tehneet hyvaa tyota kuvatessaan parhaaseen tieteelliseen
nayttoon perustuen, kuinka paljon ja millaista liikkuntaa eri kohderyhmat tarvitsevat

hyvinvointinsa turvaamiseksi.
toteutumaan kaytannossa.

Liikuntasuositusten julkistaminen saa paasaantoisesti
paljon julkisuutta. Aikuisten liikkumissuositusten seka
varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten
julkistaminen ovat olleet YLE:n klo 20.30 p&aauutis-
lahetyksen otsikkoaiheita. Mitd paremmin liikunta-
suositukset tunnetaan sen todenndkdisemmin, niitad
toteutetaan kaytannossa.

Nyt on suuri

JULKAISTUT LIIKKUMISSUOSITUKSET

* Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositukset (2016)

* Aikuisten liikkumissuositus (2019)

* Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (2019)
* Soveltavat liilkkumisen suositukset (2020)

* Liikkumisen suositus raskauden aikana ja
synnytyksen jalkeen (2021)

* Lasten ja nuorten liikkumissuositus (2021)

haaste saada kirjatut suositukset

Liikuntasuositusten esilld olo ei saisi jadda pelkastaan
niiden julkistamiseen. Vaan parhaimmillaan ne ovat
aktiivisesti kaytossa ja ohjaavat toimintaa jatkuvasti.
Allekirjoittaneelle on jadnyt eldvasti mieleen, kun
Varhaisvuosien  fyysisen aktiivisuuden pdivitetyt
suositukset oli julkistettu vuonna 2016. Keski-Suomen

Liilkunta jarjesti syksystd 2017 alkaen kaikkiin
maakunnan varhaiskasvatuksen yksikéihin  kunta-
kierroksen teemalla varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden  suositukset  kaytantéén.  Yhden

tilaisuuden alussa naytin suositusvihkosta ja kysyin
"onko tamd monelle tuttu?” Pienen hiljaisuuden
jalkeen hyvan huumorintajun omaava paivakodin
johtaja totesi hymyillen: ”“On se meille tullut. Taytyy
vain tarkistaa, ettd ei ole kovin polyttynyt kirja-
hyllyssa”

PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti syketté ja hengéisty.
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Liikuntasuositusten tunteminen on hyva alku.
Tassakin patee viisaus — "“tarkeinta ei ole tieto, vaan
se mita tiedolla teet”. Uskon, etta liikuntasuositusten
kdytantoon siirtymisessdkin edetddn tiedon lisdan-
tymisesta asenteiden muutokseen ja sen jalkeen

yksildiden  kayttdytymisen muuttumisen kautta
ryhman toiminnan muuttumiseen. (kuva 1)
Vaikea o ) .
Organisaation tai ryhman
muutokset
%
) Yksilén kayttidytyminen
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Usein tulee pohdittua, ettd teemmeko joskus lasten
liilkuttamisesta turhan vaikeata, monimutkaista ja
"hienoa”. 7-17 vuotiaiden lasten ja nuorten
lilkkumissuosituksiin seka varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suosituksiin on kirjattu hyvia selkeita
toimenpide-ehdotuksia  perheille,  kouluille ja
oppilaitoksille, varhaiskasvatusyksikoille, urheilu-
seuroille ja kunnille kuinka suosituksia toteutetaan
kdytannossa. Yksi hyva tapa toteuttaa ja kehittda
liilkuntakasvatusta on kdyda toimenpide-ehdotukset
lavitse ja arvioida kuinka ne toteutuvat omassa
organisaatiossa tai ryhmassa.

Keski-Suomen Liikunta on valmistautunut syksylla
jarjestamaan  kuntakohtaisia tilaisuuksia, joissa
lisataan tietoisuutta 7-17 vuotiaiden lasten ja nuorten
lilkkumissuosituksista, arvioidaan suositusten
toteutumisesta talla hetkelld sekd keskustellaan
kuinka toimenpide-ehdotuksia voidaan toteuttaa
entistd paremmin yhteistyossa kakkien kunnan
toimijoiden kesken.

Todenndkoisesti Liikkumissuosituksia 7-17 -vuotiaille
lapsille ja nuorille ei laheteta kirjallisina kouluille ja
oppilaitoksiin. Kuitenkaan ne eivdt saa kadota netin
syovereihin.

Jouni Vatanen,
Lasten ja nuorten liikunnan kehittdja
Keski-Suomen Liikunta
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Move! mittausten 2020 tulosten julkistamistilaisuus:

Suurella joukolla oppilaita kestédvyyskunto on terveyttd ja toimintakykyd mahdollisesti haittaavalla tasolla,
jolloin heilld voi olla vaikeuksia selviytyd vdsymdttd arjen toiminnoista.

Lasten ja nuorten liikkumissuositukset:

7-17 -vuotiaiden on hyvdé liikkua viikon jokaisena pdivdind ja suurimman osan liikkumisesta tulee olla
kestdvyystyyppistd. Kestdvyystyyppinen liikunta saa elimistéssd aikaan fysiologisia muutoksia ja terveys-
vaikutuksia, jotka ovat syddnterveyden kannalta vaikuttavia.

Koululaisen kestdvyyskunnon kehittiminen koulutus

Kenelle?
* Keski-Suomen koulujen 4., 5. ja 6. luokan luokanopettajille seké kaikille asiasta kiinnostuneille
Milloin ja missd?

Keskiviikkona 25.8. klo 15.00 — 18.00 Keski-Suomen Liikunnan koulutustilat (Onkapannu 2, 40700 Jyvdskyld )
+ Laajavuoren maastossa

Koulutuksen sisdlto:

PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykett ja hengéisty.
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* Kestdavyysominaisuuden kehittamisen lainalaisuudet i'ﬁl |
* Kestavyyden kehittdminen oppilaiden ika ja

yksilolliset erot huomioiden

* Oppilaiden kestavyyskunnon rakentaminen ﬂ ig }-’h B [] ‘j_’
johdonmukaisesti edeten & “ %ki

* Vinkkeja kdaytannon harjoituksiin

* Omaehtoiseen liikuntaan kannustaminen

* Juoksuntekniikasta ja lihaskuntoharjoittelusta

Kansanterveyden kannalta on merkittavaa mita
paremmat tiedot ja taidot oppilas saa kestavyyskunnon

Koulutuksessa on teoriaopetusta sekd kehittimisesta perusopetuksen aikana!
kdyténnén harjoituksia.

llmoittaudu 18.8. klo 14.00 mennessé
https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/liikkuva-koulu-ohjeIma/koululaisen-kestavyyskunnon-kehi/
Koulutukseen otetaan 15 ensin ilmoittautunutta.

Koulutuksen sisdltd on suunniteltu yhteistydssd Liikuntapdékaupunki Jyvdskyld opetuspalveluiden, Jyvdskylén
Yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan, Likesin ja Kihun asiantuntijoiden kanssa.
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Harrastamisen Suomen malli, mitd saadaan
aikaiseksi 14,5 miljoonalla eurolla?

Opetus- ja kulttuuriministerio tulee jakamaan tdna vuonna kunnille yhteensa 14,5
miljoonaa euroa Harrastamisen Suomen mallin toteuttamiseen koulujen lukuvuonna
2021- 2022. Avustuksella tuetaan lasten ja nuorten mieleista ja maksutonta
harrastamista koulupdivan yhteydessa. Paatavoitteena on lasten ja nuorten hyvin-
voinnin lisddaminen. Mallissa yhdistyvat lasten ja nuorten kuuleminen harrastus-
toiveista, olemassa olevien hyvien kdytantdjen ja toimintatapojen koordinoiminen seka

koulun

ja harrastustoimijoiden yhteistyo.

Paatokset kunnille ensi lukukauden

avustuksista annetaan toukokuun loppuun mennessa.

Harrastamisen Suomen mallin pilotti kaynnistyi
vuoden alussa 117 kunnassa ja 1 100 koulussa.
Harrastamaan pilottitoiminnassa padsi kevdan aikana
232 000 koululaista. Pilottiin kaytettiin rahaa 6,4
miljoonaa euroa eli pyoredt 27,6 €/ lapsi. Jos lapsi on
saanut viikoittaisen harrastuksen koko kevatkaudeksi
kyseisella rahalla, kuten tavoitteena oli, se tarkoittaa,
ettd kustannus yhtd harrastustuokiota kohden on
ollut noin 1,84 €/lapsi. Sanoisin, ettd harrastus
on todella edullisesti toteutettu.

Kun kehitetadn toimintaa, on hyvda tunnistaa
lahtotilanne. Itselldani ei ole kasitystd missa maarin
koulupaivan yhteydessa olevaa maksutonta harratus-
toimintaa on Suomessa jo ollut ennen Harrastamisen
Suomen mallia ja kuinka paljon siihen on sijoitettu
aikaisemmin yhteiskuntamme varoja. Toivon, etta se
tieto on kuitenkin Opetus- ja kulttuuriministeriolla.
Kotikaupungissani  Jyvaskylassa on maksutonta
kerhotoimintaa ollut jo vuosia. Koulut ja urheilu-
seurat ovat tehneet vyhteistydota vaihtelevalla
menestykselld. Onnistuneiden toimintojen taustalla
on aina ollut liikunnasta itse innostuneet ja liikunnan
merkityksen ja tarkeyden oivaltaneet aikuiset, niin
kouluissa kuin seuroissakin. Toiminnan on

mahdollistanut jokin yhteiskunnan taloudellinen tuki,
toimijoiden pedagoginen osaaminen, yhteistyotaidot
ja viitselidisyys. Kenenkaan toimenkuvaan koulussa tai
urheiluseurassa ei varsinaisesti ole kuulunut maksut-
toman harrastustoiminnan toteuttaminen ja silti
toimintaa on saatu aikaiseksi. Kuinka paljon
toimintaan tullaankaan nyt saamaan aikaiseksi, kun
yhteiskunnan rahoitus moninkertaistuu? Tavoitteena
on, ettd jokaisella lapsella on harrastus. Kuinka
monella lapsella on harrastus talla hetkelld ja
saadaanko harrastus lopuille 14,5 miljoonalla eurolla?

Nyt on nopean toiminnan hetki. Elokuussa alkavan
lukuvuoden harrastustoiminta tdytyy saada suun-
niteltua, toteuttajat valittua, ohjaajat rekrytoitua,
ty6sopimukset tehtyd, mahdolliset yhdistysten ja
kuntien valiset sopimukset tehtya, harrastamisen tilat
varattua ja soviteltua harrastus-lukujarjestykset
yhteen koulujen varsinaisten lukujarjestysten kanssa
sekd perehdytettyd uudet toimijat toiminnan
pelisaantéihin.  Toiminnan markkinointi lapsille ja
nuorille pitdd myos suunnitella ja toteuttaa jo ennen
lukukauden alkua. Mutta kenen toiminnasta on kyse,
kun puhutaan Suomen harrastamisen mallista? Mika
taho on vastuullinen jarjestava taho? Jos toiminta on
kunnan toimintaa, mika yksikké toimii harraste-

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN

JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Ohjaajien tybnantajana; koulu, vapaa-aikatoimi,
lilkuntatoimi, nuorisotoimi vai kansalaisopisto? Kuka
on harrasteohjaajien lahin esihenkil6? Mitkd ovat
harrasteohjaajien osaamis- ja koulutusvaatimukset?
Mikda on harrasteohjaajien palkkaluokka? Minka
vakuutuksen piiriin lapset toiminnassa kuuluvat?
Paljon on tarkeita asioita kuntien ratkaistava ennen
toiminnan kaynnistamista.

