
PERHEET LIIKKEELLE VAPAA-
AJALLA

Kuinka voimme varhaiskasvatuksessa tukea perheiden liikunnallista 
elämäntapaa? 
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Miksi perheiden liikunnallisen elämäntavan 
tukeminen on tärkeää varhaiskasvatuksessa?

Pohdi ensin hetki itse, miksi perheiden 
liikunnallisen elämäntavan tukeminen 

on tärkeää varhaiskasvatuksessa.

Seuraavalle sivulle nostettu kaksi näkökulmaa siihen, miksi 
liikunnallisen elämäntavan tukeminen on tärkeää 
varhaiskasvatuksessa. 
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1.  Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

• 3 h fyysistä aktiivisuutta joka päivä  varhaiskasvatus kattaa 2 h, loput jää perheiden vapaa-ajalle.

• tärkeää saada perheet tietoisiksi näistä suosituksista ja liikkumisen merkityksestä

2. Yhteiskunnallinen ”haaste”: alla muutamia HS:n otsakkeita vuoden varrelta. Liikkumisen määrien kasvattamiseksi keinoina 
mainitaan lähes aina varhaislapsuudessa omaksuttu liikunnallinen elämäntapa eli olemme varhaiskasvatuksessa 
merkittävässä roolissa asian suhteen!

HS 14.12.2022 (Move!-

mittaukset tehdään 5. ja 8. luokkalaisille)
HS 
16.3.2023

HS 11.8.2023
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Pajan vetäjän omaa pohdintaa:

Meillä on varhaiskasvatuksessa loistava tilaisuus herätellä 
myös lasten vanhempia tarkastelemaan omaa suhdettaan 
liikkumiseen ja ehkäpä näin kannustaa heitä myös 
liikkumaan enemmän. 

Yhteiskunnassa on todistetusti huoli esimerkiksi kasvavan 
sukupolven työkyvystä, mutta uskallan väittää, että huolta 
on kovasti jo nyt työssäkäyvästä väestöstä. 

KAKSI KÄRPÄSTÄ YHDELLÄ ISKULLA! 
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Näitä emme pohtineet pajassa, mutta seuraavassa 
perheliikuntabarometristä 2021 noussutta tietoa siitä, mitä 

haasteita perheet nostavat esiin liikkumisen osalta sekä millaista 
liikkumista perheet mielellään vapaa-ajallaan harrastaisivat. 
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Muutamia materiaaleja oman työn tueksi

• Neuvokas perhe

(https://neuvokasperhe.fi/Neuvokasperhe)
• vanhempainilta-
diat oman työn tueksi esim. juuri 
vanhempainiltaan 
• lapsen liikkumisen tähti esim. 
vasukeskustelun tueksi
• perheitä innostamaan: 
mm. olohuonesirkus, vauvasirkus, 
eläinjoogaa sekä 
trikkaustemppuja
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• Liikkuva varhaiskasvatus (https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/liikkuva 
varhaiskasvatus - Liikkumisen iloa lapsille):
• arkiseikkailu

• vanhempainiltadiat

• ideapankista vinkkejä perheiden liikuttamiseen
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• Suomen latu
• paljon ulkoiluun liittyviä vinkkejä

• https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/lastentoiminta/lasten-ja-perheiden-
ulkoiluvinkit/koko-perhe-luontoon.html

• Liikkuva perhe –sivusto
• Liikkuva perhe - www.liikkuvaperhe.fi

• tietoa perheliikuntaan liittyen + linkkivinkkejä 

• pht.fi sivuilla perheiden hyvinvointikursseja.  suositelkaa perheille varsinkin, jos 
perheistä löytyy myös kouluikäisiä lapsia. 

• https://pht.fi/lapsiperheille/
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Pohdi, mitä kehitettävää löytyy perheiden 
kanssa tehtävästä yhteistyöstä liikunnan saralla 
omassa työssäsi?

