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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten perheliikunta toteutuu ja muodostuu arjessa.
Liséksi tarkastelin vanhempien ja lasten motivaation merkityksia liikkumiselle. Varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan lapsen tulisi liikkkua kolme tuntia pdivéssd. Se
siséltdd vauhdikkaan, fyysisen aktiivisuuden liséksi kevyttd seki reipasta ulkoilua. Perhearjen
pyorityksessd usein litkkuminen jai véhiiseksi tai sille keksitddn tekosyitd. Liikkumista tulisi
nostaa positiivisessa valossa esiin niin lapsille kuin aikuisillekin osaksi arkirytmié.

Tutkimus toteutettiin kevaélld 2022 kerdédmalla aineistoa Webropol-sivustolla tehdyn kyselylo-
makkeen avulla. Aineisto koostui kymmenesté kysymyksestd, jossa oli kysymyksié niin perhe-
litkkunnasta kuin motivaation keinoista liikkua ja litkkumisen estijistd. Kysely oli suunnattu
erddn paivikodin vanhemmille ja huoltajille. Aineisto koostui 29 vanhemman ja huoltajan vas-
tauksista, joista seitsemin avointa kysymysté analysoitiin sisidllonanalyysin menetelmié kéyt-
taen.

Perheliikunta ja liikkuminen néyttdytyi positiivisena perheiden arjessa. Suoranaista ohjattua
perhelitkunnan harrastamista ei esiintynyt aineistosta, mutta perhe litkkui omalla tavallaan.
Perheliikunta kuitenkin kasittdd melkein kaiken liikkumisen, mitd tapahtuu. Perheet tarjosivat
lapsilleen sekd itselleen mahdollisuuden liikkua ja kokeilla eri lajeja. Suurta huolta heritti
kuitenkin ajan puute, mikd ilmeni useassa vastauksessa. Vanhemmilla ei ollut aikaa eika
energiaa lastensa kanssa puuhailuun ja leikkimiseen. Siitd huolimatta usealla vastaajalla
litkkkuminen oli eldméntapa, joten litkkuminen itsessdén ei tarvinnut erillistd suunnittelua.
Terveys ja hyvinvointi nousivat tarkeiksi tekijoiksi litkunnan harrastamisen kannalta. Ne olivat
yksi motivoitumisen keino léhted likkkumaan. Vanhemmat ja huoltajat halusivat pitdd itsensi
kunnossa, jotta jaksaisivat touhuta lastensa kanssa. Vanhemmat myds valittivét lapsilleen
litkkumisen ilon ja siitd nousevat oppimisen mahdollisuudet. Ulkoilu ja metsaretket vahvistivat
lasten motorisia taitoja, mutta samalla lapset oppivat uutta luonnosta ja perheestdan.

Tutkimuksen kannalta olennaiseksi tulokseksi nousi se, ettd liikkuntaa harrastetaan useassa muo-
dossa. Perhe harrastaa litkuntaa yhdessd seké erikseen. Vanhemmat haluavat opettaa lapsille
litkkunnasta nousevan ilon ja nautinnon. Téamaé on tarkedd lasten ja aikuisten terveyden kannalta.
Lapsi motivoituu litkkkumaan, kunhan heille antaa mahdollisuuden.

Avainsanat: Perheliikunta, fyysinen aktiivisuus, vanhempien rooli, motivaatio, kannustus
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1 Johdanto

Nykyisend varhaiskasvattajana olen ollut aina kiinnostunut pienten lasten litkkumisesta. Ope-
tus- ja kulttuuriministerio (2016:21) toi esiin uudet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suo-
situkset. Nykypédivand lapsen tulisi litkkua kolme tuntia péivéssd. Sen tulisi sisdltdd kevyttd
liikettd, mutta myos reipasta ulkoilua ja vauhdikasta fyysisté aktiivisuutta. Lapsi on luonnostaan
tutkiva ja liikkuva yksil0 ja lapsi oppii asioita kokeilemalla ja tutkimalla. Paivakodissa henki-
16std huolehtii siité, ettd lapsi padsee paivittdin ulos litkkumaan. Tarkeénd pidetddn sitd, ettd
kannustetaan lapsia omaehtoiseen litkkumiseen, mutta toteutetaan my0s ohjattua liitkkumista

(OKM, 2016:21, 5.13-15).

Sadkslahden (2015) mukaan litkkumisella on vaikutuksia oppimiseen ja muihin eri taitoihin.
Liikunnalla on suuri merkitys lapsen kokonaisvaltaiselle kasvulle ja kehitykselle. Liikunnan
kautta lapsi oppii motorisia taitoja, sosiemotionaalisia sekd kognitiivisia taitoja, jotka ovat tér-
keitd tyokaluja eldmédssi. Motoriset taidot auttavat kivelyssé, juoksussa ja saksilla leikkaami-
sessa, kun taas kognitiiviset taidot vaikuttavat oppimiseen ja muistin kehittymiseen.
Sosiaalisten taitojen avulla lapsi oppii tekemédn uusia ystdvid, mutta samalla harjoittelee
kommunikointia toisten kanssa. Liikunnassa vaistimatta tulee tilanteita, jotka eivét ole itselle
mieluisia tai voi positiivisella voimalla ladata koko lapsen tdyteen energiaa. Liikunnan avulla
lapsi oppii sosioemotionaalisia taitoja, joiden my6td lapsi oppii toimimaan ryhmassd, mutta
my0s hallitsemaan omia tunteitaan. Kotona on turvallista harjoitella taitojen kehittymistd

yhdessd vanhempien ja muiden sisarusten kanssa (Sdédkslahti, 2015, s.16—18).

Finni Juutinen, Laukkanen, Pesola ja Sddkslahti (2013) totesivat tutkimuksessaan, ettd perheen
tuki vaikuttaa suuresti perheenjisenten litkkumiseen. Tutkimuksen tarkoituksena oli kannustaa
vanhempia litkkkumaan ja tuoda esiin sitd myds lapsilleen. Nédin myos kévi, silld osalla perheisté
tutkimuksessa tehdyt tavoitteet jdivét pysyvisti perheiden arkeen (Finni Juutinen ym., 2013).
Myd6s Suomen Ladun (2021) teettimassd Perheliikuntabarometrissa havaittiin, ettd perheet har-
rastavat omatoimisesti litkkumista. Erityisesti arkiliikunta korostui pienten lasten perheissa.
Tutkimuksessa tarkkailtiin my0s perheliikunnan osuutta perheiden liikkumisessa. Yli puolet
vastaajista kertoivat harrastavansa véhintddan kerran viikossa perheliitkuntaa (Suomen Latu,
2021). Siitd huolimatta Finnen (2017) mukaan litkkumattomuus on valitettavasti Suomessa
nouseva laji. Terveysmenot ovat nousussa ja sitd myoten myos erilaiset elintapoihin liittyvat

sairaudet. Liikalihavuus on yleisempia ja fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan yhteydessa



rasva-aineiden laatuun veren seerumeissa. Talld kolesteriarvoilla on merkitysti

sydédnsairauksien ehkéisyssa ja hoidossa (Finne, 2017, s.33).

Lundqvist & Jaiskeldinen (2019) toteavat Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettiméssi
raportissa, ettd 25% 2-6-vuotiaista lapsista ovat ylipainoisia. Nykyajan ruutuaika on vallannut
perheiden arjen eikd yhteistd aikaa vietetd niin paljon yhdessd tekemilld kuin muutama
vuosikymmen sitten. Esimerkiksi tdmdn vuoksi lapsilla paino on nousussa (Lundqvist &
Jadaskeldinen, 2019). El-Behadli ja kumppanit (2015) tarkastelivat omassa tutkimuksessaan
UNICEF':n mallia ylipainon ja liikalihavuuden ndkokulmasta. Tutkimuksessa havaittiin, ettd
lasten syOmistavat ovat muuttuneet. Annoskoot ovat kasvaneet, pikaruokaloista haetaan entisti
enemmin ruokaa ja koulujen ruoka-annosten havaittiin olevan koyhid ravintoarvoiltaan.
UNICEF:n mallissa niyttdytyi omalta osaltaan perheen huoltajien vaikutukset lasten
syomistapoihin. Jos toinen vanhemmista kérsi stressisté, se vaikutti hinen sydomistapoihinsa ja
sitd myoten my0s lasten syOmistapoihin. Jos tdllaista tapaa jatkaisi pitkdédn, sekd lapsella ettd
vanhemmalla saattaisi ilmetd liikalihavuuden ja ylipainon haittoja. Lapset tarkastelevat herkésti
huoltajien ja varhaiskasvattajien tapoja ja malleja ja sitd kautta omaksuvat itselleen oppia (EI-

Behaldi ym., 2015).

Miettiessdni Pro graduni aihetta, kdvi minulla mielessd vanhempien rooli perheessa ja heidin
litkkkumistavoissaan, silld sitd pohdin jo kandidaatin tutkintoa tehdesséni. Pdddyin loppujen
lopulta perheliikunta-késitteeseen, joka ei ollut niin 1dheinen aihepiiri itselleni. Havaitsin, ettd
perhelitkuntaa ei ole kovin paljoa tutkittu Suomessa ja muualla maailmassa. Tutustuin
perheliikuntakisitteeseen Suomen Ladun kautta, joka on laatinut esimerkiksi aikaisemmin
mainitseman Perheliikuntabarometrin (2021). Perheliikuntabarometrin my6ta haluttiin tietda,
milld mallilla perheliikunta on téll4 hetkelld. Perhebarometrissé havaittiin, ettd perheissé, joissa
lapset ovat pienid, korostui erityisesti arki- ja hyotyliitkunta. Useat vastaajat kertoivat yhteiseksi
liikkkumiseksi koiran lenkittdmisen tai arkilitkunnan. Yhteisen, ohjatun perheliikunnan
harrastaminen ndyttdytyi vain joka neljannessd perheessd. Yleensd litkkuminen painottui
omaehtoiseen liitkkumiseen, kuten esimerkiksi lasten tai vanhempien omiin harrastuksiin

(Suomen Latu, 2021).

Varhaiskasvatussuunnitelman (2018) mukaan liitkunnalla on tirked rooli lapsen
kokonaisvaltaisessa kehityksesséd ja motorisessa oppimisessa (OPH, 2018, s.47-48). Valtonen,
Heinonen, Lakka & Tammelin (2013) nostavat esiin lasten ja nuorten ylipainon ja

litkalihavuuden tekstissdén. Fyysisen aktiivisuuden vdhdisyys linkittyy lihavuuteen vahvasti.



Lapset ja nuoret eivit litku endd niin paljoa, kuten ennen. Liika ruutuaika yhteydessd
epéterveelliseen ruokaan lisdd passiivisuutta ja paikallaanoloa (Valtonen ym., 2013).
Lundqvistin & Jddskeldisen teettimédn raportin ja Valtosen ja kumppaneiden nostaman
lihavuuden nousun vuoksi halusin ldhted tarkastelemaan perheiden yhteistd ajanviettoa ja

perheliikuntaa.



2 Perheliikunnan nikyvyys perheiden arjessa

Tassd tutkimuksessa ydinkésitteend toimii perheliikunta. Aion tuoda esiin, mité kasitteelld tar-
koitetaan seké perheliikuntaa tukevia késitteitd. Tutkimuksessa kdytin Arvosen (2004) tuomaa
madritelmad perheliikunnasta. Perheliikunnan my®6té avaan liikunnan merkityksen, kuten myds
fyysisen aktiivisuuden késitteen. Ldhden avaamaan perheiden arkea ja eri perhemuotoja, jotka
vaikuttavat omalla tavallaan litkkumiseen. Perhe on nykypdivind monimuotoinen kisite, ja
tissd tutkimuksessa perheelld tarkoitetaan saman katon alla asuvia yksiloitd (Kyronlampi-
Kylménen, 2010, s.37). Arki on muuttanut muotooaan viime vuosien aikana. Tédssé
tutkimuksessa arjella viittaan elettyéd arkea, mikd tapahtuu tyOpéivin ja péiviakodissa vietetun
ajan jidlkeen kotona. Tdsmennin myos, ettd tissd tutkimuksessa vanhemmalla viittaan seka

vanhempiin ettd huoltajiin.

2.1 Perheliikunta

Arvonen (2004) maédrittelee perheliikunnan perheen aktiiviseksi yhdessdoloksi. Silld tar-
koitetaan kaikkea yhdessd tapahtuvaa toimintaa. Esimerkiksi pihaty6t, ulkoleikit, yhteiset
jumppahetket, ulkoilu ja retkeily ovat perheen aktiivista toimintaa. Perheliikunnassa oleva
perhe voidaan méaéritelld yksilon késityksen mukaisesti. Jos yksilo kokee, ettd diti, isé ja si-
sarukset ja isovanhemmat kuuluvat perheeseen, hidn harrastaa siten tdmidn mukaisesti perheen
voimin liitkuntaa (Arvonen, 2004, s.28). Suomen Latu (2022) yhtyy Arvosen mééritelméaén.
Téarkeintd perhelitkunnassa olisi, ettd jokainen tuntisi olonsa mukavasi ja jokainen pystyisi
nauttimaan perheen yhteisestd ajasta (Suomen Latu, 12.5.2022). Samoilla linjoilla on myos
Sydanliitto (2022). He nostavat tirkedksi perhelitkunnan sddnnollisyyden ja sen, ettd
perhelitkunta voi olla monenlaista. Hydtyliikunta, ohjattu toiminta mutta omaehtoinen

litkkkuminen kuuluvat perheliikuntaan (Sydénliitto, 12.5.2022).

Arvosen (2004) mukaan perheliitkunta mééritelldén terveyttd edistdvéksi liitkkumiseksi. Siind
huomioidaan jokaisen ikdryhmén tarpeet ja toimintaa sovelletaan sen mukaisesti. Eri
eldmanvaiheet tuovat esiin muiden perheiden tuen tarpeen. Vauvaperheen arkea eldvit vanhem-
mat kokevat tarvitsevansa toisten perheiden tukea ja padsevit yhdessd samalla liikkkumaan. Ak-
titvinen tekeminen yhdessd vauvan kanssa vaikuttaa positiivisesti vauvan ja vanhemman vélista
suhdetta. Litkkuminen on ominainen tapa vauvoille ja lapsille tutkia ympéroivdd maailmaa

(Arvonen, 2004, 5.29-30).



Arvonen (2004) kuvailee perheliikunnan arvoiksi perheen merkityksen, hyvinvoinnin tirkey-
den, yhdessi toimimisen seké perheldhtdisyyden. Perhe toimii tirkedni roolina sosiaalisuuden
ja yhteiskunnan jasenend olemisen suhteen. Yhteiskunnan jasenend huolehdit omasta perheesta,
mutta my0s omasta hyvinvoinnista. Kun perhe liikkuu sédénndllisesti, se vaikuttaa perheen
yksiloiden hyvinvointiin sekd turvallisuuteen. Perhe voi liikkua itsendisesti, mutta yhteiskunta
tarjoaa hyvid vaihtoehtoja myds ohjattuun toimintaan. Esimerkiksi perhejalkapallo tai muu
vastaava tarjoaa oivallisen vaihtoehdon yhteiselle tekemiselle. Ohjatussa perheliikunnassa on
tarkoitus tuoda esiin eri eldménvaiheet ja antaa vinkkeja sithen, miten perheet voisivat liikkua

my0s kotona yhdesséd (Arvonen, 2004, s.30).

Arvosen (2004) mukaan perheliikunta tarjoaa useita tavoitteita perheen hyvinvoinnille. Usein
vanhemmat méiérittelevit perheensi tavoitteet, mutta ohjattu perheliikunta voi ehdottaa per-
heille erilaisia tavoitteita. Esimerkiksi tavoitteeksi voidaan ottaa hyva mieli, harrastuksen hank-
kiminen, yhdessdoleminen, kokemusten saaminen, touhuenergian purkaminen seki uusien la-
jien kokeilemisen. Vanhemmilla on suuri rooli siind, minkd verran he tukevat lasten liik-
kumista. Jos vanhempi on kannustava, se vaikuttaa positiivisesti lapsen liikkumiseen. He
pystyvdt motivoimaan lapsia liikkumaan erilaisten toimintojen avulla. Esimerkiksi retkelle
lahteminen voi tuntua yksinkertaiselta ajatukselta, mutta se vaikuttaa suuresti lapsen
mielenkiintoon. Vanhempi haluaa, etti lapsi kokee hyvad mieltd tekemisestd, mutta piilotavoit-
teeksi voikin nousta sddnndllinen retkeily (Arvonen, 2004, s.32-33). Cai, Zhao, Wang ja Wang
(2022) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd perheiden viettdimi aika yhteisoissd, jossa nostettiin
esille litkkunnan tirkeyttd, vaikutti positiivisesti vanhempien ja lasten liikkumiseen. He
pystyivit viemédn lapsensa liikkkumaan, mutta saivat myos itse osallistua vanhempi-lapsi-ak-
tiviteetteihin. Lapset itse pitivét paljon siitéd, ettd saivat litkkua ja olla yhdessd kavereiden ja
vanhempien kanssa. Cai ym. huomasivat myds, ettd pdividkodista saatu tuki litkkumiseen
vaikutti positiivisesti vanhempien ymmaérrykseen siitd, miten lasten tulisi litkkua (Cai ym.,

2022).

Yhdeksi ydintavoitteeksi perheliikunnalle Arvonen (2004) nostaa liikunta-aktiivisuuden ja
litkuntatietouden lisddmisen seka terveyslitkunnan tarjoamisen. Tarkeintd perheliikunnassa on,
ettd se tukee lasten kokonaisvaltaista kehitystd sekd vanhemmuutta. Ohjatun perheliikunnan
tavoitteeksi on nostettu aikuisen liikunta-aktiivisuuden lisddminen, kuten myds lasten liik-
kumisen lisddminen. Ohjatulla perheliitkunnalla halutaan my0s tarjota evéitd yhdessd liik-
kumiseen sekd tukea perheen sosiaalisia suhteita. Ohjattu toiminta tarjoaa perheille ideoita

yhdessa litkkumiseen. Esimerkiksi kun perhe ldhtee yhdessé retkelle, padsee lapset tutkimaan
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yhdessd vanhempien kanssa luontoa, mutta samalla nauttivat toistensa seurasta ja hyvésta
ulkoilmasta. Retki ei ole ainoa litkuntamuoto, miti perhe voi yhdessd harrastaa. Esimerkiksi
perheliikuntaryhmit, perhejuhlat, paivikodin ja koulun pihat, leikkipuistot sekd lahiympériston
tarjoamat paikat ovat oiva mahdollisuus litkkua yhdessd (Arvonen, 2004, s.33—41). Usein per-
heet mieltavit arkiliikunnan seké hydtyliikunnan osaksi yhteisté litkkumista. Arvonen (2004)
toteaa, ettd arkilitkunta on helppo ja nopea tapa tuoda yhteistd tekemistd perheelle. Usein
tyOpéivén jidlkeen helpointa on mennd omalle pihalle tai lahimetsdédn litkkumaan. Vaihteleva

maasto on hyvé paikka lapsille harjoitella karkeamotorisia taitoja (Arvonen, 2004, s.43—44).

