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TIVISTELMA

Johdanto

Lapsella on synnynndinen tarve olla fyysisesti aktiivinen. Siksi liikunnallisen elaman kehittyminen alkaa jo
varhaiskasvatuksessa. Liikkuessaan lapsi harjoittelee ja kehittda motorisia taitojaan, jolloin myos hanen
terveytensa, hyvinvointinsa ja toimintakykynsa kehittyy. Liikkuminen ja motoristen taitojen opettelu
parantavat lapsen edellytyksia uusien asioiden oppimiseen ja koulunkayntiin. Hyvat motoriset taidot
edistdavat myos lapsen eldméanlaatua ja suojaavat lasta syrjaytymiselta. Liikunnallinen lapsuus edistaa
kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia sekd myodnteista elamankulkua. Riittava fyysinen aktiivisuus ja
liilkunnallisen eldamantavan syntyminen ennaltaehkaisee, vahentaa tai siirtdd myohaisemmaksi erilaisten
sairauksien riskitekijoiden ja jopa itse sairauksien ilmaantumista. Lisdksi liikunta ja liikunnallinen lapsuus
vahentavat terveyspalveluiden kaytt6a ja niiden aiheuttamia kustannuksia, joten liikunnasta on hyotya
paitsi yksilolle myds yhteiskunnalle. Liikunnallinen lapsuus ennustaa liikunnallista aikuisuutta.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten taustalla on YK:n lasten oikeuksien yleissopimus, jonka
Iahes kaikkiin sisallollisia oikeuksia koskeviin artikloihin kuuluu myos liikkkumiseen tai fyysiseen
aktiivisuuteen liittyva ulottuvuus. Yleissopimus muistuttaa, etta lapsella on oikeus leikkia (artikla 3) seka
kasvaa ja kehittya turvallisesti omaan yksilolliseen tahtiinsa ja tdysimaaraisiin mahdollisuuksiinsa (artikla 6).
Aikuisilla on velvollisuus tukea lapsen kasvua ja kehitystd, ja lasta tulee tukea kehittamaan myos fyysisia
kykyjaan ja valmiuksiaan. Kaikkien lasten on saatava nauttia oikeuksistaan ilman syrjintaa (artikla 2).

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset perustuvat tutkimustietoon siitda, miten fyysisesti
aktiivisella elamantavalla alle kahdeksanvuotiaiden lasten kanssa toimivat aikuiset voivat mahdollistaa
lasten oikeuksien toteutumisen tukemalla lasten kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta terveytta ja
hyvinvointia lilkkunnan avulla. Fyysisesti aktiivinen leikkiminen ja muu liikunta tukevat jokaisen lapsen
mahdollisuuksia kasvaa tdyteen potentiaaliinsa.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset antavat ohjeita lasten fyysisen aktiivisuuden maéarasta ja
laadusta, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympariston rooleista sekd ohjatun liikunnan ja
lilkuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta osana varhaiskasvatusta. Suositukset on tarkoitettu
lasten vanhempien, varhaiskasvatus-, liikunta- ja terveydenhoitohenkilostén sekda muidenkin alle
kahdeksanvuotiaiden lasten liikunnan, terveyden tai hyvinvoinnin edistdmiseen osallistuvien kayttoon.
Lasten fyysisesti aktiivista leikkia ja liikuntaa sdatelevat YK:n yleissopimuksen madrittelemien lasten
oikeuksien lisaksi myos varhaiskasvatuslaki seka liikuntalaki.

SUOSITUKSET KOHTI TAVOITETILAA:

VAUHTI VIRKISTAA — VAHINTAAN KOLME TUNTIA LIIKKUMISTA JOKA PAIVA

Lapsella on tarve ja oikeus liikkua joka paiva. Lapsen paivittdisen vahintaan kolmen tunnin fyysisen
aktiivisuuden suositus koostuu kuormittavuudeltaan monipuolisesta liikkumisesta: kevyesta liikunnasta ja
reippaasta ulkoilusta seka vauhdikkaasta ja erittdin kuormittavasta fyysisesta aktiivisuudesta. Lapselle



tulee antaa mahdollisuus my6s rentoutumiseen ja keskittymiseen. Paivittainen liikunta on lapselle yhta
tarkeaa kuin riittava uni ja terveellinen ravinto.

AKTIVINEN TEKEMINEN INNOSTAA — LIIKA PAIKOILLAANOLO IKAVYSTYTTAA

Lapselle on luonteenomaista liikkua, leikkia ja touhuta asentoaan vaihdellen. Lapsi oppi asioita
toiminnallisesti: tutkien, kokeillen, yrittden ja erehtyen. Siksi pitkittyneet eli yli yhden tunnin paikoillaanolo-
ja istumisjaksot eivat ole lapselle ominaisia tapoja toimia. Kun on valttamatonta pysya paikoillaan,
toiminnallisilla tehtavilld tauotetaan ja tuodaan vaihtelua toimintaan.

KOHTI LIIKKUVAA ELAMANTAPAA — PERHE TARKEA ROOLIMALLI

Liikkkumisen mahdollistava pukeutuminen ja yhdessa perheen kanssa liikkkuminen, ulkoileminen ja
touhuaminen ovat valintoja, jotka opettavat lapselle liikkkumisen kuuluvan lapsen paivittaiseen elamaan.
Yhteinen tekeminen opettaa lapselle my6s myodnteista suhtautumista toisiin, yhteisistd kokemuksista
riemuitsemista seka kaikkien perheenjasenten kuuntelemista. Kokeilemaan kannustaminen ja
onnistumisista iloitseminen yhdessa auttavat lasta muodostamaan mydnteisen mindkuvan. Ne ovat tarkeita
askeleita kohti liikunnallista ja terveellista elamantapaa.

KUUNTELE — ANNA LAPSELLE MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

Lapsi on utelias ja aktiivinen. Hanelld on kaikki aistit kaytossaan ja vain mielikuvitus on rajana, kun han
tutustuu, kokeilee, tutkii ja ottaa selvada omista mahdollisuuksistaan liikkua. Liikkuminen ja leikkiminen ovat
lapselle ominaisia tapoja olla ja oppia. Lapsella on my&s mielipiteitd ja ehdotuksia. Lasta kuulemalla ja
hdnen mielipiteensa huomioimalla lisatdan lapsen osallisuutta leikkimiseen, liikkumiseen ja arjen
touhuamiseen liittyvissa asioissa.

TEKEMALLA TAITOJA — MAINIO MONIPUOLISUUS

Lapsella on oikeus joka paiva liikkua, kokeilla ja haastaa omia fyysisia rajojaan, vélilld rentoutuen. Lapsen
liilkunta on fyysisesti aktiivista leikkia. Se on riittavaa silloin, kun han saa paivittdin harjoitella motorisia
perustaitojaan. Taidot kehittyvat monipuolisesti, kun lapsi saa leikkia erilaisissa ymparistoissa kaikkina
vuodenaikoina. Liiallisella turvallisuushakuisuudella ei pida estdd oppimista. Jos lapsella on vaikeuksia
liikkkumisessaan, hanelld on oikeus saada siihen tukea ja tarvittaessa myoés apua.

YMPARISTO HAASTAA JA HAUSKUUTTAA — ULKONA UNELMAT TODEKSI

Lapsi nakee kaiken ymparilladn olevan tilan ja ympariston kiinnostavana paikkana liikkkumiseen, niin sisalla
kuin ulkona. Aikuiset ratkaisevat, saako lapsi kayttaa oivaltamansa mahdollisuudet etsia, kokeilla ja keksia
erilaisia tapoja liikkua, hallita kehoaan seka ilmaista itsedan. Lapsesta on hauskaa muokata ymparistoa



fyysisesti aktiivisiin leikkeihinsa. Aikuisten tehtdava on myos etsia ja luoda liikkumaan houkuttelevia
ymparistdja, joissa monipuolinen lilkkkuminen on sallittua. Luonnonymparistot ovat lapselle erityisen
mieluisia, mutta lapsi [0ytaa leikkipaikat myos rakennetusta kaupunkildhiéstakin. Turhia kieltoja kannattaa
karsia. Lapsi nauttii oppimistaan taidoista, joten sille kannattaa varata aikaa ja tilaa.

VALINEET JA LELUT - INNOSTA KOKEILEMAAN

Vilineet ja lelut kiehtovat lasta. Erilaisia kalusteita, tavaroita ja kierrdtysmateriaaleja kannattaa tarjota
lilkuntaan houkutteleviksi apuvilineiksi liikunnallisten kokemusten ja elamysten monipuolistamiseksi.
Liikuntaleikkeihin ja —peleihin innostavien valineiden on hyva olla lapsen saatavilla ja vapaassa kdytossa.
Tukea tarvitseville lapsille tulee tarjota valineitd, jotka mahdollistavat ja helpottavat heidan liikkkumistaan.

OHJATTU LIIKUNTA — ONNISTUMISEN ELAMYKSIA

Lapsi haluaa onnistua ja oppia uutta. Ohjatut liikuntatuokiot, esimerkiksi liikuntaseuroissa, ovat yksi
erinomainen mahdollisuus oppia uusia taitoja yhdessa muiden lasten kanssa turvallisten aikuisten
innostavassa ohjauksessa. Liikuntatuokioiden ilmapiiri valittyy lapselle erityisesti hdanelle annettavan
palautteen muodossa.

Lasten liikuntaa ohjaavien aikuisten tulee suunnitella toiminta lapsia kuunnellen niin, etta kaikilla lapsilla on
mahdollisuus nauttia liikkkumisesta, onnistua ja oppia uutta yksin ja yhdessa muiden kanssa. Lapset ovat
yksil6ina erilaisia, minka tulee ndkya toiminnan sisalldissa siten, ettd myds aikaisemmin liikuntaa
harrastamattomat, taidoiltaan muita heikommat lapset paasevat toimintaan mukaan. Lapsen perhe-,
kulttuuri-, tai kielitausta eivat saa vaikuttaa lapsen mahdollisuuksiin osallistua liikuntaan. Kaikilla lapsilla
tulee olla mahdollisuus yhteisiin jaettuihin kokemuksiin.

LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA - JOKAISEN LAPSEN OIKEUS

Varhaiskasvatuslain perusteella jokaisella lapsella on oikeus suunniteltuun, tavoitteelliseen ja
monipuoliseen liikuntakasvatukseen varhaiskasvatuksen osana. Varhaiskasvatussuunnitelmien perusteet
velvoittavat varhaiskasvattajia suunnittelemaan ja toteuttamaan varhaiskasvatusta, joka tukee lapsen
kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta. Varhaiskasvattajien tulee myds suunnitella toiminta siten, etta
fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan merkitys lapsen oppimisen, terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa
toteutuu.

KOKO KYLA LIKUTTAA — KAIKKI YHTEISTYOSSA

Lasten kasvatuksesta vastaavien huoltajien ja varhaiskasvattajien keskindinen vuorovaikutus ja yhteistyo
ovat tarkeitd paivittaisen ja lapselle riittavan fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseksi ja kokonaisvaltaisen
kehityksen tukemiseksi. Kokonaisvaltaisen kehityksen tukeminen edellyttda myds yhteistydta neuvolan ja
terveydenhuollon toimijoiden kanssa. Paikalliset terveytta ja hyvinvointia edustavat seka liikuntaa
jarjestavat tahot, yhteisot ja verkostot ovat merkittavia lasten liikuttajia.



Kuntien tekniset toimijat vastaavat piha- ja aluesuunnittelusta, joten heidan toimillaan on kauaskantoiset
vaikutukset siihen, miten paljon lapsilla on liikkumiseen soveltuvia alueita ja paikkoja. Poliittisilla paattajilla
on mahdollisuus ja velvollisuus tehda paatoksia, joilla edistetdaan lasten terveytta ja hyvinvointia. Koko kylan
yhteisty6ta tarvitaan luomaan lapsille mahdollisuuksia liilkkumiseen ja leikkimiseen!

Avainsanat: lapset, liikkuminen, hyvinvointi, liikunta, suositukset, terveyden edistaminen, varhaiskasvatus,

liikuntaseurat



1. VAUHTI VIRKISTAA — VAHINTAAN KOLME TUNTIA LIIKKUMISTA JOKA PAIVA

“Liikkuva lapsi on onnellinen lapsi”

NYKYTILAN KUVAUS

Alle kouluikaisten lasten arkipadivat kuluvat enimmakseen fyysisesti kevyissa touhuissa. Lapset liikkuvat
keskimaarin yhdesta kahteen tuntia pdivassa. Tuosta ajasta noin tunti kuluu reippaaseen liikuntaan. Alle
kouluikaisista lapsista kuitenkin vain 10 - 20 % saavuttaa normaalia kasvua, kehitysta, terveytta ja
hyvinvointia edellyttavan ja suositusten mukaisen pdivittaisen fyysisen aktiivisuuden maaran.

Hieman yli puolet lapsista ulkoilee arkisin paivakotipaivan jalkeen puolesta tunnista tuntiin, mutta on
halyttavaa, etta jopa kymmenesosa lapsista ei paase ulos leikkimdan enaa ollenkaan. Kolmevuotiailla
lapsilla on vain hyvin pienia eroja fyysisen aktiivisuuden maardssa arkipaivien ja viikonloppujen valilla,
mutta mita vanhemmiksi lapset tulevat sitd selkeammiksi erot tulevat. Myos sukupuolten valiset erot
kasvavat idn myots, silla kouluun mentdessa pojat ovat keskimaarin fyysisesti aktiivisempia kuin tytot.

Lapset oppivat kdayttamaan tietotekniikkaa varhain. Jo kolmevuotiaat viettavat aikaa television,
tietokoneiden ja tablettien daressa arkipaivana noin tunnin ja viikonloppuisin yli puolitoista tuntia. Lasten
kasvaessa tietotekniikan kadytto lisaantyy entisestaan.

(Tiedot perustuvat vield julkaisemattomaan lahteeseen: Tuloskortti 2016 — Lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden tilannekatsaus)

TIESITKO:

- Lapsella on oikeus terveyteen ja hyvinvointiin (Lasten oikeuksien sopimus, artikla 24).
- Lasten fyysinen aktiivisuus tarkoittaa paaosin fyysisesti aktiivista leikkia

=>» Fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten normaalille kasvulle ja kehitykselle, tukee lasten yleisia
oppimisen edellytyksia, parantaa lasten fyysista kuntoa, motoriikkaa ja toimintakykya,
ennaltaehkaisee ylipainoa ja muita tyypin 2 diabeteksen ja verenkiertoelinsairauksien riskitekijoita,
vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistda, vahentaa psyykkista kuormittuneisuutta ja parantaa mielialaa.
Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myodnteisesti myo6s lapsen sosiaaliseen ja psyykkiseen kehitykseen ja
hyvinvointiin.

TAVOITETILA:

Lapsen tarve ja oikeus liikkua joka paiva toteutuu kaikilla lapsilla. Lapsen paivittdisen vahintaan kolmen
tunnin fyysisen aktiivisuus suositus koostuu kuormittavuudeltaan monipuolisesta liikkumisesta: kevyesta
lilkunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka vauhdikkaasta ja erittdin kuormittavasta fyysisesta aktiivisuudesta.
Paivittdisen liikkkumisen lisdksi, riittdva uni eli keskimaarin 10-12 h y6ssa, terveellinen ruokavalio seka
mahdollisuus rentoutumiseen ja keskittymiseen ovat lapsen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukipilareita.



MUISTA: AKTIIVINEN TEKEMINEN INNOSTAA — LIIKA PAIKOILLAANOLO IKAVYSTYTTAA

Lapselle on luonteenomaista liikkua, leikkia ja touhuta asentoaan vaihdellen. Lapsi oppii asioita
toiminnallisesti: tutkien, kokeillen, yrittaen ja erehtyen. Siksi pitkittyneet eli yli yhden tunnin paikoillaanolo-
ja istumisjaksot eivat ole lapselle ominaisia tapoja toimia. Kun on valttamatonta pysya paikoillaan, aikuinen
huolehtii, etta toiminnallisilla tehtavilla tauotetaan ja tuodaan vaihtelua toimintaan.

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN -LAATIKOT:
Vanhemmat:

- Tehkaa asioita yhdessa: liikkukaa, leikkikaa ja retkeilkaa - yhdessa lastenne kanssa.

Liilkkukaa yhdessa lastenne kanssa, tukekaa lastenne innostusta asianmukaisilla varusteilla ja
kehukaa lapsia ilman kilpailullisuuden liikaa korostamista.

- Huolehtikaa lastenne kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista: varmistakaa riittdva maara leikkimista ja
muuta fyysista aktiivisuutta (vahintdan kolme tuntia paivassa), lepoa ja nukkumista lapsen
yksildllisen tarpeen mukaan (younta keskimaarin 10-12 h) ja terveellista ravintoa.

- Tarkkailkaa ja tarvittaessa rajoittakaa lasten fyysisesti passiivista ohjelmien katsomista. Tauottakaa
pitkdkestoista paikallaan oloa. Kayttakaa erilaisia digilaitteita liikkkumiseen innostavalla tavalla.

Varhaiskasvattajat:

- Huolehtikaa lasten paivittdisesta ulkoilemisesta ja valttakaa toimintoja, joissa edellytetdan lapsilta
pitkia jaksoja paikoillaan oloa (yli yksi tunti). Ohjatkaa lapsille liikunnallisia saantoleikkeja - ainakin
ulkona.

- Huomioikaa erityisesti vahan liikkuvat lapset ja innostakaa heita fyysisesti aktiivisiin leikkeihin.

Seuratoimijat:

- Organisoikaa harjoitukset niin, ettad paikallaanoloa, kuten oman vuoron odottamista, on
mahdollisimman vahan.

LISAA

VAIHDA

VAHENNA

Leikkeja ja muuta liikuntaa
ulkona ja luonnossa

Hissi portaisiin

Television, tietokoneen ja
tabletin passiivista kayttoa

Aktiivista siirtymista, kuten
esimerkiksi kdvelya, pyorailya
tai potkulautailua paikasta
toiseen

Auto julkisiin

Pitkaaikaista paikallaan oloa

Yhdessa liikkumista

Julkiset pyoraan ja kavelyyn

Turhia liikkumista rajoittavia
kieltoja

Liikunnan iloa

Paljon istumista sisaltavat
leikit vauhdikkaisiin leikkeihin

Kielto kannustukseen




Seka muita kuvioita ja piirroksia kuvittamaan tata osaa

KUVIA, joissa kuormittavuudeltaan erilaisia toimintoja:
Lapsen fyysinen aktiivisuus on vauhdikasta ja voimakkaasti kuormittavaa, kun han esimerkiksi:

juoksee kovaa, hyppii trampoliinilla, tydntaa isoa kuormuria, kiipedd makea ylos,
painii/nujuaa, ui ja hiihtaa

Lapsen fyysinen aktiivisuus on reipasta, keskiraskaasti kuormittavaa fyysista aktiivisuutta, kun han
esimerkiksi:

kavelee ripeasti, potkupyorailee (n.3v)/ajaa polkupyoralla (n. 5v.) ja luistelee

Lapsen fyysinen aktiivisuus on kevyttd, kun han esimerkiksi:
kadvelee hitaasti, heittda ja ottaa palloa kiinni, keinuu ja tasapainoilee ja leikki roolileikkeja

Lapsen fyysinen aktiivisuus on erittdin kevytta, lahes fyysisesti passiivista toimintaa, kun han esimerkiksi:

istuu paikoillaan, tekee hiekkalaatikolla hiekkakakkuja, seuraa televisiota tai kayttaa
tietokonetta, rakentelee palikoilla, kokoaa palapelia, leikkii pienilld esineilla ja syo.

Lapsen fyysisen aktiivisuuden kuormittavuus on matalin hdnen maatessa ja toiseksi matalin hdanen istuessa.
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2. KOHTI LIIKKUVAA ELAMANTAPAA — PERHE TARKEA ROOLIMALLI

“Mitd isot edelld, sitd pienet perdssé”

NYKYTILAN KUVAUS

Arkipaivisin perheet viettavat aikaa yhdessa keskimaarin alle puolituntia ja viikonloppuisin x tuntia. Alle
puolet lapsiperheista liikkkuu yhdessa 1-2- kertaa viikossa, jotta joka pdiva yhdessa liikkuu vain alle viidesosa
perheista.

Vaikka vanhempien tuki ja kannustaminen ovat tarkeita, silti suurin osa lasten vanhemmista kannustaa vain
1-2 kertaa viikossa lastaan fyysisesti aktiivisten leikkien tai liikkumisen pariin. Vanhemmat voivat olla myos
roolimalleina lapsilleen, silld vanhempien korkea fyysinen aktiivisuus ndkyy myos lasten muita
korkeampana fyysisena aktiivisuutena.

