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Arjen pienet valinna
kartuttavat perheen
litkuntaa

Eppuluokkalainen soittaa iltapaivakerhosta toimistotyota tekevalle
aidilleen kysyakseen lupaa lahted kotiin. Aiti ei ole halukas, koska
kerhossa poika saisi temmeltaa ulkona ikaistensa kaverien
kanssa, kun taas yksin kotona aika kuluisi Nintendon
tai nettipelien maailmassa.

Nykypaivan istuva elamantyyli ja lapsiperhe-elaman
yhteensovittaminen muodostavat haastavan elamanvaiheen
liilkuntasuositusten nakokulmasta — seka aikuisille etta lapsille.

assa kirjoituksessa avaamme Arkiliikunta-

projektin kokemuksia siita, miten istuma-

tyota tekevat pienten lasten vanhemmat

pystyivat sitoutumaan liikkumisen lisaa-
miseen. Tutkimuksen aineisto on keratty vuosina
2011-2013 vuoden kestivan satunnaistetun kontrol-
loidun neuvontaintervention yhteydessi (Finni et al.
2011). Neuvontaa tutkimuksessa saivat 43 eri per-
hetta, joista 29:ssd molemmat vanhemmat osallistui-
vat tutkimukseen. Verrokkiryhmassa oli 42 perhett.
Tutkimuksen johtavana ajatuksena oli, ettei fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseksi ole vélttamatonta sitoutua
jonkun litkuntamuodon harrastamiseen, vaan jo pie-
net teot arjessa riittavat.

Neuvontaa, keskustelua ja itse
asetettuja tavoitteita

Tutkimuksessamme vanhempia pyrittiin motivoi-
maan arkilitkuntatekoihin, jotka koostuvat fyysisesti
aktiivisista paivittaisistd siirtymisista paikasta toi-
seen, tydajalla paikoillaan olemisen tauottamisesta ja
lasten kanssa vietetysta fyysisesti aktiivisesta vapaa-
ajasta. Perhelahtoisen arkiliikuntamallin etuja ovat
suhteellisen yhdenvertainen saavutettavuus muun
muassa eri sosioekonomisen taustan omaavissa per-
heissa ja perheiden liikunnallisen elaméantavan siir-
tyminen osaksi lasten kokemusmaailmaa.
Vanhemmille tarkoitettu neuvontatilaisuus pyrki
saamaan aikuiset pohtimaan omakohtaisesti perhe-
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elaman arkea ja siini, ehka huomaamattakin, tehta-
via fyysisesti passivoivia valintoja. Lapsen oikeutta
jokapiivaiseen ja monipuoliseen liikkumiseen, myos
perhe-elaman kiireen ja paineiden keskell4, perus-
teltiin lasten litkuntasuosituksilla ja niiden tervey-
dellisilld, kognitiivisilla ja sosiaalisilla perusteluilla.
Taman jilkeen neuvonta kohdistui liikkumisen ja
inaktiivisuuden terveydellisiin merkityksiin aikui-
silla korostaen pikemminkin fyysisen passiivisuuden
valttamista kuin litkunta-aktiivisuutta. Keskustele-
van ja vuorovaikutteisen luennon jalkeen vanhem-
mat kavivat tutkijan kanssa henkilokohtaisen kes-
kustelun, jossa kasiteltiin mahdollisuuksia lisata
aktiivisia ja vahentad inaktiivisia valintoja tyomat-
koilla, tydaikana seka vapaa-ajalla arkena ja viikon-
loppuna.

Keskustelun aikana vanhemmat kuvailivat omaa
arkeaan ja asettivat konkreettisia tavoitteita passii-
visuuden vahentamiselle ja fyysisen aktiivisuuden
lisaamiselle omista ldhtokohdistaan. Neuvontatilai-
suudesta perheet saivat vinkkimateriaaleja tauko-
jumppaan, lasten sisa- ja ulkoliikkumiseen koti- ja
lahiymparistossa sekd tietoa asuinalueen lahistolla
olevista nuotiopaikoista ja luontonahtavyyksista.

