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Alkusanat o

Liikkumattomuuden ja paikallaanolon synnyttamien kustannusten  Tiesjtko, etta la pSi-
jatkaessa kasvuaan korostuu lahes 560 000 perheen liikkeelle perheissa elaa Suo-
innostamisen tarve entisestaan. Perheiden yhteinen liikkuminen
vahvistaa perhekohtaista yhteenkuuluvuutta ja lisaa sosiaalis-
taloudellisesti yhdenvertaisia mahdollisuuksia liikkumiseen ja
harrastamiseen. Hallituksen tavoitteena on kaantaa lilkkkuminen
kasvuun jokaisessa ikaryhmassa Suomi liikkeelle -ohjelmalla. Ratkaisuja on
monia ja yksi niista kuuluu seuraavasti: "Tuetaan perheiden lilkkunnan edista-
mista. (Vahva ja valittava Suomi: Paaministeri Petteri Orpon hallituksen ohjelma
20.6.2023,2023.)

messa n. 2,1 miljoonaa
henkil6a? Se on noin
38 % vaestosta.”

Liikkuva perhe on osa valtakunnallista Liikkuvat-kokonaisuutta. Se tukee halli-
tusohjelman tavoitetta lilkunnallisen kokonaisaktiivisuuden lisaamiseksi kaikis-
sa ika- ja vaestoryhmissa, on kaynnistynyt vuonna 2020 ja sita koordinoi Suo-
men Latu ry. Rahoituksesta vastaa opetus- ja kulttuuriministerio.

Liikkuva perhe pyrkii toiminnallaan vahvistamaan perheiden liikunnallista ela-
mantapaa ja perheliikunnan toimintakulttuuria perheiden eri toimintaymparis-
toissa niin, etta perheen ja sen lahipiirin fyysisesti aktiivinen yhdessaolo lisaan-
tyy. Ohjelman toimenpiteiden tavoitteena on liikkumisen mahdollisuuksien Li-
saaminen perheiden arjessa ja ohjatussa toiminnassa, perheiden liikunnallisen
elamantavan arvostuksen nostaminen ja sen merkityksen tunnistaminen yksi-
l6n ja perheen hyvinvoinnille.

Oppaassa on tutkittua tietoa, toimintamalleja seka vinkkeja perheiden fyysises-
ti aktilvisemman arjen ja yhteisen liikkumisen mahdollistamiseksi. Olitpa per-
heiden liikkumisen edistaja esimerkiksi urheiluseurassa, varhaiskasvatukses-
sa tai kunnan eri toimialoilla tai kohtaatpa perheita laajemminkin kunta-, hy-
vinvointialue- tai jarjestotydssa, toivomme oppaan lisaavan tietoa perheiden
liikkumisen mahdollisuuksien lisdamisesta, vahvistavan nykyista toimintaa ja
tarjoavan valineita kehittamistyohon.

Liikkuva perhe -tiimi, Suomen Latu
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Matkalla perheiden
liikkumisen mahdollisuuksien
lisdamiseen

Perheiden liikkumisen edistaminen lahtee liikkeelle

toimijatahon omista tarpeista ja lahtokohdista. Oh-

jelmaan ilmoittautuneet saavat kayttdéonsa Liikkuva
perhe -tydkaluja ja tukimateriaaleja.

1.

ILMOITTAUTUMINEN

Liikkuva perhe -ohjelmaan voi liittya mak-
sutta mukaan toimijatahot perheiden Liik-
kumisen edistamisen eri toimintaymparis-
toista kuten kunnat, kunnan toimialat ja
yksikot, urheiluseurat, yhdistykset, jarjes-
tot tai yksityinen perheliikunnan toimija.

NYKYTILAN HAHMOTTAMINEN JA
TUKITYOKALUT

Tukea on saatavilla perheiden liikkumisen
edistamisen nykytilan hahmottamiseen,
toiminnan suunnitteluun, kehittamiseen
ja arviointiin.

TOIMINNAN KEHITTAMINEN

Liikkeelle voidaan lahtea pienilla askelil-
la tdhdaten pysyvampiin toimintatapoihin
ja -malleihin. Kehittamisen kohteena voi
olla esimerkiksi toiminnan organisoimisen,
toimijoiden ja perheiden osaamisen lisaa-
minen, perheiden arki- ja omatoimisen Lliik-
kumisen mahdollisuuksien lisaaminen tai
ohjatun perheliikunnan kehittaminen.

TOIMINTA VAKIINTUU

Toiminnan vakiinnuttamisen vaiheessa ar-
vioidaan tehtya kehittamistyota ja pohdi-
taan, miten perheiden liikkumisen mahdol-
lisuudet, maara ja toimintakulttuuri ovat
muuttuneet.

Liikkuvan perheen tukitoimet
Jaamme hyvia kaytantoja (tietoa,
suosituksia, tyokaluja, toiminta-
malleja, ajankohtaisinfoa).
Sparraamme toimijoita.

Jarjestamme koulutuksia ja
tarjoamme eri kohderyhmille ja
toimijoille suunnattuja tukitoimia.

Yllapidamme ja osallistumme
verkostoihin.

Tuemme valtakunnallisia ja
paikallisia hankkeita.

Teemme vaikuttamisviestintaa
eri kohderyhmille.

Hyddynnamme tutkittua tietoa
toimenpiteiden suunnittelussa.

Liikunnan suositukset eri-ikdisille liikkujille:
ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suosi-tukset
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Perheiden liikkunnallinen elamantapa

Liikkumisen suositukset
Liikkumisen suositukset kiteyttavat terveyden kan-
nalta tarvittavan viikoittaisen lilkkkumisen maaran ja
antavat esimerkkeja liikkkumisen muodoista. Suosi-
tus toimii ammattilaisten tydkaluna ja hyvana poh-
jana liikkkumisen puheeksi ottamisessa ja liikunta-
neuvonnassa. Suosituksia voidaan hyédyntaa myds
suunniteltaessa aktiivisempaa arkea ja lilkkkumisen
mahdollisuuksia esimerkiksi rakennetun ympariston
suunnittelussa.

Liikunnallinen elamantapa
ja perheliikunta
Perheen liikunnallisen elamatavan edistaminen, liik-

kumisen ja harrastamisen mahdollistaminen tar-
koittaa esimerkiksi perheen yhdessa liikkumisen eli

perheliikunnan, lilkkkumisen edellytysten, olosuhtei-
den, ymparistdn seka kaverisuhteiden huomioimista
seka liikkumiseen kannustamista. Perheliikunta on
aktiivista yhdessaoloa, jossa aikuiset liikkuvat yh-
talailla kuin lapsetkin. Arkeen sopivan perheliikun-
nan avulla voidaan tavoittaa monenlaisia perheita ja
myos vahan liikkuvia aikuisia.

Perheliikunta voi olla omatoimista arkiliikuntaa la-
hiympariston mahdollisuuksien mukaan sisalla tai
ulkona. Se on myds tavoitteellista ja ohjattua har-
rastustoimintaa, yhteisdjen ja yritysten perhelii-
kuntapaivia tai perheiden lomaliikuntaa. Tarkeaa on
vuorovaikutus ja yhteinen liikunta niin, etta eri-ikai-
set ja -tasoiset osallistujat huomioidaan.

LIKKUMISEN SUQSITUKSET
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Miksi perhe lisaa liiketta?

1. On tarkeaa, etta perheiden liikunnallisen elaman-
tavan merkitys yksildn ja perheen hyvinvoinnille
tunnistetaan, sita arvostetaan ja liikkumisen
mahdollisuuksia perheiden arjessa, perheen eri
toimintaymparistoissa edistetaan monialaisesti.

2. Useampaan tekijaan vaikuttaminen yhteiskunnan
eri tasoilla on tutkitusti tehokkaampaa kayttay-
tymisen muutosten kannalta.

3. Kun liikkkumattomuus nayttaa kietoutuvan per-
heen yhteisen ajan ymparille, on vapaa-ajalla
liikkkuminen merkityksellista, myos harrastavilla
lapsilla ja nuorilla.

