PERHEET LIIKKEELLE VAPAA-
AJALLA

Kuinka voimme varhaiskasvatuksessa tukea perheiden liikunnallista
elamantapaa?



Miksi perheiden liikunnallisen elamantavan
tukeminen on tarkeaa varhaiskasvatuksessa?

Pohdi ensin hetki itse, miksi perheiden
lilkunnallisen elamantavan tukeminen
on tarkeaa varhaiskasvatuksessa.

Seuraavalle sivulle nostettu kaksi nakokulmaa siihen, miksi
liilkunnallisen elamantavan tukeminen on tarkeaa
varhaiskasvatuksessa.

Saija Asikainen Liikutaa yhes -seminaari 1.9.2023 : Perheet
lilkkeelle vapaa-ajalla



1. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

» 3 h fyysista aktiivisuutta joka pdiva = varhaiskasvatus kattaa 2 h, loput jad perheiden vapaa-ajalle.

» tarkeaa saada perheet tietoisiksi naista suosituksista ja

lilkkumisen merkityksesta

2. Yhteiskunnallinen "haaste”: alla muutamia HS:n otsakkeita vuoden varrelta. Lilkkumisen maarien kasvattamiseksi keinoina
mainitaan lahes aina varhaislapsuudessa omaksuttu liikunnallinen elamantapa eli olemme varhaiskasvatuksessa

merkittavassa roolissa asian suhteen!

Urheilu | Liikunta

Reippaat maalaislapset ovat pian muisto vain, eika
kaupungeissakaan hyvin mene

Move!-mittaustulosten mukaan neljalla oppilaalla kymmenesta fyysinen toimintakyky on jo niin
puutteellista, ettd se voi vaikeuttaa arjessa jaksamista. Eniten tahan rvhmaan kuuluvia lapsia on
maaseutumaisissa kunnissa.

HS 14.12.2022 (Move!-

Urheilu | Liikunta

Vain kolmannes lapsista ja nuorista
liikkuu tarpeeksi: "Ei nay positiivista
kehitysta”

Lasten ja nuorten lilkkkuminen on ollut laskusuunnassa jo pidemman
aikaa. Ongelmia voidaan ratkaista esimerkiksi yhdistamalla
lilkkuminen ja harrastukset selkeammin osaksi koulupaivaa.

mittaukset tehddan 5. ja 8. luokkalaisille)

Mielipide | Lukijan mielipide
Lasten ja nuorten arkeen pitaa lisata
liikuntaa

Liikkumisen ja liilkunnan hyédyt ovat kiistattomat, mutta silti lapset ja
nuoret liikkkuvat halyttavan vahan. Katarina Murto

Taina Susiluoto

HS 11.8.2023 puheenjohtaja, OAJ

toimitusjohtaja, olympiakomitea

HS
16.3.2023

Anni Keski-Heilkkild HS, Minna Nalbantoglu HS
13.4. 1714

PRESIDENTTI Sauli Niinisto esitti valtiopdivien avajaisissa torstaina
huolensa siitd, ettd suomalaiset eivét liiku tarpeeksi.
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Vauhtivirkistaa
Vahintaan kolme tuntia liikkumista joka paiva

as ulkoilu 2 l I Kevyt liikunta
Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,

pydraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu
Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkid istumisen jaksoja vilttien

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

Mh‘ 2 lepo
SO~ SR . S
-} .
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Kuvio 2. Suositeltava fyysinen aktiivuus koostuu péivin mittaan kuormittavuudeltaan erilaisista arjen touhuista.
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Kolmen vuoden ika on
merkittava ajankohta,
jolloin yksildlle tyypillinen
tapa toimia ja elag alkaa

Suuri

I6ytad vomansa.

ign job A
Kolmen vuoden Fyysisesti oktiivisesta

: i lapsesta kasvaa toden-
Varhaislapsuudessa kehitty- nakdisemmin fyysisesti

vat taidot ovat fyysisen aktii- altiivinen aikiuinen_.

visuuden perusta. i . . .
.samoin kuin fyysisesti

passiivisesta lapsesta
tulee helpommin fyysisesti
passiivinen aikvinen.

Fyysisen aktiivisuuden maara

Vahainen

Varhaislapsuus Nuoruus Aikuisuus

Kuva 1 Varhaislapsuuden fyysisen aktiivisuuden merkitys koko elamankulusso.

llo kasvoa lilkkuen ° Oh|elma-asiokirja
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Tiesitko?