Perheiden itsensa asettamien tavoitteiden toteu-
tumista seurattiin puhelinkeskusteluilla, joissa arvi-
oitiin tavoitteiden soveltuvuutta omaan arkeen ja
pyrittiin tunnistamaan mahdollisia esteita.

Puolen vuoden aikana kahden puhelinkeskuste-
lun lisdksi tutkittavat saivat tutkimusryhman lahet-
tamia sahkoposteja, jotka sisalsivat kannustusta ja



vinkkejd perheiden yhteiseen liikkumiseen. Myos
verkkosivuille paivitimme tietoa perheen yhteisista
lilkkumismahdollisuuksista. Tutkimuksen tiedon-
keruun loputtua piivitimme materiaaleja verkkosi-
vuillemme kaikkien saataville (http://perheliikunta.
nettisivu.org/).

Mita tavoitteita vanhemmat asettivat?

Neuvontakeskustelun yhteydessa 82 prosenttia pys-
tyi asettamaan tydmatkoille edes jonkinlaisia tavoit-
teita passiivisuuden valttamiseksi. Tyypillisid tavoit-
teita olivat tdihin pyoriily satunnaisesti tai kauniilla
ilmalla, ja auton jattaminen hieman kauemmaksi
tyopaikasta. Neljannes tutkittavista kirjasi tavoittei-
siin myos lasta koskevan kohdan: kulkea paiviko-
din/koulun vilinen matka kavellen joko satunnaises-
ti tai saannollisesti.

Puolet tutkittavista asetti tydaikaa koskeviin
tavoitteisiinsa hissin kayton vaihtamisen portaisiin.

Kuva: VASTAVALO/JAAKKO VAHAMAKI

Muita suosittuja tavoitteita olivat istumisen tauotta-
minen (41 %), taukojumppa (37 %), soittamisen si-
jaan tyokaverin luona kayminen (37 %), puhelimeen
puhuminen seisten tai kavellen (35 %), tauolla seiso-
minen istumisen sijaan (28%), papereiden lukemi-
nen seisten (28%) ja tauolla pienen happihyppelyn
tekeminen (28%).

Perheen yhteiset tavoitteet

Lasten litkuntaa lisaiviin arjen tavoitteisiin kuului
monella perheell4 se, etta lapsia innostetaan jadméian
ulos kotiin tultua esimerkiksi ruuanlaiton ajaksi ja
se, etta lapsella olisi mahdollisuus leikkia ikaistensa
seurassa. Ikatoverien tarkeytta olikin korostettu neu-
vontaluennossa.

Noin puolet perheista asetti tavoitteekseen liik-
kua enemman yhdessi perheena arki-iltoina. Viikon-
loppuisin lahes jokaisella perheelld oli tavoitteena
litkkkua yhdessa. Erityisesti perheen tuella nayttaisi-
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kin olevan vahva yhteys siihen, miten aikuiset tut-
kittavat aikoivat olla aktiivisia myds tutkimuksen
jalkeen. Kun vuoden tutkimusjakson jalkeen ky-
syimme aikomuksia, kasityksia, motivaatiota ja
tottumuksia arkililkunnan jatkamisesta, alustavien
tulosten perusteella neuvonta- ja verrokkiryhma
erosivat erityisesti sen suhteen, miten he aikoivat
jatkossa lisata arkiliikuntaa. Neuvontaryhmalla per-
heen tuki selitti tatd aikomusta. Neuvonta oli onnis-
tunut myos poistamaan esteita arkilitkkumiselle.

Esteita ja hyvia kdytantoja

Esteita tavoitteiden toteutumiselle kysyttiin puhe-
linseurannassa. Aktiiviselle kulkemiselle esteina
mainittiin varsin inhimillisia tekijoita muun muassa
huono keli, lapsen kiukkuilu tai vasymys ja aamu-
kiire. Tyoajalla tavoitteiden toteutumista hiiritsivat
sosiaalinen paine ("kaverit ei lahde portaisiin”), kii-
re, laiskuus ja unohtaminen. Arki-iltoina ja viikon-
loppuisin muiden perheenjasenten menot sanelivat
rutiinin, viikonloppumatkustelu pakotti autossa
istumiseen tai koko perheen ollessa passiivinen oli
vaikea olla aloitteellinen.

