likkuen lapi eldman

Valtakunnallisten liikkunnan edistédmisohjelmien eli Liikkuvat-kokonaisuuden @
avulla edistetddn liikkunnallista eldémdéntapaa eri iké- ja vaestéryhmissa.
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Mita kohti toimimme?

Vahvistamme perheliikunnan
toimintakulttuuria ja perheiden
likunnallista elamantapaa Suomessa

' Perheen ja sen lahipiirin fyysisesti
aktiivinen yhdesséaolo lisaantyy

Mita tavoitellaan?

1. Toimijakentta tarjoaa, lisaa tai kehittaa
perheelle suunnattua omatoimistatai
ohjattua litkuntaa

2. Perhelikunnan arvostus kasvaa

3. Liikkuva perhe laajenee valtakunnalliseksi
kattamaan koko maan

O Toimijakentta tarjoaa,
lisad tai kehittia
perheelle suunnattua
omatoimista ja ohjattua
litkuntaa

O Perheliikunnan
arvostus kasvaa

O Liikkuva perhe laajenee
valtakunnalliseksi
kattamaan koko maan

Vahvistamme perheliikunnan
toimintakulttuuria ja
perheiden liikunnallista
elimintapaa Suomessa

—
> N\
> —" AN })
o oo f
e 4
.
.
8 .
»%e 0
- 0
)

Perheen ja sen
lahipiiriin fyysisesti
aktiivinen yhdessi-

olo lisidntyy

| LIKKUVA PERHE |

O Lapset ja aikviset
litkkuvat yhdessi

O Osallistujien yhdessiolo
Jieny
ja vuorovaikutus
mahdollistuu

O Yhdessi liikkuminen on
osa perheiden arkea

O Toimintaan on matala
kynnys osallistua




Ohjelma

14:00

14:10

14:25

Webinaarin avaussanat.

Liikunnallisen elamantavan
edistamisen ty0ryhma.

Perheen liikuntatottumuksista
pohjalapsen liikunnalliselle
elamantavalle. Arja Saakslahti,
Liikuntatieteellinen tiedekunta,
Jyvaskylan yliopisto.

OSIO I. Perheiden liitkunnallisen
elam antavan edistaminen eri
toimintaymparistdisséa

Miten vanhemmat tukevat lastensa
liikkumista. Arto Laukkanen,
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéaskylan
yliopisto.

Helsinki mahdollistamassa liikkeelle
lahtoa, liiketta ja likuntaa. Minna
Paajanen Helsingin kaupunki.

Liikuntaneuvontaa perheille. Katariina
Tuunanen, Liikkuva aikuinen -ohjelma,
Likes by Jamk.

Lapsiperheiden taloudellisesti tuetut
hyvinvointikurssit. Henni Hietala,

Palkansaajien hyvinvointi ja terveys PHT ry.

15:05 OSIO Il. Perheiden muuttunut \

15:40

15:50

rooli yhdistystoiminnassa

Perheiden osallistaminen
seuraharrastamisessa. Arto
Laukkanen, Liikuntatieteellinen
tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto.

Vanhemmilla on tarkea rooli
jalkapalloperheessa. Silja Ranta,
Pallolitto.

Jokaiselle perheelle sopiva tapa
ulkoilla. Virpi Jussila, Suomen Latu.

Perheliikuntabarometrista tietoa
perheiden liikkumisesta. Johanna
Pekkanen, Liikkuva perhe -ohjelma,
Suomen Latu.

Osallistujien ndkemyksia
merkittavimmistatoimista

perheiden litkkeen lisaamiseksi.

Paatossanat. Liikunnallisen
elamantavan edistamisen
tyoryhma.
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Perheen liikuntatottumuksista pohja
lapsen liikunnalliselle elamantavalle

Arja Saakslahti, apulaisprofessori
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskyla yliopisto

Perhe lisaa liiketta Suomeen webinaari 30.8.2023



Elamantapa urautuu jo varhain

Suomalaislasten reippaan liikunnan maara (MVPA) kiihtyvyysmittarilla mitattuna (Actigraph)
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,’/Ife, Vapaa-ajalla liikkuminen on merkityksellista

ULKONA VIETETTY AIKA OHJATUN LIIKUNNAN HARRASTAMINEN
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Perheiden yhteinen ulkoileminen heijastaa arvoja

» Paivakotipaivan jalkeen 73% lapsista ulkoilee vahintaan % tuntia

* Viikonloppuna 37% lapsista ulkoilee vahintaan 2 tuntia

Heijastaa perheiden elamantyylia:

— Perheissa, joissa ulkoillaan paljon arkipaivina, ulkoillaan ja liikutaan paljon myos
viikonloppuina

(Taitavat tenavat -tutkimushanke; Tuloskortti 2018)

SINCE 1863. 29.8.2023 4
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Liikunnallinen ulkoleikki varhaiskasvatuksen
ulkopuolella

"Arvioi lapsesi toimintaa viime viikon aikana.
Miten han kaytti tyypillisena paivanaan aikaa
seuraaviin asioihin: Liikkunnalliset ulkoleikit”

Sy 1,24 o

3-4v 127 i55

4-5v 122 1.79

S 126 -

6-7 v 118 1.78

Kaikki 125 o
0 05 1 1,5

B Arkisin h/vrk  BVapaapaivina h/vrk

Lahde: Syntyjaanko Diginatiivi -tutkimus
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"Arvioi, kuinka suuren osan ajasta osallistut
lapsesi liikunnalliseen leikkiin sisalla ja ulkona
(esim. leikitte yhdessa hippaa tai pelaatte

43
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JYU SINCE 1863. 29.8.2023 5




IYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Perheiden ajankaytosta

» Digitaalisen median kaytto merkittava
osa pikkulapsiperheiden arkea

* Viihde lasten isoin kayttotarkoitus: aikaa
keskim. 1,12 tuntia paivassa arkisin ja
1,66 vkl

* Viihdekaytolla negatiivinen yhteys
litkkunnallisiin leikkeihin, asioiden
opettelulla positiivinen yhteys

* Lasten ja vanhempien yhteinen
digilaitteiden kaytto- ja likkunta-aika:

* Niilla perheill, joilla oli paljon yhteista
liikunnallista aikaa, oli myos paljon
yhteista digiaikaa.

Syntyjaanko Diginatiivi -tutkimushanke




A Perhe liikkumisen
mahdollistajana

- motorinen kehitys

* Mahdollisuus harjoitella

* Patevyyden kokemusten tukeminen -

minapystyvyys




Tyttojen ja poikien motoristen taitojen erot
asuinpaikan mukaan (raitavat tenavat ~tutkimus)

max. 100p.
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Lahde: Niemisto ym. 2019b
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f’f, Kasitys itsesta litkkujana - kokemuksella on merkitysta

Esikoululaisten mimataidon itsearviomnti
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m Osallistunut
41% mimakouluun

33%

E1 osallistunut
umakouluun

0%
Hyvi uimataito Ei niin hyva uimataito

KUVIO 48. Uimakouluun osallistumisen vaikutus esikoululaisten itsearvioimaan uimataitoon (n = 214),

Lahde: Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto: Uimataitotutkimus 2022
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.”Iﬁ Liikkumisen ja harrastamisen mahdollistaminen

Yhdessa liikkumista (perheliikunta)
Edellytysten luomista, kuten

- olosuhteet (vaatteet, valineet)

- ymparisto (mahdollisuus/vapaus
liikkua)

- Kaverit/ muut lapset

Kannustamista

Liikuntapaikoille
Kuva: Corinne Tarcellin kulkemista/kuljettamista




YLAN YLI
IVERSITY OF [YVASKYLA

Perheliikunta -
ylisukupolvinen
mahdollisuus
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L||KKUVA
PERHE

OSIO |

Perheiden litkunnallisen
elamantavan edistaminen eri
toimintaymparistoissa




Vanhempien
lilkunnallinen tuki

Arto Laukkanen
Yliopistonlehtori, dosentti
Jyvaskylan yliopisto
Liikuntatieteellinen tiedekunta

SRe0883. |



SISALTO

Vanhempien liikunnallinen tuki

Vanhempien
litkuntakasvatuksen
tukeminen




Liikkuva vanhempi =
Liikkuva lapsi?

