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Aikuisvédeston lilkkkumattomuudesta on puhuttu kuisuus ja pihaleikkien korvautuminen ruutuajal-  sen luontaisesta liikkumisesta ja touhuamisesta.
viime vuosina paljon, mutta alle kouluikéisten las- la ovat védhentaneet luontaista liilkkumista. Tydeld-  Liikkuminen tulee huomioida kaupunkirakentami-
ten vahainen liilkkuminen ja passiivisuus ovat jad-  méan kuormittavuus ja arjen kiire johtavat usein sii-  sessa entistd paremmin, jotta liilkkuminen olisi kai-
neet véhemmalle huomiolle. Osaltaan tama johtuu hen, ettei ole aikaa heittéytya lapsen leikkikaverik-  kille mahdollista. Olennaista on, mahdollistavatko
virheellisistd mielikuvista, joiden mukaan lapsem-  si. Usein helpoin keino saada lapsi viihtymaan ja ympérilld olevat ihmiset ja ymparistd lapsen liikku-
me olisivat jatkuvassa liikkeessa. Kyselytutkimuk- ~ odottamaan rauhassa onistuttaa hanet élylaitteen misen, kuten lapsi haluaisi.

sissa valtaosa vanhemmista on vakuuttunut, et- aareen. Liikkkumattomuuteen on térke&a puuttua

ta omat lapset liikkuvat riittévasti. Kun asiaa tutki-  varhaislapsuuden aikana, silla liikkkumistottumuk-  Vastuu pienten lasten liikkumisesta on meidén
taan objektiivisilla likemittareilla, karu totuus kui-  set alkavat urautua jo kolmen vuoden idssa. Yh-  kaikkien yhteinen — kukaan ei pysty ratkaisemaan
tenkin paljastuu. Noin 80 prosenttia alle kouluikdi-  dessé ulkoilemalla ja liikkumalla vanhemmat anta-  ongelmaa yksin. Sen sijaan, etté jumiudutaan poh-

sista liikkuu liian vahan. Téama tarkoittaa Helsingis- ~ vat oman esimerkin ja toisaalta arvostavat yhteis-  timaan, kenen syyta liikkkumattomuus on, jokaisen
sa vahintadn 36 000 terveytensa kannalta liianva-  t& aktiivista aikaa. Opittuja tapoja seurataan suu-  tulisi pohtia, kuinka monessa roolissa itse voi vai-
hén liilkkuvaa lasta. rella todennékdisyydella koko elamén. kuttaa lasten liikkumiseen. Meita kaikkia tarvitaan
ongelman ratkaisemisessa.
"Kun aikuiset katsovat leikkivid lapsia silmét osu-  "Lasten likkumattomuuteen pitéisi suhtautua vaka-
vat ldhes pqlkket.J.ksettanluk"kuV||n yk3||0|h|n.pg|- vastn,kpska rr.nkgll.lapset eivat saa olla Iap3|auja I.|.|k- Mista tietaa, lilkkkuuko oma lapsi
kallaan olevien sijaan. Tésta syntyy helposti vir-  kua heille ominaisilla tavoilla, se kostautuu eldman-

heellinen mielikuva, ettd lapset ovat jatkuvastiliik- ~ laadussa myéhemmin. Ongelmana on, etta harval- riittavasti?

keessa. Vaikka pienten lasten liilkkumisen tutkimi- la meisté aikuisista on tahtoa tai aikaa pohtia va-  ”"Lapsi on saanut liikkua riittédvasti, kun hanella on
nen ei ole ongelmatonta ja tutkimusaineistoa tar- lintojemme vaikutuksia pitkalla aikavalilla. Liikku-  energiaa tehda asioita, hén sy6 hyvin ruoka-aikoi-
vitaan lisda, voidaan varmuudella sanoa, ettd val-  mattomuuden seuraukset alkavat nakya vasta noin na ja nukahtaa illalla touhukkaan paivén jalkeen le-

taosa lapsista liikkkuu liilan vahan. Lasten valilléa on 5-10 vuoden viiveella. Usein kiireen keskelld paah-  volliseen uneen. Riittava paivittainen lilkkkuminen
luonnollisesti suuriakin yksiléllisia eroja, mutta damme eteenpain ja keskitymme asioihin, joiden takaa balanssin, jolloin terveytta edistavat asiat