TIESITKO

- Lapsella on oikeus lepoon, vapaa-aikaan ja leikkiin (Lasten oikeuksien sopimus, artikla 31)
- Vanhempien tuki, kuten liikkumiseen kannustava ilmapiiri, lapsen liikkumisen kehuminen seka
liilkuntavarusteiden ja valineiden tarjoaminen lapsen kayttoon lisdavat lapsen fyysista aktiivisuutta.

= Fyysisesti aktiivisten, lilkkuntaa harrastavien vanhempien lapset ovat fyysisesti aktiivisempia ja
motorisesti taitavampia kuin muut lapset. Kun vanhempi kannustaa ja vie lasta fyysisesti
aktiivisten leikkien pariin, lapsen fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara kasvaa. Erot lasten
fyysisen aktiivisuuden maarissa alkavat kasvaa jo kolmevuotiaasta alkaen.

TAVOITETILA

Elamantavat muodostuvat ja vahitellen vakiintuvat jo ensimmaisten elinvuosien aikana kotona, silla jo
kolmevuotiaasta eteenpain fyysisen aktiivisuuden méaran on osoitettu vakiintuvan joko korkeammalle tai
matalammalle tasolle. Liikkumisen mahdollistava pukeutuminen ja perheen kanssa yhdessa liikkkuminen,
ulkoileminen ja touhuaminen ovat valintoja, jotka opettavat lapselle liikkumisen kuuluvan jokaiseen
paivaan. Yhteinen tekeminen antaa lapselle myds mallin myonteisestd suhtautumisesta toisiin, yhteisista
kokemuksista riemuitsemiseen seka kaikkien perheenjasenten kuuntelemiseen. Kannustaminen kokeiluihin
ja yhdessa iloitseminen auttavat lasta muodostamaan myodnteisen mindakuvan. Samalla ne ovat tarkeita
askeleita kohti lilkunnallista elamantapaa.

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN -LAATIKOT:

Vanhemmat:
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Liikkukaa, leikkikaa ja touhutkaa yhdessa.

Luokaa perheellenne yhteisia liikunnallisia paivittdisia rutiineja, seka retkia esimerkiksi luontoon,
maenlaskuun tai luistelemaan.

Kannustakaa lasta liikkumaan, kehukaa liikkuvaa lasta, tukekaa lapsen liikuntaharrastuksia.

Varhaiskasvattajat:

Ottakaa vanhempien kanssa puheeksi heidan lapsensa fyysisen aktiivisuuden maara ja suositukset,
jutelkaan lasten paivittdisen ulkoilun ja muun liikkunnan ja levon maarasta, keskustelkaa
vanhempien kanssa heidan lastensa motoriikasta. Jarjestakaa lasten ja vanhempien yhteisia
liilkunnallisia vanhempainiltoja, teemapadivia ja -viikkoja.

Muistakaa ja huomioikaa omassa toiminnassanne se, etta varhaiskasvattaja on lapselle roolimalli
myds liikkumiseen liittyvissa asioissa.

Seuratoimijat:

Jarjestakaa tapahtumia, joissa aikuiset paasevat liikkkumaan yhdessa lapsensa kanssa. Muistakaa,
ettd monipuolinen liikunta on lapselle parasta.

Tiedostakaa, ettd lapsena liikuntaseuran toimintaan osallistuneet palaavat usein saman
liilkuntaharrastuksen pariin aikuisena. Myonteisiin seurakokemuksiin kannattaa siis panostaa.
Sailyttakaa harrastamisesta koituvat kulut kohtuullisina niin, ettd mahdollisimman monilla
perheilld on mahdollisuus antaa lapsensa osallistua harrastustoimintaan.



12

3. KUUNTELE — ANNA MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

”Kuuletko sind minua, oikeesti?”

NYKYTILAN KUVAUS

Lasta kuuntelevien, lapsilahtdisesti toimivien vanhempien lapset kokevat onnistumisia liikunnassa. Kun
vanhemmat luovat lapselle liikkkumisen mahdollisuuksia, heidan lapsensa my6s nauttivat liilkkunnasta.
Lapsilahtdisesti toimivien vanhempien lapset kokevat itsensa pateviksi ja pystyviksi ja siksi heidan
motivaationsa liikuntaa kohtaan kasvaa. Sen sijaan vaativien ja runsaasti lastensa tekemisia kontrolloivien
vanhempien lapsilla on muita enemman liikuntaan liittyvia kielteisia kokemuksia.

TIESITKO

- Lapsella on oikeus osallistua ja tulla kuulluksi (Lasten oikeuksien 12 artikla). He ovat elamansa
alusta asti yhteiskunnallisia toimijoita. Heidan kiinnostuksen kohteensa, ndakemyksensa ja
mielipiteensa tulee ottaa aidosti huomioon.”
= Kun lasta kuunnellaan, han kokee itsensa tarkeaksi. Se kokemus vahvistaa lapsen patevyyden

kokemusta. Osallisuuden myo6ta han oppii vahitellen kantamaan vastuuta itsestaan ja muista.

TAVOITETILA

Lapsi on utelias ja aktiivinen. Hanelld on kaikki aistit kdytdssaan ja vain mielikuvitus on rajana, kun han
tutustuu, kokeilee, tutkii ja ottaa selvaa omista mahdollisuuksistaan liikkua. Liikkuminen ja leikkiminen ovat
lapselle ominaisia tapoja olla ja oppia. Lapsella on myds mielipiteitd ja ehdotuksia. Niitd huomioimalla
lasten leikkimiseen, liikkkumiseen ja arjen touhuamiseen liittyvissa asioissa, lisdtaan lapsen osallisuutta.

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN -LAATIKOT:
Vanhemmat:

- Ottakaa lapsi mukaan kotitdihin.

- Katsokaa lapsen kasvoja ja paatelkaa hanen ilmeistaan, eleistdan ja puheistaan, mista han pitaa ja
nauttii. Tehkaa yhdessa asioita, kuunnelkaa ja ottakaa lapsen ehdotuksia huomioon. Antakaa
hanen olla mukana ja tuntea itsensa tarpeelliseksi.

- Antakaa lapsen suunnitella, paattaa ja valita hanen ikdan ja kehitystasoonsa sopivalla tavalla
asioita ja erilaisia pienia tehtavia.

Varhaiskasvattajat:

- Huomioikaa ja kuunnelkaa kaikkia lapsia tasavertaisesti.
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Jattakaa tilaa lasten omille ajatuksille. Sisusta ja muokkaa ymparistod yhdessa lasten kanssa. Jata

lapsille tekemist3, silla lapset liikkuvat usein aktiivisemmin silloin, kun ymparisto ei ole viela taysin
valmis.

- Kiittakaa lasta hanen mielipiteistaan ja aktiivisesta halustaan vaikuttaa.

Seuratoimijat:

Arvostakaa lasta. Lapsi on oman elamansa asiantuntija, kuunnelkaa, katsokaa ja ottakaa hanen
mielipiteensad huomioon. Auttakaa hanta kuulumaan joukkoon.
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4. TEKEMALLA TAITOJA — MAINIO MONIPUOLISUUS

“"Tekemdilld oppii”

NYKYTILAN KUVAUS

Alle kouluikaiset lapset osaavat yleensa juosta, laukata, hypata kahdella jalalla, hypella yhdella jalalla ja
loikata. Liikkumistaidoista helpoin on juokseminen, jonka hallitsee hyvin kolmevuotiaista kolmannes ja
kuusivuotiaista noin puolet lapsista. Lasten tasapainossa on suuria yksil6llisia eroja. Tytdilla on keskimaarin
parempi tasapaino kuin pojilla. Pallon kasittely on vaikeaa ldhes kaikille lapsille. Lapset tarvitsevat
harjoitusta erityisesti heittamiseen, kiinniottamiseen, pomputtamiseen, potkaisemiseen ja mailalla pallon
lydmiseen. Pallon kasittelyssa pojat ovat keskimaarin tyttoja parempia. Esimerkiksi kuusivuotiaana pallon
kiinniottamisen osaa tytoista hyvin vain hieman yli 10 % kun pojista sen osaa hyvin yli 40 %. Lapsille, joille
kadsien motoriikka ja edella mainitut karkeamotoriset kasittelytaidot tuottavat suuria vaikeuksia, ei ole
paassyt kehittymaan kasin kirjoittamisen ja siistin kasialan edellytyksia. Siksi pallonkasittelytaitoja
kannattaa harjoitella. Kansainvaliset tutkimustulokset antavat viitteita siitd, etta motorisesti heikkojen
lasten osuus on kasvanut viimeisen 30 vuoden aikana.

TIESITKO

- Lapsella on oikeus kasvaa ja kehittya omiin mahdollisuuksiinsa (Lasten oikeuksien sopimus, artikla
6)

= Suomessa sattuu vuosittain noin 350 000 liikuntatapaturmaa. Eniten tapaturmia sattuu lapsille
ja nuorille. Yksi syy tapaturmilla on lasten alhainen fyysisen aktiivisuuden maara ja siita
johtuvat heikot motoriset taidot. Lasten motoriset taidot kehittyvat lapsen liikkuessa ja
harjoitellessa liikkumista. Lilkkkuminen on fyysista aktiivisuutta ja motoristen taitojen
toistamista mielekkaalla tavalla. Hyvat tasapainotaidot luovat pohjan kaikille muille taidoille.
Lapset liikkuvat paikasta toiseen ryémimalla, konttaamalla, kiipedmalla, kdavelemalla,
juoksemalla, hyppdaamalla ja erilaisin hyppyaskelin. Kun lapsella on hyvat liikkumistaidot, han
jaksaa kulkea pitempia matkoja. Kun lapsi osaa heittda, ottaa kiinni, lydda ja potkaista palloa,
han on toivottu leikkikaveri lasten yhteisleikkeihin. Hyvat motoriset taidot tukevat siis lapsen
fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.

TAVOITETILA

Ennen koulun alkua lapsi osaa kavella, juosta, hyppid, loikkia ja kiivetd. Han osaa myos kulkea rappusissa
seka heittaa, ottaa kiinni, lyoda ja potkaista palloa. Koulun alkaessa lapsi osaa ajaa pyoralla, hiihtaa ja
luistella seka liikkua matalassa vedessa.