Pajan vetäjä löytää ainakin omassa 
työssään kehityskohteen 
vasukeskusteluun liittyen. Tämän 
yhteydessä olisi loistava tilaisuus 
vielä muistutella vanhempia 
liikkumisen merkityksestä ja esim. 
kerrata fyysisen aktiivisuuden 
suositukset.
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Millaisia kokemuksia teillä on perheiden kanssa 
tehtävästä yhteistyöstä liikuntaan liittyen? IDEAT 
JAKOON! Mikä on toiminut? Ovatko perheet 
antaneet palautetta?

• Vasukeskustelu

• Vanhempainilta

• Perheiden liikuttamisvinkit

• Jotain muuta?
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Ideat jakoon: pajassa nousseita hyviä käytäntöjä 
perheiden kanssa tehtävään yhteistyöhön 
liikkumisen merkeissä

TOIMINNALLISET 
LIIKUNTARADAT 
PÄIVÄKODIN 
LÄHIYMPÄRISTÖSSÄ

REPPURETKET 
LÄHIYMPÄRISTÖÖN

KÄÄKKI-
VESKA

ERILAISET 
SOMEHAASTEET + 
LINKKIVINKIT

TOIMINNALLISET 
ISÄN- JA 
ÄITIENPÄIVÄLAHJAT/
RADAT

RETKET LAAVUILLE

LIIKUNTARADAT 
PÄIVÄKODIN PIHALLA 
PERHEILLE 
LÄHTÖTILANTEISSA

VIIKONLOPUN/LOMIEN 
LIIKUNTAPASSIT

ESIM. ELÄINJOOGA-
KUVIA ESILLE 
RYHMÄÄN

VINKIT 
VANHEMMILLE 
LÄHIALUEEN 
RETKIPAIKOISTA

”MUSAMETSÄ”

TAPAHTUMAT 
PERHEILLE

ERILAISET 
PALKINNOT 
PERHEIDEN 
LIIKKUMISEN 
INNOSTAMISESSA

ERILAISET 
TAVAT LIIKKUA 
LASTA 
TUODESSA JA 
HAKIESSA: ESIM 
HYPITÄÄN 
PORTILTA 
PÄIVÄKODIN 
OVELLE. 
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Kuinka Pyhtäällä toimittu perheiden 
liikkumisen edistämisen suhteen?
• Vanhempainillassa pieni info varhaiskasvatusikäisten liikunnan 

merkityksestä

• Tehtävärasteja perheille eri puolella kuntaa loma-aikoina

• Liikuttava hahmo Kettu Ketterä vieraillut kunnan sekä 

varhaiskasvatuksen tapahtumissa
omalla somekanavalla mm. retkipaikkavinkkejä Pyhtään alueelta. 
Tämän lisäksi muutamia muita liikuttavia vinkkejä. 

 Perheiden toiveita kerätty vanhempainillan yhteydessä.
 instagram: @kettu_kettera

• Liikkispussi kiertänyt perheissä  pussi jossa perheille helposti 

toteutettavia liikkumisen ideoita vapaa-ajalle.

• Arkiseikkailuun osallistuminen. 
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Taukojumppaa keskustelujen väliin:

Liikunnan aluejärjestöjen JekkuJänö-materiaali 
myös kiva perheiden innostamiseen! 
Koulutuksessa pelasimme toiminnallista 
muistipeliä JekkuJänön-korteilla ja tämä helppo 
toteuttaa myös kotona 
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• Lähteet: 
• Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille : 

Opetus- ja kulttuuriministeriön julkaisuja 2016:22
• https://www.hs.fi/urheilu/art-2000009260955.html
• https://www.hs.fi/urheilu/art-2000009456079.html
• https://www.hs.fi/mielipide/art-2000009773994.html
• https://www.hs.fi/politiikka/art-2000009517924.html
• Perheliikuntabarometri 2021
• https://neuvokasperhe.fi/
• https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/jekku-jano/

Kiitos ja loppuun vielä pahoittelut! Sade yllätti ensimmäisessä pajassa niin, että 
se huuhtoi muutaman teidän listaaman vinkin ja idean pois paperilta. Eli jos et 
löytänyt vinkkaamaasi asiaa, niin sade huuhtoi sen pois ennen, kuin kerkesin 
hätiin. 
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