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LIITE 3 Opas liikuntakasvatuksesta

Sastamalan kaupunki

LIIKUNTAKASVATUS

Opas Sastamalan kaupungin
varhaiskasvatuksen kasvatushenkilostolle
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Opas on opinnadytetyon tuotos.

Teoriaosuudet on lainattu opinnaytetyosta:

Kotilahti, S. 2013. "Tuetaan sita lapsen kehitysta ja opetetaan, etta liikunta on
osa elamaa”: opas liikuntakasvatuksesta Sastamalan kaupungin
varhaiskasvatukselle

Oppaan kansikuva omasta arkistosta.

Oppaan muokkausoikeudet on luovutettu Sastamalan kaupungille.
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LAPSEN KEHITYS

LAPSEN MOTORINEN KEHITYS

Liikunta on valttimatonta lapsen fyysisen kasvun ja kehityksen kannalta.
Motorinen kehitys, eli liikkeiden kehitys, perustuu keskushermoston, luuston ja
lihaksiston kehitykseen. Lapset kehittyvat yksilollisesti, minka vuoksi heidan
motoriikan kehityksen nopeudessa ilmenee eroja, jotka johtuvat seka perimasta
etta biologisista syista. Kehitykseen vaikuttavat myos esimerkiksi ympariston
virikkeellisyys ja yksilon persoonallisuus. Myos lapsen vanhemmilla on
vaikutusta lapsen motoriseen kehitykseen. Toiset lapset liikkuvat ja ovat
liikunnasta kiinnostuneita enemman kuin toiset. Virikkeellinen ymparisto
houkuttelee lapsia liikkkumaan niin sisdlla kuin wulkonakin, minka wvuoksi
esimerkiksi vanhempien kannattaa Kkiinnittdda huomiota esimerkiksi piha-

alueiden turvallisuuteen.

Ihmisen tuki- ja liikuntaelimist6 alkaa kehittya jo varhaislapsuudessa
liikkumisen myota. Toisin kuin aikuisten, lasten luustosta suurin osa on rustoa,
minka vuosi heidan luustonsa on kestaivampi kuin vanhempien ihmisten, eika
siksi murru kolhuista yhta helposti. Tuki- ja liikuntaelimisto on sitd joustavampi
mitd enemman rustoa on. Lasten lihasmaara on huomattavasti alhaisempi kuin
aikuisten, minka vuoksi lasten lihaksisto ei kestd yhtd suurta kuormitusta
kerralla. Lapsen lihakset ja janteet vahvistuvat liikkumalla, ja erityisen hyvia
liikuntamuotoja ovat esimerkiksi juokseminen ja pomppiminen. Pomppimisesta

syntyva tardhtely on myos lapsen luustolle erittain tarkeaa.
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Lapsen tulisi liikkua paivan aikana vahintddn 2 tuntia, ja ajan tulisi muodostua
useasta lyhyempikestoisesta liikuntasuorituksesta. Lapsen motoriset taidot
kehittyvat toistamalla liikettd kerta toisensa jalkeen. Mitd monipuolisemmin
lapsi liikkuu, sitd taitavammaksi hdnen hermostonsa Kkehittyy. Lapsen
hermoverkosto on muovautuvaisempi kuin aikuisen, joten hermoverkostojen
kehittymiseen tulee Kkiinnittdd enemman huomiota. Motoristen taitojen
opetteleminen takaa lapselle monipuolisia liikekokemuksia. Mikali
liikekokemukset jaavat suppeiksi, saattavat lapsen perustaidot automatisoitua
vaariksi, minka vuoksi lapsen on vaikeaa tulevaisuudessa yhdistella erilaisia
liikkkeita tai kehittaa omia liikuntataitojaan. Liiallinen harjoittelu voi puuduttaa

lasta, minka seurauksena liikkumisesta voi tulla vastenmielista.