Lapsella on oikeus saada liikkua, kokeilla ja haastaa omia fyysisia rajojaan seka rentoutua joka paiva. Lapsen
liilkunta on fyysisesti aktiivista leikkia. Se on monipuolista silloin, kun han saa paivittdin, kaikkina
vuodenaikoina ja erilaisissa ymparistoissa harjoitella motorisia perustaitojaan. Lapselle annetaan
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mahdollisuus oppia arvioimaan ja hallitsemaan liikkumiseen liittyvia riskeja sen sijaan, etta hanta kielletdan

tekemadan asioita liialliseen turvallisuushakuisuuteen vedoten. Jos lapsella on vaikeuksia liikkumisessaan,

esimerkiksi toiminnan ohjuksessa, han saa siihen tarvitsemaansa tukea. Jos lapsella on vaikea

lilkuntavamma, han saa apua lilkkkumisensa tueksi.

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN -LAATIKOT:

Vanhemmat:

Antakaa lasten kokeilla, haastaa itsedan ja testata taitojaan — kaikkina vuodenaikoina. Kavele,
juokse, hyppaa, heita ja ota kiinni. Kiipea, pyoraile, hiihda ja luistele. Ui, pelaa, tanssi ja hassuttele.
Yhdessa lapsesi kanssa.

Muistakaa, ettd lapsi oppii kokeilemalla: pienet kolhut, naarmut ja mustelmat auttavat oppimaan,
silld ne auttavat omien taitojen rajojen tunnistamisessa.

Jos huomaat lapsellasi vaikeuksia uusien motoristen taitojen oppimisessa, niin ottakaa asia
puheeksi neuvolassa ja varhaiskasvatuksen henkilokunnan kanssa.

Varhaiskasvattajat:

Rohkaiskaa kokeilemaan, innostakaa ihmettelemaan ja tukekaa tarvittaessa. Opettakaa uusia ika-
ja kehitystasoa tukevia taitoja, leikkeja ja peleja, sisalla ja ulkona, kaikkina vuodenaikoina. lloitkaa
onnistumisista yhdessa lapsen kanssa.

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

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

Seuratoimijat:

Muistakaa etenemisjarjestys: 1) motoriset perustaidot hallintaan, 2) taitojen soveltaminen
erilaisissa ymparistoissa 3) erilaisiin valineisiin tutustuminen ja niiden muokkaaminen 4)
liilkuntalajien perustaitojen opettelua 5) urheilulajien perustekniikoita tutuksi.

“Aina ykkdsend opetan, mind perustaidon hallinnan.
Kakkosena sitten sovellan, oppeja muualla mallinnan.
Vilineilld liikkeet muokkaukseen.

Lajitaitoja tutuksi teen.

Ja viidentend viimeistelen, kun tekniikoilla hifistelen.”
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5. YMPARISTO HAASTAA JA HAUSKUUTTAA — ULKONA UNELMAT TODEKSI

“Tartu tilaisuuteen”

NYKYTILA

Kaupungeissa asuu xx %, taajamissa xx % ja maaseutumaisessa elinymparistdssa xx % lapsista.
Kaupunkimaisissa ymparistoissa lapsilla on riski kadottaa kosketus luontoon, koska he viettavat suurimman
osan paivastaan sisalla. Alle kouluikaiset lapset viettavat sisalla keskimaarin xx tuntia pdivassa ja istuvat
erilaisissa kulkuvalineissa keskimaarin xx minuuttia paivassa. Suurin osa lapsista kertoo mieluisimmaksi
leikkipaikakseen metsaiset alueet. Viemmeko me aikuiset lapsilta mahdollisuuksia haastaa itsedan ja kokea
iloa ja elamyksia luonnosta?

TIESITKO

- Lasten oikeuksien 17. yleiskommentin mukaan lapsilla on oikeus turvalliseen ja lapsille sopivaan
leikki- ja toimintaymparistoon. Ympariston tulee myos houkuttaa lasta leikkimaan. Liiallinen
turvallisuuden tavoittelu ei saa estaa lasta leikkimasta ja kokeilemasta omia fyysisia rajojaan.
Lapsille tulee antaa kosketus luontoon ja ulkoiluun.

TAVOITETILA

Lapsi ndkee kaiken ympadrillddn olevan tilan ja ympariston kiinnostavana paikkana liikkkumiseen, niin sisalla
kuin ulkona. Aikuiset kuitenkin ratkaisevat, saako lapsi tilaisuuden etsia, kokeilla ja kdyttda oivaltamansa
mahdollisuudet ja tilaisuudet etsia, kokeilla ja keksia erilaisia tapoja liikkua, hallita kehoaan seka ilmaista
itseddn. Lapsesta on hauskaa muokata ymparistoa fyysisesti aktiivisiin leikkeihinsa. Luonnonymparistot ovat
lapselle erityisen mieluisia. Aikuiset voivat myos luoda liikuntaan houkuttelevia ympaérist6ja ja poistaa
lilkkumiseen liittyvia esteita. Lapsi nauttii oppimistaan taidoista ja siksi esimerkiksi omin kasin tekeminen ja
jaloin kulkeminen ovat lapsesta hienoa. Niille kannattaa varata aikaa.

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN -LAATIKOT:
Vanhemmat:

- Antakaa lapsen keksid omat tapansa kayttaa tilaa liikkumiseen. Sallikaa hdanen haastaa omat
taitonsa ja antakaa hanen kokeilla omia rajojaan.

- Ulkoilu kuuluu jokaisen lapsen jokaiseen pdivaan. Tutustuttakaa lapsi metsaan, kallioihin, niittyihin,
luonnonvesiin ja puistoihin. Retkeilkaa luontopoluilla ja seuratkaa vuodenaikojen vaihtelua.

Varhaiskasvattajat:

- Taistelkaa tasa-arvon puolesta ja antakaa innostuksen liekin palaa. Seikkailkaa ja tutustukaa
erilaisiin ymparistoihin, seuratkaa vuodenaikojen vaihtumista, innostukaa yhdessa ja nahkaa
ympadriston kauneus.
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- Tarjotkaa kaikille aisteille aistimuksia ja kokemuksia.
- Ottakaa selvaa paikkakunnan ulkoilumahdollisuuksista ja kertokaa niista myds vanhemmille.
- Hyo6dyntakaa luontoa oppimisympaéristona.

Seuratoimijat:

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

Yhdyskuntasuunnittelijat:

- Huomioikaa liikkunnan edistaminen ja turvallisuusnakdkulmat kunnan liikenne- ja
yhdyskuntasuunnittelussa.

- Muistakaa, etta lahiliikuntapaikkoja ja monipuolisia matalan kynnyksen
lilkuntaharrastusmahdollisuuksia on tarjolla eri-ikaisille.
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6. VALINEET JA LELUT INNOSTAVAT KOKEILEMAAN

“Kuule pallon kutsu”

NYKYTILA

Lasten liikkuminen ei ole valineista kiinni, mutta erilaisten valineiden on osoitettu vaikuttavan lasten
fyysisen aktiivisuuden maaraan. Parhaimmillaan valineet ja lelut voivat innostaa lilkkkumaan. Lasten
vanhempien sosioekonominen ja etninen tausta vaikuttavat siihen, minkalaisia leluja ja valineita lapsella on
kaytossaan. Kaikilla perheilla ei valttamatta ole varaa hankkia lapselleen liikuntaan innostavia valineita.
Keskivertoa alhaisemmissa toimeentulon perheissa lapsella on enemman elektroniikkaa kaytdssaan kuin
muilla lapsilla. Elektroniikka houkuttaa lapsia sisdlle ja uppotumaan pitkiksi ajoiksi fyysisesti passiiviseen
toimintaan, kuten esimerkiksi pelaamaan tietokoneella ja pelikonsoleilla tai katsomaan televisiota.

TIESITKO

- Syrjimattomyys (lasten oikeuksien 2 artikla) on keskeinen periaate ja siksi kaikilla tulee olla
yhtélaiset mahdollisuudet osallistua leikki-, virkistys-, urheilu- ja vapaa-ajantoimintoihin

TAVOITETILA

Vilineet ja lelut kiehtovat lasta. Ne innostavat lilkkkumaan ja houkuttelevat kokeilemaan erilaisia tehtavia.
Liikunnallisten kokemusten ja elamysten monipuolistamiseksi erilaisia kalusteita, tavaroita ja
kierratysmateriaaleja kannattaa tarjota lilkkuntaan houkutteleviksi apuvalineiksi. Kaikenlaisten
liilkuntaleikkeihin ja —peleihin suunniteltujen valineiden lisaksi ne ovat liikkumiseen innostavia valineits,
joita kannattaa olla lapsen vapaassa kaytossa myos heidan omaehtoisten leikkien aikana. Tukea tarvitseville
lapsille tulee tarjota valineita heidan liikkkumisensa tueksi.

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN -LAATIKOT:
Vanhemmat:

- Kunnollisten liikuntavalineiden ei tarvitse olla kalliita, uusia valineita. Kyselkaa tuttavilta, lainatkaa
ystavilta, ostakaa kirpparilta ja tehkaa vaihtokauppoja.

- Hyodyntakaa teknologiaa fyysisen aktiivisuuden edistamisessa: kokeilkaa geokatkoilya,
askelmittareita ja videointia.

Varhaiskasvattajat:
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- Sopikaa omaan yksikko6n valinevastaava, joka huolehtii muun muassa siita etta rikkoutuneiden
vélineiden tilalle hankitaan uusia. Johtajan tulee varata vuosibudjettiin maararahaa uusien
valineiden hankintaan. Valineiden on hyva olla eri painoisia ja eri kokoisia.

- Kierrattakaa isompia ja kalliimpia valineita yksikosta toiseen.

- Liikuntavélineet tulee olla lelujen tapaan lasten saatavilla. Liikuntavalineet kuluvat kaytdssa ja se
on hyva asia.

- Huolehtikaa siita, etta osa hankintoihin varatuista rahoista kaytetaan liikuntavalineisiin.

Seuratoimijat:

- Jarjestakaa avoimia lajiesittelypaivid, tarjotkaa seuran liikuntavalineita kokeiltavaksi.

TAULUKKO:

Esimerkkeja fyysista aktiivisuutta lisdavista ja vahentavista valineista
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7. OHJATTU LIIKUNTA — ONNISTUMISEN ELAMYKSIA

“Tule mukaan!”