Fyysinen akrivisuus on edellytys lasten normaalille
kasvulle ja kehirykselle. Se rukee lasten yleisia oppi-
misen edellytyksii vaikuttamalla myonteisesti kog-
nitiivisiin  prosesseihin, kuten vireystilaan, tarkkaa-
vaisuuteen, keskittymiskykyyn, havairsemiseen ja
muistamiseen. Fyysinen aktiivisuus paranraa lasten
fyysisti toimintakykyi ja motoriikkaa, ennaltachkiii-
see ylipainoa seki tyypin 2 diabeteksen ja muiden
verenkiertoelinsairauksien  niskitekijoitd, vahvistaa
tuki- ja litkunaelimistid, vihendid psyykkista kuor-
mittuneisuurta ja parantaa mielialaa. Fyysinen akrii-
visuus vaikurtaa mydnteisesti myos lapsen sosiaaliseen
ja psyvkkiseen kehitykseen sekii hyvinvointiin, koska
litkkuessa ja leikkiessd lapsi harjoittelee vuorovaikurus-

taitoja ja opettelee tulemaan toimeen muiden kanssa.

(Lihde: Tieteelliset perusteet varbaisvuosien fyysisen ak-
tiiviswuden swosituksille 2016, Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2016:22)

Pajan vetajan omaa pohdintaa:

Meilla on varhaiskasvatuksessa loistava tilaisuus heratella
myo0s lasten vanhempia tarkastelemaan omaa suhdettaan
liikkumiseen ja ehkapa nain kannustaa heita myos
liikkkumaan enemman.

Yhteiskunnassa on todistetusti huoli esimerkiksi kasvavan
sukupolven tyokyvysta, mutta uskallan vaittaa, etta huolta
on kovasti jo nyt tyossakayvasta vaestosta.

& O &

KAKSI KARPASTA YHDELLA ISKULLA®
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Naita emme pohtineet pajassa, mutta seuraavassa
perheliikuntabarometrista 2021 noussutta tietoa siita, mita
haasteita perheet nostavat esiin liikkkumisen osalta seka millaista
liikkumista perheet mielelladn vapaa-ajallaan harrastaisivat.



Mita haasteita perheen yhdessa liikkkumisessa on talla hetkella?

Tyd

Omat voimavarat

Saamattomuus

Lasten omat harrastukset

Kotityot

Koronan aiheuttamat rajoitukset

Omat henkildkohtaiset menot/harrastukset
Lasten vastahakoisuus/haluttomuus

Taloudelliset syyt
Haastava eldmantilanne  [[NNNEGN 14
Rajalliset vaihtoehdot liikunnalle [N 13 . :
Eri ikdisten lasten kanssa vaikea l6ytdd yhteisti lajia/tapaa liikkua [ 13 .
Perheessd on sairauksia, vammoja tai muita liikuntaa rajoittavia tekijoita [N 11
Pualison tai muun l3hipiirin vastahakoisuus/haluttomuus [N © ; ; |
Lahiympiristd ei innosta likkumaan [l S

Yhdessd lilkkuminen ei ole meille tuttua ja aloittaminen on vaikeaa - 4

Tiedon puute eri lilkuntavaihtoehdoista - 3

Liikunta ei ole meididn perheelle tirkedd Il 3
Lahiympdristémme rajoittaa likkumista [l 2 ; . i i ; ; i
Tarvittavien vilineiden puute il 2
Muu [ 6 | ' | |

0 10 20 30 40 50 60 70 80 80 100

Kaikki vastaajat, n=1024

35 23.12.2021 Perheliikuntabarometri 2021

Saija Asikainen Liikutaa yhes -seminaari 1.9.2023 : Perheet
lilkkeelle vapaa-ajalla



taloustutkimus

Mitka olisivat perheellenne mieluisimpia tapoja harrastaa perheliikuntaa?

Omatoimisesti, oman perheen M, 87
esken R o2
Omatoimisesti, yhdessd muiden _ 23 '
perheiden kanssa _ :
13 !
Omatoimisesti, oma perhe ja _ 31

sukulaiset/tuttavat
! R 1
misesti - I 2
Omatoimisesti, oma perhe ja

. 18
lasten kaverit

L BE
B }

Ohjattu, oman perheen kesken 20 W Ulkoliikuntaa
o
: ’ Sisalilkuntaa

Ohjattu, muiden perheiden P 13 33 | . :
kanssa w: : W Arkililkuntaa
| ]
Ei mikdan ylld mainituista 13
W 4
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 %
Kaikki vastaajat, n=1024
44 23.12.2021 Perheliikuntabarometri 2021
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Muutamia materiaaleja oman tyon tueksi

