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Esipuhe

Suomalaisten lasten ja perheiden elinympiristé on muuttunut suuresti viimeisen vuosikymmenen aikana. Tdmi
on johtanut muutoksiin perheiden ajankiytossi ja elintavoissa, erityisesti paivittdisen fyysisen aktiivisuuden
miirissi ja laadussa. Suomi on ollut edellikiviji tunnistaessaan lasten liikkkumisen merkityksen lapsen fyysisen,
psyykkisen, kognitiivisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin rakennusaiheena, silli Suomi on ollut vuonna 2005 ensim-
miisii maita, jotka julkaisivat kansalliset suositukset alle kouluikiisten lasten litkuntaan. Edelliset suositukset
olivat nimeltdiin Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset (STM 2005: oppaita 17).

Viime vuonna kidynnistyi varhaiskasvatuksessa Ilo kasvaa litkkuen —ohjelma, jonka tavoitteena on lisiti liik-
kumista lasten pidiviin, erityisesti lapsildhtoisid toimintatapoja lisddmailld. Lapsella on oikeus olla ja toimia
kuin lapsi eli leikkid, liikkkua ja tutustua asioihin — koko kehon avulla. Tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd
tillainen fyysinen aktiivisuus tukee lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehittymistd. Tutkimustulokset antavat
meille suuntaa siitd, minkilaisella fyysiselld aktiivisuudella ja litkunnalla me aikuiset eri rooleissamme voimme
tukea lasten hyvinvointia.

Opetus- ja kulttuuriministerion seki sosiaali- ja terveysministerion yhdessi asettama ja koordinoima Terveyt-
td ja hyvinvointia edistdvin litkunnan (TEHYLI) —ohjausryhmi on valtakunnallinen elin, joka pyrkii tydskente-
lemiin kansalaisten terveyden ja hyvinvoinnin hyviksi. Koska terveytti ja hyvinvointia edistivin, liikunnallisen
elimintavan syntyminen alkaa jo lapsuudessa, on tirkedd aloittaa fyysisesti aktiivisen elimitavan tukeminen
riittdvin varhain, jo varhaiskasvatuksen aikana.

Suositusten tieteellisen perustan on koonnut laaja monitieteinen asiantuntijaryhmi. Tieteelliset perusteet on
julkaistu erillisend julkaisuna (Opetus ja —kulttuuriministerié 2016:22). Sama ryhmi on yhteistydssi tiivistidnyt
my®s suositellut kiytinteet Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiksi. Suositusten keskeinen sanoma
on Iloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Pdivittdinen fyysinen aktiivisuus on lapsen hyvinvoinnin kannalta yhti
tirkeidd kuin terveellinen ravinto seki riittdvd uni ja lepo.

Asiantuntijaryhmin tydskentely oli tiukasti aikataulutettua, mikid on merkinnyt koko ryhmiiltid suurta omis-
tautumista ja sitoutumista suomalaisten lasten hyvinvoinnin edistimiseksi. Suuret kiitokset koko asiantuntija-
ryhmille arvokkaasta tydsti. Erityiskiitoksen ansaitsevat tydryhmin puheenjohtajana toiminut dosentti, yliopis-
totutkija Arja Sidkslahti Jyviskylin yliopistosta ja tydryhmin sihteerini toiminut asiantuntija Nina Korhonen
Valo ry:sti.

Helsingissd 1.7.2016

Esko Ranto
ylijohtaja, Terveytti ja hyvinvointia edistivin liikkunnan ohjausryhmin puheenjohtaja
opetus- ja kulttuuriministerio



Johdanto

Lapsella on synnynniinen tarve olla fyysisesti aktii-
vinen. Siksi liikkunnallinen elimintapa alkaa kehittyd
jo varhain lapsuudessa. Niissd suosituksissa lapsen
fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea lapsen
elimiin kuuluvaa, kuormittavuudeltaan eritasoista
litkuntaa, kuten leikkimisti, touhuamista sisilli ja ul-
kona, kotiaskareita, ulkoilua ja retkeilyi sekd ohjattuja
litkuntatuokioita.

Liikkuessaan lapsi harjoittelee ja kehittid motorisia
taitojaan, jolloin myds hinen terveytensi, hyvinvoin-
tinsa ja toimintakykynsi kehittyvit. Liikkuminen ja
motoristen taitojen opettelu parantavat lapsen edelly-
tyksid koulunkiyntiin ja uusien asioiden oppimiseen.

Hyvit motoriset taidot tuovat iloa ja onnistumisen
elimyksid. Ne edistivit lapsen eliminlaatua ja suo-
jaavat lasta sosiaaliselta syrjdytymiseltd. Lasten keski-
niiset suhteet ovat tirked lasten liikkkumisen virittdji.
Muiden lasten kanssa liikkuessaan lapset harjaantuvat
rakentamaan hauskaa ja mielekisti tekemistd yhdessi
muiden kanssa.

Liikunnallinen lapsuus edistii kokonaisvaltaista
terveytti ja hyvinvointia sekd myénteistd elimin-
kulkua. Se my6s ennustaa litkunnallista aikuisuutta.
Riittdvi fyysinen aktiivisuus seki litkunnallinen eli-
mintapa ehkiisevit, vihentivit tai siirtdvit erilais-
ten sairauksien riskitekijoiden seki itse sairauksien
ilmaantumista.

Liikunta ja liikunnallinen lapsuus vihentivit ter-
veyspalveluiden kiytt64 ja niiden aiheuttamia kustan-
nuksia. Liikunnasta onkin hyétyi paitsi yksilolle myos
yhteiskunnalle.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten
taustalla on YK:n lapsen oikeuksien yleissopimus,
jonka lihes kaikkiin sisillsllisid oikeuksia koskeviin
artikloihin kuuluu my®ds litkkkumiseen tai fyysiseen
aktiivisuuteen liittyvd ulottuvuus. Niistd artikloista
suositusten kannalta keskeisimmit on koottu yhdeksi
kokonaisuudeksi. Ne muistuttavat meiti aikuisia vel-
vollisuudestamme tukea lasten kasvua ja kehitysti seki
auttaa jokaista lasta kasvamaan kohti omia mahdolli-
suuksiaan. Kaikkien lasten tulee saada nauttia oikeuk-
sistaan ilman syrjintdd.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
perustuvat tutkimustietoon siitd, miten alle kahdek-
sanvuotiaiden lasten kanssa toimivat aikuiset voivat
mahdollistaa lasten oikeuksien toteutumisen tukemal-
la lasten kokonaisvaltaista kasvua, kehitysti, terveyttd
ja hyvinvointia litkunnan avulla.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituk-
set antavat ohjeita alle kahdeksanvuotiaiden lasten
fyysisen aktivisuuden mairisti ja laadusta, fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen ympiriston rooleista seki oh-
jatun liikunnan ja litkuntakasvatuksen suunnittelusta
ja toteuttamisesta osana varhaiskasvatusta. Suosituk-
set on tarkoitettu lasten vanhempien, varhaiskasvatus-,
liikunta- ja terveydenhuollon ammattilaisten seki
muiden alle kahdeksanvuotiaiden lasten liikunnan,
terveyden tai hyvinvoinnin edistimiseen osallistuvien
yhteisdjen kiyttoon. YK:n yleissopimuksen miirittele-
mien lapsen oikeuksien lisiksi mys varhaiskasvatusla-
ki, perusopetuslaki seki liikuntalaki korostavat lasten
leikin ja litkunnan merkitysti. Suositusten laadinnan
perustana kiytetyt tutkimukset on koottu erilliseksi



tieteelliseksi julkaisuksi (Opetus- ja kulttuuriministe-
ri6 2016:22).

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositustyd
kidynnistyi Ilo kasvaa liikkkuen —ohjelman tunnista-
masta tarpeesta piivittdd Varhaiskasvatuksen litkun-
nan suositukset 2005 (Sosiaali- ja terveysministerion
oppaita 2005:17). Uudet, piivitetyt suositukset val-

misteltiin osana opetus- ja kulttuuriministerion seka
sosiaali- ja terveysministerion yhdessi asettaman ja
koordinoiman Terveytti ja hyvinvointia edistivin lii-

kunnan (TEHYLI) —ohjausryhmin tystd. TEHYLI

—ohjausryhmi kommentoi ja hyviksyi asiantuntija-

ryhmin (Liite 1) kokoaman suosituksen.
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Kuvio 1. Lasten fyysinen aktiivisuus on iloa, leikki& ja yhdessa tekemisté



Suositukset kohti tavoitetilaa

Vauhti virkistidd — vihintiin kolme tuntia litkkumista
joka paivi

Lapsella on tarve ja oikeus litkkua joka piivid. Lap-
sen piivittdisen vihintdin kolmen tunnin fyysisen
aktiivisuuden suositus koostuu kuormittavuudeltaan
monipuolisesta liikkumisesta: kevyesti litkunnasta ja
reippaasta ulkoilusta sekid erittdin vauhdikkaasta fyy-
sisestd aktiivisuudesta. Lapselle tulee antaa mahdolli-
suus myds rentoutumiseen ja rauhoittumiseen. Piivit-
tdinen litkkunta on lapselle yhti tirkedd kuin riittdvi
uni ja terveellinen ravinto.

Aktiivinen tekeminen innostaa — liika istuminen on

Lapselle on luonteenomaista liikkua, leikkid ja tou-
huta. Aktiivisimmillaan hin on leikkiessdin muiden
lasten kanssa. Lapsi oppii asioita toiminnallisesti: tut-
kien, kokeillen, yrittien ja erchtyen. Siksi pitkit pai-
kallaanolo- ja istumisjaksot eivit ole hinelle ominaisia
tapoja toimia. Yli tunnin istumisjaksoja tulee valcedd
ja lyhyempiikin paikallaanoloja tauottaa lapselle mie-
lekkidlld tavalla.

Kohti litkkuvaa elimintapaa — perhe tirkei roolimalli

Koko perheen kanssa litkkkuminen, ulkoileminen ja
touhuaminen ovat valintoja, joiden myoti lapsi oppii
litkkkumisen kuuluvan piivittiiseen elimiin. Aikuisen
kannustaminen ja oma esimerkki, samoin kuin liikku-
misen mahdollistavat vaatteet, lisddvit lapsen fyysistd
aktiivisuutta.

Aikuisten ja lasten yhteinen tekeminen opettaa
lapselle vuorovaikutustaitoja seki myonteistd suh-
tautumista toisiin. Kokeilemaan kannustaminen seki
yhdessi koettu onnistumisen ilo auttavat lasta muo-
dostamaan myénteisen minikuvan. Ne ovat tirkeitd
askeleita kohti fyysisesti aktiivista, terveytti ja hyvin-
vointia edistivii elimintapaa.

Kuuntele — anna lapselle mahdollisuus vaikuttaa

Lapsi on utelias ja aktiivinen. Hin kiyttid yleensi
kaikkia aistejaan ja mielikuvitustaan tutustuessaan,
tutkiessaan, kokeillessaan ja ottaessaan selvdi omista
litkkumismahdollisuuksistaan. Liikkuminen ja leikki-
minen yhdessi muiden kanssa ovat lapselle ominaisia
tapoja olla ja oppia.

Lapsella on mielipiteitd, toiveita ja halu osallistua
itsedin koskeviin pidtoksiin ja suunnitelmiin. Lapsen
osallisuutta leikkimisessi, liikkumisessa ja arjen toi-
minnoissa voidaan lisitd kuuntelemalla ja ottamalla
hinen mielipiteensi huomioon.

Tekemilld taitoja — monipuolisuus kunniaan

Lapsella on oikeus liikkua, kokeilla ja haastaa omia
fyysisid rajojaan. Lapsen liikunta on fyysisesti aktii-
vista leikkid. Se on riittdvii silloin, kun hin saa har-
joitella piivittdin motorisia perustaitojaan. Taidot ke-
hittyvit monipuolisesti, kun lapsi paisee leikkimiin
yhdessi muiden lasten kanssa erilaisissa ympiristoissi
ja kaikkina vuodenaikoina.

Oppimista ei pidi estdd liiallisella turvallisuusha-
kuisuudella. Turhia kieltoja kannattaa karsia. Lapsi
nauttii oppimistaan taidoista, joten taitojen harjoit-
teluun kannattaa varata aikaa ja tilaa. Jos lapsella on
vaikeuksia liikkumisessaan, hinelld on oikeus saada
sithen tukea ja apua.

Ympiristé haastaa ja hauskuuttaa — ulkona unelmat

todeksi

Lapsi nikee kaiken ympirillddn olevan tilan ja ym-
piristdn kiinnostavana paikkana liikkumiseen, niin
sisdlld kuin ulkona. Aikuiset ratkaisevat, saako lapsi
kiyttdd oivaltamansa mahdollisuudet etsid, kokeilla
ja keksid erilaisia tapoja litkkua, hallita kehoaan ja il-
maista itsedin.

Lapsesta on hauskaa muokata ympirist64 fyysisesti
aktiivisiin leikkeihinsi. Erityisen hauskaa ympiristén
muokkaaminen on lasten yhteisleikeissi. Aikuisten
tehtivi on etsii ja luoda liitkkumaan houkuttelevia ym-
piristojd, joissa monipuolinen litkkuminen on sallittua.
Luonnonympiristdt ovat lapselle mieluisia, mutta lapsi
l6ytad leikkipaikat my®s rakennetusta kaupunkildhiosti.