HIEMAN TOTTA (r-0.1-0.3)

Esimerkki lapsiperheellisen ja aktiivisen
vanhemman viikosta: tyomatkapyorailya,
hikiliikuntaa 1-3 krt/viikossa, iltaisin puuhailua

kotona sisalla.
Missa kohtaa mallivaikutuksen pitaisi tarttua?

Yao&Rhodes 2015 (meta-analyysi, 112 tutkimusta)

READY TO
PLAY?




Istuva vanhempi =
Istuva lapsi?

HIEMAN TOTTA (r-0.1-0.3)

Televisiota katsotaan yhdessa, kauppaan
ajetaan autolla yhdessa, aikuinen lukee kirjaa
lapsen kanssa, viikonloppuisin matkustellaan

autolla jne.
Lilkkkumattomuus kietoutuu perheen yhteisen ajan
ymparille

(Esim. Jago ym. 2017)



Vanhemman liikunnallinen
tuki = Liikkuva lapsi?

Tuki = Lilkkkuminen yhdessa lapsen kanssa, tuen
osoittaminen lilkkumiselle ja kannustava ilmapiiri

KOHTUULLISEN PALJON
TOTTA
(r-0.3-0.4)

Yhteisen ajan viettaminen likkkuen, liikunnalle annettu
arvostus, liikkumaan kannustus, likkumista suosiviin
ymparistoihin kuljettaminen

Liikunta osana perheen yhteista aikaa

Yao&Rhodes 2015 (meta-analyysi, 112 tutkimusta)




Lilkuntaa tukeva vanhemmuus

Sosioekologinen
konteksti

Yhteiskuntataso
Liikuntapaikkainfrastruktuuri,
sosiaalinen padoma, turvallisuus

Organisationaalinen taso
Liikuntamahdollisuudet
kouluissa ja vastaavissa
organisoiduissa ymparistoissa,
tyon ja perhe-elaman
yhteensovittaminen

Poliittinen taso

Turvalliseen ja toimivaan
fyysisesti aktiiviseen
liikkumiseen tahtaavat toimet
(esim. kevyen liikenteen vaylat,
pyorailylainsaadanto)

Historiallinen konteksti
Lapsiperheiden asema ja
oikeudet, pitkdaikaiset trendit
liikunnan normeissa ja
resursseissa (esim. vanhempien
vapaa-aika)

!

!

!

!

Vanhemman
mieltymykset
ja kasitykset

Mieltymykset
Liikuntahistoria
Liikunnasta
nauttiminen
Liikkumismaara
Liikunnan arvostukset
Koettu hallinnan tunne
edistaa lapsen liikuntaa
Kasitykset lapsesta
liikkujana

Kasitykset lapsen
liikuntapatevyydesta ja
liilkuntaan
orientoitumisesta

Liikuntaa tukeva vanhemmuus

Lapsen liikuntaan
liittyvat tekijat

Mieltymykset ja
kasitykset

Liikunnasta nauttiminen

Liikkuntamotivaatio
Koettu patevyys
Minapystyvyys

!

Liikunta
Ulkoliikunta
Koulumatkat

Liikuntaharrastaminen
Kokonaisliikuntamaara

Mallia muokattu Davison ym. 2013 pohjalta (Integrated Model of Physical Activity Parenting).



Vanhemman tavat vaikuttaa
lapsen liikkuntaan

STRUKTUURIA, kuten yhdessa

P8 liilkkumista ja suoraa tukea seka
‘ kannustamista

AUTONOMIAN TUKEA, kuten
mielipiteen ja liikkkumisvapauden
huomiointia

OSALLISUUTTA, kuten
tuntemusten ja tunteiden
huomioimista

23



Lapsi vaikuttaa vanhempaan

24



Sosioekologinen
konteksti

Yhteiskuntataso
Liikuntapaikkainfrastruktuuri,
sosiaalinen padoma, turvallisuus

Organisationaalinen taso
Liikuntamahdollisuudet
kouluissa ja vastaavissa
organisoiduissa ymparistoissa,
tyon ja perhe-elaman
yhteensovittaminen

Poliittinen taso

Turvalliseen ja toimivaan
fyysisesti aktiiviseen
liikkumiseen tahtaavat toimet
(esim. kevyen liikenteen vaylat,
pyorailylainsaadanto)

Historiallinen konteksti
Lapsiperheiden asema ja
oikeudet, pitkdaikaiset trendit
liikunnan normeissa ja
resursseissa (esim. vanhempien
vapaa-aika)

!

!

!

!

Vanhemman
mieltymykset
ja kasitykset

Mieltymykset
Liikuntahistoria
Liikunnasta
nauttiminen
Liikkumismaara
Liikunnan arvostukset
Koettu hallinnan tunne
edistaa lapsen liikuntaa
Kasitykset lapsesta
liikkujana

Kasitykset lapsen
liilkuntapatevyydesta ja
liilkuntaan
orientoitumisesta

Vanhempi- ja lapsitason tekijat valittavina tekijéina

Liikuntaa tukeva vanhemmuus

Lapsen liikuntaan
liittyvat tekijat

Mieltymykset ja
kasitykset

Liikunnasta nauttiminen

Liikkuntamotivaatio
Koettu patevyys
Minapystyvyys

!

Liikunta
Ulkoliikunta
Koulumatkat

Liikuntaharrastaminen
Kokonaisliikuntamaara

(esim. sukupuoli, ika, koulutus- ja tulotaso,
maantieteellinen sijainti)

Mallia muokattu Davison ym. 2013 pohjalta (Integrated Model of Physical Activity Parenting).
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Lapsen tavat vaikuttaa vanhempaan
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Lapsen liikunta-
aktiivisuus

Lapsen liikunnasta
nauttiminen

Lapsen
temperamentti

Lapsen ika

\
2

A

-

Vanhemman
lilkunta ja
lilkunnallinen tuki

Lapsen liikunta-
aktiivisuus

mm. Sleddens ym. 2018; Laukkanen ym. 2018; Davison ym. 2006 26
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UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Vanhempien tukemisesta er|
toimintaymparistoissa




Sosioekologinen malli

_ — YhteisO: suhteet
Julkinen/poliittinen instituutioiden valilla,
linjaus: kansalliset yleiset ja yhteiset

janpai.I.(aIIisgt ' Poliittine kaytanteetja
saadoksetja lait, n sopimukset.
suositukset

Yhteiskunnalline

Instituutiot, =
sosiaaliset
instituutiot:
perhe, paivakoti, Institutionaaline
koulu, naapurusto, n .
harrastejoukkue, - Yksiloiden
urheiluseura Yksiloiden véliset suhteet:
valinen perheenjasenten
valiset, ystavat,
opettajat,
Yksilo valmentajat
(vanhempi
llapsi): ika,
sukupuoli,

Mukaeltu McLeroy ym. 1988

liikuntatausta



Kokonaisuus enemman kuin sen osien summa

Poliittinen

« Useaan tekijaan (joko yhdella tai Yhteiskunnallinen
useammalla tasolla) vaikuttaminen tutkitusti
tehokkaampaa kayttaytymismuutosten
kannalta Yksildiden vélinen

Institutionaalinen

Yksilo




Kokonaisuus enemman kuin sen osien summa

-Valkuttamalla ylempiin tasoihin madalletaan
esteitd alimmilla tasollla.