4, Suurella osalla lapsista ja nuorista paivittai-
nen liikunta jaa alle suositusten. Erityisesti
pieni lapsi tarvitsee liikkuntaansa vanhemman
tukea seka yhteisen liikkumisen tuomaa yhteen-
kuuluvuuden tunnetta.

5. Yhdessa liikkuminen on perheen yhteista laatu-
aikaa. Perheen yhteinen liikunta kokoaa perheen-
jasenia yhteisen toiminnan aarelle, jolloin syntyy
perhetta vahvistavaa vuorovaikutusta.

Perheliikunta on yhdessaoloa
Yhteinen aktiivinen aika tukee perheen sisaista vuo-
rovaikutusta kaikissa ikavaiheissa. Suurimmak-

si perheliikunnan hyodyksi perheet kokevat mah-
dollisuuden viettaa aikaa yhdessa. Perheajan mer-
kitys korostui myds Vaestoliiton perhebarometrissa
- lahes kaikki vanhemmat olivat sita mielt3, et-

ta perheen kanssa vietetyt hetket olivat senhetki-
sessa elamanvaiheessa tarkeinta. Myds lapsille yh-
dessaolo on tarkeaa. He kaipaavat enemman arkis-
ta yhdessaoloa perheensa kanssa, joka lilkkkumisen
kautta mahdollistuu mielekkaalla tavalla. Las-

ten vanhemmille, lasten parissa tyoskenteleville ja
paattdjille lasten viesti on selva, tarkeinta on huo-
lehtia lasten arjen toimivuudesta. On hyva, etta van-
hemmilla on tarpeeksi aikaa olla lastensa kanssa ja
lapsia muistetaan kehua pienista, tavallisista arjen
asioista.

Lapsibarometrissa (2020) iloa lapsille tuottivat en-
nen kaikkea leikkiminen ja pelaaminen, perhe, yh-
dessa oleminen ja kaverit. Vuoden 2018 baromet-
rissa viidennes lapsista nosti esiin sen, etta liikku-
misessa on kivaa yhdessaolo perheen ja kavereiden
kanssa. Erityista huomiota tulee kiinnittaa myds nii-
hin lapsiin, jotka eivat koe saavansa koskaan tar-
peeksi aikaa aikuisilta ja jotka eivat saa koskaan ke-

huja. Lapsibarometriin vastanneiden kuusivuo-
tiaiden viesti lasten vanhemmille, lasten parissa
tyoskenteleville ja paattajille on selva, tarkeinta on
huolehtia lasten arjen toimivuudesta. Tarkeaa on
myos se, etta vanhemmilla on tarpeeksi aikaa ol-
la lastensa kanssa ja etta lapsia muistetaan kehua
pienista, tavallisista arjen asioista.

Suomalaisista perheista suurin osa liikkuu oman
perheen kanssa. Niissa perheissa, joissa on alle kou-
luikaisia lapsia, liikutaan my6ds muiden lapsiperhei-
den ja tuttavien kanssa. Joka kuudennessa perhees-
sa lilkkuntaan myos isovanhempien kanssa ja lasten
kasvaessa kaverit tulevat laajemmin mukaan per-
heliikuntaan. Teinit ja nuoret lilkkkuvat useimmin vain
oman perheen kanssa.

Ohjattu

Oma-
toiminen

!
60%

0% 20% 40% 80% 100%

B rerheliikuntaa vahintaan 1-2 kertaa viikossa
Perheliikuntaa enintdaan 1-2 kertaa kuukaudessa

. Ei lainkaan perheliikuntaa

Perheliikuntabarometrin (2021) mukaan lapsiper-
heista liikkkuu yhdessd véhintédn kerran viikossa
omatoimisesti 53 % ja ohjatusti 24 %.

Liikkuva 7 Perhe



Vanhemman tuki rohkaisee

5.- ja 8.-luokkalaisille suoritettavista Move! -mit-
tausten (2023) tuloksista kay ilmi, etta noin 38 pro-
sentilla oppilaista fyysinen toimintakyky on ta-
solla, joka voi vaikeuttaa arjessa jaksamista. Kou-
luterveyskyselyn (2023) tulosten perusteella
elintapoihin liittyvaa ohjausta ja tukea tulee vahvis-
taa lasten ja perheiden palveluissa. Vanhempien tu-
kea tarvitaan 4. ja 5. -luokkalaisten arjessa ja myos
terveellisten elintapojen vahvistamisessa.

Arkiliikkuminen on vahentynyt lapsilla ja aikuisilla.
Vahainen liikkuminen koskettaa monesti koko per-
hetta (periytyvat elintavat ja tottumukset, perheen
toimintakulttuuri). Perheen liikuntatottumukset luo-
vat pohjan lapsen paivittaisten taitojen kehitykselle
seka liikunnalliselle elamantavalle. Fyysista aktiivi-
suutta voidaan edistaa osana muita arjen toimintoja
ilman, etta varsinaisesti suoritetaan liikuntaa erilli-
sena harrastuksena esimerkiksi aktiivisilla kotimat-
kasiirtymilla.

Lilkunnan ollessa osa perheen yhteista aikaa, van-
hempien liikunnallinen tuki tukee lapsen liikunnal-
lisen elamantavan muodostumista. Lapselle on
tarkeda, etta viesti tulee samanlaisena lahimmis-

ta toimintaymparistoista esimerkiksi vanhemmilta,
varhaiskasvattajilta ja opettajilta. Vanhemman oma
liikunta-aktiivisuus ei ole lapselle keskeisintd, koska
vahan lilkkkuva vanhempi voi olla erinomainen liikun-
takasvattaja. Lasten innostus liikkua yhdistyy ylei-
simmin lapsilahtdiseen ja virikkeita tarjoavaan van-
hemmuuteen. Kannustamisen lisaksi liikunnalliseen
tukeen kuuluu myos se, etta vanhemmat tarjoavat
lapselleen liikkumisen mahdollisuuksia ja liikkuvat
vhdessa lapsensa kanssa. Siksi onkin hyva kiinnittaa
huomiota siihen, etta vanhemmat saavat tukea tas-
sa tarkeassa tehtavassaan.

Liikunnalliset perustaidot
opitaan kotona

Alle kouluikainen lapsi opettelee kotona ja sen la-
hiymparistéssa monia motorisia perustaitoja, ku-
ten kaveleminen ja hyppiminen. Kun ne sujuvat,
paastaan ehka pyorailemaan, hiihtamaan ja luiste-
lemaan. Joskus sukset menevat ristiin, eika pyorai-
lemaankaan opita ensi yrittamalla. Silloin vanhem-
man tuki on tarpeen. Nain lapsi voi kokea olevansa
hyva liikkuja kaatumisista ja muista epaonnistumi-

Liikkuva

sen kokemuksista huolimatta. Kokemus motorisesta
patevyydestd innostaa lasta jatkamaan harjoittelua.
Vanhemmat ovat lasna monissa lapsensa paivittai-
sissa liikkumista ja liikuntataitojen harjoittelua si-
saltavissa hetkissa. Vanhemmilla onkin siksi melko
hyva kasitys oman lapsensa motorisista taidoista,
mutta ei valttamatta osaamista arvioida taitojen ke-
hitysta suhteessa muihin samanikaisiin lapsiin. Tie-
to ikatasoisista taidoista voi auttaa tarjoamaan so-
pivan tasoisia haasteita seka kiinnittamaan huo-
miota mahdolliseen tuen tarpeeseen. Esimerkiksi
ryhmamuotoinen perheliikunta antaa vanhemmil-
le yhdessa liikkumisen ilon lisaksi tilaisuuden nahda
oma lapsensa lilkkkumassa ikaistensa joukossa.

UUDET PIILO-TULOKSET

« 86 % lapsista ilmoitti nauttivansa liikkumisesta.
Kolmen tunnin paivittaisen liikkumisen suosi-
tuksen taytti 76 % lapsista.

- Varhaiskasvatusaika on lasten vapaa-aikaa
liikunnallisempaa ja erityisen merkityksellista
kaikista vahiten liikkuville lapsille.

« 41% kyselyyn vastanneista huoltajista liikkui
lapsensa kanssa yhdessa 1-2 krt. viikossa.
Harvemmin kuin kerran viikossa tai ei
koskaan 15 %.

