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Opinnaytetydn tavoitteena oli kartoittaa lapsiperheiden harrastaman liikunnan nykytila Puu-
malan kunnassa ja tuottaa tietoa kunnan paatéksenteon ja kehittdmistyén pohjaksi nuo-
riso- ja liikuntapalveluissa. Tarkoituksena oli selvittdd millaista perheliikuntaa ja kuinka
usein 0-13-vuotiaiden lasten perheissa harrastetaan. Haluttiin tietdd myds, mitka tekijat ra-
joittavat perheliikuntaan osallistumista. Perheliikunnan taustatekijoista kysyttiin likunnan
harrastamiseen motivoivia tekijoita ja sita kuinka motivoituneita perheet kokivat olevansa
likkumaan seka millaisina he kokivat Puumalan kunnan liikuntamahdollisuudet. Myds in-
nokkuutta tulla ideoimaan uusia palveluja ja kehitysehdotuksia kartoitettiin.

Opinnaytety6 suoritettiin kyselytutkimuksena. Tutkimusaineisto kerattiin varhaiskasvatuk-
sessa olevien ja alaluokkalaisten lapsien seka heidan vanhemmilleen suunnatun kyselyn
avulla. Aineiston kerays suoritettiin viikon aikana 15.2.—22.2.2016 toimittamalla paperiset
kyselylomakkeet paivakodin ja alakoulun kautta perheisiin. Saatu aineisto analysoitiin in-
duktiivisella eli aineistolahtdisella analyysilla.

Tuloksista ilmeni, ettd puumalalaiset lapsiperheet kokivat perheliikunnan enimmékseen
erittdin tarkeédksi tai ainakin kohtalaisen tarkeaksi lapsen liikunnalliseen elaméntapaan so-
siaalistamisessa. Kyselyyn vastanneet perheet olivat myos varsin motivoituneita harrasta-
maan perheliikuntaa. Eniten perheliikunnan harrastamista rajoittavaksi koettiin yhteisen
ajan puute, mutta silti perheet useimmiten harrastivat perheliikuntaa useita kertoja vii-
kossa. Liikuntamahdollisuudet koettiin Puumalassa hyviksi ja kyselyyn osallistuneista vain
harvat olivat halukkaita osallistumaan ideointitilaisuuksiin liikuntapalveluiden kehitta-
miseksi. Ehdotuksia saatiin kartoitettua kuitenkin jonkin verran taman kyselyn kautta.

Taméan opinnaytetyon avulla saatiin tilannetietoa Puumalan lapsiperheiden perheliikunnan
nykytilasta l&hes puolelta koko kohderyhmasta kunnan alueella, ja sitéa on tarkoitus hyo-
dyntaa nuoriso- ja liikuntapalvelujen kehittdmisessa. Luonnon laheisyys ja monipuolisen
luontoympariston hyodyntaminen perheliikunnassa ilmeni vastauksista. Nykyinen kasvava
ymmarrys ekosysteemipalveluiden valttamattomyydesta ihnmisille ja niiden virkistys- ja hy-
vinvointipalveluiden koko ajan kasvava arvo on erityinen vahvuus Puumalan kunnassa eri-
tyisesti lapsiperheille. Puumalan perheliikunnan kehittdminen olisi hyva kohdistaa entista
enemman ja monipuolisemmin siihen, etta hydédynnetdan luontoa perheliikunnan element-
tina.
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1 JOHDANTO

Alypuhelimet, televisiot, tabletit, tietokoneet ja niiden sisaltamat sovellukset ovat vallan-
neet lapsiperheiden arjen. Perheiden elaméntavasta on vaarassa tulla entista passiivi-

sempaa. Taté kehitysta voidaan muuttaa perheliikunnan keinoin.

Liikunnallisen elamantavan oppiminen on yksi tarkeimpia asioita, joita vanhemmat kasvat-
tajina voivat lapselleen tarjota. Lapsen terveyden kannalta tdmé on erityisen tarkeaa. Lii-
kunnan suotuisat vaikutukset terveyden edistamisessa ovat kiistattomat. Liikunta suojaa
lapsen elimistod aikuisian diabetekselta seka sydéan- ja verisuonitaudeilta, puhumattakaan
likunnan merkityksesta mielenterveyden edistdmisessa ja sosiaalisten suhteiden tukemi-
sessa. Perheliikunta tarjoaa jokaiselle vanhemmalle mahdollisuuden turvalliseen ja help-
poon yhdessaoloon ja likkumiseen lapsensa kanssa. Perheena yhdessa koetut liikunta-
hetket vaikkapa lAhimetsassa kasvattavat lapsen sosiaalista pddomaa ja vuorovaikutustai-
toja. Lapsen keho- ja likuntakokemusten avulla voidaan edistdd seka tukea myos lapsen
positiivista mindkuvaa, ja edesauttaa hanen psykomotorista kehitystaan. (Zimmer 2011,
13, 24, 26, 57, 156.)

Puumalan kunnalla oli tarve selvitykseen perheliikunnan nykytilasta. Kunnassa nuoriso- ja
likuntapalvelujen vastuualueen kérkitavoitteeksi oli maaritelty: "Selvitetaan, milla toimen-
piteilla eri-ikaisten kuntalaisten liikunta-aktiivisuutta voidaan tukea ja lisata, huomioiden

kuntalaisten oma osallisuus liikuntapalvelujen tuottamisessa” (Puumalan kunta 2016).

Tuoreessa liikuntasuosituksessa vuodelta 2014 todetaan, ettd vanhempien rooli lastensa
kannustamisessa liikuntaan on erittain tarkea ja vanhemmille tulee tarjota tietoa seka kei-
noista lisata likkumista perheen kesken, etta tietoa lasten liikkumisen hytdyista. Myds ar-
kilikunnan merkitys paivittaisissa rutiineissa tulee olla vanhempien tiedossa. (Liikuntasuo-
situs kouluikdisille. Lasten ja nuorten liikunta. Suomen tilannekatsaus 2014 ja kansainvali-
nen vertailu. 2014, 18.)

Pitkittaistutkimusten mukaan suomalaiset lapset ja nuoret harrastavat seka omaehtoista,
ettd urheiluseurojen puitteissa jarjestettya liikuntaa enemman kuin aiemmin. (Hamalainen,
Nupponen, Rimpeld & Rimpela 2000; Vuori, Ojala, Tynjala, Villberg, Valimaa & Kannas
2007.) Lasten ja nuorten likkumisen maarasta loytyy myos toisenlaista tietoa "Vapaa-ajan
hengastyttavan ja hikoiluttavan liikunnan useudessa oli nahtavissa ian mukaista vahene-
mista lahes kaikkina tutkimusvuosina ajanjaksolla 1986—2010". Mielestani huomion ar-

voista on se, etta lasten ja nuorten lilkuntaa tutkittaessa esiin tulee murrosikaa kohti li-



saantyva hiipuva liikkunnan maara. Drop- off- ilmién eli nuorten idnmukaisen liikunnan va-
henemisen ehkaisy on aloitettava jo varhain lapsuudessa. Yleisesti tiedetaan, etté lapsuu-
den ja nuoruuden liikunta-aktiivisuus korreloi positiivisesti aikuisian liikuntaan. (Aira, Kan-
nas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 24).

Sosiaali- ja Terveysministerié (STM) on kesdkuussa 2015 antanut kansalliset suositukset
istumisen vahentamiseen. Suosituksessa todetaan perheliikuntaa koskien seuraavaa:
"Vanhempien on tarjottava lapselle mahdollisuus toteuttaa itsedan aktiivisesti kotona, kou-
lussa ja vapaa-ajalla. Annetaan lapselle ja nuorelle mahdollisuus liikunnalliseen elamanta-
paan, joka jatkuu lapi koko elaman”. My6s vanhempien antamaa esimerkkia likunnallisuu-
teen korostetaan: "Lapset nauttivat, kun asioita tehdddn yhdesséa. Toimikaa my6s omassa
arjessanne aktiivisesti. Vahentakaa ja tauottakaa omaakin paikallaanoloanne ja istumis-

tanne, myds silloin, kun vietatte aikaa lapsen kanssa” (STM 2015 17, 21.)

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kartoittaa perheliikunnan nykytila Puumalassa kyse-
lytutkimuksen avulla ja selvittdd, miten lapsiperheiden liikunta-aktiivisuutta voitaisiin pa-
remmin tukea ja lisata. Tarkoituksena on myds l6ytaa tapoja, miten voidaan huomioida

lapsiperheiden oma osallisuus liikuntapalvelujen tuottamisessa.



2 PERHELIIKUNTA

Perheenjasenet ovat liikkuneet yhdessa kautta aikojen. Vanhemmat ovat opettaneet lap-
silleen erilaisia taitoja liittyen arkeen ja samalla liikkuneet enemman tai vahemman tietoi-
sesti. Monet luontoliikuntaan liittyvat aktiviteetit, kuten kaikenlainen keraily ja luonnossa
selviaminen ovat téllaisia taitoja. Samalla omasta lapsuudesta on muisteltu mukavia asi-
oita tai tarinoita; lauluja loruja tai leikkeja ja opetettu niita tuleville sukupolville. (Arvonen
2003, 46.) Perheliikuntaa markkinoitiin lasten tarpeista lahtevana, virkistavana yhdessa
olona, misté ei aiheudu suorituspaineita jo vuonna 1982 tehdyssa lapsiraportissa (Man-
nerheimin lastensuojeluliitto, 1982). Ensimmainen MLL:n julkaisema perheliikuntaopas on
samalta vuodelta ja siita l&htien perheliikuntaa on jarjestetty ja kehitetty ympéri Suomen.
1980-Luvulla kyse oli lahinn& urheiluseurojen ja tyévaenopistojen jarjestamasta ohjatusta
perheliikunnasta. Varhaisimpia aiti-lapsi-voimisteluryhmia l16ytyy Suomen Voimisteluliitolta
jo 1920-luvulta. Luontoliikunta toimintaa Suomen Ladun puolesta on jarjestetty perheille
myds 1940-luvulta asti. Pienten lasten ja aikuisten yhteista jumppaa seka perheliikuntaa
on jarjestetty aikojen saatossa naisvoimisteluseurojen ja monien seurakuntien toimesta.
(Arvonen 2004, 47; Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 293-294.)

Nykyaan perheliikunnan kehittdminen on hyvin organisoitua. Vuonna 2000 Sosiaali- ja ter-
veysministerid asetti terveytta edistavan liikunnankehittamistoimikunnan (TELI). Sen teh-
tavaksi annettiin laatia ohjelma terveytta edistavan liikunnan lisaamiksesi vuosina 2001—
2005. TELI:n kehittamisehdotuksista perheliikunta oli yksi keskeisin. Suomen Latu ry,
Kunto ry, Nuori Suomi ja SVoli jatkoivat yhteisia kokoontumisia perheliikunnan tiimoilta.
Nain kyseisesta tydryhmasta muotoutui perheliikunnan valtakunnallinen edistamisver-
kosto. (Hautala, 2012.)

2.1 Perheliikunnan kasite

Tuoreimmat perheliikunnan maaritelmét 16ytyvat muutaman vuoden takaa. Suomen Per-
heliikuntaliitto ry maarittelee nettisivustollaan perheliikunnan seuraavasti: "Perheliikunta
on kaikenikaisten perheenjasenten yhdessa liikkumista. Hyva perheliikunta on toiminnal-
lista, aktiivista, elamyksellistd, sosiaalista, vuorovaikutuksellista ja turvallista. Perheliikun-
taa voidaan toteuttaa organisoituina erilaisina tapahtumina, kerhotoiminnan muodossa tai
ihan vaan spontaanisti oman perheen kesken vaikka lahimetsassa!” (Perheliikuntaliitto ry
2013))



Perheliikuntaverkoston maaritelma perheliikunnalle painottaa enemman perheliikunnan
arkista luonnetta ja helppoa toteuttamista. "Omaehtoinen perheliikunta on spontaania ja
edullista kotona ja lahiympéaristdssa toteutuvaa arjen fyysista aktiivisuutta esimerkiksi leik-
kien ja hyotyliikunnan avulla. Se rytmittéd& arkea olematta tiukasti aikatauluihin sidottua.
Yhteiset iltak&velyt, uimareissut, jumppahetket ja evasretket ovat myos laheisyytta ja 1as-
naoloa, kiireetonta kohtaamista.” (Arvonen, Karvonen & Raike, 2007, 5.)

Perheliikunnan tavoitteena on seka lasten, etté aikuisten terveyskunnon kehittdminen ja
yllapitaminen, kasvatustyon tukeminen ja perheen sosiaalisen vuorovaikutuksen parantu-
minen seka lasten kokonaisvaltaisen kehityksen tukeminen. Perheliikunta on terveytta
edistavaa liikkuntaa, misséa koko perhe ja l&hipiiri mukaan lukien lapset, vanhemmat, iso-
vanhemmat ja ystavat harrastavat liikuntaa yhdessa. Parhaimmillaan perheliikunta toteu-
tuu lahiympariston mahdollisuuksia hyddyntéen seka sisalla ettéd ulkona. Se voi olla myods
paivakotien, koulujen, leikkipuistojen, yritysten ja yhteisojen perheliikuntapaivia tai lomalii-

kuntaa perheille. (Hautala, 2012.)

2.2 Perhe

Tilastokeskuksen mukaan perhe maaritellaan seuraavasti: "Perheen muodostavat yh-
dessa asuvat avio- tai avoliitossa olevat tai parisuhteensa rekisterdineet henkilét ja hei-
dan lapsensa, jompikumpi vanhemmista lapsineen seka avio- ja avopuolisot, seka pari-
suhteensa rekisteréineet henkilot, joilla ei ole lapsia.” Perheeksi lasketaan korkeintaan
kaksi perattaista sukupolvea, jotka muodostetaan lahtien laskemaan nuorimmasta su-
kupolvesta taaksepain. Lapsiperheita ovat perheet, joissa kotona asuu vahintaan yksi

alle 18-vuotias lapsi.” (Tilastokeskus 2014.)

Perheliikuntaa tarkasteltaessa perheen merkitys on keskeinen. Tutkimusten mukaan va-
paa-aikaa halutaan viettdd perheenjasenten kesken ja perhe koetaan tarkedna. Myos ih-
misten suhtautuminen perheeseensa on aikaisempaa myonteisempaa. (Jallinoja 2009,
49-50.) Nykyperheissa perhearvoja kannatetaan. Téalla hetkella moni suomalainen toivoo
saavansa useita lapsia. 1990-Luvun alussa olleiden lamavuosien jalkeen suomalaisten
nuorten aikuisten arvomaailmassa tyon merkitys korostui. Mutta samalla vahvistui myds
perheen merkitys. Perhebarometrin mukaan lahes puolet (45 %) suomalaisista naisista
ilmoitti ihanteelliseksi lapsiluvukseen kolme tai useampia lapsia. Perheitten lapsiluku-

maaré on kasvussa. (Miettinen & Rotkirch 2012, 13.)

Viimeisimman Vaestdliiton julkaiseman perhebarometrin (vuodelta 2012) mukaan ajan-

kayton muutokset kotitdissa tai lastenhoidossa osoittavat vanhempien haluavan edelleen



panostaa perheeseen ja lasten kanssa vietettyyn aikaan. Erityisesti perheen kanssa vie-

tettya kiireetdonta aikaa arvostetaan. (Miettinen & Rotkirch 2012, 127.)

2.3 Perheen merkitys lapsen kasvussa

Perhe vaikuttaa lapseen, koska vanhempien ja lapsen valilla yleensa vallitsee voimakas
kiintymys. Matkimme enemman henkil6&, johon olemme kiintyneitéd. Vanhemmat voivat
vaikuttaa lapseensa joko tietoisesti tai tiedostamattaan. Usein tiedostamaton vaikutus to-
teutuu mallin kautta. On osoitettu, ettéa esimerkiksi tapa kasvattaa lapsia siirtyy sosiaali-
sena perintona sukupolvelta toiselle. Tyonteon ja rahankayton mallit, sekd vapaa-ajanvie-
ton mallit siirtyvat. My0s asenteet ja arvot omaksutaan paaasiassa lapsuuden perheesta,
vaikka vanhemmilla ei olisikaan ollut aikomusta siirtda niita lapsilleen. Toisaalta taas van-
hemmat voivat tietoisesti antaa mallin tai opettaa lapsiaan. Esimerkiksi isa ottaa mukaan
sunnuntaisin hiihtoretkelle tai &iti opettaa pyoraileméaéan. Vanhemmat toimivat suhteessa
lapseensa ennen kaikkea mahdollistajina ja rajoittajina. Vanhempi voi myds vahvistaa tai
rangaista lasta toiminnasta. Tama voi tapahtua myos lievemmin osoittamalla hyvaksyntaa
tai paheksumalla lapsen tekemistd, ja sita kautta vanhemmat vaikuttavat lapsensa uskoon
itseensa ja kykyynsa selvita erilaisissa tilanteissa, kuten liikunnassa. (Hurme 2008, 148—
150.)

Kasvatusideologiat perheissa ovat ajansaatossa muuttuneet. Vanhassa maaseutukasva-
tuksessa nahtiin lapsen kasvattaminen luonnonmukaisena tapahtumana, johon vanhem-
mat eivat juuri voineet vaikuttaa. Vanhempien tehtavana oli antaa fyysista hoivaa ja mo-
raalista ohjausta. Taman paivan kasvatus nahdaan projektina, jossa oikeilla virikkeilla ja
ohjauksella merkittavasti voidaan edistaa lapsen kehitysta. Virikkeiden tarjopamisen tulee
olla lapsen kiinnostuksen ja kykyjen mukaista. Jos vanhemmat jatkuvasti tarjoavat liikaa ja
suorituskeskeisesti korostunutta tekemisté lapselleen, hanella ei ole mahdollisuutta kehit-
tya rauhassa. Lapsen maailmasta tulee liian aikuiskeskeinen ja haneltd haviaa kyky leik-
kia lapsen maailmaan olennaisesti kuuluvia mielikuvitusleikkeja. (Hautamaki 2004, 21;

Kemppinen & Rouvinen-Kemppinen 2004, 83.)

Lapsisukupolvet olivat aina voineet edellisiadn paremmin, kunnes kehitys sai kaénteen
1990-luvun puolivalissa laman jalkeen. Silloin pahoinvoivien lasten maara alkoi kasvaa.
Myo0s lapsiperheiden taloudellinen tilanne ja perheiden tukipalvelut heikkenivat. Samaan
aikaan lasten pahoinvointia laman jalkeen lisasivat perushoivan puute, itsearvostuksen

pulmat ja paivittainen fyysis-psyykkinen oireilu. (Hautaméaki 2004, 17.)