NYKYTILA

Suomessa on noin hyvin monenlaisia yhdistyksia, jarjestdja, urheiluseuroja tai muita yhteis6ja, jotka
jarjestavat alle kouluikaisille lapsille ohjattua liilkuntaa. Jarjestajien tavoitteet voivat vaihdella suuresti
toimintaa ohjaavien perusarvojen, lasten ian ja ohjaajien kokemuksen mukaan. Alle 3 -vuotiaille lapsille
suunnattu toiminta on padsaantoisesti niin kutsuttua lapsi —-vanhempi toimintaa tai perheliikuntaa. Yli
puolet 3-6-vuotiaista lapsista osallistuu jonkinlaiseen ohjattuun liikuntaan. Varhaiskasvatuksessa lapset
saavat keskimaarin alle yhden ohjatun liikuntatuokion viikossa.

TIESITKO

- Kaikilla lapsilla tulee olla yhtaldaiset mahdollisuudet osallistua leikki-, virkistys-, urheilu- ja vapaa-
ajan toimintoihin myds kasvatus ja koulutusjarjestelman puitteissa (Lasten oikeuksien artikla
syrjimattomyydesta, artikla 2)

- Lapsella on oikeus kasvaa ja kehittya omiin mahdollisuuksiinsa (Lasten oikeuksien sopimus, artikla
6)
= Lapsi haluaa oppia uutta. Yhdessa toisten kanssa jaetut oivalluksen hetket saavat lapset

janoamaan lisda oppia. Ohjatut liilkuntatuokiot esimerkiksi liilkuntaseuroissa ovat yksi
erinomainen mahdollisuus tarjota lapselle uusien taitojen opettelun paikkoja yhdessa muiden
lasten kanssa turvallisen aikuisen innostavassa ohjauksessa. Liikuntatuokioiden turvallinen
ilmapiiri syntyy toimintaa ohjaavien aikuisten luomasta ilmapiirista. Fyysinen turvallisuus syntyy
siitd, kun lapsi voi harjoitella taitojaan ilman vakavaa fyysisen loukkaantumisen vaaraa. Sosio-
emotionaalinen turvallisuus syntyy siitd, etta lapsi hyvaksytddan omana itsendan ja hanet
halutaan mukaan leikkimaan ja tekemaan asioita yhdessa muiden kanssa. Psyykkinen
turvallisuus syntyy myonteisestd ja kannustavasta suhtautumisesta lapseen. Nama kaikki
valittyvat lapselle erityisesti hanen saamansa palautteen valityksella.

TAVOITETILA

Lasten liikuntaa ohjaavat aikuiset suunnittelevat toiminnan lapsia kuunnellen niin, etta kaikilla lapsilla on
mahdollisuus nauttia liikkkumisesta, onnistua ja oppia uutta yksin ja yhdessa muiden kanssa. Koska lapset
ovat yksil6ina erilaisia, toiminnan sisalldissa erilaisuus nakyy siten, ettd myos aikaisemmin liikuntaa
harrastamattomat, taidoiltaan muita heikommat lapset paasevat toimintaan mukaan. Lapsen perhe-,
kulttuuri-, tai kielitausta eivat vaikuta lapsen mahdollisuuksiin osallistua, vaan ohjattu liikunta on kaikkien
tasa-arvoinen mahdollisuus yhteisiin kokemuksiin.
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MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN -LAATIKOT:

Vanhemmat:

- Antakaa lapsillenne mahdollisuus osallistua ohjattuun liikuntaan.

- Muista: jokainen lapsia on yksil6 ja kehittyy yksil6llista vauhtia.

- Tue myonteista ilmapiirid, kannusta omaa ja muiden lapsia. Anna ohjaajalle tyérauha ja kunnioita
ryhman yhteisesti sopimia toimintaperiaatteita.

Varhaiskasvattajat:

- Jarjestakaa lapsille sdannollisesti monipuolisia ohjattuja liikuntatuokioita varhaiskasvatuksessa,
kaikkina vuodenaikoina.

- Opettakaa saantoleikkeja ja auttakaa leikkeja alkuun. Olkaa mukana ja houkutelkaa myds
tyokaverit peliin tai leikkiin mukaan.

Seuratoimijat:

- Ottakaa huomioon toiminnan suunnittelussa: Mitd pienemmat lapset sitd taitavammat aikuiset
tarvitaan ohjaajiksi.
- Alle kouluikaisille jarjestetyn toiminnan tulee ajoittua klo 8 ja 20 vilille
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8. LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA — JOKAISEN LAPSEN OIKEUS

”Liikunta on kivaa”

NYKYTILAN KUVAUS

Tutkimusten perusteella lasten paivakodissa viettdmastaan ajasta huomattava osa on fyysisesti erittdin
kevytta ja vain noin 10 % toiminnasta eli alle tunti paivittaisestd toiminnasta on reipasta liikkkumista.
Paivakodissa lasten ulkoleikit kuormittavat fyysisesti enemman kuin sisaleikit, vaikka ulkoleikeistdkin lahes
puolet on kevytta liikkumista. Lasten fyysinen aktiivisuus on runsainta ohjattujen liikuntaa siséltavien
saantoleikkien aikana sekd omaehtoisten ja vapaiden leikkien aikana. laltdan 3-4 -vuotiailla lapsilla vapaata
omacehtoista leikkida on noin 20 %, jota on hieman enemman ulkona kuin sisallda. Vanhemmilla lapsilla
vapaata leikkid on sen sijaan enemman sisalla kuin ulkona.

Opettajajohtoisten ryhmatuokioiden aikana fyysisen aktiivisuuden kuormittavuus on alhainen. Siitd voidaan
paatelld, ettd aikuiset ohjaavat lapsia tehokkaasti toimintatapoihin, jossa ollaan paljon paikoillaan. Lasten
oppimista tukee kuitenkin runsas liikkuminen. Fyysinen aktiivisuus virkistaa, herkistaa kaikki aistit
opeteltavaan asiaan, parantaa keskittymista ja lisaksi se lisaa lasten sitoutuneisuutta. Liikkuminen on siis
hyva tapa helpottaa lasten oppimista.

Koska ohjatuissa liikunnallisissa sddntéleikeissa lasten fyysinen aktiivisuus on korkeimmillaan, niiden
madraa kannattaa lisata. Varhaiskasvatuksen piirissa, Idhinna paivakodeissa, on keskimaarin alle yksi
ohjattu liikkuntatuokio viikossa. Onneksi niiden maaraa on helppo lisatd. Havainnointitutkimusten
perusteella varhaiskasvattajat vain hyvin harvoin kannustavat sanallisesti lapsia liilkkumaan, silla yli 90 %
paivahoitoajasta ei sisdlla minkdanlaista kannustusta liikkumiseen.

TIESITKO
Varhaiskasvatusta saatelevista laeista ja asiakirjoista muun muassa seuraavaa:

- Varhaiskasvatuslaki 2 a § (8.5.2015/580) maarittelee varhaiskasvatuksen tavoitteet ja hyvén
varhaiskasvatusympariston (Varhaiskasvatuslaki 6 § (8.5.2015/580).

- Varhaiskasvatussuunnitelma on asiakirja, joka velvoittaa varhaiskasvattajia suunnittelemaan ja
toteuttamaan varhaiskasvatus niin, etta se tukee lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta
(VASU 2016).

- Varhaiskasvattajien tulee myds suunnitella toiminta niin, etta lilkkunnan ja fyysisen aktiivisuuden
merkitys lapsen oppimisen ja hyvinvoinnin edistdmisessa toteutuu (Esiopetuksen OPS 2014).

- Jokaisella lapsella on oikeus suunniteltuun, tavoitteelliseen ja monipuoliseen liikuntakasvatukseen
varhaiskasvatuksen osana (Varhaiskasvatuslaki 8.5.2015).

TAVOITETILA

Jokaisen lapsen oikeus fyysisesti aktiiviseen leikkiin ja muuhun liikkkumiseen toteutuu jokaisen
paivahoitopaivan aikana. Varhaiskasvattajat suunnittelevat lapsen péaivahoitopaivan ja lapsen toiminnan
niin, etta hanella on mahdollisuus saavuttaa fyysisen aktiivisuuden suositukset my6s paivahoitopaivina.



23

Lapset ulkoilevat joka paiva ja varhaiskasvattajat kannustavat heita fyysisesti aktiivisiin leikkeihin luomalla
monipuolisia, innostavia leikkiymparist6ja. Lapsen oikeus suunnitelmalliseen liikuntakasvatukseen
toteutuu. Omaehtoisen leikin aikana lapsella on vapaasti kdytossdan lilkkkumiseen innostavia monipuolisia
valineita.

KONKREETTISET TOIMENPITEET

Jotta varhaiskasvatus ja lasten lilkkunnan ohjaaminen olisi lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta
tukevaa, tulee toiminnan monipuolisuus seka lapsilahtdisyys varmistaa huolellisella suunnittelulla. Myo6s
lapsen omaehtoinen liikkuminen vaatii tydyhteisoissa yhteista suunnittelua, pelisdantdja siita mika on
sallittua ja mika ei.

Lahtokohta on miettia lapsen paivdahoidon kokonaisuutta:

- kuinka paljon lapsilla on mahdollisuus liikkua paivan aikana?

- kuinka pitkia ja aktiivisia lasten ulkoiluajat ovat? onko ulkoilun aikana aktiivista toimintaa, saantéleikkeja
tms.?

- kuinka lapselle taataan mahdollisuus myos keskittymiseen, uuden oppimiseen ja rentoutumiseen?

- miten lisdtaadn toiminnallisuutta, lapsen omaa tekemista ja osallisuutta opettajajohtoisiin tuokioihin?

- kuinka voidaan lisata liikkkumiseen rohkaisua? Miten kaantaa turhat kiellot kannustaviksi ohjeiksi?

Ohjattu liikunta varhaiskasvatuksessa

Liikuntatuokion aikana runsaalla fyysisen aktiivisuuden maaralla on oma itseisarvonsa. Silti tuokioiden tulee
sisaltdd myos ennalta suunniteltua, lapsilahtoistd, monipuolista ja tavoitteellista toimintaa.