Poliittinen

* Yhteiskunta- ja politikkatason

Interventiot haastavia ja vaativat Yhteiskunnallinen
resursseja, mutta vaikutukset

pysyvampia kuin yksiloon kohdistetuissa el
Interventioissa. Kustannustehokkaita. Yksildiden valinen

» Motivaatio jatkaa interventiota vol
lopahtaa ohjelman loputtua, elleivat Visild
muutokset ulotu yleisesti
toimintakulttuuriin eri sosioekologisilla
tasoilla.




Kokonaisuus enemman kuin sen osien summa

-Yksilotasolla tapahtuvat muutokset heijastuvat
ylemmille tasoille.

Poliittinen

 Lapselle / nuorelle tarkeaa, etta viest

tulee samanlaisena lahimmista Yhteiskunnallinen
ympyradista: luottamus ja turvallisuuden
tunne kasvaa, jolloin uskalletaan e

rakentaa omaehtoista suhdetta
likuntaan ja urheiluun

Yksiloiden valinen

Yksilo




Perheiden tukemisesta eri tasoilla:
mihin ollaan menossa?

Huomioivatko liikkuntasuositukset
perheet? Huomioidaanko
sosioekonominen tasa-arvo
harrastamisen kustannuksissa?

Koetaanko lasten
likkumisen perustaitojen
oppimisen edistaminen

n vanhemmille kuuluvaksi?
Vrt. lukeminen, laskeminen.

Poliittine

Yhteiskunnalline

Tukevatko paivittaiset -

elinymparistot ja niiden

toimintatavat fyysista Institutionaaline

aktiivisuutta? Voidaanko tarjota n

liikuntaneuvontaa tai muuta Onko vanhemmilla riittavat
tukea perheille? Yksiloiden tiedot ja taidot lasten

valinen likunnan tukemiseksi?
Kokevatko vanhemmat
pystyvansatukemaan
lapsen liikuntaa tai taitojen
oppimista?

Kehittyykd lapselle
varhaislapsuudessa riittavat
motoriset perustaidot tai

liikunnallisiatottumuksia?

Mukaeltu McLeroy ym. 1988
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Vanhempien
llikunnallinen tuki

Arto Laukkanen
Yliopistonlehtori, dosentti
Jyvaskylan yliopisto
Litkuntatieteellinen tiedekunta
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Helsingin litkuntapalvelut lyhyesti
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J Historiaa jo 104 vuotta, -~
noin 480 tyontekijaa

5000

200 km latuja ja 150
ulkokuntosalia

10 miljoonaa laskettua
4 kayntikertaa vuosittain

hehtaaria ulkoilualueita,
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'_-. Matalan kynnyksen -~ Helsingissa noin 2 500 -
likuntamahdollisuuksia ja "-= Jiikuntapaikkaa, joista =
- liikuntaneuvontaa kaiken _-. noin 800 yllapitaa

g ikaisille liikuntapalvelut

Noin 350 liikunta- ja
urheiluseuraa avustusten =
piirissa

Koordinoi arki- ja
hy6tyliikkumisen
edistamista




1 Liikkumisohjelma 2018-2021

e Strategiaan kirjattu tavoite, toteutus
kaikilla toimialoilla

e 60 toimenpidetta (yhteensa noin 80
mittaria) eri ikavaiheisiin. Naista yli 90 %
toteutui.

e Systeeminen, ajattelu- ja toimintatapoja
muuttava ote: Kaikki liikkuminen on
arvokasta ja muutakin kuin liikuntaa, eika
vain liikkuntapalveluiden asia.

e Ohjelman lahtOkohtanaintegroituminen
perustekemiseen

2 Projektista
pysyvaksi
toiminnaksi:

e Liikkumisohjelman 2
tyontekijan tydsuhteet
vakinaistetaan

e Arki- ja
hyotyliikkkumisen
koordinaatio
liilkuntapalveluiden
ydintehtavaksi (KUVAnN
toimintas&anto 2021)

3 Litkkuminen HYTE-tydn painopisteena 2022-2025
e 7/ tavoitetta, 10 toimenpidetta. Tyota
kohdennetaan vahiten liikkuviin kaupunkilaisiin

e Liikkumista lisataan varhaiskasvatus-, koulu- ja
opiskelupaivissa

e Kaikkien tietoisuutta likkumismahdollisuuksista
parannetaan

e |kaihmisten toimintakykya vahvistetaan
likkumissopimuksen avulla ja lisadmalla ohjattua
likuntaa

e Kaupungin tyontekijoita kannustetaan saannoélliseen
likkumiseen

( | \l \

-_—
2021 2022



Pyrimme vahentamaan
esteita

Ymparistd on turvaton. On liian pimeéaa.
Lilkuntaan ei ole varaa. Terveys estaa liikkkumasta.

Ei ole ketaan kenen kanssa lahtea.  pgjyakotipiha on ankea.

Pelkaan kaatumista liukkaalla ja lumisella kadulla.

Ei ole aikaa liikuntaan. . .
Ei jaksa tai kykene.

En tieda, missa voin liikkua. En 10yda tietoa.

En pida liikkunnasta,
Pyoraa ei saa lukittua, se varastetaan en ole liikunnallinen.

Kodin lahelta ei 10ydy itselle sopivaa paikkaa tai palvelua.




Ala katso elamaa lilkkunnan lapi,
vaan liikkuntaa elaman lapi.