« 24 % motorisen kehityksen alueella tukea tarvit-
sevien lasten vanhemmista liikkui lastensa kans-
sa yhdessa harvemmin kuin kerran viikossa. Vas-
taava luku tukea tarvitsemattomista oli 14 %.
Liiketta tulee ulkoilemalla ja oma piha on tyypil-
lisin ulkoleikkipaikka.

« Talvisin 31 %, syksyisin ja kevaisin 41 % ja kesaisin
46 % lapsista kaveli tai pyoraili matkan varhais-
kasvatukseen.

(Piilo-tutkimus)




Perheliikunnan tulevaisuus

Perheliikuntaa harrastetaan tulevaisuudessakin
mieluiten omatoimisesti ja oman perheen kesken.
Ulkoliikuntaa harrastetaan omatoimisesti ensisijai-
sesti oman perheen kesken, mutta vajaa kolmannes
ottaisi mukaan myds sukulaisia. Arkiliikunta on hyvin
pitkalti oman perheen kesken tapahtuvaa. Vastapai-
noksi viime vuosiensaatossa ovat ohjatut perheryh-
mat ja toimintamallit nostaneet suosiotaan eri lajien
parissa. Erityisesti perheita, joilla on alle kouluikaisia
lapsia kiinnostaa ohjattu sisaliikunta muiden perhei-
den kanssa.

Perheissa tehdaan liikuntaan liittyvat paatokset yh-
teisesti lasten ja vanhempien kesken. Luonnollises-
ti perheissa, joissa on nuorempia lapsia, vanhem-
mat tekevat useammin paatdksen keskenaan. Yk-
sinomaan lasten toiveiden mukaisesti ei perheissa
liikuntaan liittyvia paatdksia tehda.

Kiinnostus omatoimisesti harrastettavaan perhe-
liikuntaan tulevaisuudessa on varsin monipuolis-
ta. Kaikkein kiinnostuneimpia ollaan hyvinkin perin-
teisista arjen liikuntalajeista, kuten kavelysta, pyo-
railysta, uinnista, koti- ja pihatoista, retkeilysta ja
hiihdosta. Kiinnostavimpina ohjatun perheliikunnan
lajeina pidetaan ryhmaliikuntaa, uintia, kiipeilya, jal-
kapalloa, retkeilya ja tanssia.

Perheliikunnan haasteet

Perheliikuntabarometrin 2021 mukaan vanhempien
ty6 koettiin suurimmaksi perheliikunnan haasteeksi.
Myo6s saamattomuus ja omien voimavarojen rajal-
lisuus vaikuttavat perheliikunnan maaraan. Yhdes-
sa liikkumisen aikaa vievat lasten seka vanhempien
omat harrastukset ja kotity6t. Niissa perheissa, jois-
sa ei talla hetkella harrasteta perheliikuntaa, kou-
luikaisten lasten haluttomuus liikkkua yhdessa, ajan-
puute, liikunnan kiinnostamattomuus ja yhteisen
tekemisen keksimattémyys nousivat yhteisen lii-
kunnan esteiksi.

Heikossa sosioekonomisessa asemassa olevien per-
heiden lasten mediaviihteen kaytté on matalimmis-
sa tuloluokissa suurempaa ja vanhempien liikunnal-
linen tuki seka ohjattuun harrastustoimintaan osal-
listuminen merkittavasti vahaisempaa. Ruutuajan
rajoittamisen ja riittavan liikkumisen yhdistaminen
tuntuu monimutkaiselta haasteelta lapsiperheissa.

Tutustu lisaa perheliikuntabarometrin (2021) tulok-
siin: liikkkuvaperhe.fi

Perheliikunta vahvistaa

- Liikunnallista, perhekeskeisen
elamantavan muodostumista

- Yhteista aikaa ja yhdessa toimimista
- Sosiaalista vuorovaikutusta ja mielen

hyvinvointia
- Arjen jaksamista ja toimintakykya
+ Fyysista kuntoa ja terveytta
- Motoristen taitojen oppimista

- Lajitaitojen oppimisen valmiuksia
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Perheiden liikkkumisen
edistamisen mahdollisuudet

Toiminnan organisoimisen
kehittaminen

- Tavoitteena voi olla luoda kunnalle perheiden
yhteista liikkumista tukevia rakenteita.

- Yhdessa tekeminen kuntaorganisaation eri
tasoilla ja eri toimialojen valilla seka yhteistyd
paikallisten toimijoiden kanssa (mm. jarjestot,
yhdistykset, yritykset).

- Perheliikunnan strateginen kehittaminen
(yhteiset toimintatavat, asiakirjakirjaukset,
taloudelliset resurssit ja kehittamishankkeet).

« Perheliikunnan edistamiseksi on maaritelty
tavoitteet ja toimenpiteet seka vastuuhenkilo,
-henkilot tai vastuutiimi kunnassa.

« Perheiden toiveita liikkumisesta kysytaan ja
otetaan huomioon tai perheet ovat mukana
toiminnan suunnittelussa, toteutuksessa ja
arvioinnissa.

Toimijoiden ja perheiden
osaamisen lisaaminen

- Lisataan ja vahvistetaan toimijoiden liikunta- ja
hyvinvointiosaamista esimerkiksi koulutusten,
tyOpajojen, seminaarien, yhteistydn tai verkosto-
tapaamisten avulla.

« Perheiden on mahdollista saada yksiléllista
ohjausta ja neuvontaa liikkumiseen liittyen.

- Perheiden tietoisuutta lisataan fyysisen
aktiivisuuden suosituksista.

N
N\

- Perheliikunnan jarjestajat tekevat (suunnitel-

mallista) yhteisty6ta viestinnassa.

« Perheliikunnan tarjonta on koottu yhteen ja

perheliikunnan mahdollisuuksista viestitaan.

- Teknologiaa hyddynnetaan perheiden yhteisen

liikkkumisen lisaajana.

- Jarjestetaan toiminnallisia vanhempainiltoja

ja tapahtumia.

Perheiden omatoimisen
liikkumisen kehittaminen

« Piha-alueita ja leikkipuistoja hyodynnetaan

omatoimisen perheliikunnan mahdollistamiseksi.

« Lahiymparistoa ja luontoa hyddynnetaan

perheiden omatoimisessa liikkumisessa.

- Perheita kannustetaan omatoimiseen yhdessa

liikkumiseen ja arkiliikunnan lisaamiseen.

« Liikkumisen olosuhteet mahdollistavat arki-

liikunnan eri muodot.
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Ohjatun perheliikunnan
kehittaminen

« Perheliikuntaan on varattavissa ja kaytettavissa
tiloja ja valineita.

- Ohjatun perheliikunnan tarjonnan maara on
riittava ja vastaa kysyntaa.

« Ohjatun perheliikunnan tarjonta on monipuolista.

- Toimijoiden osaaminen ohjatun perheliikunnan
toteuttamiseen on riittavaa.

Verkostotyolla lisaa liiketta

Perheiden aktiivisemman arjen tukeminen on kaik-
kien toimijoiden yhteinen asia. Verkostotydssa toi-
mijoiden on hyva tuntea toisensa, jotta tarpeet ja
osaaminen ovat yhdistettavissa yhteisten ratkaisu-
jen loytamiseksi. Uusien toimintamallien kehittami-
nen, levittaminen ja juurruttaminen eivat onnistu il-
man ihmisten ja organisaatioiden valista luottamus-
ta tai sitoutumista yhteistyohon. Perheen arkeen voi
kytkeytya monen alan ammattilaisia ja palveluita,
jolloin myds ohjautumisen reitit liikkumisen puheek-
si ottamiseen tai tukeen palveluketjussa voivat olla
hyvin moninaiset.

On tarkeaa, etta toimijat, yhteistydverkostot ja oh-
jautumisen reitit tunnistetaan eli kartoitetaan oman
alueen perheiden liikkumisen edistamisen verkosto.
Keita olisi hyva olla mukana, missa rooleissa, mil-
laista yhteisty6ta, toimintaa ja kaytanteita kenties jo
on olemassa. Monialainen yhteistyo on tarkeaa koko
prosessin ajan.

