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Miksi liikuntaa? 

• Liikkumaan oppiminen on 
jokaisen lapsen perusoikeus – 
samoin liikunnan avulla 
oppiminen  

• Lapsena aloitetulla liikunnalla on 
selkeä yhteys elinikäiseen 
terveyteen  

• Liikkumaton lapsi ei liiku 
aikuisenakaan 
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Hyvinvointia edistetään liikkumalla 
Liikkumaan oppiminen ja liikunnan avulla oppiminen 

 ovat kaikkien lasten perusoikeuksia 

©  Nuori Suomi  





www.nuorisuomi.fi 

Liikkumisen merkitys 

oppimisessa 

• Liikkuminen edellyttää kehon ja aivojen saumatonta 

yhteistyötä  tavoitteena toteuttaa ympäristön 

vaatimuksia vastaavia liikemalleja 

• Liike tapahtuu aina suhteessa aistihavaintoihin  

synnyttää ja ohjaa liikettä 

• Kun aistihavaintojen ja liikkeen yhteyksiä toistetaan, 

informaatioimpulssit alkavat kulkea lähes itsestään ja 

toiminta automatisoituu 

• Liikkumalla aktiivisesti lapset vahvistavat kehoaan, 

aivojaan ja hyvinvointiaan  energinen liikunta 

vahvistaa kognitiivisia taitoja 

 Lähde: Aivot, oppimisen valmiudet ja koulunkäynti. 

OPH 2012:1. 
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Liikkumisen merkitys 

oppimisessa 

• Reipas päivittäinen liikunta parantaa tarkkaavaisuutta 

ja toiminnan ohjausta 

• Oppimisvaikeuksien määrän kasvamisella ja 

liikunnan määrän vähenemisellä on selvä yhteys 

• Vaikutusmekanismeja: aktivoi hermosoluyhteyksiä, 

lisää aivojen verenkiertoa, lisää etuotsalohkon 

hermosolutiheyttä 

• Hyvä fyysinen kunto lisää oppimisvalmiuksia 

 

Lähde: Aivot, oppimisen valmiudet ja 

koulunkäynti. OPH 2012:1. 



 Juoksun kehittyneen vaiheen 
(=laadukas) osaa tytöistä 50% ja 
pojista 72% 

 Loikkaamisen perusvaiheen osaa 
18% tytöistä ja 22% pojista 

 Pojat osaavat heiton perusvaiheen 

– tytöistä puolet ei 

 Vain 4% tytöistä osasi kiinnioton 

perusvaiheen – pojista 33% 

Perustaitojen oppiminen on 

nähtävä lapsen perusoikeutena 

Lähde: Sinikka Holopainen: Koululaisten 

liikuntataidot (väitöskirja 1990): 

Perustaitojen osaaminen 7-vuotiaana 

 



Lasten liikunnan ydinsisältö: 

liikemallien automatisoiminen 

 • Tavoitteena on synnyttää laadukkaat    

liikemallit mahdollisimman monesta 

perusliikkeestä (kävely, juoksu, hyppy…) 

 

• Liikemallit automatisoituvat eri 

aistikanavien kautta tulevan informaation 

yhdentymisen myötä ja edellyttävät 

tuhansia toistoja 

 

• Liikemallin automatisoituminen 

mahdollistaa uuden oppimisen 
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Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset 2005 
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Liikuntasuositukset 

perustana: määrällä on väliä 

• Inha fakta:  

Liikunnallisten perustaitojen 

opetteleminen vaatii kymmeniä 

tuhansia toistoja. Siksi lapsen  

on liikuttava vähintään kaksi 

tuntia päivässä. 

• Ilouutinen:  

Kokonaisaika voi muodostua 

vaikka kymmenen minuutin 

pätkistä. 