Jos kunta taas ostaa palvelun yhdistyksilta, toiminta ei
talléin ole yhdistyksen jasenille suunnattua seurojen
ydintoimintaa, koska lapset ja nuoret eivat paase
seuran jaseniksi maksuttomassa toiminnassa. Yhdis-
tysten jasenmaksuista padtetdaan yhdistysten jasenten
kesken ja jasenmaksun maksaminen on osoitus siit3,
ettd halutaan olla osa yhteisdd, rahoitetaan yhteista
toimintaa ja noudatetaan yhteisid toimintasaantoja.
Lapsi ei siis padsekdan yhdenvertaiseksi jaseniksi
seuraan Suomen mallin kautta, mutta voisiko paasta?
Voisiko rahoitusta kayttda myds seurojen jasenmak-
suihin? Jos kunta ostaa palvelun urheiluseuralta, mita
kunta todellisuudessa ostaa; suunnittelun, ohjauksen,

olosuhteet, varusteet, ilmoittautumisten kerdamisen,
osallistujarekisterin yllapidon, tiedotuksen, mark-
kinoinnin, lasten vakuutukset? Milloin yhdistyksesta
tulee vastuullinen toiminnanjarjestaja, vai sailyyko
vastuu toiminnasta aina kunnalla? Tekeekd seura
paatoksen, ettd se lahtee tuottamaan liikuntapalvelua
elinkeinotoimintanaan vai sailyttdako kouluyhteistyon
vain markkinointitoimenpiteend omalle varsinaiselle
jasentoiminnalleen?

Paljon on siis viela sovittavaa ennen toiminnan
kdynnistymistd mutta onhan rahoituspaatosten
jalkeen vield kaksi kuukautta aikaa. Hyvin ehditaan,
kun laitetaan topinda tossuihin. Toukokuussa 2022
toivon kirjoittavani Keski-Suomen Liikunnan tiedot-
teeseen, ettd Suomessa harrastamisen mallin
toimintaan on osallistunut vahintaan 600 000 lasta ja
nuorta. Lapsille Suomen Harrastamisen malli on
onnistuessaan loistojuttu.

Laura Hdrkdnen,
Seurakehittaja
Keski-Suomen Liikunta

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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Yhdessd torjumaan passiivisuus-pandemiaa

Lapset liikkuvat aikaisempaa vahemman. Lasten kestavyyskunto on heikentynyt. Lapset
viettavat entistda enemman aikaa kannykkdpeleissa ja sosiaalisessa mediassa. Lapset
polarisoituvat lilkkuntaa harrastaviin seka liikunnallisesti passiivisiin yha selvemmin ja
nuorempina. Ylakouluikadisista tytoista selvasti alle puolet harrastaa liikuntaa
terveytensa kannalta riittavasti. Liikuntaa harrastavat lapset erikoistuvat yhteen lajiin
Suomessa huomattavasti nuorempina kuin muissa lansimaissa. Suomalaiset
lilkkuntaseuroihin kuuluvat lapset harrastavat vahemman eri lajeja kuin muissa
lansimaissa. Suomalaiset lapset lopettavat liikuntaharrastuksen selvasti nuorempina
kuin muissa lansimaissa.

Tama kaikki on tutkittua tietoa, ei siis mikaan
"liikkuntauskovaisen” mielipide asioiden tilasta.
Suomen Tasavallassa, koulutuksen ja tiedolla
johtamisen yhteiskunnassa, voisi ajatella ettd tieto
jostain  kansakunnan tulevaisuutta uhkaavasta
herattaisi paattdjat eri tasoilla. Nahtaisiin kirkkaasti
mihin tdma kehitys johtaa ja koottaisiin yhteiskunnan
vahvimmat voimat ratkaisemaan ongelmaa. Hallitus
julistaisi  valtakuntaan poikkeusolot ja THL:n
asiantuntijat hyppaisivat joka ilta ajankohtais-
ohjelmissa puhumassa ”passiivisuus-pandemian”
vaaroista. ELY-keskukset  tekisivat  alueellisia
lilkkumista koskevia maarayksia ja valvoisivat sakon
uhalla kaikkia liikkumaan. Istuminen rajoitettaisiin
vain valttamattomaan. Yhteiskunta ottaisi jarkyttavan
hikiloikan!

Perheissa perusasiat kuntoon

Sanonta siitd “ettd joku on imenyt liikunnallisen
elamantavan didinmaidossa” ei pida kirjaimellisesti
paikkaansa, mutta hyvin l3dhelld totuutta ollaan.
Aktiivinen eldamantapa syntyy siitd mallista, jonka
lapsen laheiset aikuiset hanelle esimerkillaan

antavat. Vanhemmat vastaavat lastensa terveestd
kasvusta ja kehityksestd, jonka elementteihin kuuluu
mm. terveellinen ja maaraltdan sopiva ravinto, levon
ja unen madarasta huolehtiminen, turvallisuuden
tunne ja sosiaaliset suhteet. Naihin elementteihin
kuuluu myos liikunnallisuus. Jos vanhemmat ovat
[asna lapsen eldamdssd, ei naditd perusasioita voi
ulkoistaa kenellekdan kolmannelle osapuolelle. Néin
ei tietenkdan aina ole, mutta siind tapauksessa "ison
kuvan” toteutumisesta pitda vastata jonkun muun!

Lasten liikunta-aktiivisuuden kasvaminen kulkee
kasikddessa liikuntataitojen kehittymisen kanssa. Kun
pienen lapsen liikuntataidot kehittyvat, han myos
liikkuu enemman. Lapset harjoittelevat liikuntataitoja,
oppivat lisdd ja sen johdosta myos liikkuvat lisaa.
Sitten luontainen positiivinen kehitys katkeaa, silla jo
neljan ikdavuoden jdlkeen alkaa syntya polari-
soitumista liikkuviin ja passiivisiin lapsiin. Vaikka
paivakodeissa pyritddan jarjestamaan liikunnallista
toimintaa, niin joidenkin tutkimusten mukaan vain
viidennes 5-6 vuotiasta liikkuu terveytensa kannalta
riittavasti. Taustalta on paljastunut mm. merkillinen
informaatiokatkos: vanhemmat ovat luulleet, etta

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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paivakodissa liikutaan riittavasti ja paivakodeissa on
luultu, ettd vanhemmat harrastavat lastensa kanssa
enemman liikkuntaa vapaa-aikana. Lapset taas luulevat
varmaan edelleen, etta kaikki on hyvin!

Koulu tavoittaa kaikki lapset

Paivakodista kouluun siirryttdessd keskimaardinen
liilkunta-aktiivisuus laskee edelleen. Koulu kokoaa
kaikki lapset ja se opettaa kattavasti erilaisia
teoriatietoja ja -taitoja. Suomessa on yksi maailman
parhaista koulujarjestelmista ja opettajien
koulutustaso on korkea. Lasten matemaattiset
valmiudet, luku- ja kirjoitustaidot ym. kehittyvat
kansainvalisesti vertailukelpoisesti, mutta miten
voimme  olla samalla kehitysmaa koulun
lilkunnallistamisessa? Voiko se liittya siihen, etta
tutkimusten mukaan myds meidan koululaisten
elaméantaitojen omaksuminen on EU:n heikoimpia?
Ovatko lapset karsijoind eri aineryhmien viélisessa
asemasodassa? Onko koulu pystynyt oikeasti
reagoimaan siihen muutokseen, joka yhteiskunnassa
on tapahtunut viimeisen neljannesvuosisadan aikana?

Esimerkiksi ”Liikkuva koulu” -hanke on onnistunut
lisadmaan  koulujen liikunnallista  aktiivisuutta.
Hankkeen myo6ta kouluille on saatu monipuolisia
valineita ja virikkeita seka kehitetty mm. koulupdivien
rakennetta paremmin mahdollistamaan liikkumisen.
Haasteena yhteiskunnan kannalta on se, ettd toiminta
ei kovin hyvin tavoita niitd lapsia ja nuoria, jotka
terveytensa kannalta kaikkein eniten tarvitsisivat
lilkuntaa. Osalle ylakouluikaisista nuorista koulujen
liilkuntatunnit ovat ainoita liikunnallisen aktiivisuuden
lahteitd. Silloin opetuksen on ensisijaisesti pyrittava
vaikuttamaan nuoren motivaatioon liikkua
terveytensd kannalta riittdvasti. Ja niin se varmasti
tekeekin.

Lasten liikunta-aktiivisuuden
kasvaminen kulkee kdisikédessd
liikuntataitojen kehittymisen kanssa.

Tulevaisuutta voidaan muuttaa, jos halu muutokseen
on riittdvan vahva. Jokaisen oppilaan kaikila luokilla
pitaisi aloittaa koulupaiva 30 minuutin
lilkuntatuokiolla ja toinen vastaava taytyisi olla
keskelld koulupaivaa. Siis tunti yksinkertaista ja
helposti toteutettavaa liikunnallista aktiivisuutta joka
paiva. Aktiivisuus paitsi tukisi koululaisten terveytta,
my0s rauhoittaisi merkittavasti oppimisymparistéa ja
parantaisi oppimista. My0Os naistd vaikutuksista on
olemassa tutkittua tietoa ja joissain lansimaissa on
jopa tehty toimenpiteita tdman tavoitteen
toteutumiseksi.

Tulevaisuutta voidaan muuttaa,
jos halu muutokseen
on riittévén vahva.

Helppohan se on tdssa heitella kriittisia ajatuksia ja
veret seisauttavia ideoita. Omassa eldmassa
liilkunnallisuus on aina ollut ainakin jossain muodossa
l[asna. Ammattikin tuli hankittua liikkunnan ja urheilun
parista. Omia lapsia ei ole tarvinnut
lilkuntaharrastuksiin puskea vaan lahinna kysella, etta
minne menndan seuraavaksi. Heilld harrastukset ovat
muuttuneet tavoitteelliseksi urheiluksi. Seuroissa on
ollut samanhenkisia ihmisia ja arvostus niiden
tekemaa tyota kohtaan on vain kasvanut, niin paljon
siella tehddaan vapaaehtoista ja kokonaisvaltaista
kasvatustyotd. Varmasti tilanne on hyvin toisenlainen
sellaisilla lapsilla, joiden vanhemmat ja isovanhemmat
eivdt ole harrastaneet itse liikuntaa. Naitd ns.
kolmannen polven passiivisia on jo paljon ja konstit
naiden ihmisten liikunta-aktiivisuuden kasvamiseen ei
I6ydy koulujen liikuntakerhoista tai urheiluseurojen
toiminnasta. Ratkaisujen taytyy lahted sosiaali- ja
terveysministerion sekd opetusministerion vahvasta
tahtotilan osoittamisesta!

ILOISTA JA LIIKKUVAA KESAA!