Vilineet ja lelut — innosta kokeilemaan

Vilineet ja lelut kiehtovat lasta. Erilaiset litkuntavili-
neet, kalusteet, tavarat ja kierritysmateriaalit kannus-
tavat litkkumaan ja monipuolistavat samalla lapsen
kehollisia kokemuksia ja elimyksii. Fyysisesti aktiivi-
siin leikkeihin ja peleihin innostavien vilineiden on
hyvi olla lapsen saatavilla ja vapaassa kiytossi. Tukea
tarvitseville lapsille tulee tarjota vilineitd, jotka mah-
dollistavat ja helpottavat heidin liikkumistaan.

Ohjattu litkunta — onnistumisen eldmyksid

Lapsi haluaa onnistua ja oppia uutta. Ohjatut litkkun-
tatuokiot esimerkiksi liikuntaseuroissa ja -kerhoissa
ovat yksi erinomainen tapa piisti oppimaan uusia
taitoja muiden lasten kanssa, turvallisten aikuisten in-
nostavassa ohjauksessa. Ilmapiiri vilittyy lapselle eri-
tyisesti hidnen saamastaan palautteesta.

Lasten litkuntaa ohjaavien aikuisten tulee suunni-
tella toiminta lapsia kuunnellen niin, ettd kaikilla lap-
silla on mahdollisuus nauttia liikkkumisesta, onnistua
ja oppia uutta yksin ja yhdessi muiden kanssa. Lapset
ovat yksiloini erilaisia, minki tulee nikyi toiminnan
sisilloissd. Aikaisemmin litkuntaa harrastamattomien,
taidoiltaan muita heikompien tai liitkkumiseensa tukea
tarvitsevien lasten tulee pdistd toimintaan mukaan.
Lapsen sukupuoli, perhe, kulttuuri, kieli, terveys tai
muut yhdenvertaisuustekijit eivit saa vaikuttaa lapsen
osallistumismahdollisuuksiin.

Liikunta varhaiskasvatuksessa — jokaisen lapsen oikeus

Varhaiskasvatuslain perusteella jokaisella varhaiskas-
vatukseen osallistuvalla lapsella on oikeus suunnitel-
tuun, tavoitteelliseen ja monipuoliseen liikuntakas-
vatukseen. Varhaiskasvatussuunnitelmien perusteet
velvoittavat varhaiskasvatushenkiléstéd suunnittele-
maan ja toteuttamaan varhaiskasvatusta, joka tukee
lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitystd. Varhais-
kasvatushenkildston tulee myds suunnitella toiminta
siten, etti fyysisen aktiivisuuden ja liitkunnan merkitys
lapsen oppimisen, terveyden ja hyvinvoinnin edisti-
misessd toteutuu.
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Koko kyli litkuttaa — kaikki yhteistydssd

Lasten kasvatuksesta vastaavien vanhempien ja var-
haiskasvatushenkilostén keskinidinen vuorovaikutus
ja yhteistyd on tirkedd. Kokonaisvaltaisen kehityksen
tukeminen edellyttii yhteisty6td myds sosiaali- ja ter-
veydenhuollon, kuten neuvoloiden, toimijoiden kans-
sa. Paikalliset terveytti ja hyvinvointia edustavat seki
litkuntaa jirjestivit tahot, yhteisot ja verkostot ovat
merkittdvid lasten litkuttajia.

Kuntien tekniset toimijat vastaavat piha- ja alue-
suunnittelusta, joten heididn toimillaan on kauaskan-
toiset vaikutukset sithen, minki verran lapsilla on
litkkumiseen soveltuvia paikkoja ja alueita. Poliittisilla
pidttijilli on mahdollisuus ja velvollisuus tehdi pai-
toksid, joilla edistetddn lasten terveytti ja hyvinvoindia.
Koko kylidn yhteistydtd tarvitaan, jotta lapsille saadaan
luotua mahdollisuudet liikkkumiseen ja leikkimiseen!

Avainsanat: lapset, fyysinen aktiivisuus, liikkuminen,
liikunta, hyvinvointi, suositukset, terveys, terveyden

edistiminen, varhaiskasvatus




Lasten oikeudet ovat aikuisten velvollisuuksia

Yhdistyneiden kansakuntien (YK) Lapsen oikeuksi-
en yleissopimuksessa on useita sopimuskohtia, jotka
muistuttavat meiti aikuisia lasten oikeuksista. Nimi
sopimuskohdat ovat velvoittavia. Vammaisten lasten
oikeuksia turvaa myds YK:n yleissopimus vammaisten
henkilsiden oikeuksista. Seuraavaksi esitetiin koo-
tusti sellaisia lapsen oikeuksien sopimuskohtia, jotka
tuovat esiin lasten fyysisen aktiivisuuden, liikkumisen,
litkunnan ja leikkimisen tirkeytti.

L
S0l

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
perustuvat alla oleviin sopimuskohtiin seki tieteelli-
seen tutkimustietoon siitd, miten lapsen oikeuksien
toteutumista voidaan edistdd fyysisen aktiivisuuden
sekid litkunnan avulla. Suositusten perustalla oleva
tutkimustieto on koottu yhteniiseksi erilliseksi mate-
riaaliksi. Opetus- ja kulttuuriministerién julkaisema
Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suosituksille -artikkelikokoelma on saatavilla
Internetistd.

11



Taulukko 1. Lasten oikeudet ovat aikuisten velvollisuuksia

Lapsen oikeuksia koskevia sopimuskohtia

12

Lapsen edun ensisijaisuus
Lapsen etu on ensisijaisesti otettava huomioon

kaikissa lapsia koskevissa toimissa.
(Lapsen oikeuksien sopimuksen 3 artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentit 7 ja 14)

Jokainen on erilainen ja

silti yndenvertainen

Lapsen oikeudet kuuluvat jokaiselle lapselle.
Lasta ei saa syrjia hénen tai hdnen vanhempiensa
ulkon&on, alkuperdn, vammaisuuden, mielipiteen

tai muiden ominaisuuksien vuoksi.
(Lapsen oikeuksien sopimuksen 2 artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentit 7, 9 ja 11)

Lapsella on omat yksildlliset tarpeensa, mah-
dollisuutensa ja toiveensa - aikuisten velvolli-
suus on tukea lapsen mahdollisuuksia kasvaa
ja kehittya rauhassa ja omaan tahtiinsa lapsen
terveys ja hyvinvointi huomioiden

Lapsella on oikeus elaméén, henkiinjadgmiseen ja
kehittymiseen - omaan yksil6lliseen tahtiinsa ja taysi-

médraisiin mahdollisuuksiinsa.
(Lapsen oikeuksien sopimuksen 6 artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentti 7)

Lapsella on oikeus tulla ndhdyksi ja kuulluk-
si — oikeus koskee seka yksittaista lasta etta
lapsiryhmaa. Lasten ndkemykset tulee ottaa
huomioon mm. leikki- ja harrastusmahdolli-
suuksien, puistojen ja leikkipaikkojen suunnit-
telussa.

Lapsella on oikeus ilmaista vapaasti omat néke-
myksena kaikissa itsedén koskevissa asioissa ja
lapsen nékemykset on otettava huomioon lapsen

ian ja kehitystason mukaisesti.
(Lapsen oikeuksien sopimuksen 12 artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentit 7 ja 12)

Lapsen vanhemmilla on vastuu lapsen kasva-
tuksesta. Heilla on oikeus saada apua las-
tenkasvatustehtavaansa, mm. lapsen elaman
terveellisen alkutaipaleen varmistamisessa
Lapsen vanhemmilla on yhdessa vastuu lapsen
kasvatuksesta ja huolenpidosta. Valtion ja kuntien

téytyy tukea vanhempia tasséa tehtévassa.
(Lapsen oikeuksien sopimuksen 18 artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentti 7)

Leikki on olennainen osa lapsen elamaa ja ke-
hitysta - leikki tuottaa iloa ja mielihyvaa ja sen
kautta on mahdollista lisatd myoés lapsen fyy-
sista aktiivisuutta. Myos lapsen oikeus lepoon
ja riittavaan uneen on varmistettava

Lapsella on oikeus lepoon, leikkiin ja vapaa-aikaan
seka taide- ja kulttuurielamaan.

(Lapsen oikeuksien sopimuksen 31 artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentit 7 ja 17)

Lapsella on oikeus kaikessa toiminnassa kehit-
taa taitojaan, itsetuntoaan ja itseluottamustaan
- aikuisten tulee toimia lapsikeskeisella ja lasta
kunnioittavalla tavalla

Koulutuksen tulee pyrkié lapsen persoonallisuu-
den, lahjojen seka henkisten ja ruumiillisten val-

miuksien mahdollisimman tayteen kehittamiseen.
(Lapsen oikeuksien sopimuksen 29 (1) artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentit 1 ja 7)

Lapsella on oikeus nauttia parhaasta mahdol-
lisesta terveydentilasta - mm. epaterveelliset
elamantavat vaikuttavat lapsen mahdollisuuk-
siin toteuttaa itseaan taysimaaraisesti

Lapsella on oikeus eldad mahdollisimman terveena.
Lapsella on oikeus saada hoitoa ja apua, jos han
sairastuu.

(Lapsen oikeuksien sopimuksen 24 artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentit 7 ja15)

Vammaisen lapsen erityistarpeet tulee huomi-
oida ja poistaa oikeuksien toteutumisen tiella
olevat esteet - mm. lapsen yhtéalaiset mah-
dollisuudet harrastaa liikuntaa tulee turvata ja
liikuntamahdollisuudet suunnitella niin, etta
ne mahdollistavat lapsen osallistumisen ja
osallisuuden

Vammaisen lapsen tulee saada nauttia taysipainoi-
sesta ja hyvasta eldmasté oloissa, jotka takaavat
ihmisarvon, edistavét itseluottamusta ja helpot-
tavat lapsen aktiivista osallistumista yhteisénsa

toimintaan.
(Lapsen oikeuksien sopimuksen 23 artikla, lapsen oikeuksien
komitean yleiskommentit 7ja 9)

Vammaisten lasten tulee voida nauttia kaikista
ihmisoikeuksista ja perusvapauksista tdysimaarai-

sesti ja yhdenvertaisesti muiden lasten kanssa.
(YK:n vammaisten henkilsiden oikeuksia koskevan yleissopimuk-
sen7 artikla)

Vammaisten lasten tulee voida yhdenvertaisesti
muiden lasten kanssa osallistua leikki-, virkistys-,

vapaa-ajan ja urheilutoimintaan.
(YK:n vammaisten henkiléiden oikeuksia koskevan yleissopimuk-
sen 30 artikla)



1 Vauhti virkistii

— vihintddn kolme tuntia liikkumista joka pdivi

”Liikkuva lapsi voi hyvin”
Nykytilan kuvaus

Alle kouluikiisten lasten arkipdivdt kuluvat enim-
mikseen fyysisesti kevyissd touhuissa. Lapset liikkuvat
keskimairin yhdestd kahteen tuntia piivissi. Tuosta
ajasta noin tunti kuluu reippaaseen liikuntaan. Alle
kouluikiisistd lapsista kuitenkin vain 10-20 % saa-
vuttaa normaalia kasvua, kehitystd, terveyttd ja hy-
vinvointia edellyttivin ja nykysuositusten mukaisen
tukea tarvitsevat lapset liikkuvat keskimddrin muita
vihemmin, koska heilld ei ole samanlaisia mahdolli-
suuksia osallistua liikuntaan kuin muilla lapsilla.

Hieman yli puolet lapsista ulkoilee vield piivikoti-
piivin jilkeen. Heidin lisikseen on kuitenkin lapsia
(noin 10 %), jotka eivit piise iltaisin ulos leikkimiin.
Kolmevuotiaiden lasten fyysisen aktiivisuuden mii-
rissd on vain hyvin pienii eroja arkipiivien ja viikon-
loppujen vililld, mutta mitd vanhemmiksi lapset tu-
levat, sitd selkeimmiksi erot kiyvit. Viikonloppuisin
lasten aktiivisuus vihenee. My6s sukupuolten viliset
erot kasvavat iin myoti. Pojat ovat keskimiirin fyysi-
sesti aktiivisempia kuin tytot.

Lapset oppivat kiyttimiin digitaalisia vilineitd var-
hain. Jo kolmevuotiaat viettivit aikaa television, tie-
tokoneiden, tablettien ja dlypuhelinten diressi noin
tunnin arkipiivini ja yli puolitoista tuntia viikonlop-
puisin. Lasten kasvaessa digitaalisen tekniikan kiyttd
lisddntyy entisestddn.

Tiesitko?

Fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten normaalille
kasvulle ja kehitykselle. Se tukee lasten yleisid oppi-
misen edellytyksid vaikuttamalla myonteisesti kog-
nitiivisiin prosesseihin, kuten vireystilaan, tarkkaa-
vaisuuteen, keskittymiskykyyn, havaitsemiseen ja
muistamiseen. Fyysinen aktiivisuus parantaa lasten
fyysistd toimintakykyi ja motoriikkaa, ennaltachkii-
see ylipainoa sekd tyypin 2 diabeteksen ja muiden
verenkiertoelinsairauksien  riskitekijoitd, vahvistaa
tuki- ja litkuntaelimistod, vihentdd psyykkistd kuor-
mittuneisuutta ja parantaa mielialaa. Fyysinen aktii-
visuus vaikuttaa myonteisesti myds lapsen sosiaaliseen
ja psyykkiseen kehitykseen sekd hyvinvointiin, koska
litkkuessa ja leikkiessi lapsi harjoittelee vuorovaikutus-
taitoja ja opettelee tulemaan toimeen muiden kanssa.