Varhaislapsuudessa kehittyvien lapsen dynaamisen tasapainon ja kehon
hallinnan myo6ta kehittyvat myos ketteryys, hienomotoriikka, rytmittamiskyky ja
reaktiokyky, seka lihasaisti. Lapsen Kketteryys on verrannollinen héanen
liikkumisensa madraan. Lapsen kehitysta edistda hanen motorinen oppimisensa,
joka perustuu lapsen aivoihin syntyneesta mallista jostakin opetellusta
liikuntasuorituksesta. Toistamalla liikkeitd lapsen taidot automatisoituvat,
minkda myota lapsi voi Kkiinnittdd huomiotaan enemman ymparistoén Kkuin
omaan liikkumiseensa. Liikettd opetellessaan lapsen huomio Kkiinnittyy
esimerkiksi kdaden tai jalan liikuttamiseen, mutta liikkeen automatisoitumisen
myota lapsi pystyy Kiinnittdmaan huomiotaan enemman esimerkiksi metsdssa

kantojen ja kivien vaistelemiseen.
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LAPSEN KOGNITIIVINEN KEHITYS

Kognitiivisella kehityksellda tarkoitetaan tiedollisen osa-alueen, kuten
esimerkiksi ajattelun tai oppimisen, kehitysta. Kognitiiviseen kehitykseen liittyy
myoOs avaruudellinen hahmottaminen, joka tarkoittaa liikkumistilan
mahdollisuuksien ja rajoitusten ymmartamistid, seka oman ja muiden
liikkumisen hahmottamista. Liikkumistilassa liikkuessaan lapsi hahmottaa,
miten jalan heilauttaminen vaikuttaa esimerkiksi vieressa olevaan liikkujaan.
Han oppii hahmottamaan, osuuko hanen jalkansa vierustoveriin vai mahtuuko
jalka heilumaan ilman osumista. Avaruudellista hahmottamista on myos
erilaisten suuntien ymmartaminen, esimerkiksi lapsi oppii ymmartamaan, mihin

suuntaan hanen pitaa mennd, jos kasvattaja sanoo "vasemmalle”.

Lapsi oppii seka kokeilemalla, tekemalla ettd aistimalla. Lapsi oppii
ymmartamaan esineiden ja fyysisten kokemusten yhteyksia, eli esimerkiksi, etta
palloa vierittdakseen sen tulee olla pyorea. Esineiden omaksuminen on tarkeda
liikunnan nakoékulmasta, silla pelatakseen esimerkiksi koripalloa lapsen tulee
tietdd, miten koripalloa pomppii tai miten sulkapallo lentad. Kun lapsella on
tietoa esineistd ja niiden ominaisuuksista, pystyy han kehittimdin omaa

liikkumistaan.

Liikkuminen vaikuttaa lapsen kognitiiviseen kehitykseen. Liikkumisella on
positiivisia vaikutuksia lapsen havainnointikykyyn, muistiin ja oppimiseen.
Lapsella, jonka motoriset taidot ovat puutteelliset, on suurempi mahdollisuus
erilaisiin oppimisvaikeuksiin. Liikkuminen vaikuttaa lapsen keskittymiskykyyn.
Jotta lapsi jaksaa istua paikallaan, tulee hdnen vastapainoksi saada liikkua
tarpeeksi. Tyoskennellessda paivakoti-ikdisten lasten kanssa ohjaajan tulisi
muistaa, ettd lapsille tulee antaa riittdvasti mahdollisuuksia liikkua. Ohjatun

liikunnan lisdksi lapsien tulee antaa liikkua vapaasti ja omaehtoisesti, mika
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kehittdd myos lasten luovuutta. Kun kaikki liikuntavilineet eivat olekaan
kaytettavissa, lapsi joutuu aiemmin oppimansa perusteella luomaan uusia
liikuntavalineita ympariston tarjoamista virikkeista kayttamalla

mielikuvitustaan.

Liikuntaa voidaan hyodyntaa erilaisissa oppimistilanteissa. Lapsen oppimista
voidaan tehostaa liikkumisella ja liikuntaleikeilld, jolloin lapsen aivoihin jaa
syvemmat muistijaljet kuin pelkastaan kuuntelemisesta. Lapsien kanssa voidaan
opetella esimerkiksi tavutusta, numeroita tai geometrisia kuvioita liikunnan
avulla. Esimerkiksi erilaiset leikit, joissa lapsen pitaa asettua oikean kuvion

paalle, edistavat lapsen kognitiivista kehitysta.
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LAPSEN SOSIAALINEN JA PSYYKKINEN KEHITYS