Onnistumisia koettiin, kun saatiin lapset kavele-
mian paivakotiin tai kouluun. Tydmatkapyorailyssa
koettiin vapautta ja vaihtelua, huomattiin ymparis-
toystavallisyys ja kunnon kohoaminen. Ulkona liik-
kuminen selkeytti ajatuksia ja yleensakin liikunta
koettiin hyodylliseksi; "Koskaan ei harmita kun on
litkkunut tai urheillut”, "Kyll4 on hyotya, kun kyyk-
kailee ja tuntee jaksavansa”, ”Painon pudottua on
helpompi olla arkiaktiivinen: portaat menee kevy-
emmin 7, ” Taukojumpasta on hyotya tyovireydelle”.
Perheparkourissa saatiin lapsille onnistumisen koke-
muksia ja monessa perheessa mainittiin rauhallisem-
mat illat ulkona touhuamisen jalkeen.

Vuoden tutkimuksen jilkeen pyysimme tutkitta-
via laittamaan kayttamamme motivointi-aihiot tar-
keysjarjestykseen. Henkilokohtainen keskustelu sai
eniten ykkdssijoja seka miehilta etta naisilta. Seuraa-
vaksi tarkeimpini pidettiin neuvontaluentoa ja tut-
kimuksesta saatua henkilokohtaista palautetta.

Lisaantyiko fyysinen aktiivisuus?

Tutkimuksemme objektiivisista mittauksista on
saatavilla vasta alustavia tuloksia. Aikuisilla tutkit-
tavilla reisilihasten aktiivisuusmittaukset kertoivat,
etta yksittaisella neuvontasessiolla saadaan aikaan
ainakin lyhyella aikavalilli merkittavia tuloksia.
Neuvontaryhmalla sekd kokonaisinaktiivisuus etta
pitkien inaktiivisuusjaksojen kestot pienenivat ver-
rokkiryhmain verrattuna. Suurimmat muutokset
havaittiin vapaa-ajalla, jolloin myos kevyt ja keski-
tehoinen aktiivisuus seka lihasten keskiarvoaktiivi-
suus kasvoivat. Tyoajalla inaktiivisuuden vahenemi-
nen heijastui kevyen aktiivisuuden lisadntymisena
(Pesola ym. 2013). Vaikka merkitseviat muutokset
inaktiivisuusajassa olivat vain viidestd yhdeksain
prosenttiyksikkod, pienet muutokset paivittaisissa
aktiivisuuksissa voivat olla merkityksellisid tervey-
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den kannalta. Samanlaisia pienié eroja on raportoitu
my0s Yhdysvaltalaisessa NHANES-tutkimuksessa
terveiden ja metabolista oireyhtymastd karsivien
henkiloiden valilla, joiden inaktiivisuusaika erosi
viisi prosenttiyksikkoa (Bankoski ym. 2011). Joka-
paivaisilla pienilla teoilla on merkitysta.

Piivakoti-ikaisilld 5-6-vuotiailla lapsilla kiihty-
vyysmittareilla mitattuna reipas litkunta jai noin 50
minuuttiin paivassa. Alakoulun 7-8-vuotiailla ty-
toilld reipas liikunta oli paivakotilasten lukemissa,
mutta pojilla suositeltua liikuntaa kertyi noin 70
minuuttia paivittain.