* Neuvokas perhe

(https://neuvokasperhe.fi/Neuvokasperhe)
* vanhempainilta-
diat oman tyon tueksi esim. juuri
vanhempainiltaan
* lapsen liikkumisen tahti esim.
vasukeskustelun tueksi
* perheita innostamaan:
mm. olohuonesirkus, vauvasirkus,
eldinjoogaa seka
trikkaustemppuja

Lapsen liikkkumisen ilo

ja innostus
5
Sall ja rohkai
; I‘V'-'t'-‘sla - d3|5U 4 Arkilikkuminen: péivdkoti-,
:”:"T r e kauppamatkat kdvellen tai
e?ir:I i:’i"":*;:iseen 5 pyoraillen, haravointi ym.
iy N 5 /" kotipuuhat
yppimiseen ym. 4 4
3 2 3

N

2 2

AN 1 S

1 1

Ulkoilu ja sopivat -
ulkoiluvarusteet AlkU\S:?ﬂ k.Ehut
(monipucliset > 4 —3—2—1 1—2—3—4—5 jamydnteinen

aristét) kannustava puhe
ymparistof

/! ’ | 3\
4 4
/ o \
- - Uudet taidot (esim. kdvelyyn,
Aktiivinen touhuilu ja 5 .
P o juoksuun, hyppyihin,
leikkiminen (vrt. passiivi- 4 . e
turninen) tasapainoon, heittamiseen,
nen s kidentaitohin liittyen.)
5

Perheend yhdessa liikkkuminen

Lapsen liilkkumiseen liittyvat vahvuudet ja kiinnostuksen kohteet:
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Lapsen
L L
liikkumisen
L] .
tahti
Millaista lapsen litkkuminen on issd
hetkessa? Mitkd asiat vaikuttavat

sithen? Mitd lapsi on oppinut ja mitd
harjoittelee?

Téhden avulla asetetaan yhteisia
tavoitteita ja sovitaan siitd, miten lapsen
likkumiseen ja motoriikkaan liittyvas
yksildllistd kehitystd, oppimista ja hyvin-
vointia edistetdan. Lapsen liilkkumisen
tahti toimii my&s koko ryhman lilkkunta-
kasvatuksen suunnittelun ja arvicinnin
vélineend

TAYTTOOHJE: Mieti jokaisen sakaran
kohdalla, miten asia toteutuu lapsen
kohdalla. Ympyrdi numero, joka kuvaa
lapsen lilkkkumista asteikolla 5 = onnistuu
hienosti / 1 = vaatii vield harjoittelua.

Mikd sakaroista kaipaa my&nteistd
huomictamme tassé hetkessa? Ympyrsi
lopuksi tdma sakara. Téhteen voidaan
téyttdd sekd vanhempien etts kasvattajien
nédkdkulmat eri vareilla.

neuv@®kas
perhe

-—
) svoinuiTTo


https://neuvokasperhe.fi/Neuvokasperhe

e Liikkuva varhaiskasvatus (https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/liikkuva
varhaiskasvatus - Liikkumisen iloa lapsille):
* arkiseikkailu
* vanhempainiltadiat

Huu@ Liikkuva varhaiskasvatus ~ Artikkelit Kenelle? Tukimateriaalit Yhteystiedot OOy O Suomi | Svenska

%ﬂumemvﬂf“eﬁ
Ideapankki v Tydkalut v Ohjelmapolku v Tapahtumakalenteri v Ldhde mukaan v Etsi Q

Etusivu » Ideapankki

Ideapankki / Idébank

Hae hakusanalla Rajaa aihealueittain Rajaa sisdltétyypin mukaan
Kirjoita hakusana L] Henkildstén hyvinvointi [ Kesa
[] Istumisen vahentdminen [ Talvi
[] Lapsen osallisuus [] sisalla
[ Likkuntavéalineet [] Ulkona
[ Piha ja tilat [] Materiaalit
Toiminnallisuus & motorinen See 1 more
kehitys

[] Toiminnan toteuttaminen
B Yhdessd perheen kanssa
[ Yhteistyd
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https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/

* Suomen latu
 paljon ulkoiluun liittyvia vinkkeja

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

* Lilkkuva perhe —sivusto
e Liikkuva perhe - www.liikkuvaperhe.fi
* tietoa perheliikuntaan liittyen + linkkivinkkeja

 pht.fi sivuilla perheiden hyvinvointikursseja. - suositelkaa perheille varsinkin, jos
perheista 16ytyy myos kouluikaisid lapsia. ©

* https://pht.fi/lapsiperheille/
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https://www.liikkuvaperhe.fi/

Pohdi, mita kehitettavaa loytyy perheiden
Kanssa tehtavasta yhteistyosta lilkkunnan saralla
omassa tyossasi?