Toiminnan arviointi (nykytila)

Toimijakysely on tydkalu Liikkuva perhe -toimin-
taan liittyneille perheliikunnan toimijoille toiminnan
suunnittelun, kehittamisen ja arvioinnin tueksi. Tyo-
kalu auttaa tunnistamaan ja valitsemaan oikeat ke-
hittamiskohteet.

On hyva selvittaa myos vanhempien ja lasten nake-
myksia perheen liikkkumisesta eri tilanteissa ja ym-
paristdissa. Lasten nakemysten selvittaminen on
osa lapsivaikutusten arviointia, joka tulisi toteuttaa
aina paatoksia tehtaessa ja esimerkiksi asuinympa-
ristdja ja lapsille tarkeita paikkoja, kuten paivakodin
tai koulun piha-alueita, valaistusta, leikkipuistoja ja
muita vapaa-ajan paikkoja suunniteltaessa.
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PIRKKALA
nonn

Pirkkala

Vuonna 2020 kaynnistetty perheliikunta-verkosto kokoaa yh-
teen lasten ja nuoren liikunnan parissa toimivia tahoja. Kunnan
toimijoiden lisaksi verkostossa on seurojen, jarjestodjen, van-
hempainyhdistysten seka seurakunnan edustajia. Tavoitteena
on tehda aktiivista yhteisty6ta ja valittaa tietoa lasten, nuorten
ja perheiden liikkumiseen liittyen.

Whaols in One - Ksikdkss phdeasd|

Hattula

Hattulassa perheliikunnan kehittamistydn tueksi kerattiin van-
hempien seka lasten mielipiteita ja ajatuksia. Kyselyn tulosten
pohjalta nousi ideoita toiminnan kehittamiseen ja perheiden
vapaa-ajan mahdollisuuksien monipuoliseen edistamiseen.
Perheiden sosiaalista hyvinvointia edistetaan yhteisella teke-
misella ja laaja-alaisella viestimisella innostetaan myds niita
perheita, jotka eivat ole aiemmin harrastaneet perheliikuntaa.

)
&
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Kirkkonummi

Kirkkonummella on lisatty huoltajien tietoisuutta lapsen liik-
kumisen merkityksesta seka osallistettu heilta perheliikunnan
kehittamiseen. Keinoja ovat olleet liikuntavinkit paivakotien
sahkoisilla naytoilla seka lilkkkumisen suosituksiin pohjautuva
kysely. Toimipaikat ovat saaneet tuloskoosteen, jota on kasitel-
ty vanhempainillassa, toimipaikoissa ja esihenkil6kokouksissa.
Perheliikunnan kehittamiseksi toteutettiin kyselyt huoltajille,
jossa kartoitettiin perheiden toiveita ja tarpeita perheliikunnan
edistamiseksi. Seurojen ja toimijoiden kyselyssa kartoitettiin
puolestaan toimijoiden osaamista ja kehittamiskohteita perhe-
liikunnan ohjaamiselle. Tulosten pohjalta on tarkoitus mahdol-
listaa perheille entista enemman liiketta yhteistydssa varhais-
kasvatuksen, huoltajien ja paikallisten toimijoiden kanssa.

LISATIETOJA: liikkuvaperhe.fi
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Perheen arkeen liiketta
lilkuntaneuvonnasta Perheiden liikuntaneuvonnassa

huomioitavaa

Perheiden liikuntaneuvonta ja sen ymparille raken-
tuvat palveluketjut tarjoavat mahdollisuuksia per-
heiden liikkuvamman elamantavan saavuttamiseksi
seka terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Palve-
Llu tukee koko perheen yhteista elintapamuutosta.

MITA ON PERHEIDEN LIIKUNTANEUVONTA?
Perheiden liikuntaneuvonta tarjoaa erityisesti per-
heiden tarpeisiin ja elamantilanteisiin raataloi-

tya ohjausta ja neuvontaa liikkumisen ja terveel-
listen elintapojen edistamiseksi seka ideoita per-
heen aktiiviseen arkeen. Kun palvelun kohderyhmana
on perheen kaikki jasenet yhdessa, voidaan palve-
luketjua, neuvonnan toteutusta ja sisaltéa muoka-

ta perheiden tarpeisiin. Perheille suunnattu liikun-
taneuvonta voi olla matalan kynnyksen yksilo- tai
ryhmaneuvontaa. Ryhmatapaamiset tukevat yksil6-
tapaamisia, etuina ovat vertaistuki ja perheiden kes-
kindinen yhteisty6. Palvelun tavoitteena on auttaa
perheita loytamaan oma tapansa liikkua ja saavutta-
maan perheen itse asettamat tavoitteet seka keinot
liikkumisen lisaamisen suhteen. Perheiden liikunta-
neuvonta voi olla myos lapsiperheiden elintapojen
tukemista tai osa muusta tuesta ja ohjauksesta. Lah-
tokohtana liikunnan ilo, perheen yhteinen aika ja uu-
det arkeen istuvat toimintatavat seka liikkumisen li-
saantyminen, omatoimisesti tai ohjatusti.

Puheeksi
ottaminen

Ohjaus

Tavoittaminen
ja tunnistaminen

« Perheiden monimuotoisuus, tarpeet

ja elamantilanteet

- Asiakkaana on koko perhe (perhe-

yksikko), vaikka huoli olisi ensisijaisesti
yhdesta perheenjasenesta.

- Perheen keskinaisen tyoskentelyn tuki

ja kaikkien perheenjasenten osallistu-
mismahdollisuus

- Prosessi voi sisaltaa useamman tapaa-

miskerran, seurantakaynnit ja sen
kesto voi vaihdella

- Kaytossa voi olla lilkuntaneuvonta-

lahete tai erilaisia ohjautumisen kritee-
reita ja tapoja

- Neuvonnassa voidaan etsia perheelle

tai perheen jasenille mielekas liikunta-
harrastus tai kokeilla yhdessa

. Lasten innostuksen ja leikin hyddynta-

minen perheen yhteisen tekemisen
kannattelijana

- On hyva tunnistaa perheita kohtaavat

palveluketjun keskeiset toimijat yhdys-
pintatydssa ja toimia monialaisesti
yhteistydssa

Liikunta-
neuvonta-
prosessi
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IMATRA

Imatra

Imatralla yhteisena tavoitteena on hyvinvoivat perheet. Imatran
seurakunnan ja liikuntapalvelujen yhteistyona rakentui ryhma-
muotoinen perheiden liikuntaneuvonnan palveluketju, jossa seu-
rakunnat tunnistavat perheet, jotka voisivat kaivata tukea liikku-
miseen, ottavat aiheen puheeksi ja ohjaavat liikuntaneuvontaan.

Seurakunnassa nahtiin perheiden liikuntatottumuksiin vaikut-
taminen ja yhteistyo liikunnan edistamiseksi tarkeina. Kaytta-
jalahtdisyys huomioitiin palvelun kehittamisessa. Toimintamal-
lia rakennettiin toimijoiden seka perheiden toiveita ja odotuksia
kuunnellen. Perhekahvilat tarjosivat mahdollisuuden tavoittaa
perheita ja tilat toimivat neuvonnan jarjestamiseksi. Yhteistyo
seurakunnan kanssa on koettu toimivaksi ja toimintamalli on va-
kiintunut. Kehittamistyo vastaa Imatran kaupungin tarpeeseen
hyvinvoinnin edistamisessa, silla kaupungin hyvinvointisuunnitel-
man terveyden edistamisen tavoitteena on hyvinvoiva kuntalai-
nen. Lilkkuntaneuvontaa on tarjolla my6s perhekohtaisesti.

Turku

Turussa otetaan liikkuminen puheeksi neuvoloissa ja edistetaan
digitaalisen perhevalmennuksen avulla.

Perheet liikkeelle -esite laadittiin ensisijaisesti neuvolatervey-
denhoitajien tydvalineeksi liikkumisen puheeksi ottamiseen. Esi-
te kaydaan lapi 3-v. tarkastuksissa ja tarvittaessa perheen tilan-
teesta riippuen siihen palataan viela myéhemmin. Liikuntapalve-
lut jakaa esitteet neuvoloihin. Terveydenhoitaja saa kayttdohjeen
materiaaleihin. Esitteen suunnitteluvaiheessa kuultiin terveyden-
hoitajien ajatuksia ja nakemyksia. Kayttéonoton yhteydessa ke-
rattiin palautetta.