Pasi Sarkkinen,

Olympiakomitean kamppailu- ja voimailulajien
lajiryhmavastaa. (1.9.2021 Pasi siirtyy Suomen
Painiliiton toiminnanjohtajaksi)

Kolmen urheilevan nuoren perheenisa
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skolan i rérelse

Poimintoja ja pohdintaa 7-17 -vuotiaiden
lasten ja nuorten liikkumissuosituksista

Kun luemme kirjallista materiaalia tai kuuntelemme jotain esitysta, usein sovitamme
asioita omaan kokemusmaailmaamme ja/tai aiemmin oppimaamme. Poimimme
asioita, jotka vahvistavat omaa kasitystamme. Jaamme pohtimaan asioita, jotka
haastavat omaa nakemystamme. Oheen olen kirjannut omat poimintani ja pohdintani,
jotka tein luettuani huhtikuussa julkistetut liikkumissuositukset 7-17-vuotiaille lapsille
ja nuorille. Siniharmaalla pohjalla on suorat lainaukset suosituksista ja valiin olen

kirjannut omat poimintani ja pohdintani.

Lasten ja  nuorten liikkumissuosituksessa
kuvataan parhaaseen tieteelliseen ndyttéén
perustuen, kuinka paljon ja millaista liikuntaa
lapset ja nuoret tarvitsevat hyvinvointinsa
turvaamiseksi.

Nykyaikana on suuri merkitys suosituksilla, jotka
perustuvat suurella osallistujamaaralla tehtyihin
tieteellisesti pateviin tutkimuksiin. Mediamaailman
sirpaloituessa yha enemman julkisuudessa saa tilaa
myos  yksittdisten  ihmisten  henkilokohtaiseen
kokemukseen perustuvat opit, painotukset ja muoti-
ilmiot. Toivottavasti liikunnassa ei koskaan nahda

samaa tilannetta kuin ravitsemuksessa, jossa lukuisat
erilaiset — joskus kyseenalaisetkin - ruokavaliot
haastavat viralliset ravitsemussuositukset.

Kaikille  7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille
suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkkumista vdhintédn 60 minuuttia pdivdssd
yksilolle sopivalla tavalla, ikd huomioiden.
Runsasta ja pitkédkestoista paikallaanoloa tulisi
vdlttdd.

Liikkumissuositus on tiivistetty kahteen lauseeseen.
Opetus- ja kulttuuriministerion sivulla on koko
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julkaisu, jossa kasitteitd - monipuolinen, reipas, rasit-
tava, yksilolle sopiva tapa sekd runsas ja pitka-
kestoinen paikallaanolo — on tulkittu ja selvennetty
yksityiskohtaisesti ja tasmallisesti. Kaikkien lasten
liikunnan kanssa tekemisissé olevien kannattaa
tutustua koko julkaisuun.

Suosituksen mukaan olisi hyvd liikkua viikon

jokaisena  pdivénd ja  suurimman  osan
liikkumisesta tulisi olla  kestévyystyyppistd.
Teholtaan rasittavaa kestdvyystyyppistd
liikkkumista  sekd lihasvoimaa ja  luustoa

vahvistavaa liikkumista tulisi tehdd vdhintddn
kolmena pdivdnd viikossa. Rasittava liikunta saa
elimistdssé aikaan voimakkaampia fysiologisia
muutoksia ja terveysvaikutuksia ja se on
kestédvyyskunnon kehittdmisen ja syddnterveyden
kannalta vaikuttavampaa kuin kevyt tai reipas
liikkuminen.

Suositus madrittelee selvasti rasittavamman liikunnan
maaran ja kannustaa siihen. Kevyen liikunnan
hyodyistd on vahvaa nayttéd. Toisaalta joidenkin
tutkimusten mukaan kevyen liikunnan merkitys on
véhdinen (tai melkein olematon), jos reipasta tai
rasittavaa lilkkuntaa on riittavasti. (Liikunta & tiede 4 /
2018 ja 6/ 2019).

Vidhdisempikin liikkumisen mddré on hydodyllistd,

vaikka suositus ei tdyttyisikédén jokaisena
pdivénd. On parempi liikkua jonkin verran kuin ei
lainkaan. Vaikka lapset ja nuoret eivdt télld
hetkelld  saavuttaisikaan  suositusta, myds
suositusta vdhdisempi liikkkuminen hyédyttéd
terveyttd. Vidhdn liikkuvien lasten ja nuorten olisi
hyvd aloittaa liikkuminen pienin annoksin ja
asteittain ajan myotd lisétd liikkkumisen kestoa,
useutta ja tehoa.

Lasten ja nuorten liikkumissuosituksissa tuodaan
selkeasti esille, ettd kaikki liikunta on hyvastad. Kun
aikuisten liikkumissuositukset julkaistiin kevaalla
2019, julkisuudessa kysyttiin: Menevatko liikunta-
suosituksien rajat sitd mukaa alaspdin, kuin kansan
kunto laskee? Arveltiin, jos ”vaatimukset” ovat
korkeat, niin vieraannuttaako se vahan liikkuvia
entisestaan.

Fyysisen kunnon kehittyminen on aina suhteessa
lahtotasoon. Jos lahtotaso on matala, niin
vahdinenkin liikunnan maara lisddminen saa
positiivisia muutoksia aikaan. Hyva kuntoinen vaatii
maaraltdan ja teholtaan suurempia lisdyksia
saadakseen muutosta aikaan.

LIIKKUMISSUOSITUS 7-17 —VUOTIAILLE LAPSILLE JA NUORILLE

Kaikille 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vdhintddn 60 minuuttia pdivdssd yksilolle sopivalla tavalla, ikd huomioiden.
Runsasta ja pitkéikestoista paikallaanoloa tulisi vdélttéd.

Kdsitteité monipuolinen, reipas ja rasittava, yksilélle sopiva tapa sekd runsas ja
pitkdkestoinen paikallaanolo on tulkittu ja selvennetty asiakirjassa.
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/162984
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Liikkumissuositus  7-17-vuotiaille lapsille ja
nuorille toimii selkénojana liikkumisen edis-
tamiselle, neuvonnalle ja ohjaukselle. Liikkumis-
suosituksen keskeisid toimeenpanotahoja ovat
perhe ja kaverit, koulut ja oppilaitokset mukaan
lukien koulu- ja opiskeluterveydenhuolto, liikunta-
ja urheiluseurat ja kaikki liikuntaharrastusten
jdrjestdjat, kunnat sekd valtionhallinto. Tdmd
suositus onkin kutsu kaikille tahoille osallistua
yhteiseen tyéhén mahdollistamaan lasten ja
nuorten liikkumista ja tukemaan témdn
suosituksen toteutumista.

7-17- vuotiaiden liikkumissuosituksissa korostuu, etta
lasten ja nuorten vahentyneen liikunnan maéaran
aiheuttamia ongelmia ei mikdan taho ratkaise
yksindan. Tarvitaan monelta toimijalta useita toimen-
piteita ja viela yhtaaikaisesti.

Aiempi suomalainen suositus tdlle ikdluokalle,
“Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikdisille”, on
vuodelta 2008. Suosituksen ydin ei ole juuri
muuttunut, mutta suosituksen sisdltéd on
muokattu vastaamaan paremmin lasten ja
nuorten liikkumisen tutkimusndyttdd, jonka
mddrd ja laatu ovat vuoden 2008 jilkeen
kasvaneet merkittdvdsti.

Suositusten uskottavuus on hyva sen vuoksi, ettd ei
ole "alettu keksimdian pyoraa uudestaan”. Olisi
ihmeellistd, jos tiede toisi jotain ihan jarisyttavaa
muutosta aiempiin suosituksiin, jotka myds ovat
perustuneet tutkimusten lapikdymiseen.

Suositusten tarkkoja liikkumismdiéirid ei pidd
kdytdnnoén liikkumisen edistdmistybssé korostaa
liikaa, silld liikkumisen terveysvaikutukset ovat
hyvin yksilélliset. Liikkumisen ja paikallaanolon
vaikutukset terveyteen poikkeavat myds ter-
veyden eri osa-alueilla, joten yleinen suositus on
aina  jonkinlainen  ndkokulmien  konsensus.
Ndyttdd ei ole riittdvdsti, jotta voitaisiin suositella
liikkkumisen yldrajaa. Suurempi lilkkumisen mddrd
ja teho saattavat tuoda suurempia terveys-
hyétyjd.

Tarkkojen liikkumismaarien valttdaminen on perus-
teltua. Usein tarkat numeeriset luvut saattavat ohjata
siihen, ettd meille mukavuuden haluisille ihmisille
minimi on sama kuin maksimi.

Liikkumisuosituksissa 7-17-vuotialle lapsille ja
nuorille tutkimusndytén astetta ja laatua on
arvioitu seuraavasti. A) vahva tutkimusndytto
perustuen korkealaatuiseen tutkimukseen, B)
kohtalainen tutkimusndytté, C) niukka tai heikko-
laatuinen tutkimusndytto.

* Liikkumisen suurempi mddrd ja kovempi teho
ovat myénteisesti yhteydessé moniin terveyden
osa-alueisiin, kuten syddmen ja verenkierto-
elimiston terveyteen, lihaskuntoon ja Iuuston
terveyteen. (A)

* Kestdvyystyyppinen reipas ja rasittava liik-
kuminen parantaa kestévyyskuntoa, ja voimahar-
joittelu parantaa lihaskuntoa lapsilla ja nuorilla.

(A)

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN)VERKKOLEHTI
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Monet liikkumisen hydodyisté tulevat esiin kun
liikkkumista on 60 minuuttia pdivdssd. Tatd
suurempi liikkumisen mddrd vaikuttaa olevan
terveydelle vieldkin parempi.

psyykkiseen terveyteen liikunnan
hyodyistd on vahva naytté. Paikallaan olon
haittatekijoistd ja  lilkkunnan  monista muista
positiivisista vaikutuksista (esim. oppimiseen) on
olemassa nayttdéa, mutta lisatutkimustakin tarvitaan.

Fyysiseen ja

Itseraportointi  liséé paikallaanolon  mddirdn
mittausvirheen mahdollisuutta verrattuna
liikemittauksiin.  Tulevina  vuosina  kyselyjen

rinnalla  kerdttédvd fyysisen toimintakyvyn ja
kunnon sekd liikemittarilla mitatun liikkumisen
tiedot tulevat tarkentamaan kokonaiskuvaa
lasten ja nuorten liikkumisen ja fyysisen kunnon
ja toimintakyvyn trendeistd.

Kyselytutkimuksessa vastaukset tahtovat painottua
niihin seikkoihin,  jotka koetaan yleisesti
hyvaksyttaviksi ja myonteiseksi kayttaytymiseksi.
Onneksi menetelmat, joilla pystytddan mittamaan
todellista liikkumisen maaraa ja fyysista aktiivisuutta,
ovat kehittyneet.

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys.

Move! -mittaustulokset ovat osoittaneet, ettd
toimintakykyéd voidaan kehittdd suunnitelmal-
lisesti esimerkiksi 5. ja 8. luokan vdlisend aikana.