(Léiihde: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-
titvisuuden suosituksille 2016. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2016:22)

Tavoitetila
Lapsen tarve ja oikeus liikkua joka piivi toteutuu
kaikilla lapsilla. Lapsen piivittdinen vihintiin kol-
men tunnin fyysinen aktiivisuus koostuu kuormit-

tavuudeltaan monipuolisesta liikkumisesta: kevyestd

13



litkunnasta ja reippaasta ulkoilusta seki erittdin vauh-
dikkaasta fyysisestd aktiivisuudesta. Piivictdisen liik-
kumisen lisiksi yksilsllisen tarpeen mukaan riittivi
lepo ja uni, terveellinen ruokavalio seki mahdollisuus
rentoutumiseen ja rauhoittumiseen ovat lapsen koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin tukipilareita.

Muista: aktiivinen tekeminen
innostaa - liikka istuminen on ikavaa

Lapselle on luonteenomaista liikkua, leikkii ja tou-
huta asentoa vaihdellen. Lapsi oppii asioita toimin-
nallisesti: tutkien, kokeillen, yrittien ja erehtyen. Siksi
pitkiit eli yli yhden tunnin paikallaanolo- ja istumis-
jaksot eivit ole lapselle ominaisia tapoja toimia. Kun
paikallaan pysyminen on vilttimitonti, toimintaa tau-
otetaan ja vaihtelua tarjotaan toiminnallisilla tehtivilla.

Miten tavoitteisiin paastaan?

Vanhemmat ja lasten huoltajat:

* Tekemadlld asioita yhdessa: liikkumalla, leikkimalla
ja retkeilemalld lasten kanssa. Ulkoilkaa lastenne
kanssa, tukekaa heidédn innostustaan asianmukaisilla
vaatteilla ja varusteilla, kehukaa lapsia ilman
kilpailullisuuden korostamista.

* Muistamalla, etté siséllakin voi olla fyysisesti
aktiivinen. Tavallisia kotiaskareita tekemélld saa
huomaamatta luonnollista liikkuntaa.

* Huolehtimalla lasten kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista: varmistakaa riittdva maara leikkimisté
ja muuta fyysisté aktiivisuutta (vihintdén kolme tuntia
piivassd), lepoa ja nukkumista lapsen yksilsllisen
tarpeen mukaan (ydunta keskiméérin 10—12 tuntia)
seka terveellisté ravintoa.

* Tarkkailemalla ja tarvittaessa rajoittamalla lasten
fyysisesti passiivista toimintaa, kuten tv-ohjelmien
katsomista. Tauottakaa pitkékestoista paikallaanoloa.
Kayttakaa erilaisia digilaitteita liikkumiseen
innostavalla tavalla.

Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus

Hippaleikit, trampoliini-

hyppely, kiipeily, uinti, hiihto

Metséretkeily, polku-
py6raily, luistelu

Kevyt liikunta

Kavely, pallonheitto,
keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkia istumisen jaksoja vilttaen

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

Kuvio 2. Suositeltava fyysinen aktiivuus koostuu péivan mittaan kuormittavuudeltaan erilaisista arjen touhuista.
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Varhaiskasvatushenkilsto:

* Huolehtikaa, etté lasten paivittdinen ulkoileminen
on toiminnallista. Valttdkaa toimintoja, joissa lapsilta
edellytetdan pitkia paikallaanolojaksoja. Ohjatkaa
lapsille likunnallisia sdantéleikkeja — ainakin ulkona.

* Huomioikaa erityisesti véhan liikkuvat lapset ja
innostakaa heité fyysisesti aktiivisiin leikkeihin.

Seuratoimijat ja muut litkuntaa jirjestavit yhteisot:

* Organisoikaa ohjattu toiminta niin, etté paikallaanoloa,
kuten oman vuoron odottamista, on mahdollisimman
vahan.

Leikkeja ja muuta liikuntaa ulkona ja luonnossa | Hissi portaisiin

Liiallista television, tietokoneen, tabletin tai

muiden digilaitteiden passiivista kayttéa

Aktiivista siirtymist&, kuten esimerkiksi kévelyd, | Auto py6raén tai kéavelyyn Pitk&aikaista paikallaan olemista
pyorailya tai potkulautailua paikasta toiseen mahdollisuuksien mukaan

Yhdessa likkumista Julkiset pyoraén ja kavelyyn Turhia likkumista rajoittavia kieltoja
Liikunnan iloa, kannustusta ja rohkaisua Paljon istumista siséltavat leikit | Lasten suoritusten vertailua

aktiivisempiin leikkeihin

Uusien asioiden opettelua toiminnan avulla Kielto kannustukseen

Lasten mahdollisuuksia yhteisleikkeihin

Esimerkkejd litkunnasta, kuormittavuudeltaan
eritasoisesta fyysisestd aktiivisuudesta

Lapsen fyysinen aktiivisuus on vauhdikasta ja voimak-
kaasti kuormittavaa, kun hin:
juoksee kovaa, leikkii kiinniottoleikkejd, hyppii
trampoliinilla, tyontidid isoa kuormuria, kiipedd
miked ylds, painii/nujuaa, ui, hiihtid tai kivelee
portaita.

Lapsen fyysinen aktiivisuus on reipasta, kun hin:
kivelee ripeisti, potkulautailee, ajaa polkupyorills,
luistelee seki tanssii nopean ja rytmikkiin musii-
kin tahtiin, leikkii ja pelaa pallolla tai lapioi isolla
lapiolla.

Lapsen fyysinen aktiivisuus on kevytti, kun hin:
kivelee hitaasti, leikkii rauhallisia liikuntaleikkejd,
heittdd ja ottaa palloa kiinni, keinuu ja tasapainoi-
lee, tanssii tai liikkuu hitaan ja rauhallisen musiikin
tahtiin, matkii koko kehollaan kirjaimia tai erilaisia
muotoja, leikkii roolileikkeji tai tekee tavallisia las-
ten arkeen kuuluvia asioita, kuten pukee, riisuu tai
jirjestelee tavaroitaan.

Lapsen fyysinen aktiivisuus on erittiin kevytti, lihes
fyysisesti passiivista toimintaa, kun hin:
istuu paikoillaan, piirtdd, katselee kuvia ja lukee,
tekee hiekkalaatikolla hiekkakakkuja, seuraa televi-
siota tai kiyttdd tietokonetta, rakentelee palikoilla,
kokoaa palapelii, leikkii pienilld esineilld tai syd.

Lapsen fyysisen aktiivisuuden kuormittavuus on ma-

talin hinen ollessa makuulla ja toiseksi matalin hinen
istuessaan.
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2 Kohti litkkuvaa elimintapaa

— perhe tirkei roolimalli

”Miti isot edelld, sitd pienet perdssd”

Nykytilan kuvaus

Arkipiivisin perheet kiyttivit yhteiseen aktiiviseen te-
kemiseen aikaa keskimiirin alle puoli tuntia. Viikon-
loppuisin yhteiseen tekemiseen kuluu aikaa hieman
enemmin. Alle puolet lapsiperheisti liikkuu yhdessi
1-2 kertaa viikossa. Joka pdivi yhdessd litkkuu viides-
osa perheisti.

Vaikka vanhempien tuki ja kannustaminen ovat
tirkeitd, silti suurin osa lasten vanhemmista kannustaa
lastaan fyysisesti aktiivisiin leikkeihin tai liikkuntaan
vain muutaman kerran viikossa. Vanhemmat voivat
olla myés roolimalleina lapsilleen, silld fyysisesti ak-
tiivisten vanhempien lapset ovat yleensi muita lapsia
aktiivisempia.

Tiesitko?

Vanhempien tuki, kuten liikkumiseen kannustava il-
mapiiri, lapsen liikkumisen my6nteinen huomioimi-
nen esimerkiksi kehumalla seki litkuntavarusteiden
lapsen fyysisti aktiivisuutta. Lapset ovat yleensi aktii-
visimpia lasten keskiniisissi leikeissi.

Vanhemmat ovat liikkkumisessa ja muissa elintavois-
sa lapselle tirkeitd roolimalleja. Fyysisesti aktiivisten,
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arjessa litkkuvien ja litkuntaa harrastavien vanhempien
lapset ovat fyysisesti aktiivisempia ja motorisesti taita-
vampia kuin muut lapset. Kun vanhempi kannustaa ja
vie lastaan aktiivisten leikkien pariin, lapsen fyysisen
aktiivisuuden kokonaismiiri kasvaa. Erot lasten aktii-
visuuden miirissd alkavat kasvaa jo kolmevuotiaasta
alkaen, ja ne vakiintuvat joko muita korkeammalle tai
matalammalle tasolle. Fyysisesti aktiivisen eliminta-
van malli alkaa siis syntyi jo varhaislapsuudessa.

(Léiihde: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-
titvisuuden suosituksille 2016. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterié 2016:22)

Tavoitetila

Kotoa saamansa mallin mukaan lapset oppivat, ettd
liikkuminen kuuluu arjen rutiineihin. Perheen kans-
sa liikkuminen, ulkoileminen ja touhuaminen ovat
valintoja, joiden myotd lapset oppivat liikkumisen
kuuluvan piivittdiseen elimiin. Lapsen liikkkumis-
mahdollisuuksia tuetaan myos liikkkumisen mahdol-
listavalla vaatetuksella.

Yhteinen tekeminen aikuisten ja muiden lasten
kanssa opettaa lapselle vuorovaikutustaitoja, toisen
kuuntelemista ja kunnioittamista sekd myonteistd
suhtautumista toisiin. Yhteisistd kokemuksista rie-
muitseminen sekid kaikkien perheenjisenten huo-
mioonottaminen ovat pienid, mutta tirkeitd kasvun



paikkoja. Kokeilemaan kannustaminen ja onnistumi-
sista iloitseminen auttavat lasta muodostamaan my6n-
teisen minikuvan. Ne ovat oleellisia askeleita kohti
litkunnallista ja terveellisti elimintapaa.

Miten tavoitteisiin paastaan?

Vanhemmat ja lasten huoltajat:

* Liikkumalla, leikkimalla ja yhdessa touhuamalla.
Tavalliset, fyysisesti aktiiviset leikit ovat juuri
oikeanlaista liikuntaa.

* Luomalla perheelle yhteisig, péivittaisia likunnallisia
rutiineja. Tehkaa saanndllisesti retkia luontoon:
seikkailkaa lahimetsédssa, rakentakaa majaa, laskekaa
maked, luistelkaa tai etsikdd yhdessa mukava
evéspaikka.

* Kannustamalla lasta liikkumaan, kehumalla liikkuvaa
lasta, tukemalla hanen liikkuntaharrastuksiaan.
Rohkaiskaa lasta leikkimaan yhdessd muiden lasten
kanssa.

Varhaiskasvatushenkilsto:

¢ Ottakaa vanhempien kanssa puheeksi heidan
lapsensa fyysisen aktiivisuuden maara ja suositukset.
Jutelkaa lapsen péivittaisen ulkoilun ja muun liikunnan
seka levon ja ravinnon méadrasta. Keskustelkaa lapsen
motoriikasta, fyysisestd aktiivisuudesta ja liikunnasta.
Keskustelkaa myds liikkumisen sosiaalisesta
ulottuvuudesta.

» Jarjestakaa lasten ja vanhempien yhteisia liikkunnallisia
vanhempainiltoja, teemapéivié ja -viikkoja.

* Muistakaa ja huomioikaa omassa toiminnassanne
se, etté varhaiskasvattajat ovat lapselle roolimalleja
my®&s liikkkumiseen liittyvissé asioissa. Kiinnittdk&a
siis huomiota, miten puhutte liikkkumiseen liittyvista
asioista. Rohkaisetteko vai rajoitatteko?

Seuratoimijat ja muut litkuntaa jirjestivit yhteisot:

» Jarjestakaa tapahtumia, joissa aikuiset paasevat
likkumaan yhdessé lapsensa kanssa. Muistakaa, etta
monipuolinen likunta on lapselle parasta.

» Tiedostakaa, ettd lapsena yhteisén toimintaan
osallistuneet palaavat usein saman
likuntaharrastuksen pariin aikuisena. Myénteisiin
harrastuskokemuksiin kannattaa siis panostaa.

» Sailyttakaa harrastamisesta koituvat kulut
kohtuullisina niin, ettd mahdollisimman monilla
perheilla on mahdollisuus antaa lapsensa osallistua
toimintaan.
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3 Kuuntele — anna lapselle mahdollisuus

vaikuttaa

”Kuuletko sind minua, oikeasti?”

Nykytilan kuvaus

Lasta kuuntelevien ja lapsilihtoisesti toimivien van-
hempien lapset kokevat onnistumisia liikunnassa.
Kun vanhemmat luovat lapselle liikkumisen mahdol-
lisuuksia, heiddn lapsensa myos nauttivat fyysisestd
aktiivisuudesta. Lapsilihtdisesti toimivien vanhempi-
en lapset kokevat itsensi piteviksi ja pystyviksi, minki
seurauksena motivaatio liikkuntaa kohtaan kasvaa. Sen
sijaan vaativien ja runsaasti lastensa tekemisid kont-
rolloivien vanhempien lapsilla on muita enemmin
litkuntaan liittyvid kielteisida kokemuksia.

Tiesitko?

Kun lasta kuunnellaan, hin kokee itsensi tirkeiksi.
Tdmi kokemus vahvistaa lapsen pitevyyden koke-
musta. Osallisuuden my6ti hin oppii vihitellen kan-
tamaan vastuuta itsestdin ja muista. Hin oppii myos
vuorovaikutustaitoja, empatiaa sekd yhdessi sopimi-
sen merkityksen. Lapsen kuunteleminen ja huomioon
ottaminen ovat hyddyllisid kasvatuskeinoja ja samalla
malli toista kunnioittavasta toimintatavasta.