Nykyaan ihmisten vapaa-aika maaritellaan yha enemman yksityisesta elamanpiirista ka-

sin, jolloin perhe seka laheiset ihmissuhteet korostuvat. Vapaa-aika ei enaa vain rytmita



arkea ajallisesti, vaan siita on tullut myés laadullinen elementti. Perheen kokeminen tarke-
aksi on kasvanut voimakkaasti 1990-luvun alusta. Myds vapaa-aikaa ja harrastamista pi-
detaan koko ajan tarkedmpina tydohon néhden. Siten niistéa on tullut yh& merkittavampia
elamén rakentamisen lahtékohtia. Samalla on noussut esille ristiriitaa voimistuvan perhee-

seen suuntautumisen ja valintojen yksilollistymisen valilla. (Liikkanen 2009, 9-10.)

Jallinoja tarkastelee perheen sisdista sosiaalisuutta ja perheen tarkeaksi kokemista, jota
han kutsuu perhemyonteisyydeksi. Hanen mukaansa ” tutkimus osoittaa, ettd suomalais-
ten mielissé perhe ja vapaa-aika kuuluvat yhteen: suomalaiset haluavat viettaa vapaa-ai-
kaa perheen kanssa ja niin he myos tekevat”. Han katsoo osan suomalaisista olevan eri-
tyisen perhemyonteisia. Perheyhteison luonne on kuitenkin muuttumassa enemman kohti
kahdenkeskistad kanssakaymista, jonka yllapitdjana naisten merkitys on korostunut. (Jalli-
noja 2009, 12.)

Kasvatuksellisesti perheliikunnassa toteutuu lapsilahtéisyys. Lapsilahtdinen kasvatus on
lapsen kehitystarpeiden ymmartamista, ei lapsen ehdoilla toimimista. Jos vanhemmilla on
tietoa lapsen kehityksesta, se auttaa lapsilahtdisyyden toteutumista. Lapsen kasvaessa
vanhemmat tunnistavat lapsensa tarpeet ja antavat emotionaalista tukea. Sopivasti kan-
nustamalla, lohduttamalla ja rohkaisemalla vanhemmat asettavat lapsensa toiminnalle ha-

nen ikdkauteensa sopivat rajoitukset. (Pulkkinen 2002, 142.)

2.4 Perheiden ajankaytto ja vapaa-aika

Kaikilla on kokemuksia vapaa-ajasta, ainakin mielikuva siitd mita se voisi olla. Yleensa va-
paa-ajan ajatellaan olevan jotain hyvaa ja tavoiteltavaa, omaa ja iloa tuottavaa aikaa. Kui-
tenkin ajatus vapaa-ajasta on historiallisesti nuori. Maatalousyhteiskunnassa vapaa-aikaa
saatettiin pitaa laiskotteluna ja turhana aikana. Mutta erityisesti palkkatyoyhteiskunnan ke-
hittymisen myo6ta vapaa-aika eriytyi ja sita on vaikea kasitella erikseen tyon kasitteesta.
Kiireisen elaman pyodrteissa saatetaan myos lohduttautua sanomalla: "no, ei ainakaan ole
vapaa-ajan ongelmia”. Mitd enemman vapaa-aikaa on, sitd enemman siitd on alettu myds
huolestua. Vapaa-aika ja tyd ovat modernin yhteiskunnan abstrakteja jarjestelmia, joiden
kehykseen arkielama jarjestyy. Ihmisten ja perheiden elamantyylivalinnat maaraytyvat
nyky-yhteiskunnassa pitkalti naiden jarjestelmien mukaan.(Liikkanen 2009, 7.)

Vaestoliiton perhebarometriin perustuvassa tuoreimmassa tutkimuksessa 2011 havaittiin,
ettd lapsiperheiden ajankaytdssa on tapahtunut myonteista kehitysta. Perheissa kiireen
tunne on vahentynyt ja perheelle on onnistuttu antamaan myds enemman aikaa. Ajankay-
ton kannalta keskeisia asioita ovat lahella oleva perhepéivahoito, paivahoito ja koululais-

ten iltapaivatoiminnan saatavuus. Miehet ovat ottaneet entistd enemman vastuuta etenkin



lasten hoidosta. Uusien teknologisten keksintdjen yleistyminen perheiden arjessa haastaa
perheen kanssa ja kotona vietettya aikaa, silla kotona voi jatkaa tyopaivaa paatteiden aa-
ressé ja puhelimen tavoitettavissa. Tydajan joustoja kaivataan lisaa ja etatdiden tekemista
arvostetaan. Ne ovat tarkeitd mahdollisuuksia lapsiperheiden arjen hallinnassa. Naissa,
seka tietotekniikan hallinnan suhteen, ollaan menossa parempaan suuntaan. (Miettinen,
Rotkirch 2012, 9-10.)

Vanhempien kiireen kokemusta on tutkittu jo vuodesta 1999, todetaan Véaestoliiton perhe-
barometrissa. Siina kay yllattaen esille jatkuvasti kiirettd kokeneiden osuuden vahenemi-
nen tyossakayvilla 2000-luvun alusta nykyhetkeen. Erityisesti kiire on vahentynyt pienten
lasten aideilla ja kouluikaisten vanhemmilla. My@s isien kiire oli hieman vahentynyt. Valta-
osalle perheista kuitenkin kiire on ainakin satunnaisesti osa arkea. Kiireisempia ovat an-
siotytssa kayvat. Kiireen kokeminen on harvinaisempaa, jos ei kay tydssa. Tyossa kayvat
aidit olivat selvasti kiireisempia, kuin kotona olevat pienten lasten aidit. (Miettinen, Rot-
kirch 2012, 21-22.)



3 LIIKUNTA TERVEYDEN EDISTAJANA LAPSIPERHEEN ELAMASSA

Yhteiskunnalliset muutokset ovat viime vuosikymmenina vahentaneet lasten paivittaisen
likunnan maaraa merkittavasti. Tietoteknisten laitteiden maaréan nopea lisdantyminen on
passivoinut lapsia. Runsaiden ulkoleikkien sijaan lapsi istuu usein sisalla tietokoneen,

konsolipelien tai television kanssa pelaten ja puuhaten. (STM 2005,17,7.)

Viimeisen kymmen vuoden ajanjaksolla peruskouluik&isten arkisin ja viikonloppuisin koko-
naisuudessaan tietokoneella vietetyssa tai television katseluun kayttamassa ajassa poi-
kien kohdalla ei ole tapahtunut suurtakaan muutosta. Television katselusta on kuitenkin
siirrytty enemman tietokoneen aareen. Perhebarometrin mukaan kokonaisuudessaan poi-
kien kohdalla ruutuaika on jopa hieman vahentynyt. Tyt6illa ilmié on samankaltainen. Te-
levision katselusta on siirrytty enemman tietokoneelle. (Miettinen & Rotkirch. 2012,106.)

3.1 Perheiden liikuntasuositukset

Liikuntaa koskevat suositukset alle kouluikaisille I16ytyvat jo vuodelta 2005. Silloin todettiin,
ettd 2000-luvun alun likuntamaarilla lasten normaali fyysinen kasvu ja kehitys olivat vaa-
rantuneet. Taman takia Nuoren Suomen kokoama varhaiskasvatuksen ja likunnan asian-
tuntijaryhma laati varhaiskasvatuksen valtakunnalliset liikunnan suositukset yhdessa Sosi-
aali- ja terveysministerion seka Opetusministerion kanssa. Vaikka suositus painottuikin

paivahoitoon, se oli tarkoitettu ohjaamaan kaikkea alle kouluikaisten kasvatustoimintaa,

myds perheita (Kuval). (STM 2005,17,7.)
e

vihintddn 2 tuntia vidhintdan 1-2 tuntia vahintdan 1 tunti vdhintdan 0,5 tuntia kidvelya paivittdin
paivassa paivassa paivassa paivissa
monipuolisesti monipuolista ja ikaan ikaan ja taito- kestavyysliikkuntaa 2-3 kertaa viikossa
motorisia perustaitoja sopivaa tasoon sopivaa 2,5 h reippaasti tai - lihasvoimaa

75 min rasittavasti - tasapainoa
lilkkuntataitojen - notkeutta
opettelua 2 kertaa viikossa

lihaskuntoa ja liike-

hallintaa

Varhaiskasvatuksen lilkkunnan suositukset. Helsinki 2005.
(Sosiaali- ja terveysministerion oppaita; 2005:17)

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille. Helsinki 2008.
(Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008. Opetusministerid, Nuori Suomi ry)

Terveysliikuntasuositukset. Liikuntapiirakat 18—-64-vuotiaille ja yli 65-vuotialle.
(UKK-instituutti, uusittu 2009)



Kuva 1 Paivittaisen liikkunnan vahimmaissuositukset (Arvonen, Karvonen & Réike 2007,
4.)
3.2 Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset vuodelta 2005 linjasivat vahimmaismaaraksi
paivittaiselle reippaalle liikunnalle alle kouluikaisilla kaksi tuntia. Paivakotipaivan toteutu-
nut reippaan fyysisen aktiivisuuden maéara jaa todellisuudessa kuitenkin alle puoleen tun-
tiin. Liikkuvan tai likkumattoman lapsen polku alkaa jo niinkin varhain kuin kolmen ikavuo-
den idsséa (Kuva 2).( Karvinen, Saakslahti, Ponkko, Fonsén, Kemppainen, Soukainen, Pa-
losaari, Korhonen & Ketola 2015, 6-8.)

Holmen vuaden ki on merlkit-
Liva ajankohta, jollain yksilalle
trrpilinen tapa toimia ja elis
allean l6ytad vomansa

Kuva 2 Liikkumattoman lapsen polku alkaa varhain (Karvinen ym. 2015,7.)

Varhaiskasvatuksen muuttamiseksi likkuvammaksi perustettiin vuoden 2012 asiantuntija-
verkosto; Tutkimusmatkalla varhaiskasvatuksen uusiin likkumisen kaytantéihin -verkosto,
jonka tehtavaksi tuli valtakunnallisen, yksinkertaisen ja helposti toteutettavan liikkkumis- ja
hyvinvointisuunnitelman luominen varhaiskasvatukseen. Liikkeelle 1&hdettiin verkostotytn
keinoin kutsumalla eri tahoja mukaan. Pilotointi alkoi 2013 ja vuonna 2015 mukana oli jo

15 kuntaa ja 70 yksikkdtason toimijaa.

Verkosto rakensi ohjelman, jolla varhaiskasvattajia autetaan kehittdmaan lasten liikuttami-
seen liittyvia asioita, alkaen kaytannon tydvalineistd. Muun muassa julkaistiin tyokirjoja,
joissa esitellddn hyvid, toimiviksi koettuja kaytant6ja. Verkosto on paassyt myds ottamaan

kantaa uusittuun varhaiskasvatuslakiin (varhaiskasvatus siirrettiin hallinnollisesti vuonna



2014 opetus- ja kulttuuriministerion alaisuuteen sosiaali- ja terveysministeriosta) Lopulli-
sena pyrkimyksena on vuoteen 2020 mennessa, etta kaikki Suomen kunnat ja varhaiskas-
vattajat ovat mukana tassa verkostossa. Juurikin 2016 tulossa olevat, uusien esiopetuk-
sen opetussuunnitelmien perusteella tehdyt opetussuunnitelmat esiopetuksessa, sisalta-
vat painotuksen liikkumiseen ja liikkunnallisen elamantavan edistamiseen. (Karvinen ym.
2015, 10-15.)

Suomalaiset suositukset, joiden mukaan tavoitteena on alle kouluikaisilla kaksi tuntia rei-
pasta liikuntaa paivittain, eivat kuitenkaan ole tahan asti huomioineet sita, etta taman li-
saksi tulisi istumista ja paikallaanoloa myo6s valttaa. Monissa muissa maissa suositus on
kolme tuntia ja kantaa on otettu istumisen ja paikallaanolon rajoittamiseksi. N&it&a arvioita-
essa on huomioitava my6s ruutuajan rajoittaminen ja passiivinen median kaytto. Aikuisten
mielikuva liikkuvista lapsista ei pida paikkaansa, koska yliarvioimme helposti seka omaa,

ettd lasten fyysisen aktiivisuuden maaraa. (Karvinen ym. 2015, 25.)

3.3 Suositusten toteutuminen ja suositukset lasten ja nuorten liikunnasta
2014

Tuorein tilannekatsaus lasten ja nuorten lilkkunnasta Suomessa on koottu yhteistyssa
kuuden tutkimuslaitoksen kesken. Tyota ovat koordinoineet Jyvaskylan yliopiston liikunta-
tieteellinen tiedekunta ja LIKES - tutkimuskeskus. Tyéryhman jasenet ovat suomalaisia
lasten ja nuorten liikunnan tutkijoita ja asiantuntijoita. Katsaus seuraavine suosituksineen

on julkaistu 2014. (Lasten ja nuorten liikunta, 2014, 5.)

Kouluikaisten lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen mukaan kaikkien
7-18-vuotiaiden tulee lilkkua vahintdan 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ikdan sopivalla
tavalla (Kuva 3). Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee vélttaa ja ruutuaika saa olla

korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
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Kuva 3. Liikuntasuositus kouluikaisille. (Liikuntasuositus kouluikaisille. 2014, 7.)

Suomessa haasteena on erityisesti likkumisen vaheneminen murrosiassa. Fyysisen koko-
naisaktiivisuuden suhteen:
e "Suurimman osan suomalaisista lapsista ja nuorista tulisi likkua enemman.
e Lasten ja nuorten arkeen tulisisi siséltyd omatoimista aktiivista leikkia ja liikuntaa,
aktiivisia koulumatkoja, seka osallistumista organisoituun liikuntaan ja urheiluun.
e Fyysisen aktiivisuuden edistaminen tulisi ottaa huomioon kaikissa Suomen paiva-
kodeissa ja kouluissa.
e Liikunnan edistamisen tulisi kohdentua erityisesti vahiten liikkuviin lapsiin ja nuo-
riin.
¢ Murrosiassa liikunta vahenee voimakkaasti, joten huomiota tulisi erityisesti kiinnit-
taa siirtymavaiheisiin alakoulusta ylakouluun ja yldkoulusta toisen asteen oppilai-
toksiin.
¢ Vanhempien, paivahoidon henkilékunnan, kouluhallinnon ja poliittisten pééattajien
tulisi suunnitella liikuntatoimintaa yhdessa lasten kanssa. ”

(Liikuntasuositus kouluikaisille, 2014, 9.)

Fyysisen kokonaisaktiivisuuden lisdksi kuuden tutkimuslaitoksen kokoamassa tuoreessa
katsauksessa arvioitiin lasten ja nuorten likunnan osa-alueista myos seuraavia: organi-

soitu liikunta ja urheilu, omatoiminen liikunta, koulumatkat, istuminen ja ruutuaika, perhe ja
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kaverit liilkuttajina, koulu liikuttajana, kuntatason paéattksenteko ja rakennettu ymparisto ja
valtakunnan tason toimenpiteen likunnan edistamiseksi. (Liikuntasuositus kouluikéisille,
2014, 4-5.)

Kouluajan ja urheiluseuratoiminnan ulkopuolella tapahtuvaa suomalaisten lasten ja nuor-
ten omatoimista liikkumista ei ole juurikaan kartoitettu, mink& vuoksi johtopaatosten teke-
minen on rajallista. Kuitenkin suositukseksi paadyttiin antamaan, ettd omatoimista liilkun-

taa tulisi lisdtd. Koulujen ja paivékotien pihat tulee suunnitella entistd paremmin liikkumi-

sen mahdollistaviksi seké koulupéivan aikana, etté vapaa-ajalla. Myos vanhemmille tulee
tiedottaa lahiliikuntapaikkojen tarjoamista mahdollisuuksista. (Liikkuntasuositus kouluikai-

sille, 2014, 13.)

Tietokone- ja konsolipelien runsas pelaaminen erityisesti vilkkonloppuisin on padasiassa
poikien ongelma. Pojat ja tytdt kayttavat tietokonetta muuhun (esim. internetin selailu,
chat, sahkoposti ja laksyt) jokseenkin yhta paljon. Suositusten mukaan vanhempien tulee
asettaa kotona lapsille rajat ruutuajalle. Koulussa oppilaita tulee kannustaa menemaan
ulos valitunneilla. Oppituntien aikana tulee tarjota mahdollisuuksia tauottaa istumista ja
tydskennelld seisten. Toiminnallisia opetusmenetelmia tulee lisatd, jotta likkumattomuus

vahenee koulupaivan aikana. (Liikuntasuositus kouluikdisille, 2014, 17.)

Terveytta edistava liikuntaseura — tutkimuksen kyselytulosten mukaan 2013 (n=1532)

93 % 14-16 —vuotiaista ilmoitti, ettd ainakin toinen vanhempi kannustaa heita likkumaan
tavallisella viikolla. 79 % ilmoitti vanhempien kuljettavan heita liikunta harrastuksiin. Kave-
reiden kanssa liikkuntaa harrastaa noin puolet lapsista ja nuorista. Tuore suositus toteaa,
etta vanhempien rooli lastensa kannustamisessa likkumaan on mité tarkein. Myds van-
hemmille tulee tarjota tietoa yksinkertaisista keinoista lisata likkumista perheen kesken,
seka tietoa lasten liikkumisen hyodyista. Aitoja liikuntaleikkeja tai — peleja ei voida korvata
aktiivisilla tietokone- ja videopeleilld, vaikka niilla voidaan vahentaa likkumatonta aikaa.
Myds arkilikunnan merkitys paivittaisissa rutiineissa tulee olla vanhempien tiedossa. Ty-
toille erityisesti tulisi kehittda ohjelmia, jotka lisdavat liikkumista ja motorisia taitoja kave-

reiden tukea apuna kayttaen. (Liikuntasuositus kouluikaisille, 2014, 18.)

Liikkuva koulu -ohjelmassa oli mukana lukuvuoden 2013- 2014 aikana noin viidennes kai-
kista Suomen peruskouluista eli noin 500 peruskoulua. Alakoululaiset viettavat valitunnit
ulkona, mutta yl&koulun oppilaista vain neljinnes. (TEAviisari, 2014.) Suositusten mukai-
sesti kaikessa kasvatuksessa ja koulutuksessa olisi huomioitava fyysisen aktiivisuuden

edistaminen. Koulujen liikuntatuntien maaraa tulisi lisata ja koulupihoja tulisi kehittaa lahi-
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likuntapaikoiksi, joita kaikki asukkaat voivat kayttaa kouluajan ulkopuolella. Liikuntatun-
neilla viihtymiseen olisi panostettava kayttaen entistd enemman tehtavasuuntautuneita
harjoituksia. Sisaisen motivaation syntymista voidaan edistdé toiminnalla, joka korostaa
autonomiaa, patevyytta ja yhteenkuuluvuutta. Toiminnassa on hyddyllista onnistuneiden
kokemusten ja toimintamallien jakaminen. (Lasten ja nuorten liikunta, 2014, 21.)