Varsinais-Suomen hyvinvointialueella liikunta on osana digitaa-
lista perhevalmennusta. Digitaalisen perhekeskuksen perheval-
mennus sisaltaa kokonaisuudet raskauden aikaisesta ja synny-

tyksen jalkeisesta liikunnasta seka perheiden liikkumisesta.

LISATIETOJA: liikkuvaperhe.fi
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Perheiden omatoiminen

ja ohjattu liikkunta

Perheliikunta jaetaan omatoimiseen ja ohjattuun
toimintaan, joita molempia olisi monipuolisuuden
vuoksi hyva sisallyttaa arkeen. Liikunta on helpom-
pi saada pysyvaksi elamantavaksi, kun siihen liittyy
sisainen into ja motivaatio. Tutkimusten mukaan sii-
na on keskeista se, etta liikkuja saa itse olla suunnit-
telemassa, millaista liikuntaa han haluaa harrastaa.
Tallainen omaehtoisuus tukee myds motivaatiota
liikkumiseen, ja siksi Liikkuva perhe haluaa kannus-
taa sen lisaamiseen.

Perheiden arkiliikunta

Tutkimuksien mukaan arkiliikkuminen on vahenty-
nyt lapsilla ja aikuisilla. Lihasvoimin tapahtuva lii-
ke on usein korvattu kulkuneuvolla, jossa ei tarvi-

ta oman kehon voimaa. 50 % lyhyista 1-2 km mat-
koista kuljetaan ajoneuvon kyydissa. Yksi hyva tapa
kasvattaa lilkunnallista aktiivisuutta on perheen
saannollisen arkiliikunnan lisaaminen. Tutkimusten
mukaan liikkkumiseen kannustava ymparisto ja arki-
liikunnan rutiinit yllapitavat lilkkunnallista elamanta-
paa niin hyvin, etta motivaationkaan ei tarvitse olla
kovin suuri. Liikunnallinen rutiini voi esimerkiksi olla
se, etta paivakotiin tai kouluun mennaan kavellen tai
pyoralla. Kunnat voivat tukea arkiliikuntatottumuk-
sia huolehtimalla liikkumiseen kannustavasta ym-
paristosta.

Perheiden omatoiminen
liikunta

Omatoimiset perheliikuntamahdollisuudet ovat use-
asti helposti saatavilla ja melko edullisia tai mak-
suttomia. Suosituinta aluetta omatoimiselle Lliikku-
miselle ovat koti ja sen lahiymparisto. Olosuhteet
vaikuttavat toiminnan jarjestamiseen. Suosittuja lii-
kuntapaikkoja ovat kevyen liikenteen vaylat, erilai-
set ulkoilureitit, puistot, pelikentat, urheilupuistot ja
luonto. Turvallinen ja aktivoiva ymparisto lisaa fyy-
sista aktiivisuutta niin lapsella kuin aikuisella, myods
haastava ja hauskuuttava ymparistd motivoi lahte-
maan liikkeelle ja seikkailemaan yhdessa.

Perheiden yhteinen ulkoileminen heijastaa myos
perheen arvoja. Ulkoileva elamantapa voi olla esi-
merkiksi arkiliikkumista ulkona, omatoimista ulkoi-
lua ja retkeilya seka luontoliikuntalajien harrasta-
mista. Se on saavutettavaa ja tasa-arvoista, perhe
voi liikkkua monella tavalla ja tasolla seka vahvistaa
kestavaa elamantapaa, luontosuhdetta, -yhteytta
ja vastuullisuutta. Perheen omatoiminen arkiliikun-
ta voi tarjota lapselle hyvan mahdollisuuden saada
aikuiselta henkilokohtaista kannustusta liikkujana.
Lisaksi on kuitenkin tarkeaa tukea myos perheiden
mahdollisuuksia liikkua yhdessa toisten perheiden
kanssa.

Suosituimmat omatoimisen perhe-

liikunnan harrastamisen muodot

- Kavely (arkiliikunta esim. kotimatkat,
siirtymat)

- Kotity6t esim. siivoaminen

- Pihatyot esim. lehtien haravointi,
puutarha-/lumityot)

- Pyéraily (arkiliikunta esim. kotimatkat,
siirtymat)

- Leikki- ja liikkuntapuistot

« Uinti, muu vesiliikunta

- Pihapelit ja leikit

- Pulkkailu

- Retkeily

- Hiihto

- Vapaa-ajan pyoraily, kuntopyoraily
« Luistelu, rullaluistelu

- Kuntokavely, sauvakavely, patikointi

- Sienestys/marjastus, kalastus
« Lemmikin kanssa ulkoilu esim. koira
(Perheliikuntabarometri 2021)
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Ideoita perheiden omatoimisen - Luontokuntosali

liikkumisen tukemiseen

« Arkiseikkailubingo

+ Lumipuuhat

- Temppu- ja taitoradat

- Frisbeegolf, melonta, polkujuoksu, . Ulkokuntosalit

maastopyoraily, retkeily

. Lainattavat liikuntavalineet kirjastoista

HYVIA KAYTANTOJA
e

Y¥alsSlo

KOUVOLA

- Retkeily- ja ulkoilureitit

Lisad hyvia kaytdnteitd ja ajankohtaisia vinkkeja:
liikkuvaperhe.fi

Raisio

Kaupunki tarjoaa monipuolisesti yhteista liikuntaa perheille, kuten Me-
noa muksuille -perheliikunnan ja soveltavan liikunnan tapahtumia, per-
heliikuntakoutsin palveluita, yleisdluisteluvuoroja ja perheille lainatta-
via ulkoiluvalinekasseja. Lainattavia liikuntavalineita ovat muun muas-
sa lasten ja aikuisten lumikenkia, retkiluistimia, frisbeegolf-laukkuja
kiekkoineen, kavelysauvoja, lapsenkantorinkkoja, kelluntaliveja ja ret-
keilyvarusteita, kuten retkireppuja, rinkkoja, telttoja ja laavuja.

Kouvola

Liikkuntamaskotti dinosaurus Kaakki on koonnut perheille liikunnallisia
vinkkeja, kuten Kaakin vinkkikortit, bongausvinkit ja puuhailuvinkit.
Kaakin kaikkia kannustavat liikuntavideot loytyvat Kaak-kansiosta
YouTube:sta.

b Pdijat-Hameen
LITKUNTA JA URHEILL

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu

Liikunnan aluejarjesto, Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry tarjoaa si-
vuillaan omatoimisen perheliikunnan ideoita ja vinkkeja, Arki liikuttaa
-videosarjan, muistilistan varhaiskasvatuksen liikkuvampaan arkeen,
vauhtikortit perheille seka talvisen tapahtuman, Quukkelin olympia-
seikkailun tehtavapisteineen. Arki liikkuttaa testipatteristo tarjoaa kai-
kille liiketta yhdessa tehden ja oppien. Liikkeita voi toteuttaa niin sisalla
kuin ulkona ja haastaa koko perheen mukaan.

/

-

. . A
Liperi

Liperin kunta tarjoaa avoimia ja maksuttomia perheliikuntavuoroja kai-
kille alle kouluikaisten lasten perheille. Myts vanhemmat sisarukset
ovat tervetulleita liikkumaan. Vuoroilla lapsi liikkuu yhdessa huoltajan
kanssa ja on huoltajansa vastuulla. Perheilla on mahdollisuus liikkua
omatoimisesti ja kayttaa vapaasti liikuntavalineita. Vuoroilla on liikun-
taideoita vaihtuvin teemoin ja perheliikuntavuoro toimii yhteisvastuul-
lisesti, jolloin kaytetyt valineet siivotaan yhdessa vuoron paatteeksi.
Vuoroille ei ole ennakkoilmoittautumista.