2.2 Perheen rooli arjessa

Perhemuodot ovat vuosikymmenien ajan muuttuneet. Kiytin tdssd tutkimuksessd Ti-
lastokeskuksen maaritelmddn perheestd. Tilastokeskuksen (2022) mukaan perhe muodostuu
avio- tai avoliitosta tai parisuhteensa rekisterdineiden henkildiden ja heidédn lastensa muodosta-
masta perheestd. Lapsiperheiksi kutsutaan heitd, joilla on véhintddn yksi alle 18-vuotias lapsi
kotonaan (Tilastokeskus, 2022). Viitaan tdhdn myds Kyronlampi-Kylmédsen (2010)

madritelmadn, ettd perhe asuu saman katon alla.

Salmen (2004) mukaan Suomessa 1990-luvulla toiden ja perheen yhdistimistd mietittiin paljon.
Aikaisemmin jo esilld olleet ongelmat nousivat esiin. Erindiset muutosprosessit ovat tuoneet
keskusteluja esiin siitd, miten nditd kahta tekijdd voidaan yhdistdd. Yhda enemmén 90-luvulta
lahtien naiset vakinaistivat osansa yhteiskunnan jasenend olemalla téissd. Tdten pdivdahoidosta
ja paivakodeista tuli entistd tdrkedmpid yhteiskunnan pyorittdmisen kannalta. Vaikka sosiaali-
politiikan ndkdkulmasta timi koskisi vain pienten lasten perheitd, tarvitsee my0s koulua kayva
lapsi ja nuori vanhemman aikaa (Salmi, 2004, s.3—4). Suhonen ja Salmi (2004) puhuvat arjen
sujumisen merkityksestd seka toiden tuomasta visymyksestd. Jos molemmilla vanhemmilla on
vaativa ty0, sy0 se aikaa aina arjessa tapahtuvasta tekemisestd. Usein arki on tydldstd ja ajan
puute vaikuttaa monesti vanhempien vilisiin suhteisiin kuten my0s perheen dynamiikkaan

(Suhonen & Salmi, 2004, s.76, 94).

Suomalaiset haluavat viettdd perheen kanssa yhdessd vapaa-aikaa, kertoo Jallinoja (2009)
tekstissddn. Perheiden vapaa-aika kuluu yleensi harrastuksissa, televisiota katsellessa tai muun-
laisessa yhdessdolosta (Jallinoja, 2009, s.49, 61). Miettinen ja Rotkirch (2012) toteavat my®os,
ettd perheiden vapaa-aika kuluu péddosin erilaisiin vapaa-ajan toimiin. He havaitsivat

tutkimuksessaan, ettd kotityot vievdt suurimman osan ajasta arjessa. Vanhempien litkkumien
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on hiukan vahentynyt 2000-luvulla, sillé television katselu on vakiintunut ajanviettotavaksi per-
heissd (Miettinen & Rotkirch, 2012, s.68—69). Kerai, Almas, Guhn, Forer & Oberle (2022)
havaitsivat tutkimuksessaan liiallisen ruutuajan lisdédvdn huonokuntoisuutta varhaiskasvatus-
ikdisilla lapsilla. Korkea maara ruutuaikaa oli yhteydesséd kouluvalmiuden heikkouteen. Hyvin-
vointi kirsi mitd enemmaén vietetiin ruutujen parissa aikaa (Kerai ym., 2022). Jallinoja (2009)
huomauttaa, ettd vanhemmat harrastavat liikuntaa melkein saman verran kuin lapset yhdessa
vanhempien kanssa. Jallinoja kuitenkin toteaa, ettd isdt yleensd ovat mukana erilaisissa

urheilutapahtumissa yhdessa lasten kanssa, enti &iti (Jallinoja, 2009, s.49, 61).

Arjessa tapahtuu usein paljon asioita, ja Jallinoja (2000) toteaa, ettd se joko vie aikaa tai antaa
aikaa. Ndissd kahdessa sanonnassa huomaa selvé vivahteen. “Vie aikaa” kuulostaa enemmén
negatiiviselta kun taas “antaa aikaa.” Jidlkimmdiisen kuullessa vastaajasta tietdd, ettd hin ar-
vostaa aikaa ja haluaa kéyttad tiettyyn asiaan aikaa huoletta. Perheessé ajankéyttd voi olla kor-
tilla, ja siitd saatetaan kdyda pitkidkin keskusteluja. Halutaan viettdd aikaa yhdessd perheen
kanssa, mutta toisaalta tarvitaan myds omaa aikaa (Jallinoja, 2000, s.120-121). Ajasta
kisaaminen nékyy myo0s suhteessa tyohon. Jallinojan (2000) mukaan suomalaiset kuluttavat en-
tistd suuremman ajan toitd tehdessa entd vapaa-aikaa viettden. Kun ty0 ja perhe laitetaan vastak-

kain, kdyd&én siind kilpailua puolin ja toisin (Jallinoja, 2000, s.133-135).

Pulkkinen (2022) huomauttaa, ettd nykyvanhemmat ovat uupuneita jatkuviin tydmuutoksiin ja
kokevat huonommuutta vanhempana. Hin havainnoi tutkimuksessaan, ettd erityisesti vaihtuvat
tyOajat, vuorotyot ja ylitdiden tekeminen lyhyelld varoitussajalla olivat yhteydessd lasten
sisddnpdin suuntautuviin ongelmiin (Pulkkinen, 2022). Myo6s Salmi (2004) nostaa esiin ajan
riittdmisen ja jaksamisen. TyOpdivien venyminen ja ylitdiden tekeminen on 2000-luvulla ollut
enemman sdidntd kuin poikkeus. Useat Tyo ja perhe-kyselyyn vastanneista henkildistd ker-
toivat, ettd oli viettdnyt vdhemmaén aikaa perheen ja puolison kanssa kuin haluaisi. Tydeldméan
vaativuus on myos yksi tekijd, minka vuoksi koetaan visymysta ja ajan puutettta arjessa (Salmi,

2004, s.118-119).

Kyronlampi-Kylménen (2010) mukaan arkeen saatetaan usein liittdd kielteisid mielikuvia.
Usein ihmiselld on tarve ldhted pois siitd rutinoituneesta arjesta esimerkiksi lomalle. Lomalle
lahteminen tuntuu haastavalta, silld olemme tottuneet eldmadn tietynlaisessa oravanpyoréssa.
Siitd huolimatta olisi hyvd osata ottaa rennosti ja oppia nauttimaan hetkestd (Kyronlampi-

Kylminen, 2010, s.15-19). OKM: (2016:21) julkaisussa kannustetaan vanhempia
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pidattaytymédn arjessa ja siind olevissa rutiineissa. Jos perhe sopii kerran viikkoon yhteisen

liikkuntahetken, se tulee nopeasti rutiiniksi ja tavaksi (OKM, 2016:21).

Matilainen (2008) korostaa arjen merkityksellisyytta tekstistdéin. Rutiinit pitdvit arjen kasassa
ja se auttaa lasta toimimaan. Rutiinit kuuluvat lapsen perusrajoihin, ja niiden noudattaminen
opettaa lasta noudattamaan muitankin sdént6jd. Rutiinit luovat arkeen jirjestystd ja se pysyy
merkityksellisend (Matilainen, 2008, s.23). Samaa mieltd on myds Kyronlampi-Kylménen
(2010). Arkea tulisi vaalia, silld se auttaa pysyméén tietyssd rytmissi. Sen avulla hyvinvointi
pysyy positiivisessa valossa. Usein vanhemmat kokevat turhautuneisuutta ja kireédé oloa erilais-
ten aikataulujen vuoksi. Todetaan, ettd ei ole esimerkiksi aikaa viettdd perheen kanssa aikaa,
kun on litkaa menoja. Perhearkea tulisi ajatella sellaisella asenteella, etti luovitaan ja joustetaan
tarpeen mukaan, jotta jokaisella on hyvai olla. Yhdistetiddn esimerkiksi liikunta ja lapsen kanssa
vietetty aika yhteiselld pyorélenkilld. Téssd yhdistetddn kuulumisten vaihtelut, perheliikunta

sekd hyvin mielen saaminen (Kyronlampi-Kylménen, 2010, s.15-19).
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3 Vanhempien rooli lasten liikuttajana

Vanhempi toimii lapselle kasvattajana kotonaan. Vanhemmilla on arki py0ritettdvana, ja se ei
ole aina niin helppoa. Tyokuviot, erilaiset kasvatustyylit ja lasten omat menot ja touhut
vaikuttavat sithen, miten arki pyorii tyOpdivan jdlkeen. Lahden tdssd osiossa purkamaan
vanhemmutta ja arkea vanhempien nikdkulmasta. Nostan esiin myds vanhempien kannustami-
sen merkityksen lasten arjessa. Perheelld, kuten myds vanhemmilla on Monosen ym. (2014)
mukaan merkittdva osuus lapsen ja nuoren litkkumisessa. Lapsen liikkumista voidaan mahdol-

listaa ympariston rakenteilla ja perheen tuella (Mononen ym., 2014, s.13).

3.1 Vanhemmuus ja tyot

Sadkslahden (2015) mukaan vanhemmilla on tirked rooli tukea lapsea kaikessa. Yhteiset
sdannot sekd toimintaperiaatteet antavat lapsille mahdollisuuden toimia ja liikkkua myds kotona.
Ydinajatuksena on se, ettd luodaan yhteiset sidnnot sille, missé voidaan liikkua ja kenen kanssa.
Téten lapsilla on helpompi 14hted leikkimdin naapureiden kanssa, kun yhteiset pelisddnndt on
jo tiedossa (Sadkslahti, 2015, s.170). Sydéanliitto (2022) yhtyy Saikslahden nostoon vanhem-
man roolimallista. Kun vanhempi nayttdd omalla esimerkilldédn litkkumisen tuovan iloa, myos
lapsi alkaa kokemaan sen myonteiseksi. Omaehtoinen liitkkuminen tuo lapsille motivaatiota ja
hyvéa oloa suorituksen jdlkeen. Esimerkiksi perheiden yhteiset retket tai lasten omat har-
rastukset tuovat valtavasti iloa ja onnistumisen kokemuksia jokaiselle. Perheliikunta auttaa
my0s koko perhettd toimimaan terveellisesti ja kannustaa jokaista litkkumaan. Liikkumisen
lisddmiselld pyritddn hallitsemaan painoa ja nostamaan terveyttd. Perheliikuntaa tarjotaan ohjat-
tuna toimintanakin. Ohjatun perhelitkunnan kautta pyritddn lisimddn vanhempien ja lasten
litkunta-aktiivisuutta ja ohjata lapsia mieluisan harrastuksen pariin. Ohjatulla litkkumisella
pyritddn my0s tukemaan lapsen kokonaisvaltaista kehitysti ja tukea vanhempien kasvatustyota.

(Sydanliitto, 16.4.2022).

OKM:n suosituksissa (2016:22) perhe nostetaan roolimalliksi. Vanhemmat pystyvit omilla
tavoillaan vaikuttamaan lasten kasvuun ja kehitykseen. He pystyvit omalla esimerkilldén kan-
nustamaan lapsia liikkkumaan. Vanhemmat ja huoltajat voivat liikkkua yhdessé lasten kanssa,
litkkua harrastuksiin yhdessi seké esimerkiksi ostamalla oikeanlaisia varusteita harrastaakseen.
Vanhemman kasvatustapa on sidoksissa lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Jos vanhempi on
vastaanottavainen ja tarjoaa lapselle mahdollisuutta fyysiseen aktiiviseen toimintaan, se

vaikuttaa lapsen kolmeen psykologiseen perustarpeeseen ja liikkumismotivaatioon. Tdmén
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liséksi silld on vaikutusta fyysisen aktiivisuuden nousuun. Vanhemmat saattavat usein kokea
liikkunnan lisddmisen vaikeaksi, mutta esimerkiksi ilmaislippujen tai -tapahtumien
jarjestimisessd kannustetaan vanhempia litkkumaan yhdesséd lapsen kanssa. Olennaisinta on
vanhemman kannustaminen. Kun vanhemman motivaatio on huipussaan, vaikuttaa se
positiivisesti my0s lapseen. Kun lapsi saa kannustusta omilta vanhemmiltaan, hén kokee onnis-

tumista ja motivoituu entisestdén likkkumaan (OKM, 2016:22, s. 22-24).

Finne (2016) puhuu samoista asioista tekstissddn. Hin yhtyy siihen, ettd vanhemmilla on suuri
rooli lasten esikuvana olemisessa. Lapsilla liikuntaa koskeva innokkuus rakentuu jo nuorella
1ll4. Jos lapsi ei padse kokemaan onnistumisen tunnetta tai myonteisid kokemuksia liikunnasta,
saattaa se jadda kokonaan pois. Olisi tirkedd muodostaa lapsena jo ldheinen suhde litkunnan
kanssa. Véhiiseksi jaava litkunta voi heikentdd terveytté ja kehitysté alle kouluikdiselld. Lapsi
tarvitsee tsemppausta ja kannustamista, jotta litkkuntasuhde vahvistuisi (Finne, 2017, s.15-16).
Kyronlampi-Kylménen (2010) korostaa myds liikuntaa arjessa. Sitd on helppo ottaa mukaan
osaksi arkea. Arjen rutiinit tuovat lapsille turvallisuuden tuntua ja sen mukana myos aikaa tutkia

asioita (Kyronlampi-Kylménen, 2010, s.130).

OKM:n (2016:21) mukaan lapset saavat roolimallinsa avulla eri oppeja. Vanhempien kautta
lapset oppivat esimerkiksi sen, mikd merkitys liikunnalla on heididn perheessidén. Vanhemmat
voivat fyysisten leikkien avulla liikuttaa lapsiaan ilman, ettd lapset sitd huomaisivat.
Vanhempien tulisi olla kannustavia, silld kannustamisella on suuri merkitys motivaation
kannalta. Perhelitkunnasta puhuttaessa sen edistdmiseksi on todettu muutamia keinoja.
Esimerkiksi vanhempia ollaan kannustettu rohkaisemaan lapsia liikkumaan, jotta fyysinen
aktiivisuus liséntyisi. Vanhempia tulisi myds muistuttaa poistamaan esteet liikkkumisen suhteen.
My®s eri toimijat, kuten péivédkoti tai lasten harrastukset ovat vaikuttaneet lasten fyysisen
aktitvisuuden lisddntymiseen. Tarkedd olisi, ettd fyysisesti aktiivista eldmédntapaa tuotaisiin
esiin perheissd. Kannustettaisiin lapsia litkkkumaan, annetaan tarvittava aika tutkia ja etsid
itselleen sopivaa litkkumistapaa ja mahdollistetaan liikkuminen (OKM, 2016:21, s.16—17).
Perhe toimii tdrkedna roolimallina lapsilleen, ja vanhemmat yleensé nostavat Torrdsen (2012)
mukaan terveyden sekd hyvinvoinnin tdrkeiksi arvoksi. Usein kuitenkin vanhemmat kokevat
ristiriitaa omien toiveiden, téiden sekd perheen yhteisen edun vuoksi. Halutaan lisdd aikaa
perheen kanssa, mutta samanaikaisesti tavoitellaan uusia ty6tavoitteita (Torronen, 2012, s.111—
112). Arvonen (2007) mainitsee, ettd liikkuva vanhempi jaksaa ja voi hyvin, kun pitéé itsestddn
huolta. Hén jaksaa paremmin, on kérsivéllisempi sekd jaksaa keskittyd paremmin (Arvonen,

2007, 5.9).
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3.2 Kasvatustyylien vaikutukset

Pulkkinen (2022) kuvailee lapsildhtdiseen kasvatustyyliin sopeutumista vaikeaksi. Pitkdin
Suomessakin vallitsi aikuisldhtdinen, autoritaarinen kasvatustyyli, joka onneksi vaihtui salli-
vampaan kasvatustyyliin. Vanhemmat ymmarsivét toisen maailmansodan jilkeen, ettd vanhem-
man ja lapsen vilistd suhdetta tulee korostaa, jotta vuorovaikutusta ja yhteisymmarrysta voisi
syntyd (Pulkkinen, 2022). Kyronlampi-Kylmidnen (2010) nostaa esiin Diane Baumrindin
mukaiset kolme vanhemmuustyylid. Salliva vanhempi antaa lapsen pdittdd paljon asioista ja
varoo kontrolloimasta hintd liikaa. Hian saattaa kokea epdvarmuutta siitd, miten lasta tulisi
kohdella. Vastakohtana sallivalle vanhemmalle on autoritaarinen vanhempi. Tédssd yleisesti
kaytetddn rankaisukeinoja, jotka ovat usein voimakkaita. Rangaistukset yleensa liittyvét lapsen
sopimattomaan kéytokseen tai siihen, ettei totella. Aikuinen olettaa, ettd lapsi tottelee aikuista
mukisematta (Kyronlampi-Kylménen, 2010, s.111-112). Pulkkinen (2022) nostaa samanlaisia
ajatuksia esiin. Autoritaarisessa kasvatustyylissi vanhemmat eivit koe herkkyyttd lasten
suhteen. He ovat hyvinkin viileitd omien lastensa suhteen ja titen lapsen oma nikokulma jai

usein peittoon (Pulkkinen, 2022).

Niiden kahden kasvatustyylin viliin tulee lapsikeskeinen vanhemmustyyli (Kyrénlampi-Kyl-
maéanen, 2010, s.111-112). Tédhan Pulkkinen (2022) tdsmentéd, ettd tdllaista kasvatustapaa
voidaan kutsua myds lapsildhtoiseksi kasvatustyyliksi (Pulkkinen, 2022). Kyronlampi-Kyl-
maénen (2010) ajattelee, ettd siind on hyvét asiat molemmista ddripdista. Lapselle annetaan tilaa,
mutta annetaan hénelle tietyt raamit toimia. Vanhemman roolina on kannustaa lasta ja hdn
keskustelee lapsen kanssa ymmartiden hdnen puolensa. Lapsille on tdrkedd, ettd oma vanhempi
kannustaa ja on tukena. Sen seurauksena lapsen kehitys pysyy positiivisena. Kannustamisessa
ja vaatimisessa tulee aina ottaa huomioon lapsen ikétaso, jotta hédn ei koe asioita liian suurena.
Kannustava vanhempi on tédrkeédssd roolissa esimerkiksi liikkumisen suhteen. Kun lapsi ja
vanhempi 10ytévit yhdessd yhteisen harrastuksen, se motivoi liikkkumaan (Kyronlampi-Kyl-

maénen, 2010, s.111-112).

Perheen kasvatuskulttuuri ja kdytinteet ovat muuttuneet vuosien saatossa. Pulkkinen (2022)
nostaa tekstissddn viisi eri kasvatusvirtausta, jotka ovat vallinneet Suomessa. Tutkimukseeni
luonnollisesti sopii yksi ndistd, lapsildhtoinen kasvatusvirtaus, jossa ajateltiin lapsen olevan
aikaisempaa enemmin keskidssd. Lapsi haluttiin ndhdd omana toimijanaan, eikd valmiiseen

muottiin kasvatettua yksilod. Vanhempia rohkaistiin antamaan lapselle tilaa ja olemaan
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myoétituntoisempia lasta kohtaan (Pulkkinen, 2022). Samanlainen ajatusmaailma on myds var-
haiskasvatuksessa ja Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018). Siind pyritd4n antamaan
lapselle mahdollisuus tuoda oma mielipide esiin ja annetaan hénen olla oma toimijansa. Var-
haiskasvatuksen yhtend tehtdvén on suojella lasta ja antaa hénelle oikeanlaiset evddt hyvaan

lapsuuteen ja pystyd nauttimaan omista oikeuksistaan (Opetushallitus, 2018, s.20-21).