3.4 Valtakunnalliset linjaukset terveyttéd ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan
2020

"Suomalaisessa yhteiskunnassa on suuri tarve istumisen vahentamiselle ja liikunnan ja
fyysisen aktiivisuuden lisdamiselle” todetaan yhteisessa 2013 annetussa valtakunnalli-
sessa terveytté ja hyvinvointia edistavan likunnan linjauksessa. Vaikka vapaa-ajan liikkun-
taharrastuksia lapsilla ja aikuisilla onkin melko aktiivisesti, on todettu lasten olevan paikoil-
laan 60 % ajastaan ja aikuisten jopa 80 %. Terveytta edistavan liikunnan kehittamistyo oli
alkanut 2000-luvun alussa ja toimivan poikkihallinnollisen yhteistyon ansiosta ja 2002 ja
2008 tehtyjen Terveytta edistavien liikunnan periaatepaatdsten jatkumona julkaistiin lin-
jausten visio ulottuen vuoteen 2020 siitd, ettd suomalaiset liikkuvat enemman ja istuvat
vahemman koko elamankulun aikana. Seuraavat nakokulmat ovat visiossa keskeisia:

”1) Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys ymmarretaan yksilon ja yhteiskunnan ter-
veyden, hyvinvoinnin ja kilpailukyvyn perusedellytyksena.

2) Eri hallinnonaloilla ja organisaatioissa luodaan mahdollisuudet fyysisesti aktiiviseen ela-
maan.

3) Fyysisen aktiivisuuden edistaminen perustuu sidosryhmien valisiin kumppanuuksiin, toi-
miviin rakenteisiin ja hyvaan johtamiseen.

4) Sukupuolten tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden tekijat tunnistetaan ja niihin vaikutetaan
tehokkaasti.

5) Yksilot tarttuvat parantuneisiin mahdollisuuksiin lisata jokapaivaista liikettaan.

6) Suomi on entistd vahvempi fyysisesti aktiivisen kulttuurin mallimaa Euroopassa.”

"Terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan kehittdmiseksi

on valittu nelja linjausta:

Linjaus 1. Arjen istumisen vahentadminen elamankulussa.

Linjaus 2. Liikkunnan lisddminen elamankulussa.

Linjaus 3. Liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi

terveyden ja hyvinvoinnin edistamista

seka sairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta.

Linjaus 4. Liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa.”
(Muutosta liikkeella, STM 2013,4.)
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3.5 Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen

Istu vdhemman — voi paremmin! — suositukset julkaistiin 2015. Sosiaali- ja terveysministe-
rion julkaisussa esiteltiin kaytanndéllisia keinoja vahentaa istumista. Suositukset on tarkoi-
tettu seké koko véaestdlle etta paivakodeille, oppilaitoksille, tydyhteisoille, Sosiaali- ja ter-
veydenhuollon laitoksille ja kuntien eri toimialoille. Suositukset valmisteltiin asiantuntijatyo-
ryhmassa Sosiaali- ja terveysministerion ja opetus- ja kulttuuriministerion yhteisen, ter-

veytta edistavan likunnan ohjausryhman toimeksiannosta. (STM julkaisu 2015, 7-8.)

Runsaalla ja pitkakestoisella, yhtdjaksoisella istumisella on todettu olevan itsenéisia,
muista elintavoista riippumattomia vahingollisia vaikutuksia kehossamme tuki- ja liilkunta-
elimistdsta sydan- ja verenkiertoelimistoon. Yhteys on havaittu kohonneeseen kuoleman-
riskiin (yli 7 tuntia paivassa istuvilla jokainen listunti istumista kohottaa kuoleman riskia 5
%), sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin, aineenvaihduntasairauksiin, kuten tyypin 2
diabetekseen, depressioon, sydpasairauksiin, hengityselimistdn sairauksiin, seka tuki- ja
likuntaelimistdn ongelmiin. Suosituksen paateemat ovat seuraavat:

”1. Valta runsasta istumista ja paikallaanolon jaksoja aina kun vain mahdollista.

2. Kulje ty6-, koulu- ja asiointimatkasi tai ainakin osa matkaa kavellen tai pydraillen, voit
myds seista osan matkaa julkisissa kulkuneuvoissa.

3. Pyri fyysisesti entista aktiivisempiin ja monipuolisempiin ty6étapoihin niin, etta asennot ja

toimintatavat vaihtelevat saannollisesti.”

Annetun suosituksen on tarkoitus toimia hallinnossa lapaisyperiaatteella, edellyttaen rajat
ylittavaa yhteistyota, niin kunnissa, kuin valtakunnallisesti. Paatoksia tarvitaan paikallaan-
olon ja istumisen rajoittamiseksi kaikilla hallinnonaloilla. Rakennussuunnittelussa paamaa-
rand tulisi olla esteettdmyys ja arjen fyysisesti aktiivisten valintojen suosiminen. Julkisissa
tiloissa asiointi ja odotus tulee mahdollistaa myds seisten. Sosiaali- ja terveysalan, ope-
tushenkildstén ja koko asiakaspalvelun henkiléston koulutuksessa on huomioitava run-
saan istumisen ja muun paikallaanolon vahentaminen ja istumisen tauottaminen. Teknolo-
giassa, laitteissa ja ohjelmistoissa, on paremmin hyddynnettdva sovellukset, joiden avulla
voidaan vahentéa ja tauottaa tuntikausia kestévia, yhtéjaksoisia paikallaanolon jaksoja.
Varsinkin television katselussa, seka muussa ruutuajassa tulisi suosia vaihtelevia asen-
toja ja siséltoja, jotka kannustavat katsojia aktiivisuuteen. Katsellessa voi tehda myos koti-
toita tai kuntoilla. Liikennesuunnittelussa olisi priorisoitava kevyen liikkenteen vaylia, jouk-
koliikennetta ja aktiivisia matkaketjuja, jotka mahdollistavat kavelyn ja py6railyn osana
matkaketjua. (STM julkaisu 2015,17.)
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3.6 Liikunta ehkdisee masennusta

Suomen Mielenterveysseuran kehitysjohtaja Kristian Wahlbeck kertoo masennuksen mak-
savan yhteiskunnalle miljardeja. Maailman terveysjarjestd WHO ennustaa, etta Euroo-
passa masennus on suurin sairaustaakan yksittéinen aiheuttaja vuoteen 2030 mennessa.
Mielenterveytta voidaan kuitenkin parantaa tukemalla terveita elamantapoja. Esimerkiksi
ympaéristésuunnittelussa on keinoja, joiden avulla mielenterveytté voidaan tukea esimer-
kiksi edistamalla arkista liikkumista ja yhteisollisyytta. Erityisesti lasten kehitysta voidaan
tukea ympariston viihtyisyydella. (Hankonen 2016.)

Mielenterveys on keskeinen osa terveytta, niin lapsilla, kuin aikuisilla. Suomalaisten ylei-
simpié mielenterveyden ongelmia ovat masennus- ja ahdistushairiot, joihin liikunnan on
todettu olevan seka laéke ettd ehkaisykeino. Timo Partonen, l&éketieteen tohtori ja do-
sentti, toteaa kirjoittaessaan mielenterveyden hairidista liikuntalddketieteen oppikirjassa,
ettd liikkunta tarjoaa valitonta apua ahdistuneisuuden ja unettomuuden lievittAmisessa.
Mutta liikunnan vaikutukset eivat varastoidu, joten liikunnan tulee olla osa jokapéaivaista
arkista ajankayttoa. Liikuntaa harrastavien on mygs havaittu nauttivan arkisista toimistaan
muita enemman. Liikkunnalla on monia toisistaan vaikeasti erotettavia vaikutuksia, koska
ne ovat biologisia, psykologisia ja sosiaalisia. Liikunta vaikuttaa muun muassa elimistén
rytmeihin, esimerkiksi kehon lampétilan vuorokausirytmiin, ja sité kautta voidaan tukea

myds unirytmia.

Liikunta on tyypillisesti myds ihmisen tietoisesti saateleméaa kayttaytymista, jonka biologi-
set vaikutukset heijastuvat psyykkisiin toimintoihin. Liikunnan mielihyvaa antava vaikutus
lienee naita tunnetuin. Liikunnan sosiaalinen puoli, vuorovaikutus muiden ihmisten
kanssa, ei sindllaan selitd mielihyvan synnyn ilmi6ta, vaan taustalla on puhdas aivokemia,
jossa aivot ikaan kuin herkistyvat mielihyvalle. Liikunnan aikana elimistéssa on enemman
serotoniinia ja noradrenaliinia. Masennuksessa naiden hormonien tasot ovat alhaiset.
Siksi tutkijat uskovat liikunnan ehkaisevan masennusta. Liikunnan aikana keho vapauttaa
enemman serotoniinia ja noradrenaliinia, ja ikdan kuin harjoittelee, stressaavia tilanteita
varten. Masennus tutkitusti puolestaan vahentaa liikkkumista etenkin nuorilla aikuisilla.
(Partonen 2011, 509-512.)

Suurin t&h&nastinen tutkimus liikunnan ja masennuksen yhteyksista on tehty Brittein saa-
rilla. Tulokset perustuivat 11 000 aikuisen terveystietoihin syntymésta 50-vuotiaaksi asti.
Masennusoireet ja tutkittavien kattavat tiedot liikuntaharrastuksista ja fyysisesta aktiivisuu-

desta yhdistettiin. Tuloksena havaittiin, etta liikuntaa harrastavilla oli vdhemman masen-
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nusoireita kuin muilla tutkimukseen osallistuneilla. Jo aiemminkin on havaittu tdman kaltai-
nen likunnan ja masennuksen yhteys, joten tulokset vahvistivat jo entisestaén tutkimus-
nayttoa liikunnan positiivisesta vaikutuksesta mielialaan (Pinto Pereira, Geoffroy, Po-
wer.2014.)

3.7 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttaminen

Liikuntalaéketieteen oppikirjan kirjoittajista laaketieteen tohtori, likuntalaaketieteen do-
sentti ja kansanterveystieteen professori llkka Vuori tarkastelee terveytta edistavan lilkkun-
nan lisddmisen keinoja ja toteaa, etta liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat ja niiden
yhteydet tunnetaan ja ymmarretaan, joten liikuntakayttaytymista on mahdollista lis&ta
kayttamalla hyvéaksi jo kehitettyja malleja ja teorioita. (Vuori 2011, 647-660.)

Yksittaisistd kansansairauksien vaaratekijoisté likunnan puute on yleisin muutettavissa
oleva tekija. Liikkumisreseptien kirjoittaminen on kuitenkin yrityksistd huolimatta jaanyt va-
haiseksi, vaikka vaestd suhtautuu myodnteisesti ladkarien antamaan liikuntaneuvontaan.
Yhteisotasolle siirryttdessa tulee puhua liikuntamahdollisuuksien kehittamisesta. Vaikeu-
det kuitenkin suurenevat progressiivisesti, kun tarkoituksena on liséta esimerkiksi koko
kunnan vaeston liikuntaa. Liikkuminen on samanlainen elamantapa ja kayttaytymismuoto
kuin ravitsemuskin, ja kehittyy suuressa maarin ympariston vaikutuksesta. Esimerkiksi
asenteet liikuntaan ilmenevat yksildssa, mutta ovat kehittyneet suuressa maarin ymparis-
ton, esimerkiksi perheen ja lahiyhteisdn vaikutuksesta. Tasmalleen toistettavaa, kaava-
maista, menetelmaa edistaa tehokkaasti jonkun ihmisen liikuntaa ei ole. (Vuori 2011, 647—-
660.)

Kuitenkin on tunnistettu tekijoitd, jotka suoraan tai valillisesti lisdavat tai vahentavat liilkun-
taan osallistumista. My6s kayttaytymisen teoreettisista malleista on apua. Sielta housevat
kasitteet: muutosvaihe, muutosprosessi, paatbksenteon tasapaino ja taidot hallita liilkun-
nan esteita. Aikuisten liikuntakayttaytymiseen ja -taitoihin liittyvista tekijoista liikunnalla
lapsena ja nuorena on positiivinen yhteys. Sosiaalisista ja kulttuurisista tekijoistd merkitta-
vin on sosiaalinen tuki perheelta tai puolisolta, joka toimii myos liikuntakayttaytymisté voi-
makkaasti vahvistavana tekijana. Pyrittdessa lisdamaan liikkuntaan osallistumista, on teki-

jOit&, joita ei voida muuttaa, kun osaan taas voidaan vaikuttaa. (Vuori 2011, 647—-660.)

Liikunnan edistamisessé kaytettyja teorioita ja malleja Vuori esittelee kattavasti ja nostaa
sielta erityisesti sitoutumisen liikkuntaan, itsensa palkitsemisen likkunnasta, likunnan valin-
nan kilpailevien vaihtoehtojen vallitessa ja laheisten tai ammattihenkildiden tuen hankkimi-

sen liikunnalle. Vuori toteaa, etta liikuntakayttaytymista selittavissa malleissa ja teorioissa
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on paljon yhteisia lahtékohtia ja kasitteita, joten niitd on mahdollisuus ja tuleekin pyrkia yh-
distelemaan varsinkin kaytanndn hankkeissa. Keskeisia keinoja suurissa yhteisdissa ovat

Vuoren mukaan tietoisuuden, kiinnostuksen ja mahdollisuuksien lisddminen. (Vuori 2011,

647-660.)

Nuorten ian mukaisen liikunta aktiivisuuden vahenemista eli drop- off- ilmitta tarkastelta-
essa on nostettu esille, ettd monet liikkumisen syyt, kuten kavereiden tapaaminen ja haus-
kanpito vaistyivat nuorilla. Varsinkin tytoilla havaittiin teini-iassa likuntamotivaation taus-
talle nousevan ulkonakésyiden ja painonhallinnan. Nuoruusidssa myos kriittisyys omia lii-
kuntataitoja kohtaan lisdantyi. Ylakouluidssa lajitkin muuttuivat. Jalkapallo, laskettelu,
hiihto ja uinti menettivat harrastajia, kun taas kavely ja lenkkeily yleistyivat. 13- 15 — Vuoti-
ailla havaittiin menestyksen halun hiipuvan ja elamyksellisyyden, "relahakuisuus” ja "urhei-
luhengailu” lisdantyvan harrastusmotiiveissa. Toimenpiteet liikunta-aktiivisuuden vahene-
misen ennaltaehkéaisemiseksi on aloitettava mahdollisimman varhain edistamalla lasten ja
heidan perheidensa liikuntaa. Paikallistason ratkaisuja ja toiminnan muuttamista kaivataan
esimerkiksi koulumatkojen ja valituntien aktivoimiseen, seka passiivisen ajan vahentami-
seen opetusta toiminnallistamalla. Vanhempien aktivointi on tarkeaa ja heita tulee tukea
l[6ytamaan nuorilleen, ja koko perheelleen, sekda omatoimisia, etté ohjattuja liikkkumistilan-
teita. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 25-29.)

Jotta fyysista aktiivisuutta voitaisi yleisesti lisata, taytyy toimenpiteissa keskittya yhteiskun-
nan rakenteelliseen kehittdmiseen. Talla saavutetaan vaikutuksia lasten ja nuorten ela-
maan heidén taustoistaan riippumatta. Vaikuttavia ratkaisuja arjen passiivisuuden ongel-
maan ei ole l6ydetty. Koululiikunnan, koulumatkojen, valituntien sekd aamu- ja iltapaivatoi-
minnan ja kerhojen kautta tavoitellaan koko ik&luokkaa. (Valtion liikuntaneuvoston julkai-
suja 2015.)

3.8 Luonto perheliikunnan elementtina

Tulevaisuudessa tutkimustiedolla luontoliikunnasta, ja siihen perustuvalla osaamisella, on
mahdollista edistdd kansalaisten terveyttd, seka ehkaista kansansairauksia ja syrjayty-
mista. Tulevaisuudessa siis hyodynnetaan luontoon perustuvien ekosysteemipalvelujen
ihmisten terveytta ja hyvinvointia edistavia ja sairauksia ennalta ehkaisevia vaikutuksia.
Suomen Kulttuurirahaston rahoittama Argumenta-hanke ekosysteemipalvelut ja ihmisen
terveys (2013-2014), jossa tutkijat, asiantuntijat ja paattajat tarkastelivat ihmisen tervey-
den valisid yhteyksiad ja monimuotoiseen luontoon perustuvia ekosysteemipalveluja, tuotti

toimenpide ehdotukset aihepiirin tutkimukselle ja politiikalle. Hankkeen tarkeimpana tulok-
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sena ehdotettiin toteutettavaksi suomessa vuosina 2015-2025 kansallinen luonto ja hyvin-
vointi — ohjelma. Ohjelma sisaltda kansallisen toimenpideohjelman ja monitieteisen tutki-
musohjelman. Ohjelman toteuttaminen edistdd myds luontoon perustuvien palveluiden lii-
ketoiminnallistamista, yritystoimintaa ja tyollisyytta. Kun luonnon terveys- ja hyvinvointi-
hyddyt osataan yhdistaa eri hallinnonalojen hyvalla yhteistyolla, saadaan aikaan todennéa-
koisesti sdastoja erityisesti terveydenhuollon kustannuksissa. (Jappinen, Tyrvainen, Reini-
kainen & Ojala. 2014, 3.)

Professori Liisa Tyrvainen Luonnonvarakeskuksesta kertoo, ettd ” Luonto ja sen tuottamat
ekosysteemipalvelut ovat hyvinvointimme perusta. Ekosysteemeissa tapahtuvat prosessit
takaavat meille muun muassa ravintoa, puhdasta vetta ja ilmaa seka laakeaineita”
Ekosysteemien tuottamia palveluita meille ovat myds virkistys- ja hyvinvointipalvelut. Ter-
veyshyotya on osoitettu, seka fyysisesti, etta psyykkisesti, myos pelkasta luonnossa oles-
kelusta. Sen on todettu vahentavan stressia, kohentavan mielialaa ja nostavan vastustus-
kykya seka houkuttelevan liikkumaan. (Jappinen ym. 2014, 106.)