LISATIETOJA: liikkuvaperhe.fi
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Perheiden ohjattu liikunta

Perheiden roolilla ja osallistamisella myds urheilus-
sa on paljon mydnteisia yhteyksia. Liikkumisen li-
saamisen ja taitojen oppimisen lisaksi ryhmamuo-
toinen perheliikunta antaa aikuisille tilaisuuden
nahda oma lapsensa lilkkkumassa ikaistensa joukos-
sa. Perheryhmien kautta saadaan uusia harrastajia
seuran tai yhdistyksen toimintaan. Urheilevan lap-
sen tarkeimpia toimintaymparistoja on kodin ja kou-
lun ohella seurat ja yhdistykset. Silloin kun perhe-
liikunta tapahtuu ryhmamuotoisena toimintana,
lapset voivat kokea liikkumisen iloa ja yhteenkuu-
luvuuden tunnetta toisten lasten kanssa ja tottuvat
hahmottamaan perheen liikuntaa harrastavana yk-
sikkéna myds oman perhepiirinsa ulkopuolella. Van-
hemmat saavat vertaistukea vanhemmuudelleen ja
liikuntakasvatukselleen toisilta perheilta.

Lajiliitot, urheiluseurat, perhekeskusten toimijat,
kirkkojen perhe- ja lastentoimintayksikot, erilaiset
vhdistykset ja yksityiset palvelujentarjoajat kehit-
tavat ja jarjestavat ohjattua perheliikuntaa. Yleensa
osallistuminen on matalan kynnyksen liikuntaa, jol-
loin ohjatun perheliikunnan kautta voi niin lapsi kuin
aikuinen loéytaa lilkkunnan kipinan ja jatkaa jonkin Lii-
kuntalajin harrastamisen pariin. Monelle perheel-
le saannollisesti ohjattu perheliikuntaharrastus on
mielekasta, vaivatonta ja helppoa.

Jalkapallo

Perheliikuntaleirit, kurssit,
lomatoiminta

Urheiluopistot, liikkunnan aluejarjestot ja muut yh-
distykset, jarjestot ja seurat jarjestavat mm. perhei-
den hyvinvointia tukevia perheliikunta-kursseja ja
-leireja. Toiminnan tarkoitus on tukea perheen yh-
dessaoloa, vuorovaikutustaitoja ja niin lasten kuin
aikuisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Perhekurs-
sien ja leirien tarkoituksena on tutustuttaa niin al-
le kouluikaisia kuin kouluikaisiakin perheineen eri lii-
kuntalajien saloihin ja vilhtymaan seka innostumaan
liikunnan parissa. Ohjatuilla perhekursseilla ja -lei-
reilla toimintaa jarjestetaan osallistujille seka yh-
dessa etta erikseen. Yhdessa tutustumisen kaut-

ta voi loytya oma laji, jota haluaa jatkossa harras-
taa laheisessa seurassa tai omatoimisesti perheen
kanssa. Toiminta vahvistaa vanhemmuutta kannus-
tamalla pohtimaan positiivisesti terveytta edistavia
elintapoja, jaksamista seka arjenhallintaa. Perhelei-
rien, -kurssien ja lomatoiminnan kohderyhmina voi-
vat olla isat ja pojat, aidit ja tyttaret, yksinhuoltajat,
erityista tukea tarvitsevat avustajineen tai isovan-
hemmat ja lastenlapset.

Kamppailu-

Jadakickko

Yieisurh.
Voimis- Tanssi,
Suunnistus tolu kilpatanssi

lajit

fam

Y

Horipallo

Suosituimmat ohjatun perheliikunnan harrastamisen muodot

(Perheliikuntabarometri 2021)
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Perheen yhteinen
liikuntatapahtuma

Koko perheen yhteisia tapahtumia voidaan jarjestaa
omatoimisesti tai ohjatusti toteutettuna. Ohjattuja
perheliikuntatapahtumia toteuttavat kunnat eri sek-
toreineen, urheiluseurat, yhdistykset, eri toimijat ja
vksityinen sektori. Perheliikunta-tapahtuma voi olla
myos pop up -henkinen, jossa perheet saavat tutus-
tua eri lilkkuntavalineisiin ja lilkuntalajeihin.

YHDENVERTAISUUDEN HUOMIOIMINEN
PERHELIIKUNTATAPAHTUMISSA

Esteetdn ja saavutettava tapahtumajarjestaminen
ei valttamatta ole sen kummallisempaa kuin tapah-
tuman jarjestaminen yleensa. Esimerkiksi perheet
hyotyvat kaikille soveltuvista ymparistdista, jois-
sa lilkkkuminen lastenrattailla on helppoa. Esteetto-
myydesta hyotyvat siis kaikki, eivat vain ne, joilla on
toimintakyvyn rajoite. Parhaimmillaan yhdenvertai-
suus lisaa osallistujien maaraa merkittavasti.

Tutustu esteettoman ulkoilutapahtuman jarjestami-
sen tarkistuslistaan: suomenlatu.fi/soveltavaulkoilu

“

&
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Toiminnan soveltamisen tapoja

Saavutettavuus

- Maltilliset kustannukset

- Paikalle paasee useammalla tavalla
- Ennakkotieto ja sen monikanavaisuus
Matka, kesto ja intensiteetti

- Tauottaminen ja taukopaikat

- Eritahtisuuteen varautuminen
- Vaihtoehtoiset reitit

Paikka ja olosuhteet

- Maaston soveltuvuus

- Kelin vaikutus

- Valmiit taukorakenteet
Toiminta

- Retkeilyyn liittyva toiminta

« Eri liikuntalajit

- Vesilla liikkuminen

- Talviliikunta

Ohjaaminen

- Monikanavaisuus

- Selkeys ja rauhallisuus
Valineet

- Lajikohtaiset valineet

- Valineiden muokkaaminen

+ Luontoliikunnan apuvalineet

Mukailtu Yhteiset polut -hankkeen opas ulkoilu-
tapahtumien jarjestdjille soveltavaan toimintaan.
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Perheliikunnan ohjaaminen

Ohjattu perheliikunta on viestintaa ja vuorovaiku-
tusta seka lasten, etta aikuisten tasolla. Ammatti-
taitoisesti ohjattu perheliikunta tuottaa elamyksia
ja innostusta niin lapselle kuin aikuiselle. Samoja lii-
kunnallisia harjoitteita seka ideoita voi toteuttaa

ja toistaa myds omatoimisesti arjen askareiden lo-
massa. Kannustavassa ja positiivisessa ilmapiirissa
tapahtuu oppimista ja taitojen kehittymista.

Ohjatun toiminnan haasteena voi olla eri-ikaiset Liik-
kujat tunnilla. Ohjaaja toteuttaa ryhmalle tai perhe-
tasolle sopivia harjoitteita ja tarvittaessa soveltaa
niita ika- ja taitotason mukaisesti. Ohjaajan tehtava-
na on huomioida kaikki osallistujat kannustamalla
taitojensa mukaisesti kokeilemaan. Perheiden mie-
lenkiinnon sailyttamiseksi tarjotaan sopivan haas-
tavia ja monipuolisia tehtavia.

Perheliikunnan ohjaamisessa kannattaa kayttaa ly-
hyita ja selkeita sanallisia ohjeita seka hyodyntaa
kuvatukea. Ohjaajan lisaksi perheet voivat itse aset-
taa omia tavoitteita ja pohtia eri ratkaisuja, joka li-
saa sitoutumista ja motivaatiota uuden oppimisesta
aina arviointiin saakka.

Perheet ovat erilaisia oppijoita ja siksi taitava oh-
jaaja vaihtelee tietoisesti erilaisia ohjaustapoja, an-
taen aikaa harjoittelulle, toistolle ja yhdessa toteu-
tettaville ratkaisuille. Ohjattua perheliikuntaa toteu-
tetaan niin sisalla kuin ulkona, sisallon mukaisesti
eri vuodenaikoina. Ohjatussa perheliikunnassa kan-

nattaa kayttaa vaihtelevasti eri toimintaymparisto-
ja, silla ne mahdollistavat monipuolisen harjoittelun
motorisille perustaidoille. Tyypillisia toimintaym-
paristoja ovat lilkuntasali, urheilukentta tai -puisto,
paivakodin tai koulun piha, leikki- ja asukaspuisto,
urheiluopisto, luonto ja lajin mukaiset olosuhteet.

