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Toteuttajaorganisaatiot:
* Diakonia-ammattikorkeakoulu (paatoteuttaja)
* ODL Liikuntaklinikka (osatoteuttaja)

Rahoittaja: ESR+

Toimintalinja 4: Tyollistava, osaava ja osallistava Suomi
Erityistavoite 4.2 Uutta osaamista tydelamaan
Toiminta-aika: 1.11.2023-31.10.2025

Toiminta-alue: Pohjois-Pohjanmaa

* Utajarvi, Oulainen, Merijarvi, Muhos, Alavieska, Kuusamo,
Haapajarvi, Haapavesi, Siikajoki, Nivala, Pyhanta, Taivalkoski,
Karsamaki, Reisjarvi, Ylivieska, Pyhajoki

* Tavoitteena vahvistaa kuntien, seurakuntien ja
jarjestdjen tyontekijoiden osaamista lapsiperheiden
hyvinvoinnin ja terveyden tukemisessa.

* Mielen hyvinvointi

* Lilkkkuminen

* Ravitsemus

* Osallisuus

* Lepo ja palautuminen

* Pdihteiden kayton ehkaisy

* Vahvistaa HYTE-toimijoiden yhteistyota
hankekuntien sisalla, kuntien valilla sekd suhteessa
hyvinvointialueeseen
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Sisalto

Puheenvuoro:
Elina Leinonen, Pohjois-Suomen Liikunta ja Urheilu ry

* Liikkumisen huomiointi osana varhaiskasvatus-suunnitelmaa. Miten kannustaa
lapsiperheita liikkumaan paivakodeissa?

Ennakkotehtava

Lapsiperheiden liikkuvaan elamantapaan ja arkiliikkumiseen kannustaminen
Istumisen tauottaminen ja vahentaminen lapsiperheiden kannalta

Viestiminen lapsiperheille

Jalkitehtava
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Liikkumisen huomiointi ja liikkumaan
kannustaminen osana varhaiskasvatus-
suunnitelmaa

Elina Leinonen
Lasten ja nuorten liikunnan kehittaja

Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry (Popli)
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Kay tutustumassa tyosi kannalta johonkin naista:

e Liikkuvaan Perheeseen https://www.liikkuvaperhe.fi/

* Liikkuvaan Varhaiskasvatukseen https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/

* Liikkuvaan Seurakuntaan https://liikkuvaseurakunta.fi/

* Miten voisit hyodyntaa omassa tyossasi perheiden lilkkkumisen tueksi?
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https://www.liikkuvaperhe.fi/
https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/
https://liikkuvaseurakunta.fi/

Liikkuva varhaiskasvatus liikuttaa lapsia

* Tavoitteena mahdollistaa lapselle vahintaan kaksi tuntia liikkumista paivassa.

* Ohjelmaa toteutetaan oman yksikon lahtokohdista, pienten askelten ideologialla seka jatkuvan kehittamisen
mallia hyodyntaen. Ohjelma tarjoaa tyokaluja, hyvia kaytantoja ja tutkittua tietoa varhaiskasvatuksen
tyontekijoille

* Tarjoaa tyon tueksi tydkaluja, hyvia kaytantoja ja tutkittua tietoa lasten liikkumisen lisaamiseen seka oman
tyon kehittamiseen varhaiskasvatussuunnitelman seka fyysisen aktiivisuuden suositusten pohjalta.

* Lisannyt merkittavasti kuntien ja paivakotien kapasiteettia lasten liikkkumisen edistamisessa

* Pohjois-Suomessa on 249 rekisterditynytta paivakoti- tai perhepaivahoito-yksikkoa ja 16 000 lasta Liikkuvan
varhaiskasvatuksen piirissa

e YIli 17 000 lasta jaa Liikkuvan varhaiskasvatuksen ulkopuolelle

* Onko sinun kunnassasi Liikkuva varhaiskasvatus-toimintaa?