Luontoliikunnan tuominen vahvasti esille perheliikunnassa on tarkeaa, silla luonto on il-
mainen puuhamaa lapsen ja aikuisen yhteisille leikille. Vahvan luontosuhteen on todettu
vahvistavan muun muassa lapsen immuunijarjestelmaa, seka kaikenlaisen luonnossa liik-
kumisen vahentavan hyvinvointi sairauksien aiheuttamia haittoja ihmisille. Ylipaataan kai-
kenlainen luonnossa tapahtuva toiminta parantaa ihmisen elaman laatua kaikissa ikavai-
heissa. (Hautala, 2012.)
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4 LAPSEN LIIKUNTA

Siirtyminen vastasyntyneen vauvan haparoivasta ja refleksien hallitsemasta liikevalikoi-
masta kaksi-kolmivuotiaan pienokaisen monipuoliseen liikkumiseen, on dramaattisimpia
kehitysvaiheitamme, yksi nopeimpia ja hienoimpia asioita ihmisen elaméankulussa. Ympa-
ristd on monin tavoin osallisena tdssa muutoksessa. Perheliikunnan avulla voidaan hel-
posti ja tasapuolisesti tarjota lapsen motorisen kehityksen kannalta suotuisaa ymparistoa
ja harjoitusta jokaiselle lapselle. Tiedon lisddntyminen auttaa myos liikkuvaa ja urheilevaa
aikuista. Aiemmin ajateltiin lapsen motoristen taitojen kehittyvan itsestaan, omia aikojaan
ilman muiden ihmisten ja ymparoéivan kulttuurin vaikutusta eli ymparistdsta riippumatta. Lii-
kekasitykset alkoivat monitieteellisen tutkimuksen my6ta uudistua ja kehittyd. Sosiaalisen
kontekstin tarkastelu lapsen motorisessa kehityksessa vahvistui, ja siirsi painopisteen pois
yksipuolisesta kypsymisajattelusta. Motorisessa toiminnassa on, seké ulkoinen ympéris-
toon liittyva, ettd sisainen elimistdn toimintaan ja kypsymiseen liittyva viitekehyksenséa. Ul-
koinen viitekehys on nahtéava kuitenkin laajempana, kuin pelkka tehtéva tai tilanne. Se ka-
sittdéd myos ihmisen muistin eli menneisyyden ja tulevaisuuden. Menneisyyteen voi sisal-
tya esimerkiksi isan ja aidin oma liikuntahistoria. Tulevaisuuteen liittyvéat taas heidéan haa-
veensa ja toiveensa lapsen liikunnallisuudesta. Laajassa merkityksessa viitekehys sisal-
taa koko ymparoivan kulttuurin, jossa perhe elda. (Siren-Tiusanen 2008, 87—89.)

Liikunta auttaa lasta oppimaan. "Kognitiivisella kehityksella tarkoitetaan tiedon muodosta-
miseen ja ajatteluun liittyvien toimintojen — kuten havaitsemisen, muistamisen ja kielen —
kehittymista.” Lapsen uteliaisuus, tutkiva ja kokeileva leikkiminen, jossa han joutuu kaytta-
maéan ongelmanratkaisukykyaan, tukee voimakkaasti kognitiivista kehitysta. Toiminnalliset
leikit vahvistavat ajattelua ja lapsen kykya kuvitella mielessa eli mielikuvitusta. Nopeasti
lisdantyva tutkimusnayttod osoittaa liikkumisen ja fyysisen aktiivisuuden parantavan nimen-
omaan kognitiivisia toimintoja ja edistavan lasten koulumenestysta. ( Karvinen ym. 2015,
20.)

Aikuisten liikunta-aktiivisuus vaihtelee sen mukaan onko perheessa lapsia, seka lasten lu-
kumaaran mukaan. Vanhemmista suurin osa ilmoittaa liikkuvansa lastensa kanssa ja kul-
jettaa heita tarvittaessa lilkkuntaharrastuksiin. 2003—2008 Vuosien aikana toteutettujen ky-
selytutkimusten, joihin osallistui kolmekymmenta tuhatta naista ja miesté, 42 % naisista ja
36 % miehista liikkui reippaasti vahintdan nelja kertaa viikossa 30 minuuttia kerrallaan el
ovat fyysisesti aktiivisia. Perheissa, joissa oli yksi lapsi 33 % aideista ja 25 % isista yltivat
tahan. Kahden lapsen perheissa fyysisesti aktiivisten isien maéra oli edelleen 25 %, mutta
aideista enda 24 %. (Rovio, Hakonen, Laine, Helakorpi, Uutela, Havas & Tammelin. 2011,
36-41.)
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4.1 Liikunnan merkitys lapsen kehityksessa

Nykyaan lapsen fyysista ja motorista kehittymista hairitsevat eniten asumis- ja likenneolo-
suhteet. Lapset joutuvat elamaan ymparistdssa, joka on usein lapsen psyykkis- sosiaalis-
ten ja fyysisten ongelmien taustalla. Niukat mahdollisuudet tutustua ympéristéén omalla
keholla ja valittdmien havaintomotoristen kokemusten vahaisyys rajoittavat lapsen kehitty-
mista. Leikeissa nykyajan lapsella on k&ytossaan valineitd enemmaén kuin koskaan. Sa-
moin erilaisia tahoja, jotka huolehtivat lapsen liikunnallisista, taiteellisista ja vapaa-ajan
harrastuksista. Lapsen tulisi kuitenkin saada kokeilla, toimia ja tutkia ymparistoa itsenéi-
sesti, maailmaa omaksuessaan. (Zimmer 2001, 17-18.)

Tietokone- ja videopelit edellyttavat lapselta alituista keskittymista ja tarkkaavaisuutta,
mutta ne eivét liikuta lasta. On olemassa myds peleja, jotka hieman aktivoivat fyysisesti
lasta liikkumaan, mutta nama ovat vasta yleistymassa. Tietokoneella pelatessaan lapsi ei
pysty koskettamaan, maistamaan, haistamaan tai tarttumaan ndkemé&ansa ja kuule-
maansa, mika olisi tarkeaa kasityskyvyn kehitykselle. Joten ndko6- ja kuuloaisti ainoastaan

kuormittuvat pelatessa. (Zimmer 2001, 18).

Lapsen lihakset, hengitys- ja verenkiertoelimistd; kaikki tarvitsevat likkumista kehittyak-
seen normaalisti. Voimaa vaativat leikit, hypyt ja tdrahdykset ja hengéastymiset auttavat
lapsen kehitystd. Monipuoliset aistikokemukset ovat taas valttamattdmia hermoston kehi-
tykselle, jolloin liian turvallisuushakuinen elinympaéristt saattaa jopa haitata lapsen kehi-
tyksen etenemista. Heikot motoriset perustaidot voivatkin altistaa tapaturmille. Hyvilla ka-
vely-, juoksu-, hyppy- ja heittotaidoilla likkuminen ja fyysisen aktiivisuuden maara lisaan-
tyy kuin luonnostaan. Lapsille luonnollisin tapa on liikkkua telmien ja lyhyin pyr&hdyksin.
(Karvinen ym. 2015, 19-20.)

Myds paivahoidossa lasten juoksulle, kiipeamiselle ja hyppimiselle pitda l6ytaa sallittuja ja
turvallisia kanavia. Tulee tydlaéksi aikuisille estaa lapsia luonnolliseen kehitykseen kulloin-
kin kuuluvista liikkumistavoista. Ne ovat tarkea tapa purkaa lihaksien energiaa, ja rytmittaa
paivaa niin, etta lapset jaksavat keskittya valilla ahtaammissa sisatiloissa paikoillaan py-
syen. (Siren-Tiusanen 2008, 104.)

Sosioemotionaalinen taidokkuus syntyy lapsen kyvysta ottaa kontaktia toisiin, yhteistyotai-
doista, seka siitd, miten hén tuntee empatiaa toisia kohtaan ja auttaa heita. Yhdessa liik-
kuminen tarjoaa paljon harjoitusta naihin taitoihin. Liikuntaleikit tukevat voimakkaasti tun-
netaitojen ja sosiaalisten taitojen kehitysta. Runsaan fyysisen passiivisuuden yhteys lap-

sen alentuneeseen itsetuntoon on tosiasia. Psyykkista hyvinvointia edistavéat lapsellakin
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sosiaalinen tuki, hallinnan tunne, sitoutuminen seka mielekkyyden ja normaaliuden koke-
minen. Tutkimusten mukaan motorisen oppimisen ongelmat kytkeytyvat vahvasti lapsen
sosiaaliseen kayttaytymiseen. Myds ahdistus- ja masennusoireita on enemman lapsilla,
joilla on motorisen oppimisen ongelmia. Tulee myds huomioida, ettd hyddyista huolimatta,
erityista tukea tarvitsevat lapset ovat usein tovereitaan huonokuntoisempia ja ylipainoi-
sempia ja osallistuvat vahemman lilkkuntaan ja urheiluun, kuin muut lapset (Karvinen ym.
2015, 20-21.)

Liikunnan kautta lapselle tarjoutuu monipuolisesti mahdollisuuksia hyvinkin Kiinteisiin ja
aitoihin vuorovaikutussuhteisiin ja yhteisty6hon. Taytyy muistaa, etta urheilu on muutakin
kuin kilpailua. Sosiaalisuuden ja moraalisen ajattelun oppimisessa toimii likunnan yhtey-
desséa sama kuin muussakin elamassé. Se miten tehd&én, on tarkeampaé kuin mita teh-
daan etiikan kannalta. (Telama 2008, 287-288.)

4.2 Vanhempien tuki lapsen fyysiseen aktiivisuuteen

Lapsuudessa omaksutut elintavat ovat melko pysyvia lapi elaman. Siksi varhaislapsuuden
aikana on hyvin tarkeda omaksua liikunnallisesti aktiivinen elamantapa. Liikunnallisen ela-
mantavan opettaminen lapselle on kuin tallettaisi padomaa lapsen terveyspankkiin. Lap-
sen liikuntatottumusten kehittymisté tukee erityisesti koko perheen yhdessa liikkuminen.
Esimerkiksi tavalliset toimet perheen kesken, kuten metsaretket, sienten, marjojen ja vaik-
kapa puiden keraaminen on arkiliikuntaa. Nama kehittéavat lapsen motorisia taitoja ja liikut-
tavat samalla myos vanhempia. Pieni lapsi harjoittelee uusia taitoja ja leikkii ulkona hel-
posti tuntikausia, mutta vahan isompi leikki-ikdinen valitsee mieluusti videon, television
katselun tai tietokonepelin. Vanhemman tehtdva on rajoittaa ruutuaikaa ja kannustaa lasta
likkumaan. (STM 2005:17, 10-11.)

Ennen lapset ja aikuiset kisailivat ja puuhailivat perinteisessa kylayhteistssa yhdesséa. Su-
kupolvelta toiselle periytyi pihaleikkeja ja perinne peleja lasten oppiessa niitd matkimalla
isommilta. Perinneleikkeja pyritaan nykyaan opettamaan lapsille paivakodeissa ja kou-
luissa, koska nykyajan perheiden elama on eriytyneempada. Valimatkat sukulaisiin voivat
olla pitkia, ja lapset seké aikuiset, viettavat paivansa eri yhteistissa. Yhteista aikaa per-

heen kesken on l&ahinna vapaa aikana ja sukutapahtumissa. (Arvonen 2007, 7.)
Jotkut vanhemmat kokevat epavarmuutta siitd mit& ja millaista toimintaa lasten kanssa

voisi tehda. Tutkimusten mukaan lapset yleensa toivovat tavallista yhdesséoloa vanhem-

piensa kanssa. Vanhempien ei ole tarvetta toimia, kuin jonkun harrastuksen ohjaaja. Van-
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hemman tarkea merkitys lapselle on lisata turvallisuuden tunnetta kuunnella lasta ja hy-
vaksya hanet. Vanhemmalla on tarkea rooli myds lapsen ilojen ja pettymysten jakami-
sessa. (Pulkkinen 2002, 153.)

4.3 Vanhempi lapsen liikuntaan sosiaalistajana

Usein tuskaillaan harrastusten puutetta tai niihin uhrataan suunnattomasti aikaa ja rahaa.
Liian harvoin huomataan, etta kodin ymparisto ja luonto tarjoavat ilmaisen puuhamaan ai-
kuisten ja lasten yhteiseen liikuntaan. Unohtumattomat hetket perheen kanssa ovat juuri
sitd laatuaikaa, joka kasvattaa ja kehittda lasta sosiaalisesti, psyykkisesti ja fyysisesti. Jos
perhe osallistuu ohjattuihin perheliikuntaryhmiin, on heilla mahdollisuus tavata muita aikui-
sia ja lapsia ja saada nain vertailukohteita toisten saman ikaisten taitoihin. Vanhemmille
nama voivat toimia vertaisryhming, joissa he saavat tukea toisilta samassa tilanteessa
olevilta perheiltd omalle vanhemmuudelleen. Ihmissuhteita ja tekemalla kokemista opitaan
yhdessa puuhaillen ja elamyksia jakaen. (Hautala, 2012.)

Kainuussa tutkittin muun muassa lasten sosiaalistumista liikuntaan Kalinka — projektissa
vuosina 1997-2000. Yhtena osa-alueena oli perheliikunta, jota edistettiin tukemalla kodin
ja paivakodin yhteisty6ta liikuntakasvatuksessa. Paivakotien liikuntakasvatuksella pyrittiin
edistamaan perheiden yhdessa liikkkumista ja lasten sosiaalistumista likuntaan. Kalinka —
projektissa perheité informoitiin yhteisten liikuntamahdollisuuksien olemassa olosta van-
hemmille suunnatulla tiedotuksella ja erilaisilla tapahtumilla. Pilottipaivakodeissa edistettiin
lasten liilkuntaan sosiaalistumista paivittaisella ohjatulla liikunnalla. Henkilokunta koulutet-
tiin my®ds ohjaamaan perheité liikkumaan yhdessa ja jarjestamaan perheiden yhteisia lii-
kuntatapahtumia. (Huotari 2000, 47—-49.)

Varhaiskasvatuksen tyontekijdiden rooli vanhempien tukijana lapsen liikuntaan sosiaalis-
tamisessa on tarked. Kaikkien lapsen elamaan liittyvien aikuisten vastuulla on se, etta
lapsi saa kasvaa, kehittya ja oppia leikin ja liikunnan avulla monipuolisesti virikkeellisessa
ymparistdssa ja asiantuntevassa ohjauksessa. Kun varhaiskasvatuksen toimintakulttuuri

on muutettu liikuntamyonteiseksi, on tavoite saavutettu. (Karvinen ym. 2015, 51.)
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5 KUNTA TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN EDISTAJANA LIIKUNNAN
NAKOKULMASTA

Kaikissa kunnissa on olemassa perusinfrastruktuuri liikkumiselle. "Puolet Suomen kun-
nista on tehnyt strategian liikunnan edistamiseksi ja suunnitelman lahiliikuntapaikkojen ke-
hittdmiseksi.” Kuuden tutkimuslaitoksen yhteistydssa julkaisema tilannekatsaus lasten ja
nuorten liikunnasta 2014 suositti, ettd kuntien tulisi yndesséa terveys-, koulutus- ja muiden
sektorien kanssa kehittaa ja toteuttaa suunnitelmia fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi.
Niissé olisi huomioitava liikuntapolitiikka, likuntaa tukevat ymparistot, ohjelmat ja viestinta.
Omatoimista liikuntaa hankaloittavat ja estavat toimintatavat ja jarjestyssdédnnét on syyté
avata ja muotoilla uudelleen. Kuntien tulisi tarjota ilmaiseksi liikuntatiloja lasten ja nuorten
likuntatoimintaan. Perhekeskeisia virkistysmahdollisuuksia tulisi kehittaa erilaisten perhei-
den tarpeisiin. Kuntien tulisi myds rakentaa kaikkein hyédynnettavissa olevia lahiliikunta-
paikkoja. (Lasten ja nuorten liikunta, 2014, 23.)

Liikuntalaki péaivitettiin kevaalla 2015. Sen tehtava on saadella liikunnan tavoitteita valta-
kunnallisella, alueellisella ja paikallisella tasolla. Keskeisia uudistuksia laissa oli kansalais-
ten tuominen entista vahvemmin osallisiksi paatdksentekoon. Tdma tapahtuu kuulemalla
asukkaita, myds lapsia ja nuoria, likuntaa koskevissa keskeisissa paatoksissa. Kunnan
velvollisuuksiin kuuluu myds seurata ja arvioida asukkaidensa liikunta-aktiivisuutta. Liikun-
talain viidennessa pykalassa kunnan vastuusta sdadetdan seuraavasti:

"Yleisten edellytysten luominen liikunnalle paikallistasolla on kuntien tehtava. Kunnan tu-

lee luoda edellytyksiad kunnan asukkaiden liikunnalle:

1) jarjestamalla liikuntapalveluja seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa liikkuntaa eri koh-
deryhmét huomioon ottaen;
2) tukemalla kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta; seka

3) rakentamalla ja yllapitamalla liikuntapaikkoja.”

Kunnat ovat velvoitettuja naiden tehtévien toteuttamiseen muun muassa seuraavien la-
kien vuoksi: "Kunnan tulee kuulla asukkaitaan likuntaa koskevissa keskeisissé paatok-
sissa osana kuntalain (365/1995) 27 8:ssa saadettyd kunnan velvollisuutta huolehtia
asukkaiden osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksista. Kunnan tulee arvioida asukkait-
tensa lilkkunta-aktiivisuutta osana terveydenhuoltolain (1326/2010) 12 §:ssa tarkoitettua
terveyden ja hyvinvoinnin edistamistd.” Tehtavien toteuttaminen tulee tapahtua yhteis-
tydssa eri toimialojen kanssa kehittden paikallista, paikallista kuntien valista ja alueellista

yhteistyota. Paikalliset olosuhteet ja tarpeet tietenkin huomioiden. (Liikuntalaki, 2015.)
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kokoaman TEAviisari-aineiston, jossa on mukana

74 % kaikista peruskouluista, 63 % naista oli kehittdnyt koulupihaa lukuvuonna 2012—
2013 houkuttelevammaksi ja innostavammaksi lahilikuntapaikaksi. Sisaliikuntatiloja koulu-
paivan aikana, likuntatuntien ulkopuolella, on antanut hyédynnettavaksi oppilaille 55 %
kouluista. Pitkat liikuntavalitunnit ovat kaytantona 42 %:lla kouluista. Kouluista 37 % on
kouluttanut oppilaitaan valituntilikunnan vertaisohjaajiksi. (TEAviisari, 2014.)

Terveydelle edullisen liikunnan edellytykset ovat sangen kohtuulliset ja sen takia se on
suurimmalle osalle vaestdstd mahdollista. (Vuori 2011, 647.) Jotta tama toteutuisi, on va-
estélle kaikissa ikavaiheissa ja kaikkien hallinnonalojen myotavaikutuksella ja yhteisty6sséa
annettava tukea ja kannustusta seka ohjausta liikunnalliseen ja terveelliseen elaméanta-
paan vaikuttamalla elinymparistoon, olosuhteisiin, rakenteisiin, kulttuuriin seka yksildiden
tietoihin ja taitoihin. Suomalaisessa yhteiskunnassa on suuri tarve liikunnan ja fyysisen ak-
tiivisuuden lisaamiselle. WHO:n mukaan liikkumattomuus on neljanneksi tarkein riskitekija
kuolemantapauksissa, jotka aiheutuvat elintapasairauksista. Se on taysin rinnastettavissa
lihavuuteen, tupakointiin ja alkoholinkaytt6éon. Liikkunnan rooli on merkittava sairauksien
ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa, ja siten tarked saastokeino niin yhteiskunnan,
kuin yksilonkin taloudessa. (STM julkaisuja 2013:10, 10.)