Sosiaalinen kehitys on vuorovaikutustaitojen oppimista, ja lapsen sosiaalisuus
kehittyy hanen ollessaan vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa. Myos
liikunnalla on sosiaalisten taitojen kehittymisen kannalta tarkea merkitys, silla
yhteisten liikuntaleikkien aikana lapset oppivat. Liikkuessaan lapsi tutustuu
seka itseensa etta toisiin lapsiin. Monilla lapsilla ei ole sisaruksia, joiden kanssa
opetella toimimaan sosiaalisissa tilanteissa. Nain ollen lapset oppivat
vuorovaikutustaitoja paivakodissa toinen toisiltaan. Liikkuminen paivakodissa
opettaa lasta odottamaan omaa vuoroaan sekd asettumaan toisen lapsen
asemaan. Paivakodin liikuntahetkissa lapsi oppii ymmartamaan, ettd ryhmassa
on muitakin lapsia, jotka haluavat kokea ja kokeilla samoja asioita kuin han itse.
Oman vuoron odottaminen ja jonottaminen on aluksi hankalaa, mutta vahitellen
lapsi alkaa ymmartaa, ettd myos toiset lapset tuntevat ja ajattelevat samoin kuin

han itse.

Sosiaalinen kehitys vaikuttaa lapsen mindkasityksen ja tunne-eldmaén
kehittymiseen. Lapsi ilmaisee omia tuntemuksiaan liikkumalla. Vertaisryhmat,
eli lapsen ikdtoverit, ovat tarkeitd lapsen sosiaalisen kehityksen kannalta.
Toimiessaan osana vertaisryhmada lapsi kokee kuuluvansa ryhmaan, mika
vaikuttaa positiivisesti hdnen mindkuvaansa. Liikkuminen kohentaa paitsi
lapsen motorisia ja fyysisid taitoja, myos hanen itsetuntoaan. Lasta tulee
kannustaa liikkkumaan, silla myonteiset liikuntakokemukset vahvistavat lapsen

omaa kasitystaan liikkujana, ja ohjaavat lasta liikkumaan vastaisuudessakin.

Sosiaaliset taidot edellyttavat lapselta empatiakykya, eli toisten tunteiden ja
ajatusten havainnointia. Myds oman toiminnan seurauksien ennakointi ja
arviointi ovat empatiaa. Liikkuminen herittad usein myo6s vahvoja tunteita.

Lapsen tulee harjoitella tunteiden ilmaisemista sekd niiden saatelya, silla
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esimerkiksi joukkuepeleissa tulee usein ristiriitatilanteita. Lisdksi lapsen pitaa
noudattaa yhteisiad sdantojd, mika altistaa lapsen eettis-moraaliselle kehitykselle.
Jos lapsi ei noudata yhteisid saiantoja, jaa han leikin ulkopuolelle, mika taas
vaikuttaa kielteisesti lapsen minakasitykseen. Tunteiden sdatelyn oppimiseen
vaikuttaa vahvasti myos pelissd hdaviaminen. Haviaminen voi olla lapselle
vaikeaa, joten myos sita tulee harjoitella. Lapsi oppii ymmartamaan, etta kaikki
voittavat vuorollaan, ja vaikka lapsi ei kyseisella kerralla voittanut, voi han

voittaa seuraavalla kerralla.



10(19)

PAIVAKOTI-IKAISEN LIIKUNNALLINEN KEHITYS

Miten tukea 1-3-vuotiaan lapsen
liikunnallista kehitysta?

1-3-vuotiaan lapsen liikunta keskittyy
perusliikkeiden oppimiseen ja harjoitteluun.

Liikkeet ovat hitaita ja kompel6itd, eika liikekoordinaatiokaan ole viela
kehittynyt kunnolla. Ensimmaiset liikeyhdistelmat ovat mahdollisia.

Huomioi virikkeellinen toimintaymparisto, lelut ja yhteiset liikuntahetket.
Suosi matkimis- ja mielikuvitusleikkejd, seka painota liikkkumisen iloa!
Anna lapselle oppimiskokemuksia, ja tarjoa vaihtelevia ja lyhyita
harjoitusjaksoja.



Miten tukea 3-6-vuotiaan lapsen
liikunnallista kehitysta?

Perusliikkeiden runsas harjoittaminen
auttaa taitojen automatisoitumiseen.
Tarjoa lapselle erilaisia
toimintaymparistoja, joissa han saa
harjoittaa taitojaan vaihtelevissa
olosuhteissa.