Teljo Pyykkonen



Pienten lasten ja
perheiden
lIkkuminen

LHelsinki
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Mita teimme vuosina 2018-20217

© &

Hyppaa liikkuvaan Liikkuva verkosto
varhaiskasvatukseen (LIVE)
Hyvinvoinnista Liikkuva uutiskirje
oppimisen iloa kuukausittain
Yhteisty6-koulutukset Ideat ja vinkit:
(JYU, ESLU, Suomen Latu ja Opehuone.fi
Perhejooga)

Helsinkiliikkuu.fi

&

Aktiiviset
lattiateippaukset

Kiertavat liilkuntareput
ja aistireput

Liikkuen pihalla-paiva
Liikkuva joulukalenteri

Pyorélla paastaan-
hankinnat

Aktiiviset
lattiateippaukset-
opas

Liikuntareppujen
materiaalipaketti

Liikkeelle! -kortit

Pyorélla paastaan
— materiaali

Touhuvinkit

HelsinkiSeikkailu
Retkikeraily

Anna arjen liikuttaa -
kampanja

Perhehulinat-konsepti
laajentunut ympari
kaupunkia

Yhteisty6 neuvoloiden
ja liikuntapalveluiden
kanssa

® @

Nykytilan arviointi
(LIKES)

Toimi ja Opi seka
PIILO-tutkimukset
hyddyntdminen



Hyvinvointia, terveytta
ja turvallisuutta kaikille _ =

Helsingin hyvinvointisuunnitelma
2022-2025

Luonnos 9.9.2022

Mita tavoittelemme nyt?

e Lilkkumista edistetdan osana jokaista varhaiskasvatus-, koulu- ja
opiskelupaivaa

e Koululaisten fyysisen toimintakyvyn mittausten (Move!)
vaikuttavuutta parannetaan kolmen toimialan yhteistydssa

e Liikkumisen puheeksiottoa vahvistetaan kaupunkilaisia hyvin
tavoittavissa sosiaali- ja terveyspalveluissa (esim. neuvola,
lastensuojelu ja perhesosiaalityd, opiskeluterveydenhuolto,
terveysasemat ja sisatautien poliklinikka, tydikaisten sosiaalihuollon
palvelut)

e Eri ikaisten vahan liikkkuvien kaupunkilaisten
likkumismahdollisuuksia parannetaan

e Kaupunkilaisten tietoisuutta likkumismahdollisuuksista lisataan
Lilkkkumista edistavia olosuhteita kehitetdan (koulu- ja paivakotipihat,
pyorapysakainti)

e |kaihmisten ohjattua liikuntaa lisataan (likuntapalvelut,
tydvaenopisto, palvelukeskukset ja Urheiluhallit Oy)

hyte.hel.fi



Mita tavoitteena nyt?

/\ Mittarit:

» Suositusten mukaan liikkuvien

TAVOITE: e
N .. . alle kouluikaisten lasten %-osuus
Alle kouluikaisetlapset omaksuvat liikunnalliset - Motoristen perustaitojen
taidot ja tottumukset ja kansallinen seuranta

liikkuvat suositusten mukaisesti.

~_

/ \ Mittarit:
/\ Liikkuminen on lisatty (Ei/On
aloitettu/Valmis)
elapsen vasu-keskustelu

Toimenpide 1: Toimenpide 2 elapsen esiopetuksen suunnitelma
.. . . s . . . . ) . ¢18 kk ikéisen lapsen laaja terveystarkastus
Liikkumista edistetdén osana jokaista Liikkumisen puheeksiottoa ja o Neuvola péivakodissa -ryhmékeskustelu
varhaiskasvatuspaivaa. likkumismahdollisuuksista viestimista NI REIEEETEEIEEE
. . elapsen sosiaalihuoltolain mukainen
lapsiperheille parannetaan. palvelutarpeen arvioint

ecrityista tukea tarvitsevan lapsen

Mittari: asiakassuunnitelma
LT ;/a e \/ elastensuojelun asiakassuunnitelma
. . Palvelutarjotin on laadittu

I Ei/On aloitettu/Valmis
Helsingfors 2025

"

[Helsinki J nykytilan arvioinnin tulokset, 2022-




Kiltos!

Minna Paajanen

Lilkkumisen edistaminen —yksikon
paallikko

minna.paajanen@hel.fi
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Perheliikuntaneuvonta

Katariina Tuunanen LIIKKUVA
Ohjelmakoordinaattori, Liikkuva aikuinen -ohjelma AIKUINEN
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Perhelitkkuntaneuvonnalla

liikkkuminen osaksi arkec

4

* Tukea liikunnallisemman elaméntavan Fodt
saavuttamiseksi |

» Perheen omista lahtokohdista ja tarpeista
huomioiden elamantavat kokonaisuutena

 Elintavat periytyvat — Huoltajien esimerkki
liikuntatottumuksista siirtyy lapsille ja voi kantaa
l&pi koko elaman

» Palvelu tukee koko perheen yhteista
elintapamuutosta

 Hallitusohjelman kirjaus:
Tuetaan perheiden liikunnan edistamista. Lisataan
neuvoloihin perheliikuntaneuvontaa.

/s
e




Mita perheliikuntaneuvonta on?

 Liikuntaneuvontaa tyodikaisille tarjoaajo
61 % kunnista

* Perheille suunnattuna uusi palvelu, vahva
nouseva tarve

* Kuntien ja hyvinvointialueiden yhdessa
toteuttama maksuton palvelu

« Parhaat ja vaikuttavimmat kaytannot viela
etsinnasséa
« Perhekohtainen
 Ryhméaneuvonta

» Tavataan perhe, huoltajat voivat
atkaa tyoikaisille suunnatun
likuntaneuvonnan parissa




Perhelitkkuntaneuvonnan
palveluketju

Omatoiminen ja/tai ohjattu lilkkkuminen

Liikuntaneuvontaprosessi
Ohjaus/lahete liikuntaneuvontaan

Liikkumisen puheeksiottaminen

Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien
tavoittaminen ja tunnistaminen

Perheliikunnan palvelut alueella, omat ryhmat asiakkaille,
etukortit liilkkumisen kannustimena neuvonnan asiakkaille

Liikuntapalvelut ja hyvinvointialue

Lahete, sdhkdinen ajanvaraus, kannustus omatoimiseen ajanvaraukseen

THL — puheeksiottaminen & mini-interventio, materiaalit tukena

Perhekeskukset (erit. neuvolat), sivistyspalvelut (esim. vasu-
keskustelut, Move!-mittaukset), seurakunnan perhekerhot

LIIKKUVA
AIKUINEN






Tyo jatkuu, tehdaan yhdessa ilon
kautta!

* Foorumityoskentely

» Asiantuntijafoorumi: Kasitteen maarittely ja vaikuttavien keinojen
tunnistaminen

» Kenhittamistapaamiset. Hyvien kaytantojen jakaminen

« Kuntien ja hankkeiden kokemukset jakoon
» Opinnaytety0 selvittaa nykyisia kaytantoja

e Likkuntaneuvonta.fi -FB-ryhma
* Likkuntaneuvonta.fi -verkkosivusto: ajankohtaisartikkelit

* Tukea Liikkuvat-ohjelmilta: yhteydenotot matalalla kynnyksella +
uutiskirjeet

LIIKKUVA
AIKUINEN



LIIKKUVA
AIKUINEN

katariina.tuunanen@jameK.fi
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LIKKUVA
PERHE

johanna.pekkanen@suomenlatu.fi
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Palkansaajien hyvinvointi ja
s BHT ry

Lapsiperheiden hyvinvointikurssit

Henni Hietala
koordinaattori (ft, LitM)
Palkansaajien hyvinvointi ja terveys PHT ry
henni.hietala@pht.fi | phtfi



Konsepti

Taloudellisesti tuettuja (STEA) 4 vrk:n kursseja leikki- ja kouluikdisten (6-
16v.) lasten perheille, jotka kaipaavat tukea ja ohjausta hyvinvoinnin,
elintapojen ja jaksamisen haasteisiin.