UNI 
ISTUMINEN, 

PAIKAL-
LAAN OLO 

KEVYT 
FYYSINEN 
AKTIIVI-

SUUS 

KOHTALAI-
NEN 

FYYSINEN 
AKTIIVI-

SUUS 

Päivittäin 

 yli 2 t 

TEHOKAS, 
RASITTAVA 
FYYS. AKT. 

Päivittäin 

3 krt /vk 
pidempi 

kestoinen 

Fyysisen aktiivisuuden lisääminen 



Päiväkoti-ikäisten lasten fyysinen 
aktiivisuus: vähintään 2 tuntia reipasta 
liikuntaa 

 Suositusten mukaan liikkuu 40-90% alle 
kouluikäisistä ï 80% vanhemmista ilmoittaa, 
että heidän lapsensa liikkuu riittävästi 

 Noin kaksi kolmasosaa valveillaoloajasta 
inaktiivisia toimintoja 

 Fyysinen aktiivisuus on huipussaan noin 4-5-
vuotiaana  

 Fyysisen aktiivisuuden òurautuminenò 
(tracking) alkaa noin 3-vuoden iästä   

 Fyysinen inaktiivisuus on pysyvämpää kuin 
fyysinen aktiivisuus.   

    Lähde: Arja Sääkslahden  alustus 27.1.2012  





Liikkumaton lapsi ï sosiaalinen riski 
 

Lasten ja nuorten ylipaino ja vähäinen liikunta 
  Huono itsetunto, alisuoriutuminen 
  Koulupudokkuus, jääminen ilman koulutuspaikkaa 
  Lastensuojelun tarve lisääntyy 
  Nuorisotyöttömyys 
  Heijastuu myös syrjäytymiseen 
 

Liikunnasta syrjäytymistä pitää kaikin 
keinoin välttää 
 

VÄHÄN LIIKKUVAT PITÄÄ TUNNISTAA, 
TARJOTA INNOSTAVAA TOIMINTAA ï 
PERHE MUKAAN! 

 



Ilman tehostettuja toimenpiteitä liikkuvat 
vain aktiiviset lapset 

 Riskiryhmien tunnistaminen 
 Kömpelöt, heikot motoriset perustaidot 
 Istuvan elämäntavan omaksuneet: viihdemedia 
 Tytöt liikkuvat vähemmän ja vähemmän tarjontaa 
 Ylipainoiset, lihavat 
 Oppimisvaikeuksista kärsivät 
 Maahanmuuttajat 
 Vammaiset ja pitkäaikaissairaat 
 Syrjäseudulla asuvat 
 Huono-osaisuus, alhainen sosioekonominen asema, 
kouluttamattomat vanhemmat 
 
 Puutteelliset liikuntaolosuhteet lähellä lasta 
 



1. Turvallisinta on, että lapsi liikkuu  

 Nyt:  

• Elämme turvattomuuden kulttuurissa,  
jossa jokaiselle kolhulle etsitään syyllistä  

• Pelon ilmapiiri (dosentti Hille  Koskela: Pelkokierre)  

= Turvallisuuden ylikorostaminen vähentää liikettä  

Vuonna 2020:  

• Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus  
on hyvinvoinnin lähtökohta  

• Aikuiset ymmärtävät, että pienet kolhut kuuluvat 
liikuntaan, metsässä ei ole vaarallista, piha - ja puistopelit 
kukoistavat, ei turhia kieltotauluja  

= Turvattomuuden ilmapiiriä ei lietsota  

 

Ulkoleikit ja vieraat ihmiset  
eivät ole muuttuneet vaarallisemmiksi.  



• More than 90% of kids begin 
watching TV before the age of 
two, despite 
recommendations that screen 
time should be zero for 
children under 2, and limited 
to 1 hour for kids 2-5. 

• National data show that 
15.2% of 2-5-year-olds are 
overweight and 6.3% are 
obese. It is estimated that 
overweight 2-5-year-olds 
are 4 times as likely to be 
overweight as adults. 