Arkena ja viikonloppuisin vanhempien ja lasten
fyysisen aktiivisuuden maarilla oli yhteys toisiinsa.
Erityisesti aidit nayttivat liikkuvan paivakoti-ikais-
ten lastensa kanssa arkisin ja isat alakoulu-ikaisten
lastensa kanssa viikonloppuisin (Laukkanen ym.
2013). Aiemmin lasten suhtautumisen liikuntaa
kohtaan on havaittu olevan positiivisesti yhteydes-
sa sithen miten paljon iti lilkkuu yhdessé lastensa
kanssa. Toisaalta isan oma liitkunnallisuus on ollut
yhteydessa poikien kokemiin liikuntapitevyyden
tunteisiin (Laukkanen & Rannikko 2010). Lisdksi
on havaittu, ettd vanhemmat rohkaisevat enemmain
poikia kuin tytt6ja litkunnallisten harrastusten pa-
riin (Ponkko 1999).

Miten arkiliikunnan ilosanoma jalkautetaan?

Jokapaivaista perhe-elaméa passivoivien valintojen
tunnistaminen ja toisaalta aktivoivien vaihtoehtojen
valitseminen voisi perustellusti kuulua jo neuvola-
jarjestelman tehtaviin. Erityisesti tulisi selvasti tuoda
esiin se, etta jo pienet paivittaiset aktiivisuutta suosi-
vat valinnat ovat tarkei askel oikeaan suuntaan.
Vanhempien merkitysti tulee edelleen korostaa,
silla vanhempien malli nayttaa siirtyvan yha luon-
tevasti osaksi lasten kokemusmaailmaa. Esimerkiksi
lyhyilla valimatkoilla fyysisesti aktiivisen kulkuta-
van suosiminen luo aktiivisten tottumusten pohjaa
perheessd. Olisi suositeltavaa myos rohkaista lasta
kéveleméan tai pyorailemaan itse rattaissa tai pyoran
tarakalla istumisen sijaan lyhyilld matkoilla. Lapsille
luontaisen liitkkumisen ja leikkimisen rajoittaminen
tiukoin saannoin ja kielloin voi joskus kielia muus-
ta kuin lapsen suojelemisesta todellisilta vaaroilta.
Turhilla kielloilla ja rajoituksilla supistetaan lasten
kokemusmaailmaa ja rajoitetaan heiddn mahdol-
lisuuksiaan uusien asioiden oppimiseen. Onneksi
Opetushallituksemme on tunnistanut tdman oppi-
misen ja fyysisen aktiivisuuden vilisen myonteisen
yhteyden julkaisemalla aihepiiria kokoavan katsauk-
sen "Liikunta ja oppiminen” (kts. Syvdoja ym. 2012)
Kansallisella tasolla Liikkuva koulu -hanke on
merkittava ponnistus lasten pdivittaisen litkunnan
edistdmiseksi. Varhaiskasvatuksen osalta on kayn-
nistetty laaja kansallinen "Tutkimusmatkalla paivi-
hoidon uusiin litkkumiskaytantoihin” -verkostotyo,
joka tdhtad fyysisesti aktiivisen toimintakulttuurin
lisaamiseen piivahoidossa sekd muun muassa lii-
kunnan merkityksen vahvistamiseen valmisteilla
olevassa varhaiskasvatuslaissa. Molemmat hankkeet
pyrkivat jalkauttamaan fyysisesti aktivoivia kaytan-



teitd osaksi koulua ja paivikotia sekd osaltaan luo-
maan litkuntamyonteistd ilmapiirid paikallis- ja yh-
teiskuntatasolla.

Liikunta-aktiivisuuden edistamisesta loytyy roh-
kaisevia kaytannon esimerkkeja muun muassa lii-
kunta- ja seikkailupainotteisista paivakodeista, joissa
fyysinen toiminnallisuus on valjastettu osaksi arkea
ja yhdeksi oppimisen tyotavoista. Liikuntaan kasvat-
tamisen ohella juuri kasvattaminen litkunnan avulla
on yksi tarkeista tulevaisuuden kehityssuunnista.
Tahin ohjaa myds yha vahvistuva tutkimusnayttod
siita, ettd liikunta ja akateemiset kyvyt ovat hyvin
vahvasti sidoksissa toisiinsa (Kantomaa ym. 2013).