Tarkoituksena tukea perheiden kykya noudattaa terveytta edistavia
arkitapoja. Tavoitteena aikaansaada muutoksia tavoissa;
likunnan lisédminen, terveellinen sydminen, parempi arjenhallinta...

Jarjestetaan koulujen loma-aikoina hankintamenettelyn kautta
valikoituneissa kurssikohteissa.

Perhe tayttagd sahkoisen hakemuksen phtfi

Kurssipaikat myonnetaan terveydellisin, taloudellisin ja sosiaalisin
perustein (STEAN avustusehdot), motivaatiota ja ensikertalaisuutta
painottaen.

Palkansaajien hyvinvointi ja terveys PHT ryQ -

<



http://www.pht.fi/

Sisalto

Kehitetty yhteistyossa Sydanliiton neuv@kas
Neuvokas perhe —asiantuntijoiden kanssa. perhe

Ohjaus vahvuus- ja voimavarakeskeista, perheen omaa
toimijuutta aktivoivaa.

* Neuvokas perhe —ohjaushetkia + tehtavakirja
 ohjattuna lajikokeilujaja eldamyksia

* vapaaehtoinen terveysmittaus aikuisille

* aikaa levolle ja perheen omatoimiselle tekemiselle
* mMajoitus ja viisi paivittaista ateriaa

Omavastuumaksu:

* aikuiset 100 € / henkil® (tyoton/loma
*  6-16—vuotiaat 60 € / henkil® teiiﬁi‘u

* alle 6—vuotiaat maksutta A.KU.NEN

SPalkansaajichl .\w‘\\"l' a terVEVSIRENNA

!
~




Vaikutuksista

60 %

55%

48 %

70 %

55 %

21 %

97 %

* ennakkokysely
« 2 seurantakyselya (1 kk ja 6 kk)

lisannyt liikkumista

lisannyt kasvisten ja hedelmien kayttoa
kokee hallitsevansa ruutuaikaa paremmin
viettanyt enemman aikaa yhdessa
nukkunut / levannyt enemman

hakenut tarvitsemaansa lisatukea

valmis suosittelemaan kurssia muille

lapsiperheille, jotka kaipaavat tukea
perhearkeen, hyvinvointiin ja/tai elintapoihin

(2022-2023 osallistuneet, 1kk seurantakyselyyn vastanneet, n = 336)




"Saatiin hyvaa vertaistukea
ja uusia ideoita
sujuvampaan arkeen’

"Koululaisemme saatiin innostumaan

erilaisista lajikokeiluista. Aiti sai
takaisin

masennuksen myota kadonnutta

likuntainnostustaja alkoi kayda
likunta-

neuvojan luona omassa kunnassa.”

"Oli ihana kokeilla uusia lajeja
ja sita kautta sai rohkeutta
alkaa harrastamaan oman
kaupungin urheilupaikassa”

" Viikon aikana huomattiin,
etta kun syo saannollisestija
likkuu, niin vireystaso pysyy
hyvana!

"Kasvisten lisadminen ruokavalioon
tuli my6s kotielamaan mukaan,
koska siihen tottui ruokailujen
yhteydessa kurssilla”

"Saatiin uusi harrastus
perheelle — geokatkoily”

"Olemme viettaneet enemman
aikaa ja likkuneet yhdessa.
Kurssista oli selkeasti hyotya!”

"Huomattiin, etta
yhdessa tekeminen
vahentaa itsestaan
ruutuaikaa, niin ettei sita
tarvitse vahentamalla
vahentaa’

"Lapsi, joka el aiemmin halunnut
harrastaa mitaan, loysi itselleen sopivan
lajin, jota alkoi kurssin jalkeen harrastaa.
Vieraiden lasten kanssa touhuaminen
laski kynnysta lahted mukaan
harrastusryhmaan ja ohjaajien
kannustus antoi kipinan lajin."




e

Palkansaajien Ayvinvointi ja

‘ s PHT ry
-

Mukaan mahtuu!

- Ohjaa asiakasperhettd hakemaan pht.fi
- Vinkkaa tuttavaperheelle
- Tilaa esitteita, ehdota yhteistydta: henni.hietala@pht.fi
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Perheiden muuttunut rooli
yhdistystoiminnassa
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OSA Il Vanhempien muuttunut rooli
seuratoiminnassa N

Perheiden osallistaminent:
seuraharrastamisessa

Arto Laukkanen
Yliopistonlehtori, dosentti
Jyvaskylan yliopisto
Liikuntatieteellinen tiedekunta

SINCE 1863. | 8/29/2023



% Sisalto

1. Miksi vanhempien osallistaminen seuraharrastamisessa on tarkeaa?
Kokonaiskuva lasten liikunta-aktiivisuudesta ja harrastamisesta.

2. Syotteita vanhempien osallistamisesta seuraharrastamisessa

JYUSINCE18683. 29.8.2023 61



Suomalaislasten reippaan liikkunnan maara
objektiivisesti mitattuna

120 - . . .
Kokonaisaktiivisuus | o
110 - . = =FEniten aktiiviset
- 100 - lahtee laSkuun == Aktiivisuus keskimaarin
S 90 - keskimaarin — =Vihiten aktiiviset
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Muokattu lahteesta Saakslahti, Soini, Mehtald, Laukkanen & Iivonen 2013



Harrastamisen yleisyys kasvaa vauhdilla
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/A . ja harrastamisen huippu saavutetaan
keskimaarin 11-vuotiaana

100

a0

&0

%o
Harrastan sdadgnnollisesti Harrastan silloin tallGin En harrasta, mutta En harrasta, enka
ja aktiivisesti olen aiemmin harrastanut ole koskaan harrastanutkaan
. -y, . 11-v. - 13-v. . 15-w. . Kaikki

Kuvio 48.
Lasten ja nuorten urheiluseuraharrastaminen ian mukaan (n = 7957) (%).

Blomqvist ym. 2023 JYUSINCE1863. 2982023 64



’/% Harrastajissakin runsaasti vihan liikkuvia

Harrastan saanndllisesti Harrastan En harrasta, mutta En harrasta,
ja aktivisest silloin téllgin olen aiemmin enké ole koskaan
harrastanut harrastanutkaan
. Suosituksen mukaan liikkkuwvat . Paljon liikkuvat . Harvoin liikkuvat . Wahan liikkuvat
Kuvio 49,

Lasten ja nuorten viikoittaisen liikkumissuosituksen toteutuminen urheiluseurassa harrastamisen mukaan
fn=7892) (%).

Blomqvist ym. 2023 JYUSINCE1863. 2982023 65



’/Iﬁ Harrastaminen ei takaa fyysista kokonaisaktiivisuutta

» Riittava fyysinen kokonaisaktiivisuus jaa monella aktiivisesti harrastavallakin
puutteelliseksi

- Merkittava rajoite nuorten kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta (Hallal ym.
2012)

- Merkittava rajoite myos urheilu-uralle tdhtaivien nuorten kohdalla (Loyd ym. 2015)

[ Vanhempien osallistaminen seuraharrastamisen kautta yksi
mahdollisuus lapsen / huoren kokonaisaktiivisuuden ja
kehityksen edistamisessa

1 Lisaksi vanhempien osallistamisella urheiluun paljon
myonteisia yhteyksia lasten ja nuorten psykososiaaliseen

hyvinvointiin (esim. Harwood ym. 2019) USRS, e
s



”Iﬁ Vanhempien osallistaminen seuraharrastamisessa

Vanhempien osallistamisen tulisi
1) kasvattaa mahdollisuuksia lapsen / nuoren saavuttaa urheilullinen potentiaalinsa,

2) olla myonteinen psykososiaalinen kokemus

3) ja tuottaa myonteisia kehityksellisia tuloksia.