Lapselle tulee tarjota paljon suuriin
lihasryhmiin kohdistuvaa liikuntaa,
kuten pallopeleja.

Lapsi elaa leikkien ja mielikuvituksen
aikaa, joten ne kannattaa huomioida
liikunnan suunnittelussa.

Tasapaino kehittyy ennen kouluun
siirtymista. Suosi erilaisia tasapainoa
harjoittavia liikkeita ja liikuntamuotoja.
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LIIKUNTAHETKEN SUUNNITTELEMINEN JA RAKENTAMINEN

1. Alkuldmmittely
Alkulammittelyssa keho viritetdan tulevaan harjoitukseen.
Kehon lammittiminen on tirkeas, silld se vihentdd vammautumisalttiutta
ja luo kehoon sopivan vireystilan!
Alkulammittelyksi sopivat hyvin erilaiset juoksuleikit, kuten hipat.
Alkulammittelyyn kuuluu myd6s lyhytkestoinen venyttely.

Kestoltaan alkulammittely on noin 5-10 minuuttia.

2. Harjoituksen teema
Liikuntahetken keskivaiheessa tapahtuu
varsinaisen taidon tai lajin harjoitteleminen.
Teemana voi olla esimerkiksi kuperkeikan
harjoitteleminen tai temppuradan suorittaminen.
Taidon tai lajin harjoittelemiseen tulee varata aikaa noin 15-25 minuuttia.

3. LoppuleikKi ja rentoutus
Loppuleikiksi ja tuokion lopettamiseksi soveltuvat hyvin erilaiset
ryhmaleikit. Loppuleikki pitaa lapset viela virkeina.
Loppurentoutuksen tarkoituksena on rauhoittaa lapset ja auttaa lapsia
aistimaan oman kehonsa tuntemuksia.
Loppuleikkiin ja rentoutukseen tulee varata aikaa 10-15 minuuttia.
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LIIKUNTAVINKKE]JA

1-4-VUOTIAILLE

Kenelle: 1-3-vuotiaille

Mita tarvitset: Erilaisia pikkutavaroita

Tee pihalle reitti, jonka varrelle ripottelet erilaisia pikkutavaroita, kuten
nappeja, palloja ja keppeja. Pyyda lapsia keraamaan tavarat reitilta. Reitilla voi
olla niin ylitettavig, alitettavia kuin kierrettavidkin esteita.

Huom! Voit rakentaa my0os reitin sisatiloihin, ja kayttaa esteina esimerkiksi
huonekaluja.

Kenelle: 1-4-vuotiaille

Mita tarvitset: Auringolle esimerkiksi keltainen peitto

Yksi leikkijoista on aurinko ja muut ovat peikkoja. Leikin alussa aurinko on
piilossa eli lattialla myttyrassg, jolloin peikot voivat vapaasti lilkkua metsassa.
Vahitellen aurinko alkaa paistaa ja peikot kiiruhtavat piiloon, jottei aurinko
haikaisisi heita.

Huom! Leikkia voidaan leikkia useampia kertoja, jolloin aurinko nousee, paistaa
ja laskee.
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Kenelle: 1-4-vuotiaille

Miti tarvitset: Ei vaadi erillisiid valineita

Lapset juoksevat vapaasti, kunnes ohjaaja antaa komentosanan.
Komentosanat:

Pitka = seisotaan varpailla kddet ylhaalla

Patka = kaydaan kyykkyyn

Pallero = asetutaan leveaksi kdadet ja jalat haarallaan ja puhalletaan posket
pulleiksi

Huom! Leikkiin voi soveltaa my6s muita komentosanoja ja toimintoja.

Kenelle: 1-4-vuotiaille

Mita tarvitset: Ei vaadi erillisia valineita

"Etana, etana nayta sarves

onko huomenna pouta.”

Hoetaan lorua muutama kerta perakkain, jolloin lapset juoksevat vapaasti.
Ohjaaja on etana ja ennustaa. Jos sarvet jaavat alas, leikkijat etsivat turvapaikan
jonkun alta (esimerkiksi poytd, tuoli). Jos sarvet jaavat ylos, etsivat leikkijat
turvapaikan jostakin korkealta (esimerkiksi penkki).