Suomalainen normipohja antaa hyvat edellytykset hyvinvoinnin edistamiseen liikunnan
avulla. Suomen perustuslain (731/1999), mukaan liikkunta on sivistyksellinen perusoikeus.
Kuntapdaattdjien tulee my6s seurata vaeston terveytta ja hyvinvointia ja siihen vaikuttavia
tekijoitd, seka toimenpiteita naihin tarpeisiin vastaamiseksi. Kuntalain (365/1995) mukaan
kunnan tulee edistaa asukkaidensa hyvinvointia ja liikunta on parhaita hyvinvointipolitiikan
valineita erityisesti sen takia, etta silla on suuri merkitys kuntalaisten terveyden seka tyo ja
toimintakyvyn yllapidossa. Nuorisolaki (72/2006) koskee alle 29-vuotiaita ja sen tarkoituk-
sena on edistad ja tukea nuorten kasvua ja itsendistymista, seka aktiivista kansalaisuutta
ja sosiaalista vahvistumista, ett parantaa nuorten kasvu- ja elinoloja. Lain mukaan kun-
tien nuorisoty0hon ja -politikkaan kuuluu myds liikunnallinen nuorisotoiminta.(STM julkai-
suja 2013:10, 11.)

5.1 Lasten hyvinvoinnin ja liikunta-aktiivisuuden seuraaminen

Valtion vastuulla on lainsdddannon ohella lapsi-ja perhe-etuisuuksien jarjestaminen ja
kuntien vastuulla lasten ja perheiden palvelujen jarjestaminen. Valtiollisen ja kunnallisen
lapsipolitiikan tulee perustua kansallisesti yhteen sovitettuihin seuranta tietoihin ja olla

myds kansainvalisesti vertailtavissa. Vuonna 2011 Opetus-ja kulttuuriministeri6 julkaisi
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selvityksen, jossa kehotettiin kuntia entista tarkemmin seuraamaan lasten- ja nuorten hy-
vinvoinnin indikaattoreita. Keinona muun muassa SOTKAnNet, joka on Terveyden- ja Hy-
vinvoinnin laitoksen (THL) kehittamé& seurantatiedosto hyvinvoinnin edistamistydn tueksi
kunnissa. Tavoitteena tassa tydssa oli mahdollistaa tietoon perustuvan lapsipolitikan joh-
taminen. THL:n kehittdmé& on myds LATE-hanke, jossa kehitettiin valtakunnallista lasten
terveysseurantaa. Lapsiasian neuvottelukunnalle esiteltiin tuolloin 40 indikaattoria sisal-
tava kokonaisuus, joka sai myds kritiikkia enemman lasten pahoinvointia, kuin hyvinvointia
kuvaavista mittareista. ( Opetus-ja kulttuuriministerion tyéryhmamuistioita ja selvityksia
2011:3, 20-24.)

Naista indikaattoreista suoranaisesti liikkuntaan liittyy vain Osallistumisen ja sosiaalisen toi-
minnan alta l6ytyva ” liikuntatoimintaan osallistuneiden lasten osuus, 10 vuotta tayttaneet”.
Indikaattoreihin esitettiin lisattavaksi muun muassa vanhemmuuden tukea ja tilaa kuvaava
tieto, jota ei ole ollut saatavilla. Menetelmaksi ehdotettiin, joko kouluterveyskyselya tai
neuvola- ja kouluterveydenhuollon laajoja tarkastuksia Liikkkumisen osalta lisdehdotuksia
ei tehty "Lasten hyvinvoinnin kansalliset indikaattorit’- tyéryhméssa.( Opetus-ja kulttuuri-

ministerion tydéryhmamuistioita ja selvityksia 2011:3, 20-24.)

Lapsiasiainvaltuutetun arvioinnin mukaan lapsivaikutusten arviointia oli tehty niukasti ja
sattumanvaraisesti edellisen hallituskauden aikana, mutta lapsivaikutusten arvioinnin ke-
hittaminen oli kuitenkin edistynyt osana laajempaa ihmisvaikutusten arviointia (IVA) paa-
toksenteossa. Lapsivaikutusten arviointi toteutettiin osana varhaiskasvatuslain valmistelun
saadosprosessia. Lapsiasiainvaltuuttettu nosti myos hyvana esille lasten hyvinvoinnin in-
dikaattorien valmistumisen: "Tietoon perustuvassa lapsipolitikassa myonteista kehitysta
on tapahtunut Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkistettua 13.11.2014 Lasten hyvin-
voinnin kansalliset indikaattorit, jotka antavat kuntakohtaista ja valtakunnallista tietoa las-

ten hyvinvoinnista.” (Lapsiasianvaltuutetun toimiston vuosikirja 2015, 5.)

Vuosikirjan mukaan Suomessa on noin 1,1 miljoonaa alle 18-vuotiasta. Lapsiperheisiin
kuuluu vaestosta n. 40 prosenttia. Vaikka lasten oma yleisarvio hyvinvoinnistaan ja ela-
mastdédn Suomessa on valoisa, nousee esille myds huolia eriarvoistumisesta, terveysero-
jen kasvusta edelleen, seka sosiaalisen kierron tai nousun pysahtymisesta. Suomi onkin
yksi parhaista maista elaa lapsena. Silti pystymme parempaan. Nykytilan pysyttdminen ei
ole tavoite, vaan alati kertyvan tutkimustiedon avulla voimme pyrkia yhteiskunnan uudista-
miseen. “Lapsista ndemme huomenna, mika meille aikuisille on ollut tarkeaa tanaan”

(Lapsiasianvaltuutetun toimiston vuosikirja 2015, 5.)
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Talousnobelisti James Heckmanin tutkimusten mukaan parhaan tuoton yhteiskunta ja
kunta saa investoimalla alle 5-vuotiaisiin lapsiin. Esimerkiksi laadukkaasta varhaiskasva-
tuksesta hyotyvat erityisesti heikoimmassa asemassa olevat lapset. Varhaiskasvatuksen
ja neuvolatoiminnan yhteistyo6lla voidaan oppimisvaikeudet tunnistaa yha kattavammin jo
noin 2-vuotiaasta alkaen, jolloin seurauksena voidaan vahentaa syrjaytymista varhaisella
tuella. My6s miesten arvoissa viime vuosina tapahtunut muutos perhekeskeisyyteen on
suuri mahdollisuus. 1980-luvun kolmen ké&rki: kalastus, metsastys ja remontointi vaihtuivat
vapaa-ajan toiveissa 2000-luvulla karkikolmikkoon: lapset, perhe ja puoliso. Taman tulisi
nakya paremmin tulevaisuudessa, myos palvelujarjestelman ja perhevapaajarjestelman
tasolla. Toimenpiteet, joita on tehty liikunta- ja koulutoimen puitteissa lasten liikkumisen
edistamiseksi seka harrastustoiminnan tukeminen, ovat olleet merkittavia lasten terveyden
edistamisessa ja liikuntaan tukemisessa. Eheytetyn koulupdivan tai kokonaiskoulupaivan
mallia tulee kehittda ja hyvin alkanutta liikunnanopetuksen uudistamista jatkettava kokeil-
len numeroarvioinnin poistamista liikunnassa. (Lapsiasianvaltuutetun toimiston vuosikirja
2015, 17, 27-29.)

5.2 Puumalan kunta

Puumala, saaristokunta Saimaan sydamessa, painottaa luonnonlaheisia vapaa-ajan mah-

dollisuuksia. Puumalan asukasluku on noin 2300 ja vaestd on enimmakseen ikdantynytta.

Puumalan kunnan talousarviossa vuodelle 2016 kunnanhallituksen karkitavoitteena on
Kiinnittéa erityista huomiota lapsiperheiden hyvinvointiin, ja tavoitella sen avulla lapsiper-
heiden suhteellisen osuuden kasvua kunnan vaestdsta. Kuntalaisille pidettiin kaikille avoin
lasten ja nuorten asioihin keskittynyt tilaisuus Perhefoorumi 25.9.2014. Sielld sai alkunsa
toimivan ja nykyaikaisen lahiliikuntapaikan suunnittelu. Puumalan koulun piha-alueesta
ideoitiin kaikkien puumalalaisten liikunnallista olohuonetta. "Hankkeelle on haettu 2015 lo-
pussa avustusta ja suunnitteluun lahdetaan sen jalkeen, kun AVI:sta on saatu myonteinen

paatds avustuksesta” (Képman, E. 2016.)

Myds Puumalan satamaa ollaan uudistamassa. "Norppapuistoa elavoitetdan kesan aikana
eri likuntatapahtumilla®. Jarvikylpylan rakentaminen on suunnitelmissa vuoteen 2018

mennessa. (Lansi-Savo, 2016.)

Puumalan kunnalle tehtéavan perheliikunnan kartoituksen tarkoituksena on selvittaa perhe-
likunnan nykytila, sekd saada selville, miten lapsiperheiden liilkunta-aktiivisuutta voitaisiin
paremmin tukea ja lisata. Tavoitteena on my6s selvittdd, miten voidaan huomioida lapsi-

perheiden oma osallisuus liikuntapalvelujen tuottamisessa
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Puumalan kunnan TEAviisari aineistosta likunnan osalta "seuranta ja tarveanalyysin
saanndllinen seuranta” -kohdassa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus, tieto puuttuu. Lii-
kuntapaikkojen kayntitiedot, seuratoimintaan osallistuvien lasten osuus ja tydikaisten lii-
kunta-aktiivisuus kohtia ei seurata lainkaan. Ikaantyneiden liikunta-aktiivisuutta seurataan
vahintaén joka toinen vuosi. Kuntalaisten tyytyvaisyys kunnan liikkuntapaikkoihin tai — pal-
veluihin on seurannassa joka kolmas vuosi. TEAviisarista 16ytyy myags tieto, ettei lahiliikun-
tapaikkoja Puumalassa ole rakennettu 2000-luvulla. (TEAviisari, 2014.)

Vuonna 2014 Puumalassa oli tehty kysely esikouluikaisista viidenteen luokkaan asti ker-
hoista ja harrastuksista. Kyselyn jarjestivat yhteistydssé Puumalan yhtenaiskoulu, nuoriso-
ja liikuntapalvelut ja Puumalan 4H-yhdistys. Kyselyn tarkoituksena oli selvittaa, mita puu-
malalaiset lapset ja nuoret harrastavat seka miten harrastusmahdollisuuksia voidaan pa-

rantaa. Kyselyyn vastasi tuolloin 44 lasta.
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Puumalan kunnalla oli tarve selvitykseen perheliikunnan nykytilasta. Kunnassa nuoriso- ja
likuntapalvelujen vastuualueen karkitavoitteeksi oli maaritelty: “Selvitetdan, milla toimen-
piteilla eri-ikaisten kuntalaisten liikunta-aktiivisuutta voidaan tukea ja lisata, huomioiden
kun-talaisten oma osallisuus liikuntapalvelujen tuottamisessa” (Puumalan kunta 2016).
Opinaytetyon tavoitteena oli selvittda Puumalan nuoriso- ja likuntapalveluille Puumalalais-
ten lapsiperheiden perheliikunnan harrastamisen nykytilaa ja halukkuutta osallistua liikun-

tapalvelujen kehittdmiseen omalta osaltaan. Tutkimusongelmiksi valittiin:

e Mita perheliikuntaa perheet harrastavat?

e Kuinka motivoituneita perheet ovat harrastamaan perheliikuntaa?

¢ Millaista liikuntatoimintaa perheet haluaisivat Puumalassa jarjestettavan?
¢ Millaista liikuntatoimintaa perheet haluaisivat Puumalaan?

¢ Millaista liikuntaa lapset Puumalassa harrastavat ja mita toiveita heillda on?

6.1 Kohderyhméa

Kysely jaettiin alakoulun ja paivakodin kautta kaikkiin varhaiskasvatuksen(n=46) ja alakou-
lun (n=80) piirissa oleviin perheisiin, jotka olivat kyselyn kohdejoukko. Lasten iat vaihteli-
vat siis 1 -vuotiaasta 14 -vuotiaaseen. Puumalan kuntaa kiinnosti nimenomaan taman ika-
ryhman liikkkuminen. Kotihoidossa olevien lasten perheita tavoiteltiin jattamalla kyselylo-
makkeita taytettavaksi yhteispalvelupisteelle ja Puumala-lehden kautta tiedotettiin mahdol-

lisuudesta vastata kyselyyn siella.

Aineistonkeruumenetelmaksi valittiin paperilla tehtéva kysely (Liite 1) kohderyhmén pie-
nuuden vuoksi. Puumalassa oli Tilastokeskuksen 12/2013 raportin mukaan 644 perhetta.
Asukkaista 8,7 prosenttia oli 0-14-vuotiaita. Tavoitteena oli saada puumalalaiset lapsiper-
heet mahdollisimman kattavasti mukaan kyselyyn. Perheliikunta sopi hyvin kyselyn tee-
maksi, silla se siséltdéd monen ikaisten lasten ja vanhempien liikuntatottumukset, niin har-

rastukset kuin omaehtoisen liikunnan.

Taustakysymyksina tiedusteltiin perheilta ketd kuuluu perheeseenne ja kuka vastaa kyse-

lyyn.
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Perherakenne

B Kaksi lasta M Viisi lasta B Kolme lasta Aiti ja yksi lapsi

M Neljd lasta M Yksi lapsi M Is3 ja kolme lasta W Aiti ja kolme lasta

Kuvio 1. Vastaajien perherakenne.
Yhteensa 46 perheelta saatiin vastaus. Ylivoimaisesti eniten vastanneista oli kahden lap-

sen ja kahden vanhemman perheité eli noin 60 % (N=46).

Koululaisten perheista kyselyyn vastasi 24 aitia, 5 isda ja 8 vanhempaa yhdessa. Paivako-
dista perheista kyselyyn vastasi 8 aitid ja yhteen lomakkeeseen vanhemmat yhdessa. Eni-
ten kyselyyn saatiin vastauksia aideilta, 32 kpl eli 69,5 %. Molemman vanhemman vas-

tauksia l6ytyi 9 kpl eli 19,5 %.

Paivakodista palautui 12 kyselylomaketta 46:sta eli vastausprosentti oli 26 % ja alakou-
lusta 49 kyselylomaketta 80:sta eli vastausprosentti oli 61 %. Puumalan kunnan yhteispal-
velupisteella ei kukaan kaynyt tayttdamassa kyselya, Puumala-lehdessa olleesta informaa-
tiosta huolimatta. Tasta voidaan péaatella, etté kotihoidossa olevien lasten perheita ei ta-
voitettu kyselylla. Koko kyselyn vastausprosentti oli 48,4 %. Kyselylla tavoitettiin lahes

puolet Puumalan lapsiperheista.

Pelkastaan lasten tayttamia lomakkeita palautettiin koululta 12 kappaletta ja paivakodista

4 kappaletta. Pelkastaan lasten tayttamia lomakkeita palautettiin yhteensa 16 kappaletta.

Paivakodista palautettiin 9 kappaletta vanhempien tayttdmaa lomaketta ja koululta saatiin
37 kappaletta vanhempien tayttdmaa lomaketta. Vanhempien tayttamia lomakkeita palau-
tettiin yhteensa 46 kappaletta. Lasten tayttamia lomakkeita oli yhteensa 62.
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Lammittelykysymyksina lasten lomakkeessa kysyttiin ikaa ja pyydettiin kertomaan, mita
hauskaa tai kivaa teidan perhe tekee yhdessa? Varsinaisilla kysymyksilla pyrittiin selvitta-
maan mita liikuntaa lapset harrastavat, missa ja kenen kanssa? Lopuksi kysyttiin lasten
toiveita avoimella kysymyksella, johon oli mahdollisuus vastata kirjoittaen tai piirtden.

Eniten lapsista kyselyyn vastasivat 10-vuotiaat. Heita oli 13 eli 22 % (N=58). Lapsista vas-
taajia kyselyyn l0ytyi jokaisesta kohderyhmasta vahintaan yksi. Yhteensa lapsia vastasi
kyselyyn 58 kappaletta.(Kuvio 6)

13 Vuotta
12 Vuotta
11 Vuotta
10 Vuotta
9 Vuotta
8 Vuotta
7 Vuotta
6 Vuotta
5 Vuotta
4 Vuotta
3 Vuotta
2 Vuotta

o
N
I
()}
[ole]
)
=
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B Vastanneiden lapsien ika

Kuvio 6. Perheliikunta kyselyyn vastanneiden lapsien ik&, lukumaéara (N=58).

Kerro mité hauskaa tai kivaa teidan perhe tekee yhdessa? Vastauksissa oli suurimmassa

osassa mainittuna jotain liikunnallista tekemista.

6.2 Tutkimuksen suorittaminen

Lomakkeet jaettiin koulun ja paivékodin henkildston toimesta maanantaina 15.2.2016 las-
ten mukana perheisiin, ja pyydettiin palauttamaan viimeistdan 22.2.2016 maanantaina.
Vastausaikaa oli seitseman paivaa. Koulun ja paivakodin henkilosto kerasi kyselyt. Kyse-
lyss& mukana olleessa saatekirjeessa kerrottiin kyselyn tarkoitus, tausta ja tekija. Lisaksi
saatekirjeessa kerrottiin mita perheliikunta on kasitteena. Kyselyn tekemiseen ei tarvittu
erityista lupaa. Vastaajina olivat lasten vanhemmat ja lapset, joille osallistuminen oli va-

paaehtoista.



6.3 Kysely

Kyselylomake on standardoitu, koska kysymykset olivat kaikille samat, niin varhaiskasva-
tuksen, kuin koulun ja kotihoidonkin vastaaja-perheille ja lapsille. Kysely on tehokas, silla
siind voitiin kysya monia eri kysymyksia ja se voitiin monistaa laajalle joukolle. Siiné voitiin
helposti my6s kohdistaa oma kysymysosio lapsille. Kyselyn haittana voi olla vastaajien
huolimattomuus tai vaarinymmarrykset.( Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 193, 195,
204.) Myds huolimattomuus ohjeistuksen noudattamisessa voi vaikuttaa tulosten tulkin-
taan. Tassa kyselyssa osoitettiin yksi kysymysosio jokaiselle perheen lapselle erikseen ja
vanhempia ohjastettiin useamman lapsen perheissa vastaamaan omalta osaltaan vain

kerran.

Aluksi perheita pyydettiin tarkistamaan vielé perheliikunnan maaritelméa saatekirjeesta, ja
sen jalkeen vastaamaan avoimeen kysymykseen, millaista perheliikuntaa harrastatte ja
kuinka usein? Perheitd pyydettiin myds arviomaan, mitka asiat eniten rajoittavat perhelii-

kunnan harrastamista?

Kysymysten tekeminen suhteessa tutkimusongelmiin oli haasteellista, koska kysymykset
saatetaan kasittaa eri tavoin. Taman takia kysymyksiin valittiin, seké suljettuja moni va-
linta-, ettd avoimia kysymyksia. Myos tilanteen arviointia numeraalisella janalla kaytettiin,
jotta pystytaan vertailemaan tuloksia. Kyselyssa oli jatetty myds tilaa vapaille kommen-
teille, milla pyrittiin kannustamaan ihmisia ilmaisemaan mielipiteensa mahdollisimman va-

paasti.