Koululaisten kestdvyyskunnon tulokset ovat vuosi
vuodelta huonontuneet tai pysyneet samalla tasolla.
Voiko lasten paivittdisen liikkunnan edistamistyéhon -
sopivalla tavalla - soveltaa kilpaurheilun toiminta-
tapaa ja asennetta? Sen vuoksi testataan, jotta
tiedetdan missa pitaa kehittya. Jos pelataan huonosti,
niin ei ”jateta kivedkaan kaantamattd”, jotta ollaan
seuraavassa pelissa parempia.

Onko meilld olemassa hyvaa esimerkkid, jossa
yhteiselld paatoksellda — toimenpiteistd ja tyonjaosta
sopimalla - lasten vanhemmat, koulun henkildkunta
(ml kouluterveydenhuolto), urheiluseurat sekd kun-
nan eri toimialat ovat muuttaneet kestavyyskunnon
kehityksen suunnan?

Liikkumissuositusten toimeenpano-osaan on Kir-
jattu lasten vanhemmille, kouluille ja oppi-
laitoksille (ml. terveydenhuolto), urheiluseuroille
ja kunnille paljon hyvié konkreettisia toimenpide-
ehdotuksia, joilla suositukset siirtyvdt kdytdn-
téon.

”Ei taa voi olla niin vaikeeta”

Jouni Vatanen
Lasten ja nuorten liikunnan kehittaja,
Keski-Suomen Liikunta
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LSt :“

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitka-

kestoista paikallaanoloa. PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengdsty. 3 krt
viikossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt
viikossa

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa
jasentda ajatuksia ja rakentaa uutta.

@ UKK-instituutti

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/162984
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Move! — pedagoginen tyokalu
toimintakyvyn edistmiseksi

Fyysisen toimintakyvyn mittaus- ja palautejarjestelma Move!:n keskeisena tavoitteena
on kannustaa koululaisia omatoimiseen fyysisestda toimintakyvysta huolehtimiseen.
Urheilusta tutun suorituskyvyn sijaan keskitssa on toimintakyky, joka ilmenee kykyna
lilkkua omin voimin, harrastaa ja huolehtia paivittaisista toimista. Koululaisilla tulisi olla
riittava toimintakykykapasiteetti, jotta he jaksaisivat opiskella sekd nauttia vapaa-
ajasta kohtuuttomasti vasymatta. Lasten ja nuorten arkipaivan fyysisia tehtavia ovat
muun muassa koulumatkan kulkeminen seka koulu- ja harrastusvalineiden kantaminen
omin lihasvoimin, liikenteessa liikkuminen eli ympariston havainnoiminen ja siihen
tarkoituksenmukaisesti reagoiminen seka erilaisissa maastoissa seka erilaisilla
alustoilla liikkuminen.

Move!-jarjestelman mittaukset, palaute ja kehit-
tdmistoimenpiteet kohdistuvat oppilaiden fyysisiin

tapa voi olla antaa oppilaalle kotitehtdvaksi pohtia
yhdessd huoltajiensa kanssa perheen liikunta-

ominaisuuksiin eli kestavyyteen, nopeuteen, voimaan
ja liikkuvuuteen sekd motorisiin perustaitoihin eli
tasapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaitoihin.
Toimintakykytietoa hyodyntavat useat eri toimijat;
oppilaat ja heiddn huoltajansa, opettajat ja koulu-
yhteis0 seka kouluterveydenhuolto. Lisdksi tilas-
toitavaa tietoa kaytetdan alueellisella ja valtakun-
nallisella tasolla paatoksenteon tukena.

Mittaukset ilman palautetta ovat turhia

Jokainen ansaitsee palautetta toimintakyvystdaan. On
tarkeda kytkea tulokset oppilaan arjen toimintoihin.
Kerro esimerkiksi, milla tavalla kestavyys vaikuttaa
koulumatkojen kulkemiseen tai miten lihasvoima
auttaa harrastusvalineiden kuljettamisessa. Auta
oppilasta hahmottamaan tuloksista, missd hanen
vahvuutensa ja kehittamiskohteensa ovat. Painota
monipuolisuuden merkitysta, silla jokainen osio on
tarkea toimintakyvyn kannalta.

Oppilaille olisi hyva luoda tavoitteet ja toimintaohjeet
toimintakyvyn eri osa-alueiden kehittamiseksi. Yksi

tottumuksia ja maaritelld itselleen siihen liittyvia
tavoitteita omien mittaustulosten pohjalta. Mittaus-
tulokset toimivat myds erinomaisena seurannan
valineena. Parhaassa tapauksessa oppilaalla on mah-
dollisuus verrata omia tuloksiaan aikaisempien
vuosien tuloksiinsa.

Opettajat ja terveydenhoitajat tulosten hyédyntdjina

Move!-mittaukset antavat tietoa niin ryhman kuin
yksittaisten oppilaiden toimintakyvysta, vahvuuksista
ja kehittamiskohteista. Move!-verkkosivuille on koottu
tukimateriaalia, jonka avulla opettaja voi antaa
vinkkeja ja ohjeita siitd, miten eri osa-alueita voi
kehittda. Ryhman tuloksia analysoidessaan opettaja
voi tunnistaa erityisia kehittamiskohteita, jotka han
voi ottaa huomioon opetuksen suunnittelussa ja
eriyttdmisessa. On osoitettu, ettd pienetkin vali-
tehtavat, yleismotoriset harjoitteet tai lopputunnin
pienet lihaskuntohaasteet voivat pitkdjanteisesti
toteutettuina vaikuttaa positiivisesti  oppilaiden
toimintakykyyn ja hyvinvointiin
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Opettaja voi lisdksi jarjestdada esimerkiksi koulun
sisdisia haastekampanjoita, joissa luokat voivat
leikkimielisesti kisata toisiaan vastaan. Tallainen voi
olla vaikkapa koulun pihalla valitunnin aikana
toteutettava luokkien valinen kisa siitd, mika ryhma
saa eniten osumia heittoseinddn ja siind oleviin
erikokoisiin maalitauluihin. On hyva pitda mieless3,
ettei Move!-mittauksia tarvitse harjoitella
sellaisenaan, vaan on parempi hyddyntdd moni-
puolisesti erilaisia peleja, leikkeja ja kisailuja samojen
ominaisuuksien ja taitojen kehittdmiseksi. Nain
harjoittelu on motivoivampaa kaikkien oppilaiden
kannalta.

Move!- tuloksia hyédynnetdan my6s osana 5. ja 8.
luokan laajoja terveystarkastuksia, joihin kutsutaan
oppilaan lisdaksi myos huoltajat. Terveystarkastuksessa
kouluterveydenhoitaja ja mahdollisesti koululdakari
tulkitsevat oppilaan Move!-tuloksia, antavat palau-
tetta sekd kannustavat tarvittaessa liikunnan
lisédmiseen. On suositeltavaa, ettd opettaja ja ter-
veydenhoitaja sopivat etukidteen tydnjaon palautteen
antamisen ja tuen osalta.

Kodin ja koulun yhteisty6

Move!-jarjestelma mahdollistaa toimintakyvyn
edistdmiseen  liittyvdn  yhteistydon  oppilaiden
huoltajien seka koulun valilld. Jo ennen mittauksia on
suositeltavaa tiedottaa asiasta koteihin. Erityisen
tarkeda on korostaa mittausten tarkoitusta ja tuoda
esiin, ettei tuloksia kdytetd osana oppilasarviointia.
Move!-jarjestelman verkkosivuille on koottu myos
huoltajille suunnattu palauteosio. Sen tavoitteena on,
ettd perheet tutustuvat palautekuvauksiin ja
keskustelevat lapsen tulosten pohjalta toimintakyvyn
merkityksestd ja roolista osana perheen arkea.
Perheita voidaan ohjata ja rohkaista keskustelemaan
esimerkiksi lilkkunnan maarasta, aktiivisesta koulu-,
ty6- ja harrastematkojen kulkemisesta, riittavasta
unesta ja palautumisesta sekd kasvun mukanaan
tuomista muutoksista. Parhaimmillaan  Move!-
tulokset voivat edistda koko perheen liikkumista.

Yhdessa eri toimijoiden kanssa voidaan koota
harrastusmuodoista, liikuntapaikoista ja kaikista
lahiympariston  aktiivisuutta edistavista mahdol-

lisuuksista yhteenveto, jota jaetaan perheille Move!-
tulosten  kasittelyn  yhteydessa.  Yhteistyohon
kannattaa ottaa mukaan my6s kunnan liikunta-,
vapaa-aika- ja nuorisotoimen asiantuntijat. Lisaksi on
hyva tuoda esiin koulun liikunnallistamiseen tahtaavia
toimia, joita ovat esimerkiksi liikuntakerhot, aktiiviset
koulumatkat ja valituntiliikunta.

Toimintakyky ja Move!-mittausten tulokset ovat myos
erinomainen aihe vanhempainiltoihin. Ndin voidaan
osoittaa, ettd toimintakyky ja jaksaminen ovat koko
kouluyhteisén tavoitteita, eivatkd ne rajoitu vain
liilkunnanopetukseen. Voisiko ilta myds olla toimin-

nallinen, jolloin vanhemmat paasisivat itse
kokeilemaan mittausosioita tai niihin liittyvia
tehtdvia?

Move! ja oppilashuolto

Move!-tulokset kertovat oppilaan toimintakyvyn
tilasta, joka on yksi keskeinen terveyden ja

opiskelukykyisyyden mittari. Tasta syysta erityisen
heikkojen tulosten tulisi herattda huolta oppilaan
hyvinvoinnista ja oppimisesta. Kouluissa on jarkevaa
pohtia, miten Move!-mittausten tulokset otetaan
huomioon oppimisen ja oppilashuollon  tuki-
prosesseissa. Tama on erityisesti oppilaan etu, silla se
mahdollistaa tuen tarjoamisen ennalta ehkaisevasti.

Yhteisollisessa oppilashuoltoryhmassa on hyodyllista
kasitella Move!-mittausten koulukohtaisia tuloksia ja
suunnitella  havaintojen pohjalta toimenpiteita
tulevaisuuteen. Ryhmassa voidaan esimerkiksi sopia
tukitoimien suuntaviivoista niille oppilaille, joilla
tulokset ovat joko kaikissa tai joissakin kategorioissa
heikkoja. Oppilaskohtaiset tarkat tukikeinot sovitaan
aina osana yksilokohtaista oppilashuoltoa. Tukikeinoja
voivat olla vaikkapa liikunnalliset kotitehtavat,
liilkuntakerhot, lisd- ja tukiopetus, kouluterveyden-
huollon seurantakdynnit tai jatko-ohjaaminen muiden
terveydenhuollon asiantuntijoiden, kuten fysio- tai
toimintaterapeutin vastaanotolle.

Move!-jarjestelmadan ja tulosten hyddyntdmiseen
liittyvia  hyvia  toimintamalleja ja  paikallisia
esimerkkeja on koottu Opetushallituksen Move!-
verkkosivuille: http://www.edu.fi/move

Mikko Huhtiniemi
Kehittamispaallikkod
Jyvaskylan Yliopisto, liikuntatieteellinen tiedekunta

-

-

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN

JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI



http://www.edu.fi/move

17
LAPSET LIIKKEELLE KESKI-SUOMESSA

cLIERUVAD

T iaean KRGUATUS

’é p'

Vauhtipankista vinkkid vauhdikkaisiin varhaiskasvatuspdiviin

Keuruun kaupungin varhaiskasvattajat ovat yhdessa Keski-Suomen Liikunnan kanssa
tyostaneet videopankin varhaiskasvatukseen sopivista liikuntaleikeista. Videokirjaston
idea on jakaa liikuntaleikkeja helposti ymmarrettavalla tavalla ja auttaa varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suosituksien toteuttamista kdaytannossa.