Harwood ym. 2019
JYUSINCE 1863. 29.8.2023 67



Vanhempien osallistamisesta er!
tasoilla

Kuuluuko lasten ja nuorten
urheilijoiden kokonaisvaltaisen
kehityksen ja hyvinvoinnin
edistaminen urheilun
rahoitusperusteisiin tai toiminnan
arviointikriteereihin?

Arvotetaanko lasten ja
nuorten urheilijoiden
kokonaisvaltaisen
kehityksen ja
hyvinvoinnin edistaminen
_ . yleiseksipaamaaraksi,
Yhteiskunnallinen toimintanormiksi ja
tehokkuuden mittariksi?

Poliittinen

Tiedostetaan ja huomioidaanko
vanhempien rooli
valmentajakoulutuksissa?
Minkalainen rooli vanhemmilla Institutionaalinen Onko vanhemmilla riittavat
EElRE s tiedot ja taidot urheilijanuoren
seuratmm_uou_jen keskuudessa?_ o - tukemiseksi

Vanhempi voi olla enemman kuin Yksil6iden valinen (ravitsemuksellinen ja
vapaaehtoinen. liikunnallinen tuki,
motivaatioilmasto jne.)?
Pystyvatko vanhempi ja
valmentaja yhteistyohon

Kokeeko vanhempi seuran
toimintaan osallistumisen
merkitykselliseksi / omiin urheilijanuoren fyysisen ja
|ahtokohtiinsa sopivaksi? Saadaanko psyykkisen kasvun

lapsi/ nuori kasittamaan vanhemman tukemiseksi?

ot -
tarkea roolr Muokattu ldahteista McLeroy ym. 1988; Harwood ym. 2019



Esimerkki seuran vanhempainillan sisallosta

Kasitellaan case-tapausten kautta sita, millaisesta
vanhemman tuesta lapsi / nuori hyotyy

* Ennen harjoitusta tai kilpailua
« Harjoituksen tai kilpailun aikana
* Harjoituksen tai kilpailun jalkeen

Taustakehikkona esim. optimaalisen motivaatiollmaston
luominen seka itsemaaraamisen tarpeiden huomiointi

29.8.2023 69
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seuraharrastamisessa

Arto Laukkanen
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Jyvaskylan yliopisto
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Lyhyt esittely

Silja Ranta

Seurakehittaja, Palloliitto

Tiimissa laajempi vastuu Perhefutiksesta, tyttojen pelaamasta
JalkaR_allos_ta, vapaaehtoisten koulutuksista seka viestinnasta ja
markkinnoista

Koulutustaustaa:

Tradenomi, SPL1 ja SPL2, UEFA Certificate of Football Management,
D-taso valmentaja

Urheilutaustaa:

Jalkapallossa kasvattajaseura Puistolan Urheilijat, PK-35, FC Kinkut
Valmentajana 2001-2007 PK-35:ssa

Muuta:

UEFA Super Cup 2022 Volunteer Manager

SMJK:n jasen, talviuimari, retkipyorailija

silja.ranta@palloliitto.fi, p. 040 7059157
Twitter ®@Sisilja, Linkedin, IG

SUOMEN
PALLOLIITTO


mailto:silja.ranta@palloliitto.fi

Vanhempien merkitys Palloliitto vanhempien Miten edistdmme toimintaa

tukena jatkossa? SUOMEN
\§/ PALLOLIITTO



SUOMEN
PALLOLIITTO

SUOMALAINEN JALKAPALLO NUMEROINA
150 894 38 341 112 553

REKISTEROITYA PELAAJAA TYTTO- JA NAISPELAAJAA POIKA- JA MIESPELAAJAA
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1 96 MILJARDIA
2 EUROA
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REKISTEROITYNEITA PAATOIMISTEN MAARA PALLOLIITON JALKAPALLON SROI*
PELAAJIA ON 298 JASENSEUROISSA, JOISTA VALMENTAIJIA ON IR s 0.1\ L KAPALLON
304 JA URHEILUTOIMINNANJOHTAIJIA/ HARRASTAMISEN ARVO TERVEYS-, SOSIAALI- JA

BRI OOPR VALMENNUSJA JUNIORIPAALLIKOITA 224 .






Vapaaehtoistyon motivointitekijat*

Vapaaehtoisten muodostama aikuisyhteiso I 9,1 %
Jokin muusyy Il 3,9 %

Motivointitekijat

)

Oman lapsen harrastuksen tukeminen 78,5 %

Oman alueen lasten ja nuorten hyvinvointiin panostaminen I 39,6 %

o

Lasten ja nuorten kanssa toimiminen NN 35,3 %

Yleinen halu auttaa ja hyvan tekeminen NN 33,2 %
Valmennus ja sen kehittaminen nS 27,2 %

& Omat nuoruuden hyvat kokemukset pelaajana I 24,2 %
® Vaikutusmahdollisuus joukkueen pdatoksenteossa I 13,0 %
: Seurayhteis6on kuuluminen N 10,6 %
© N =331
2
@
@
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Jalkapalloperhe

Vanhempien tukena

VINKIT PELAAJIEN VANHEMMILLE"

Tietoa ja vinkkeja jalkapalloharrastajan vanhemmille lasten innostavien
jalkapalloelamysten mahdollistamiseksi.

)

Futisvanhemman startti

Lapsesi harrastuksen tukeminen

Vanhempana jalkapallojoukkueessa

=
Loukkaantumisen sattuessa

Vinkkejd vanhemmilta vanhemmille

i
Ideoita jalkapallosynttireiden
jarjestdmiseen

SUOMEN

PALLOLIITTO

=% SUOMEN
VF PALLOLITTTO

Mista nuoren urheilijan hyva arki koostuu?

Uneen, ravintoon ja Hikuntaan on tarkead panostaz jo lappussvaiheesza. Suomen
Palioliiton apsussvaiheen valmennusosaamizen paaltikkd Santen Suvala kertoo, kuinka
pienilia arjen valinnoilla on iz0 meriitys urhedlijan hyvinvoinmin ja jabsamizen kannalta.

KATSD VIDEO

Kortteli- ja pelipassimaksut
kaudella 2023

Suomen Palioliiton seurapariamentin
' kolows paatti kokodksessaan kesakussa
kortteli- ja pelipazsien hinnoista kaudelle
g I 2023. Hintoivin tehtiin maltillinen korotus
1 enGimmaizta kertaa y& kymmensen
vuoteen.
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Voit FIFA23-peti! NUUKAUDEN ARVONTA
'oita uusi -peti! ;

Lokakuun arvonnassa testataan
reaktiokykyas! Koita saada palio ! QFIFA23
syStettyd Teema Puidlie ja Linda { f
Satrbmile. Joz ehdit karits tarpesii ! @ TS |
pteits olet m.a'fA.\'\; arvonnasza, jossa wz‘ | r f
voittaa PlayStation Storesta uaden FIFAZS | ‘ ’ i
Uittimate Edition -pelin (P54/P535)! |

_.VOITA UUS]

=== FIFA23-PELI!