Huom! Ennustuksen jalkeen ohjaaja voi ottaa kiinni jonkun lapsen, jolloin
hanesta tulee etanan apulainen. Leikki jatkuu niin, ettd etana apulaisineen
ennustaa, kunnes kaikki leikkijat on saatu kiinni ja heista on tullut etanoita.
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3-6-VUOTIAILLE

Kenelle: 4-6-vuotiaille

Miti tarvitset: Ei vaadi erillisii valineita

Valitaan leikkiin yksi kurki, muut ovat sammakoita. Leikin ohjaaja toimii
soittajana.

Lauletaan "Pienet sammakot, pienet sammakot, ne lystikkaita on” samalla, kun
sammakot hyppivat kyykkyhyppyja. Kun rummutus ja laulu loppuvat, sammakot
jahmettyvat paikoilleen. Kurki tulee suolle tarkkailemaan sammakoita. Jos se
huomaa jonkun sammakoista liikkkuvan, se vie sammakon saaliina pesaansa.

Huom! Kurjen saaliista voi tulla myos kurjen apulaisia, jolloin leikki paattyy, kun
kaikki sammakot ovat paatyneet saaliiksi.

Kenelle: 4-6-vuotiaille

Mita tarvitset: Pallo

Leikkijat asettuvat suureen piiriin, paitsi yksi leikkija piirin keskelle. Piirissa
olevat leikkijat heittelevat palloa toisilleen puolelta puolelle ja yrittavat osua
piirin keskella olijaan. Piirin keskella olija ei saa osua palloon tai ottaa sita kiinni.
Se leikkija, joka osuu keskella olijaan, joutuu seuraavaksi piirin keskelle.
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Kenelle: 4-6-vuotiaille

Mita tarvitset: Paikkamerkit, esimerkiksi hernepussit, muille paitsi yhdelle

leikkijoista

Leikkijat asettuvat rinkiin paikkamerkkiensa paalle. Ilman paikkaa jaanyt
leikkija asettuu ringin keskelle. Jokaiselle leikkijalle, myos ilman paikkaa
olevalle, annetaan hedelméan nimi niin, etta vahintaan kahdella leikkijalla on
sama hedelman nimi. [lman paikkaa jaanyt leikkija huutaa esimerkiksi
"Paarynat!”, jolloin kaikki leikkijat, joille annettu hedelma on paaryna, jattavat
paikkansa ja etsivat uuden. Nain paikattomalle leikkijalle tulee mahdollisuus
ryostaa jonkun toisen leikkijan paikka. Seuraavaksi ringin keskelle asettuu
leikkija, joka on jaanyt ilman paikkaa. [lman paikkaa jaanyt leikkija voi huutaa
yhden hedelman sijasta myos "Hedelmakori”, jolloin kaikkien leikkijoiden tulee
vaihtaa paikkaa.

Huom! Leikkia voi muunnella esimerkiksi vaihtamalla hedelmait eldimiin tai
paikoillaan seisomisen selinmakuulla olemiseen.

Kenelle: 5-6-vuotiaille

Mita tarvitset: Noidalle sauva

Leikkijoista yksi on noita, jolla on sauva ja muut leikkijat matkivat noidan
liikkkeita. Esimerkiksi jos noita hyppii yhdella jalalla, muutkin leikkijat hyppivat
yhdella jalalla. Kun noita pudottaa sauvan, lahtee hdn jahtaamaan muita.
Leikkija, jonka noita saa ensimmaisena kiinni, on uusi noita.
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Janis istui maassa
Kenelle: 3-6-vuotiaille

Miti tarvitset: Ei vaadi erillisii valineita

Leikkijat liikkkuvat vapaasti ja laulavat samalla "Janis istui maassa” -laulua.
Ryhman laulettua hetken aikaa, ohjaaja antaa erilaisia laulutapoja, kuten hiljaa,
lujaa, rokaten... Saadessaan uuden laulutavan leikkijat aloittavat laulun aina
alusta.

Huom! Leikkijoiden idsta ja tasosta riippuen he voivat esimerkiksi pomppia
kyykyssa samaan aikaan, kun laulavat. Laulua voi my0s vaihtaa lasten
mielenkiinnon mukaan.