Pajan vetaja loytaa ainakin omassa
tyossaan kehityskohteen
vasukeskusteluun liittyen. Taman
vhteydessa olisi loistava tilaisuus
viela muistutella vanhempia
liilkkumisen merkityksesta ja esim.
kerrata fyysisen aktiivisuuden
suositukset.



Millaisia kokemuksia teilla on perheiden kanssa
tehtavasta yhteistyosta lilkkuntaan liittyen? IDEAT
JAKOON! Mika on toiminut? Ovatko perheet
antaneet palautetta?

* Vasukeskustelu

* Vanhempainilta

* Perheiden liikuttamisvinkit
* Jotain muuta?



ldeat jakoon: pajassa nousseita hyvid kGytantojd
perheiden kanssa tehtdvadn yhteistybhon

liikkumisen merkeissa AR TAPAHTUMAT
SOMEHAASTEET + PERHEILLE
TOIMINNALLISET T S LY
LIIKUNTARADAT VANHEMMILLE §® ERILAISET
PAIVAKODIN LAHIALUEEN V= = TOIMINNALLISET TAVAT LIIKKUA
LAHIYMPARISTOSSA RETKIPAIKOISTA | |SAN- JA LASTA
e |y AITIENPAIVALAHJAT/ TUODESSA JA
LAHIYMPARISTOON | iaits ; ; e
RETKET LAAVUILLE  PAIVAKODIN
"MUSAMETSA”  KAAKKI- OVELLE.
VESKA
ERILAISET
LIIKUNTARADAT PALKINNOT
VIIKONLOPUN/LOMIEN ESIM. ELAINJOOGA- EQ'F:’HA;(L)L[;'N PIHALLA  pPERHEIDEN
LIIKUNTAPASSIT KUVIA ESILLE LIKKUMISEN

RYH LAHTOTILANTEISSA INNOSTAMISESSA
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Kuinka Pyhtaalla toimittu perheiden
likkumisen edistamisen suhteen?

* Vanhempainillassa pieni info varhaiskasvatusikaisten liikunnan

merkityksesta
» Tehtavarasteja perheille eri puolella kuntaa loma-aikoina
e Liikuttava hahmo Kettu Kettera vieraillut kunnan seka

varhaiskasvatuksen tapahtumissa
» omalla somekanavalla mm. retkipaikkavinkkeja Pyhtaan alueelta.
Taman lisaksi muutamia muita liikuttavia vinkkeja.
— Perheiden toiveita keratty vanhempainillan yhteydessa.
» instagram: @kettu_kettera

* Liikkispussi kiertanyt perheissa = pussi jossa perheille helposti

toteutettavia liikkumisen ideoita vapaa-ajalle.
* Arkiseikkailuun osallistuminen.
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Taukojumppaa keskustelujen valiin:

a {
=

S

-

e

]

P

Liikunnan aluejarjestdjen Jekkulan6-materiaali
my0s kiva perheiden innostamiseen!

Koulutuksessa pelasimme toiminnallista

muistipelia JekkulJanoén-korteilla ja tama helppo
toteuttaa myos kotona ©



e Lahteet:

 Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille :
Opetus- ja kulttuuriministerion 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 .htm|
https://www.hs.fi/politiikka/art-2000009517924.htm!|
Perheliikuntabarometri 2021

https://neuvokasperhe.fi/
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/jekku-jano/

Kiitos ja loppuun viela pahoittelut! Sade yllatti ensimmaisessa pajassa niin, etta
se huuhtoi muutaman teidan listaaman vinkin ja idean pois paperilta. Eli jos et

|6ytanyt vinkkaamaasi asiaa, niin sade huuhtoi sen pois ennen, kuin kerkesin
hatiin. ®

Saija Asikainen Liikutaa yhes -seminaari 1.9.2023 : Perheet
lilkkeelle vapaa-ajalla


https://www.hs.fi/urheilu/art-2000009260955.html
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https://www.hs.fi/mielipide/art-2000009773994.html
https://www.hs.fi/politiikka/art-2000009517924.html
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