VIHELLETAAN
EPAASIALLINEN
KAYTOS POIS

o)
s mstesims

Vihelletadn epaasiallinen kaytos pois kentilta ja
sen laidoilta
Palioliitto tutid nuorten jaliapalioijoiden kokemuisia epaasializesta
Kayttaytymizests. Nuorille harrastajile suumnattu kysebybutiims on osa Paliofiiton ja
teiztd hanketta, jonika tavoittaena on viheltia epazsialinen ja 2
. T

SUOMEN
PALLOLIITTO



”Arvopohjaisuus
vahvistuu
entisestaan ja
vastuullisuuden
merkitys korostuu

yrityksilla.”
25.5.2023
Mikko Varis

Palloliiton Myynti- ja markkinointijohtaja




Perhefutista
Volkswagenin tukemana

r _

“Perhe-
futis

PERHEFUTIS ON LAPSEN JA
VANHEMMAN YHTEINEN HARRASTUS,
JOSSA NAUTITAAN LIIKUNNASTA

NIPUOLISESTI JA TURVALLISESTI.
MINTA PERUSTUU YHTEISEEN
PIMISEEN JA OIVALTAMISEEN
REETTOMASSA ILMAPIIRISSA.
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SUOMEN
PALLOLIITTO
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FUTISSTARTTI ON OSA SUOMEN PALLOLIITON JA LAHITAPIOLAN YHTEISTYOTA.
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K-ryhman Futiskiertue tuo litkunnan
iloa lapsille ja nuorille
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Vanhempien rooli on
lasten litkkumisessa seka
suomalaisessa jalkapallossa.

Lasten kautta vanhempia saadaan
eli osaksi
jalkapalloperhetta.

Haluamme tehda
,};{ yhteistyota, rakentaa
Kumppanuuksia ja resursseja.




Miten edistamme
toimintaa jatkossa?

Meidan tulee jatkossa tehda asioita
=7 erilailla, jotta kaikki tuntisivat
®~ jtsensa tervetulleiksi.

Meidan tulee tutkia kaytantoja, jotka
g tuovat haluttuja - vahvistaa ja
©* skaalata niita.

Meidan tulee miettia, miten eri tahot
&g voivat parhaiten yhdes
©= perheiden liitkkumista ja

= ® SUOMEN
\V PALLOLIITTO
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Miksi perheiden ulkoilun tukeminen on tarkeaa ja
miten siita puhua?

SUOMEN LATU

Ulkoileva elamantapa
-arkiliikkumista ulkona
-omatoimista ulkoilua ja

Liikkunnallinen elamantapa

retkeilya -saavutettavaa ja tasa-arvoista
-luontoliikuntalajien -voi lilkkua monella tavalla ja tasolla Kestava elamantapa
harrastamista -tukee kaikenikaisia liikkujia -luontosuhde- ja yhteys

-vastuullisuus

Altistuminen luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksille: virkistyminen, rauhoittuminen,

keskittymiskyvyn palautuminen, terve keho ja aistit
Ulkoile | Osallistu | Vaikuta



SUOMEN LATU

o Omatoimista ulkoilua ympari vuoden
SL: ideat ja kannustus, paikat, valinevuokraus

pyoraily, retkeily, marjastus, koiran ulkoilutus, pihapelit- ja leikit, pulkkamaki,
luistelu, hiihto, metsaparkour, keppihevostelu

o Ohjattua ulkoilua tapahtumissa tai perheryhmissa
Voi tukea myos omatoimista ulkoilua jatkossa.

SL. Muumien ulkoilukoulut, Seikkailevat perheet -heimot, Koko perheen hamarahommat

o Vanhemman ulkoilulaji, johon lapsi otetaan mukaan/uusi yhteinen ulkoilulaji

SL: perheryhmat ja perheille soveltaminen

geokatkaily, frisbeegolf, melonta, maastopyoraily, polkujuoksu

o Lasten toiminta ja kasvattajien kouluttaminen (luontotoiminta): lapset innostaa aikuisia, tietoisuus lisadntyy
o Arkiliikkuminen- Liikkuva perhe -ohjelma

Kuva: Atte Jésberg / Suomen Latu | Osallistu | Vaikuta



o Perheet osana kaikkea toimintaa lapileikkaavasti:
lasten toiminta, lajitoiminta, tapahtumat, kampanjat, perheiden ulkoilu

o Perheet nakyvat ja kuuluvat markkinoinnissa ja viestinnassa

o Perheiden osallistuminen jasenyhdistysten toimintaan osataan ja

mahdollistetaan seka heidan tarpeitaan kuullaan. Ymmarretaan hyodyt.

o Tarjotaan ohjaajakoulutusta, tietoa seka tukimateriaalia

o Kuullaan kokemuksia seka tarpeita

Kuva: Sampsa Sulonen Suomen Latu

SUOMEN LATU

| Osallistu | Vaikuta



SUOMEN LATU

-Ulkoilun arvottamista ja puheeksi ottamista eri sektoreilla, myos kotona
-Aikuisten omaa mallia ja lasten mukaan ottamista -tukea
-Tietoa ulkoilun merkityksesta hyvinvoinnille ja osana liikkkumisen tavoitteita- neuvonta

-Olosuhdevaikuttamista perheiden nakokulmasta: Iahiluontoa, merkattuja reitteja, esteettomia
reitteja, pyorateita, ulkoilupaikkoija...

-Ulkoilutoimintaa, johon osallistua perheena- yhdistykset, urheiluseurat, seurakunta jne.
-Tietoa, missa ja milla tavoilla voi ulkoilla- viestinta ja sen saavutettavuus

-Erilaisia tapoja ja esimerkkeja liikkua ulkona perheena ympari vuoden ja joka saassa- mallit ja
tarinat

Mita sisdlla tehtavaa voi siirtda ulos (edes valilld)? Esim. perhejumppa vililld/kokonaan ulkona

Missa yhteydessa perheiden yhteista ulkoilua voi tukea? Esim. vanhempainilta ulkona

| Osallistu | Vaikuta



L||KKUVA
PERHE

Perhelitkuntabarometrista
tietoa perheiden
llikkumisesta

Johanna Pekkanen,

perheliikunnan erityisasiantuntija,
Liikkuva perhe -ohjelma, Suomen Latu.




Omatoiminen perheliikunta
m Paivittain
m 5-6 kertaa viikossa
m 3-4 kertaa viikossa
m 1-2 kertaa viikossa
m 1-2 kertaa kuukaudessa

®m Harvemmin

LIKKUVA
PERHE

Suurin osa perheista liikkkuu
omatoimisesti yhdessa.

Runsas puolet perheista harrasti
perheliikuntaa vahintaan kerran
viikossa.

Tyypillisimmin liikutaan 1-2 tuntia
kerrallaan (52% vastaajista).

8% lapsiperheista kertoo, etta
perheessa eilainkaan harrasteta
omatoimista lilkkuntaa perheen
kesken.

Omatoimisen perheliikunnan maara
vahenee merkittavasti perheissa,
joissa lapsi/lapset ovat yli 15
-vuotiaita.