(Léiihde: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-
titvisuuden suosituksille 2016. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterié 2016:22)
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Tavoitetila

Lapsi saa olla utelias ja aktiivinen. Kaikki aistit ja mie-
likuvitus ovat yleensd kiytossd, kun lapsi tutustuu,
kokeilee, tutkii ja ottaa selvdd omista liikkkumismah-
dollisuuksistaan. Liikkuminen ja leikkiminen ovat
lapselle ominaisia tapoja olla ja oppia. Lapsi saa leikkii
yhdessid muiden lasten kanssa. Lapsella on mielipitei-
td ja ehdotuksia, joita kuuntelemalla ja huomioimalla
lisdtadn hinen osallisuuttaan hinti itsedin koskevissa
asioissa. Liikkumisella saadaan aikaan yhteisiid hyvin-
voinnin kokemuksia.

Miten tavoitteisiin paastaan?

Vanhemmat ja lasten huoltajat:

* Katsomalla lapsen kasvoja ja paattelemélla hanen
iimeistaén, eleistéén ja puheistaan, misté han pitaé ja
nauttii. Tehkaé asioita yhdessé, kuunnelkaa ja ottakaa
lapsen ehdotuksia huomioon. Antakaa lapsen olla
mukana ja tuntea itsensé tarpeelliseksi.

* Antamalla lapsen suunnitella, pdattéa ja valita
asioita ja erilaisia pienid tehtdvia hénen ikéénsa ja
kehitystasoonsa sopivalla tavalla.

» Ottamalla lapsi mukaan kotitihin ja antamalla
hanen tuntea, ettd hinelld on téarkei rooli perheen
arkirutiineissa.



Varhaiskasvatushenkilsto:

* Huomioikaa ja kuunnelkaa kaikkia lapsia
tasavertaisesti.

+ Jattakaa tilaa lasten omille ajatuksille. Sisustakaa
ja muokatkaa ympéristoa yhdessa lasten kanssa.
Jattakaa lapsille tekemistd, silld lapset liikkuvat usein
aktiivisemmin silloin, kun ympérist6 ei ole vield taysin
valmis.

 Kiittakaa lasta hanen mielipiteistdén ja aktiivisesta
halustaan vaikuttaa.

Seuratoimijat ja muut litkuntaa jirjestivit yhteisot:

¢ Arvostakaa lasta. Lapsi on oman elamansa
asiantuntija — kuunnelkaa, katsokaa ja ottakaa hénen
mielipiteensd huomioon. Auttakaa hanta kuulumaan
joukkoon. Antakaa h&nen vaikuttaa toiminnan
sisaltsihin.

¢ Muistakaa, ettd mielenkiintoiset, vaihtelevat tehtavat
ja mahdollisuus uusien taitojen oppimiseen innostavat
likkumaan. Kilpaileminen ei motivoi kaikkia.

* Luokaa toimintaan kannustava ilmapiiri, jossa kaikki
kokevat olonsa hyvéksytyksi ja turvalliseksi.
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4 Tekemilld taitoja — monipuolisuus kunniaan

”Tekemadlld oppii”

Nykytilan kuvaus

Alle kouluikiiset lapset osaavat yleensi juosta, laukata,
hypiti kahdella jalalla, hypelld yhdelld jalalla ja loika-
ta. Liikkumistaidoista helpoin on juokseminen, jon-
ka hallitsee hyvin kolmannes kolmevuotiaista ja noin
puolet kuusivuotiaista lapsista.

Lasten tasapainossa on suuria yksilsllisid eroja, ja
tytoilld on keskimiirin parempi tasapaino kuin po-
jilla. Pallon kisittely on vaikeaa lihes kaikille lapsille.
Lapset tarvitsevat harjoitusta erityisesti heittimiseen,
kiinniottamiseen, pomputtamiseen, potkaisemiseen
ja pallon lyomiseen mailalla. Pallon kisittelyssi pojat
ovat keskimdirin tytt6jd parempia.

Lapsille, joille kidsien motoriikka ja edelld mainitut
karkeamotoriset kisittelytaidot tuottavat suuria vaike-
uksia, ei ole paissyt kehittymiin kisin kirjoittamisen
ja siistin kisialan edellytyksid. Siksi pallonkisittelytai-
toja kannattaa harjoitella. Kansainviliset tutkimustu-
lokset antavat viitteiti siitd, ettd motorisesti heikkojen
lasten osuus on kasvanut viimeisen 30 vuoden aikana.

Tiesitko?

Suomessa sattuu vuosittain noin 350 000 liikuntata-
paturmaa, joista suurin osa lapsille ja nuorille. Yksi syy
tapaturmille on lasten alhainen fyysisen aktiivisuuden
miiri ja siitd johtuvat heikot motoriset taidot.
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Lasten motoriset taidot kehittyvit lapsen litkkuessa
ja harjoitellessa liikkumista. Liikkuminen on fyysisti
aktiivisuutta ja motoristen taitojen toistamista mie-
lekkailld tavalla. Hyvit tasapainotaidot luovat pohjan
kaikille muille taidoille.

Lapset liikkuvat paikasta toiseen rydmimalld, kont-
taamalla, kiipeimilld, kivelemilld, juoksemalla ja
hyppaimilld seki erilaisin hyppyaskelin. Kun lapsella
on hyvit liikkkumistaidot, hin jaksaa kulkea pitempii
matkoja. Kun lapsella on hyvit kisittelytaidot, hin
osaa heittdd, ottaa kiinni, lyodi ja potkaista palloa.
Silloin my®s yhteisleikit sujuvat paremmin, ja lapsi on
yleensi toivottu leikkikaveri. Hyvit motoriset taidot
tukevat siis lapsen fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
hyvinvointia.

(Léiihde: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-
titvisuuden suosituksille 2016. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterié 2016:22)

Tavoitetila

Ennen koulun alkua lapsi osaa kivelld, juosta, hyppii,
loikkia ja kiivetd. Hin osaa myos kulkea rappusissa
sekd heittdd, ottaa kiinni, lyddd ja potkaista palloa.
Koulun alkaessa lapsi osaa ajaa pydérilld, hiihtdd ja
luistella seki liikkua matalassa vedessi. Mikili lapsella
on vaikeuksia liikkkumisessaan, tarve erityiseen tukeen
on tunnistettu jo ennen koulun alkua.

Lapsella on oikeus saada liikkua, kokeilla ja haas-
taa omia fyysisid rajojaan seki rentoutua joka piivi.



Lapsen liikunta on fyysisesti aktiivista leikkid. Se on
riittidvid ja monipuolista silloin, kun hin saa piivit-
tiin, kaikkina vuodenaikoina ja erilaisissa ympiristois-
sd harjoitella motorisia perustaitojaan yhdessi muiden
lasten kanssa. Hinelle annetaan mahdollisuus oppia

arvioimaan ja hallitsemaan liikkkumiseen liittyvid ris-

Tekemalla taitoja -

keji sen sijaan, ettd asioita kielletdin liialliseen turval-
lisuushakuisuuteen vedoten. Jos lapsella on vaikeuksia
liikkumisessaan, esimerkiksi toiminnan ohjauksessa,
hin saa tarvitsemaansa tukea. Ja jos lapsella on vaikea
litkuntavamma, hin saa apua litkkumisensa tueksi.

monipuolisuus kunniaan

Motorinen kehitys kasvun myota

Kuvio 3. Motoriset taidot kehittyvat kasvun seké monipuolisen leikin, likunnan ja sinnikkaan harjoittelun myété.
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Miten tavoitteisiin paastaan?

Vanhemmat ja lasten huoltajat:

* Antamalla lasten kokeilla ja haastaa itsedén seka
testata taitojaan kaikkina vuodenaikoina. Kavele,
juokse, hyppa4, heita ja ota kiinni. Kiipe&, pyoriile,
hiihda ja luistele. Ui, pelaa, tanssi ja hassuttele —
yhdessa lapsesi kanssa.

* Muistamalla, etté lapsi oppii kokeilemalla: pienet
kolhut, naarmut ja mustelmat eivat ole vaarallisia. Ne
auttavat omien taitojen tunnistamisessa ja pienten
vastoinkdymisten sietdmisessa.

* Jos huomaatte lapsellanne vaikeuksia uusien
motoristen taitojen oppimisessa, ottakaa asia
puheeksi neuvolassa ja varhaiskasvatuksen
henkil6kunnan kanssa.

Varhaiskasvatushenkilosto:

* Rohkaiskaa kokeilemaan, innostakaa ihmettelemaan
ja tukekaa tarvittaessa. Opettakaa uusia iké- ja
kehitystasoa tukevia taitoja, leikkeja ja pelejs,
sisilla ja ulkona, kaikkina vuodenaikoina. lloitkaa
onnistumisista yhdessa lapsen kanssa. Tarkkailkaa
omia sanavalintojanne: varmistakaa, ettd ne
innostavat liikkumaan ja tukevat oppimista.

Luokaa lapsille tilanteita, joissa he voivat innostaa
toisiaan ja oppia toisiltaan.

Jos havaitsette lapsella motorisen oppimisen
vaikeuksia, ottakaa asia puheeksi lasten vanhempien
kanssa.

Seuratoimijat ja muut liikuntaa jirjestivit yhteisot:

Muistakaa etté lapsi ei ole pieni aikuinen. Toiminnan
sisaltdjen suunnittelussa lapsildht&isyys tarkoittaa
sitd, ettd lapsen kehitysvaiheita kunnioitetaan ja
hénen annetaan olla aktiivinen vaikuttaja. Lapsen
kehitysté tukee se, etté toiminnassa edetaén
asteittain haastetta lisaten:

1) motoriset perustaidot hallintaan

2) taitojen soveltaminen erilaisissa ympdristsissa
3) erilaisiin vélineisiin tutustuminen ja niiden
muokkaaminen eri tilanteisiin sopiviksi

4) liikuntalajien perustaitojen opettelu

5) urheilulajien perustekniikoiden harjoittelu




5 Ympiristd haastaa ja hauskuuttaa
— ulkona unelmat todeksi

”Tartu tilaisuuteen”

Nykytila

Suurin osa lapsista asuu nykyiin kaupungeissa tai
esikaupunkialueilla. Kaupunkimaisissa ympiristdissd
lapsilla on riski kadottaa kosketus luontoon, jos he
viettdvit suurimman osan paivistiddn sisilld. Toisaalta
uusimmat tutkimustulokset ovat osoittaneet, etti kau-
pungissa asuvat lapset harrastavat esimerkiksi liikuntaa
muita lapsia enemmin. Kaupungeissa on enemmin
ja monipuolisempia harrastusmahdollisuuksia kuin
haja-asutusalueilla. Alle kouluikiiset lapset viettivit
sisilld keskimiidrin suurimman osan piivistiin ja is-
tuvat erilaisissa kulkuvilineissi, asuinpaikasta riippu-
en, jopa yli tunnin piivissi. Suurin osa lapsista kertoo
mieluisimmaksi leikkipaikakseen metsiiset alueet.

Tiesitko?

Lasten oikeuksien 17. yleiskommentin mukaan lap-
silla on oikeus turvalliseen ja lapsille sopivaan leik-
ki- ja toimintaympiristdon. Ympiriston tulee mydos
houkuttaa lasta leikkimidin. Liiallinen turvallisuuden
tavoittelu ei saa estdd lasta leikkimisti ja kokeilemas-
ta omia fyysisid rajojaan. Lapsille tulee antaa kosketus
luontoon ja ulkoiluun. Autossa tai muissa kulkuvili-

neissd istuminen ovat vain harvoin lapsen valinta, jos
hinelle annetaan myds muunlaisia vaihtoehtoja.

Lapsi nikee seki sisilld ettd ulkona olevat tilat ja
ympiristot kiinnostavina ja litkkkumaan kutsuvina.
Aikuiset kuitenkin ratkaisevat, saako lapsi tilaisuuden
etsid, kokeilla ja kiyttdd oivaltamansa mahdollisuudet
ja tilaisuudet etsid, kokeilla ja keksid erilaisia tapoja
liikkua, hallita kehoaan seki ilmaista itsedin. Lapsesta
on hauskaa muokata ympiristod fyysisesti aktiivisiin
leikkeihinsi. Luonnonympiristot ovat lapselle erityi-
sen mieluisia.

(Liihde: Tieteelliser perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-
titvisuuden suosituksille 2016. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterid 2016:22)

Tavoitetila

Aikuiset luovat litkuntaan houkuttelevia ympiristo-
jd ja poistavat litkkumiseen liittyvid esteitd. Aikuiset
ymmartivit, ettd lapsille kaikki paikat voivat olla
litkkkumisen paikkoja ja antavat niiden etsid, kokeil-
la ja keksid erilaisia litkkumistapoja. Lasten annetaan
muokata ympiristod yhdessi muiden lasten kanssa.
Heille suodaan mahdollisuus oppia arvioimaan ja hal-
litsemaan litkkumiseen liittyvid riskejd ilman turhia,
turvallisuushakuisuuteen liittyvii kieltoja. Lapsen an-
netaan nauttia oppimistaan taidoista, ja siksi hinelle
tarjotaan mahdollisuus esimerkiksi omin kisin teke-
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miseen ja omin jaloin kulkemiseen — itse tekeminen
on lapsesta hienoa! Aikuiset varaavat aikaa siihen, etti
lapsi voi tehdi asioita itse, omaan tahtiin.