"Tarve alle kouluikaisten liikunnan videokirjastosta
tuli esille Keski-Suomen Liikunnan kuntien varhais-
kasvatuksen henkilostolle toteuttamissa varhais-
vuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset kaytantoon
tilaisuuksissa. Henkilostd kaipasi erityisesti apua,
kuinka toteuttaa pdivassa tunti vauhdikasta fyysista
aktiivisuutta. Varhaiskasvatuksen yksikoissa arki on
hektista. Kirjoitetuista teksteista liikuntaleikkien kulun
hahmottaminen on usein vaikeaa ja hidasta.
Tavoitteena on, ettd videoista liikuntaleikit
omaksutaan nopeasti ja helposti” toteaa Keski-
Suomen Liikunnan lasten ja nuorten liikunnan
kehittdja Jouni Vatanen.

"Varhaisvuosien liikuntasuositusten mukaan alle
kouluikdisten tulisi liikkua kolme tuntia paivassa,
joista yksi tunti vauhdikkaasti. Keuruun varhais-
kasvatusyksikoiden tavoitteena on, ettd jokainen lapsi
liikkuisi vahintaan kaksi tuntia paivakotipdivien aikana
siten, ettd toinen tunti on suositusten mukaista
vauhdikasta liikuntaa. N&in kotien vastuulle jaa tunti
rauhallisempaa liikuntaa paivassa”, kertoo Keuruun
Liikkuva varhaiskasvatuskoordinaattori Tino Kohonen.

Vauhtipankin videoiden teemana on vauhdikkuus.
Videoiden leikeilld on tarkoitus lisdtd vauhtia oikein
kanavoituna varhaiskasvatuspaiviin. Vauhtipankkiin
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on kuvattu ensi vaiheessa 24 eri leikkia ja pelia.
Videoiden kesto on noin 45-90 sekuntia. Leikkien seka
pelien ohjeet on tekstitetty videoille ja loppuun on
koottu listaus leikkeihin vaadittavista valineista ja
mahdollisista sovellutuksista.

Videoita voidaan kayttda myos leikkien opettamiseen.
Osalle lapsista ohjeiden kuuntelu on haasteellista.
Videolta on helppo néayttds, kuinka leikissa tulee
toimia. Vauhtipankin avulla voidaan lapsia osallistaa,
kun lapset saavat itse valita videoista, mitd talla
viikolla leikitddan. Vauhtipankin leikit on kuvattu paa-
osin sisatiloissa selkedampien kuvausolosuhteiden
vuoksi, mutta ldhes kaikki leikit ovat siirrettavissa
pihalle.

"ldean videopankin tekemisestd saimme Keski-
Suomen Liikunnan lasten liikunnan kehittdja Jouni
Vataselta. Keuruun varhaiskasvattajat innostuivat
ideasta, jotka kokivat tallaisen projektin tulevan
tarpeeseen ja olevan mukava muisto myos lapsille
paivakotiajoilta. Varhaiskasvattajille kuuluvat
suurimmat  kiitokset  projektin  onnistumisesta.
Videopankkia on ollut toteuttamassa kevaan aikana

kuusi paivdkotiryhmaa. Mukana on ryhmia pienim-
mistd alle kolmevuotiaista eskariryhmiin saakka. ”
valottaa Tino Kohonen Koska lasten viliset erot
liikunnan maarassa ovat kasvaneet, varhais-
kasvattajien rooli lasten liikuntakokemusten mahdol-
listajana korostuu. Monella lapsella hoitopdivan
jalkeen liikkuminen on ulkoilua, kevytta liikuntaa ja
rauhallista arjen touhuilua — mutta suositusten
mukaista vauhdikas fyysista aktiivisuutta vahan.

"Pitkaan voisimme
videopankin

mietimme kenen kanssa,
toteuttaa.  Joitakin  tunnusteluja
teimmekin. Olen todella iloinen, ettd Keuruun
kaupungin  varhaiskasvatusyksikdiden liikuntavas-
taavat oivalsivat heti mistd on kysymys ja olivat
valmiita yhteistydbhon. Ensimmadiset videot on
julkaistu toukokuussa 2021. Tavoitteena on laajentaa
Vauhtipankkia tulevaisuudessa. Vauhtipankki on
kaikkien vapaasti kaytettdvissa. Toivottavasti alle
kouluikaisten liikunnan videokirjasto omalta osaltaan
lisdd lasten liikettd koko maassa.” jakaa kiitosta ja
visioi tulevaisuutta Keski-Suomen Liikunnan lasten ja
nuorten lilkkunnan kehittdja Jouni Vatanen.
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Alle kouluikdisten liikunnan videokirjasto

ob:

Liikkuva kuva kertoo paljon - tdrkeimmd it ohjeet vield tekstitetty

N:

Liikuntaleikit sopivat sekd sisdllé etté ulkona toteutettavaksi

N: o

Videoiden lopussa sovellusvinkit ja kooste tarvittavista vdilineisté

Hyvéd mahdollisuus osallistaa lapsia

P

* Vauhtipankki laajenee tulevaisuudessa

24* vauhdikasta liikuntaleikkié esitettynd helposti ja nopeasti ymmdirrettévdllé tavalla

Vauhtipankin liikuntaleikeillé lapsen pdivédn tunti
vauhdikasta fyysistd aktiivisuutta.

Z Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus
Hippaleikit, trampoliini-
hyppely, Kiipeily, uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevytliikunta
Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,
pyoraily, luistelu Kkeinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut

Autoilla, illa tai nukeilla leikkimit
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Uni jalepo

Kuvio 2. Suositeltava fyysinen aktiivuus koostuu paivan mittaan kuormittavuudeltaan erilaisista arjen touhuista.

https://www.youtube.com/channel/UCWISBDJ18W70vRuoCv9A9dQ
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Ikéluokkien pieneneminen haastaa
lasten liikuttajia

Lasten ja nuorten seuratoiminnassa useimpien harrastajien kohdalla tarkeinta antia
ovat liikkumisen kautta syntyvat sosiaaliset kontaktit. Kaverit ja yhdessa tekeminen
saavat jatkamaan liikunnan parissa — osasta junnujoukkueen lapsista voi tulla vaikka
huippu-urheilijoita, osa voi jatkaa alemmilla sarjatasoilla, mutta kaikille syntyy vuosien
ohjatun harrastamisen kautta vahva kaveripiiri ja ote liikunnalliseen elamantapaan.
Tama lopputulos meita junioriurheilun parissa vuodesta toiseen puurtavia aktiiveja
eteenpadin ajaa — se, ettd jokainen seurassa liikkuva lapsi saa hommasta jotakin

pysyvaa.

Siksi koen suureksi haasteeksi sen, ettd Suomessa ja
Keski-Suomessakin on suuri joukko kuntia, joissa
syntyvat ikdluokat jaavat alle 20 lapseen jo nykyisin.
Jos tasta tekisi karttaharjoituksen, niin melkoinen osa
Suomea piirtyisi alueeksi, jossa joukkuelajien
harrastaminen — joukkueen kokoon saaminen — vaatii
melkoisen laajan alueen maantieteellisesti. Jos
matkat harrastuksen pariin kasvavat, vaikka omaa
intoa lapsella olisi, niin etaisyys voi usealle perheelle
olla ylipddasematon este, esimerkiksi aikataulujen,
liilkkumisen ja kustannusten suhteen.
Mahdollisimman hyva vyli kuntarajojen sujuva
yhteisty6 auttaa tdssa jo vahvasti.

Olisi paikallaan saada aktiivisille pienille paikka-
kunnille tukea lajin isommilta alueilta — pesdpallon
sateenvarjomalli on tasta hyva esimerkki. Pesapallo-
liiton Itdinen alue tukee alueen isoja seuroja tydssa,
joka kohdentuu uusien paikkakuntien pesiskoulujen
/kerhojen opastamiseen ja auttamiseen. Jyvaskyldan
Kiri&Kirittaret juniorit on hommassa tana kesana
Hankasalmen ja Uuraisten tukena — ja uskon, etta

kummallakin  paikkakunnalla saadaan hommaa
hienosti liikkeelle. Tavoitteena on saada kaikki
maakunnan pesiskoulut myds yhteisiin turnauksiin
tdnad kesana ja lapsille silld tavoin hienoja yhteisia
kokemuksia lajin parissa.

Toinen suuri haaste, johon lasten liikuttamisessa olen
silloin talléin térmannyt, on se, ettd toiminnan pitdisi
olla samaan aikaan todella laadukasta ja todella
edullista. Molemmat vaateet ymmarran hyvin, niiden
yhteensovittaminen onkin sitten ongelmallisempaa.
Lajiliitot  edellyttavat esimerkiksi  valmentajilta
seuroissa yha enenevasti koulutuksia, joilla har-
rastamisen laatua parannetaan. Koulutukset sitovat
kuitenkin aikaa valmentajilta ja tuovat kuluja seuroille
— jolloin lajin harrastajan kustannukset kasvavat.
Lajiliittojen  koulutusvaateet eivat saisi kasvaa
liiallisiksi, eika toki niin viela ole kdynytkaan. Suunta
on kuitenkin huolestuttava.

Junioriurheilussa ei onneksi samalla tavoin ndy sen
sijaan tekijoiden vdheneminen ja vasyminen, kuin
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esimerkiksi monessa muussa yhdistystoiminnassa
nykytrendi nayttdisi olevan. Kun uusia vanhempia
tulee uusien lasten kautta mukaan vanhojen
vaistyessa ja vaki vaihtuu saanndllisesti, seuroihin
tulee luonnostaan uusia tekijoita ja uusia ideoita. Ja
kun sitd vanhaa vakea on edelleen taustalla, juniori-
toiminnan edellytykset etenkin kaupunkiseuduilla
ovat vahvat. Pienemmilld paikkakunnilla homma
saattaa kaatua aika kapealle joukolle tekijoita ja silloin
toiminnan jatkuvuus on uhatumpaa.

Itse katson asiaa niin pienen kunnan kunnanjohtajan
nakokulmasta kuin junioriseuran puheenjohtajan
silméalasein. Uskallan kunnanjohtajakollegoidenikin
puolesta todeta, ettd kaikki hyvat ideat, joilla lapsia ja
nuoria saadaan liikkkumaan ohjatusti ja vaikkapa ihan
joukkueita sarjoihin jossain lajissa syntymaan, otetaan
maaseutukunnissa ilolla vastaan. Liikkuvat lapset ovat
kunnan keskeinen elinvoimatekija. Maaseudulla tukea
junioreiden liikuttamiseen 16ytyy varmasti, jos
loytyvat tekijat toimintaa pyorittamaan ja lapset
liilkkumaan.