On selvaa, etta arkiliikunnan jalkauttaminen
vaatii sekd mikrotason toimia erityisesti perheissi,
kouluissa ja pidivakodeissa etta makrotason yhteis-
kunnallista vaikuttamista vallitsevien rakenteiden ja
asenteiden muuttamiseksi. Tassa suhteessa jokaisella
pienella teolla on suuri merkitys, kuten arkiliikun-
nassakin.

Urheiluseurat pyorittamaan llitapaivatoimintaa

Suomessa on jarjestetty iltapaivitoimintaa 1-2 luok-
kalaisille lapsille perusopetuslain mukaisesti. Tama
jalkkaritoiminta on monipuolista ja sisaltad reipasta
litkuntaa. Kolmasluokkalaisille ja sitd vanhemmille
lapsille koulun jilkeen pidettavat kerhot, kuten lii-
kunta- ja urheilukerhot, luonto- ja retkeilykerhot
tuovat mahdollisuuden paastd litkuntasuosituksen
mukaisiin tavoitteisiin. Suomessa kerhoja pitavat
péaasiassa opettajat, joiden apuna myos vanhemmat
voivat toimina (Rajala 2011). Olisiko tille mallille
vaihtoehto? Olisiko ennenkuulumatonta yhdistia
voimavaroja urheiluseurojen kanssa siten, etta seu-
rat vastaisivat iltapaivitoiminnasta lakisdateisen ilta-
paivatoiminnan jatkumona yli kolmasluokkalaisille?
Peruslitkunnat voimistelusta palloiluun ja yleisur-
heiluun onnistuisivat ympari vuoden ja kausiluon-
toisesti myos talvilajit koulun lahistolla. Jos seura-
toimintaa integroitaisiin paremmin lasten ja nuorten
iltapéiviin, jaisi perheille enemman yhteista, merki-
tyksellista aikaa iltaisin.

Tamansuuntainen malli on kaytossd Yhdysval-
loissa, jossa harrastaminen liittyy kiinteasti koulun
toimintaan, oli se sitten liikuntaa tai taideaineita.
Esimerkiksi ylaaste- ja lukioikaisilla on heti koulun
jalkeen 2-3 tunnin harjoitukset péivittain, ja laji
vaihtuu kolme kertaa vuodessa. Esimerkiksi palloi-
lusta innostunut saattaa pelata lentopalloa syksylla,
koripalloa talvella ja pesipalloa kevailla. Toinen voi
valita lajikseen painin, uinnin ja yleisurheilun. Tama
systeemi edesauttaa sita, ettei yhteen lajiin erikois-
tuta turhan aikaisin. Vaikka yhden lajin kausi on
lyhyempi, paivittdinen harjoittelu takaa lajitaitojen
kehittymisen. Lisaksi koulujenviliset kilpailut — jot-
ka vastaavat sarjatoimintaa Suomessa — kuuluvat oh-
jelmaan.

Eivatkdo Suomessakin lajit voisi vuorotella so-
vussa pikemminkin kuin Kkilpailla toistensa kanssa
lasten ajasta? Tallaisesta mallista voisi olla hyotya
monelta kantilta katsottuna, mutta toimivan mallin
toteuttaminen vaatii yhteistyota laajalla rintamal-

la Opetushallituksesta huippu-urheilun muutos-
ryhmaan. Uskoisimme, ettd monella seuralla olisi
halukkuutta tillaiseen yhteistyohon. Ehkdpa myos
vanhemmat olisivat valmiita panostamaan monipuo-
liseen toimintaan, jossa ei kuitenkaan tarvitse sitou-
tua vain yhteen lajiin. Seurojen paljous takaa sen,
ettd varmasti joka koululle riittaisi toimintaa, ja taten
tavoitettaisiin myds niité lapsia ja nuoria, joilla ei ole
mahdollisuutta harrastaa seurassa nykysysteemin sa-
nelemalla tavalla.
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