6.4 Aineiston kasittely

Kyselylomakkeesta koottiin ryhmittelemalla erilaiset vastaukset, jotka kuvasivat vastannei-
den nakemyksia suljetuissa ja janakysymyksissa. Avointen kysymysten vastauksia kasitel-
tiin poimimalla sitaatteja vastauksista ja ryhmittelemalla niitd teemoiksi, jotka parhaiten ku-

vaivat kunkin vastauksen sisaltoa.
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7 TULOKSET

7.1 Mita perheliikuntaa harrastetaan

Suosituimpia perheliikuntamuotoja olivat ylivoimaisesti hiihto, luistelu, luonnossa liilkkumi-
nen ja retkeily. My6s uinti ja ulkoilu olivat hyvin suosittuja. Hiihtoa ja luistelua kyselyyn
vastanneista perheista harrasti jopa 42 kappaletta eli 91 % (N=46) ja Luonnossa liikku-

mista ja retkeilya 37 vastaajaa eli 80 % (N=46).

Perheet kertoivat harrastavansa seuraavanlaista perheliikuntaa.

Moottoriurheilu

-
=

Ohjattu perheliikunta
Yleisurheilu

Yksilolajit (mm. keilaus, sulkapallo, ratsastus)
Mylladminen ja touhuaminen
Tanssiminen ja jumppa
Laskettelu

Joukkuepelit

Pyoraily

Piha- ja ulkopelit/leikit

Lenkkeily (juokseminen ja kavely)
Ulkoilu (mm. lumity6t)

Uinti

Luonnossa lilkkuminen ja retkeily

Hiihto ja luistelu

o
wv
=
o
=
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N
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Kuvio 2. Puumalalaisten perheiden harrastamat liikuntalajit kappalemaarittéain (N=46)

Perheistéa paivittain perheliikuntaa ilmoitti harrastavansa nelja perhetta. Yksitoista perhetta
ilmoitti harrastavansa perheliikuntaa 4-6 kertaa viikossa. Lahes puolet eli 21 (N=46) per-
hetta ilmoitti harrastavansa perheliikuntaa 1-3 kertaa viikossa. Kymmenen perhetta har-
rastivat 1-3 kertaa kuukaudessa. Kukaan ei valinnut vaihtoehtoja harvemmin kuin kerran
kuukaudessa tai ei ollenkaan. Kaiken kaikkiaan perheliikuntaa harrastettiin useimmissa

vastanneissa perheissa viikoittain.

Kouluikéisten perheisté viimeisen 7 paivan aikana perheliikuntaa oli harrastanut 33 per-
hetta (nelja perhetta vastasi kieltéavasti) ja kaikki 9 paivakoti ikaisten perhetté oli harrasta-
nut skettéin perheliikuntaa. Léhes kaikilla askettéin harrastettu perheliikunta oli hiihtoa,
lumitoitd, pihaleikkeja, kavelyd myos uinti ja keilaaminen mainittiin seka sahly ja jalis. Van-
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hempien liséksi mukana oli iimoitettu olleen serkkuja, isovanhempia ja lasten tati tai suku-
laisia. Myds nuorimmilla paivakotilaisilla ilmoitettiin hiihtoa, luistelua, méenlaskua, lumileik-

keja, kaynti leikkipuistossa, vauvauinti, jumppa, kalastus seka ohjattu perheliikunta.

Koululaisten vanhemmat ilmoittivat harrastaneensa perheliikuntaa askettain eniten oman
perheen kesken. Useimmiten mukana oli koko perhe (16 perhettd). Lapsi tai lapset aidin
tai isdn kanssa keskenaan harrastamassa oli kuusi mainintaa molemmista eli yhteensa
12. Muista sukulaisista oli yksittaisia mainintoja: serkut(1), isovanhemmat(1) ja lasten
tati(1). Kerran oli mainittu myos kaverit ja kaksi perhetta kertoi myos perheen isompien
lasten likkuneen kesken&an.

Paivakoti-ikdisten vanhemmat ilmoittivat viikon sisalla harrastaneensa seuraavia perhelii-
kuntamuotoja: kavely (4), ulkoilu (4), Lumity6t (4), maenlasku (2), lumileikit (2), hiihto (2).
Kerran mainittuja olivat: ohjattu perheliikunta, kalastus, sisaliikunta, luistelu, jumppa,
moottorikelkkailu, vauvauinti, leikkipuisto ja metsaretki. Koko perheen ilmoitti liikkuneen
yhdessa kuusi vastaajaa. Kahdessa perheesséa kokoonpano oli aiti ja lapset ja yhdessa
isa ja lapset, eli kolmessa perheessa toinen vanhempi lapsen/lasten kanssa yhdessa.
Kohdan 6 avoimeen kysymykseen perhe oli saattanut eritella isan ja lasten hiihtaneen yh-

dessa ja koko perheen tehneen metsaretken.

Eniten perheiden yhteista liikkumista rajoitti yhteisen ajan puute. Omien liikuntataitojen
puutteellisuus ei rajoittanut yhtak&an perhetta likkumasta yhdesséa. Perheen yhteista liik-
kumista muuten rajoitti aidin jaksaminen tai sairaus kahdella perheelld. Yksi perhe ilmoitti
rajoitukseksi vanhempien ty6ajat, “kaikilla on vahan omat harrastukset” ja "lapsia ei huvita
lahted” (Kuvio 3)
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M Yhteisen ajan puute
m Kodin Iahistolla ei ole hyvaa
liikuntaymparistéa/mahdollisuuksia
W Varojen puute
Muut tarkedammat harrastukset
M Ei ole omaa kiinnostusta liikuntaan

B Muut

m Virikkeiden ja ideoiden puute perheliikuntaa
koskien

Kuvio 3. Perheiden yhteista liikkumista rajoittavat tekijat Puumalassa (N=46).

7.2 Motivaatio perheliikuntaan

Kouluikaisten lasten vanhemmista ilmoitti kokevansa perheliikunnan erittain tarkeaksi lap-

sen kasvattamisessa liikunnalliseen elamantapaan peréati 21 eli 58 %(N=46). Kohtalaisen

tarkedksi sen koki 15 eli 42 % (N=46) vastannutta. Yhteensé 36 eli suurin osa vastaajista

piti tata siis tarkeana.

Kouluikdisten vanhemmat perustelivat kantaansa seuraavasti:

"Oma esimerkki kannustaa”

"Perheliikunta kannustaa aktiivisuuteen”

"Jos liilkkuminen jatkuisi vanhempanakin”

"Lapset oppivat liikunnan tarkeyden ihmisen hyvinvoinnille ja terveelliset elamanta-
vat’

"Liikkuisivat aikuisinakin”

"Mielestani lapselle pitaisi tulla likunnasta ikaan kuin tapa, jotta liikunta kuuluisi
eldamaan aikuisenakin”

"Hyva malli elamaan tulee kotoa”

Myds mielialaan kohdistuvia vaikutuksia tuotiin esiin:

"Mukavat kokemukset kantavat aikuisikdan”

"Koko perhe nauttii yhdessaolosta”
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¢ "Yhdessa touhuaminen tuo iloa liikuntaan ja antaa energiaa”

e "Tarkeaa perheen henkiselle hyvinvoinnille”

o "Koska koko perhe saa yhdessa hyvan mielen. Yhdessa vietetty aika ja ulkoilun
tarkeys”

e "Yhdessaolo ja liikkuminen tuo hyvan mielen”

Kaksi perustelua liittyi myds taitojen oppimiseen: "Oppii monenlaista/monipuolista liilkun-
taa” ja ” Kehittaa lapsen motoriikkaa ja likunnallisia taitoja” Seka muutama perustelu fyysi-
siin nakokulmiin: ” Lujat luut aikuisenakin”, ” Hyvan kunnon perusta” ja "Kunnon perusta”.
Vain yksi vastaaja ilmoitti, ettei osaa sanoa onko perheliikunta tarkea lapsen liikuntaan
kasvattamisessa.

Tasté voi paatella puumalalaisten kyselyyn osallistuneiden kouluikaisten vanhempien pita-

van perheliikuntaa hyvin tarkeéna lapsen kasvattamisessa liikuntaan.

Kohtalaisen tarkea vastausvaihtoehdon valinneet ilmoittivat perusteluissaan seuraavaa:

¢ "Motivoi liikkumaan”

o ’Lapset oppivat yhdessa vanhempien kanssa liikkunnan riemun”

¢ "Kotoa tuleva liikunnallisen elamantavan malli tarttuu helposti lapsiin”

e “Vanhemman into innostaa lasta likkumaan”

¢ "Pienten lasten on hyva oppia erilaisia liikuntalajeja vanhempien opastuksella, sil-
loin vanhempanakin osaa liikkua”

¢ “"Mallioppiminen”

e ’Lapsi oppii yhdessa liikkuen liikunnan tarkeyden”

e "Perinne jatkuisi jalkipolville”

e "Motivointi likkumaan, yhdessaoloa”

¢ "Viemme mahdollisimman paljon lapsen halujen mukaan hiihtaméaéan ja luistele-
maan seka kannustetaan yleisurheilemaan. Harvoin kuitenkaan yhdessa”

¢ "Porukalla tekeminen koulii lapsia toimimaan keskenaan varsinkin, kun he alkavat
l&hestya teini-ikaa”

¢ “Aiemmin harrastettiin enemman perheliikuntaa” (lapset 13 ja 10v)

o "Koska lapset pelaavat aivan liikaa”

Perheliikunnan erittain tarke&néa paivakoti-ikaisten lapsiensa likunnalliseen elaméntapaan
kasvattamisessa kokeneiden vanhempien perustelut olivat seuraavanlaisia (erittéain tarke-

aksi arvioi seitsemén vanhempaa):
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¢ "On tarkeaa antaa lapsille mallia likunnallisesta elaméantavasta. Ei pelkastaan pida
kuskata lapsia harrastuksiin vaan pitaa liikkua ja harrastaa heidan kans yhdessa”

e “Haluamme istuttaa likunnan osaksi lasten elam&é. Liikunta auttaa fyysista hyvin-
vointia (kuntoa), virkista, voi toimia rentoutumismuotona, luo sosiaalisia tilanteita,
kehittda ominaisuuksia, joita tarvitaan elamassa.”

e "Se vahvistaa lapsen itsetuntoa, kasvattaa kuntoa ja vointia. Lapset iloisia ja pir-
teita.”

o ’Liikunta edistaa ja yllapitaa fyysista ja henkista terveytta seka kohentaa sosiaali-
sia suhteita. Liikunnallinen elamantapa periytyy.”

¢ "Yhdessaolo ja yhdessa kokeminen lahentaa, esim. kannustaa”

¢ "Luo pohjan liikunnan harrastamiseen myds aikuisena. Antaa iloa ja yhteisia hyvia

hetkia koko perheelle”

Vain kaksi perhetté valitsi vaihtoehdon kohtalaisen tarkea ja perusteli valintaansa seuraa-
van laisesti: "Aikuisten esimerkki innostaa lasta”,”Liikkuminen on osa omaa hyvinvointia ja
siihen oppiminen alkaa jo lapsuudessa. Siita tulee elamantapa, joka kestaa lapi aikuisuu-
den.”

Paivakoti-ikdisten vanhemmat kokivat perheliikunnannan siis hyvin tarkeaksi, vain yksi
vanhempi oli jattéanyt perustelematta vastauksen. Perustelut olivat pitempia ja laajempia

kuin kouluikaisilla vaikka otos on pieni verrattuna kouluikaisten vanhempiin.

Suurin osa perheista oli kohtalaisen tai erittéain motivoituneita harrastamaan perheliikun-

taa. Vain viisi vastaajaa ei osannut maadritella motivaationsa tasoa.

Satunnaisesti motivoituneista 10 vastaajaa ilmoitti aikovansa harrastaa perheliikuntaa
seuraavan 7 paivan aikana. Niistakin, jotka eivat osanneet kertoa motivaatiotasoaan, nelja
viidesta aikoi harrastaa perheliikuntaa lahiviikon aikana. Kohtalaisen ja erittain motivoitu-
neiden vastaajien joukosta kaikki aikoivat harrastaa perheliikuntaa seuraavan seitseman

paivan aikana. (Kuvio 4).
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Kuvio 4. Puumalalaisten perheiden motivoituneisuus perheliikuntaan kappalemaarittain
(N=46).

Vastaajien ilmoittamat perheliikuntamuodot olivat seuraavanlaisia:

¢ “Hiihtoa tai luistelua” x 6kpl

e “Lumit6ita, lumilinna ja maenlasku” x 6kpl

e ’Ulkoilua” x 5kpl

o "Kavelyretki” x 3kpl

o ’Laskettelua” x 2kpl

e "Pilkkimista” x 2kpl

e “Uimahallikdynti” x 2kpl

e ’Lasten kanssa luistellen”

e “Mennaan pulkkamékeen porukalla”

e "Vesileppiksessa koko viikko, perheloma ja maenlaskua”

e ’Luistelu/evasretki luonnon jailld koko perheen voimin”

e "Pelaamista, pallopelejd”

e "Ajan sallimissa puitteissa. Ei ole suunnitelmaa. Tehdaan mita milloinkin yhdessa
paatetaan ja mika tuntuu mukavalta.”

e "Aiomme hiihtaa koko perhe useamman kerran, jos saa sallii + muu ulkoilu esim.
pulkkamaki.”

e “Kolme perheesta ratsastaa, yksi yleisurheilee ja yksi lenkkeilee2xpv+Sali2xvko.”
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Paivakoti-ikdisten vanhemmat aikoivat harrastaa perheliikuntaa seuraavan 7 paivan ai-
kana. Vastaajat ilmoittivat harrastavansa seuraavanlaista perheliikuntaa: "Kalastusta, ret-

keilya perheen kanssa, normaalia pihaulkoilua”, "Kavelya perheen kesken, pihahommia”,

"Riippuu kelista ja kenella on aikaa?”, "Yhteista ulkoilua”, "Koko perheen kanssa ulkoilua,

kavelya/pulkkailua jaalla, lapset ja aiti ohjattuun perheliikuntaan”, "Ulkona liikkumista ja
hiihtamista ja luistelua ainakin”, "Lumityét, uinti, kavely, kelkkailu, vauvajumppa”, "Koko
perhe ulkoilee, aiti ja lapset jumppaavat, ohjattu perheliikunta, aiti ja lapset”. Naissa vas-

tuksissa olikin jo sanottu kenen kanssa aikovat perheliikuntaa harrastaa.

Kouluikdisten vanhemmat ilmoittivat motivoituvansa seuraavista tekijoista, jotka ovat kar-

keasti jaettavissa perheen yhdessa oloa korostaviin motivaatiotekijoihin:

¢ "Yhdessa vietetty aika, joka ajoittain rajallista”

e "Yhdess&olo”

e "Yhteista aikaa, hyotyliikuntaa”

e "Yhteista aikaa”, "Yhteishenki, hyva olo”

¢ “Yhteinen hetki ja mukava tekeminen ja ajanviete”

¢ "Silloin keskitytdan toisiimme perheena ilman hairidtekijoita (puhelin, kotityot, tyo-
asiat) Hauskaa yhdessa tekemistd”

e "Yhteinen tekeminen”

¢ "Yhteinen tekeminen tydkiireiden vastapainoksi”

¢ "Mukava yhdessa tekeminen, mukava ymparisto, aiti, isad”

e “Yhdessa likkuminen on mukavaa”

e "Vapaa-ajan vietto yhdessad”

e "Yhteinen aika”

e ’Aitoa yhdessé olemista ja tekemista. Aiti kavelee yhden lapsen kanssa kerrallaan,
jolloin saadaan viettaa laatuaikaa likunnan merkeissa”

e “Yhteinen aika, tekemisen malli”

e "Hyva terveys ja kunto, yhteinen aika”

¢ "Joku yhteinen harrastus”

¢ "Mukava viettaa aikaa yhdessa”

Toinen osa perusteluista motivoituneisuuden taustalla viittaa enemman mielialavaikutuk-
siin: "Raitis ilma, yhdessa perheen kanssa kokema liikunnan reimu. Liikunta on kivaa ja

” 9 ” 9y

siita tulee hyva mieli”, "Ulkoilusta tulee hyva olo ja mieli”, "Tarkeaa perheen siséiselle hy-

vinvoinnille ja lisda hyvaa fiilistd”, "Tapahtumat”, "Kaikille tulee hyva mieli”, "Hyvan olon

tunne, mika siita tulee”, "Lasten kehittyminen liikkuvaksi, samalla saa itsekin pepun irti
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sohvasta”, "Mukava yhdessa vietetty aika ja likunnan mielekkyys”, "Se on mukavaa”,

"Luonto”, "Raitis ilma”,

Paivakoti-ikaisten vanhemmat ilmoittivat konkreettisemmin lasten paasevan purkamaan
ylimaaraista energiaa. He ilmoittivat seuraavia seikkoja perheen yhteisen liikkumisen taus-
tamotivaatiolle: "Kiinnostus luontoon ja yhdessa oleminen tavalla, josta kaikki tykkaa”,
"Kaikki tykkaavat liikkumisesta”, "Vanhemmat liikkuvat ja ymmartavat sen tarkeyden”,
"Kiva yhteinen tekeminen, mukava yhdessaolo. Kaikki hyvalla tuulella. Lapset nukkuvat ja

sydvat hyvin ulkoilun jalkeen”, Yhdessaolo”, "Liikunta saa hyvalle mielelle ja lapset saavat

energioita hydtykayttdon”, "Yhdessa tekeminen ja kiinnostus liikkumiseen”, "Hyvinvointi,

yhdessa oleminen/tekemisen riemu, hauskanpito, stressinhallinta”

7.3 Millaista liikuntatoimintaa perheet haluaisivat Puumalaan

Perheiden liikuntamahdollisuudet Puumalassa arvioitiin nykyisellaan varsin hyviksi, eika
kovinkaan moni ollut ainakaan ilmoittanut halukkuuttaan tulla ideoimaan perheliikuntaa ja
Puumalan kuntaa koskevia liikuntapalveluja yhdessa (esimerkiksi vanhempain iltojen tai
jonkun lastentapahtuman yhteydessa). Yhteensa halukkaita ideointiin molemmista vastaa-
jien ryhmista 16ytyi kuusi ja kaikista vastaajista 35 ilmoitti, ettei ole halukas ideoimaan. Lo-
put jattivat vastaamatta.