In 1971, the average 

age at which children 

began to watch TV was 

4 years; today, it is 5 

months.  
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Lasten mediabarometri 

2010: tulokset 

 Internetin käyttö alkaa jo vauvana 

vanhempien sylissä! 

 1/3 alle 8 v. pelasi elektronisia pelejä 

vähintään kerran viikossa 

 Neljännes 6-8 v. pojista pelasi pelejä, 

1/10 tytöistä ï tytöt oppimispelejä, 

lasten pelejä, pojat seikkailu-, 

taistelu-, ajo- ja urheilupelejä 

 Kännykkä saadaan koulun alkaessa: 

80% 7-vuotiaista ja 90% 8-vuotiaista 

on oma kännykkä 
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Viestejä vanhemmille 

• Televisio ja viihdemedia pois 
lastenhuoneesta 

• Hallinnoi lasten ruutuaikaa 

• Lapsi ulos 

• Luo liikunnan mahdollisuuksia – 
älä esteitä 

• Näytä esimerkkiä – liiku yhdessä 
lapsen kanssa 
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Nuoren Suomen tuki varhaiskasvatuksen 

liikunnan edistämiseen 

KAMPANJAT 

• Varpaat Vauhtiin! -liikuntakampanja 
Kaksiviikkoisen kampanjan aikana yli 
puolet päivähoidossa olevista lapsista 
liikkuu aiemmilta vuosilta tutun 
Vauhtivarvas -hahmon innostamina. 

• Päivähoidon Pihaseikkailu - liikunnallinen 
perhetapahtuma 

• Keväthippa ïperheliikuntakampanja 

 

OSAAMISEN LISÄÄMINEN 

• Täydennyskoulutukset 

• Suunnittelen liikuntaa ïpalvelu 

 

VIESTINTÄ 

• Uutiskirje 

• Omat nettisivut 

 

TYÖYHTEISÖTASOINEN KEHITTÄMISMALLI 

• Prosessi päiväkodin päivittäisen liikunnan 
edistämiseksi 
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Verkosto tutkimusmatkalla 

päivähoidon uusiin 

liikkumisen käytäntöihin! 

Verkosto tutkimusmatkalla 

päivähoidon uusiin liikkumisen 

käytäntöihin! 
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Miksi olemme koonneet 

verkoston? 

Olemme yhteisellä tutkimusmatkalla lasten liikkeen 

lisäämiseksi päivähoidossa. Tarvitaan uusia innovatiivisia 

ratkaisuja päivähoidon liikuntakulttuurin kehittämiseen ja 

toimintatapojen muuttamiseen. 

 

• Liikkumisen nykytila = haaste 

• Lasten ja nuorten liikunnan ja urheilun tulevaisuustyö 

2020 (Demos, Nuori Suomi) 

• Nuoren Suomen strategia: Vuoteen 2015 mennessä 

1000 päiväkotia on sitoutunut liikunnallisen 

elämäntavan edistämiseen 
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Tarina elävästä elämästä:  
 

Luonnonpuistoksi jääneen, raken- 

tamiseen kelpaamattoman niityn 

keskellä kiemurtelee polku. Vanhat 

sarkaojat ovat pohjalta kosteita, savisia 

ja liukkaita. Kapea, kuhmurainen polku 

on pyörällä ajettavaksi vaativa. Syvien 

ojien kohdalla taitovaatimukset ovat yli-

voimaisia. Vauhti pysähtyy tai jalat 

putoavat polkimilta. Siellä savikossa 

selällään makaa 6-vuotias.  Ei 

ainoastaan yhden kerran. Monesti. Aina 

ylös ja työntämällä pyörä tasaiselle, 

jotta pääsee uudestaan mittaamaan 

rajansa. Viheltelynsekaisen hyrinän 

keskeltä kuuluu: tää on kivaa, tää on 

kivaaé 

  Aaro Järvelä 1999 
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