Junioriseuran puheenjohtajana taas koen, etta

junioritoimijoita kylla arvostetaan, mutta jossain

maarin heille  kaadetaan, esimerkiksi lajin
aikuisseurojen tai oman seuran edustusseuran tai
lajiliittojen toimesta, sellaisiakin asioita hoitoon, jotka
eivat valttamatta edes junioripuolen vastuulle kuuluisi
ainakaan taysin. Ja itse kylla silloin — joskus liiankin
vahvasti — drahdan. Monia asioita otetaan vdhan
itsestadnselvyytend. Kannustan suuresti kaikkia
junioritoiminnassa mukana olevia tekem&an vahvaa
yhteistyota kaikkien lajin paikkakunnan aikuis-
seurojen kanssa ja verkostoitumaan muiden lajien
seurojen kanssa, mutta samalla pitdmdan omat
tarpeet ja oikeudet mielessaan.

Ennen kaikkea huomion tulee olla liikkuvissa lapsissa
ja nuorissa. Jos muut asiat alkavat nousta
keskeisimmiksi — mikd sekin on aina seuratyossa
vaarana — silloin ollaan vaarilla teilla. Meidan jokaisen
on muistettava tehdd hommaa lapsen ehdoilla ja
loytaa se lapsenmieli valilla itseltammekin — silloin
voimme onnistua. Ja nuorten kohdalla muistaa
kuunnella heiddn omaa vahvaa tahtoaankin aina
valilld. Kun tdssd onnistumme edes ajoittain, niin on
urheiluseuratoiminta aika hauskaa.

Matti Mdkinen,
Jyvaskylan Kiri&Kirittaret Junioreiden puheenjohtaja
Hankasalmen kunnanjohtaja
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PIILO-hankkeesta tietoa pienten lasten
liikunnan ilosta, fyysisestd aktiivisuudesta ja
motorisista taidoista

PIILO on pienten lasten liikunnan ilon, fyysisen aktiivisuuden ja motoristen taitojen
seurannan tutkimus- ja kehittamishanke, joka liittyy Liikkuva varhaiskasvatus -
ohjelmaan. Tavoitteena on kehittaa pienten lasten hyvinvoinnin seurantaa ja
hyodyntaa tuloksia hyvinvoinnin edistamisessa.

Kasvava lapsi tarvitsee normaalin kasvun ja
kehityksen tueksi paivittdista fyysistda aktiivisuutta.
Lilkkkumisen ja motoristen taitojen tilan tunteminen
auttaa tunnistamaan lasten vahvuuksia ja mahdollisia
tuen tarpeita. Tutkitun tiedon avulla voidaan
parantaa mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen eli
monipuolisen leikin ja liikkumisen toteutumiseen
varhaiskasvatuksessa ja kotona.

Pienten lasten liikkumisesta ei ole talld hetkelld
saatavilla riittavasti  tietoa. PIILO-hankkeessa
laaditaan suunnitelma alle kouluikdisten lasten

liikkumisen vdestotason seurannan toteutuksesta.
Hankkeeseen kutsuttiin mukaan 4-6-vuotiaita lapsia
ja heidan perheitdan eri puolilta Suomea. Mittaukset
toteutettiin joko paivdakodeissa tai erillistutkimuksen
yhteydessa.

Tutkimukset sisalsivat lapsen fyysisen aktiivisuuden
mittauksen ranteeseen kiinnitettavalla liikkemittarilla,
lapsen haastattelun liikkkumiseen liittyen, lapsen
motoristen  taitojen mittaukset sekd kyselyt
huoltajille, varhaiskasvattajille ja varhaiskasvatus-
yksikoille.

Kehittamistyd kaynnistyi vuonna 2019 laajan
asiantuntijaryhman tyoskentelylld ja sen perusteella
valittiin menetelmat esitestaukseen syksylla 2019.
Esitestauksen perusteella valittiin ja kehitettiin
menetelmat laajempiin mittauksiin, jotka toteutettiin
vuosina  2020-2021. N&ihin  kehittamisvaiheen
mittauksiin osallistui yli 800 lasta eri puolilta Suomea,
noin kolmasosa lapsista oli Keski-Suomesta, kolmas-
osa paakaupunkiseudulta ja kolmasosa Pohjois-
Suomesta. Menetelmien ja mittareiden valinnassa
huomioitiin niiden soveltuvuus alle kouluikaisille
lapsille.

Hanketta koordinoivat Likes ja Jyvaskylan yliopisto ja
sitd rahoittaa opetus- ja  kulttuuriministerio.
Tutkimuksesta vastaavat Tuija Tammelin Likesilta ja

Arja Saakslahti Jyvaskylan vyliopistosta. Hankkeen
tutkimuskoordinaattorina toimii Anette Mehtala
Likesilta.

Hankkeen kehittamistyosta ja tuloksista laaditaan
raportti, joka julkaistaan syksylla 2021.
Julkaisuseminaarin ajankohdaksi on suunniteltu
15.9.2021.

Tuija Tammelin
Tutkimusjohtaja, Likes
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Vilineet kannustavat liikkumaan

Alle kouluikaisten varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset koostuvat
vhdeksasta eri teemasta. Jokaiseen teemaan on kirjattu toimenpide-ehdotukset, joita
toteuttamalla saavutetaan suosituksissa asetetut tavoitteet. Yksi suosituksissa oleva
teema on liikuntavalineet ja lelut. Lapset liikkeelle Keski-Suomessa lehti kerasi Keski-
Suomen kuntien varhaisvuosien liikunnan verkoston jasenilta toisille jaettavaksi
liikuntavalineisiin ja leluihin liittyvia hyvia kdaytantoja ja vinkkeja.

Vilinevastaavat on nimetty — mutta oikeus ja
velvollisuus on kaikilla

- Talossamme on kaksi henkil6d, jotka buustaavat
liilkunta-asioita. He seuraavat myds valineiden kuntoa
ja tekevat ehdotuksia uusien valineiden hankinnasta.
Kaikilla muillakin henkilokuntaan kuuluvilla on oikeus
ja velvollisuus tehda ehdotuksia liikkumiseen kan-
nustavien vélineiden hankkimisesta sekad huolehtia
védlineiden kunnosta (mm. pallojen pumppaamisesta).

Erillista liikuntavalinebudjettia ei aina koeta
valttamattomaksi

- Jokaisessa yksikossa on kalusto- ja toiminta-
valinemaaradraha. Yksikkd saa paattdd mita hankkii.
Joinakin vuosina raha kaytetddan enemman liikunta-
valineisiin, joinakin vuosina johonkin muuhun. Tarve
madrittelee. Henkilokunta tekee yhdessa paatokset

vhteisen harkinnan perusteella. Ndin on pystytty jos-
kus tekemadan isojakin hankintoja, kun raha ei joka
vuosi jakaudu pieniin puroihin. Tarkeintda on, etta
liilkuntavalinehankintoja ei unohdeta.

Liikuntavélinehankinnoissa huomioidaan eri
ikdiset ja kokoiset lapset

- Pallojen hankinnassa on pyritty monipuolisuuteen:
isoja ja pienid, pehmeitd ja vdhan kovempia,
pomppivia, hitaampia jne. sdhlymailoja on eri
mittaisia ja eri puolelta pelaavatkin on huomioitu,
ulkoilussa kaytettavat potkulaudat ovat sdddettavissa
eri kokoisille lapsille jne.

Osa vidlineistd kannustaa lapsia yhteisty6hon ja
ponnistelemaan

Ratoja rakennettaessa aikuisen valvonnassa (ja joskus
avustaessa ) lapset kantavat / tyontdvat isoja
patjoja, penkkeja, ymv. valineita paikalleen
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lloa, leikkia ja yhdess tekemists,
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hankintaa varten.
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VALINEET JA LELUT — INNOSTAA KOKEILEMAAN
Toimenpide-ehdotukset varhaiskasvatushenkilostolle

* Sopikaa yksikkdon valinevastaava, joka huolehtii mm. valineiden
hankkimisesta ja huollosta.
* Varatkaa vuosibudjettiin maararahaa uusien liikkuntavalineiden

* Varmistakaa, ettd valineet ovat eri painoisia ja erikokoisia. (Osa
valineista voi olla my6s raskaita ja suuria, joiden kdyttamiseen tarvitaan
ponnistelua ja lasten yhteistyota.)

* Kierrattakaa isompia ja kalliimpia valineita yksikosta toiseen.

* Huolehtikaa, etta liikuntavalineet ovat helposti ja jatkuvasti lasten

* Varmistakaa, etta liikuntavalineiden hankinnassa huomioidaan myos
liikkumisessa erityista tukea tarvitsevat

Kokemukset vilineiden kierrdttamisesta
vaihtelevat

- Yksikoissa kiertaa liikuntavalinekarry, jossa on
voimistelupaloja, Air Track-patja, trampoiliini, per-
mantomatto, ponnahduslauta jne. valineilld saa
rakennettua mahtavan radan

- Hankerahoituksella hankimme isompia valineita
esim. ulko- ja sisdpyoria. Ajatuksena oli kierrattaa
niitd kolmen vyksikon valilla. Valineiden siirtely
yksikoiden valilla osoittautui hankalaksi ja tyolaaksi.
Hankimme vélineitd niin, ettd nyt niitd on kaikissa
kolmessa yksikossa.

Vilineiden lasten saatavilla oloon on kiinnitetty
huomiota

- Vélineita on levitetty ympari taloa - pois varaston
uumenista.

- Varastoa ei pideta lukossa.

- Lilkkuntavélineet on laitettu niin matalalle, etta lasten
on helppo ottaa niita.

- Lilkuntavalineita tuodaan aktiivisesti lapsille. Valilla
vaihdellaan esilla olevia liikuntavalineitd, jotta mielen-
kiinto sailyy

Erityista tukea tarvitsevat lapset huomioidaan
vdlinehankinnoissa

- Kaikissa valinehankinnoissa arvostetaan, jos ne
sopivat myOs erityistd tukea tarvitseville lapsille.
Lisdksi  yhteistyossa varhaiskasvatuksen erityis-
opettajan kanssa mietitdan lasten tarpeita ja tehdaan
yksil6llisia hankintoja.

Vilineiden sdilytys haastaa jokaisen siisteyskasitysta

- Vilinevaraston siisteydestd ei ole tehty itse-
tarkoitusta, jos se ei mahdollista valineiden helppoa
kayttoon ottamista. Tavaroita ei haluta piilottaa
lukollisten ovien taakse eikd korkealle ylahyllyille,
josta ne ovat vaikeasti kayttoon otettavissa. Pyritdan
siihen, etta kaikilla liikuntavalineilld on oma paikkansa,
jotta aika ei kulu vélineiden etsimiseen. Suunnittelua
helpottaa, kun suurimman osan liikuntavélineita
|oytdaa samasta paikasta ja pystyy nopeasti
hahmottamaan kokonaisuuden.

”Ahtaissa tiloissa valineiden sailytys on ikuisuus
ongelma”
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Keski-Suomen varahaisvuosien lilkkunnan verkoston jasenten mukaan lasten suosikki liikuntavalineitd ovat mm.
trampoliinit, nuijamailat, erilaiset pallot, kiipeilyseina, potkumopot, lattiamerkit, vanteet, jumppapatjat, vatsalauta,

rydomimistunneli, hyppynarut, snakepyora jne

Hyvia kokemuksia ja ajatuksia vélineiden kaytosta

- Ohjatussa lilkunnassa on tarkeata, etta valineitd on
riittdvasti - esim. heittoa harjoitellessa joka lapsella
oma pallo, jotta odotusajat eivat tule pitkiksi.