* Maksuton, osallistua voivat varhaiskasvatusyksikot, perhepaivahoito ja avoin varhaiskasvatus seka e ©
kunnat

e Tutustu lisaa tasta: https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/kenelle/

(Liikkuva varhaiskasvatus, 2024)
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https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/kenelle/

Perheen liikkuva arki- missi he liikkuvat? Shosttuimmat omatolmisen perhe-

- Kavely (arkiliikunta esim. kotimatkat,

siirtymat)
* Painotus arkiliikkumiseen - Kotitydt esim. siivoaminen
o . ) . o ) - Pihatyot esim. lehtien haravointi,
* Perheiden liikkuminen on yhdessa liikkumista, johon osallistuvat aikuiset ja lapset puutarha-/lumityot)
. o .. . e e e . ) - Pyoraily (arkiliikunta esim. kotimatkat,
* Huomioidaan liikkumisen edellytykset, olosuhteet, ymparistd, kaverisuhteet ja siirtymat)

liilkkumiseen kannustaminen . Leikki- ja likuntapuistot
* Perheet liikkuvat eniten kotipihalla ja I3hiymparistoissa  Uinti, muu vesilifkurita
. . Y G . + Pihapelit ja leikit
* Suosituimpia ovat kevyen liikenteen vaylat, erilaiset ulkoilureitit, puistot,

] . . . . + Pulkkailu
pelikentat, urheilupuistot ja luonto . Retkelly
* Helpoin tapa lisata aktiivisuutta on saannéllinen arkiliikkkuminen (paivakotiin, - Hiihto
kerhoon, kauppaan mennaan pyoraillen tai kavellen) . Vapaa-ajan pyériily, kuntopyoraily
* Liikkumiseen kannustava ymparisto ja arkiliikunnan rutiinit yllapitavat D L LS Y
liikunnallista elamantapaa niin hyvin, ettei motivaationkaan tarvitse olla S LS Sl LTS ol Gl
kovinkaan suurta « Sienestys/marjastus, kalastus
+ Lemmikin kanssa ulkoilu esim. koira
 Liikkumisen ja liikunnan ollessa osa perheen yhteista aikaa, vanhempien (Perheliikuntabarometri 2021)

liikunnallinen tuki tukee lapsen liikunnallisen elamantavan muodostumista

(Liikkuva Perhe- tyékirja, 2023)
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Perheen liikkuva arki

* Alle kouluikaiset parhain ikaryhma tuoda liikkkumisen ilo (lapsen kannalta hyodyllisin ikakausi)
» Péivakodit liikuttavat lapsia 2/3 paivan liikkkumisen tarpeista, vanhemmille jaa 1/3 tayttaa
suosituksista c
* 3 h vahimmaissuosituksesta vanhemmille jaa arkena siis 1h
* Viikonloppuisin vanhempien vastuulle jaa 3 h liikuttaa itseaan ja koko perhetta

* Perheet mukaan kunnan maksuttomaan liikuntaneuvontaan
* Tulossa kaikkiin kuntiin perheliikuntaneuvonta, mm. Kempeleessa ja Nivalassa naita pilotoidaan
* Jos kunnassasi ei viela ole perheliikuntaneuvontaa, sparraus-apua voi kysya Liikkuvalta Perheelta

* Liikkuminen tukee palautumista ja unen laatua, parantaa ruokahalua ja edistaa perheen sisaista
vuorovaikutusta

(Mehtala, ym. 2023: Piilo-tutkimus)
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Istuminen ja sen vahentaminen lapsiperheiden kannalta

Miksi liiallinen paikallaanolo on haitaksi meille, jopa jo lapsille? (uUkk-instituutti. 2024A)

* Pitkaaikainen paikallaanolo kuormittaa kehoa yksipuolisesti (heikentaa aineenvaihduntaa ja verenkiertoa, jaykistaa nivelia, selkavaivat, riski
valtimotauteihin kasvaa)

* Lapsille aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinvaivoja (niska-hartia)
* Jo paivakoti-ikaiset lapset viettavat paljon aikaa paikoillaan, vaikka ovat aktiivisin vaestoryhma (Maatta, 2020)

Mika meita pitaa paikallaan? (Kosola, 2022)
* Yhtena haasteena on digilaitteiden lisdantyminen arjessa
+ Alylaitteiden tuoma paikallaanolo lisa riskia rasitusmurtumiin, kun luusto ei saa samanlaista arsyketta kuin liikkuessa

Mita vanhemmat voivat tehda? (UKK-instituutti. 2024A & B) R
* Aikuisilla on vastuu, ettei lapsi vieta liikaa aikaa istuen/paikallaan C
* Tarjota esimerkkeja monipuoliseen liikkumiseen lapselle oman esimerkin kautta
* Poistaaturhat rajoitukset ja kiellot lapsen vapaalta liikkumiselta
* Kuuntele lasten omia ajatuksia

Mita paivakodissa voi tehda?