Kouluikéaisten vanhemmista kaksi ilmoitti, ettd mahdollisuudet ovat huonot eivatka halua
ideoimaan kumpikaan. Kaksi vastaajaa ei osannut sanoa perheiden likkuntamahdollisuuk-
sista talla hetkella mitaan eikd myoskaan heistd kumpikaan ollut halukas ideoimaan.
Perheiden liikuntamahdollisuudet Puumalassa hyviksi arvioi peréti 29 vastaajaa, joista
vain kaksi olisi halukkaita tulemaan ideoimaan yhdessa perheliikuntaa ja Puumalan kun-
taa koskevia liikkuntapalveluja. 25 vastaajaa ilmoitti, ettei ole halukas ideoimaan ja kaksi
jatti vastaamatta. Erittain hyviksi arvioi mahdollisuudet 4 vanhempaa, joista yksi oli halu-

kas ideoimaan ja 3 ei. (Kuvio 5)

Paivakoti-ikdisten vanhempien joukosta yksi arvioi perheiden likkuntamahdollisuudet huo-
noksi eika halunnut ideocimaan. Kuusi vastaajaa arvioi liikuntamahdollisuudet Puumalassa
perheille hyviksi, heista kolme oli halukkaita ideoimaan, kaksi ei ja yksi jatti vastaamatta.
Erittdin hyviksi mahdollisuudet liikuntaan arvioi kaksi, joista toinen oli halukas ideoimaan

lisaa.
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Kuvio 5. Perheiden kokemus Puumalan likuntamahdollisuuksista kappalemaarittain

(N=46).

Paikoiksi ideoinnille ehdotettiin seuraavia: Paivakodin tai koulun vanhempainilta, yleisur-

heilukisat, Frisbeegolf, nuorisotalo ja urheiluhalli.

Halukkuutta yhteiseen ideointiin ilmeni vahan ja huomiota herétti se, etta halukkaita ideoi-

maan olivat ne, jotka arvioivat likunta mahdollisuudet Puumalassa hyviksi ja erittain hy-

viksi jo ennestaan.

Kouluikéaisten vanhempien joukosta 18 vastaajaa toivat esille seuraavanlaisia ehdotuksia

koskien liikuntatoiminnan jarjestamista perheille Puumalassa:

e "Sahlykerhoja voisi olla enemman”,

e “Yhteiskuljetuksia uimahalliin ja laskettelemaan”,
e "Pyoraily, ratsastus ja jaakiekko”,

e ’Laskettelureissu isompiin rinteisiin”,

e "Enemman luontoymparistdon tukeutuvaa liikkuntaa”,

¢ “Urheiluhalliin perheliikuntavuorot mahdollisiksi/halvoiksi/helpoiksi ja kannuste-

tuiksi. Esim. Lauantaina paljon vapaata, mutta pelkka sulkiskenttd maksaa 8€ ja

samalla rahalla saa kaupungissa esim. pikku-assa- sisaleikkipuiston koko pesueen

hinta. Pelkka sulkiskentta ei riita, jos 4-vuotias haluaa olla hippaa koko hallin tay-

delta. Urheiluhalli olisi kuitenkin hyva vaihtoehto, kun séé ei suosi ja aina viikolla

tyGajat eivat riité ns. touhutunneille kuskailuun.”
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¢ ’luontopoluille lisda puuhaa ja virikkeita. Lapset jaksavat paremmin kipitella pitkin
polkuja kuin leveaa tieta ja mielenkiinto sailyy vaihtelevassa maastossa”,

e ’"Perheiden retket, vaellus esim. laavulle”,

e ’"Retket olisi kivoja esim. uimahalliin kotielaintilalle ja laskettelemaan”,

e ’"Mielelldan kylla osallistun, mutta ei ole ideoita”,

e ’Lapsi-vanhempi Zumbaa/jumppaa/hiihtoa tms.”,

¢ ’Linja-autoreissuja joihinkin laskettelukohteisiin. Kun Puumalassa ei ole jaahallia,
voisi kunta joskus vuokrata luistelukentén lahikaupungin jaéhallaista ja halukkaille
linja-autokyyti”,

¢ ’Talviaikaan voisi olla aiti-lapsi Zumba kiva. siihen uskaltais menna kokeilemaan
vanhempikin lahted, jos ei yksin uskalla tai jokin muu &iti-lapsi tai isa- lapsi

jumppa.”

Paivakoti-ikdisten vanhemmista viidella ei ollut ehdotuksia ja nelja ehdotti seuraavaa:

e "Perheiden yhteisia liikuntaharrastuksia myds isommille lapsille. Nyt vain MLL:n
perhekerho 1-3vuotiaille ja aikuisille”,

¢ "Puumalassa on talla hetkella erinomaiset liikuntapalvelut. Eri jarjestot ja seurat
(MLL ja 4H) jarjestavat talla hetkelld paljon toimintaa mita kunta tukee”,

e "Puumalassa voi mielestani aktiivisesti harrastaa kaikkea”,

¢ "Puumalassa on hyvia liikkuntamahdollisuuksia ja tapahtumiakin. Ymparisto sovel-

tuu mainiosta varsinkin pienten lasten liikuntaan”.

Kouluikdisten vanhempien joukosta 19 ei ehdottanut mitaan.

Vapaaseen kommenttiin kouluikaisten vanhemmista suurin osa (28kpl) ei kommentoinut

mitdan, mutta yhdeksén vastaajaa kommentoi seuraavasti:

¢ "En nae asiassa haastetta suurperheen aitina, ainoastaan ajan puute toisinaan”,

¢ "Puumalassa on hyvat liikuntamahdollisuudet lapsen liikkua niin kuin aikuisenkin.”,

o "Meilla ikdjakauma jo iso. Isommat harrastaa itekseen, meille jaa kyyditseminen.”,

e ’Lasten ollessa 4 ja 8 v on yhdessa liikkuminen ja harrastaminen helpottunut. Ei
enaa tarvitse huolehtia paivaunista ym. Lapsen taidot kehittyy paivittain ja nyt
voimme esim. lasketella koko perhe yhdessa, kun kaikki osaa.”,

o "Alle kouluikaisille lapsille on huonosti tarjontaa liikunnan suhteen, varsinkin pojille.
Baletti tai muu tanssi ei kiinnosta.”,

e "Vanhemman on otettava huomioon eri — ikaisten lasten taitotasot. Esim. perhe voi

hiihta&a yhdessa, kun toinen vanhemmista on pienemman ja toinen vanhemman
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lapsen mukana.”, "Jokainen on yksil6 — vaikea soveltaa jokaisen tasoon yhdessa.
Urheiluvalineet jaavat nopeasti pieneksi.”,

e ’Lasten eri-ikaisyys ja erilaiset kiinnostuksen kohteet hankaloittaa yhdessa teke-
mista. Isompien kanssa tuli liikuttua enemman, kun olivat pienid. Nyt lapset tou-
huavat paljon keskendan ulkona.”,

o ’Tietotekniikka koukuttaa nuoria liikaa, joten yhdessa lahteminen on haasteellista”

Paivakoti-ikdisten viisi vanhempaa ei kommentoinut mitaan, mutta neljalta saatiin seuraa-

vanlaisia vastauksia:

¢ "Pieni vauva tuo haastetta toki muun perheen liikkkumiseen”,

¢ “Uimahallipaikkojen puute talvella harmittaa”,

o "Kun perheessa on eri-ikaisia lapsia ja erityislapsia, yhteinen kiinnostuksen aihe on
vaikea 10ytaa”,

e "Tyodn vastapainoksi arvostamme liikkumista luonnossa oman perheen kesken.
Puumalassa tdhan hyvat mahdollisuudet, hienoja paikkoja kohtuullisen automat-

kan paassa”.

Tasséa kohdassa on huomion arvoista, ettd nama paivakoti-ikaisten vanhempien kommen-
tit tulivat kaikki niiltd vastaajilta jotka eivat olleet ehdottaneet kysymyksessa 13 mitaan lii-
kuntatoimintaa.

7.4 Lasten liikuntaharrastukset ja toiveet Puumalassa

LASTEN LIIKUNTAHARRASTUKSET
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Kuvio 7. Lasten liikuntaharrastukset Puumalassa kappaleméaarittain (N=62).
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Lapsista suurin osa ilmoitti leikkivansa pihalla, py6railevansa ja luistelevansa. My6s uinti,

kéavely ja pallon peluu seka hiihto olivat suosiossaan tasavékisia.

Kysyttiin myos mitd muita liikuntaharrastuksia lapsilla oli. TAh&n vastattiin seuraavanlai-

sesti paivakoti-ikaisten joukossa:

e "Touhutunti x3”

e “Pulkalla laskeminen”

e “Tanssi aidin kanssa kotona”
o "Paletti”

e "Juoksukilpailuita”

e “Temppuratoja”

e ’"Tanssi”

e "Motocross”

e “Lumilinnan rakennus”
Koulu-ikaiset kertoivat harrastavansa lisaksi

e "Tanssin” x 8 Kpl

o ’Laskettelu” x 8 Kpl

o "Ratsastusta” x 4 Kpl

o "Kayn liikkakerhossa” x 4 Kpl

e "Yleisurheilua” x 3 Kpl

¢ "Moottorikelkkailu” x 2 Kpl

o "Jadkiekkoa” x 2 Kpl

e "Yleisurheilua” x 2 Kpl

e "Trampoliinilla hyppimista ja temppuilu, méenlasku, lumilinnan rakentaminen, yleis-
urheilu”

o "Airsoft, kuulantyonto”

e "Palokuntanuoret”

e "Vahan frisbeegolfia veljen kanssa”

e "MOonkija ajoa”

e “Temppukoulu”

e "Ampumahiihto”

e “Maastojuoksua, ja treenaamista”

e "Juoksua”

e “Koulumatkat kavelen”

e "Suppailen ja potkukelkkailen”
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e ’Lumitdiden tekemista”.

Missa paikassa harrastat naita kysymykseen paivakoti-ikdiset vastasivat: "Kotona”, Urhei-

[ L]

luhallissa”, "Leikkipuistossa”, "Mokilla”, "Mummolassa”, "Pururadalla”, "Eskarissa”, "Lii-

L] LS ]

kunta-/paivakodissa”, "Jaalla”, "Lomalla pihalla”.

Kouluikaiset vastasivat eniten harrastavansa liikuntaa omalla pihalla ja kotona (27), Urhei-
luhallilla (19), Urheilukenttd/pururata (9), Metsé/luonto/lahiymparist6 (7), Koululla (4), Las-
kettelurinteessa (4), kirkonkylalla (3), Mokilla (3), Kuplahallissa (3), Mummolassa (3), Ker-
hossa (2), uimahallissa (2) ja Yksittaisid mainintoja oli seuraavista paikoista: jaakiekko-
kaukalossa, talleilla, Paloasemalla, kunnan hiintoladuilla, Imatralla likuntasalissa, Melka-

hallilla, Sappulan uimarannalla, luisteluradoilla.

Oma koti ja kotipiha seka liikunta- ja urheiluhalli olivat suosituimpia paikkoja likunnan har-
rastamiseen kaikilla lapsilla.

Seka paivakoti-ikaiset ettd koululaiset ilmoittivat harrastavansa liikuntaa enimmakseen &i-
din, isan ja sisarusten kanssa. Kouluikaisilla myos kaverit olivat usein mukana lilkku-

massa. Sukulaisista oli vain yksittaisia mainintoja.

Toiveissa paivakoti-ikaisilla oli: "Hop-loppiin kiipeilemaan”, "uimista ja retkeilyd”, “jalkapal-
loa, hiihtamista”, "Samat mita jo harrastetaan yhdessa, retket ja luistelu” "Uimista enem-

man, tanssimista, lenkkeilya” "Kesalla hauska kayda saunassa ja uimassa”, "Kavelya per-

heen kesken, pihahommia”

Kouluikaisten toiveissa oli seuraavia liikuntamuotoja:
e “Uintia x2”,
e ’Laskettelua enemman x2”,
e “"Pesapalloa”,
e “Haluaisin uida enemman’”,
e "Jalkapalloa”,
e "Jaakiekkoa, jalkapalloa, pituushyppya, korkeushyppya”,
e "Pyodraily”,
e “Uintia, hiihtoa, luistelua, maen laskemista, pyorailya”,
e "Purkkista, pihaleikkejd”,
e "Sahly’,

e "Purkkista”,
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e "Enemmaéan metsaretkia”,

o "Kayda kavelylla, kayda luistelee ja hiihtaa, nurtsilla jalista”,
e “"Kalastamista”,

e ’Hiihdetaan”,

e “Kayda uimahallissa”,

e “Amerikkalaista jalkapalloa, sahlya”,

e “Jalkapallo, sahly”,

e ’Yhteisia jalisturnauksia, metsastysta isan kanssa”,

e "Tehda lumiukkoja enemman”,

e "Suunnistus”,

e ’Etta ulkoilisimme enemman’,

e ’“Harrastetaan jo kaikkea mita haluaisin”,

e “Kiipeilya”,

o "Jalkapalloa”,

e “Jalkapallo, jaakiekko, frisbeegolf, hiihto, yleisurheilu, laskettelu”,
¢ "Retkeilla enemman”,

e Pilkilla kaynti”,

o "Jadkiekko, pyoraily, metsastys”.

Lasten piirtamalla esitetyt toiveet likunnan suhteen olivat tavallisia ja helppoja liikunta-

muotoja toteutettavaksi perheen kesken. Esimerkiksi retkeilya ja pallopeleja. (Kuvat 4)
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Kuva 4 Lasten toivomat likuntamuodot.
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8 POHDINTA

Kaikki lukuisat liikuntasuositukset ja niiden toteutumisen seurantatoimenpiteet kuntata-
solla tahtaavat tulevaisuuden kansalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Kuten
aiemmin teoriaosassa tuli esille, ensisijaista on vaikuttaa perheiden, ja sita kautta lasten
likkumiseen hyvin varhain, mahdollisuuksien mukaan jo ennen toista elinvuotta. Vanhem-
pien esimerkki ja toiminta on tarkeintd, kun halutaan edesauttaa lapsia omaksumaan lii-
kuntatottumukset, oli sitten kyseessa perheiden liikuntasuositukset, tai kansalliset suosi-
tukset istumisen vahentamiseen. Lapsiperheiden arkisessa toiminnassa pyritddn suosi-
maan esimerkiksi fyysisesti aktivoivia konsolipeleja, joita koko perhe voi yhdessa pelata.
Varataan aikaa hoitaa lyhyet asiointimatkat vaikka kavellen tai pyoraillen ja niin edelleen,
kunkin perheen mieltymysten mukaan. Johtavana ajatuksena tulisi kaikessa olla, etté jos

on terve keho, niin kaytetdan sita. Tarkeinta on aikuisten asenteiden muuttuminen.

8.1 Paatulokset

Useimmilla kyselyyn vastanneilla puumalaisilla perheilla perheliikunta on olennainen osa
tavallista arkea. Puumalan vahvuutena koettu luonnonlaheisyys tulee vastauksista ilmi si-
ten, etta suosituimmat likuntamuodot ovat ulkoiluun liittyvia luonnossa ja lahiympéaristossa
helposti toteutettavia vuodenajan mukaisia lajeja. Tassa kyselyssa korostuivat hiihto, luis-
telu, kalastus, metsastys ja marjastus. Puumalalle on ominaista metsastysseurojen moni-
naisuus verrattuna urheiluseurojen lukumaaraan, mika luonnollisesti tuonee lahiymparis-
tossé ja metsissa liikkumisen kynnyksen matalaksi. Metsat ja rannat koetaan turvalliseksi

ja tutuiksi liikuntaymparistoiksi pienesta pitaen

Selvitys tehtiin paperikyselyllda, johon saatiin vastaukset alle puolelta kohderyhmalaisista.
Vastausten perusteella naytti siltd, ettd kyselyyn olivat vastanneet enimmakseen aktiivi-
sesti liikunnasta kiinnostuneet ja sitd harrastavat perheet. Silti heidén keskuudessaan ei
vaikuttanut [6ytyvan suurta halukkuutta osallistua liikuntapalvelujen omaehtoiseen kehitta-

miseen.

Vastaajista satunnaisesti motivoituneiksi itsensa ilmoittaneet aikoivat harrastaa perhelii-
kuntaa niinkin pian kuin 7 paivan aikana, kuten erittdin sekd kohtalaisesti motivoituneetkin
vastaajat. Tasta voidaan péaatella, ettd kaikki vastaajat olivat varsin motivoituneita harras-

tamaan perheliikuntaa.
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Kyselyyn vastanneita vanhempia selvasti motivoi lapsen sosiaalistaminen liikunnalliseen
elaméantapaan. Vanhemmat olivat havainneet, etté lapsen liikuntatottumusten muotoutu-
mista tukee erityisesti koko perheen yhdessa liikkuminen, varsinkin pienten lasten koh-

dalla. Taustalla tuli esille my6s toive lasten terveydesta lapi elaméan seka terveiden ela-

méantapojen omaksumisesta. Tama nakyi mainintoina, joissa toivottiin lujia luita, motorii-
kan ja liikunnallisten taitojen kehittymista. Vastanneilla vanhemmilla vaikutti olevan hyva
tiedon taso liikunnan terveellisistd vaikutuksista seka sosiaalisten taitojen kehittymisesta
likunnan avulla. Vastauksista ilmeni my6s vanhempien huomaama liikkumisen positiivi-

nen vaikutus lasten mielialaan ja keskittymiskykyyn.

Sosiaalistamisen ndkokulma ilmenee vastauksista, mutta ne painottuvat enemman liikun-

nallisen elamantavan mallin antamiseen lapsille. Vastauksista kavi ilmi, etté pienten lasten
perheissa perheliikunta koettiin helpoksi, kun taas vanhempien lasten perheissa haastetta
toi kaverien vahvempi mukaantulo lapsen elamaan ja perhejasenteen eriytyvat kiinnostuk-

sen kohteet koskien liikuntaa.

Varsin selkeasti nousi esille myds vanhempien tarkea rooli lapsen ilojen ja pettymysten
vastaanottajana ja turvallisuuden tunteen lisaajana. Perheet kokivat yhdessaolon muka-
vana ja liikunnan tuovan hyvaa fiilista ja riemua. Varhaiskasvatuksen puitteissa on mah-
dollista tarjota naitd kokemuksia liikunnan parissa myds niille perheille, jotka eivat ole ak-
tiivisia likunnan suhteen. Taman lisdamiseksi tarvittaisiin hallintokuntien vahvaa yhteis-
tyota. Esimerkiksi paivakoti jarjestaisi yhdessa liikuntatoimen kanssa perheliikunnan péai-

via

Suurin osa perheista ei ollut lainkaan halukas itse osallistumaan heille suunnattujen liikun-
tapalveluiden ideointiin ja kehittdmiseen. Ylipaataan kyselyyn vastanneet perheet olivat jo
selvasti liikunnallisesti tavallista aktiivisempia, mutta silti ideointihalukkuutta ei ilmennyt.
Tastéa voidaan paatella, etta kyselyyn vastanneet puumalalaiset lapsiperheet ovat varsin
tyytyvaisia nykytilanteeseen. Tama tyytyvaisyys nykyiseen liikuntatoimintaan tuli esille
my6s monissa vastauksissa. Kuitenkin noin puolet vastanneista antoivat ehdotuksia ja
ideoita taman kyselyn kautta, vaikka eivéat olleet kiinnostuneita osallistumaan mahdollisiin
ideointitilaisuuksiin. Eniten toiveita tuli perheiden yhteisten retkien jarjestamisesta aina la-
hilaavuilta lasketteluretkiin asti. Esimerkiksi toivottuja virikkeellisid luontopolkuja olisi hyvin

helppo jarjestdd Puumalassa. Monet ehdotuksista vaikuttivat helposti toteutettavilta.
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8.2 Luotettavuus

Kyselylomake esitestattiin kolmella lapsiperheelld. Heilta saatiin ehdotus selventaa esi-
merkin avulla perheliikunnan kasitetta saatekirjeessa olleen maaritelman lisaksi. Esimer-
kiksi avaamaan kasitetta valittiin heidan ehdottamansa esimerkki isén ja lapsen yhteisesta

hiihtoretkesta.