Suomalaisessa kasvatustyylissd on esilld aikaisemmin mainitut Baumrindin kolme eri tyylié.
Kuitenkin Pulkkinen (2022) nostaa esiin eri maanosien kasvatustyylit. Ldnsimaisessa versiossa
puhutaan kultivoituneista vanhemmista, jotka haluavat vaikuttaa lapsen kehitykseen aina kun
on mahdollista. Usein vanhemmat etsivdt lapselleen harrastuksia, josta lapsi voisi hyotya.
Joissain tapauksissa saattaa kdyda niin, ettd vanhemmat uuvuttavat lapsensa heti alkumetreilla.
Lapsen autonomisuus kirsii, kun hén ei pddse omana yksilond paittdiméén joistakin asioista.
Vanhemmat kuvittelevat, ettd heidédn jirjestelyt auttavat lasten hyvinvointia ja menestysti,
vaikka se voikin olla toisin pédin. Perheissdé voidaan myds tavana niin sanottuja
“helikopterivanhempia”, jotka huolehtivat litkaa omasta lapsestaan. He yrittdvét suojella heitd
viimeiseen asti ja ratkaisevat ongelmia lapsensa puolesta. Téssd tapauksessa vanhemmat estivét

lasta kehittymastd omassa tahdissaan (Pulkkinen, 2022).

Finne (2017) huomauttaa aikuisten omaavan suuren roolin lasten liikkumisen tukemisessa.
Lasten tulisi kokeilla monipuolista litkuntaa ja kokea positiivisia eldimyksid. Emme saisi litkaa
aikuisina jarrutella lasten kokeilunhalua, silli se estelee paljon lasten tekemistd ja intoa.
Voimme pitdd huolen turvallisuudesta, mutta annetaan myds mahdollisuus lapsen kokea itse
omia rajojaan. Lapsen luontaiseen kehitykseen kuuluu litkkuminen ja tutkiminen. Pienilld
lapsilla korostuu erityisesti koettu pétevyys litkkkumisen yhteydessd. Mitd enemmén lapsi kokee
onnistuvansa, sitd uskaliaampi hdn on kokeilemaan lisda. Kasvattajina olemme vastuussa siité,

millaista kannustusta annamme lapsille (Finne, 2017, s.21-23).

3.3 Kannustava vanhempi

Arvonen (2007) kuvailee kannustavan ilmapiirin vaikuttavan suuresti sithen, miten lapsi kokee
litkkkumisen. Kun vanhempi kannustaa ja on mukana lasten tekemisessd, se vaikuttaa
positiivisesti lapsen innostukseen (Arvonen, 2007, s.20). Leskisenoja & Sandberg (2019) pu-
huvat positiivisen pedagogiikan puolesta. Silld tarkoitetaan kannustavaa, parhaita puolia etsivaa
nidkokulmaa, joka omalta osaltaan tdydentdd perinteisid kasvatustyylejd. Lapsi tarvitsee

pdivissd kehuja ja patevyyden kokemuksia, jotta hidn kokee itsensd positiivisessa valossa.
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Vanhemman tulee omalla kasvatustyylillddn 16ytdd oikea keskitie lapsensa kasvattamiselle

(Leskisenoja & Sandberg, 2019).

Arvosen (2004) mukaan lapselle on merkityksellistd, kun oma vanhempi osallistuu hinen
kanssaan litkkumaan ja leikkiméaan. Kaikenlainen leikkiminen, kisailu ja toiminnot vahvistavat
lapsen ja vanhemman vélistd vuorovaikutussuhdetta. Kun lapsi kokee itsensé arvokkaaksi, hdan
kokee onnistuvansa. Usein vanhemmat saattavat ajatella joutuvansa naurunalaiseksi, kun leik-
kivét lapsensa kanssa, mutta aina se ei ole niin (Arvonen, 2004, s.86—87). Liikkuva perhe-
webinaarissa (2021) tuotiin esiin vanhempien tuki ja kannustus lapsia kohtaan. Kun lapsen
ndkokulma otetaan huomioon arjessa, esimerkiksi vuorovaikutuksen kohdalla, se vaikuttaa
lapsen omachtoiseen liikkumiseen. Kun lapselle annetaan mahdollisuus toimia yksiloné, se
vaikuttaa lapsen toimintaan. Liian kontrolloiva kdytds vanhemmalta voi vaikuttaa negatiivisesti
lapseen. Lapsen pétevyyden kokemukset, motoriset taidot ja temperamentti vaikuttaa
vanhemman litkunnalliseen tukeen. Tdssd vanhemman tulee olla tarkkana siitd, miten hin tukee

lastaan (Perheliikuntabarometri, 23.12.2021).

Furmanin (2012) mukaan on useita tapoja, joilla osoittaa kannustusta ja kiitollisuutta lasta
kohtaan. Esimerkiksi kiittiminen on yksi tapa, jonka kautta voidaan antaa lapselle myonteista
palautetta. Myos sanaton kehuminen, kuten taputtaminen tai peukun niyttdminen on yksi tapa
ndyttdd kannustusta lasta kohtaan. Esimerkiksi, jos lapsi ndyttdd vanhemmalleen, ettd osaa
tehdd karrynpyordn, siitd taputus ja peukun ndyttdminen jo antaa osviittaa siitd, ettd kan-
nustetaan lasta. Jos lapsi osoittaa vanhemmalleen, ettei osaa jotain taitoa, vanhempi voi aina
sanoa, ettd se ei ole aina helppoa. Hédn voi taata lapselleen, ettd hin kykenee sithen (Furman,
2012, luku 1). Helander & Helander (2017) nostavat myos esiin kannustamisen. He kuvailevat
kolmen koon oppia. Kannustus, kuljetus ja kustannus, ovat ydinasemassa lasten ja nuorten
urheilussa. Vanhemmat kokevat, ettd kannustaminen on olennainen osa lasten tukemista
harrastuksissa. Kuitenkin ei ole kyse vain siitd. Vanhemmat kokevat myds, ettd heidén tulisi

tarjota turvallista harrastamista, jotta into sdilyisi (Helander & Helander, 2012, s.37-38).
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4 Liikkuminen osana varhaislapsuutta

Tassd osassa tarkastelen litkunnan merkitystd varhaislapsuudessa. Tarkoituksena on tuoda
esiin, mitd liitkunnalla tarkoitetaan sekd se, mikd merkitys fyysiselld aktiivisuudella on.
Sadkslahden (2015) mukaan lapselle litkunnallinen eldméntapa on toimeliasta, itsendistd teke-
mistd. Jos lapsi on liitkunnallinen, hén todenndkdisemmin valitsee fyysisen tavan toimia, silld
se on hdnelle ominainen tapa. Usein ymparoivd maailma, kuten media, lasten keskinéiset puheet
sekd lapsen vanhemmat vaikuttavat lapsen omiin valintoihin. Jos vanhemmat ovat urheilukan-

saa, todennikoisimmin se kulkeutuu myds lapsen tapoihin toimia (Saédkslahti, 2015, s.142).

4.1 Liikunnan tarkoitus ja fyysinen aktiivisuus

Séddkslahti (2015) kertoo litkunnan tarkoittavan kaikenlaista litkkkumista, joka sisdltdd fyysisti
aktiivisuutta. Lapselle on ominaista tehdd ja litkkua. Esimerkiksi késilli kaivaminen,
ry0miminen, konttaaminen, pyOriminen, liukuminen, hyppdédminen, kiipeily ja tasapainoilu
ovat ominaista lapselle. Motoriset taidot, luuston kasvu, hengitys- ja verenkiertoelimistd seka
lihasvoima vaativat liikettd ja fyysistd aktiivisuutta kehittydkseen ja vahvistuakseen. Liikunta
el ainoastaan tarjoa kehitysti fyysiselle kehitykselle, vaan se on tirkedssé roolissa my0s psyyk-
kisessd kehityksessd. Sosiaalinen, kognitiivinen ja psyykkinen osa-alue kehittyy myds litkun-
nan kautta. Liikunta ja fyysinen aktiivisuus kulkevat vahvasti kisi kddessd (2015, s.141-143).
Mononen ym. (2014) mainitsevat, ettd monipuolinen lajikokeilu vahvistaa nuoruudessa suun-
nattuun harrastuksen oppimiseen. Olisi tarkedd, ettd lapsuudessa lapsille annettaisiin mah-
dollisuus kokeilla eri lajeja, jotta motoriset taidot harjaantuisivat, mutta lapsi 16ytdisi myos

itselleen mielekéstd tekemistd (Mononen ym., 2014, s.11).

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) tavoitteeksi on asetettu, ettd lapset innostuvat
litkkkumaan monipuolisesti. Tarkeénd pidetddn myos litkunnasta saatua iloa ja onnistumisen
kokemuksia. Varhaiskasvattajat pitdvit huolta, ettd lapsi kokee ohjattua litkuntaa, mutta an-
netaan my0s mahdollisuus omaehtoiseen liikkkumiseen. Liikuntakasvatuksella tulee olla tavoit-
teet ja sen tulee olla sddnnonmukaista, jotta lapsi hyotyisi siitd. Liikunnalla ja fyysiselld
aktiivisuudella on tirked rooli lapsen kokonaisvaltaisessa kehityksessd. Lapsi oppii
tunnistamaan kehoaan, motorisia perustaitoja sekd kehittdd sosiaalisia ja kognitiivisia taitojaan
(OPH, 2018, s.47-48). Séadkslahti (2020) nostaa esiin ndkdkulman, minka vuoksi lapsen tulisi
litkkkua niin varhaiskasvatuksessa kuin kotona arjessa. Kasvuolosuhteet, kuten ravinto, uni ja

hygienia, ovat yksi tekijd. Yhdessd liikkkuminen vahvistaa lapsen lihaksistoa ja luustoa, ja se
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maédrittelee kuinka paljon liikkuminen vaikuttaa ndiden kestdmiseen. Lapsen tulisi kehittdd
motorisia taitoja, joita ovat esimerkiksi perustaidot. Kévely, juoksu, hyppdidminen ja
kiipeileminen ovat esimerkkejé perustaidoista. Téllaiset taidot kehittyvét vain siten, jos lapselle

annetaan lupa kokeilla omia rajojaan ja kasvuympdirist6 antaa sille tilaa (Sadkslahti, 2020).

Sadkslahden (2015) mukaan fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan tahdonalaista liikettd, jonka
keho tuottaa lihaksia kéyttden. Varhaiskasvatuksessa fyysinen aktiivisuus on edelleytys
kaikelle sille oppimiselle, kasvulle ja kehitykselle (Sdékslahti, 2015). Iglesias-Soler &
Chapman (2016) lisddvat fyysinen aktiivisuuden olevan tirked tekijd fyysisessd
suorituskyvyssd. Fyysinen aktiivisuus késittdd toiminnan, mutta liikkunta on toiminnan
suunnittelussa mukana. He mainitsevat sddnnollisen fyysisen aktiivisuuden tuovan
terveyskuntoa ja téiten silld on mydnteinen vaikutus terveyteen. Pienikin fyysinen aktiivisuus
voi vaikuttaa ithmisen terveyteen (2016, s.76—77). Mann & Jiménez (2016) totesivat fyysisen
aktiivisisuuden védhentévin esimerkiksi sairastua sydén- ja verisuonitauteihin ja sen on nihty
vihentdvén lihavuutta (Mann & Jiménez, 2016, s.205). Myos OKM:n (2016:22) julkaisussa
mainitaan sairauksien ehkdiseminen fyysisen aktiivisuuden kautta. Lasten elintavat ovat
muuttuneet viimevuosien aikana huonompaan suuntaan. Liikunta on vdhentynyt huomattavasti,

miké nikyy ylipainona ja muina sairauksina (OKM, 2016:22, s.17-18).

Hansen ja Sunberg (2014) mainitsevat serotoniinin, dopamiinin ja noradrenaliinin vaikutukset
litkunnassa. Jokaisella on oma roolinsa myds fyysisessd aktiivisuudessa. Serotoniini lisdd
levollisuuden tunnetta, kun taas dopamiini saa tuntemaan olomme hyviksi litkuntasuorituksen
jdlkeen. Noradrenaliini taas tekee meisti eloisia ja pirteitd. Ndiden kolmen aineksen lisdksi pu-
hutaan paljon myos endorfiineista. Usein ne lievittdvit kipua tai ne lisddvét hyvénolontunnetta.
Liikunta auttaa ithmistd saamaan endorfiiniry0ppyjd, joka taas vaikutaa positiivisesti ihmisen
mielelle (2014, s.33). Fyysiselld aktiivisuudella on muitakin tarkoituksia, kuin estéé sairauksia.
Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa lihasten ja sydéinten lisdksi my0s aivoissa, silld se lisdd veren-
kiertoa. Fyysisen suorituksen aikana aivoissa vapautuu noradrenaliinia, endorfiinia seka
serotoniinia. Tutkijat ovat havainneet, ettd liikkunnan lisddminen voi jopa lisdtd uusia soluja
aivojen hippokamppuksessa ja titen pienentdd kognitiivisten héirididen saamista (Hansen &

Sundberg, 2014, s.34-37).

Hansen & Sundber (2014) nostavat esiin tutkimuksen, jossa havainnoitiin fyysisen ak-
titvisuuden suhdetta koulumenestykseen. Lapset, jotka liikkuivat pdivittdin, omasivat parempia

koulunumeroita kuin toiset. Liikkuessa lapsen aivot kehittyvét ja heiddn muistinsa paranee,
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joten se on yksi tekijd, minkd vuoksi numerot olivat hyvit (2014, s.42). OKM:n (2016:22) jul-
kaisussa todettiin my0s fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen yhteys. Koulumenes-

tykseen ja erityisesti toiminnaohjaukseen ja kielen kehitykseen voidaan vaikuttaa fyysisen ak-

titvisuuden kautta (OKM, 2016:22; s.15).

4.2 Motivaation merkitys

Motivaatio on paljon puhuttu késite niin urheilumaailmassa kuin muussa ympéristdssé. Deci ja
Ryan (2000) mainitsevat motivaation olevan suuri ilmi6é psykologian saralla. Kumppanukset
ajattelevat, ettd motivaatio tuottaa jotain haluttua asiaa, joten sen vuoksi sitd arvostetaan. Thmi-
set motivoituvat monesta eri asiasta, minké seurauksena tapahtuu eldmyksié ja seurauksia (Deci
& Ryan, 2000, 5.69). Liukkosen ja Jaakkolan (2012) mukaan motivaatiolla on kaksi eri toimin-
tatapaa. Motivaatio toimii energina ldhteens, mutta se vaikuttaa myos kéyttdytymiseen. Kéyt-
tdymisen ohjaamisessa motivaatio suuntaa meité tavoittelemaan jotain palkintoa, jonka avulla
motivoidutaan (Liukkonen & Jaakkola, 2012, s.48). Laitinen (2021) lisdd motivaation sisélti-
vin tunne-, tahto-, seké ajatustoimintoja, silld se késittdd monia eri maailmoja. Voidaan puhua
yksilon omista sisdisen toiminnan motivaatioista tai ulkoisista motivaatioista (Laitinen, 2021,
s.22). Murphyn & Alexanderin (2000) kuvailu motivaatiosta ja sen teoriasta antavat hyvén ku-
van siitd, miten motivaatio rakentuu. Motivaation alapuolelle rakentuu useita alakasitteitd, jotka
pohjaavat motivaation merkitystd. Pddmaara, kiinnostus, minédkasitykset sekd itsemaardédmis-

teoria kuvaavat motivaatiota omalta osaltaan (Murphy & Alexander, 2000, s.6-9).

Motivaatio

Minapystyvyys, koetty autonomia,
E'J'ﬂ\ oite- ja tilanneorientaatio Paamaarat Minakasitykset koettu yhteenkuuluvuus, koettu
kyvykkyys

Ulkoinen ja sisdinen motivaatio Itsemidradmisteoria . I o ;
i Kiinnostus Tilanne- ja yksilékohtainen

Kuva 1. Havainnollistava kuva motivaatiosta (Deci & Ryan, Murphy & Alexader mukaellen,

2000).

Liukkonen ja Jaakkola (2017) kertovat sanan motivaatio tulevan latinankielisestd sanasta mo-
vere, liikkkua. Motivaatiota voidaan tarkastella kahden eri nikokulman kautta. Se nikyy joko

energian ldhteend tai ohjautuvuudessa. Motivaation avulla yksild pyrkii saavuttamaan tavoit-
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teitaan. Téten voidaan ajatella, ettd motivaatio itsessddn motivoi pddseméén kohti maalia. Mo-
tivaatio voi ndyttdytya eri tavalla eri yksildilla. Esimerkiksi joku haluaa liikkua ja tavoitella
huipulle sen vuoksi, koska haluaa sitd niin paljon. Toiset voivat motivoitua liitkunnasta siksi,
ettd saavat sen kautta positiivisia kokemuksia (Liukkonen & Jaakkola, 2017, s.130—131). Sep-
pasen (2018) mukaan ihmiset tarvitsevat motivaatiota tehdidkseen asioita. Voidaan ajatella mo-
tivaation kétkevén sisdénsd kokonaistilan, jossa tunteet, mielikuvat, puheet, kehon eri tunte-
mukset sekd drsykkeet ja omat ajatukset pyorivit. Sisdinen mielentila vaihtelee, mutta yksiloina
voimme itse sithen vaikuttaa. Esimerkiksi voimme mielikuvien avulla tavoitella suurta unel-

maa, joka auttaa meitd motivoitumaan (Seppinen, 2018, s.16—19).

Laitinen (2021) puhuu pienten lasten motivoinnin tarkeydestd. Motiivi sisdistetddn motivaati-
oon, jonka merkitys liittyy toimintaan ja syihin minkd vuoksi motivoituu. Motivaatioon liite-
tddn herkdsti tilannekohtainen kiinnostus kuin myos henkilokohtainen kiinnostus. Joskus yksild
saattaa ldhted mukaan toimintaan ja miettii jdlkeenpdin, oliko se sittenkdin kannattavaa. Tie-
tynlainen tunnelataus ilmenee vahvasti motivaation myd6té. Lapsi tarkkailee paljon sitd, miten
aikuinen toimii ja kéyttiytyy ja perustelee omaa toimintaansa sieltd kdsin. Kaikenlaisessa op-
pimisiessa on kuitenkin kyse tahdosta ja taidosta. Jos halutaan oppia jokin taito, tulee sen tukena
olla tahtoa oppia asia. Kun lasta kannustetaan ja ohjataan oppimaan, tulee se tehdd oikealla

tavalla. Talloin voidaan puhua oppimismotivaatiosta (Laitinen, 2021, s.16—18, 40).