* Paivakodin kaytanndailla ja perheen saannolliselld yhdessa liikkkumisella on keskeinen merkitys paivakoti-ikaisten lasten
paikallaanolossa

* Liittyminen Liikkuva varhaiskasvatus- toimintaan (maksuton)
* Tarjoa vaihtelevia toimintatapoja ja leikkeja, jotka tauottavat istumista
* Sopikaa pelisdannot ruudun edessa istumiselle

(UKK-instituutti. 2024A; 2024B, Maatta, 2020)
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Lapsen liikkumisen tukeminen- mista lahtea liikkeelle?

1. Tutustu alle kouluikdisten lasten liikkumisen suosituksiin (Ukk, 2021) '.r
* Suositusten tavoite liikkumiselle on pieni ja tahan perheiden suositellaan yltavan
* Voit tuoda vanhemmille esille kuinka vahalla saa jo liikkumista ja aktiivista aikaa arkeen
* Liikkumisen ei tarvitse olla urheilua, se voi olla metsaretkia, pyorailya ja yhdessa mukavaa tekemista

2. Tutustu lapsen ika- ja kehitystasoiseen liikkumiseen (mLL, 2024)
* 0-1-vuotiaat (kehitys nopeinta 1.ikdvuoden aikana, kehitys paasta jalkoihin ja keskelta reunoille)
* 1-2-vuotiaat (oppii kdvelemaan, kiipeilemaan, juoksemaan, kurottelu, sormindpparyys, “mina itse”)
* 2-3-vuotiaat (kehitys kiihtyy, persoonallisuus vaikuttaa, portaat, pallon potkiminen, sormindpparyys paranee, kotitdihin osallistuminen)
* 3-4-vuotiaat (perustaitojen vahvistuminen ja niiden yhdistaminen, pyorailyn harjoittelu, tilan tarve leikkeihin, sormindapparyys, katisyys)
(
(

* 4-5-vuotiaat (taidot kehittyvat ja tarvitsee vanhemman tukea pyorailyyn, uintiin, epatasaiseen maastoon, kotitoihin osallistuminen, kdden-silman yhteistyd)

* 5-6-vuotiaat (taidot hallussa ja liikkeet sulavia, yhdistelee taitojaan, katisyys vahvistuu, kdden taidot kehittyvat, hiihtoa, luistelua..)

3. Hyodynna leikkia liikkumisen tukena (ukk, 2021)
e Liikuta lasta leikin kautta
* Leikki ja vanhemman kanssa yhdessa tekeminen ovat motivoivia tekijoita lapsen kannalta

(UKK, 2021; MLL, 2024)
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Perheiden liikkumiseen kannustaminen

Perheliikuntabarometri (2021)
* Perheita motivoi liikkumaan yhteinen aika ja yhdessa tekeminen

Vanhemman esimerkki on erityisen tarkeaa
* Miten vanhemmat saada huomaamaan oma liikkkumattomuus?
 Alypuhelimet ja muu teknologia
 Pienilla lapsille esim. paivakodin aikuiset toimivat myos esimerkkina (seisotko, leikitkd vai temppuiletko pihalla?)

Vanhempien motivoitumista parantaa tietoisuuden lisaaminen, perheen tukeminen, vanhempien positiivinen asenne

muutosta kohtaan ja usko omiin kykyihin. Lapsella itsellaan voi olla vaikutusta vanhempien motivoitumiseen (Eskelinen & Mykkanen,
2017)

Vanhempien motivoitumista voi estaa heikko itseluottamus, aiemmat epaonnistumiset muutosten suhteen, tuen puute ja
uskomus ettei ennaltaehkaisevia toimia tarvita. Ajan rajallisuus ja kulkuyhteyksien puute. (Eskelinen & Mykkanen, 2017)