Omatoiminen perheliikunta Lm(KLévA

PERH
Kavely (arkilikunta esim. kotimatkat,.. ||| | GGG 7: . _
o * Liikuntakerrat vaihtelevat
Kotityot esim. siivoaminen ||| [ |GGG 5 o . _
Pihatyot esim. lehtien haravointi,.._ 47 huomattavasti |aJI|(OhtaISGStI.
Pyoraily (arkiliikunta esim. kotimatkat, .. || | AN 2o * Useimmin liikunta tapahtuu
Leikki- ja likuntapuistot ||| | [ N 3o arkiliikunnan puitteissa
Uind, muu vesilikunta | 3 (kdvely ja pyéraily), koti- ja
Pihapeiitja leikt - |G :7 pihatyot seka pihaleikit ja
Pulkkailu [ 32 pelit
Retceily [N 30 o
[ J
into [ 27 Perheissg, joissa lapset ovat
Vapaa-ajan pyoraily, kuntopyoraily _ 26 hieman Vanhempla' SUO510554
Luistelu, rullaluistelu [T 25 ovat samat liikunnan muodot,

Kuntokéavely, sauvakavely, patikointi ||| 24 mutta niita harrastetaan hieman

Sienestys/marjastus, kalastus ||| N 22 vahemman.
Lemmikin kanssa ulkoilu esim. koira _ 24
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Ohjattu perheliikunta LIKKUVA
PERHE

* Joka neljannessa (24 %)
perheessa harrastetaan
perheliikuntaa ohjatusti.

* 77 % ohjattua liikkuntaa
harrastavasta perheesta liikkuu
harrastuksen parissa vahintaan
kerran viikossa.

* Yleisimmin yhdella liikuntakerralla
liikutaan 1-2 tuntia.

Jalkapallo

® Suosituimpia lajeja ovat jalkapallo,
Jaakiekko uinti, salibandy ja ryhmaliikunta.

I ® Yleisimmin ohjattua liikuntaa
@ ' jarjestaa seura tai yhdistys (59%).

Voimis- Tanssi,
Suunnistus telu Kilpatanss| Horipallo




Perheliikunnasta koetut hyédyt ja haasteet LIKK VA

Perheliikunnasta koetut hyodyt:

e Mahdollisuusviettaa aikaa yhdessa

e Hyvaa mieli

e Sekalapsen etta oman liikunnan maaran lisaantyminen ja liikunnallisen elamantavan
vahvistuminen

Haasteita perheen yhteiselle liikkumiselle:

e Vanhempien tyo.

e Omienvoimavarojen rajallisuus ja saamattomuus

e Lisaksi myos lasten omat harrastukset, vanhempienvapaa-aikaa sydvat kotityot seka
vanhempien omat harrastukset

e Perheet, joissa perheliikuntaa ei talla hetkella harrasteta, kokivat haasteeksi
ajanpuuteen. Myoskaan lilkunta ei kiinnostanut tai sopivaa yhteista tekemista ol
vaikea keksia

(Suomen Latu ja Taloustutkimus 2021)




Perheen yhteisen litkkumisen vinkkeja ja ideoita

Liikkuvan perheen tukitoimet:
 Viestinnallinen yhteistyd

« Verkostot
« Hyvien kaytantéjen jakaminen
« Tietoa, tydkaluja ja toimintamalleja

« Koulutukset, toiminnan sparraukset ja
tyopajat

 Muut tukitoimet

> Liittyminen ohjelmaan avautuu
syyskuussa 2023

LIKKUVA
PERHE

neuv@®kas
perhe

( SLAL,IBANDY

www.liikkuvaperhe.fi

lEI instagram.com/liikkuvaperhe

n facebook.com/liikkuvaperheohjelma



https://instagram.com/liikkuvaperhe
https://www.facebook.com/liikkuvaperheohjelma
http://www.liikkuvaperhe.fi/

kampanjaa vietetaan

SHKKA".U 25.9 - 8.10.23

* Arkiseikkailu on Liikkuva varhaiskasvatus ja

Liikkkuva perhe -ohjelmien yhteinen
varhaiskasvatusyksikoille ja perheille
suunnattu kampanja, jossa tutustutaan
yhdessa lahiymparistoon. Perheet saavat
bingoruudukon, jossa on erilaisia tehtavia
luonnon tarkkailuun ja yhdessa likkumiseen.

2023 kampanjaan on iimoittautunut jo 1500
varhaiskasvatusyksikkda, neuvolaa tali
perhekeskusta. Vuonna 2022 kampanja
tavoitti 84 000 perhetta 209 kunnasta.

liImoittautuminen ja maksuttomat materiaalit:
Liikkuvavarhaiskasvatus.fi/arkiseikkailu

AVAA OVI JA YHTEINEN
SEIKKAILU VOI ALKAA!

ARKISEIKKAILUBI\NGO

AVAA BINGO
PUHELIMEEN
e AC)

A LIKKUVA
HHUVE LK



Liikkuva perhe -tyopajat LIIKKlE’VA

2023

LIIKKUVA PERHE
TYOPAJA

<
(7,4//&& N

PERHELIIKUNNAN MAHDOLLISUUDET KUNNASSA

www.liikkuvaperhe.fi

PERH

Lilkkuva perhe -tydpajan tavoitteet:

- Kuntatoimijat (julkinen, yksityinen ja/tai kolmas sektori)
hahmottavat perhelikunnan tilanteen kunnassa ja
tunnistavat sen mahdollisuudet seka ohjata
perheliikunnan eri toimijoiden aktiiviseen yhteistydhon.

« Perheiden likuntamahdollisuuksiin kiinnitetaan
jatkossa enemman huomiota,

Esimerkiksi:

Omaehtoisen likunnan edistaminen.
Perheiden ohjatun likunnan mahdollisuuksien
lisdéaminen.

Olosuhteiden kehittaminen (arkilikunta,
lahilikuntapaikat, ulkoilu).
Perhelikunnasta viestiminen




20.04.2023

FAMIL N | RORELSE

LIKKUVA
PERHE

CAMILIES ON THE MOe

#

Kiitos

Johanna Pekkanen

johanna.pekkanen@suomenlatu.fi
p. 044 059 8678
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Osallistujien nakemyksia
merkittavimmista toimista
perheiden lilkkeen lisaamiseksi




LuKKgVA

e . . s s : . : PERH
Mika voisi olla mielestasi merkittavin teko perheiden liikkumisen

lisdamiseksi Suomessa?

Vastausaikaa on 22.9.2023 saakka. Taydenna vastauksesi Flingan seinalle seuraavin ohjein:

Valitse oikeasta ylakulmasta vari sen mukaan mihin kolmesta kategoriasta ehdotuksesi kuuluu ja
kirjoita vastauksesi message -kenttaan

1. Teko poliittisella tai yhteiskunnallisella tasolla. (esim. yhteiskunnan ohjauskeinot,
suositukset, asiakirjat, lait.)

2. Teko Institutionaalisella tasolla. (esim. paivittaiset elinymparistot ja niiden toimintatavat,
palvelut, olosuhteet)

3. Teko yksilon tai yksiloiden valisella tasolla. (esim. vanhempien riittavat tiedot ja taidot
ajattelumallit ja asenteet)

https://flinga.fi/s/IFKZGFLK
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