Lasten motivaatioon vaikuttaa usea eri tekija. Konttinen (2014) mainitsee, ettd lapsuus- ja nuo-
ruusvaiheessa motivaavion voimakkuus vaihtelee ja kiinnostus liikkkumista kohtaan muuttuu
(Konttinen, 2014, s. 19). Laitinen (2021) on havainnut 4—6-vuotiaiden lasten motivaation suun-
tautumisen eri suunnat. Niitd voi olla esimerkiksi se, ettd lapsi haluaa jatkaa kyseistd toimintaa
tai hdn haluaa tehdd haastavampia tehtdvid. Lisdksi hin pyrkii pohtimaan vaihtoehtoja ja suun-
nitelee omaa tekemistdén, mitd tapahtuisi seuraavaksi. Lapselle on hyvin ominaista tehtd-
vasuuntaunut toiminta. Siind lapsi pddse olemaan lapsi. Hin on omatoiminen, utelias, tutkiva
ja spontaani. Lapsesta osataan huomata se, jos hén ei ole lainkaan motivoitunut suorittamaan
tehtévidd. Esimerkiksi valittaminen tai voimakas pettymyksen ilmaus ovat merkkejé siitd. Edelld
mainittujen lisdksi lapsen oppimistilanteihin vaikuttaa mindkuva, pddmiara ja lapsen mielty-
mykset. Jos lapsi kokee, ettei hian kykene suorittamaan tehtidvéa, hdn valitsee joukosta helpoim-
man tehtivén ja jéttda asian sikseen. Aikuisen tulisi huomioida tima4, jotta lapsi haastaisi myds
itsedédn (Laitinen, 2021, s.49-54, 5.104-105). Myo6s Furman (2012) korostaa motivoinnin mer-
kityksellisyyttd. Rohkaiseminen, me-muodon kédyttdminen ja uuden taidon opettelemisen haus-

kuus ovat valttikortteja lapsen motivaation sédilymiselle (Furman, 2012, s.90-93).
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4.2.1 Itsemiirdamisteoria

Itsemiidraamisteorian ovat luoneet Deci ja Ryan (2000). He kertovat sen olevan yksi
lahestymistapa, milld voidaan selittdd motivaatiota. Itsemddrddmisteoriaan liitetddn vahvasti
kolme psykologista perustarvetta, silld niiden avulla motivaatio muovautuu sisdiseen tai
ulkoiseen motivaatioon (Deci & Ryan, 2000, s.68—69). Vasanlammen (2017) mukaan
itsemddrddmisteoriassa ihminen on luonnostaan, motivoitunut, aktiivinen ja itsedéin ohjaava.
Naiiden seurauksena ihmiselld on tarve asettaa tavoitteita ja pyrkid suoriutumaan haasteista.
Luontainen motivaatio on erityisesti havaittavissa pienilld lapsilla. He haluavat tutkia, haistaa
ja maistaa tielleen sattuvia asioita. Luonnollisen motivaation avulla lapsi kohtaa huomaamat-
taan haasteita, kun taas passiivinen lapsi ei niitd 10ydd mistddn. Itseméddrdamisteorian yhtena
osana pidetiddn motiiveja. Motiivin laatu on olennaisessa osassa yksilon motivaatiossa. Néista

kéytetdén termejd sisdinen ja ulkoinen motivaatio (Vasanlampi, 2017, s.54-55).

Liukkosen & Jaakkolan (2012) mukaan motivaatio voidaan jakaa karkeasti kahteen eri osaan;
sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Ulkoinen motivaatio on toimintaa, johon osallistutaan
esimerkiksi palkkion vuoksi. Yksilolld ei ole sisdistd paloa saavuttaa palkkiota, vaan hin mo-
tivoituu palkinnon vuoksi. Usein ulkoinen motivaatio on ristiriidassa oman henkilokohtaisen
tarpeen kanssa ja ne eivit kohtaa (Liukkonen & Jaakkola, 2012, s.50-51). Vasanlampi (2017)
korostaa, ettd ulkoinen motivaatio ei palkitse tarpeeksi ja siten heikentdd yksilon hyvinvointia
(Vasanlampi, 2017, s.55). Seppéanen (2018) liséé ettd sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan itsesti
lahtevéaa, iloa ja myonteistd kokemusta. Sisdinen motivaatio koostuu yksilon omasta tahdosta

(Seppénen, 2018, 5.93).

Liukkonen & Jaakkola (2012) kuvailevat sisdinen motivaation koostuvan kolmesta
psykologisesta perustarpeesta, jotka vaikuttavat sisdisen motivaation syntyyn. Koettu pdtevyys
tarkoittaa sitd, ettd yksilo luottaa omiin taitoihinsa. Erilaiset patevyyden kokemukset ovat
tarkeitd erityisesti pienille, varhaiskasvatusikaisille lapsille. Tdméan avulla he kokevat olevansa
osaavia ja jatkavat tekemistddn. Koettuun patevyyteen liitetdén itsearvostus, joka arvioi kyvyk-
kyyden kokemuksia. Kyvykkyysalueita on erilaisia. On olemassa sosiaalinen kyvykkyys,
tunnekyvykkyys, dlyllinen kyvykkyys seki fyysinen kyvykkyys. Yksil6 tarkkailee eri kyvyk-
kyyden alueita, ja saattaa kokea suurta hipedd jos urheilusuoritus ei mene nappiin. Tdmé tapah-
tuu erityisesti silloin, jos perheesséd urheilua pidetddn arvossaan. Tdrked rooli tulee perheen
vanhemmille. Lasta tulisi kannustaa oikealla tavalla vélttd&kseen romahdustiloja (Liukkonen &

Jaakkola, 2012, .51-52).
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Liukkonen ja Jaakkola (2012) jatkavat kolmen psykologisen perustarpeen esittelyd. Koettu au-
tonomia ndyttaytyy siind, kun yksilon tulee tehdi valintoja. Yksilolld on mahdollisuus itse padt-
téd siitd, mitd hin tekee. Autonomialla voi olla suuria vaikutuksia motivaation syntymiseen. Se
voi kiddntyd joko sisdiseksi tai ulkoiseksi riippuen siitd, minkd verran lapsi saa vaikuttaa
paitoksentekoon. Kolmantena perustarpeena on koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Silli tar-
koitetaan yksilon sidettd ryhmdan, esimerkiksi omaan varhaiskasvatusryhmddan. Yhtend
tirkednd piirteend on turvallisuuden ja hyvéksytyksi tulemisen tunne ryhmin sisédlld

(Liukkonen & Jaakkola, 2017, s.53, 133).

4.2.2 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto vaikuttaa ihmisten liikuntamotivaatioon ja hyvinvointiin. Motivaatioilmas-
tolla Liukkonen, Jaakkola ja Soini (2007) tarkoittavat psykologista, koettua ilmapiirid. Se ohjaa
toiminnan tavoitetta ja usein siind korostuu joko tehtdvisuuntautunut tai mindsuuntautunut il-
mapiiri. Esimerkiksi jos opettaja liikuntatunnilla on hyvin kilpailuhenkinen, oppilaat kokevat
ilmaston mindsuuntautuneena. Mindsuuntautuneella ilmastolla tarkoitetaan sellaista ilmapiirié,
jossa keskindista vertailua ja suorituksia tarkkaillaan muiden yksil6iden toimesta. Tehtdvasuun-
tautuneessa ilmapiirissd korostuu enemmén positiiviset kokemukset ja vithtyvyys (Liukkonen

ym. 2007, 5.162—-163).

Liukkonen ja Jaakkola (2012) kertovat tekstissdén myods motivaatioilmaston peruspilareita. He
mainitsevat pedagogisten ja didaktisten ratkaisujen vaikuttavan siithen, miten yksilot kokevat
motivaatioilmaston. He yhtyvit myos sithen, ettd sekd motivaatioilmastossa toimivalla aikui-
sella sekd siind olevilla oppilailla on vaikutusta motivaatioilmaston muokkautumiseen. Voidaan
my0s ajatella, ettd motivaatioilmastossa on esilld toinen suuntauksista, tai osia molemmista.
Tehtdvisuuntaunutta motivaatioilmastoa pyritddn nostamaan esiin, silld sen avulla saadaan pa-
remmin positiivisia tuloksia aikaan. Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa taas tiarkedksi
nousee kilpailuhenkisyys ja siind motivaatio heikkenee huomattavasti. Eri didaktiset ja peda-
gogiset ratkaisut vaikuttavat motivaatioilmaston luomisessa. Esimerkiksi aikuisen kéyttdima
tapa antaa palautetta, hdnen auktoriteettinsa sekd ajankdyttd ovat kyseisid ratkaisukeinoja

(Liukkonen & Jaakkola, 2012, s.57-58).

Finnen (2017) mukaan motivaatio ympéristossd voi ndyttdytyd henkisesti, fyysisesti sekd so-
siaalisesti. Sosiaalisessa ymparistossd on kaverit, joiden kanssa osallistutaa yhteiseen liik-

kumiseen. Henkisessd ymparistosséd taas vaikuttaa kannustus, onnistumiset ja tuki, jota perhe
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antaa. Fyysisessd ympéristossd ndyttdytyy eri vilineet, ulkoilumahdollisuudet ja muu liik-
kumiseen tarjotut puitteet. Perhelitkunta voi muotoutua moninaisemmaksi, jos nima tekijét

otetaan huomioon liikkuessa (Finne, 2017, s.51-52).
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5 Tutkimuksen toteutus

Toteutan tutkimuksen laadullisena tutkimuksena. Aiheenani on tutkia perhelitkunnan merki-
tyksid ja vaikutuksia perheiden arjessa. Tdsséd tutkimuksessa miirittelen perheliikunnan kai-
kenlaiseksi litkkumiseksi, mitd perhe yhdessé tekee. Siithen kuuluu esimerkiksi hydtyliikunta,
arjen liikkumiset, ohjattu perheliikunta, lasten leikkimiset sekd perheen yhteiset liikunnalliset
tekemiset. Tutkimukseni on laadullinen tutkimus, jossa tulen kéyttdmaddn aineiston
analysoinnissa aineistoldhtoistd sisdllonanalyysia. Tutkimuskysymysten muotoileminen voi
olla tutkijalle vaikeaa. Tutkijan tulee miettid, mitd hin haluaa saada tietoon tutkittavasta ai-
heesta sekd milld tavalla hén etsii tietoa. Toteutin kyselyn Webropol-sivustoa apuna kéyttden.
Laadin kyselyyn kymmenen kysymysti, jotka liittyivit jollain tavalla perheliikuntaan tai liik-
kumiseen. Pidin kysymykset nivoutuneena tutkimuskysymyksiini, jotta saisin haluamiani vas-

tauksia. Tutkimuskysymykseni ovat seuraavat:

1. Milld tavalla perheliikunta esiintyy perheiden arjessa?
2. Mitd merkityksid liikunta tuottaa perheelle?

3. Milld eri keinoilla perhe motivoituu liikkumaan yhdessd?

5.1 Tutkimuksen léihtokohta

Tutkimusaiheenani toimii perhelitkunta ja siihen liittyvét késitteet, kuten fyysinen aktiivisuus
sekd motivaatio. Lahdin tutkimaan aihetta, silld olen aina ollut kiinnostunut litkkumisesta ja sen

vaikutuksista lapsiin, erityisesti varhaiskasvatusikiisiin lapsiin.

Kiviniemi (2018) mainitse laadullisen tutkimuksen olevan prosessinomaista, johon ei ole sel-
kedd etenemisjérjestystd. Talla tarkoitetaan sitd, ettd eri vaiheet eivit vélttdméttd ole etukdteen
jasenneltivissd eri vaiheisiin. Esimerkiksi aineistonkeruuta koskevat asiat voivat muotoutua
tutkimuksen edetessd. Voidaan ajatella laadullisen tutkimuksen menetelmien olevan joustavia
tutkimuksen edetesséd (Kiviniemi, 2018, s.73). Kuten Atkinsin & Wallacen (2012) mukaan laa-
dullisen tutkimuksen ideana on joustavuus ja se, ettei tutkimus aina noudata samaa linjaa mié-
rdllisen tutkimuksen kanssa (Atkins & Wallace, 2012). Kiviniemen (2018) mukaan laadullisen
tutkimuksen prosessi vaatii tutkijalta sen, ettd hédn tiedostaa tutkimuksen kehityskulun ja hdnen
tulee tarvittaessa muuttaa linjauksiaan tutkimuksen osalta. Tutkimusongelma saattaa muotou-
tua tutkimuksen aikana useaan otteeseen ja se on olennaista laadullisessa tutkimuksessa. Tutki-

muksen alussa tietoa halutaan saada paljon ja useasta eri aiheesta, mutta olisi tirkedd kiinnittda
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huomiota olennaiseen. Rajaamista tulisi tehdd varsinkin silloin, kun ajatukset ovat liian mo-
nessa kiinni. Kun tutkija rajaa aihettaan, hin padsee keskittymain vain tiettyyn osa-alueeseen,

jonka myo6td han 16ytdd tutkimuksensa kannalta keskeisid aiheita (Kiviniemi, 2018, s.74-75).

Tuomi ja Sarajarvi (2018) mainitsevat laadullisen tutkimuksen tarvitsevan teoriaa. He puhuvat
myos siitd, miten teoria midraytyy laadullisessa tutkimuksessa. Teoreettisella viitekehykselld
tarkoitetaan eri késitteitd, mitkd ovat olennaisia tutkimuksen kannalta. Laadullisessa tutkimuk-
sessa usein puhutaan tutkijan havainnoista tai kokemuksista. Puhutaan havaintojen teoriapitoi-
suudesta. Se, millainen kisitys ilmidstd on tai millaisia merkityksid ilmidlle annetaan voi vai-
kuttaa tutkimuksen tuloksiin. Tutkijan vastuulla on tehdé pditos tutkimusasetelmasta (Tuomi
& Sarajirvi, 2018, 5.23-25). Juuti ja Puusa (2020) luonnehtivat laadullisen tutkimuksen tarkas-
televan jotain ilmioti. Ilmidté tarkastellaan yksildiden kautta, jotka ovat olennaisessa osassa
tutkimusta. Tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita siitd, miten ihmiset kokevat asioita ja mitd he
ajattelevat asioista (Juuti & Puusa, 2020). Metsdmuuronen (2011) puhuu myos tutkittavan ai-
heen syvemmasté kasittelysti. Laadullisessa tutkimuksessa pyritddn tarkastelemaan tapahtumia
yksityiskohtaisemmin ja tutkijalla on halu tietdd tutkittavan ilmion luonnollista tilaa (Metsé-

muuronen, 2011, s.92).

Juutin ja Puusan (2020) mukaan laadulliselle tutkimukselle on ominaista tarkastella tapauksia,
jossa ihmisten ndkokulma ja tutkijan vuorovaikutus vilittyy (Juuti & Puusa, 2020). Kiviniemi
(2018) huomauttaa tutkijan omista intresseistd. Tutkijalla on yleensé halu kahlata kaikki mie-
lenkiintoinen aihe 14dpi. Rajanvetoja on kuitenkin tehtdvi, jotta todellisuus ja tutkimuksen luo-
tettavuus on hyvéi. Tutkijan rajatessaan tutkittavaa aihetta, hdn nostaa esiin tutkimuksen ytimen

ja nostaa sen keskipisteeksi (Kiviniemi, 2018, s.76).

5.2 Aineiston keruu

Toteutin ainestonkeruun kyselylomakkeella. Kédytin apunani Webpropol-sivustoa, jonka avulla
kysyin vastaajilta erilaisia kysymyksid liittyen perheliikuntaan. Tarkastelin, miten perheet
kokevat litkkumisen heidén arjessaan ja miten he kokivat koronan liikunnan suhteen. Laadullis-
essa tutkimuksessa aineisto on Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan luettua tekstid. Esi-
merkiksi haastattelut tai kyselystd saadut kirjalliset avoimet vastaukset ovat laadullisen
tutkimuksen aineistoa parhaimmillaan (Eskola & Suoranta, 1998). Tuomi ja Sarajirvi (2018)

yhtyvit Eskolan ja Suorannan (1998) toteamukseen. Esimerkiksi kyselyt ja haastattelut ovat
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laadullisen tutkimuksen aineistoa. Kyselyn ja haastattelun kautta saadaan tietoa juuri niistd

asioista, joista tutkija haluaa saada tietoa (Tuomi & Sarajirvi, 2018, s.84).

Valli (2018) mainitsee kyselylomakkeen olevan perinteisemmistd tavoista kerdtd aineistoa tut-
kimukseen. Kysymysten muotoilussa tulee olla huolellinen, jotta kysymykset ovat helposti ym-
marrettdvissd ja kysymyksiin saadaan luotettavuutta (Valli, 2018, 5.92-95). Valli ja Perkkilad
(2018) mainitsevat verkkokyselyiden helppouden. Siini tutkija saa luoda visuaalisesti kauniin
ja helpon kyselyn, mutta aina tulee ottaa huomioon vastaajat. Kyselyn tulee toimija eri laitteilla
ja olla helppokayttdinen (Valli & Perkkild, 2018, s.117-118). Vehkalahti (2014) muistuttaa,
ettd lomakkeen lahdettyé eteenpéin sitd ei voi endd muokata. Tutkijan tdytyy olla huolellinen
laatiessaan kyselylomaketta. Hyvinéd kyselylomakkeena pidetddn huolellisesti suunniteltuja
kysymyksié ja kokonaiskuvasta huolehtiminen (Vehkalahti, 2014, s.20). Valli (2018) lisdi, etté
kysymysten tulee olla yksinkertaisia ja niissid ei saisi olla johdattelevuutta. Kyselylomake
kootaan yleensi taustatiedoista ja ilmioté késittelevistd kysymyksisté. Liian pitkd kyselylomake
voi laskea vastaajan motivaatiota ja hén saattaa herkésti lopettaa ennen kunnollista vastausta.
Jos lomake on liian pitkd, yksinkertaisiin kysymyksiinkin vastaaminen tuntuu tyolaalta (Valli,

2018, 5.92-95).

Kyselyn kysymykset olivat padosin avoimia. Valli (2018) huomauttaa, ettd avointen kysymys-
ten avulla voidaan 16ytdd hyvidkin johtopdétoksid. Aineistoa voi olla monipuolisempaa luoki-
tella, kun avoimia vastauksia on paljon (Valli, 2018, s.114). Vastausvisymyksen vuoksi laitoin
puoliviliin monivalintakysymyksen, jotta vastaajalla pysyisi mielenkiinto ylld. Valli (2018)
mainitsee sanavalinnoilla olevan vaikutusta siihen, kiinnostuuko vastaaja vastaamaan
kysymyksiin. Kun kieli on selkedi ja yksinkertaista, se yleensd motivoi vastaamaan. Webropol-
sivuston tyylisessd kyselyssd on helppo laatia kysymykset, kuten myds kyselyn eteenpéin
lahettdminen. Kysymyksiin tdytyy vastata, jos kyselyn laatija sen vaatii. Taten tiedon saaminen

on luotettavampaa (Valli, 2018, s.92-95).