Miten tavoitteisiin paastaan?

Vanhemmat ja lasten huoltajat:

* Antamalla lapsen keksid omat tapansa kayttaa tilaa
likkumiseen. Sallikaa hanen haastaa omat taitonsa ja
kokeilla omia rajojaan, myés sisalla.

* Ulkoilu kuuluu jokaisen lapsen jokaiseen
paivaan. Tutustuttakaa lapsi metsaan, kallioihin,
niittyihin, luonnonvesiin ja puistoihin. Retkeilkda
kaupunkiluonnossa tai luontopoluilla ja seuratkaa
vuodenaikojen vaihtelua.

Varhaiskasvatushenkilosto:

* Varmistakaa tasa-arvon toteutuminen niin, etta kaikki
lapset saavat kokeilla erilaisia liikkumistapoja. Antakaa
lasten uteliaisuuden ja innostuksen pysyé elossa.

Kun seuraatte vuodenaikojen vaihtumista, innostukaa
yhdessa liikkkumisesta ja nahkaa ymparistén kauneus
lapsen silmin: isona mahdollisuutena.

Tarjotkaa lapsen kaikille aisteille aistimuksia ja
kokemuksia.

Ottakaa selvaa paikkakunnan ulkoilumahdollisuuksista
ja kertokaa niista my6s vanhemmille.

Hydédyntakaa luontoa ja myds rakennettua
|&hiympéristoéd oppimisen paikkana.

Auttakaa liikkumiseen erityisté tukea tarvitsevaa

lasta saamaan kaipaamaansa tukea, jotta hanelléd on
mahdollisuus osallistua toimintaan.

Seuratoimijat ja muut liikuntaa jirjestivit yhteisot:

Huolehtikaa monipuolisesta harjoittelusta.
Vaihdelkaa harjoituspaikkoja ja -alustoja, hyodyntakaa
sisa- ja ulkotiloja.

Yhdyskuntasuunnittelijat:

Huomioikaa likunnan edistdminen ja
turvallisuusnékdkulmat kunnan liikenne- ja
yhdyskuntasuunnittelussa.

Varmistakaa, etté lghiliikuntapaikkoja ja monipuolisia
matalan kynnyksen liikuntaharrastusmahdollisuuksia
on tarjolla eri-ikisille.

Pitékaa huoli siita, etté erilaisille liikunta- ja
virkistyspaikoille on esteettn kulku.




6 Vilineet ja lelut — innosta kokeilemaan

”Kuule pallon kutsu”

Nykytila

Lasten liikkkuminen ei ole vilineisti kiinni, mutta
niiden on osoitettu vaikuttavan lasten fyysisen aktii-
visuuden miirdin. Parhaimmillaan erilaiset vilineet
ja lelut voivat innostaa liikkkumaan monipuolisesti.
Lasten erilaiset taustat, kuten vanhempien sosioeko-
nominen tausta, voivat vaikuttaa sithen, minkilaisia
leluja ja vilineitd lapsella on kiytdssdin: kaikilla ei
vilttimittd ole mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuu-
teen kannustavien vilineiden hankkimiseen.

Tutkimukset ovat osoittaneet, ehki hieman ylldcei-
en, ettd alemman toimeentulon perheissi lasten kiy-
tossi on enemmin viihde-elektroniikkaa kuin muilla
lapsilla. Aikuisten on tirkedd tiedostaa riski siihen, ettd
elektroniikka voi houkuttaa lapsen pysymiin sisilld
ja uppoutumaan pitkiksi ajoiksi fyysisesti passiiviseen
toimintaan, kuten pelaamaan tietokoneella ja pelikon-
soleilla tai katsomaan televisiota. Digitaalinen tekniik-
ka voi kuitenkin my®s innostaa lasta liikkumaan.

Tiesitko?

Syrjimittomyys (lasten oikeuksien 2 artikla) on lasten
oikeuksien keskeinen periaate. Kaikilla lapsilla tulee
olla yhtildiset mahdollisuudet osallistua leikki-, vir-
kistys-, urheilu- ja vapaa-ajantoimintoihin.

(Léiihde: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-
titvisuuden suosituksille 2016. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterié 2016:22)

Tavoitetila

Vilineet ja lelut kichtovat lasta. Aikuiset tarjoavat
lasten kiyttoon erilaisia litkuntavilineitd, kalusteita,
tavaroita ja kierritysmateriaaleja liikuntaan houkut-
televiksi apuvilineiksi, tehostamaan kehollisia ko-
kemuksia sekd monipuolistamaan elimyksii. Myos
teknologiaa hyddynnetidn liikkeellelihdén helpot-
tamiseksi. Aikuiset antavat akdtiivisiin leikkeihin ja
peleihin innostavien liikuntavilineiden ja -tilojen
olla lasten saatavilla ja vapaassa kidytdssi. Myos tukea
tarvitsevien apuvilineet ovat saatavilla ja kiytettivissd
silloin, kun niiti tarvitaan.
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Valineet ja lelut - innosta kokeilemaan

Kuvio 4. Liikuntavalineet lisaavat lasten fyysista aktiivisuutta

Miten tavoitteisiin paastaan?

Vanhemmat ja lasten huoltajat:

* Kunnollisten liikkuntavalineiden ei tarvitse olla
kalliita, eika aina uusia. Kyselemalla tuttavilta,
lainaamalla ystaviltd, ostamalla kirpparilta ja tekemalla
vaihtokauppoja voi tehda |6ytsja. Selvittdkda, onko
paikkakunnallanne mahdollisuutta kokeilla esimerkiksi
hiihtoa tai luistelua lainavalineilla.

* Hyodyntamalla digitaalisia mahdollisuuksia fyysisen
aktiivisuuden edistdmisessa: kokeilkaa geokatkdilys,
askelmittareita ja videointia.

Varhaiskasvatushenkilsto:

* Sopikaa omaan yksikkdon vélinevastaava, joka
huolehtii mm. valineiden hankkimisesta, uusimisesta
ja huollosta. Johtajan tulee varata vuosibudjettiin
madrdrahaa uusien vélineiden hankintaa varten.
Vilineiden on hyvé olla eri painoisia ja erikokoisia.
Huolehtikaa siitg, ettd osa hankintoihin varatuista
rahoista todella kaytetéan liikuntavélineisiin.
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Kierrattakaa isompia ja kallimpia valineitéd yksikosta
toiseen.

Liikuntavalineiden tulee olla, lelujen tapaan, lasten
saatavilla. Liikuntavalineet kuluvat kaytdss4, ja niin
kuuluukin tapahtua.

Huomioikaa, etta liikkumiseen innostavien vélineiden
ei aina tarvitse tehdé lapsen eldmaa helpoksi. Jotkut
vélineet voivat olla vaikkapa niin raskaita ja suuria,
ettéd niiden kayttamiseen tarvitaan ponnistelua ja
monen lapsen yhteisty6ta.

Varmistakaa, etté liikkumisessa tukea tarvitsevien
apuvélineet ovat saatavilla ja kdytettavissa silloin, kun
niitéd tarvitaan.

Seuratoimijat ja muut litkuntaa jirjestivit yhteisot:

» Jarjestdkaa avoimia lajiesittelypdivid, tarjotkaa seuran

liikuntavalineita kokeiltavaksi.

* Kannustakaa perheita kéytettyjen hyvékuntoisten

likuntavalineiden kierratykseen.



7 Ohjattu liikunta — onnistumisen elimyksii

”Tule mukaan!”

Nykytila

Suomessa on runsaasti erilaisia yhdistyksii, jirjestojd,
urheiluseuroja ja muita yhteisoji, jotka jirjestivit oh-
jattua litkuntaa alle kouluikiisille lapsille. Jirjestijien
tavoitteet voivat vaihdella suuresti toimintaa ohjaavi-
en perusarvojen, lasten iin ja ohjaajien kokemuksen
mukaan. Alle 3-vuotiaille lapsille suunnattu toiminta
on pidsiintdisesti niin kutsuttua lapsi-vanhempi-toi-
mintaa tai perheliikuntaa.

Yli puolet 3—6-vuotiaista lapsista osallistuu jon-
kinlaiseen ohjattuun liikunnalliseen toimintaan.
Ohjattuun toimintaan osallistuminen ei kuitenkaan
automaattisesti tarkoita, ettd lapsen piivittiinen fyy-
sisen aktiivisuuden tarve tiyttyy; lapsi tarvitsee myds
omatoimista litkkumista. Varhaiskasvatuksessa lapsilla
on keskimairin yksi ohjattu litkuntatuokio viikossa.
Tistid ajasta noin puolet kuluu ohjeiden kuunteluun
ja oman vuoron odotteluun.

Tiesitko?

Lapsi on utelias ja haluaa oppia uutta. Muiden kanssa
jaetut oivalluksen hetket saavat lapset janoamaan lisdd
oppia. Yhteiset litkuntatuokiot turvallisen aikuisen in-
nostavassa ohjauksessa ovat yksi erinomainen tapa tar-
jota lapselle mahdollisuus uusien taitojen opetteluun.

Liikuntatuokioiden turvallinen ilmapiiri syntyy
toimintaa ohjaavien aikuisten luomasta ilmapiiristi.
Fyysinen turvallisuus syntyy siitd, kun lapsi voi harjoi-
tella taitojaan ilman vakavaa fyysisen loukkaantumi-
sen vaaraa. Sosio-emotionaalinen turvallisuus syntyy
siitd, ettd lapsi hyviksytdin omana itsenddn ja hinet
halutaan mukaan leikkimiin ja tekemiin asioita yh-
dessid muiden kanssa. Psyykkinen turvallisuus syntyy
my®nteisestd ja kannustavasta suhtautumisesta lap-
seen. Nimi kaikki vilittyvit lapselle erityisesti hinen
saamansa palautteen vilityksella.

(Léiihde: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-
titvisuuden suosituksille 2016. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2016:22)

Tavoitetila

Lasten liikuntaa ohjaavat aikuiset suunnittelevat toi-
minnan lapsia kuunnellen. Niin kaikilla on mah-
dollisuus nauttia liikkumisesta ja onnistua ja oppia
uutta sekd yksin ettd yhdessi muiden kanssa. Koska
lapset ovat yksilsiti ja siten erilaisia, toiminnan sisil-
l6t rakennetaan niin, ettd myds aikaisemmin litkun-
taa harrastamattomat, taidoiltaan muita heikommat
lapset paisevit toimintaan mukaan. Lapsen perhe-,
kultcuuri-, tai kielitausta eivit vaikuta lapsen osallis-
tumismahdollisuuksiin, vaan ohjattu liikunta tarjoaa
kaikille yhdenvertaisen mahdollisuuden yhteisiin ko-
kemuksiin.
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Miten tavoitteisiin paastaan?

Vanhemmat ja lasten huoltajat:

* Antamalla lapsille mahdollisuuksia osallistua ohjattuun
likuntaan.

* Muistamalla: jokainen lapsi on yksil6 ja hén kehittyy
yksilollisté vauhtia.

* Tukemalla myonteisté ilmapiirid, kannustamalla
omaa ja muiden lapsia. Antakaa ohjaajalle tyérauha
ja kunnioittakaa ryhman yhteisesti sopimia
toimintaperiaatteita.

Varhaiskasvatushenkilosto:

» Jarjestakaa lapsille sadnndllisesti, ympari vuoden,
monipuolisia ohjattuja liikuntatuokioita. Organisoikaa
toiminta niin, ettd lapsi paasee likkumaan
mahdollisimman paljon ja ettd oman vuoron odottelua
on mahdollisimman véahan.

Hydédyntakaa lasten vertaisoppimista yhdistamalla
esim. esiopetus ja ohjattu liikunta.

Opettakaa sééntoleikkejd ja auttakaa leikkeja alkuun.
Olkaa mukana ja houkutelkaa myds tySkaverit
mukaan peliin tai leikkiin.

Seuratoimijat ja muut liikuntaa jirjestivit yhteisot:

Kootkaa kunnan tai lghialueen likuntamahdollisuudet
ja tiedottakaa niista aktiivisesti.

Toimikaa yhteistydssa mm. terveydenhuollon kanssa
ja ohjatkaa my&s lasten vanhempia liikkkumaan.
Kannustakaa perheita terveytté ja hyvinvointia
edistaviin elintapoihin.

Ottakaa huomioon toiminnan suunnittelussa:

mitd pienemmét lapset, sité taitavampia ohjaavien
aikuisten tulee olla ja heita tulee olla riittavasti.
Kannustakaa ohjaajia kouluttamaan itsedan lasten
likunnan ohjaajina.

Alle kouluikaisille jarjestetyn toiminnan tulee ajoittua
klo 8:n ja 20:n vilille, jotta lapset ehtivét rauhoittua
ennen nukkumaanmenoa.
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8 Liikunta varhaiskasvatuksessa

— jokaisen lapsen oikeus

”Liikkuminen on kivaa”

Nykytilan kuvaus

Tutkimusten perusteella lasten varhaiskasvatuksessa
viettimistd ajasta huomattava osa on fyysisesti erit-
tdin kevyttd. Vain alle tunti piivittdisestd toiminnasta
on reipasta liikkumista. Lihes 70 % lasten korkeasta
fyysisesti aktiivisuudesta liittyy toimintaan toisten las-
ten kanssa. Varhaiskasvatuksessa lasten ulkoleikit ovat
fyysisesti aktiivisempia kuin sisileikit, vaikka ulkolei-
keistikin lihes puolet on kevytti liikkumista. Lasten
fyysinen aktiivisuus on runsainta ohjattujen, liikkuntaa
sisdltivien sidntoleikkien aikana sekd omachtoisten ja
vapaiden leikkien aikana. [iltiin 3-4-vuotiailla lapsil-
la vapaata omachtoista leikkid on noin 20 %. He leik-
kivit vapaammin ulkona kuin sisilli. Vanhemmilla
lapsilla vapaata leikkii on sen sijaan enemmiin sisilld
kuin ulkona.