- Vilineiden kaytossa on hyva sopia sadnnot ja pitda
kiinni niistda — vuorottelu trampoliinilla, mailoilla ei
koskaan lyoda toista, pallojen paalla ei istuta jne.
Alusta asti tehdaan selvaksi, ettd valineet eivat saa
rikkoutua ilkivallan seurauksena tai huolimattomuutta
— pehmopalloista ei nypitad superlonia (vaikka se olisi
kuinka  kivaa —) tai liikuntavalineita
kiireessakaan - saa jattaa ulos sateeseen.

ei -

- Varikkaat liikkuntavalineet motivoivat lapsia

- Sanomalehtimailojen ja -pallojen valmistaminen ja
kdyttaminen kehittda monia taitoja

- Lapsen mielenkiinnon kohteet kannustavat liik-
kumaan: Minka Pokemon hahmon kohdalle jaksat
hypata? Mihinka LOL-hahmoon osut hernepussilla?

- Aina ei tarvita vidlineitd. Luontoretket tarjoavat
monenlaisia virikkeitd perusmotoriikan harjoit-
tamiseen. Kun sisdlla ja pihalla on riittdvasti vapaata
tilaa, niin se jo kannustaa lapsia juoksemaan ja
liikkumaan.

Asiallisessa kéytossd loppuun kulutettu
liikuntavdline on sankariteko!

Liikuntavdlineet ovat kulutustavaraa, joita uusitaan niiden rikkoutuessa!
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Liikuttaako? -raportti toimintarajoitteisille henkilbille ja
urheiluseuroille suunnatuista kyselyisté julkaistu

Kesdakuussa 2020 Suomen Paralympiakomitea kaynnisti kolmivuotisen Avoimet ovet -
hankkeen, jonka tarkoituksena on tukea urheiluseuroja, jotta ne voisivat ottaa mukaan
toimintaansa vammaisia ja erityista tukea tarvitsevia harrastajia.

Hankkeen alkuvaiheessa syksylla 2020 haluttiin tehda
l[ahtotilanteen kartoituskyselyt. Kyselyt teetettiin
toimintarajoitteisille henkilille (Liikkujakysely) seka
urheiluseuroille ja liikuntaa jarjestaville yhdistyksille
(Seurakysely).

Avoimet ovet -hankkeen lisdksi kyselyt kytkeytyivat
Liikuntatieteellisen Seuran Erityisliikunnanohjaaja —
kohti soveltavan liikunnan kehityskumppanuutta -
hankkeeseen (SLKK), jossa kehitetdan kuntien
erityisliikunnanohjaajien tyonkuvaa.

Seurakyselyyn vastanneista seuroista ja muista
toimijoista (vastaajia 314) 66 prosenttia jarjestaa
soveltavaa liikkuntaa tai vammaisurheilua tai niiden
toiminnassa on mukana toimintarajoitteisia har-
rastajia. Toimintaa jarjestetddn joko kohdennetuissa
erityisryhmissa tai siten, ettd toimintarajoitteisia
henkil6ita on mukana avoimissa ryhmissd ja
harrastusymparistoissd. Vastausten perusteella

seurat  tarvitsevat  eniten  tukea  ohjaajien,
vapaaehtoisten ja sponsorien sekd kohderyhmaan
kuuluvien harrastajien [0ytamisessa ja harrastus-
tiloihin liittyvissa asioissa.

Toimintarajoitteisille henkilGille suunnattuun
Liikkujakyselyyn vastasi kaikkiaan 1202 vastaajaa. 37
prosenttia toimintarajoitteisista nuorista on jasenena
urheiluseurassa. Toimintarajoitteisten nuorten
kertomia esteitd liilkunnan harrastamisen tielld ovat
sopivien harrastusryhmien (49%), kaverin (39%) ja
avustajan puute (32%). Toimintarajoitteisista nuorista
27 prosenttia harrastaa rasittavaa liilkuntaa vahintaan
kolmena paivana viikossa, kun vastaava luku koko
vaestdn nuorista on LIITU-tutkimuksen mukaan 64
prosenttia. Toimintarajoitteisista nuorista 65
prosenttia haluaisi harrastaa ja liikkua nykyista
enemman.
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Toimintarajoitteisten henkildiden vastauksissa
ilmenee, ettd valtaosa kannattaa inkluusiota eli
kaikille avointa toimintaa ja on valmis tulemaan
mukaan yleisiinkin ryhmiin, kunhan niissd pystyy
toimimaan ja saa tuntea itsensa tervetulleeksi. Uuden
harrastuksen aloittamisessa eniten vaikuttaa, etta laji
on kiinnostava (77%).

Avoimet ovet -hankkeessa Keski-Suomen Liikunta ry
kokoaa Keski-Suomen alueen hankeverkoston koolle
vahintddan kahdesti vuodessa. Verkostossa on
mukana pilottiseuroja sekda kuntien soveltavasta
lilkkunnasta vastaavat ja lajiliittojen seurakehittdjat.
Verkostotilaisuuksissa tyOstetddan kaikille avoimen
seuratoiminnan mallia. Hankkeen aikana seurat
saavat sparrausta toiminnan kdynnistdmiseen tai
eteenpdin viemiseen omassa seuratoiminnassa.

Kyselyiden pohjalta tiedamme jo nyt, ettd kysynta ja
tarjota eivat viela kaiken kaikkiaan kohtaa
urheiluseurojen on hyva ryhtya tuomaan nakyvaksi

ja

kaikille avointa seuratoimintaa. On hyva nahda, etta
yhdenvertainen seuratoiminta ei ole vain resurssien
vieja vaan antaa vield enemman ja tuo lisdarvoa
seuran olemassa olevaan toimintaan.

Kyselyt on tarkoitus toistaa 2023, jotta voidaan
arvioida kehittamistyon onnistumista.

Lisdtiedot
* Paralympiakomitean Avoimet ovet — hanke
* Liikuntattieteellisen Seuran SLKK-hanke

Ladattavat tiedostot

* Liikuttaako — Toimintarajoitteisille henkil6ille
suunnatun Liikkujakyselyn ja Seurakyselyn raportti
(Saari, 2021) (pdf)

Nina Peltonen,

Avoimet ovet —hankekoordinaattori, seurakehittaja
puh 050 400 1532, nina.peltonen@paralympia.fi
Suomen Paralympiakomitea
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SOVELTAVAN LIIKUNNAN KOULUTUS
TO 26.8.2021 klo 17.00-20.00 JYVASKYLASSA

Koulutus on suunnattu kaikille seuraohjaajille ja toimijoille, jotka
toimivat tukea tarvitsevien lasten ja nuorten kanssa. Aiheina

mm. soveltamisen perusperiaatteet, tukikeinoja ohjaamiseen,
vinkkeja erilaisten liikkujien ohjaamiseen ja kaytannon sovelluksia
eri lajeista.

Kouluttaja: Mira Autio, Keski-Suomen Liikunta ry

Hinta: 30€/osallistuja.

Lisdtietoja: Mira Autio, p. 050 3813 820, mira.autio(at)kesli.fi
limoittautuminen:

https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/soveltava-liikunta-26-8-2021/

Kuva: Tero Takalo-Eskola

)
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lhannetilanteessa kunta tarjoaa asukkailleen mahdollisuuden lainata vdlineitd koulutoimen, liikunta-,
nuoriso- ja kulttuuritoimen, seurojen, yhdistysten ja yksittdisten kuntalaisten kdyttéén. Kunnan omat
vdlineet lisédvit kuntalaisten yhdenvertaisuutta ja osallistumisen mahdollisuuksia. Hankintojen tekeminen
yhteishankintana on hyvd ja taloudellinen vaihtoehto.

Malike / Kehitysvammaisten Tukiliitto ry on koonnut yhdessa Suomen Paralympiakomitean
SOLIA toiminnan kanssa oppaan vélinehankinnoista.

Osallistumista edistdvid
apuvdilineitd kouluihin ja kuntiin opas

Osallistumista
edistavia apuvalineita
kouluihin ja kuntiin

Oppaassa on kouluille ja kunnille tietoa

* yhteiskayttoon soveltuvista apuvalineistd * hinta-arvioita helpottamaan hankintoja
* vélineiden jalleenmyyjista * hankittavaksi suositeltavista lisdvarusteista

Kootut tiedot helpottavat yhdenvertaisuutta edistdvien apu- ja
toimintavilineiden alueellista hankintaa.

Oikeaa osallisuutta on paasta aidosti toisten mukaan —
jokaisella lapsella ja nuorella on oikeus siihen!
Tavoitteena on, etta kenenkaan ei tarvitse jaada toiminnasta pois sen vuoksi,
etta ei ole apuvalineita. Tavoite saavutetaan, kun valineista tiedetdan, ne
ovat saatavilla ja riittavan lahella.

https://www.tukiliitto.fi/uploads/2021/03/c9a8a9a7-osallistumista-edistavia-apuvalineita-kouluihin-ja-kuntiin-opas.pdf
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Jyvaskylan Sulkapalloseuran askelmerkit lasten
vksilolliseen kohtaamiseen

Urheiluseurojen valmentajan tyossa toimivat saattavat kohdata viikkotasolla satoja
seuralaisia useista eri ikaluokista. Onnistuakseen valmennustydn paivittaisissa
haasteissa on usein edullista tuntea omat valmennettavat mahdollisimman hyvin,
mutta usein toimintaa suunnitellessa huomio kohdistuu helposti harjoittelun sisaltéon
ja erilaisiin tavoitteisiin. Jyvaskylan Sulkapalloseuran valmennusmallissa on pyritty
nostamaan pelaajien yksildlliseen kohtaaminen harrastetoiminnassa osaksi
valmennuksen muita tavoitteita. Toimintamallin muutos tehtiin muutama vuosi sitten
ja olemme taman jalkeen kasvattaneet jasenmaaraamme, jasenten pysyvyytta seurassa

ja valmentajiemme hyvinvointia.