Kyselyéd laatiessa tiesin jo, kelle kohdistaisin kyseisen kyselyn. TyoOskentelen parhaillaan
erddssd pdiviakodissa, ja ajattelin hyodyntdd jo valmiita kanavia sieltd kdsin. Laitoin kyselyn
esille eraille sivustolle, jota kdytimme varhaiskasvatuksessa yhteydenpidossa ja varhaiskasva-
tussuunnitelmien teossa. Kysely oli ensin auki viikon, jonka jélkeen jatkoin vield toisella vii-
kolla. Kyselyyn ei tullut vield senkddn jdlkeen mielestdni tarpeeksi vastauksia, joten jatkoin
vastausaikaa vield kolmannella viikolla. Sen jdlkeen minulla oli yhteensd 29 luokkaa, eli

vastausta, joista pystyin jo hyvin saamaan aineistoa omalle tutkimukselleni. Tamén kaltainen
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aineistonkeruu kuuluu Miettisen ja Vehkalahden (2013) mukaan itsevalikoituneeseen
verkkokyselyyn. Siind ideana on, ettd kyselyyn pystyy vastaamaan avoimesti kaikki kyselyyn
padsijat. Kuitenkin tietoisesti suuntasin kyselyn juuri tdmin péivdkodin vanhemmille ja
huoltajille, silli kyselyni koski perheliitkuntaa. Miettinen ja Vehkalahti (2013) kertovat
aineiston laadullisuuden maédrittyvén pitkalti siitd, minkd verran saa vastauksia ja kuinka
tarkkoja vastaukset ovat. Téllaisissa verkkokyselyissd on usein tapana ilmetd erityylisid
vastaajia. On aina tdydellisistd vastaajista urkkijoihin. Joillain saattaa herdtd mielenkiinto
kysymyksié selatessa, mutta paattaa silti jattdd vastaamatta kyselyyn. Tamai vaikuttaa suuresti
kyselyn luotettavuuteen ja aineiston kattavuuteen (Miettinen & Vehkalahti, 2013, s.88-90, 95—
96).

Kyselyssé olevat kysymykset muotoutuivat tutkimukseni kannalta olennaisiin osiin. Kyselyn
kysymykset ovat nihtdvissa liitteesd 1. Ensimmadinen ja toinen kysymys koskivat 1dhinnd vas-
taajan taustatietoja; kuka vastaa, ja minka ikdisid lapsia perheessé oli. Kolmannessa kysymyk-
sessd kysyttiin sitd, millaisena litkunta ndyttdytyy vastaajien arjessa. Kysymyksessd neljd ky-
syttiin, miten litkutte yhdessa perheenne kanssa ja kysymyksessa viisi halusin tietdd, mitka te-
kijat ovat esteend perheen yhteiselle litkkumiselle. Tarkastelin myds motivaation vaikutusta

tutkimuksessani, joten kysymyksessd kuusi pohditaan motivaation vaikutusta.

Kysymyksessd seitsemén halusin kohdistaa kysymyksen erityisesti vanhemmille ja kysyé,
miten he kiinnittavét litkuntaan huomiota omassa ja lasten toiminnassa. Kaikki edelld olevat
kysymykset  olivat  avoimia  kysymyksid.  Pddtin  laittaa  kyselyyn = yhden
monivalintakysymyksen, jotta vastaajasta kyselyyn vastaaminen tuntuisi mukavemmalta.
Kysymyksessd kahdeksan kysyttiin, eroavatko viikonlopun ja arjen litkkumiset toisistaan.
Kysymyksessd yhdeksdn halusin tuoda esiin, mitd lapsi haluaisi tehdd oman vanhempansa
kanssa. Tarkensin kysymykseen, mitd liitkunnallista toimintaa lapsi haluaisi tehdd yhdessi
vanhemman kanssa. Viimeisend kysymyksené oli kyse koronasta. Halusin saada tietoon, oliko

koronalla vaikutuksia perheiden liikkumiseen (Liite 1).

5.3 Aineiston analyysi

Analysoin tutkimukseni aineiston aineistoldahtdisen sisdllonanalyysimenetelméan kautta. Kuten
Tuomi ja Sarajérvi (2018) mainitsevat, siséllonanalyysilla voidaan tehdd monenlaista tutki-

musta. Voitaisiin sanoa, ettd siséllonanalyysia kdytetddn kaikkien kirjoitettujen, néhtyjen tai
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kuultujen sisdltojen analyysiin. Laadullisesta tutkimuksesta 10ytyy véistimattd useita kiinnos-
tavia asioita. Kun uusia ajatuksia tulee tutkimuksen edetessd jatkuvasti esiin, tutkija saattaa
himmentya informaatiotulvasta. Tarkeda olisi tehda rajanvetoa sithen, mitd 1dhtee tutkimaan ja
analysoimaan. Valitusta ilmidsta tulee kertoa kaikki mité siitd irti saa. Kun aineisto ja analysoi-
tava ilmid on tarkkaan rajattu, tulee aineistosta nostaa esiin esimerkiksi teemoittelun kautta
olennaiset asiat. Teemoittelussa painottuu erityisesti se, miti teemasta on sanottu. Tyypittelylla
tarkoitetaan sité, ettd ainesto ryhmitelldén tietyiksi tyypeiksi. Esimerkiksi otetaan teema, joka
ilmeni aineistosta ja sen sisélld etsitdén yhteisid ominaisuuksia ilmidlle ja muodostetaan naista
tekijoistd tyyppiesimerkki (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s.103—106). Teemoittelua kdytin apunani
Kuvassa 1 mukaisesti virikoodausta apuna kéyttden. Yhdistin samat teemat samoilla véreill,

jotta aineistoni olisi helppolukuisempaa.

Tuomi ja Sarajérvi (2018) kertovat, ettéd sisdllonanalyysin menetelmén avulla analysoidaan eri-
laisia dokumentteja systemaattisesti. Sisdllonanalyysin perimmaéisend ajatuksena on tuoda esiin
ilmiostd saatu kuvaus tiivistetyssd muodossa. Aineistoldhtdisessd sisdllonanalyysissa on tapana
tehda analysointi kolmivaiheisessa prosessissa; redusoidaan, klusteroidaan ja abstrahoidaan.
Analysoin aineistosta kaikki avoimet kysymykset, joita oli seitsemédn (7) kappaletta.
Analysoinnin jilkeen huomasin, ettd tutkimukseni kannalta kysymykselld 10, Muuttuivatko
teiddn perheenne litkkumistavat koronan mydétd? ei ollut vaikutuksia tuloksiin, joten jitin sen

kdymatta 1ap1 tutkimuksen tuloksia analysoitaessa.

Tuomen ja Sarajdrven (2018) mukaan ensimmadisend vaiheessa pelkisestdin aineisto, jonka jal-
keen ryhmitellddn aineiston sisdlto. Redusoinnissa, eli aineiston pelkistimisessd voidaan kéyt-
tad esimerkiksi aukikirjoitettua haastattelua tai kyselyd. Redusoinnissa karsitaan turha materi-
aali pois, jotta voidaan keskittyd olennaiseen (Tuomi & Sarajirvi, 2018, s.117, 122—-127). Kuten
Salo (2015) kertoo, sisdllonanalyysin perusajatuksena on, ettd tiivistetddn ja luokitellaan aineis-
toa. Ndin aineistoa on helpompi tulkita ja analysoida. Tekstissdidn Salo mainitsee myos, ettd
koodaaminen on sitoutunut enemmaén merkkeihin ja kieliin. Tdméa on nostanut kritiikkid tutki-
joissa. Kuitenkin siséllonanalyysista puhuttaessa kéytetdén “koodausta”. Téll4 tarkoitetaan sitd,
ettd aineistoa luokitellaan omiin luokkiin (Salo, 2015, s. 169, 178). Tutkimukseeni sain 29
luokkaa, eli vastaajaa, jotka vastasivat jokaiseen kysymykseen. Ensimmaéisessd vaiheessa, eli
redusoinnissa, ldhdin lukemaan aineistoa ensin ldpi. Laitoin eri vdrikoodeilla samat ilmaukset,
mitd aineistosta ilmeni. Teemoittelin eri véreilld yhtédldisyyksid. Jokainen véri merkkasi omaa
asiaa jokaisen kysymyksen alapuolella. Esimerkiksi Taulukossa 1 on néhtédvilld kysymyksen

kolme viarikoodausta.
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3. Millaisena liikunta nayttaytyy teidan arjessanne?

Esim. ulkoilu, leikki, retket, lasten leikit, likuntaharrastukset, tyé/koulumatkat, hyétyliikunta.
+Vastaajien maara: 29
Alkuperiiset ilmaukset Pelkistetty ilmaus

Ulkoilu, ohjatut \ , ulkoilu, liikuntaharrastukset, eri lajit

UIkoiI;Jna ja muutama tunti viikossa - ulkoilu, ohjattu liikunta

likuntaa
Hyétyliikunta, koulu- ja tyématkat, ulkoilu, hyétyliikunta, koulu- ja tyématkat, ulkoilu,

, leikki, lasten leikkiminen, retkeily, harrastukset
Lapsilla : jadkiekko 2-4x/vko. harrastus, tydmatkaliikunta, eri lajit, ulkoilu

Vanhemmilla tyématkaliikunta pyoréily, seka
omat liilkkkumiset 3-5x/vko. Ulkoilut joka paiva.

Ulkoilu, koiran kanssa kavelylla pitkalla , | ulkoilu, leikki, pihahommat
paljon huoneessa, hommaa pihalla ....

Ulkoilu, ulkoilut, eri lajit

Kaymme perhefutiksessa, tehdaan perhefutis, retket, eri lajit
leikkipuistoihin, lahimetsissa,

KUVA 1. Esimerkki vérikoodauksesta ja pelkistetyistd ilmauksista kysymyksestd 3.

Tuomi ja Sarajirvi (2018) mainitsevat siséllonanalyysin seuraavasta vaiheesta, eli klusteroin-
nista. Redusoinnin jilkeen aineisto klusteroidaan, eli ryhmitelldén. Alkuperdisilmaukset kéy-
dédén lépi ja aineistosta pyritddn etsimiin samankaltaisuuksia tai eroavaisuuksia kuvaavia k-
sitteitd. Késitteitd, jotka kuvaavat samaa ilmioté, yhdistetdan saman otsikon alle. Niistd syntyy
luokat ja niiden alapuolelle taas alaluokat. Luokitteluyksikkond voidaan kéyttdd esimerkiksi
tutkittavan ilmion ominaisuutta tai késitysta (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s.117, 122—127). Toista
vaihetta, eli klusterointia, kdvin lépi siten, ettd laitoin jokaisen kysymyksen pelkistetyt ilmauk-
set omiin lokeroihin, jotta pystyin helpommin tarkastelemaan kokonaisuutta. Sen jélkeen merk-
kasin samanlaiset kisitteet yhteen, jotta 10ydédn yhtdldisyyksid pelkistetyistd ilmauksista. Tau-
lukosta 1 huomataan, ettd esimerkiksi ajanpuute nikyi 28 vastauksessa, joten merkkasin sen
perddn numeron. Taulukossa 1 on ote kyselyn kysymyksestd viisi, miten tein klusterointia

omassa tutkimuksessani.
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Ajanpuute x 28 Yhteisen ajan puuttuminen
Oma jaksaminen Itsestd huolehtiminen
Harrastukset vievit aikaa Harrastusten ajoitus
Tekosyyt Liikunnan jéttdytyminen pois
Sairastuminen

Perheessi tapahtuvat muutokset

Sopivan aktiviteetin 16ytiminen Oikea litkuntamuoto

Mahdollisuuksien 16ytdiminen

Tyot Vanhempien ty6t
Liikunta osana arkea Eldmintapa
Arvostus liikuntaan Terveyden arvostaminen

TAULUKKO 1. Esimerkki pelkistetyiden ilmausten ryhmittelystd kysymyksesta 5, Mitkd teki-

Jjdt estdvit teitd liikkumasta yhdessd perheen kanssa?

Tuomi ja Sarajévi (2018) médrittelevit kolmannen vaiheen luovan teoreettiset kasitteet. Klus-
teroinnin jalkeen seuraa abstrahointi, eli késitteellistiminen. Siind erotetaan olennainen tieto ja
sen tiedon perusteella muodostetaan teoreettisia kisitteitd. Abstrahoinnissa jatketaan luokitte-
lujen yhdistelemistd. Sisdllonanalyysissa tarkoituksena on yhdistelld kisitteitd, jotta saadaan
vastaus tutkimuksen ydinongelmaan. Sisadllonanalyysi perustuu tulkintaan ja péattelyyn (Tuomi
& Sarajirvi, 2018, s.117, 122—-127). Abstrahoinnissa toteutin taulukon, jonka avulla pystyin
yhdistelemdin alaluokkia yldluokiksi. Laitoin taulukkoon vasemmalle puolelle alaluokkia,
mitkd syntyivit aikaisemmista vaiheista. Ndiden oikealle puolelle kehittelin yldluokkia, jotka

sitten jaoin vield kahteen padluokkaan (Kuva 2 & 3).

30



Perheliikunta osana terveytti ja hyvinvointia

KUVA 2. Pééluokan jéasentely, Perheliikunta osana terveyttd ja hyvinvointia, ja sen alaluokat.

Kolmannessa vaiheessa, eli abstrahoinnissa, loin yhteneviisid yldluokkia koko aineistosta.
Ryhmittelin alaluokkia sopiviin yldluokkiin. Yldluokkia syntyi 13, joita ryhmittelin vield kah-
teen padluokkaan. Kahdeksi padluokaksi muodostui Liikkuminen eldmdntapana sekd Perhelii-

kunta osana terveyttd ja hyvinvointia.

Liitkkuminen elaméantapana

KUVA 3. Toinen pailuokka, Liikkuminen elimdntapana.
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6 Tulokset

Tassd osiossa tulen kertomaan aineistosta saatuja tuloksia siséllonanalyysin pohjalta tulleiden
kahden pédluokan mukaisesti. Nostan tutkimuskysymykset tulosten esittimisen yhteydessa.
Halusin nostaa motivoitumisen keinot omaksi otsikokseen. Eskola (2018) nostaa esiin tutkijan
valinnat, joita hin tekee ldpi tutkimuksen. Miten tutkija esimerkiksi nostaa esiin aineistosta
saadut tulokset? Jotkut tukijat kursivoivat tai upottavat leipétekstin siséén sitaatit, joiden avulla
hin elavoittad tuloksia tai kirjoitettua tekstid (Eskola, 2018, 5.228). Kéytédn tissd tutkimuksessa
aineistosta lainattuja sitaatteja Eskolan (2018) tapaan kursivoituna, jotta ne erottuvat

normaalista tekstisti.

6.1 Perheliikunta osana terveytti ja hyvinvointia

Ensimmadisend tutkimuskysymyksend oli, miten perheliikunta ndyttdytyy perheiden arjessa.
“Ulkoilemme yhdessd perheen kanssa”, “ulkoillaan paljon”, “kivellddn eskarimatka”,
“tyomatkat pyordlld aina kun mahdollista”. Tuloksista havaitaan, ettd liikkuminen on tirkeéa
vastaajille. Useat kertovat, ettd liikkuntaa harrastetaan péivittdin, oli se sitten hyotyliikuntaa tai
suunniteltua litkkumista. “Lapsemme osallistuvat esimerkiksi lumitéihin, haravointiin ym.
piha-askareisiin.” Hyotyliikunnasta puhuminen ja sen lisddntyminen havaittiin my6s Finni
Juutisen, Laukkasen, Pesolan ja Sédédkslahden (2013) tutkimuksessa. Vanhemmat havaitsivat,
ettd omiin tavoitteisiin laitettu hyotyliikunta vaikutti positiivisesti vanhempien kuntoon, mutta
my0s koettiin onnistumisia. Esimerkiksi perheen yhteiseksi tavoitteeksi asetettiin
hyotyliikunta. Lapset harjoittelivat pyordilemistd pédivékotiin ja tavoitteessa pysyttiin (Finni
Juutinen ym., 2013, s.33-34). Useissa vastauksista ulkoilu ja litkuntaharrastukset nousevat
merkittdvaksi osaksi arkea. “Liikunta on useimmiten osa pdivittdistd toimintaa.” YXksi
vastaajista kertoo kdyviansé perheen kanssa perhefutiksessa. Suoranaista yhteistd perheliikuntaa

el noussut esiin kuin muutamassa vastauksessa.

Toisena tutkimuskysymyksend oli, mitd eri merkityksid litkunta tuottaa perheille. Kyselysta
havaitsin, ettd terveys ja hyvinvointi nousivat selkeisti esiin. “Liikunta on tdrkedd terveyden
kannalta.” Halutaan olla siind kunnossa, ettd jaksetaan touhuta lasten kanssa. Vanhemmat
“jaksaa arkea paremmin” kun liikkuu. My0s muissa vastauksissa yhdytddn samaan, etté
“vanhempina halutaan olla siind kunnossa, ettd jaksetaan touhuta lasten kanssa.” Vastauksista

ilmenee, ettd “aikuinen saa litkuntaa siind samalla, kun touhuaa lasten kanssa.” Vanhemmat
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haluavat néyttdd esimerkkid omalla tekemisellddn. Terveydesti ja hyvinvoinnista

huolehtiminen on yksi motivoinnin keino.

Esimerkin néyttdiminen on tirkedd, kuten myds aineistosta sen huomaa. Tutkimuksessa
havaitaan, ettd roolimallina oleminen vaikuttaa suuresti lasten tapaan toimia. Rainham ym.
(2020) havaitsivat, ettd erityisesti isdn liikkkumisen lisdédminen vaikutti positiivisesti lasten
litkkkumiseen. Kun isi liikkui enemman, mité ennen, véhénliikkuva lapsi huomasi sen ja péatti
itsekin litkkua enemmén (Rainham ym., 2020, s.2). Myds Lehmuskoski (2019) viittaa, ettd
viimekddessd vanhemmilla on vastuu lapsen hyvinvoinnista. Vanhempana annat esimerkkid
siitd, miten toimitaan hyvinvointi edelld (Lehmuskoski, 2019, s.22). Myd6s Wilk, Clark, Maltby,
Tucker & Gilliland (2018) korostavat vanhempien olevan vastuussa siind, opetatko heille

terveellisid eliméntapoja (Wilk ym., 2018).

Vanhemman ndyttimélld esimerkilli on vilid lasten liikkumisessa. Kyselystd poimituista
vastauksista ilmenee, ettd “lapsille on aina ndytetty mallia liikkumisen riemusta.” Kun lapsi
havaitsee, ettd litkkkuminen on hauskaa, hin nauttii siitd. Hakasen, Myllyniemen & Salasuon
(2018) teettdiméssd Nuorisotutkimusverkoston julkaisussa vanhemmat totesivat, ettd he
haluavat lapsensa kokevan iloa ja hauskuutta liikkumisesta. He myo0s ajattelivat, ettd
harrastustoiminnan myd6td lapsen ei tarvitse viettdd aikaa yksin ja saisi sitd mydten myos
mielekidstd ajanviettotapaa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo, 2018, s.33-34). Esimerkin
ndyttdminen vastaa kolmanteen tutkimuskysymykseen. Kun vanhemmat havaitsevat heiddn

liikkkumisensa tuottavat iloa lapsille, se motivoi vanhempia litkkkumaan.