Opettajajohtoisten ryhmituokioiden aikana fyysi-
sen aktiivisuuden kuormittavuus on alhainen. Siitd
voidaan piitelld, ettd aikuisilla on taipumus ohjata
lapsia toimintatapoihin, joissa ollaan paljon paikoil-
laan. Lasten oppimista edistdd kuitenkin runsas liik-
kuminen. Fyysinen aktiivisuus virkistdd, herkistidi
kaikki aistit opeteltavaan asiaan, parantaa keskittymis-
td ja lisid my®ds lasten sitoutuneisuutta. Liikkuminen
on siis hyvi tapa helpottaa lasten oppimista.

Varhaiskasvatuksen piirissd, lihinni piivikodeissa,

on keskimiirin alle yksi ohjattu litkuntatuokio viikos-

vainnointitutkimusten perusteella varhaiskasvattajat
kannustavat lapsia liilkkumaan sanallisesti vain hyvin
harvoin: yli 90 % piivihoitoajasta ei sisilli minkiin-
laista kannustusta liikkkumiseen. Koska lasten fyysinen
aktiivisuus on korkeimmillaan ohjatuissa litkunnalli-
sissa sdintoleikeissd, niiden miirid kannattaa lisiti.

(Léiihde: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-
titvisuuden suosituksille 2016. Opetus- ja kulttuurimi-
nisterid 2016:22)

Tiesitko?
Varhaiskasvatusta siitelevisti laeista ja asiakirjoista:

* Jokaisella lapsella on oikeus suunniteltuun,
tavoitteelliseen ja monipuoliseen liikkuntakasvatukseen
varhaiskasvatuksen (Varhaiskasvatuslaki 580/2015)
ja perusopetuksen (perusopetuslaki 628/1998)
osana.

* Varhaiskasvatus ja siihen kuuluva esiopetus seka
perusopetus muodostavat lapsen kasvun ja oppimisen
kannalta johdonmukaisesti etenevén kokonaisuuden
ja perustan elinikaiselle oppimiselle (Esiopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014, 12).

* Varhaiskasvatuslaki 2 a § (580/2015) méiérittelee
varhaiskasvatuksen tavoitteet ja hyvan
varhaiskasvatusympéristén (Varhaiskasvatuslaki 6 §
(580/2015).
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» Valtakunnalliset Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet on asiakirja, joka velvoittaa
varhaiskasvattajia suunnittelemaan ja
toteuttamaan varhaiskasvatus niin, ettd se tukee
lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta.
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet ovat
pohja paikallisten varhaiskasvatussuunnitelmien
valmistelulle. Lisdksi laaditaan lain mukaiset
lapsikohtaiset varhaiskasvatussuunnitelmat (VASU
2016).

* Paikallisia suunnitelmia arvioidaan s&annollisesti.

* Varhaiskasvatushenkilstén tulee suunnitella toiminta
niin, etta liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys
lapsen oppimisen ja hyvinvoinnin edistdmisessé
toteutuu (Esiopetuksen OPS 2014/ VASU 2016).

Tavoitetila

Jokaisen lapsen oikeus piivittiiseen leikkiin ja muu-
hun liikkumiseen toteutuu varhaiskasvatuksen aikana.
Varhaiskasvatushenkilosté  suunnittelee lapsen var-
haiskasvatuksen ja lapsen toiminnan niin, ettd hinelld
on mahdollisuus saavuttaa fyysisen akdivisuuden suo-
situkset my®s varhaiskasvatuksessa. Lapset ulkoilevat
joka piivi ja varhaiskasvatushenkil$sto kannustaa hei-
td fyysisesti aktiivisiin leikkeihin luomalla monipuoli-
sia ja innostavia leikki- ja oppimisympiristoji. Lapsille
tarjotaan ohjattuja mahdollisuuksia harjoitella liikku-
mista eri tavoin ja eri vilineilld. Lapsen oikeus suunni-
telmalliseen liikuntakasvatukseen toteutuu. Ilmapiiri
on hyviksyvi ja lilkkumaan innostava. Omaehtoisen
leikin aikana lapsi saa kiyttdd vapaasti litkkkumiseen
innostavia monipuolisia vilineiti.

Konkreettiset toimenpiteet

Toiminnan ja oppimisympiristdjen monipuolisuus
sekd lapsildhtdisyys tulee varmistaa huolellisella suun-
nittelulla, jotta varhaiskasvatus ja sithen kuuluva oh-
jattu litkunta eli lasten litkunnan ohjaaminen olisi
lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysti tukevaa.
Lastentarhanopettaja vastaa toiminnan suunnitte-
lusta. My®és lapsen omaehtoinen litkkuminen vaatii
tyodyhteisoissd yhteistd suunnittelua sekd pelisidntoji
siitd, miki on sallittua ja miki ei.
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Pohdinnan lihtokohtana on lapsen varhaiskasva-
tuksen kokonaisuus:

* Miten paljon lapsilla on mahdollisuus liikkua péivan
aikana?

* Miten pitkié ja aktiivisia lasten ulkoiluajat ovat? Onko
ulkoilun aikana aktiivista toimintaa, séantoleikkeja
tms.?

* Miten lapselle taataan mahdollisuus riittavasn
keskittymiseen, uuden oppimiseen ja
rentoutumiseen?

* Miten lis&tdén toiminnallisuutta, lapsen omaa
tekemisté ja osallisuutta opettajajohtoisiin tuokioihin?

* Miten lasta voidaan rohkaista likkumaan entista
enemmé&n? Miten turhat kiellot kdannetéén
kannustaviksi ohjeiksi?

Ohjattu liikunta varhaiskasvatuksessa

Ohjattua liikkuntaa toteutetaan sekid lapsiryhmin
kanssa (viikoittain) ettd yksittdisten lasten kanssa (pii-
vittdin). Ohjattu litkunta suunnitellaan lapsiryhmin
kiinnostusten ja tarpeiden mukaisesti. Ohjatun lii-
kunnan aikana runsaalla fyysisen aktiivisuuden mii-
rilld on oma itseisarvonsa. Silti ohjatun liikunnan tu-
lee sisdltdd myds ennalta suunniteltua, lapsilihtoistd,
monipuolista ja tavoitteellista toimintaa.

Kunkin toimintakauden alussa varhaiskasvatus-
henkil6std jakaa ohjatun litkunnan suunnittelemisen
ainakin kahteen eri vaiheeseen: vuosisuunnitelmaan
ja tuokiosuunnitelmiin. Suunnittelun lihtokohtana
on yleistarkastelu, jossa toimintakauden alussa suun-
nitellaan yhdessi, millaisilla pelisiinnoilld ja ennak-
kosuunnittelulla lapsen omachtoista liikkkumista ja
liikunnan miirid voidaan lisdtd.



Leppoisa

lepohetki
- Lepoa ja unta
tarvitseville
- Rauhallista
puuhaa
Puuhakas
paiva
- Vauhtia ja vipinaa ulkona ja
sisalla vapaasti ja ohjattuna
» Yhdessa kokeillen,
toiminnallisesti oppien
« Oppimiskokonaisuuksista
nauttien, liiketta ja leikkia
integroiden
Aktiivinen
aamu
» Keho kayntiin, leikkia
ja liikuntaa

Kuvio 5. Liikunta on luonteva osa lapsen varhaiskasvatuspéivaa.

Vuosisuunnitelmassa tulee varmistaa seuraavat tydyh-
teison sopimat asiat:

* Yhteistydmahdollisuuksien selvittdminen esim.
paikallisten likunnan j&rjestdjien kanssa

* Vuodenaikojen hyddyntédminen

* Eri toimintaymparistéjen monipuolinen hyddyntdminen

* Toiminnallisuuden huomioiminen erilaisten juhlien ja
kulttuurisesti merkittavien tapahtuminen yhteydessa
(esitykset, laulut ja leikit, joissa kaytetdsn koko kehoa)

* Lapsen havaintomotoristen ja motoristen taitojen
havainnointi ja arvioiminen muiden osa-alueiden
arvioimisen liséksi

Aktivoivat

oppimisymparistot

« Véalinevalikot vapaassa kaytossa

« Puuhapisteelta vaihtuvia virikkeita
taitoihin ja leikkeihin

« Luonnon ja Iahiympaériston
hyédyntaminen

Sujuvat
siirtyma-
tilanteet

» Hyppelyruudukko

« Esteradan ylitys ja alitus

+ Kulkeminen teippisiltaa pitkin
jalkapohjan eri osilla

Intoailtaan

» Yhdessa liikkumisen iloa;
vinkkeja viikoksi kotiin!

- Jaetaan lapsen
liilkunnallisia kokemuksia
myds vanhemmille

Kaikkien havaintomotoristen taitojen sekd motoristen
perustaitojen varmistaminen

Vélineiden ja telineiden monipuolisen kayton
suunnitteleminen

Omaehtoisten liikkumisen mahdollisuuksien
suunnitteleminen

Omaehtoisen ja ohjatun liikunnan méaran ja sisaltéjen
suunnitteleminen ja toteutus siten, ettd omaehtoisen
likunnan maaraa voidaan lisata tarjoamalla siihen
monipuolisia mahdollisuuksia ja houkuttelevia
sisdltoja
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Tuokiosuunnitelma tarvitaan jokaista ohjattua tuoki-
ota varten:

» Pasdtetddn tavoitteet, jotka on johdettu vuosi- ja
jaksosuunnitelmista

* Varataan kaytettavat tilat, vélineet ja telineet

» Pastetaan harjoiteltavat taidot ja sisallot

* Pohditaan, tarvitaanko eriyttdmisté taitojen tai
esimerkiksi motorisen oppimisvaikeuden mukaan

* Suunnitellaan kaytettédvat opetusmenetelmat

* Pohditaan tuokion organisointi niin, etta liikunnan
ma&rd on mahdollisimman suuri jokaiselle lapselle

* Mietitdan etukiteen, miten varmistetaan tuokiolle
myd6nteinen toimintailmapiiri (esim. misté asioista ja
miten lapselle annetaan palautetta)

* Pohditaan, miten saadaan vdhén liikkuvat lapset
mukaan

* Arvioidaan tuokiosuunnitelman toteutuminen ja
tehdéén tarvittavia muutoksia

Hyvin tehtyd suunnitelmaa voi pienin muutoksin
kdyttid muutaman kerran perikkiin.

Liikuntakasvatuksen tavoitteet varhaiskasvatuksessa

ovat kasvattaminen liikkkumaan ja liikkunnan avulla.

Kasvattaminen litkkumaan

Liikunnallisesti aktiivisen elimintavan syntyminen
varhaislapsuudessa on erittdin tirkedd: tutkimusten
mukaan jo 3-vuotiaana omaksutulla elimintavalla on
taipumus siilyd. Piivittdinen liikkunta on lapsen nor-
maalin fyysisen kasvun ja kokonaisvaltaisen kehityk-
sen edellytys. Ohjattuun litkuntaan osallistumisen on
todettu ennustavan fyysisesti aktiivista elimintapaa
sekd nuoruudessa etti aikuisuudessa.

Kasvattaminen liikunnan avulla

Varhaiskasvatuksen liikuntakasvatuksen tulee olla lap-
silihtdistd, monipuolista ja tavoitteellista sekd sdin-
néllistd. Niin sen avulla voidaan tukea lapsen fyysisti,
kognitiivista, psyykkisti, emotionaalista ja sosiaalista
kehittymisti. Liikuntakasvatus on luonteva osa lapsen
koko piivii. Se tarkoittaa aikuisen kannustusta liik-
kumisen lisiamiseksi seki aikuisen ratkaisuja ja ak-
tiivisia tekoja liikkumiseen houkuttelevien oppimis-
ympiristdjen luomiseksi. Se tarkoittaa myos lapsen
minikuvan monipuolistamista ja tukemista: rohkai-
semista omien fyysisten rajojen kokeilemiseen, omien
tunteiden tunnistamista sekd tunteiden ilmaisemisen
sadtelyn harjoittelemista.

Ryhmitilanteissa lapsella on erinomainen mahdol-
lisuus vuorovaikutustaitojen harjoitteluun. Liikunta-
kasvatus on siis kokonaisvaltaista, lapsen koko piivin
ajalle sijoittuvaa aikuisen toimintaa, jolla tuetaan lap-
sen hyvinvointia.

Lasten ohjaaminen

Aikuisen tulee ohjata toimintaa niin, etti lapsen ha-
vainnoinnille, tutkimiselle ja kokeilemiselle jii tilaa.
My®os aikuisen tekemille lasten havainnoinnille tulee
varata aikaa. Aikuisen tulee luoda turvallinen ilmapiiri
ja valita opetusmenetelmit niin, ettd jokaisella lapsella
on mahdollisuus toimintaan ja onnistumisen kokemuk-
siin. Jotta oppimisessa voi hyddyntid lapsen omachtoi-
suutta ja osallisuutta, aikuisen tirkeimpini tehtivini
on suunnitella ja toteuttaa sellainen oppimisympiristd,
jossa lapsella on mahdollisuus uusiin oivalluksiin. Kan-
nustavat ja lasten keskinidistd vuorovaikutusta lisddvit
tydskentelytavat ja tehtivit tukevat oppimista.