Kaytannon motivointi
* Lahesty perheen vahvuuksien kautta ja naiden pohjalta kannusta lisaamaan liikkumista (kinnunen, 2021)
* Motivoivalla keskustelun keinoja voi myo6s kokeilla: avoimet kysymykset, heijastava kuuntelu ja yhteenvedot (Jirvinen, 2020).
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Perheiden liikkumaan kannustaminen

Perheet soveltavan liikkumisen parissa (kdytannon kokemuksia)
* Vanhemmat tuntevat heikosti soveltavan lilkkkumisen palveluita
* Ammattilaisillakin on tassa petrattavaa
* Kunnassa liikuntaneuvoja/suunnittelija pystyy ohjaamaan erityislapsia/perheita
* Yhteistyossa mukana monesti sote-puoli
* Jos et tunne oman kunnan palveluja soveltavan liikkumisen suhteen, tutustu niihin.
* Voit pyytaa kunnan lilkkuntaneuvonnasta tukea tai pyytaa heita kdymaan tyoyhteisdssa kylassa
* Erilaiset liitot myos mielellaan kertovat soveltavan liikkumisen palveluista (mm. CP-liitto, Liikkuva Perhe...)

Monikulttuurillinen perhe
* Tiedota heille kunnan liikkumisen mahdollisuuksista omalla aidinkielella c W
* Liikuntaneuvoja mukaan kokeilemaan eri lajeja tai vertaisperhe?
* Tutustuta heitd metsaan/luontoon ja sen mahdollisuuksiin (jokaisen oikeudet esille)
* Liikkuminen voi olla yksi kotouttamisen keino
* Tarjota yhteista liikkumista perheen tai yhteison kanssa
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Perheliikuntaneuvonta iuuvakeul

® Lasten luontopolku

Kukkakontiainen ja Kroko Kital lahtevit

etsimiifin maailman suurinta aarretta Koykkyrin
. metsistd. Kuinka siini mahtaa kiiydd? Sadun
heidin seikkailustaan ja satuun littyvid tehtivia

loydil lasten luontopolun varrelta, Tervetuloa! ’ “
Polku on esteetim ja pitnudeltaon noin 2 km,
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Ideoita perheiden omatoimisen
liikkumisen tukemiseen

- Arkiseikkailubingo

- Frisbeegolf, melonta, polkujuoksu,
maastopydoraily, retkeily

- Lainattavat liilkuntavalineet kirjastoista
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ymparistokeskus
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CASTAMALA-SEKK ALY
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+ Luontokuntosali

« Lumipuuhat

- Temppu- ja taitoradat
- Ulkokuntosalit

+ Retkeily- ja ulkoilureitit

Lisdd hyvid kdytdnteitd jo ajankohtaisia vinkkejt
liikkuvaperhe.fi
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https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/arkiseikkailu/

Viestiminen lapsiperheille a v M = ®

kymié < Ko... Kohde-Hanke

* Perheiden lahiympariston tunnettavuuden parantaminen Keskustelu 7] Viestin muoto g G ¢ X

i o™
* Ulkoleikit ja luonnossa lilkkkuminen ovat erinomaisia keinoja lisata koko perheen
paivittaista fyysista aktiivisuutta ja yhdessaoloa seka palautua @ i
i

arkipdivan kuormituksesta (Mehtala, 2022). ®  Sini
* Monikulttuurillisia perheita voi kokeilla tavoittaa tekoalyn avulla K&&nna tdma teksti arabian kielelle:
* CoPilot (maksuton Microsoft Edgen tekoély) Perheliikuntaneuvonta on maksutonta tukea
e Hel kstin kaEntami . luk perheille eli lapsille ja vanhemmille, jotka +
elppo tekstin kaantamisapu ja aaneen luku haluavat tukea arki liilkkumiseen.
* Tekoalylla voit tehda esimerkiksi heidan didinkielelldan suunnattua mainosta Perhelilkuntaneuvontaa toteuttaa asuinkuntanne
kunnan liikkumisen palveluista liikunnanohjaaja, joka voi lahted perheenne
* Huomioi, ettet kirjoita tai anna tekodlylle mit3in salassa pidettavia, tietosuojan W BRI CEC T TR LS T
vastaisia tietoja itsestsi, asiakkaista, tydpaikastasi tai muista henkildista! Tekoaly leikkipaikkoihin.
hyodyntaa kaiken tiedon itsensa kehittamiseen, joita kirjoitat tekoalylle.
* Seikkailukarttoja omaan kuntaan voi tehda esimerkiksi 5
* Canva (osittain maksuton alusta, jolla voi tehda some-paivityksia, kirjasia tai muita # Copilot
viestinndn materiaalia seka ladata ne omalle tietokoneelle seka tulostaa) Tassé on tekstisi kadnnettyna arabiaksi:
* Hyo6dynna kuntasi omia ja eri seurojen, jarjestojen tai seurakunnan sosiaalisen median wilze @od pa DWilel) sl blidl O L]
kanavia Jaazll 8 geutn il LVlg JlabW sl .o\l
Lﬂl.'.ll“ |“I|~I|.:.I.I.||I| ViALT AT . -AAI” |r'\|..||“ P 20 -Ic‘.