Hippapotkyla
Kenelle: 3-6-vuotiaille

Mita tarvitset: Ei vaadi erillisia valineita

Leikitdan tavallista hippaa. Kun hippa saa jonkun toisen leikkijan kiinni, he
jatkavat Kiinniottamista yhdessa pitaen toisistaan kddesta kiinni. Kun hipat
saavat lisaa leikkijoita kiinni, he liittyvat ryhmaan. Hippa jatkuu, kunnes kaikki
leikkijat ovat jadneet kiinni ja kuuluvat potkylaan.

Huom! Hippaa voidaan leikkid my®6s niin, ettda kun neljas leikkija jaa kiinni,
muodostuu kaksi hippaparia. Jakautumista voidaan jatkaa leikin edetessa.
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Minuun ei saa koskea
Kenelle: 4-6-vuotiaille

Miti tarvitset: Musiikkia taustalle

Leikkia leikitaan pienella alueella. Leikkijat liikkuvat alueella toistensa
keskuudessa musiikin tahdissa. Ohjaaja kertoo, miten leikkijat liikkuvat:

- varpaillaan kdvellen

- kadet paan paalla

- nelin kontin

- takaperin kavellen jne.

Leikkijat eivat saa koskea toisiinsa, joten leikkijoiden tulee keskittya omiin
liikkkeisiinsa. Jos leikkija koskettaa toista leikkijaa, putoaa héan leikista pois.

Huom! Leikkia voi vaikeuttaa valitsemalla nopeatempoista musiikkia tai
pienentamalla aluetta sita mukaa, kun leikkijoita tippuu leikista pois.

Sanomalehtitanssi
Kenelle: 4-6-vuotiaille

Mita tarvitset: Sanomalehtii, musiikkia taustalle

Leikkijoille annetaan sanomalehden sivuja. Leikkijat taittavat ne kahtia,
sijoittavat ne ympari leikkitilaa ja jokainen leikkija istuutuu sanomalehden
paalle. Kun musiikki alkaa, kaikki leikkijat liikkuvat, esimerkiksi hypahdellen,
tilassa ja yrittavat olla koskematta sanomalehtiin. Kun musiikki taukoaa,
jokainen leikkija istuutuu mahdollisimman nopeasti jollekin sanomalehdelle.
Kun kaikki ovat istuutuneet, alkaa leikki alusta.

Huom! Leikkia voi vaikeuttaa ottamalla leikkiin sanomalehtid saman verran kuin
leikkijoita on. Kun musiikki alkaa ja leikkijat liikkuvat, ottaa ohjaaja yhden
sanomalehden pois, jolloin musiikin loputtua yksi leikkija jaa ilman
istumispaikkaa. Han putoaa leikista pois, ja taas musiikin alkaessa ohjaaja ottaa
yhden sanomalehden pois. Nain jatketaan, kunnes yksi leikkija voittaa.
Leikkijoiden maaran vihetessa voi pienentda myos leikkialuetta.
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VINKKEJA

e Elina Pulli: Temppuja taaperoille: Liikuntaleikkeja 1-3-vuotiaille

e Elina Pulli: Loruloikkaa: liikkumaan innostavia loruja

e Huberta Wiertsema: Liikuntaleikkikirja

e Marja Kyro: Leikkikirja

e Minna Valkeapaa: Pomppivat pavut: ryhmatoimintaa pienille ja isoille

e Nuori Suomi: Ajankohtaista tietoa liikkumisesta seka mahdollisuus
suunnitella oman paivakodin resurssien mukaisia liikkuntahetkia
http://www.nuorisuomi.fi/paivahoito

e Nuori Suomi: Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
http://www.nuorisuomi.fi/files/ns2 /paivahoito_PDF/varhaiskasliiksuo_2
005.pdf

e Sirkka Haapalainen, Mauri Pietila & Marjatta Tarvainen: Pippurisakki:
liikuntaleikkeja 1-4-vuotiaille, 4-6-vuotiaille, esikouluikaisille ja ala-
asteen oppilaille

e Sirkka Soronen & Pirkko Seeslahti: Kieputellen: liikuntatuokioita
varhaiskasvatukseen seka ensi- ja alkuopetukseen

e Tuire Rinta, Pasi Lind, Henry Lipponen & Kaisa Tamminen: Viikarit
vauhdissa: motorisia harjoitteita lapsille ja nuorille

e Tuomo Jarvinen: Lapset liikkumaan: leikkej3, liikuntaa ja harjoituksia