Tyoskennellessdani noin kymmenen vuotta juniori-
valmentajana eri seuroissa ja kaupungeissa huomasin
osan valmennustunneistani aiheuttavan
jaksamiselleni hyvin erilaisen vasteen. Suuremmat ja
viahemman harjoittelevista pelaajista koostuvat
ryhmat toivat minulle suurta iloa ja sujuivat usein
ongelmitta, mutta saatoin olla ryhmien jalkeen
sosiaalisesti todella uupunut. On toki luonnollista
suuremmalle ryhmalle aiheuttaa enemman liikkuvia
tekijoita valmentajalle huolehdittavaksi, mutta
ymmarsin  samalla, ettd keskittyessdani ryhman
paimentamiseen ja taitotavoitteiden saavuttamiseen
en pystynyt keskittymaan riittavasti huomiota

pelaajien  yksilolliseen kohtaamiseen. Kun en
tuntenut pelaajiani erityisen hyvin oli vaikeampaa
rentoutua valmennuksen aikana ja kohdatut
haasteetkin tulivat usein vyllatyksena. Toisaalta
ryhmat joiden pelaajat tunsin paremmin olivat
sosiaalisesti kevyempia, palautteenanto oli
helpompaa ja samalla paivittdisiin haasteisiin oli
enemman tyodkaluja. Aloin kiinnittdd aiheeseen
enemman huomiota harjoitusten suunnittelussa,
omassa toiminnassani ja
valmennuspadivakirjamerkinnoissani. Keskittymalla
yksiléiden kohtaamiseen pitkdlla aika valillda sain
vietyd valmennustani eteenpdin myds monella
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osa-alueella
raskaalta

muulla
aikaisemmin
Mybhemmin siirryttyani padvalmentajan rooliin olen

ja  helpotettua  tyotani

tuntuvilla osa-alueilla.

jossa
erityista

pyrkinyt  luomaan  valmennuskulttuuria,
pelaajien  kohtaamiseen  kiinnitetdan
huomiota toimintaa suunnitellessa.

Valmennettavien  yksilollinen  kohtaaminen tai
yksilonakoékulman ottaminen valmennuksen
suunnittelussa ei ole mitenkdan uusi asia, mutta sen
toteuttamiseen voi tuskin kenelldakdaan olla liikaa
tyokaluja. Kerron seuraavaksi viisi askelmerkkia
valmentajille, jotka seuramme valmennustiimi on
kokenut hyddylliseksi edistamaan pelaajien yksilollista
kohtaamista erityisesti junioritoiminnassa.

1. Ole valmis kdyttamaan enemman omaa aikaa
kohtaamisen varmistamiseen

Valmentajan tyon keskidéssa on ajankdyttd. Sen
suunnittelu on ldhes kaiken valmennuksen perusta ja
siihen liittyvat kysymykset ovat jokaisen valmentajan
tarkea tyokalu. Kuinka paljon aikaa kannattaa kayttaa
tietyn tavoitteen saavuttamiseksi? Reilun tunnin
mittaiset  harjoitukset  tuntuvat aina  vaan
lyhyemmalta jos alkaa miettida paljonko aikaa on
mahdollista kayttdaa jokaisen lapsen tai nuoren
yksilolliseen  kohtaamiseen, vyhteisiin  ohjeisiin,
palautteenantoon ja  esimerkiksi  harjoitustilan
jarjestelyihin. Onneksi valmentamisen ajankayttda voi
usein  jakaa myds varsinaisen  harjoitusajan
ulkopuolelle. Erityisen hyva hetki kohdata ja tutustua
valmennettaviin on ennen ja jdlkeen harjoitusten,
jolloin vuorovaikutustilanteet ovat rauhallisempia ja
valmentajat ehtivat jutella avoimemmin myds omasta

arjestaan. Samalla valmentajien olisi hyvda har-
joitusten yhteydessa kertoa olevansa mahdol-
lisuuksien mukaan tavattavissa ennen ja jalkeen
varsinaisen harjoitusajan, jos joku haluaa tulla jut-
telemaan heidan kanssaan. Samalla valmennettavista
tulee helpommin l|3dhestyttavia ja heille tarjoutuu

mahdollisuus  kohdata valmennettavia uusissa
tilanteissa.

2. Aloita jokainen harjoituskerta vahvasti
Valmentaja saattaa tuntea omat aktiivisesti

harjoittelevat valmennettavansa todella hyvin vaikka
ei kiinnittdisi siihen huomiota juuri ollenkaan. Nailla
valmennettavilla harjoituksia on enemman ja ne
kestavat pidempaan, joten pienellda kuuntelulla saa
usein selville heidan arjestaan ldhes kaiken treenien
ulkopuolisista kavereista lempiruokiin asti. Samalla
tuttujen lasten ja nuorten kehonkieltad oppii lukemaan
paremmin ja keskustelun aiheita on usein harjoit-
teluun liittyen enemman. Toisaalta vain kerran
viikossa harjoittelevien lasten ja nuorten kohdalla voi
olla vaikea oppia tuntemaan omia valmennettavia
useamman vuoden aikana jos asiaan ei kiinnita
erityista huomiota. Erityishuomion kiinnittaminen
ensimmaiseen kohtaamiseen jokaisella harjoitus-
kerralla auttaa luomaan vahvan valmentaja-
valmennettava suhteen. Tervehdi nimelld ja kysy
vaikka “Miten menee?”. Tulevaisuudessa voit jatkaa
tervehtimisen jalkeen siitd mihin jaitte viimeksi,
jolloin teilld on jo yhteinen keskustelun aihe valmiina.
Jos jutunaiheet on vaikea muistaa muuten, kannattaa
niista tehda muistiinpanot valmennuspaivakirjaan tai
nimilistan sivuun. Muistiinpanot voi sitten kerrata
tarvittaessa ennen seuraavaa harjoituskertaa.

3. Varmista erilaiset kohtaamiset hyvalla
suunnittelulla

Harjoituksien suunnittelulla on suuri merkitys
treenien aikana syntyviin vuorovaikutustilanteisiin.
Vuorovaikutusndakokulman  osalta  suunnittelussa
kannattaa kysya kysymyksida kuten: “Miten annan
palautetta?” tai “Missd vaiheessa lapset ja nuoret
saavat jutella keskendan?”. Erityisen hyddyllista on
myds suunnitella hetkid, jolloin lapset ja nuoret on
mahdollista kohdata tilanteessa, jolloin kum-
maltakaan osapuolelta ei oikeastaan odoteta mitaan.
Esimerkiksi palautteenanto ja tervehtiminen ovat
tarkeita hetkia, mutta niissa on jo usein hyvin pitkalle
rakennettu viitekehys ja toimintamallit. Loistavia
keskusteluita saa aikaan esimerkiksi pienryhma-
harjoittelussa tai kisailussa, jossa ryhmat vaihtuvat
harjoituksen aikana ja uuteen ryhmaan
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mennddn aina puheiden kautta.

valmentajan
Talldinen “vaihtopenkkiaika” on hyva hetki kysya

vaikka edellisen viikonlopun erinomaisesta lumi-
pallokelistd tai kertoa omasta arkisesta kom-
melluksesta ruokakaupassa. Tallaisessa hetkessa
saattaa hyvin huomata lapsilla olevan paljon tarkeaa
kerrottavaa.

4. Hyodynna ymparoivat voimavarat etsiessasi
“tarttumapintaa”

Usein mitd enemman omia valmennettaviaan oppii
tuntemaan, sitd enemman “tarttumapintaa” on
valmentajalla hyodynnettdavana esimerkiksi palaut-
teenannossa tai jopa konfliktitilanteiden ratkaisussa.
Tassdkin asiassa aloittaminen on usein haastavin
askel ja ensimmaisen luontevalta tuntuvan linkin
[6ytdminen omaan valmennettavaan voi joskus
tuntua vaikealta. Valmentajan ymparilla on kuitenkin
monia voimavaroja, joita  voi hyodyntaa
“tarttumapinnan” etsintdan. Joskus koko ryhma voi

toimia apuna esimerkiksi lasten ja nuorten
kiinnostuksen kohteiden selvittdmisessa. Aloitus-
hetken yhteydessd koko ryhmaltd kysyttavat

taktisesti suunnitellut kysymykset, kuten “Kuinka
moni soi viime viikonloppuna tavallista enemman
herkkuja?” paasidisen jalkeen tai “Kuinka moni on
pelannut Minecraftia viimeisen viikon aikana?”
saattavat helposti johtaa yli 90% paatyvan samaan
vastaajaryhmdan antaen samalla mahdollisuuden
jatkaa jutusta myohemmalld ajalla huolimatta siita
kumpaan ryhmaan lapsi tai nuori kuului. Kysymykset
on hyva asetella niin, ettd myds mahdolliselle
pienemmalle ryhmaélle I6ytyy my6s yhdistavia
tekijoita, jotta jokaiselle on ryhmassa kyselyn jalkeisia
vertaisia ja toista ryhmaa ei esitetd kysymyksen
asettelussa parempana. Tatad kautta loytyy helposti
ensimmadinen jutun aihe uudemmallekin lapselle, kun
keskustelu on jo aloitettu aikaisemmin. Samalla

tavoin aikaa kannattaa kdyttdd muiden valmentajien
kanssa muistiinpanojen vaihtoon ja huoltajien kanssa
keskusteluun. Valmentajien kesken on hyva tehda
vastuunjakoa myds sosiaalisella puolella, jotta
jokainen valmennettava ehditdaan kohdata mielellaan
jokaisessa harjoituksessa.

5. Huolehtikaa seuran tukevasta roolista
yksil6llisten kohtaamisten onnistumisessa

Viimeinen vinkki koskettaa erityisesti seurajohtoa,
ryhmasuunnittelua ja seuran valmennuskulttuuria.
Pitdkaa huoli, ettad sosiaaliset tavoitteet ovat riittdvan
korkealla toiminnan suunnittelussa. Valmentajia voi
kannustaa ylla oleviin toimiin tarjoamalla heille
esimerkiksi pohjia ja neuvoja valmennuspaivakirjan
tayttéon myods sosiaalisten tapahtumien osalta tai
heille voi tarjota mahdollisuutta tehdd enemman
palkallisia tunteja jos he haluavat jarjestda itselleen
kohtaamismahdollisuuksia lasten ja nuorten kanssa
harjoitusaikojen ulkopuolella. Valmentajilta kannattaa
my0Os tiedustella voisiko seura tehda esimerkiksi
valinehankintoja lasten harrastusten ulkopuolisten
kiinnostuksen kohteisiin liittyen. Esimerkiksi meidan
seurassamme erilaiset pulmalelut ovat nousseet
viime aikoina lasten keskuudessa hurjaan suosioon ja
valmentajien laukkuun on hankittu muutama kappale
lasten ja valmentajien iloksi. Taitavat lapset
esittelevat mielellddan ratkaisutaitojaan ennen ja
jalkeen treenien, opettaen samalla my6s muita lapsia
ja tietenkin myo6s valmentajia. Talldiset yhteiset
hetket tuovat valmentajat ja valmennettavat
[dhemmds toisiaan.

Nama askelmerkit seuramme on kokenut toimiviksi ja
pyrimme kehittymdan niissa vielda pidemmalle
tulevaisuudessa. Erityisen merkittdavasti olemme
huomanneet yksildllisiin kohtaamisiin panostamisen
vaikuttaneen = vdahemman  arjessaan liikkuviin
seuralaisiin, joille harjoituksista 16ytyvat sosiaaliset
kontaktit voivat olla liikkumista tai kilpailua tarkeampi
lisd omaan arkeen. Liikkuminen kuuluu kaikille, joten
on tarkeda jokaiselle kokea tulleensa huomatuksi ja
kuulluksi osana liikunnan seuratoimintaa.

llari Nurmela

Valmentaja, liikuntatieteilija, seura-aktiivi ja usean
lajin innokas harrastaja. Jyvaskylan Sulkapalloseuran
padvalmentaja, jonka toimenkuvaan kuuluu seuran
valmennustoiminnan suunnittelu ja jarjestdminen —
hoitaen itse myos leijonanosan kenttavalmen-
nuksesta.
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