Kunkin toimintakauden alussa kasvattajat jakavat ohjatun liikunnan suunnittelemisen ainakin kahteen eri
vaiheeseen vuosisuunnitelmaan ja tuokiosuunnitelmiin. Suunnittelun Idhtékohtana on yleistarkastelu, jossa
toimintakauden alussa suunnitellaan yhdessa millaisilla pelisdanndilld ja ennakkosuunnittelulla lapsen
omaehtoista liikkkumista ja liikkunnan maaraa voidaan lisata.

Vuosisuunnitelmassa tulee varmistaa seuraavat tyoyhteison sopimat asiat:

-yhteistydémahdollisuudet esimerkiksi lilkkunta- ja muiden jarjestojen kanssa selvitetdaan
-vuodenaikojen hyédyntaminen

-eri toimintaymparistéjen monipuolinen hyédyntaminen

-erilaisten juhlien ja kulttuurisesti merkittavien tapahtumien huomiointi: toiminnallisuus (esitykset, laulut ja
leikit, joissa kaytetaan koko kehoa), erilaisten juhlien ja kulttuurisesti merkittavien tapahtuminen
yhteydessa

-lapsen havaintomotoristen- ja motoristen taitojen havainnointi ja arvioiminen muiden osa-alueiden
arvioinnin lisaksi

-kaikkien havaintomotoristen taitoja sekda motoristen perustaitojen varmistaminen

-valineiden ja telineiden monipuolisen kdytén suunnitteleminen

-omaehtoisten liikkumisen mahdollisuuksien suunnitteleminen
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-omaehtoisen ja ohjatun liikkunnan maarien ja sisaltojen suunnitteleminen siten, ettd omaehtoisen liikunnan
maaraa voidaan lisata tarjoamalla siihen monipuolisia mahdollisuuksia ja houkuttelevia sisaltoja

Tuokiosuunnitelma tarvitaan jokaista ohjattua tuokiota varten:

- paatetdan tavoitteet, jotka on johdettu vuosi ja jaksosuunnitelmista

- varataan kaytettavat tilat, vdlineet ja telineet

-paatetdan harjoiteltavat taidot ja sisallot

-pohditaan, tarvitaanko eriyttamista taitojen tai esimerkiksi motorisen oppimisvaikeuden mukaan
-suunnitellaan kaytettavat opetusmenetelmat

-pohditaan tuokion organisointi niin, etta liikunnan maara on mahdollisimman suuri jokaiselle lapselle
-pohditaan etukateen, miten varmistetaan tuokiolle mydnteinen toimintailmapiiri (esimerkiksi mista
asioista ja miten lapselle annetaan palautetta)

-pohditaan, miten saadaan vadhan liikkuvat lapset mukaan

-arvioidaan tuokiosuunnitelman toteutuminen ja tehdaan tarvittavia muutoksia.

Hyvin tehtya suunnitelmaa voi pienin muutoksin kayttdd muutaman kerran perakkain.

Lilkuntakasvatuksen tavoitteet varhaiskasvatuksessa ovat kasvattaminen liikkkumaan ja lilkunnan avulla.
Kasvattaminen liikkumaan

Liikunnallisesti aktiivisen elamantavan syntyminen jo varhaislapsuudessa on erittdin tarkeas, silla
tutkimukset ovat osoittaneet, ettd jo 3-vuotiaana omaksutulla elamantavalla on taipumus sailya.
Paivittdinen liikkunta on lapsen normaalin fyysisen kasvun ja kokonaisvaltaisen kehityksen edellytys.
Ohjattuun lilkuntaan osallistumisen on todettu ennustavan fyysisesti aktiivista eldméantapaa nuoruudessa
sekad aikuisuudessa.

Kasvattaminen liikunnan avulla

Varhaiskasvatuksen liikuntakasvatuksen tulee olla lapsilahtdistda, monipuolista ja tavoitteellista seka
saannollista. Siten sen avulla voidaan tukea lapsen fyysista, kognitiivista, psyykkistd, emotionaalista ja
sosiaalista kehittymista. Liikuntakasvatus on luonteva osa lapsen koko paivaa. Se tarkoittaa aikuisen
kannustusta liikkumisen lisddamiseksi, aikuisen ratkaisuja ja aktiivisia tekoja lilkkkumiseen houkuttelevien
oppimisymparistdjen luomiseksi. Se tarkoittaa myds lapsen mindakuvan monipuolistamista ja tukemista
rohkaisemalla omien fyysisten rajojen kokeiluun sekd omien tunteiden tunnistamista ja niiden ilmaisemisen
saatelyn harjoittelua. Ryhmatilanteissa lapsella on erinomainen mahdollisuus vuorovaikutustaitojen
harjoitteluun. Liikuntakasvatus on siis kokonaisvaltaista lapsen koko paivan ajalle sijoittuvaa aikuisen
toimintaa, jolla tuetaan lapsen hyvinvointia.

Lasten ohjaaminen

Aikuiseen tulee ohjata toimintaa niin, etta lapsen omalle havainnoinnille, tutkimiselle ja kokeilemiselle jaa
tilaa. Aikuisen tulee luoda turvallinen ilmapiiri ja valita opetusmenetelmat niin, etta jokaisella lapsella on
mahdollisuus toimintaan ja onnistumisen kokemuksiin. Jotta oppimisessa voi hyddyntaa lapsen
omaehtoisuutta ja osallisuutta, aikuisen tarkeimmaksi tehtavaksi tulee suunnitella sellainen
oppimisymparisto, jossa lapsella on mahdollisuus uusiin oivalluksiin. Kannustava ja lasten keskinaista
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vuorovaikutusta lisdavat tyoskentelytavat ja tehtdvat tukevat oppimista. Vaikka monipuolinen
oppimisymparistd on oppimisen kannalta tehokas, tulee muistaa, etta jos lapsella on motorisen oppimisen
vaikeuksia, hanta auttaa selkea harjoiteltavaan taitoon liittyva opastus. Motorisen oppimisen vaikeuteen
liittyy usein ongelmia |0ytaa tehtdavan kannalta oleellinen tieto ja siksi aikuisen konkreettinen naytto ja
palaute voi auttaa esimerkiksi motorisen taidon oppimisessa.

Varhaiskasvatuksen henkilost6lla on varhaiskasvatuslakiin perustuva velvoite havainnoida lapsen toimintaa
paiviahoidon aikana (2. Varhaiskasvatuslain 7 a § [8.5.2015/580]). Velvoitteen mukaan henkil6ston tulee
laatia yhdessa lapsen huoltajien kanssa jokaiselle lapselle henkil6kohtainen varhaiskasvatussuunnitelma.
Siihen kirjataan tavoitteet lapsen varhaiskasvatuksen toteuttamiseksi lapsen kehitysta, oppimista ja
hyvinvointia tukevalla tavalla seka toimenpiteet naiden tavoitteiden toteuttamiseksi. Systemaattisen
havainnoinnin avulla kasvattajat saavat tarkeaa tietoa lasten liikkumisen maarasta ja laadusta seka
motoristen ja havaintomotoristen taitojen kehityksesta. N&ita tietoja tulee hyodyntaa lapsen koko
paivahoitopaivan rakenteen suunnittelussa seka yksityiskohtaisemmin viela liikuntakasvatuksen sisaltdjen
suunnittelussa ja toteuttamisessa.

Motorisen oppimisen vaikeuksia esiintyy 1-2 lapsella kahdestakymmenesta lapsesta. Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd suuri osa motorisen oppimisen vaikeuksista voidaan havaita jo 3-6-vuotiailla lapsilla. Naille
lapsille uusien motoristen taitojen oppiminen on hidasta ja tyolasta. Vaikeudet voivat nakya esimerkiksi
vaikeutena ennakoida toimintaa tai analysoida tehtavan tai ympariston vaatimuksia. Liikkeet eivat
automatisoidu, eika lapsi valttamatta pysty toistamaan oppimaansa uudessa tilanteessa. Motorisen
oppimisen vaikeuteen liittyy hyvin yleisesti muita oppimisvaikeuksia ja tarkkaavuuden pulmia. Huolellinen
havainnointi on siis tarkeda varhaisen tuen tarpeen arvoimiseksi.

Laatikoihin:

- Varmista, etta lapset padsevat joka paiva ulos vahintdan kahdeksi tunniksi

- Anna tilaa ja aikaa fyysisesti aktiivisiin leikkeihin

- Muokkaa lapsen toimintaymparistda onnistumiselle suosiolliseksi

- Houkuttele lapsia osallistumaan ulkoilun aikana liikkunnallisiin sdantoleikkeihin

- Kannusta, innosta ja kehu. Anna positiivista palautetta myds yrittamisesta.

- Anna lapselle toiminnallisia tehtdvia pdivittdin. Varmista, etta lapsen oppii kdyttamaan liikkumista
ja koko kehoaan myds muun oppimisen valineena

- Hyoédynna mielikuvia oppimisen tukemiseksi

Huolehdi, etta jokainen lapsi paasee osallistumaan ohjattuun liikuntahetkeen joka paiva

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN -LAATIKOT:
Vanhemmat:

- Olkaa kiinnostuneita lapsenne liikkumisesta paivahoitopdivan aikana — keskustele lapsen ja
kasvattajan kanssa.
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Pukekaa lapsellesi paivahoitoon sellaiset vaatteet, joissa hanellad on vapaus liikkua, leikkia ja
retkeilld. Tukekaa varhaiskasvattajien ty6ta varaamalla joustavat vaatteet sisdliikuntaan ja
varusteita talviliikuntaan. Nain naytatte lapselle, etta on kyse tarkeasta asiasta.

Paivakodin johtaja:

Pida huoli, etta yksikoissasi on kunnollinen liikuntaan tarkoitettu sisatila, paivakodin piha-alueella
on lilkuntaan innostavia telineita ja valineita lasten kaytt6on myos vapaiden leikkien aikana,
yksikossasi on liikuntaan tarvittava perusvalineisto ja sen uusimiseen on joka vuosi varattu
budjettiin jonkin verran rahaa seka kannusta henkildst6a liikunta-aiheisiin tdydennyskoulutuksiin.
Huolehdi myds alueesi muista varhaiskasvattajista, kuten perhepaivahoitajista.

Tee yhteistyota ja verkostoidu, esimerkiksi kunnan liikunta- ja puistotoiminnan seka seurakunnan
kanssa.

Varhaiskasvattaja:

Tiedostakaa Vasun ja esiopetussuunnitelman velvoittava rooli. Ota Vasu —keskusteluissa puheeksi
lapsen liikkuminen ja kannusta vanhempia huolehtimaan siita, etta lapsi saa paivittain suositellun
vahimmaismaaran fyysista aktiivisuutta (vahintdaan 3 tuntia paivassa).