Terveelliset eliméntavat ja hyvinvoinnista huolehtiminen niyttdytyi aineistossa. Valitettavasti
Lobstein, Baur & Uauy (2004) havaitsivat jo 2000-luvun alussa, ettd lapset ovat merkittdvasti
lihavia jo nuorina. Liikalihavuus aiheuttaa terveysongelmia, joka taas kuormittaa yhteiskuntaa.
Ennakointi auttaa usein téllaisissa tapauksissa, ja vanhempien esimerkin ndyttdminen tukee
lapsen painonhallintaa (Lobstein ym. 2004). Kuten Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa
(2018) yhtend arvona pidetddn hyvinvointia ja terveellisyyttd, joka vélittyy taas toiminnassa.
Opetamme lapsille varhaiskasvatuksessa terveellisid tapoja, ja se tukee vanhempien tuomaa
kasvatustyotd (OPH, 2018, s.31). Keech, Hatzzizi, Kavanagh, White & Hamilton (2018)
havaitsivat myos sen, ettd jos aikuinen itse on aktiivinen, toimii myds lapsikin aktiivisesti

(Keech ym., 2018, s.253).
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Vastauksista huokuu positiivinen kuva liikkkumisesta. Vastaajat nauttivat siitd, ettd pddsevit
yhdessi perheen kanssa litkkumaan ja viettdmién aikaa yhdessd. Kuitenkin erds vastaaja ker-
too, ettd “enempi saisi liikkua yhdesd perheen kanssa eikd yksittdin. ” Nykyajan kiire vaikuttaa
suuresti sithen, miten perhe viettdd arkeaan téiden ja koulun jdlkeen. Tulokseni yhtyy Rovion
ym. (2011) tutkimukseen siitd, miten perherakenne vaikuttaa aikuisten omaan liikunta-ak-
titvisuuteen. Tutkimuksessa havaittiin, ettd suurinta heittoa litkkumisessa oli alle 7-vuotiaiden
lasten perheissid sekd 25—54 -vuotiaiden miesten ja 25—44 -vuotiaiden naisten keskuudessa. Per-
heen tulisi olla yhdessa aktiivinen, jotta litkunta-aktiivisuus siilyisi ja perhe voisi hyvin. Kui-
tenkin he havaitsivat, etti pienten lasten perheissd istumista tulee vdhemmaéin, mutta silti
liikkunta-aktiivisuus jdé vahiiselle (Rovio ym., 2011, s.40—41). Kuitenkaan suurta eroa perhera-

kenteiden vililla ei ndyttdytynyt tutkimuksessa, mutta sitd voi esiintyd arjen toiminnassa.

Aineistosta ilmennyt yhteisen liikkumisen véhiisyys sekd Rovion (2011) tutkimus yhtyvét Han,
Lonsdalen, Lubans, Ngn & Ngn (2021) tutkimukseen, jossa he havaitsivat yhteisen suunnitellun
litkkkumisen lisddvin huomattavasti perheen yhdessd litkkumista. Tutkimuksessa kéytettiin
apuna Active I + FUN-ohjelmaa, jonka avustuksella pyrittiin litkuttamaan lapsia ja vanhempia
yhdessé perheend. Tutkimus osoitti ohjelman kannustavan perhettd lilkkkumaan yhdessé ja se
lisési aktiivisuutta vanhemmissa ja lapsissa (Ha ym., 2021). Tekstissd aikaisemmin ilmennyt
Pulkkisen (2022) tuoma huoli vanhempien uupuneisuudesta yhtyy vastaajaan kommenttiin

siitd, ettei ole aikaa liikkua yhdessa perheend, tai jos litkutaan, se tapahtuu erikseen.

Kyselyssd kysyttiin, onko jotain tekijoitd, jotka estdvdat perhettd liikkumasta yhdessa.
Havahduin siihen, kun melkein jokaisessa vastauksessa nousi esiin ajan puute. Myos tyot
nostettiin esiin puhuttaessa litkkunnan harrastamisen esteistd. Paajanen (2001) totesi Perhebaro-
metrissa kolmannesosan kokevan, ettei vanhemmilla ollut tarpeeksi yhteistd aikaa perheen
kanssa. Jopa 47% ilmoitti téiden haittaavat perheiden eldmidid (Paajanen, 2001, s.61).
Tuukkanen (2020) nosti Lapsibarometrissd esiin, ettd 82% lapsista vastasi aikuisella olevan
Jjoskus aikaa olla heidén kanssaan. Tdmé voi viitata sithen, ettd tyot ja perheen pyorittiminen
vie litkaa aikaa lasten kanssa olemiselta, kuten Perhebarometrista (2001) havaittiin
(Tuukkanen, 2020, s.61). Erdéstd vastauksesta nousee kuitenkin esiin, ettd “lapset liikkuvat
paljon itsekseen kavereiden kanssa”, mika on tottakai hyva. Paajanen (2001) huomauttaa, ettia
lapsi viettdd arkeaan melko paljon harrastustoiminnan tai kavereiden ja ulkoilun parissa
(Paajanen, 2001, s.38, 61). Vaikka Perhebarometrin tutkimus on tehty yli pari vuosikymmenta
sitten, ovat siind todetut tulokset edelleen voimassa. Suomen Ladun ja Taloustutkimuksen

(2021) teettiméssd Perhelitkuntabarometrissa nostettiin esiin se, ettd perheet harrastavat
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yhdessi ja erikseen liikkumista. Useinmiten perhe harrastaa oman perheen kanssa liikkumista,
mutta mitd vanhemmaksi lapset tulevat, sitd useammin myds lasten kaverit ovat mukana per-

heen litkkumisessa (Suomen Latu & Taloustutkimus, 2021).

Ajan puutteesta huolimatta oli ilo huomata, ettd aina esteitd ei ollut yhteiselle litkunnan har-
rastamiselle. Tdma vastaa toiseen tutkimuskysymykseen, mitd merkityksid litkunta tuottaa
perheille. Vanhemmat ja lapset nauttivat siitd niin paljon, ettd se tulee huomaamatta. “Ei oikein
mikddn, kun litkunta on niin arkista ja ei tarvi kummempaa vaivanndkod.” Tadma on totta, silla
usein lapsille riittdd pienikin virike auttamaan liitkkumisessa. My0s kaikenlainen liikkuminen
sopii kaikille erdén vastaajan mielestd: “Kaikkia (liikkumista), lapset tulevat mukaan aina.”
Vastauksista nousee esiin myos eri ympdristdjen hyoddyntdminen. “Tehdddn retkid
leikkipuistoihin, kdvellddn Idhimetsissd.” OKM:n (2016:22) mukaan aikuiset voivat olla
rajoittava tekijd lapsen tekemiselle. Usein lapselle riittdd, ettd annetaan mahdollisuuksia touhuta

ja tutkia ympdéristossd. Erilaiset maastot, kuten metsét, kalliot ja puistot mahdollistavat lasten

uteliaisuuden (OKM, 2016:22, s.24).

Perheen yhdessi vietetty aika on kuitenkin merkityksellistd niin vanhemmalle kuin lapselle it-
selleen, “(litkkuminen) mukavaa perheen yhteistd aikaa.” Ajanviettotapa vaikuttaa suuresti
sithen, mitd arkena tapahtuu. Esimerkiksi se, viettddko lapsi aikaa pihalla vai sisdlld ahtaissa
tiloissa vaikuttaa sithen, millaista liikkumista tapahtuu. Khanomin ym. (2019) tutkimus
vahvistaa tutkimukseni tulosta. He havaitsivat, ettd perheiden asumisympdiristolld sekd
taloudella on vaikutusta sithen, liikkuuko lapsi vai ei. Vanhempat halusivat kuitenkin tietaa,
miten voisivat lisdtd lastensa fyysistd aktiivisuutta (Khanom ym., 2019, s. 286-288). Myos
Myllyniemen (2009) Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa todettiin, ettd perheen yhteistd aikaa
arvostetaan, vaikka perheet saattavat olla muutoksen keskelld. Vuodesta 2000 aina vuoteen
2008 perheen kanssa vietetty aika ja sen merkitys on korostunut (Myllyniemi, 2009, s.103).
Aineistosta havaitsin, ettd perheet arvostavat yhteistd aikaa ja haluavat sitd viettdd. Useita
tekijoitd on, jotka vaikeuttavat yhteisen ajan viettdmistd. Yhteinen tekeminen, kuten liikunta,

on merkittdvé osa perheiden arkea.

Saénnollinen liikkkuminen nékyi melkein joka vastauksesta. “Vanhemmat liikkuvat sdcnnéllis-
esti, samaa edellytetidn myds lapsilta.” Péivittdinen ulkoilu “auttaa nollaamaan ajatukset,
lapsista huomaa, kun on ollut riittdvdsti sisdlld. Silloin ylos ulos ja pihalle.” Saikslahti,
Mehtéld ja Tammelin (2021) mainitsevatkin Piilo-raportissa, etti vanhempien mielesta lapsi

litkkuu reippaasti tai vauhdikkaasti pdivin aikana puolesta tunnista kokonaisen tunnin verran.
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Kotona kevyt kuormitus on suuremmassa osassa entd vauhdikas (Sdidkslahti, Mehtéla,
Tammelin, 2021, s.146). Saannolliselld liikkkumisella “vahvistetaan perheen kokonaisvaltaista
hyvinvointia.” Vanhemmat haluavat kaikkien hyotyvén yhteisestd litkkumisesta. Vanhemmat
ajattelevat, ettéd litkkumisen kautta “annetaan lapselle mahdollisuuksia kehittdd taitoja,” mika
on olennaista lapsen kokonaisvaltaisessa kehityksessd. Kuten Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteissa (2018) kerrotaan, ettd riittdvdan sddnnoéllinen liikkkuminen vahvistaa oppimista ja
hyvinvointia. Sen avulla lapsi oppii motorisia taitoja sekd sosiaalisia ja kognitiivisia taitoja

(OPH, 2018, 5.47-48).

6.2 Liikkuminen eliimintapana

Vastauksista huokui selkedsti se, ettd vanhemmat haluavat kiinnittdd huomiota omaan liik-

6

kumiseensa. “Myds perheen isi harrastaa jédkiekkoa ja kuntosalia. Aiti kiy kuntosalilla ja
ratsastamassa.” Perheet ja vanhemmat, jotka arvostavat litkkumista, pitdvit huolen siitd. “Ai-
kuiset antaa mahdollisuuden toiselle kdydd esim. sdbdvuoroilla.” Itsestd huolehtiminen on
tarkedd, silld hyvinvoiva aikuinen jaksaa paremmin. Samaa voisi sanoa my0s lapsista.
Harrastustoiminta, pdivittdinen ulkoilu, metsdretket ja yhteiset uimahallireissut vastasivat

ensimmadiseen tutkimuskysymykseen. Aineistosta ilmeni eri lajeja ja vanhemmat pyrkivit niitd

tuomaan esiin arjessa.

Vanhemmat, jotka ovat aina harrastaneet jotain, ovat sisdistdneet liikunnan ilon itselleen ja
lapsilleen. Erds vastaaja kertoo, ettd “arvostan sitd (liikuntaa) niin paljon, ettd yleensd aikaa
siihen loytyy.” Vastauksista ilmenee my0s, “ettei mikddn vaikuta, kun litkunta on niin arkista
ja ei tarvi kummempaa vaivanndkéd.” Vastauksissa myos kerrotaan, ettd “lapset liikkuvat
luonnostaan niin paljon, kunhan vain antaa mahdollisuuden,” miki on totta. Liikunnan ar-
vostus nousee my0s Takalon (2016) véitoskirjassa. Takalo tutki litkkunta-aktiivisuuden vahene-
mistd ja lisdéntymistd lapsuudesta aina nuoruuteen ja aikuisuuteen saakka. Takalo havaitsi, ettd
vaikka nuorella liikunta-aktiivisuus viaheni murrosidn aikana, se saattoi nousta huomattavasti
varhaisaikuisuudessa. Lapsuudessa koettu litkunta on térkeda, silld se kantaa usein ldpi eldméan
(Takalo, 2016, s.167). Karvonen, Nikander ja Piirainen (2016) yhtyvét Takalon liikunta-ak-
titvisuuden muovautumiseen. Lapsena koettu litkkuminen nosti pddtdédn erityisesti silloin, jos
lapsi arvosti perhettddn. Jos lapsi koki lapsuudessaan innostusta, patevyyttd ja ennen kaikkea

positiivisuutta, pysyi litkunta vahvasti mukana arjessa (Karvonen ym., 2016, s.72).
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Lasten harrastustoiminta nousi esiin vahvasti vastauksissa. “Isommilla lapsilla on jalkapallo ja

P2 ANT

Jjddkiekkoharrastukset sddnnollisesti useamman kerran viikossa.” “Sddnnolliset harrastukset”
tai “viikottaiset jumpat” olivat perheiden tapa liikkua arjessa yhdessi tai erikseen. Erilaiset
harrastukset ja urheilukoulut nousivat Cain, Zhaon, Wangin & Wangin (2022) tutkimuksessa
yhdeksi keskeisimmaéksi tulokseksi. Erilaisilla liikuntakerhoilla oli positiivinen vaikutus siihen,
toivatko vanhemmat lapsia kerhoihin vai ei. Kerhot yhdistivdt vanhempia ja lapsia ja he
padsivit kerhoissa litkkumaan myo6s yhdessé (Cai ym. 2022, s.7). Harrastustoiminta, mutta sen
lisdksi my0s eri lajien harrastaminen nousi esiin aineistosta. “Pyrimme jdrjestimddn lapsille
mielekdstd tekemistd vuodenajat huomioiden.” Vanhemmat haluavat, ettd lapsi pddsee
kokeilemaan eri lajeja ja mahdollisesti 10ytaa itselleensi sieltd sopivan. Jadkiekko, pesdpallo,
jalkapallo, hiihto, luistelu, pyoriily ja kdvely nousivat eniten aineistosta. Lajit vaihtelevat aina
vuodenaikojen mukaisesti. Kuten Kaartinen & Mikeld (2020) havaitsivat tutkimuksessaan,
mitd enemman lajeja lapsi kokeili, sen vahvemmin litkunta pysytteli arjessa mukana aina aikui-
sikddn saakka. Lajien kokeilemisella ja vaihtelulla on vaikutusta litkunnan positiivisuuteen.
Kun lajia pddsee vaihtamaan, pysyy liikkuminen mielekkdénd (Kaartinen & Mikeld, 2020,

s.76).

Erddssd vastauksessa nousee myos positiivinen asenne litkuntaa kohtaan. “Liikunta ei ole pak-
kopullaa vaan jokapdivdistd iloa.” Kun liikkumiseen yhdistetdén oikeanlaiset varusteet ja
vaatetus, lapsi nauttii siitd entistd enemmén. “Kelin mukainen varustus — eikd jdd huono maku
litkkumisesta.” Kyselyssd kysyttiin my0ds viikonlopun ja arjen eroavaisuuksia litkunnan
suhteen. Vastaajista 83% kertoi litkkunna eroavan jonkin verran toisistaan. 14 % vastaajista
kuitenkin mainitsi, ettei se ollenkaan muutu, vaan pysyy samana. Viikonloppuisin joillakin
perheillé voi olla enemmaén aikaa toteuttaa esimerkiksi retkid tai uimahallireissuja helpommin.
Soinin ym. (2011) tutkimuksessa ei 10ydetty myoskddn eroja arki- ja viikonloppuliikunnan

osalta (Soini ym., 2011, s.6).

Aineiston vastauksista nousee esiin, ettd “liikkuminen on luontainen yhdessdolon muoto.” Kun
vanhempi opettaa esimerkilldén, miten liikkkumista voidaan tehdd yhdessd, siitd tulee tapa.
Vanhempien esimerkin kautta lapsi oppii nauttimaan litkunnasta. Matarma (2020) totesi
tutkimuksessaan, ettd vanhempien fyysiselld aktiivisuudella oli vaikutusta siihen, litkkuiko
lapsi itse. Esimerkkid ndyttamélld vaikutettiin siithen, miten lapsi toimi. Mitd enemmin
vanhemmat olivat aktiivisia, sitd enemmaén lapsetkin liikkuivat (Matarma, 2020, s.88). Esi-
merkin ndyttdminen esiintyi vastauksissa. “Halu toimia mallina lapsille ” merkitsee usealle sita,

ettd vilitetddn omia arvoja lapsille. Keech ym. (2018) nostivat my0s tutkimuksessaan esiin
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vanhempien esimerkin ndyttdmisen. Kun vanhemmat ndyttivdt omia tapojaan esimerkkiné
lapsilleen, lapset omaksuivat tavat nopeasti. Esimerkiksi terveiden eldméintapojen esiin
tuominen vaikutti lasten toimintaan siten, ettd he itsekin oppivat terveellisid eldmintapoja

(Keech ym., 2018, 5.250).

6.3 Motivoitumisen keinot liikkumiseen

Yhtend tutkimusysymyksend oli, miten perhe motivoituu yhdessd liikkkumiseen. Vastauksista
selkedsti nousi, ettd vanhemmilla ja lapsilla on omia motivoinnin keinoja, jonka vuoksi
liikkkuvat. Yksi motivoitumisen keino nousi selkedst yli muiden. Perheet arvostavat terveytta ja
hyvinvointia, jonka vuoksi motivoituvat liikkumaan. Haapalan ym. (2017) tutkimuksessa
havaittiin, ettd runsas fyysinen pasiivisuus on yhteydessi esikouluikdisten lasten ylipainoon.
Aktiivinen eldméntapa, joka sisdltdd hyotylitkuntaa, harrastuksia ja muuta liikettd auttaa
pitdméén painon kurissa (Haapala ym., 2018, s.108—109). Tutkimus yhtyy vastaajien tuomiin
ajatuksiin siitd, etti arvostetaan terveyttd. Vastauksissa kerrotaan, ettd “olen liikkunut lapsena
paljon ulkona ja ja ollut aina kiinnostunut luonnosta. On mukava opettaa lapsille luonnon ja
liikkumisen ihmeitd. ” Tdssé vastauksessa nousee esiin se, mitd on opittu jo omassa lapsuudessa.
Kuten edelld mainitsinkin, jos vanhempi on liikkunut paljon omassa lapsuudessaan, se tulee
vdistdmittd mukaan myos aikuisidssd. Myos Aarresalo (2014) nostaa esiin vanhempien
urheilutaustan merkityksen. Vanhempien litkunnallisuus vaikuttaa lapsen kiinnostukseen ja

motivaatioon erityisesti varhaislapsuudessa (Aarresalo, 2014, s.68).

Moni vastaaja mainitsi my0s yhteisen tekemisen ja siitd nousevan kokemuksen ja ilon tirkedksi
osaksi motivoitua. “Liikunta on hauskaa yhdessd tekemistd”, “pyritddn ulkoilemaan mahdolli-
simman paljon yhdessd”. Kuten Karvonen ym. (2016) totesivat omassa tutkimuksessaan, usein
vahvat, positiiviset tunnelataukset vaikuttivat litkkkumisen mukavuuteen. Eri eldmykset ja on-
nistumisen kokeukset jaivét kirkaasti mieleen litkkuessa (Karvonen ym., 2016, s.72). Aikuinen
toimii roolimallina lapselle, joka oppii litkunnan olevan hauskaa puuhaa. Kun litkkumiseen
yhdistdd leikin lapsen tason mukaisesti, lapsi nauttii siitd paljon. Vastaajat kokevat, ettd
litkunnasta saatu mukava ja iloinen mieli auttaa ratkaisemaan sisarusten valisid ristiriitoja. “Ei

)

tule niin paljon kinasteluja lasten kesken.’