Vaikka monipuolinen oppimisympiristé on oppi-
misen kannalta tehokas, motorisen oppimisen vaike-
uksien kanssa elivi lapsi tarvitsee selkedd harjoitelta-
vaan taitoon liittyviid opastusta. Tillaisen lapsen on
usein haastavaa l8ytdd tehtivin kannalta oleellinen
tieto ympdristostd. Siksi aikuisen konkreettinen niyttd
ja palaute voivat auttaa esim. uuden motorisen taidon
oppimisessa.

Varhaiskasvatuksen henkilostolld on varhaiskas-
vatuslakiin perustuva velvoite havainnoida lapsen
toimintaa piivihoidon aikana (2. Varhaiskasvatuslain
7 a § [580/2015]). Velvoitteen mukaan lastentarhan-
opettajan tulee laatia jokaiselle lapselle henkilokohtai-
nen varhaiskasvatussuunnitelma lapsen huoltajien
kanssa. Siihen kirjataan tavoitteet lapsen varhaiskas-
vatuksen toteuttamiseksi lapsen kehitystd, oppimista
ja hyvinvointia tukevalla tavalla, sekd toimenpiteet
niiden tavoitteiden toteuttamiseksi. Systemaattisen
havainnoinnin avulla varhaiskasvatushenkildstd saa
tirkeii tietoa lasten litkkumisen mairistd ja laadusta
sekd motoristen ja havaintomotoristen taitojen kehi-
tyksestd. Niiti tietoja tulee hyddyntid lapsen koko
pdivihoitopiivin rakenteen suunnittelussa sekd yksi-
tyiskohtaisemmin vield liikuntakasvatuksen sisiltdjen
suunnittelussa ja toteuttamisessa.

Motorisen oppimisen vaikeuksia esiintyy 1-2 lap-
sella kahdestakymmenesti. Tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd suuri osa motorisen oppimisen vaikeuksista
voidaan havaita jo 3-6 -vuotiailla lapsilla. Niille lap-
sille uusien motoristen taitojen oppiminen on hidasta
ja tyoldstd. Haasteet voivat nikyd esimerkiksi vaikeu-
tena ennakoida toimintaa tai analysoida tehtivin tai
ympiriston vaatimuksia. Liikkeet eivit automatisoidu,
eikd lapsi vilttimittd pysty toistamaan oppimaansa
uudessa tilanteessa. Motorisen oppimisen vaikeuteen
liittyy hyvin yleisesti muita oppimisvaikeuksia ja tark-
kaavuuden pulmia. Huolellinen havainnointi on siis
tirkedd varhaisen tuen tarpeen arvoimiseksi.

* Varmista, ettd lapset pidsevit joka piivi ulos
touhuamaan vihintiin kahdeksi tunniksi.

* Anna tilaa ja aikaa fyysisesti aktiivisiin
leikkeihin.

* Muokkaa lapsen toimintaympiristod
onnistumiselle suosiolliseksi yhdessi lasten
kanssa.

* Houkuttele lapsia osallistumaan ulkoilun aikana
litkunnallisiin sddntoleikkeihin.

* Kannusta, innosta ja kehu. Anna positiivista
palautetta myds yrittdmisesti.

* Huolehdi, etti jokainen lapsi piisee
osallistumaan ohjattuun litkuntahetkeen joka
paivi.

* Anna lapselle piivittiin toiminnallisia tehtivii.
Varmista, ettd hin oppii kiyttimain litkkumista
ja koko kehoaan myds muun oppimisen
vilineeni.

* Hyddynni mielikuvia oppimisen tukemiseksi.

Miten tavoitteisiin paastaan?

Vanhemmat ja lasten huoltajat:

* Olemalla kiinnostuneita lapsenne liikkumisesta
paivahoitopdivén aikana; keskustelkaa lapsen ja
kasvattajan kanssa.

* Pukemalla lapsellenne sellaiset vaatteet, joissa
on miellyttavaa liikkua, leikkié ja retkeilla. Tukekaa
varhaiskasvatushenkildstn ty6ta varaamalla joustavat
ja kevyet vaatteet siséliikuntaan ja sdan mukaiset
vaatteet ulkoliikuntaan. Liikkumisen mahdollistavilla
vaatteilla lapsi ymmart&s, ettéd kyse on tarkeésta
asiasta.

Varhaiskasvatuksen hallinto ja johto:

+ Pitdkaa huoli, etta kaikissa varhaiskasvatusyksikdissa
on kunnollinen liikuntaan tarkoitettu sisétila,
paivakodin piha-alue on riittdvan suuri, jokaisessa
paivakodissa on liikuntaan tarvittava perusvalineisto,
ja valineiston huoltamiseen on varattu budjetissa
jonkin verran rahaa joka vuosi. Mikali sis&tilaa
ei ole, ohjeistakaa henkilokuntaa kdyttdmaan
l&hiympéristosta 16ytyvid sisé- ja ulkotiloja.

* Huolehtikaa, ettd kunnan varhaiskasvatushenkil6ston
oikeus sédanndlliseen jokavuotiseen
tdydennyskoulutukseen toteutuu myds fyysisen
aktiivisuuden ja liikunnan sisélt6jen osalta.
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Piivikodin johtaja:

Pida huoli, ettd yksikdissasi on kunnollinen liilkuntaan
tarkoitettu sisétila, péivékodin piha-alueella on
likuntaan innostavia telineité ja valineité lasten
kayttéon myos vapaiden leikkien aikana, yksikossasi
on liikkuntaan tarvittava perusvélineistd, ja sen
uusimiseen on varattu rahaa joka vuosi.

Kannusta henkilostéé liikunta-aiheisiin
taydennyskoulutuksiin. Huolehdi myds alueesi muista
varhaiskasvattajista, kuten perhepdivahoitajista.

Tee yhteisty6té ja verkostoidu esim. kunnan liikkunta- ja
puistotoiminnan seka seurakunnan kanssa.

Varhaiskasvatushenkilosto:
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Tiedostakaa valtakunnallisen, paikallisen seka
lapsikohtaisen varhaiskasvatussuunnitelman ja
esiopetussuunnitelman velvoittavuus. Ottakaa
Vasu—keskusteluissa puheeksi lapsen likkuminen ja
kannustakaa vanhempia huolehtimaan siitd, etté lapsi
saa pdivittain suositellun vahimmaismaarén fyysista
aktiivisuutta (3 tuntia paivissa).

Keskustelkaa lapsen motorisesta kehityksesta

ja antakaa lapsen likkumisesta palautetta my&s
vanhemmille.

* Jos huomaatte, etta joku lapsista ei harjoittelusta
huolimatta opi uusia taitoja tai hén ei osaa ympariston
ja olosuhteiden muuttuessa kayttaa oppimaansa
taitoa, ottakaa asia puheeksi vanhempien kanssa.
Kiinnittdkad huomiota muiden seurasta vetaytyviin
lapsiin. Syrjaan vetdytymisen taustalla saattaa olla
motorisia ongelmia.

* Jos epiilette, ettd lapsella voi olla motorisen
oppimisen ongelmia, hyodyntékaa erilaisia motoriikan
havainnointilomakkeita arvioinnin tueksi.

Liikuntaseurat ja muut litkuntaa jirjestivit paikalliset
yhteisot:

» Ottakaa selvad alueen varhaiskasvatusyksikgista.
Tarjotkaa ohjausapua, lainatkaa valineitd, kehittdkaa
yhteisty&téd. Nain saatte liséé harrastajia.

 Valttakaa liiallista kilpailua ja lasten suoritusten
vertailua.

Toimikaa yhteisty6ssa alueen muiden liikuntaseurojen
ja —toimijoiden kanssa.




9 Koko kyli litkuttaa — kaikki yhteistyossi

”Kylld maailmaan &énti mahtuu”

Nykytilan kuvaus

Al3 astu
nurmikolle!

i saa juosta

Kuvio 6. Ovatko kaikki kiellot aina tarpeen?

Varokaa
juoksevia
lapsia!
llo kasvaa
liikkuen!

Eisaa
kiipeilla

Meteloi
kiellet

Asiaton
oleskelu
kielletty
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Kuinka monesta roolista itsesi I6yd&t?

& isit & Aidit
& Isovanhemmat & Sisarukset
& Sisustusarkkitehdit & Taloyhtiot
& Pelintekijat & Leikkivélinevalmistajat & Kaverit
& Tubettajat & Kuntapaattajat
& Kunnan
& Tuotantoyhtict Sullinko likuntatoimijat
& Lehtitalot leikkimisen ja & Kulttuuritoimijat
likkumisen?
& Toimittajat Sl & Arkkitehdit
nko
& TV-ohjelmien | taak leikkimiselle & Liikenne-
tekijat nnnczzde%: ° ja likkumiselle suunnittelijat
. ¢ - sopivia
& Mielensa liikkumiseen? paikkoja? & Viher-
pahoittajat suunnittelijat
& Lazkarit . & Lastentarhan-
Tul(;eel}(]o : Liikuttaako opettajat
- - terveydenhuolto ) .
& Fysioterapeutit KD an e e varhafkalsvgtus & Lastenhoitajat
- kehitysta? Ja koulur
& Toiminta- & Vasuntekijat
terapeutit Tukeeko & Luokanopettajat
& Terveydenhoitajat Onfl;ﬁr'ﬁgggn & Pivikodin johtajat

& Neuvolatysntekijat
& Sosiaalitysntekijat
& Kerho-ohjaajat
& Ohjaajat
& Junioripaallikét

& Psykologit
& Joukkueenjohtajat

& Valmentajat
& Seurojen johtokunnan jasenet

& Katsojat kentan laidalla

& Erityislastentarhan-
opettajat

& Varhaiskasvatuksen

suunnittelijat

& Avustajat

Kuvio 7. Koko kyla liikuttaa (Mukaillen 10 teesi4 ja 100 lupausta. Manifesti lasten ja nuorten liikkkumisesta.)

Tiesitko?

Liikuntapalvelut kuuluvat kunnan lakisiiteisiin teh-
tdviin. Kunnan tehtivi on luoda yleiset edellytykset
litkunnalle:

1. jarjestamaélla likuntapalveluja seka terveytta ja
hyvinvointia edistavaa liilkuntaa eri kohderyhmét
huomioon ottaen

2. tukemalla kansalaistoimintaa, mukaan lukien
seuratoiminta

3. rakentamalla ja yllapitamalla liikuntapaikkoja
(Liikuntalaki 390/2015)

Kunnan tulee kuulla asukkaitaan litkuntaa koske-
vissa keskeisissi paitoksissid (Kuntalaki 365/1995).
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Kunnan tulee edistdi ja seurata asukkaidensa terve-
yttd ja hyvinvointia seki arvioida mm. heidin litkun-
ta-aktiivisuuttaan (Terveydenhuoltolaki 1326/2010).

Liikunta on kunnallinen peruspalvelu, jonka tavoit-
teena on edistdd kuntalaisten hyvinvointia ja terveytti,
fyysistd aktiivisuutta ja litkuntaharrastusta (Suosituk-
set litkunnan edistimiseksi kunnissa STM 2010:3).

Kunnan on varhaiskasvatusta jirjestiessiin toimit-
tava yhteistyssi mm. opetuksesta, liikunnasta, kult-
tuurista ja neuvolatoiminnasta vastaavien sekd mui-
den tarvittavien tahojen kanssa (Varhaiskasvatuslaki
580/2015).



Tavoitetila

Liikkuvan lapsen elinpiiri laajenee tutun piha-alueen
ulkopuolelle. Kaikki voivat siis omalla esimerkilldin ja
toiminnallaan kannustaa lasta litkkumaan. Lasten kas-
vatuksesta vastaavien huoltajien ja varhaiskasvattajien
keskiniinen vuorovaikutus ja yhteistyd ovat tirkeitd
piivittiisen, lapselle riittivin fyysisen aktiivisuuden
saavuttamiseksi ja kokonaisvaltaisen kehityksen tu-
kemiseksi. Kokonaisvaltaisen kehityksen tukeminen
edellyttad yhteistydtd myds neuvolan ja muiden terve-
ydenhuollon ammattilaisten kanssa.

Paikalliset hyvinvointia edustavat seki litkuntaa jir-
jestdvit tahot, yhteisot ja verkostot ovat merkittdvid
lasten liikuttajia. Kuntien tekniset toimijat vastaavat
piha-, alue- ja liikennesuunnittelusta, joten heidin
toimillaan on kauaskantoiset vaikutukset sithen, mi-
ten paljon ja minkilaisia liikkkumisen paikkoja lapsilla
on. Poliittisilla paittdjilld on mahdollisuus tehdi pdi-
toksid lasten terveyttd ja hyvinvointia edistiville rat-
kaisuille. Koko kylidn yhteistyotd tarvitaan luomaan
lapsille mahdollisuuksia litkkumiseen ja leikkimiseen!

Lasten vanhempien, varhaiskasvatushenkiloston ja
litkuntaa jirjestivien toimijoiden lisiksi myos lasten
isovanhemmat ja naapurit, terveydenhuollon am-
mattilaiset sekd kuntapiittdjit ja virkamichet voivat
omilla toimillaan edistii fyysisesti akdiivista lapsuut-
ta. Antakaa lasten liikkua ja touhuta, silli mielekis
tekeminen auttaa lapsia kasvamaan yhteison jise-
niksi. Se lapsi, jolle sind annoit keinussa vauhtia tai
jonka pallon sini palautit peliin ystivillisen hymyn
kera, saattaa myshemmin lihikaupassa avata sinulle

oven tai antaa sinulle paikan tiydessi linja-autossa.