Keskustelkaa lapsen motorisesta kehityksesta ja anna lapsen liikkkumisesta palautetta myos
vanhemmille.

Jos huomaatte, etta joku lapsi ei harjoittelusta huolimatta opi uusia taitoja tai han ei osaa
ympariston ja olosuhteiden muuttuessa kayttda oppimaansa taitoa, ottakaa asia puheeksi muiden
lasten vanhempien kanssa.

Jos epdilet, etta lapsella voi olla kyseessd motorisen oppimisen ongelma, voit kayttaa hyodyksi
erilaisia motoriikan havainnointilomakkeita.

Seuratoimijat:

Ottakaa selvaa alueen varhaiskasvatusyksikoista. Tarjoa ohjausapua, lainaa valineitd, kehita
yhteisty6ta. Nain saatte lisda harrastajia.
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9. KOKO KYLA LIIKUTTAA — KAIKKI YHTEISTYOSSA

“Kylld maailmaan ddnté mahtuu”

Nykytilan kuvaus

Tiesitko

Kuva/kuvia, joissa kieltotauluja (”ala astu nurmikolle”; paivdakodin pihassa kyltti: “asiaton oleskelu

2 n

kielletty”, ”Ei saa juosta” jne.

Liilkuntapalvelut kuuluvat kunnan lakisaateisiin tehtaviin. Kunnan tehtava on luoda yleiset
edellytykset liikunnalle:

1. jarjestamalla liikuntapalveluja seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa likkuntaa eri

kohderyhmat huomioon ottaen,

2. tukemalla kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta seka

3. rakentamalla ja yllapitamalla liikuntapaikkoja. (Liikuntalaki 390/2015)
Kunnan tulee kuulla asukkaitaan liikuntaa koskevissa keskeisissa paatoksissa (Kuntalaki 365/1995)
Kunnan tulee edistda ja seurata asukkaittensa terveytta ja hyvinvointia seka arvioida mm. heidan
liikunta-aktiivisuuttaan (Terveydenhuoltolaki 1326/2010).
Liilkunta on kunnallinen peruspalvelu, jonka tavoitteena on edistda kuntalaisten hyvinvointia ja
terveyttd, fyysista aktiivisuutta ja lilkuntaharrastusta (Suositukset liikunnan edistamiseksi kunnissa
STM 2013)
Kunnan on varhaiskasvatusta jarjestaessdan toimittava yhteistydssa mm. opetuksesta, liikunnasta,
kulttuurista, neuvolatoiminnasta ja muiden tarvittavien tahojen kanssa (Varhaiskasvatuslaki
580/2015).

TAVOITETILA

Liikkuva

n lapsen elinpiiri laajenee tutun piha-alueen ulkopuolelle. Kaikki voivat siis omalla esimerkillaan ja

toiminnallaan kannustaa lasta liikkumaan. Lasten kasvatuksesta vastaavien huoltajien ja varhaiskasvattajien

keskindinen vuorovaikutus ja yhteistyo ovat tarkeita paivittdisen, lapselle riittavan fyysisen aktiivisuuden

saavuttamiseksi ja kokonaisvaltaisen kehityksen tukemiseksi. Kokonaisvaltaisen kehityksen tukeminen

edellyttdd myos yhteisty6ta neuvolan ja terveydenhuollon toimijoiden kanssa. Paikalliset hyvinvointia

edustavat seka liikuntaa jarjestavat tahot, yhteisot ja verkostot ovat merkittavia lasten liikuttajia. Kuntien

tekniset toimijat vastaavat piha- ja aluesuunnittelusta, joten heidan toimillaan on kauaskantoiset

vaikutukset siihen, miten paljon lapsilla on liikkumisen paikkoja. Poliittisilla paattdjilla on mahdollisuus

tehda paatoksia lasten terveytta ja hyvinvointia edistaville ratkaisuille. Koko kylan yhteistyota tarvitaan

luomaan lapsille mahdollisuuksia liikkkumiseen ja leikkimiseen!

= Lasten vanhempien, varhaiskasvattajien ja esimerkiksi seuratoimijoiden lisaksi myds lasten
isovanhemmat ja naapurit, terveydenhuoltohenkil6t seka kuntapaattajat voivat omilla
toimillaan edistaa fyysisesti aktiivista lapsuutta. Antakaa lasten liikkua ja touhuta, silld mielekas
tekeminen auttaa lapsia kasvamaan yhteison jaseniksi. Se lapsi, jolle sind annoit keinussa
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vauhtia tai, jonka pallon sina palautit peliin ystavallisen hymyn kera, saattaa myéhemmin
lahikaupassa avata sinulle oven tai antaa sinulle paikan taydessa linja-autossa.

MITEN TAVOITTEISIIN PAASTAAN —LAATIKOT
Isovanhemmat:

- (1) Ulkoilkaa yhdessa lasten kanssa. Opettakaa lapsen lapsellenne liikuntaleikkejd, joita muistatte
omasta lapsuudestanne.

- (2) Tukekaa lasten vanhempien kasvatustyotd. Muistuttakaa ulkoilemisen tarkeydesta. Tehkaa
lasten kanssa yhteisia retkid, kuten marja- ja hiihtoretkia.

- (3) Antakaa lapselle aikaa.

- (3) Kuunnelkaa mita lapsi kertoo. Tehkaa yhdessa lapsen kanssa sellaisia asioita.

- (4) Miettikaa ja muistelkaa, mita kaikkea itse teitte lapsena. Nykylapsetkin tarvitsevat jannitysta ja
seikkailuja!

- (5) Antakaa lapselle aikaa. Ehdottakaa yhteisia retkia, opettakaa lapsia liikkumaan luonnossa ja
kunnioittamaan elinymparistoa.

- (6) Hankkikaa lahjaksi liikunnallisia kdyttéesineita, kuten luistimet, kypara, maila tai uimalasit.

- (7) Tarjotkaa lapsen vanhemmille tarvittaessa apua harrastuksiin kulkemisessa, esimerkiksi
tarjoutumalla kdvelemaan yhdessa lapsen kanssa harjoituksiin.

- (7) Kannustakaa ja olkaa tukena lapsenlastenne harrastuksissa.

- (8) Ole kiinnostunut lapsen arkipaivasta, myos pdivahoitopaivasta. Kysele hdnen
liilkuntakokemuksistaan ja kavereistaan.

Naapurit:

- (1) Muistakaa, etta lapset ovat terveita, kun he leikkivat. Pyytdkaa paasta leikkiin mukaan.

- (2) Ottakaa naapurinkin lapsi mukaan pyoraretkelle tai uimahalliin.

- (2) Sailyttakaa asuinalueen piha-alue viihtyisdna ja monipuolisiin ulkoleikkeihin houkuttelevana.

- (2) Miettikaa yhteisia saantoja, jotka sallivat koko pihan alueella leikkimisen ja rakenteiden
hyddyntamisen lasten leikkeihin ja liikuntaan.

- (3) Antakaa lapsille omia hanelle tarkeita tehtavia yhteisissa pihatalkoissa.

- (4) Liikunnan ilo kuuluu toisinaan kauas. Onneksi maailmaan mahtuu danta ;)

- (5) Kaikkia lapsen tekemisi ei ole tarpeellista kieltda. Lapselle pensaat ovat piilopaikkoja,
katukiveykset trapetseja, vesilatakot turvallisia valtameria ja mattotelineet liaaneja. Todellista
vaaraa niissa on vain darimmadisen harvoin.

- (6) Huolehtikaa pihakeinuista ja muista yhteisista telineista ja valineista.

- (6) Sopikaa mahdollisista taloyhtion yhteiskdytossa olevista leikkikaluista ja urheiluvalineista. Lelut
ja valineet tarvitsevat omat sailytystilansa.

- (6) Pitakaa polkupydravarasto siistissa kunnossa.

- (7) Hyodyntdkaa kimppakyyteja.

- (8) Tukekaa toisia vanhempia. Nayttakaa lapsille, ettd arvostatte varhaiskasvatuksessa tehtavaa
tyota myos liikkunnan edistamisessa. Pitdkaa yhteisia leikki-iltoja padivakodin pihalla. Lapset saavat
nadyttaa ja vetaa yhdessa paivakodissa leikittyja leikkeja.

- (8) Jarjestakaa yhteista toimintaa, esimerkiksi asukasyhdistysten liikkuntavuoroja.
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(8) Jarjestakaa naapuruston liikuntatreffit — syntyy yhteisollisyytta alueelle

Terveydenhuoltohenkil6t:

(1) Tukekaa lapsen vanhempia fyysisen aktiivisuuden roolimallina toimimisessa. Ohjatkaa
lapsiperheita kohti arkiliikuntaa seka fyysisen aktiivisuuden, levon ja ravinnon tasapainoa.

(1) Hyodyntakaa valmiita elintapojen puheeksioton, arvioinnin ja elintapaohjauksen tueksi
kehitettyja menetelmia ja materiaaleja.

(2) Muistuttakaa vanhempia lapsen tarvitseman paivittdisen fyysisen aktiivisuuden maarasta,
riittavasta levosta ja terveellisesta ravinnosta. Kiinnittakdaa huomiota lapsen motoriseen
kehitykseen ja ohjatkaa hanet tarvittaessa lisatutkimuksiin tai kannustakaa liikuntaharrastuksiin.
Kysykaa, onko kunnalla mahdollisuus tukea lasten liikkumista esimerkiksi tarjoamalla erilaisilla
ilmaislippuja.

(2) Antakaa vanhemmille myoOnteista palautetta, kun heidan lapsensa liikkuu suositusten
mukaisesti.

(2) Seuratkaa vanhempien liikunnallisessa tuessa tapahtuvia muutoksia ja antakaa siita
kannustavaa ja rakentavaa palautetta.

(3) Kysykaa myos lapselta. Seuratkaa lapsen ja hdnen vanhempiensa vuorovaikutusta:
huomioivatko vanhemmat lastaan ja antavatko tilaa myos lapselle.

(4) Muistuttakaa vanhempia motoristen taitojen tarkeydesta: lilkkkumaan oppii vain liikkumalla.
Ulkoilu on ilmaista ja ulkona on tilaa. Nelja vuodenaikaa tarjoavat monipuolisia liikkkumis- ja
oppimisymparistoja seka jatkuvaa vaihtelua.