Lasten ja vanhempien harrastukset tuovat tietynlaista rytmid arkeen. Usein harrastustoiminnan
jilkeen mieli on virkedmpi ja sen avulla “jaksaa arkea paremmin.” Huomaamattaan lasten

kuin vanhempienkin kunto kohoaa ja olo on virkedmpi. Se jos motivoi kaikkia liikkumaan.
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Kokko ja Martin (2018) nostavat LIITU-raportissa urheiluseuratoiminnan olevan edelleen
vahva lasten ja nuorten liikuttaja. Lapsen harrastus on raportin mukaan aloitettu jo kuusivuoti-
aana ja treeneji kertyi useammat aina viikkoon (Kokko & Martin, 2018, s.54-55). LIITU-
raportti yhtyy tutkimukseni havaintoihin siitd, ettd useat vastaajista ilmoittivat lapsensa har-

rastavan jotain tai ainakin kokeilleensa jotain lajia.

Vastauksista nousee esiin “aktiivisen eldmdntyylin arvostaminen.” Kuten Perhebarometrista
(2021) havaitaan, useat vastaajista kertoivat motivaation liikkumiseen syntyvén siitd, ettd siiti
nautitaan ja liikkkumista arvostetaan. Omaa litkunnallista eldméntapaa pidetdédn jo niin tuttuna,
ettd siitd ei osata lahted pois (Perhebarometri, 2021). Kokon (2014) mukaan lapsuudessa opitut
tavat tulevat vahvasti esiin myds nuoruus- ja aikuisidssi. Lapsuudessa opitut tavat toimia jadvat
vahvasti mieleen. Esimerkiksi jos lapsuudessa on liikuttu paljon, tulee se automaattisesti

mukaan myds my6hemmaéssa vaiheessa (Kokko, 2014, s.44).

Aineistosta nousee esiin kannustaminen ja liikunnan ilon tuomimen esiin. “Kannustetaan
lapsia liikkumaan.” Paloméiki, Huotari ja Kokko (2017) tutkimuksessaan huomasivat, etti
vanhempien tuki vaikutti suuresti lasten ja nuorten liikkumiseen. Mitd aktiivisempi nuori oli,
sitd enemmén hén sai tukea vanhemmiltaan (Paloméki ym., 2017, s.85). Myo6s Rainham ym.
(2020) havaitsivat, ettd kannustamisella on suuri vaikutus sithen, onko lapsi aktiivinen.
Erityisesti kun vanhempi kannustaa lasta ulkoilun yhteydessd, missd ei ole valmiiksi
strukturoitua leikkid tai ympéristdd, kannustuksella oli suurempi vaikutus (Rainham ym., 2020,
s.2). Hakasen, Myllyniemen & Salasuon (2018) teettimédssd Nuorisotutkimusverkoston
julkaisussa havaittiin samankaltaisia tuloksia, kuin Rainham ym. (2020), sekd Paloméden ym.
(2017), tutkimuksissa. Lapset kokivat saavansa paljon kannustusta sekd iséltd ettd didilta.
Erityinen huomio herési, kun tarkasteltiin ohjatun litkunnan lisddntymisen intensiivisyytta.
Talloin kannustus vanhemmalta lapselle oli voimakkaampaa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo,
2018, s.43). Jamsen ym. (2013) ovat tehneet tutkimusta siitd, miten varhaiskasvattajan
kannustus vaikuttaa lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Havaittiin, ettd kun lasta kannustetaan,
fyysinen aktiivisuus lisddntyi huomattavasti (Jimsen ym., 2013, s.76). Tété tutkimusta ei voida
suoraan verrata vanhempien kannustukseen, mutta se antaa osviittaa siitd, ettd kannustamalla

voidaan lisatd litkkuvuutta.
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7 Pohdinta

Tutkimukseni tarkoituksena oli saada selville, miten perheliikunta ndyttdytyy perheiden arjessa.
Halusin saada tietoon, millaiseksi perheet kokevat perheliikunnan ja miten he itse kdsittavét
sen. Tarkastelun kohteeksi nousi myds perheliikuntaa kohdistuvat rajoitteet. Tulen téssa
pohdintaosuudessa késittelemddn erikseen pddtulokset ja loppuun pohdin tutkimukseni
luotettavuutta ja eettisyyttd. Lopuksi nostan esiin tutkimukseni aikana ilmenneitd

jatkotutkimusmahdollisuuksia.

7.1 Tulosten yhteenvetoa

Tutkimuksessa tarkastelin perheliikuntaa ja sitd, miten perheet liikkkuvat yhdessé. Tarkastelun
kohteeksi otin myds motivoitumisen keinot liikkumiselle sekd sen, mitd merkityksié liikunta
tuottaa perheille. Tutkimuskysymyksiin sain kattavasti vastauksia aineistosta. Aineiston
siséllonanalyysin myo6ti syntyi kaksi padluokkaa; Perheliikunta osana terveyttd ja hyvinvointia
sekd Liikkuminen eldmdntapana. Totean, ettd sain vastauksia tutkimuskysymyksiini.
Perheliikunta, ohjattu tai omaehtoinen, vahvistaa osuuttaan perheiden arjessa. Perhe arvostaa

sitd, ettd voidaan hyvin ja pystytdén litkkumaan siten, miten jokainen haluaa.

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseen, “Milld tavalla perheliikunta esiintyi arjessa?” sain
monenlaisia vastauksia. Lapsilla oli harrastuksia, kuten my0s aikuisilla. Blomqvist, Mononen,
Konttinen, Koski & Kokko (2018) tuovat esiin seuraharrastamisen tirkeyden lasten ja nuorten
vapaa-ajassa. LIITU-tutkimuksessa havaittiin, ettd 46% vastaajista olivat mukana
seuratoiminnassa aktiivisesti. Kaiken kaikkiaan 54% vastaajista harrasti liikuntaa tai urheilua
seurassa joko silloin télloin tai sddnnollisesti. Seuratoiminnassa mukana oleminen on edelleen
vahvaa suomalaisessa litkuntakulttuurissa ja -kasvatuksessa. Seuratoiminta aloitetaan jo
seitseménvuotiaana, ja noin yhdeksédn tai kymmenen vuoden idssd lapsi alkaa jo pdéttdméén
harrastuksistaan, miké olisi se pdélaji (Blomqvist ym., 2018, s. 74, 81). LIITU-raportti yhtyy
tutkimukseni havaintoihin siitd, ettd useat vastaajista ilmoittivat lapsensa harrastavansa jotain

tai ainakin kokeilleen jotain lajia.

Finnen (2017) mukaan fyysisen akiivisuuden ja litkunnan vaikutuksiin vaikuttaa usea tekija.
Hyotylitkunnan mééra, litkkumattomuus ja passiivisuus pdivikodissa ja koulupédivien aikana,
aktiiviset leikit ja pelit sekd jérjestetyn ja ohjatun litkunnan osuus ovat néité tekijoitd. Liikunta

ja fyysinen aktiivisuus ovat tirkeitd lapsen ja nuoren aivotoiminan kannalta. Sill4 on valittomid
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positiivisia vaikutuksia (Finne, 2014, s.36-37). Kuten tuloksista havaittiin, liikkuminen oli
osana jokapdiviistd arkea ja sille pyrittiin 16ytiméén aikaa. Lasten ylipainoa on nostettu esiin
mediassa, ja kuten Haapala ym. (2017) havaitsivat, mitd fyysisesti aktiivisempi lapsi oli, sitd
vihemmaén passiivista paikallaanoloa kertyi. Kevyt fyysinen aktiivisisuus oli yhteydessd
suurempaan ylipainoon ja lihavuuden esiintyvyyteen (Haapala ym., 2017, s.109-110).
Vastaajat mainitsivat, ettd he haluavat pitdd omasta terveydesti huoltaan, mutta niyttda omalla
esimerkillddn mallia omille lapsille. Haapalan ja kumppaneiden (2017) tutkimuksen vuoksi
olisi syytd kiinnittdd huomiota lastenkin litkkumiseen. Kuitenkin muutamasta vastauksesta
nikyi selkedsti, ettd litkunta on osana arkea hyvinkin vahvasti. Jos aikuiset liikkuivat, haluttiin,
ettd lapsi my0s liikkuisi. Pddosin liikunnasta nautittiin ja siitd tehtiin perheen yhteinen

ajanviettotapa.

Tuloksista havaitaan, ettd monenlainen liikkuminen ndkyy perheiden arjessa. Suoranaista
ohjattua perheliikuntaa ei juuri harrastettu, mutta kaikkea muuta kylla. Talvi- seki kesélajit ja
muu litkkuminen nayttdytyivit vahvasti. Erilaiset harrastukset, ulkoilu, pyordily tai koiran
kanssa lenkkeily ovat erilaisia tapoja liikkua arjessa. Nobre ja kumppanit (2022) tarkastelivat
omassa tutkimuksessaan fyysisen ympéariston mahdollisuuksia aktiiviselle leikille ja
litkkkumiselle esikouluikdisilld lapsilla. He havaitsivat positiivisen yhteyden ympaéristolla ja
lasten liikkumisen aktiivisuudella. Erityishuomio nousi myds vanhempien roolin kohdalla. Kun
ulkoillaan, sosiaalisella tuella on merkitystd sille, litkkuuko lapsi yhdessd aikuisen kanssa.
Loppupeleissd kasvatusvastuu on vanhemmilla, joten esimerkin ndyttdmisen tulee tapahtua
sieltd kidsin (Nobre ym., 2022). Aineistosta ilmeni, ettd perheet kiyttdviat hyddykseen

lahiympéristossé olevia paikkoja, jotka rikastuttavat omalla tavallaan lasten liikkumista.

Liikunnan merkitys vaihtelee ajoittain. Joskus sithen vaikuttaa ajan puute, joskus taas
ympariston virikkeellisyys. Takalon (2016) tutkimuksessa litkkumiseen vaikutti useampi tekija.
Joko asuttiin maalla, missd oli paljon tilaa tehdi, tai sitten vanhemmat eivit olleet liikkuvaa
sorttia (Takalo, 2016, s.76). Kaseva ja kumppanit (2017) korostavat, ettd vanhempien korkea
fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd lasten korkeaan fyysiseen aktiivisuuteen. Se vaikutti
positiivisesti aina aikuisikddn saakka. Lapsuudessa koettu fyysisen aktiivisuuden mééré pysyi
aikuisuuteen saakka. Usein perheessd ja lapsuudessa opitut tavat esimerkiksi terveellisestd
ruoasta ja litkunnallisesta eldmintavasta kantavat kauas eldmédssd. Roolimallina oleminen ja
esimerkin niyttdminen on suuressa roolissa lapsille heidén lapsuudessaan. Myds vanhempien
kasvatusrooleilla voi olla vaikutusta siithen, miten lapsi ndkee maailmaa (Kaseva ym., 2017,

5.526-527).
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Aineistosta havaittiin myds Hansenin & Sundbergin tuoman endorfiinin ja dopamiinin tuoman
hyvén olon tunteet. Usea vastaajista kertoi harrastavansa sen vuoksi liitkuntaa, koska koki siitd
saavansa hyvdd mieltd. Olive, Byrne, Cunningham, Telford & Telford (2019) havaitsivat
liikkunnan vaikuttavan yksilén mielenterveyteen pédédosin positiivisessa valossa erityisesti

nuorella iélld (Olive ym., 2019).

Toiseen tutkimuskysymykseen, “Mitd merkityksid liikunta tuottaa perheille?” nosti selkeésti
terveyden ja hyvinvoinnin tarkkailuun. Perheet halusivat pitdd terveydestddn huolta, ja ndyttaa
myo6s omille lapsilleen esimerkkié siitd, millaista on terveelliset eliméntavat. Aineistosta ilmeni
paljon se, ettd halutaan pitdd omasta terveydestd ja hyvinvoinnista huolta ja samalla halutaan
ndyttdd esimerkkid lapsille siitd, mitkd ovat terveelliset elaméntavat. Kuten Arvonen (2004)
mainitsee, perheet pitdvit terveyttd ja hyvinvointia yhtend omista arvoistaan. Tadméan liséksi
perheet arvostavat yhdessd toimimista (Arvonen, 2004). Erityismaininnan haluan nostaa
seuraaville vastaukselle: “Arvostan sitd (liikuntaa) niin paljon, ettd yleensd aikaa siihen
loytyy”, “Ei oikein mikddn, kun litkunta on niin arkista ja ei tarvi kummempaa vaivanndkod”.
Tadmain kaltaisia vastauksia halusin 16ytad ennen kuin aloitin koko tutkimusprosessin. Halusin

uskoa siihen, ettd nykyperheet arvostavat litkkumista paljon ja kokevat saavansa siiti jotain

itselleen.

Kasvatustyyleilld ja vanhemmuustyypeilld voi olla merkitystd liikkkumisen innostamiseen.
Pulkkisen (2022) ja Kyronlampi-Kylmédsen (2010) tuomat esimerkit kasvatuksesta ovat
osuudessa lasten litkkumisen suhteen. Jos vanhempi on sallivampi ja antaa lapselleen
vaihtoehtoja, hin pystyy valitsemaan harrastuksista itselleen sopivan. Jos taas vanhempi on
tiukka linjoistaan, voi motivaatio laskea selkeisti. Sen seurauksena tapahtuu drop-out-ilmiditi,
kuten Blomqvist ym. (2018) mainitsevat tekstissdéin. Usein lopettamisen syyksi laitettiin moti-
vaation puuttuminen, vdhdinen aika kavereiden kanssa tai se, ettei viihtynyt porukassa ol-
lenkaan. Harrastustoiminnassa tulisi kiinnittdd enemmaéan huomiota lasten koetun pétevyyden,
autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden suhteen. Kolme psykologista perustarvetta
muokkaavat motivaatio paljon, ja jos niihin ei kiinnitetd huomiota, motivaatio voi kérsié
(Blomqvist ym., 2018, s.79, 81-82). Sdédkslahden (2005) teettimaissé tutkimuksessa nostettiin
esiin myOs kasvatuksen vaikutukset litkkumiseen. Hén toteaa, ettd suomalaisten perheiden
vanhemmat arvostavat litkkumista ja ndyttdvdt sen my0s omassa kasvatuskulttuurissaan.
Vanhemmat arvostavat perheiden leikkimistd ulkona ja lapsia kannustetaan liikkumiseen
(Sadkslahti, 2005, s.89). Aineistosta nousi selkedsti ajan puute liikkumattomuuden syyksi.

Raskas ty0 vaatii veronsa, ja Suhonen & Salmi (2004) mainitsee niiden kuormittavuuden.
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Kolmanteen tutkimuskysymykseeni, “Milld eri keinoilla perhe motivoituu yhdessd
litkkumaan?” nosti selkedsti kannustamisen ja yhteisen ajanvieton tirkeyden esiin. Myos
esimerkin ndyttdiminen nékyi vahvasti aineistossa. Vastaajat 10ysivdt hyvid keinoja
motivoitumiseen. Usealla se oli terveysndakokulma, mutta osalla taas liikkunnan ilo ja uuden
oppiminen. Retkilld kdyminen ja uusien ulkoleikkipaikkojen katsastaminen voi innostaa lasta
liikkkumaan uusilla tavoilla. Ehka lapsi haluaa 1dhteé 1dhipuistoon pyoréllé, koska oppi juuri itse
pyordilemddn. Clemens & Lincoln (2018) havaitsivat tutkimuksessaan liikunnan lisdéntyvén,
jos vanhemmilla oli tieto litkkumisen méérdn suosituksista. Vanhempien oma aktiivisuus
vaikutti myds siihen, miten paljon lapset liikkuivat kotonaan. Mité aktiivisempi vanhempi oli,
sitd aktiivisempia olivat myos lapset (Clemens & Lincoln, 2018, s.579). Voidaan todeta, etti

sekd sisdisid ettd ulkoisia motivaation tekijoitd esiintyi tutkimuksessa.

Kannustamisen vaikutus on merkittdvéa lasten liikkumisen kohdalla. Kun lasta kannustetaan ja
hinelle ndytetddn liikunnan merkitys, lapsi oppii nauttimaan siitd. Seké varhaiskasvatuksella
ettd vanhempien omalla esimerkilld on vaikutusta lasten fyysisen aktiivisuuden tasoon.
Laukkanen, Pesola, Finni & Sédkslahti (2017) havaitsivat tutkimuksessaan, etti vanhempien
tukeminen ja kannustaminen lasten liikkuessa oli yhteydessa heidin fyysiseen aktiivisuuteen.
Kun vanhemmille annettiin keinoja lasten kannustamiseen, he rohkaistuvat siiné ja siten myos
lasten liikkumisen taso nousi. Kun lasten litkkumistaso nousi, se vaikutti myods perheen
yhteiseen vapaa-ajan viettoon. Perheiden ohjaukset yhteisiin litkuntatapoihin vaikuttavat
positiivisesti sithen, miten perhe ajattelee liikunnasta (Laukkanen ym., 2017, s.303). Samankal-
taisia havaintoja 10ydettiin Courtneyn, Mossin, Butkin & Lin (20) tutkimuksesta. Kun vanhem-
mat tukevat lastensa liikkumista, se kannustaa lasta liikkumaan enemmén (Courtney ym.,

2019).

Perheen yhteiseksi tekemiseksi nousi retkeily ja ulkoileminen. Useasti litkkuminen on helpointa
aloittaa ulkoa ja sielld olevilla ympristoilld. Lapsista huomataan, jos vietetddn liikaa aikaa
sisélld, silld se ndkyy esimerkiksi levottomuutena. Useasti litkkkuminen on helpointa aloittaa
ulkoa ja sielld olevilla ympéristoilli. Ulkoilma puhdistaa mielen ja se ndyttdd uusia
mahdollisuuksia liikkkumiselle. Kuten Neuvonen, Kangas, Ojala & Tyvéinen (2019) havaitsivat
tutkimuksessaan, ettd luonto oli paras mahdollistaja liikkkumiselle. Luonnossa ja
lahiympérisdssd voidaan tutkia luontoa, mutta samalla kuntoilla (Neuvonen ym., 2019, s.81,
84). Myos Kwon, Tandon, O’Neill & Becker (2022) havaitsivat tutkimuksessaan ulkoilun
lisddvan esikouluikdisten lasten liikunta-aktiivisuutta. Sukupuolella ei ndhty merkittavaa

vaikutusta sithen, kumpi osapuolesta litkkkui enemmaén ulkona. Pidtuloksena Idydettiin se, ettd
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ulkoilu lisdsi lasten liikunta-aktiivisuutta ja titen nostatti my6s ulkoilun aikaa (Kwon ym.,

2022).

Tuloksista havaitaan, ettd litkunta on perheissi yksi ajanviettotapa. Vanhemmat haluavat, ettia
lapset litkkuvat, mutta pitdvit huolta my0s omasta litkkkumisestaan. Huomioni kiinnitti vastauk-
sissa se, kun osa vastaajista mainitsi liikkkuvansa paljon itse jo lapsuudessa. Lapsuudessa liik-
kuminen oli jatkunut titen jo aikuisuuteen saakka. Kuten Takalo (2016) mainitsee, lapsuudessa
koettu kannustus ja innostus litkkumiseen voi vaikuttaa aikuisikdén saakka. Takalon
tutkimuksessa huomattiin, ettd kun vanhemmat kuskasivat treeneihin, kannustivat katsomosta
ja lahtivét itsekin urheilemaan, oli silld vaikutusta lasten liikkkumiseen (Takalo, 2016, s. 70-71).
Helanderin & Helanderin (2012) kolmen koon oppi, kannustus, kuljetus ja kustannus ovat

yhteistyossi lasten ja nuorten urheilussa (Helander & Helander, 2012, s.37-38).