Hyoddynna varhaiskasvatuksen, koulun (Wilma) ja muita jarjestelmia

Lahella.fi
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Jilkitehtivi p

Valitse yksi tyohosi liittyva asia, johon tutustut tarkemmin

* Kokeile CoPilot-tekodlya (Microsoft Edge)
* Avaa Microsoft Edge-selain
* Tekoaly-tyokalu l6ytyy sivun oikeasta ylalaidasta

* Huomioi, ettet kirjoita tai anna tekoalylle mitaan salassa pidettavia, tietosuojan vastaisia tietoja itsestasi,

asiakkaista, tydpaikastasi tai muista henkiloista! Tekoaly hyodyntaa kaiken tiedon itsensa kehittamiseen, joita
kirjoitat tekoalylle.

* Tutustu Canvaan https://www.canva.com/

* Maksuton tyokalu visuaalisten tuotosten suunnitteluun

* Tutustu Arkiseikkailuun tai Sastamala-seikkailuun
* Voisiko tamankaltaisia kokeilla teidan kunnassanne tai kokeilla yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa?
* Kempeleessa Lasten Luontopolku, Pyhannalla Metsasalapoliisi-seikkailu yhteistyossa 4H-yhdistyksen kanssa

* Jokin muu, mika heratti kiinnostusta
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Linkit vinkkeihin

* Erityisperheet
e CP-liitto https://innostunliikkumaan.fi/tietoa-kootusti/

* Leikkeja erityislapselle ja vanhemmalle https://leikkipaiva.fi/leikki-erityislapsen-kanssa-vinkkeja-vanhemmalle/

* Ideapankki ja soveltavat pelit https://www.tukiliitto.fi/malike/tietoa/

* Valtti-ohjelma auttaa loytamaan lapselle ja nuorelle harrastuksen https://www.paralympia.fi/liikunta/lapset-ja-nuoret/valtti

* Kempeleen luontopolku https://www.kempele.fi/vapaa-aika/liikuntapalvelut/liikuntapaikat/lasten-luontopolku.html

» Kaikki mukaan liikkumaan! Kouluikiiset https://kaikkimukaanliikkumaan.fi/

* Materiaalipankki pakolaistaustaisten perheiden kanssa tyoskentelevien tueksi toiminnallisia menetelmia ja leikkeja. https://www.pelastakaalapset.fi/wp-
content/uploads/2023/07/materiaalipankki-toiminnallisia-menetelmia-pakolaistaustaisten-lapsiperheiden-kanssa-tyoskentelyyn.pdf

« Sastamala-seikkailu https://sastamala.fi/arki-ja-vapaa-aika/liilkunta/sastamala-seikkailu/#/0

e Perheliikuntaneuvonta https://liikuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/koko-perhe-liikkeelle-liikkuntaneuvonnalla/

* Pudasjarven kirjasto https://www.pudasjarvi.fi/kirjasto/liikuntavalinelainaamo/

* Liikkuva Perhe:
* Liity mukaan Liikkuva Perhe yhteis66n! Liikkuva Perheen tyckirja https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/liity-mukaan.html

* Liittyminen maksutonta, saat liittymisen kautta tyokirjan kayttoon seka Liikkuvan Perheen tuen liikkumisen kehittamiseen.

e Liikkuva varhaiskasvatus:
e Arkiseikkailu https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/arkiseikkailu/

*  Vuosikello https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/ideapankki/idea/rakentakaa-oma-vuosikello/

n KOHDE
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