Miten tavoitteisiin paastaan?

Isovanhemmat ja muu lapsen lihipiiri:

* Opettamalla lapsellenne liikuntaleikkej, joita
muistatte omasta lapsuudestanne. Miettikda
ja muistelkaa, mité kaikkea itse teitte lapsena.
Nykylapsetkin tarvitsevat jannitysta ja seikkailuja!

* Tukemalla lasten vanhempia kasvatustydssa.
Muistuttakaa ulkoilemisen térkeydesta. Tehk&éa lasten
kanssa yhdessé& marja- ja hiihtoretkié. Opettakaa
lapsia liikkumaan luonnossa ja kunnioittamaan
elinymparistoa.

* Hankkimalla lahjaksi liikunnallisia kayttdesineitd, kuten
luistimet, kypérd, maila tai uimalasit.

» Tarjoamalla lapsen vanhemmille tarvittaessa apua
harrastuksiin kulkemisessa, esimerkiksi tarjoutumalla
kévelemaan harjoituksiin yhdessa lapsen kanssa.

Naapurit, kummit ja ystivit:

* Muistamalla, etté leikkiminen kuuluu lapsuuteen.
Pyytakaa paasta leikkiin mukaan. Ottakaa my6s
naapurin lapsi mukaan pyéréretkelle tai uimahalliin.
Hyodyntakaa kimppakyyteja.

+ Sailyttamalla asuinalueen piha-alue viihtyiséna
ja monipuolisiin ulkoleikkeihin houkuttelevana.
Lapselle pensaat ovat piilopaikkoja, katukiveykset
trapetseja, vesilatakot turvallisia valtameria ja
mattotelineet liaaneja. Niissa leikkimista ei valttamatta
tarvitse kieltd3, silla todellista vaaraa niissa on vain
aarimmaisen harvoin. Varmistakaa, etta lapsilla on
mahdollisuus kehitellé leikkeja myds keskendan.

» Pitdmalla pydravarasto jarjestyksessé ja siistina.
Huolehtikaa pihakeinuista ja muista yhteisista
telineista ja valineista. Sopikaa mahdollisista
taloyhtion yhteiskéytdssa olevista leikkikaluista ja
likuntavalineista. Lelut ja vélineet tarvitsevat omat
séilytystilansa.

* Antamalla lapsille omia, hanelle tarkeita tehtévia
yhteisissé pihatalkoissa.

» Jarjestamalld yhteista toimintaa, esimerkiksi
asukasyhdistysten liikuntavuoroja. Jarjestakaa
naapuruston liikkuntatreffit. Luotte samalla
yhteisdllisyyttd omalle asuinalueellenne.
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Terveydenhuollon ammattilaiset:

» Tukekaa lapsen vanhempia fyysisen aktiivisuuden
roolimallina toimimisessa. Ohjatkaa lapsiperheita
kohti arkiliikuntaa seka fyysisen aktiivisuuden,
levon ja ravinnon tasapainoa. Antakaa vanhemmille
myonteisté palautetta, kun he pyrkivat liséaméén
lapsensa fyysista aktiivisuutta ja liikkumista
suositusten mukaiseksi.

* Hyodyntédkas elintapojen puheeksioton, arvioinnin
ja elintapaohjauksen tueksi kehitettyjd valmiita
menetelmia ja materiaaleja. Kiinnittdk&d huomiota
lapsen motoriseen kehitykseen ja ohjatkaa hanet
tarvittaessa lisatutkimuksiin tai kannustakaa
likuntaharrastuksiin. Kysykad, onko kunnalla
mahdollisuus tukea lasten liikkumista esim.
tarjoamalla erilaisia ilmaislippuja.

* Rohkaiskaa koko perhetta likkumaan kaikkina
vuodenaikoina. Kannustakaa vanhempia pelaamaan
palloa, uimaan, laskemaan méked, hiihtamaan ja
luistelemaan yhdessé lapsensa kanssa.

* Kysykda my6s lapselta. Seuratkaa lapsen ja hanen
vanhempiensa vuorovaikutusta: huomioivatko
vanhemmat lastaan ja antavatko tilaa myds hénelle ja
hanen mielipiteilleen.

* Luokaa toimiva yhteistyoverkosto erityisté tukea
tarvitsevien lasten varhaiskasvatusyksikon sekéa
lapsen huoltajien kanssa. Yhteistydverkostoa
tarvitaan kaikkien lasten liikuntaan ohjaamisessa.

* Kunnan velvollisuus on tarjota apuvélineitd myds
erityisté tukea tarvitsevien liikkuntaan. Kertokaa lapsen
vanhemmille naista mahdollisuuksista.

Kuntapaiteajit:

* Huolehtikaa varhaiskasvatus-, perusopetus-, liikunta-
ja terveydenhuoltolain toteutumisesta.

« Saidsték&a rahaa sijoittamalla puisto- ja leikkialueisiin,
paivakotien pihoihin ja liikuntatiloihin sek&
turvallisiin kevyen liikenteen vayliin. Kansantautien
ja elintapasairauksien ennaltaehkaisy on jattisaasto
kunnalle! Liikkumisen lisaéamiseen kéytetyt eurot
tuovat pitkalla aikavélilla huomattavia sdastéja. Esim.

yhden nuoren sosiaalisen syrjaytymisen ehkaiseminen

sdastad arviolta noin 40 000 euroa.

» Ottakaa lapset mukaan suunnittelemaan
leikkipuistoja, paivékotien pihoja ja viheralueita.
Lapsen ja heidan vanhempiensa elinolosuhteisiin
kannattaa panostaa. Hyvét varhaiskasvatuspalvelut
ovat yksi tarkeimpié toimintaedellytyksia muun
muassa kunnan yritystoiminnalle.

* Vapaa paésy leikkipuistoihin seké puistojen, kenttien
ja rantojen tasapaino- ja kuntoilulaitteille on osa

nykyaikaista kaupunkisuunnittelua. Viihtyisé ymparisté

houkuttaa kuntaan lisaé asukkaita ja veronmaksajia.
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Puistot, retkeily- ja virkistysalueet, rannat, metsat,
nédkoalapaikat ja monipuoliset liikuntamahdollisuudet
lisadavat ympdristdn viihtyisyytta kaikkina
vuodenaikoina.

* Huolehtikaa sukupuolten tasa-arvon ja
yhdenvertaisuuden toteutumisesta kunnassanne.
Kuntalaisten hyvinvointiin panostavista kunnista 16ytyy
likuntavéline- ja apuvélinelainaamo.

¢ Varmistakaa, ettd kunnassanne toteutuu lasten
oikeuksien 2 artiklan mukainen syrjimattémyyden
periaate: puistojen ja leikkikenttien fyysinen
esteellisyys on poistettu, vammaisilla on paasy
urheilutiloihin jne. Tarkistakaa, etta fyysisen
esteettomyyden lisdksi myds nakemiseen,
kuulemiseen ja kommunikaatioon liittyvét asiat on
huomioitu. Liikuntatilat ovat esteettémia silloin,
kun ne ovat kaikille kayttajille toimivia, turvallisia ja
miellyttavia.

* Muistakaa my6s etniset véhemmistot ja
maahanmuuttajat. Heitd auttavat selkeét kuvat.
Kuvista hyotyvat myos lukutaidottomat lapset, autistit
ja kehitysvammaiset. Liikuntatilojen kontrastit ja
selkeéat vérit auttavat puolestaan ndkévammaisia
likkumaan itsenaisesti.

» Pitakaa huoli, etté kaikissa varhaiskasvatusyksikdissa

on kunnollinen liikuntaan tarkoitettu sisétila,

paivékodin piha-alue on riittdvan suuri, jokaisessa
paivakodissa on liikkuntaan tarvittava perusvalineisto,
ja sen uusimiseen on varattu budjetissa rahaa joka

VUOSi.

Huolehtikaa, ettd kunnan varhaiskasvatushenkiloston

oikeus s&danndlliseen jokavuotiseen

téydennyskoulutukseen toteutuu myds
likuntakoulutuksen osalta.

EN

-
)

el =




Liite 1.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten valmisteluun ovat osallistuneet seuraavat asiantuntijat:

Aalto-Nevalainen P&ivi, kulttuuriasiainneuvos, ft, LitM, Opetus- ja kulttuuriministeri
Ahonen Timo, professori, PsT, Jyvéskylan yliopisto

Asunta Piritta, LitM, Jyvaskylén yliopisto

Haapala Eero, FT, Itd-Suomen yliopisto, Jyvaskylén yliopisto

Holappa Arja-Sisko, opetusneuvos, KT, Opetushallitus

Karvinen Jukka, erityisasiantuntija, Valo

Korhonen Nina, asiantuntija, Valo; llo kasvaa liikkuen —ohjelma (tyéryhmin sihteeri)
Kurttila Tuomas, lapsiasiavaltuutettu, lapsiasiavaltuutetun toimisto

Kyhala Anna-Liisa, LitM, LO, Helsingin yliopisto

Lakka Timo, professori, LT, sisatautien erikoislagkari, Itd-Suomen yliopisto
Laukkanen Arto, LitT, Jyvéskyléan yliopisto

Miettinen Mari, ylitarkastaja, Sosiaali- ja terveysministeric

Muuronen Kaisu, erityisasiantuntija, Lastensuojelun Keskusliitto

Méki Paivi, TtM, kehittamispaallikkd, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Maatta Suvi, LitM, VTM, Samfundet Folkhalsan

Paavolainen Leena, LitT, Huippu-urheiluyksikon varajohtaja, Suomen Olympiakomitea
Pietilda Matti, opetusneuvos, Opetushallitus

Pulakka Anna, FT, Turun yliopisto

Pulli Elina, KM, varhaiskasvatuksen asiantuntija, Espoon kaupunki

P6nkkd Anneli, LitT, Oulun yliopisto; llo kasvaa liikkuen -verkosto

Rautio Sari, puheenjohtaja, Perheliikuntaverkosto

Reunamo Jyrki, KT, dosentti, lehtori, Helsingin yliopisto

Roos Eva, ETT, dosentti, senioritutkija, Samfundet Folkh&lsan

Soini Anne, LitM, TtT, yliopistonopettaja, Jyvéskylédn yliopisto

Saikslahti Arja, LitT, dosentti, yliopistotutkija, Jyvaskyldn yliopisto (tyéryhman puheenjohtaja)
Tarkka Kirsi, erityisasiantuntija, Opetushallitus

Viholainen Helena, KT, dosentti, yliopistonlehtori, Jyvaskylan yliopisto

Lisiksi Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksia on kommentoinut TEHYLI -ohjausryhmi, Va-

lon organisoima Ilo kasvaa liikkkuen -verkosto, Opetushallitus, LIKES-tutkimuskeskus sekd toukokuussa 2016
kaikille avoimen sihkéisen jirjestelmin kautta yhteensi 71 yksityistd henkil6d, yhteisod, jirjestod ja verkostoa.
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Liite 2.

Alle 3-vuotialle lapsille suositeltavaa perusvilineistod
varhaisvuosien litkuntakasvatukseen.

Sisitiloissa:

- eri kokoisia ja -painoisia seka erilaisista
materiaaleista valmistettuja palloja (isojen halkaisija
noin 25 cm, pienten noin 5 cm)

- hernepusseja

- vérillisida muotopaloja

- likuntaan soveltuvaa musiikkia

- rytmisoittimia

- paalla istuttavia mopoja ja autoja

- vedettévid ja tydnnettdvia leluja

- trampoliini (esim. halkaisija noin 1-2m)

- patjoja

- voimistelupenkkeja

- renkaat

- leikkivarjo (halkaisija noin 4 m)

- mailoja

Ulkona:

- vedettévid ja tydnnettavia vélineitd kesa- ja
talvileikkeihin, esim. isot tydnnettévét kuorma-autot

- padlla istuttavia vélineitd, autoja ja mopoja

- eri materiaalista tehtyja eri kokoisia palloja
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Suositeltavaa liikuntavilineistod 3—6 -vuotiaille

Sisitiloissa:

- kaikki vélineet, jotka mainitaan 0—3-vuotiailla

- vanteita

- hyppynaruja

- huiveja

- sdhlymailoja

- pingis-/tennismailan tyyppisia lyhytvartisia mailoja

- tasapainoa kehittavia vélineita, kuten
"kavelypurkkeja” ja tasapainolautoja

- iimapalloja

- liikuntamusiikkia

Ulkona:

- kaikki vélineet, jotka mainitaan 0—-3-vuotiailla
- erilaisia mailoja

- koripallokori tai heittomaali

- vanteita

- hyppynaruja

- twist -kuminauhoja

- potkupydra ja erilaisia polkupydria

- potkulautoja

- pihakartta

- kuvia suunnistukseen

Lisiksi ulkoliikuntatilanteissa voi hyddyntid myos:

- vanhoja autonrenkaita
- tasapainolautoja
- keinuja

Edelld mainittujen liikuntavilineiden lisiksi liikunta-
tuokioilla suositellaan kiytettiviksi myds itse tehtyji
litkuntavilineitd kuten:

- héntépalloja

- sanomalehtia kepeiksi ja mailoiksi
- lakanoita

- kangassuikaleita

- pahvilaatikoita

- maito-ja mehupurkkeja

- tyynyja

- talous-ja we-paperirullia

- héyhenia
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