Ajan puutteen nikyvyys vastauksissa oli merkittdva. Usea vastaaja kertoi, ettd ei ole aikaa, tai
jos on, ei jakseta lihted touhuamaan lasten kanssa. Roeters ja van Houdt (2019) havaitsivat
tutkimuksessaan, ettd ajan viettimisen laadulla voi olla merkitystd lapsen ja vanhemman
viliselle suhteelle (Roeters & van Houdt, 2019). Aineistosta ei juurikaan noussut kolmen
psykologisen perustarpeen vahvistamista. Satunnaisia nostoja tuli, mutta ei vaikuttanut
merkittdvisti tutkimuksen tuloksiin. Salmela (2006) havaitsi, etti sosiaalisella tuella,
itsearvostuksella ja koetulla pitevyydelld olivat vaikutuksessa toisiinsa. Koettuun patevyyteen
vaikutti vanhempien sosiaalinen tuki erityisesti tytoilld. Vanhempien tuki vaikutti pojilla taas
vahvemmin kayttdytymiseen ja sosiaaliseen hyvéksyntddn. Tamékin tutkimus antaa osviittaa
siitd, kuinka tirkedssd roolissa vanhempien kannustus on lasten litkkumisessa (Salmela, 2006,
s.103—104). Kolme psykologista perustarvetta ovat tarkedssd roolissa erityisesti litkunnassa.
Kun yksild kokee pétevyyttd omasta toiminnastaan, hin uskoo itseensd. Koetun sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden avulla yksilo kokee pétevyyttd siitd, ettd hdn on osa jotain porukkaa.
Harrastusporukassa oleminen tai joukkueurheilutoiminnassa oleminen vaikuttaa positiivisesti

yksilon mieleen.

Tutkimuksen tuloksista ei havaittu kasvatustyylien vaikutuksista. Mainitsin Pulkkisen (2022)
tuomat eri kasvatustyylit, silld tutkijana koen niiden vaikuttavan paljon siithen, miten lapsi
muovautuu yhteiskunnan jidsenend. Aineistossa ei ndkynyt selkedsti, voiko kasvatustyyleilld
olla vaikutuksia litkkumiseen. Totta kai voidaan ajatella, ettd jos vanhempi sallii kokeilla eri
lajeja, se mahdollisuus my06s annetaan. Osa vanhemmista saattaa olla ylihuolehtivaisia, eivatka

anna lasten tehda asioita, mitd muut lapset saisivat ehké tehda.
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Yhteenvetona voidaan todeta, ettd liikkunta on perheille merkityksellistd monen tekijan vuoksi.
Liikuntaa arvostetaan, silld sen avulla huolehditaan terveydesti ja hyvinvoinnista, mutta se
tuottaa myds iloa ja onnistumisen kokemuksia. Liikunta ndyttdytyi monimuotoisena perheiden
arjessa, ja useita lajeja on tarjolla. Moni lapsista sekd aikuisista harrasti jotain urheilulajia
arkena ja viikonloppuna. Perheet kédvivit my0s yhdessd lenkeilld, ulkoilemassa tai
metsdretkilla. Liikuntan suhteen osattiin 10ytdé kultainen keskitie. Jos pdivéssi ei ollut paljon
yhteistd aikaa, kdytettiin se hyddyksi yhteiselld kidvelylenkilld. Motivoitumisen keinoja 10ytyi,
silld perheet halusivat pitdd huolta itsestddn ja lapsistaan. Uudet kokemukset ja eldmykset toivat

litkunnasta saadun ilon esiin.

7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Eskola ja Suoranta (1998) puhuvat tutkimuksen luotettavuudesta. He mainitsevat sen, ettéd
tutkija itse on kekseinen osa tutkimusta tehdessé ja hinen arviointikykynsd koskee koko tutki-
musprosessia. Esimerkiksi kasitteiden kanssa tulee olla tarkkana siiné, miten késitteet maarit-
telee (Eskola & Suoranta, §998). Tutkijana olen pyrkinyt mahdollisimman monen eri ldhteen
avulla tuoda perimméinen ajatus esiin tutkimuksessa esilld olevista késitteistd. Eskola ja
Suoranta (1998) painottavat, ettd aineistoa kerétessd ja analysoitaessa pyritddn kdyméén 1api
aineistoa mahdollisimman monta kertaa, jotta aineisto olisi tarkkaa. Aineistoa kerdtessa tulee
huomioida, minka verran aineistoa saa keréttyéd ja kattaako se tutkimukseen tarvittavan tiedon.
Kvalitatiivisessa, eli laadullisessa tutkimuksessa kattavan aineston kokoa on mahdotonta las-
kea. Kuitenkaan aineiston kokoa ei kannata pitdd lilan suurena, jotta voidaan todeta

tutkimuksen luottettavuutta (Eskola & Suoranta, 1998).

Juuti ja Puusa (2020) mainitsevat myds Eskolan ja Suorannan tuomat pohdinnat
luotettavuudesta, mutta tuovat esiin myds uskottavuuden ja eettisyyden pohdintaan. Uskotta-
vuudella viitataan sithen, miten tutkimuksessa olevat henkilot hyvaksyvét tutkimuksen tulokset
sekd miten he luottavat aineiston keruutavan olevan oikea. Luotettavuuden Juuti ja Puusa
maidrittelevit siten, ettd tutkija on valinnut tutkimukselleen oikeat menetelmét ja ldhestymis-
tavat sekd valinnut olennaisen tutkimusongelman. Tutkijan tulee viitata tekemiseensa lépi tutki-
musprosessin, jotta lukija voi todeta tutkimuksen olevan luotettava (Juuti & Puusa, 2020).
Tuomen ja Sarajdrven (2018) mukaan laadullisen tutkimuksen luotettavuudessa tulee ottaa

huomioon Juutin ja Puusan (2020) mainitsemien asioiden lisdksi tutkimuksen kohde ja

45



tarkoitus. Liséksi tutkijan tulee sitoutua omaan tutkimukseen ja perustella, miksi tdima tutkimus

on tarkedd (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s.163).

Vilkka (2021a) nostaa esiin Juutin ja Puusan tuoman luotettavuuden, eli reliabiliteetin.
Tutkimuksen luotettavuutta, eli reliabiliteettia tarkasteltaessa tutkimuksen tulosten tulee olla
tarkkoja. Mittaustulosten tulee toistua, jotta tutkimusta voidaan pitdd luotettavana. Ko-
konaisluotettavuudesta puhuttaessa pyritddn tarkastelemaan tutkimuksen patevyyta seka luotet-
tavuutta. Luotettavuus voi heikentyd tutkimuksen aikana. Esimerkiksi satunnaisvirheiden
madrd ja vastausten epdjohdonmukaisuus voi horjuttaa tutkimuksen luotettavuutta. Tutkijan tu-
lee laatia kyselysté tai haastattelusta sellainen, ettd vastaaja ymmartad sen samalla tavalla kuin
tutkija itsekin. Kuitenkin perimméisend luotettavuuden kriteerind pidetdén tutkijaa itsedan.
Tutkijan valinnat ja ratkaisut vaikuttavat loppupeleissd eniten tutkimuksen luotettavuuteen.
Tutkija pyrkii arvioimaan koko tutkimusprosessin ajan tutkimuksen luotettavuutta suhteessa
tutkimusaineistoon, luokitteluun, teemoitteluun, tuloksiin ja johtopdétoksiin. Tutkijana minun
tulee osata kertoa, mistd olen tehnyt valinnat, miten olen niitd hyddyntinyt ja miten ne nikyviét

lopputuloksessa (Vilkka, 2021a).

Vilkka (202 1b) korostaa eettisyyden merkitysté. Eettisyydessa tulee ottaa huomioon koko tutki-
musprosessi; aineston kokoamisesta aina sdilytykseen ja hivittimiseen asti. Lahdekriittisyys
nostetaan myos eettisyyden kanssa samaan alueeseen. Tutkimukseen osallistuminen on aina
vapaaehtoista, ja se tulisi mainita aineistoa kerédtessd. Tutkimusta tehdessa henkildtietojen mah-
dollisimman véhan kerddminen herittdd luottamusta. Omassa tutkimuksessani vastaajat ovat
numeroituna, ja niistd ei voi saada tietoon, kuka kyseinen vastaaja olisi (Vilkka, 2021b). Myos
Eskola ja Suoranta (1998) nostavat esiin eettisten kysymysten pohtimisen. Térkedd olisi
tutkimuksen ensimmaisessd vaiheessa hankkia tutkimuslupa omalle tutkimukselle. Sen jdlkeen
tutkija voi ldhted hahmottamaan tutkimuksen aikataulua. Tutkimusaineston keruussa tulee ottaa
huomioon se, ettd kertoo avoimesti vastaajille, misti tdssd tutkimuksessa on kyse. Tutkijan ja
tutkittavien vililld ei suositella olevan suurta yhteytté, jotta se ei vaikuttaisia tietojen antamisen
vapaahetoisuuteen. Tutkijalla on myds tirked rooli havaita tutkimuksensa ongelmakohdat, jotta

tutkimuksen luotettavuus ei kirsisi (Eskola & Suoranta, 1998).

Omassa tutkimuksessani yhteys vastaajiin on esilld, silld laitoin kyselyn oman tydpaikkani
lasten vanhemmille ja huoltajille. Tutkijana koen, ettd tilld ei ollut vaikutusta tutkimuksen
luotettavuuden kannalta, mutta sitd tulee aina tarkastella kriittisesti tutkimuksen tuloksia

kirjoittaessa ja luotettavuutta analysoitaessa. Kyselyn alussa nostin esiin sen, ettd kyselyyn
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vastataan anonyymisti ja aineisto tuhotaan analysoinnin jdlkeen. Kaikkiin kysymyksiin ei ollut
pakko vastata, joten téssd otin huomioon vastaamisen vapaaehtoisuuden. Juuti ja Puusa (2020)
puhuvat myo0s eettisyyden tirkeydestid. He viittaavat sillé, ettd tutkija on noudattanut eettisié
periaatteita, kuten esimerkiksi kayttdnyt sellaisia tutkimusmenetelmié, jotka voisivat sopia
hyvin tehdyn tutkimuksen ohjeistuksena. Eettisyydestd puhuttaessa tulee ottaa huomioon myos
vastaajien ndkokulma. Tutkittava aihe ei tulisi aiheuttaa ongelmia vastaajille (Juuti & Puusa,

2020).

Tutkimuksen kannalta olisi voinut olla merkittdvdd, jos olisin saanut enemmaén vastauksia. 29
vastaajaa on kuitenkin suuri mdird, ja moni kiinnostunut saattoi jattdd vastaamatta. Voi olla
useita syitd, minké takia kysely ohitettiin. Vastaaja voi kokea, ettei ole litkuntaihminen, joten
ei koe kyselyyn vastaamisessa jarked. Myos sekin voi vaikuttaa vastaamiseen, jos lapsi ei ole
ollenkaan urheilullinen. Kuten Vilkka (2021b) mainitsee, laadullisessa tutkimuksessa ymmér-
rettdvyys voi vaihdella ja omat tulkinnat voivat tuntua kaukaisilta. Oma kokemus voi olla
hyviéksi tutkimukselle, jos todella ymmarrit sen (Vilkka, 2021b). Oma tulkinta vastaamatto-

muudesta voi todellisuudessa olla ithan viara.

Lahdekritiikkiin tulee kiinnittdd tutkijana huomiota tutkimusta tehtdessid. Vilkka (2021b)
mainitsee, ettd julkaisuista tulee tarkastella sen julkaisupiivad ja paikkaa, ja pohtia julkaisun
tulosten ajanmukaisuutta (Vilkka, 2021b). Tutkimuksessani en ottanut l4hteitd, jotka olivat yli
20 vuotta vanhoja, silld vanha tieto ei ole kovin luotettavaa oman tutkimuksen aiheen kannalta.
Perheliikunta kisitteend ei ole juurikaan muuttunut vuosien varrella, mutta esimerkiksi
litkkuntasuositukset varhaiskasvatusikaisilld ovat muuttuneet, joten otin sen osalta tuoreimman
tiedon tutkimukseeni. Kéytin tutkimuksia ja artikkeleita etsiessdni apuna Oulun yliopiston kan-
sainvilisid tietopalveluita apuna, kuten Scopusta ja EBSCOhostia. Vertaisarvoidut artikkelit
olivat myos yksi kriteeri, minkd perusteella valitsin artikkeleita tutkimukseeni. Lahteiden
kaytossa tulee ottaa myds huomioon Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) maininta siita,

ettd ldhteisiin viitataan oikealla tavalla ja kunnioittaen alkuperiistd teosta (TENK, 2012, s.6).

7.3 Lopuksi

Tdmén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, miten perheet kokevat perhelitkunnan ja liik-
kumisen omassa perhearjessaan. Tamén lisdksi tarkastelin motivaation merkitysta
litkkkumisessa. Keskeiseksi tulokseksi nousi, ettd perheet nauttivat ja iloitsevat litkkumisesta

arjessaan. Analysoinnin pohjalta keskeisiksi teemoiksi nousi Liikkuminen eldmdntapana seka
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Perheliikunta osana terveyttd ja hyvinvointia. Kuten ndiden kahden péadluokan nimet kertovat-
kin, kokevat perheet liikkunnan osana arkeaan. Perheet haluavat liikkua ja pitié itsestddn, mutta
myo6s muista perheenjisenistddn huolta. Perheissd litkuttiin useamman kerran viikossa joko
itsendisesti tai yhdessd perheen kanssa. Ulkoilu, lasten ja vanhempien harrastukset seka ulkoilu

liikuttivat perheité eniten.

Aineistosta sekd kirjallisuudesta ja tutkimuksista havaitsin, ettd kannustaminen on suuri osa
urheilua ja liikkkumista. Stadioneilla raikaa kannustushuudot ja vanhemmat kannustavat omia
lapsiaan kentdn laidalla tehdessddn maalin. Kannustaminen on vahvasti yhteydessi
motivatioon, silld kannustamisella voidaan lisdtd motivaatiota huomattavasti. Toki kannusta-
minen voi olla enemmin ulkoisen motivaation 1dhde, mutta se silti omalta osaltaan vaikuttaa

motivaation toimintaan.

Jatkotutkimusmahdollisuuksia ajatellen olisi mielenkiintoista ldhted tarkastelemaan
kannustamisen merkityksid urheilun ja liitkunnan saralla. Loytyyko kannustamiselle erilaisia
merkityksid ja onko silld suurta vaikutusta, kuka ketdkin kannustaa. Wilk ym. (2018)
havaitsivat omassa tutkimuksessaan, ettd vanhempien tuki oli yhteydessd lasten fyysiseen
aktiivisuuteen. He havaitsivat, ettd vanhempien tuki saattoi jakauta sukupuolen mukaisesti.
Pojat saivat oletettavasti enenméin tukea kuin tytot. Tutkimuksessa nousee esiin se, ettd pojat
ajatellaan aina pelaamaan ja touhuamaan, kun taas tytdilla on rauhallisempia leikkejd. Aina ei
kuitenkaan niin ole, ja tdlld tavalla ei saisi ajatella (Wilk ym, 2018). My0ds Zenevic, Tremblay,
Lovsin & Michel (2010) havaitsivat tutkimuksessaan vanhempien tuen vaikuttavan lasten
fyysiseen aktiivisuuteen. He eivét ainoastaan kannustaneet heité liikkkumaan, mutta vihensivit
esimerkiksi ruutuaikaa, joka toi lisdé aikaa péiviin. Vanhemmat my®ds toivat litkunnan iloa esiin
lapsille, joten he innostuivat entisestdéin litkkumisesta (Zecevic ym., 2010). Toisena
lahtokohtana jatkotutkimusideoille voisi olla erilaisten kasvatystyylien vaikutukset
litkkumiselle. Tédssd tutkimuksessa sitd ei havaittu, joten olisi senkin vuoksi mielenkiintoista

tietdd, vaikuttaako kasvatus- ja vanhemmuustyylit lasten liikkkumiseen.
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Liite 1 / Saateteksti ja kysely

\l/

OULUN
YLIOPISTO

Perheliikunta-kysely

Heil

Olen Rosalia Leinonen, varhaiskasvatuksen maisteriopiskelija Oulun yliopistosta. Ty&stan talla hetkelld Pro gradu-
tutkielmaa. Tutkielmani aiheena on lilkunta, perheliikunta ja koronan vaikutukset liikkumiseen. Tdmén kyselyn
tarkoituksena on saada aineistoa tutkielmaani. Kyselyn kysymykset pyorivat liikkumisen, perheliikunnan ja
koronan parissa.

Tarkoituksenani on tutkia, mité vaikutuksia perhelilkunnalla on ja miten se ndyttaytyy perheiden arjessa.
Perhelilkunnalla tarkoitetaan yhteisti liikkumista perheen kanssa. Esimerkiksi perheliikunta voi tarkoittaa kdvely- ja
pydrdilylenkkejd, ulkoilua, uimista, ohjattua perheliikuntaa, jalkapalloa, jagkiekkoa, retkeilyd, leikkimists,
hydtyliikuntaa tms. Perhelilkunta tuo arkeen sopivaa yhteista aikaa lasten ja huoltajien kanssa ja sen avulla koko
perhe saa kokea elamyksid yhdessa. Monipuolinen perheliikunta vahvistaa lapsen taitoja ja siitd hyétyy myds koko
perhe. Haluan myds tutkia koronan vaikutuksia lilkunnan suhteen.

Vastausaikaa on 6.3.2022 ast. Vastaaminen tapahtuu anonyymisti. Vastausten analysoinnin jalkeen aineisto
tuhotaan.

Kiitos vastaamisestal

Ystavallisin terveisin,
Rosalia Leinonen

1. Kuka kyselyyn vastaa?

[] A
[] 1sa
|:| Molemmat

[ ] Muu (esim. huoltaja)

2. Lapsen/flapsenne iit.
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[J o3
[] a7
[Ceas
[] 12115
[] 1618

3. Millaisena liikunta ndyttdytyy teid3n arjessanne?
Esim. ulkoily, leikki, retket, lasten leikit, likuntaharrastukset, ty/koulumatkat, hydtylilkunta.

4. Miten liikutte yhdessd perheen kanssa?
Esim. ulkoily, harrastukset, retkeily.

5. Mitka tekijdt estdvat teitd liilkkumasta yhdessd perheen kanssa?

Esim. ajan puute, virikkeiden tai ideoiden puute, lilkuntaympéristén tarjonta.

6. Mitk3 asiat/tekijit motivoivat teitd perheeni lilkkkumaan?

Kerro esimerkkejd.
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7. Milld tavoin kiinnitétte huomiota omaan lilkkkumiseen? Enté lastenne liikkumiseen?

Kerro esimerkkejd.

8. Miten arjen ja viikonlopun liikunta eroaa teiddn perheenne kohdalla?
QO Taysin

O 1onkin verran

(O Eiollenkaan

O Muu, miks?

9. Kysy lapseltasi; Mit3 tykkait tehdé eniten yhdessid vanhempien kanssa (liikunnallista
toimintaa)?

Jos useampi lapsi vastaa, ilmoita lapsen k3.

10. Muuttuivatko teiddn perheenne liikkumistavat koronan myota? Jos muuttui, miten.

Esimerkiksi harrastetoiminta, yhteinen lilkunta, uiminen, retkeily.
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