(4) Tarjotkaa konkreettisia esimerkkeja, kuinka vanhemmat voivat edistaa lapsen mahdollisuuksia
harjoitella juoksemista, hyppaamista ja heittdmista jokapaivaisessa elamassa.

(5) Kannustakaa vanhempia ulkoilemaan yhdessa lapsensa kanssa.

(6) Kannustakaan ja rohkaiskaa koko perhetta lilkkkumaan kaikkina vuodenaikoina. Kannustakaa
vanhempia pelaamaan palloa, uimaan, laskemaan makea, hiihtdmaan ja luistelemaan yhdessa
lapsensa kanssa.

(6) Kunnassa tulee olla apuvalineita saatavilla myos erityista tukea tarvitsevien liikuntaan. Kertokaa
lapsen vanhemmille ndistda mahdollisuuksista.

(7) Olkaa kiinnostuneita lapsen harrastuksista. Kysykda vanhemmilta liikkuuko ja harrastaako
perhe yhdessa liikuntaa vai kayko lapsi harrastamassa liikuntaa jossain. Kysy harrastuksen
sisallosta ja useudesta. Keskustele lapsen kokonaiskuormittumisesta ja paivarytmista.

(7) Ottakaa selvaa paikkakunnallanne olevista lasten liikuntamahdollisuuksista ja ehdota niita
vanhemmille.

(8) Luokaa toimiva yhteistyoverkosto erityista tukea tarvitsevien lasten varhaiskasvatusyksikon
seka lapsen huoltajien kanssa.

Kuntapaattajat:

(1) Huolehtikaa liikuntalain toteutumisesta.

(1) Saastakaa rahaa sijoittamalla puisto- ja leikkialueisiin, paivdkotien pihoihin ja liikuntatiloihin
seka turvallisiin kevyen liikenteen vayliin. Kansantautien ja elintapasairauksien ennaltaehkdaisy on
jattisaasto kunnalle! Liikkumisen lisdédamiseen kdytetyt eurot tuovat saastoja pitkalla aikavalilla.
Esimerkiksi yhden nuoren sosiaalisen syrjaytymisen ehkdiseminen saastaa arviolta noin 40 000 €.
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(2) Lasten ja heiddan vanhempiensa terveytta ja hyvinvointia tukevien palvelujen luominen sadstaa
mydhemmin sairaanhoitopalveluissa kuten mielenterveyspalveluissa ja sosiaalipalveluissa, kuten
lasten huostaanotoissa. Ndin ollen perheliikunnan mahdollisuuksien luominen ja parantaminen on
keskeinen osa ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa ja tulee sairauksien hoitoa huomattavasti
halvemmaksi.

(3) Ottakaa lapset mukaan suunnittelemaan leikkipuistoja, paivdkotien pihoja ja viheralueita.
Lapsen ja heiddn vanhempiensa elinolosuhteisiin kannattaa panostaa. Heissa on tulevaisuus.
Varhaiskasvatukseen panostaminen on yksi tarkeimpia toimintaedellytyksia muun muassa kunnan
yritystoiminnalle.

(4) Taitava liikkuja pysyy pystyssa liukkaallakin kelilla eikd kuormita talvella ensiapuklinikoita.
Kannattaa siis panostaa kuntalaisten tasapainoon ja motorisiin taitoihin. Vapaa paasy
leikkipuistoihin seka tasapaino- ja kuntoilulaitteille puistoissa, kentilld ja rannoilla on osa
nykyaikaista kaupunkisuunnittelua.

(5)Viihtyisa ymparisté houkuttaa kuntaan lisda asukkaita ja veronmaksajia. Ympariston viihtyisyytta
lisdavat puistot, retkeily- ja virkistysalueet, rannat, metsat, ndkodalapaikat ja monipuoliset
liikuntamahdollisuudet kaikkina vuodenaikoina.

(6) Huolehtikaa tasa-arvon toteutumisesta kunnassanne. Liikuntavaline- ja apuvalinelainaamo
loytyvat kuntalaisten hyvinvointiin panostavista kunnista.

(6) Varmistakaa, etta kunnassa toteutuu lasten oikeuksien 2 artiklan mukainen syrjimattomyyden
periaate: puistojen ja leikkikenttien fyysinen esteellisyys on poistettu, vammaisilla on paasy
urheilutiloihin, jne. Tarkistakaa, etta fyysisen esteettomyyden lisaksi myds nakemiseen,
kuulemiseen ja kommunikaatioon liittyvat asiat on huomioitu. Liikuntatilat ovat esteettomia silloin,
kun ne ovat kaikille kdyttajille toimivia, turvallisia ja miellyttavia.

(6) Muistakaa myos etniset vahemmistot ja maahanmuuttajat. Selkeat kuvat auttavat heita.
Kuvista hyotyvat myos lukutaidottomat lapset, autistit ja kehitysvammaiset. Liikuntatilojen
kontrastit ja selkeat varit auttavat nakévammaisia henkil6ita liikkumaan itsendisesti.

(7) Hyvakuntoisista lapsista kasvaa hyvia tyontekijoita ja veromaksajia kuntaan! Tukekaa lasten
liilkunnan jarjestamista, esimerkiksi muita edullisimmilla liikuntapaikkavuoroilla.

(8) Pitdkaa huoli, etta kaikissa varhaiskasvatusyksikoissa on kunnollinen liikuntaan tarkoitettu
sisatila, paivakodin piha-alue on riittavan suuri, jokaisessa pdivakodissa on liikuntaan tarvittava
perusvalineistd ja sen uusimiseen on joka vuosi varattu budjettiin jonkin verran raha.

(8) Huolehtikaa, ettad kunnan varhaiskasvatushenkilostén oikeus sdanndlliseen jokavuotiseen
taydennyskoulutukseen toteutuu myds liikuntakoulutuksen osalta.
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LITE1

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten valmisteluun ovat osallistuneet seuraavat asiantuntijat:

Aalto-Nevalainen Paivi, xxx, Opetus- ja kulttuuriministerio
Ahonen Timo, Professori, PsT, Jyvaskylan yliopisto

Asunta Piritta, LitM, Jyvaskylan yliopisto

Haapala Eero, FT, Itd-Suomen yliopisto, Jyvaskylan yliopisto
Holappa Arja-Sisko, xxx, Opetushallitus

Karvinen Jukka, xxx, VALO

Korhonen Nina, xxx, VALO; llo kasvaa liikkuen -verkosto

Kurttila Tuomas, xxx, Lapsiasiantoimisto

Kyhala Anna-Liisa, LitM,LO, Helsingin yliopisto

Lakka Timo, professori, sisatautien erikoislaakari, Itd-Suomen yliopisto
Laukkanen Arto, LitT, Jyvaskylan yliopisto

Miettinen Mari, xxx, Sosiaali- ja terveysministerio

Muuronen Kaisu, erityisasiantuntija, Lastensuojelun Keskusliitto
Maki Paivi, xxx, Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos

Maatta Suvi, LitM, VTM, Samfundet Folkhalsan

Paavolainen Leena, xxx, Olympiakomitea

Pietila Matti, xxx, Opetushallitus

Pulakka Anna, FT, Turun yliopisto

Pulli Elina, KM, varhaiskasvatuksen asiantuntija, Espoon kaupunki
P6nkko Anneli, LitT, Oulun yliopisto; llo kasvaa liikkuen — verkosto
Rautio Sari, xxx, Perheliikunta - verkosto

Reunamo Jyrki, KT, Helsingin yliopisto

Roos Eva, ETT, Samfundet Folkh&lsan

Soini Anne, LitM, TT, Jyvaskyldn yliopisto

Sadkslahti Arja, LitT, Jyvaskylan yliopisto

Tarkka Kirsi, xxx, Opetushallitus

Viholainen Helena, xxx, Jyvaskylan yliopisto

Lisdksi Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksia on kommentoinut VALO:n organisoima llo kasvaa
lilkkuen — verkosto seka toukokuussa 2016 kaikille avoimen sahkoisen jarjestelman kautta yhteensd xxxx
yksityista henkilda, yhteisoa, jarjestda ja verkostoa.
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LITE 2
Alle 3-vuotialle lapsille suositeltavaa perusvilineistda varhaisvuosien liikuntakasvatukseen
Sisatiloissa:

- eri kokoisia ja -painoisia seka erilaisista materiaaleista valmistettuja palloja (isot: halkaisija noin 25 cm;
pienet: halkaisija noin 5 cm)

- hernepusseja

- varillisid muotopaloja

- liikkuntaan soveltuvaa musiikkia

- paalla istuttavia mopoja ja autoja

- vedettavia ja tyonnettavia leluja

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

- voimistelupenkkeja

- renkaat

- leikkivarjo (halkaisija noin 4 m)

- mailoja

Ulkona:

- vedettdvia ja tyonnettavia valineita kesa- ja talvileikkeihin, esim. isot tyonnettdvat kuorma-autot
- paalla istuttavia valineitd, autoja ja mopoja

-eri materiaalista tehtyja eri kokoisia palloja

Suositeltavaa liikuntavélineistoa 3-6-vuotiaille
Sisatiloissa:

-kaikki vélineet, jotka mainitaan 0-3-vuotiailla

-vanteita

-hyppynaruja

- huiveja

-sahlymailoja

-pingis-/tennismailan tyyppisia lyhytvartisia mailoja

-tasapainoa kehittavia valineitd, kuten "kavelypurkkeja” ja tasapainolautoja
-ilmapalloja

-liilkuntamusiikkia

Ulkona:

-kaikki valineet, jotka mainitaan 0-3-vuotialla
-erilaisia mailoja

-koripallokori tai heittomaali

-vanteita

-hyppynaruja
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-twist -kuminauhoja

- potkupyora ja erilaisia polkupyoria
-potkulautoja

-pihakartta

-kuvia suunnistukseen

Lisaksi ulkoliikuntatilanteissa voi hyddyntaa myos:

-vanhoja autonrenkaita
-tasapainolautoja
-keinuja

Edelld mainittujen liikuntavalineiden lisdksi, liikuntatuokioilla suositellaan kaytettavaksi myos itse tehtyja
liikuntavalineita kuten:
-hantapalloja

-sanomalehtia kepeiksi ja mailoiksi
-lakanoita

-kangassuikaleita

-pahvilaatikoita

-maito-ja mehupurkkeja

-tyynyja

-talous-ja wc-paperirullia
-héyhenia