Testiryhméan perheet olivat kukin kahden aikuisen ja kahden lapsen perheita. Lapsissa oli
3 poikaa ja 3 tytt0a. He kertoivat kyselyn olleen helppo tayttaa ja kysymykset olivat hyvin
ymmarrettavia. Kaikki lapset olivat osanneet vastata kysymyksiin ja olivat olleet mielis-

saan, kun paasivat vastaamaan kuten aikuisetkin.

Yksi koululle palautettu vanhempien lomake hylattiin vajaavaisuuden takia seka yksi las-
ten lomake virheellisen tayttamisen vuoksi. Muuten vastaukset olivat kelvollisia ja kasialat
ymmarrettavia. Ohjeistus lomakkeen taytdsta vanhempien, etté lasten kohdalla oli ymmér-
retty hyvin. Kysymyksessa kuusi havaittiin purun yhteydessa virhe jatkokysymyksessa
"Jos vastasitte kylla kysymykseen 7, kertokaa mita ja kenen kanssa?”. Viitattu vaaraan ky-
symysnumeroon. Piti olla kysymykseen nro 6. Vastauksissa ei nakynyt, etta tama olisi vai-

kuttanut niihin.

Kyselyyn vastasi alle puolet kohderyhmastéa. Tulosta voidaan pitda joko huonona tai hy-
vana. On kuitenkin todennakoista, etta vastaamatta jattivat ne perheet, jotka eivat ole lii-
kunnasta kiinnostuneita. Pitdd my6s huomioida ihmisten inhimillinen taipumus vastata po-

sitiivisemmin mita todellisuus oikeasti on.

8.3 Kehittamisehdotukset

Kyselyn luotettavuutta oletettavasti heikensi liikunnallisesti passiivisten perheiden tavoitta-
mattomuus. Kyselyn olisi voinut toteuttaa laajemmin hitaammalla aikataululla, jolloin olisi
ehka tavoitettu myos nyt kyselysté ulkopuolelle jaaneet perheet. Esimerkiksi kotihoidossa
olevia perheité olisi voitu tavoitella neuvolan kautta. My6s satunnaisotosta ja haastattelu-
tutkimusta olisi voitu kayttaa tutkimusmenetelmana, jotta olisi tavoitettu liikunnallisesti pas-
siivisempia perheitd. Palauttamattomia kyselylomakkeita olisi voitu viela my6s muistuttaa
palautettavaksi virallisen palautusajan jalkeen. Tata ei kuitenkaan tehty rajallisen aikatau-

lun vuoksi sek& kunnioitettiin kyselyyn vastaamisen vapaaehtoisuutta.

Lasten vastaukset olivat selkeita ja kayttokelpoisia. Pientenkin lasten vastaukset oli huo-

lellisesti kirjattu vanhempien avustuksella. Kyselylomaketta taytettdessd vanhemman
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avustuksella todennékdisesti vanhemmat tulivat kuunnelleeksi lasten ajatuksia ja toiveita
yhteisista liikuntahetkistd. Lasten osallistaminen oman perheen liikunnan suunnitteluun sai
tassa kyselylomakkeen taytossa mallin. Tata mallia olisi voinut kayttaa koko ikaluokassa
sen sijaan, etta jo kirjoittamaan ja lukemaan oppineet lapset tayttivat oman kyselynsa itse-

naisesti.

Teoriaosuuden kokoaminen osoittautui mielenkiintoiseksi ja opettavaiseksi. Uutta tietoa
aiheeseen Ioytyi monista vasta julkaistuista tutkimuksista, artikkeleista ja julkaisuista. Per-
heliikunta ja lasten ja nuorten liilkunta on saanut viimeaikoina paljon huomiota. Puumalan
luontoliikuntamahdollisuudet ja vastauksista noussut luontoliikunta perheliikunnan ele-

menttind on merkittava [6ydos.

8.4 Kehitysideoita Puumalan kunnalle

Puumalan luonto tarjoaa mahtavat puitteet perheliikuntaan, seka antaa vanhemmille tilai-
suuden lapsensa liikkuntaan sosiaalistamiseen, ettéa varhaislapsuuden ympaéristo - ja kesta-
van kehityksen kasvatukseen. Luonnossa liikkuminen synnyttaa lapselle aidon kiinnostuk-
sen luontoa kohtaan ja samalla vanhemmat voivat opastaa vastuullista toimintaa ja luon-
nosta huolehtimista. Lapsuuden leikit lahiympariston metsissa, kallioilla, poluilla ja ran-

noilla luovat pohjan tulvaisuuden terveydelle ja hyvinvoinnille.

Lisaamalla lapsiperheiden tietoisuutta luonnon terveys- ja hyvinvointihyédyista voidaan tu-
levaisuudessa nostaa Puumalan arvostusta asuinpaikkana varsinkin lapsiperheiden kes-
kuudessa. Puhdas vesi, iima ja mahdollisuus kasitteleméattéman, terveellisen ja luonnon-
mukaisen ravinnon hankkimiseen lahelta, tulevat olemaan tulevaisuudessa perheiden kor-
kealle arvostamia asioita. Arkilikunnan yhdistaminen ihmiselle ominaiseen keréilytalou-
teen toteutuu esimerkiksi marjastuksessa, sienestyksessd, kalastuksessa ja metsastyk-
sessd. Tallainen liikunta voidaan toteuttaa usein retkeilyn muodossa ja metsassa kavelya
ei yleensa koeta rasittavana lilkkuntana, jolloin likkumisen kynnys on hyvin matala. Monet
perheet ilmoittivatkin harrastavansa ulkoilua, patikointia ja retkeilyd metsassa. Terveys-
hy6tya perheet ilmoittivatkin kokeneensa luonnosta saatuna mielen virkistyksena ja stres-

sin poistona.
Puumalan kunta voi profiloitua tarjpamalla lapsiperheille erinomaisia perheliikuntamahdol-

lisuuksia luonnossa, jota asuinymparisto tarjoaa, sen sijaan, etta jaddaan surkuttelemaan

pitkid matkoja likuntaharrastusten pariin. Paivittaisid istumistunteja laskiessamme ja ver-
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ratessa niita suosituksiin, voimme ynnata lopputuloksen helposti niin aikuisen kuin lapsen-
kin osalta, jos laskemme kauemmas harrastusten pariin tunteja kestavat autossa istumi-

set.

Kun on kyse pienisté ikaluokista ja suuresta ikdjakaumasta lapsiperheissé tama aiheuttaa
oman haasteensa lasten ohjatun liikunnan jarjestamiselle ja ohjaamiselle. Ratkaisuja voi-
taisiin etsia esimerkiksi kokeilemalla yhteistéa kunnan tai muun toimijan jarjestamaa liilkun-
takerhoa kaikenikaisten lasten perheille ammattitaitoisen ohjaajan vetaméana. Kerhossa
vastuutettaisiin vaikkapa, joku vanhemmista sahlya vetamaan tai tuomaroimaan samanai-
kaisesti, kun toinen puoli salia voisi olla eriytetty eri tasoisisiin likuntapisteisiin eri-ikaisten
lasten taitotasojen mukaan. Teemoja voisi vaihdella vuodenaikojen mukaan ulko- ja sisa-

likuntaan vaikkapa rantanorsupallosta hankinorsupalloon.

Puumalassa voitaisiin hyddyntdd myds monipuolisemmin kesan uinti- ja vesilikuntamah-
dollisuuksia esimerkiksi rantapeuhupadiva lapsiperheille, jolla houkuteltaisiin myds kesa-

asukkaita mukaan nauttimaan Puumalan kesasta. Kisoja ja leikkeja voisi olla rantalinnak-
keen rakennuskisa, matalassa vedessa tornipalloa ja vaikkapa taitohyppyja vesitrampolii-

nilta.

Yhteisen tiedotuskanavan luonti vaikkapa Facebookissa, jossa pystyttaisiin vaikkapa kier-
rattdmaan omille lapsille pieneksi jaaneita likuntavarusteita ja jakaa perheliikuntavinkkeja
ja ideoita perheelta toiselle. Esimerkiksi myos vaelluksista laavuille tai laskettelukéyn-
neista lahirinteeseen kiinnostuneet lapsiperheet voisivat kontaktoitua keskenéan ja jarjes-
taa retkia yhdessa. Yhteista tiedotuskanavaa voitaisi mainostaa perheille neuvolassa,

koulussa, kunnan sivuilla, Salen tuulikaapissa jne.

Myds olisi tarkedd miettia miten saada passiiviset perheet ja liikkujat mukaan, jotta I6ydet-
taisiin heidat liikkeelle saavat tapahtumat ja liikuntamuodot. Tulevaisuudessa haastattelu-
tutkimus voitaisiin tehda vaikka neuvolan kautta koko ikéluokan kattavasti likkumista ja
perheliikuntaa koskien. Taten voitaisiin paremmin saada huomioon passiiviset perheet ja
heita aktioivat tekijat ja panostaa niihin. Toteuttajana voisi olla esimerkiksi terveydenhoita-

jaopiskelija.

Jos minulla olisi mahdollisuus liikkuntaneuvojana ja — ohjaajana sek& Personal Trainer kou-
lutuksen saaneena, tyoskennella Puumalan kunnalle, aloittaisin kokoamalla yhteistydtahot
(esimerkiksi terveydenhoitaja, varhaiskasvatuksen tyontekijat, perhekerhon aktiivit) ennal-

taehkaisevaan tyéhén mahdollisimman varhain. Lapsen liikkumattomuuden polkuhan al-
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kaa jo alle kolmevuotiaana. Suunnittelisimme yhdessa liikuntaneuvojan/ohjaajan kotikayn-
nin kaksi -vuotiaitten lasten perheisiin. Kotikaynnilla kartoitettaisiin perheen liikuntatottu-
mukset, -asenteet, -mahdollisuudet ja motivaatio. Ohjauksessa asiakaslahttisesti motivoi-
van haastattelun keinoin heratellaan perheen liikuntamotivaatiota tai tuetaan jo motivoitu-
neita perheita likkumaan. Kaynnilla vanhemmille tarjottaisiin tietoa (kaytannon ohjeita, lii-
kuntapaikkoja, kokeilumahdollisuuksia, vélineita lainaan yms.) ja tarvittaessa henkil6koh-
taistakin tukea passiivisen elaméantavan muuttamiseen. lkaan kuin tyopaikka-fysiotera-
peutin kaynnilla, mutta tyépaikkana koti ja perhe. N&in likuntaneuvonta saadaan osaksi
terveyttd edistavaé rakennetta. Se kohdistuu koko ikaluokkaan ja tasapuolisesti kaikkiin
perheisiin, kuten maailmalla paljon arvostusta saanut neuvolatoiminta. Toivon, ettd Puu-
malan kunnalla olisi tallaiseen kokeiluun innostusta ja halua. Kotikayntimalli olisi varsin
edullisesti toteutettavissa lapsiperheiden pienen maaran takia, mutta sitdkin enemman ar-

vostusta ja huomiota osoittava asia lapsiperheille ikdantyvan vaestérakenteen kunnassa.
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Liite 1 kysely

Arvoisa kyselyyn vastaaja,

Opiskelen Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa Vierumaen toimipisteella liikun-
nanohjaajaksi. Teen Puumalan kunnalle opinnaytetyota perheliikunnasta ja taman
kyselyn tarkoituksena on selvittaa perheliikunnan nykytilaa. Pyydan teita ystavalli-
sesti tutustumaan ennen vastaamista alla olevaan Suomen perheliikuntaliitto ry:n
madritelmaan perheliikunnasta.

"Perheliikunta on kaikenikdisten perheenjasenten yhdessa liikkumista. Hyva perhe-
liikunta on toiminnallista, aktiivista, elamyksellista, sosiaalista, vuorovaikutuksel-
lista ja turvallista.

Perheliikuntaa voidaan toteuttaa organisoituina erilaisina tapahtumina, kerhotoi-
minnan muodossa tai ihan vaan spontaanisti oman perheen kesken vaikka lahimet-
Esimerkiksi vanhemman ja lapsen yhteinen hiihtoretki lahimetsaan.

III

sassa

Kysely jaetaan koulun, paivakodin seka kerhojen kautta mahdollisimman monelle
puumalalaiselle lapsiperheelle. Kyselyssa on osio vanhemmille (kysymykset 1-10) ja
osio lapsille (kysymykset 11-14). Vanhemman osion voitte tayttaa yhdessa tai sen
voi tayttaa toinen vanhemmista.

Jos perheessanne on enemman kuin yksi lapsi, taytatte vain yhdesta (1) kyselylo-
makkeesta vanhempien osion. Jokaisen lapsen osalta toivomme teidan tayttavan
oman lapsia koskevan kyselyn osion (ndissa lomakkeissa vanhempien osio jaa tyh-
jaksi).

Palauttakaa vastauslomakkeet lapsenne mukana viimeistaan Maanantaina
22.2.2016

Kyselyn tulokset kasitellaan luottamuksellisesti ja niin, ettei tuloksista voida tunnis-
taa yksittaisia vastaajia. Kyselyn tuloksia kaytetaan kunnan nuoriso- ja liikuntapal-
velujen toimintaa kehitettdessa.

Ystavallisin terveisin yhteistyostanne ja vastauksistanne kiittaen,

Jasminv
Jasmin Mannonen

Lilkkunnanohjaaja opiskelija
Haaga- Helia ammattikorkeakoulu
Lilkuntaneuvoja, Personal Trainer
jasmin_m@windowslive.com
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1. Ketd kuuluu perheeseenne (esim. Aiti, is3, tytto 8 v. poika 5 v.)?

2. Kyselyyn vastaa A) Aiti
B) Isa
C) Molemmat vanhemmat yhdessa
D) Joku muu, kuka?

3. Miillaista perheliikuntaa harrastatte (tarkista perheliikunnan maaritelma saatekir-
jeestd)?

4. Kuinka usein harrastatte perheliikuntaa?
A) Paivittsin
B) 4-6 kertaa viikossa
C) 1-3 kertaa viikossa
D) 1-3 kertaa kuukaudessa
E) Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
F) Eiollenkaan

5. Mika rajoittaa perheenne yhteista liikkumista eniten? Valitkaa enintdan 1-3 tarkeinta.
A) Yhteisen ajan puute
B) Kodin lahistoll3 ei ole hyvaa lilkuntaymparistdd/mahdollisuuksia
C) Muut tarkedmmat harrastukset
D) Varojen puute (valineiden kalleus, harrastusmaksut jne.)
E) Omien liikuntataitojen puutteellisuus
F) Eiole omaa kiinnostusta liikuntaan
G) Virikkeiden ja ideoiden puute perheliikuntaa koskien
H) Joku muu,
mika?
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6. Oletteko viimeisen 7 paivan aikana harrastanut perheliikuntaa?
A) Kylla B) Ei

Jos vastasitte kylla kysymykseen 7, kertokaa mita ja kenen kanssa?

7. Kuinka tarkeana koette perheliikunnan lapsenne liikunnalliseen elamantapaan kasvat-

tamisessa?

Ei lainkaan ei niin ei osaa sanoa kohtalaisen erittain
tarkedna tarkeana tarkedna tarkeana
1 2 3 4 5

Miksi?

8. Miten motivoituneeksi koette teiddan perheenne harrastamaan perheliikuntaa? Ar-
vioikaa tamanhetkista tilannetta laittamalla rasti janalle.

Ei lainkaan satunnaisesti ei osaa sanoa kohtalaisen erittdin
motivoitunut motivoitunut motivoitunut motivoitunut
1 2 3 4 5

9. Aiomme harrastaa perheliikuntaa seuraavan 7 pdivan aikana.
A) Kylla B) Ei

Jos vastasitte kylld, mita perheliikuntaa ja kenen kanssa aiotte harrastaa?
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10. Mika motivoi teidan perhettdnne liikkumaan yhdessa?

11. Millaisina koette talla hetkelld perheiden liikuntamahdollisuudet Puumalassa?

Erittdin huonoiksi ei osaa sanoa hyviksi erittdin
huonoiksi hyviksi
1 2 3 4 5

12. Oletteko halukas ideoimaan yhdessa perheliikuntaa ja Puumalan kuntaa koskevia lii-
kuntapalveluja? (esimerkiksi vanhempain iltojen tai jonkun lastentapahtuman yhtey-
dessd?)

A) Kylla B) Ei

Jos vastasitte kylld, ehdottakaa mukavaa paikkaa tai tapahtumaa minne voisitte tulla?

13. Haluaisitteko tassa ehdottaa millaista lilkkuntatoimintaa perheille Puumalassa voitaisiin
jarjestaa?

14. Vanhemman kommentti vapaa kommentti (esim. lapsien eri-ikdisuuden tuomista haas-
teista perheliikuntaan)
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KYSYMYKSET LAPSILLE VASTATTAVIKSI VANHEMMAN/VANHEMPIEN KANSSA YHDESSA.

Auta tarvittaessa pienta lasta lukemalla kysymys ja kirjaamalla hdnen vastauksensa.

15. Kuinka vanha olet?

16. Kerro mita hauskaa/kivaa teidin perhe tekee yhdessi?

17. Mita liikuntaa harrastat? Alleviivaa.

leikit pihalla/ pelaat palloa/ luistelet/ retkeilet/ kdvelet/ pyorailet/ hypit/
uit/ hiihdat/ jumppaat/soutelet/kiipeilet/hoidat puutarhaa/lenkkeilet/

Tai harrastat jotain muuta liikuntaa mita?

Missa paikassa harrastat nadita?

18. Kenen kanssa tavallisesti harrastat néita?
A) Aiti  B) Isa C) Sisko taiveli D) Kaverit E)Jonkun muun, ke-
nen?

19. Mita liikuntaa toivoisit teiddn perheen harrastavan yhdessa? Kirjoita ja piirra halutes-
sasi myos kuva alapuolelle/paperin toiselle puolelle.
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