Perheliikunnan suunnittelu

Saannoéllisesti kokoontuvan perheliikuntaryhman
toimintaan on tarkeaa laatia suunnitelma, joka voi
olla vuosi- tai kausisuunnitelma. Suunnitelmaan kir-
jataan kauden seka kuukausien tavoitteet ja sisallot,
joiden mukaan muokataan tunti- tai teemakohtai-
sia konkreettisia ja realistisia tavoitteita ja sisaltgja.
Kirjattu kausisuunnitelma sitouttaa ja motivoi per-
heita osallistumaan seka helpottaa toiminnan orga-
nisointia.

Suunnittelu ja organisointi ovat ohjaajan nakokul-
masta tyotelias vaihe, mutta hyvin tehtya suunnitel-
maa voi kaytanndssa muokata kekselidisyydella ja
mielikuvituksella, kun raamit toimintaan ovat selvil-
la. Toimintakauden kausisuunnitelma on hyva jakaa
myos perheille, johon on kirjattu toimintaperiaat-
teet ja kauden sisallot. Kausisuunnitelman teemat
voivat pohjautua monipuolisesti motorisiin perus-
taitoihin tai jonkin tietyn liikuntalajin taitoharjoitte-
luun tai tekniikoihin. Valmiiseen kausisuunnitelmaan
on helpompi rakentaa toimivat ja tavoitteelliset tun-
tisuunnitelmat.
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Perheliikuntatunnin kulku

Ohjaamisessa huomioitavia keskeisia asioita.

ENNEN TUNTIA
« Tunnin tavoite ja suunnitelma
- Tilan varaaminen ja tutustuminen

- Ryhman ennakkotiedot, ikajakauma ja ryhmakoko

- Valineiden ennakointi
- Turvallisuuden ja esteettomyyden huomioiminen
« Varasuunnitelma, jos jotakin yllattaa sattuu
tai jokin harjoite ei toimi
- Mydnteisen ilmapiirin varmistaminen tunnilla
« Liikuntavarusteiden ennakkoinformointi
osallistujille

TUNNIN AIKANA

« Ensimmaisen tunnin alussa ryhman yhteisten
pelisaantdjen luominen

« Tunnin aihe ja tavoite tutuksi perheille

- Selkeat ja lyhyet ohjeet

- Eteneminen tuntisuunnitelman mukaisesti ja
joustaminen tarvittaessa

« Tasavertaisen osallistumisen mahdollisuus
kaikilla

« Toiminnan sisalléon muokkaaminen ika- ja
taitotasolle sopivaksi

- Harjoitteiden pilkkominen helposta haastavaan,
liikkkeen eriyttaminen

« Huomio liikkeiden laadussa ja oikeassa
suoritustavassa

- Paljon liiketta seka oppimisen ja onnistumisen
iloa kaikille

- Harjoitusten aktiivinen organisointi, ilman
odottelua ja jonottelua

- Harjoituksiin sopivat valineet

- Rohkaistaan osallistumaan ja kokeilemaan

- Sisallén vaihtelevuuden, monipuolisuuden ja
mielenkiinnon takaaminen

- Ohjaajan roolin omaksuminen ja ryhman hallinta

*

TUNNIN JALKEEN

- Palaute ja arviointi, niin lapsilta kuin aikuisilta

- Tunnin yhteenveto, parhaiden palojen nostaminen
« Yhdessa valineiden keraaminen

« Seuraavan tunnin ohjeistus

« Osallistujien kiittaminen

OHJATUSSA PERHELIIKUNNASSA

HUOMIOITAVAT ASIAT

- Fyysinen aktiivisuus

« Positiivinen ilmapiiri

« Yhdenvertaisuus

- Sovellettavuus

« Eriyttaminen

« Monipuolisuus

« Turvallisuus

+ Osallisuus

« Vuorovaikutus

« Yhteiset sopimukset
Ryhmakoko, ikdjakauma ja taitotaso

IDEOITA PERHEIDEN OHJATUN LIIKUNNAN
JARJESTAMISEEN

« Luontorasteja

« Leikki-, aisti-, vinkki ja lajikortteja

« Luontoliikunta- ja ulkoiluoppaita

« Liikuntakerhomateriaaleja

- Motoristen taitojen tehtavakortisto

VALMIITA TUNTIMALLEJA
liikkuvaperhe.fi
suomenlatu.fi/lapset-perheet.html

[
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HYVIA KAYTANTOJA JA LAJIESIMERKKEJA

{',-\__ h__H
KIEDDOKL MM

Kirkkonummi Rangers/pernesinLy

Salibandyseura Kirkkonummi Rangers jarjestaa ohjattua perhesahlya
2-5-vuotiaille lapsille ja huoltajille. Perhesahlyn tavoitteena on Lii-
kunnan perustaitojen ja salibandytaitojen oppiminen yksinkertaisten
harjoitteiden avulla. Tunneilla leikitaan, pelataan ja tutustutaan mo-
nipuolisesti muihinkin pallopeleihin ja harjoitellaan ryhmassa toimi-
mista. Tunti koostuu alkulammittelysta, muutamasta erilaisesta har-
joituksesta, peliosuudesta seka yhteisesta loppuleikista. Harjoitukset
ovat kerran viikossa sunnuntaisin. Liikunnallista taustaa ei tarvita,
vaan innokas ja avoin mieli yhteiseen liikunnalliseen toimintaan.

Joensuun Latu/perHeiDen LUONTOTOIMINTA

Joensuun Latu edistaa liikunnallista elamantapaa, jakaa tietoa vas-
tuullisesta retkeilysta ja jokamiehenoikeuksista seka jarjestaa mo-
nipuolista toimintaa ympari vuoden monenlaisille liikkujille, matalan
kynnyksen lahiretkista aina koko perheen tapahtumiin. Yhdistys to-
teuttaa Muumien hiihtokouluja, Muumien retkeilykouluja, lumiken-
kailya ja umpihankihiihtoa. Talvella jarjestetaan UlkonaKuinLumiuk-
ko-kampanija, kesalla Nuku y6 ulkona -tapahtuma seka syksylla Koko
perheen hamarahommat. Vuonna 2021 alkanut Seikkailevat perheet
-toiminta on laajentunut monipuolisesti alueelle.

LIIKUNTA-

LT a (T ULe®

Liikuntaleikkikoulu

Liikuntaleikkikoulu on valmis ja laadukas harrastustoiminnan kon-
septi alle kouluikaisille lapsille ja heidan huoltajillensa, jota tarjoavat
urheiluseurat ja yhdistykset. Perheliikkari, 4-5-vuotiaat ja 6-vuotiaat
ovat konseptin kolme toimintamallia. Perheliikkarissa lapset liikku-
vat yhdessa aikuisten kanssa jokaisella harjoittelukerralla ja muissa
toimintamalleissa kerran kuussa toimivilla yhteistunneilla. Liikunta-
leikkikoulussa opitaan monipuolisesti motorisia perustaitoja leikkien
ja osallisuuden avulla. Ohjaajakoulutuksia jarjestavat Liikunnan alue-
jarjestot ja Finlands Svenska Idrott ympari Suomen.

Hameen Liikunta ja Urheilu

Hameen Liikunta ja Urheilu ry:n Sporttikortin harrastushaun kaut-

ta perheet voivat etsia tietoa seurojen tarjoamista liikkunnan harras-
tusmahdollisuuksista Pirkanmaalla ja Kanta-Hameessa. Haku toimii
seka lajin etta kunnan perusteella. Perheliikuntaryhmia jarjestetaan
mm. uinnissa, painissa, tanssissa, jalkapallossa, uimahypyissa, kori-
pallossa, voimistelussa, cheerleadingissa, salibandyssa, sulkapallos-
sa, voimailussa ja kamppailulajeissa, kuten jujutsussa.

LISATIETOJA: liikkuvaperhe.fi
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Liikkuvan perheen tukitoimia

~
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Arkiseikkailu

Arkiseikkailu on Liikkuva perhe ja Liikkuva varhaiskasvatus -ohjel-
mien yhteinen varhaiskasvatusyksikdille, muille perheiden kanssa
toimiville ja perheille suunnattu kampanija, jossa tutustutaan yh-
dessa lahiymparistéon.

Kampanja kannustaa perheita liikkumaan ja ihmettelemaan ym-
paristoa yhdessa, aktiiviseen kulkemiseen esimerkiksi kodista var-
haiskasvatukseen.

Perheet voivat ladata kampanjaan suunnatun arkiseikkailunbin-
gon, jonka tehtavat innostavat niin lapsia kuin aikuisia liikkkumaan
vhdessa arjessa ja vapaa-aikana.

Kampanjassa on saatekirjeet liikkunnan puheeksi ottamiseen ja ar-
kiseikkailun hyédyntamiseen niin toimijoille kuin perheille.

Kampanjan materiaalit ovat vapaasti ladattavissa:

liikkuvaperhe.fi

Liikkuva perhe ttyépajat
ja puheenvuoro

Liikkuva perhe -tyopajasta tukea perheiden liikkkumisen edista-
miseen kunnissa. Liikkuva perhe toteuttaa yhteistytssa liikun-
nan aluejarjestojen kanssa kolmen tunnin maksuttomia ty6-
pajoja. TyOpajojen tavoitteina on, etta kuntatoimijat (julkinen,
yksityinen ja/tai kolmas sektori) hahmottavat perheiden liikku-
misen tilanteen, tunnistavat sen mahdollisuudet kunnassa se-
ka kiinnostuvat tarjoamaan, lisaamaan tai kehittamaan perheel-
le suunnattua omatoimista ja ohjattua liikuntaa, osana eri pal-
veluita ja toimintaymparistoja.

Liikkuva perhe tukee perheiden liikkunnan edistamista tilaajan
tarpeen mukaisesti raataldidyilla puheenvuoroilla. Kiinnostuit-
ko? Voit olla yhteydessa Liikkuvaan perheeseen.

liikkuvaperhe.fi
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LAHDELUETTELO

LAHTEET JA OHEISLUKEMISTO

Alakoskela Henni: Perheliikunnan merkitykset lapsiperheiden arjessa. Kasvatustieteen pro gradu -tutkielma. Kasvatustietei-
den tiedekunta. Oulun yliopisto. 2016

Arvonen Sirpa: Meidan perhe liikkuu. WSQY, Docendo. 2007

Arvonen Sirpa: Metsamieli — Kehon ja mielen kuntosali. Metsakustannus 2014

Arvonen Sirpa (toim.): Porukalla - Perheliikuntaohjaajan kasikirja. Edita 2004

Arvonen Sirpa: Talvitouhuja - Joka saan ulkoiluvinkit. Edita. 2001

Bennett Steve & Ruth: 365 Pihaleikkia. Keuruu: Otavan Kirja- paino Oy. 2004

Finne Jaakko: Liikkuva lapsi, terveempi aikuinen. Fitra. 2017

Iloa, leikkia ja yhdessa tekemista - Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset.Opetus- ja kulttuuriministerion julkai-
suja 2016.

Jaakkola Timo: Krokotiilijuoksu ja 234 muuta toimintaideaa motoristen taitojen kehittamiseksi. PS-Kustannus. 2014
Juntunen Sirkku: Perheliikunta kolmannella sektorilla. Liikunnan yhteiskuntatieteiden pro gradu -tutkielma. Liikuntatie- teel-
linen tiedekunta. Jyvaskylan yliopisto. 2017

Jamsa Anni & Mottonen Veera: Vanhempien liikunnallisen tuen yhteys 6-11-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Liikun-
tapedagogiikan pro gradu -tutkielma. Liikuntatieteellinen tiedekunta. Jyvaskylan yliopisto. 2022

Kaitsalmi Linda & Parikka Susanna: Vahan ja paljon liikkuvien lasten liikuntatottumusten taustalla esiintyvia syita. Liikunta-
pedagogiikan pro gradu -tutkielma. Liikuntatieteellinen tiedekunta. Jyvaskylan yliopisto. 2022

Kantelus Katariina: Henkinen hyvinvointi ja perheresilienssi pandemia-aikana: luontoliikunnan rooli perheiden kokemana. Lii-
kuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma. Liikuntatieteellinen tiedekunta. Jyvaskylan yliopisto. 2022

Keisteri-Sipila ELLi: Liikkuva luonto. Lahella koko perhetta. Metsakustannus Oy 2017

Kokko Sami, Hamyla Riikka & Martin Leena (toim.) Nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa.

Kuitunen Piia & Suoranta Miia: Vauhdikasta yhdessdoloa, laheisyytta ja iloa perheliikunnan keinoin. Ehdotus perheliikuntatoi-
minnan monipuolistamisesta Tampereen kaupungille. Opinnaytetyd. Hoitotyon koulutusohjelma. Terveydenhoito- tyén suun-
tautumisvaihtoehto. Tampereen ammattikorkeakoulu. 2012

Kamppi Katariina, Asunta Piritta & Tammelin Tuija (toim.) Tuloskortti 2022. Lasten ja nuorten lilkkunta Suomessa. Liikunnan ja
kansanterveyden julkaisuja 401. Likes. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. 2022

Laukkanen & Saakslahti, Liikkuva perhe -tutkimushanke 2018-2020. Jyvaskylan yliopisto, lilkkuntatieteellinen tiedekunta.
Liikkumalla terveytta - askel kerrallaan. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18-64-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019. https://uk-
kinstituutti.fi/liilkkkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-Lliikkumisen-suositus/.

Liikkkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2021:19. Kouluterveyskysely
2023.

LIITU-tutkimuksen tuloksia 2020. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2021:1.

Lapsibarometri. Lapsiasiavaltuutetun toimiston julkaisuja 2020:5 ja Lapsiasiavaltuutetun toimiston julkaisuja 2018:4
Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa, LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022, Valtion liikkuntaneuvoston julkaisuja
2023:1 (Sami Kokko ja Leena Martin (toim.))

Mehtala Anette ym. Pienten lasten liikunnan ilo, fyysinen aktiviisuus ja motoriset taidot Suomessa. Piilo-tutkimuksen tulok-
sia 2023. Opetus- ja kulttuurimininsterion julkaisuja 2024:10.

Move!-mittausten tulokset 2023. Opetushallitus.

Perhe lisaa liiketta Suomeen. Jarjestajana Liikkuva perhe -ohjelma, Suomen Latu. Lisaa liiketta Suomeen - Mera rorelse till
Finland — webinaarisarja. Olympiakomitea.

Perheliikuntabarometri. Suomen Latu ry & Taloustutkimus. 2021. Tutkimusraportti: Perheliikuntabarometri 2021.
Ruotsalainen Satu-Maria: Hyppaa hippaa — Motoristen taitojen leikkikirja. Lasten Keskus. 2020

Ruotsalainen Satu-Maria: Luontoleikkikirja. Lasten Keskus. 2021

Sahi Virpi: Koulumetsdopas. Suomen luonnonsuojeluliitto 2014

Salmela Paula (toim.) Pista liikkeelle perhe - Ohjaa ja innosta! Perheliikuntaverkosto. 2013

Sorsa T., Lehtonen N. & Rotkirch A. (2023) Kuka haluaa lapsia 2020-luvulla? Perhebarometri 2022. Vaestéliitto, Vaesténtutki-
muslaitos, Katsauksia E57/2023.

Saakslahti, Arja; Mehtald, Anette & Tammelin, Tuija (toim.) 2021. Piilo - Pienten lasten liikunnan ilon, fyysisen aktiivisuuden
ja motoristen taitojen seuranta. Kehittamisvaiheen 2019-2021 tulosraportti. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 398. Jy-
vaskyla: Likes.

Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille (Opetus- ja kulttuuriministerién julkaisuja 2016:22
Tuunanen, K. & Koivuniemi, K. (2024). Perheiden liikuntaneuvonnasta tukea liikkuvampaan arkeen. Jamk Arena Pro.
Vanhempien ja kavereiden liikunnallinen tuki. Laukkanen Arto, Meklin Elina, Palomaki Sanna ja Huotari Pertti. Nuorten liikun-
takadyttaytyminen Suomessa, LIITU-tutkimuksen tuloksia 2020, Valtion liikkuntaneuvoston julkaisuja 2021:1

Vireytta liikkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019. https://ukkinstituutti.fi/liikku-
minen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/.
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