yleisesti ottaen lapselle ominainen tapa olla, leik-  tulokset ndemme nopeasti. Harvoin tulee pohdi-  tukevat toisiaan. Lilkkuminen lisda nélkaa, jolloin
kid ja oppia on toiminnallisuus. Liikkeen véhene-  tuksi, ettd pienet lilketta rajoittavat arkiset valin-  ruoka maistuu. Ruoasta saa puolestaan energi-
misen myo6té kognitiiviseen toimintakykyyn, las-  nat eivat ole lapsen parhaaksi pitkdssé juoksus-  aa,jolloin lapsi jaksaa olla aktiivinen. Touhuaminen
ku- ja lukutaitoon seka koulumenestykseen vai-  sa”, Sadkslahti painottaa. puolestaan kuluttaa energiaa, jolloin nukkumaan
kuttavat motoriset taidot ovat heikentyneet vii- meneminen helpottuu. Lapsen riittava liikkuminen

meisen 20-30 vuoden aikana. Lisédksi erot liikku-  Paivittaisten valintojen liséksi fyysinen ymparistod kertyy pienind palasina pitkin péivaa, ei yksittéisi-
vien ja vahan liikkuvien lasten vélilla ovat kasvus-  vaikuttaa lasten liikkumiseen. Alueilla, joissa lap-  né suorituksina. Liikkuva lapsi on onnellinen lap-

sa”, kertoo Saakslahti. set viettavat aikaa ulkoleikeissa ja joissa on mo- si”, Saakslahti lisaa.
nipuolinen ymparisto, lapsilla on paremmat mo-

Liikkumistottumukset alkavat toriset taidot. Erityisesti kaupunkialueilla ulkolei-  Lisétietoja likkumisesta ja likkumismahdollisuuk-
kit tarvitsevat turvallisen 1ahelld kotia olevan pai-  sista: helsinkiliikkuu.fi

urautua Jo 3 vuoden idssa kan. Mikali leikki- tai harrastuspaikkaan joudutaan

Lasten lilkkuminen on usein riippuvaista aikuis-  kulkemaan pitkia matkoja, se tarkoittaa paikallaa-
ten valinnoista. Kiire, ylenpalttinen turvallisuusha- ~ noloa rattaissa tai autossa. Téma aika on pois lap-



Anna arjen liikuttaa lasta

Alle 8-vuotiaan lapsen tulisi liikkua 3 tuntia joka pdivd. Moni vanhempi pohtii, miten tdma
on kdytdnnéssd mahdollista? Mielikuvamme ovat usein suorituskeskeisid: liikkuminen on
jotain arjesta erillistd, johon pitéd ryhtya ja siihen kdytetty aika on pois jostain muusta.
Liikkumisohjelman viesti on lohdullinen: arjen matkat, leikit ja yhdessda tekeminen ovat yhta
tdrked osa pdivan liikkumista kuin liikuntaharrastukset. Anna arjen liikuttaa lasta!

Lilkkuminen ei aina tarvitse erikseen jarjestettya

aikaa, varusteita tai kuljetusta. Kaikki askeleet, fyy-
siset ponnistelut ja liikunnalliset leikit lasketaan ja

ne ovat térkeitd. Oma koti taloyhtion pihasta puhu-
mattakaan ovat oivallisia liikkumisymparisttja. Osa

matkasta voidaan taittaa jalan. Arjessa tapahtuvaa

jokapaivaista liikkumista tukee myds ohjattu liikun-
ta, joka mahdollistaa lapselle uusien taitojen oppi-
misen seka mielekkaan tekemisen sosiaalisessa ja

turvallisessa ympéristdssa. Yksin se ei kuitenkaan

riitd. Tarkeinta on tehda liilkkkumisesta paivittéinen

rutiini, joka on kiinni muussa arjen tekemisessa.
Nain liikkuminen ei jaé erillisen paatoksen varaan

siitd, jaksetaanko l&hteé ulos vai ei.

Asiaa voi pohtia uudesta ndkékulmasta: jos kédytén
nyt 45 minuuttia lapsen ulkona liikkkumiseen pai-
vékotimatkan aikana, sadstaa se vaivaa toisaalla.
Loppuillan voi kayttaa hyvissé mielin kotona olei-
luun ja ulkona liikkkumisen hyddyt nakyvat illalla le-
vollisempana lapsena. Nain arkiliikkumisen eteen
nahty kekselidisyys voi monin tavoin helpottaa ar-
jen haasteita. Lapsi nukahtaa paremmin, on hyvan-
tuulinen ja onnellisempi.

Aikuisen ja lapsen yhdessa lilkkuminen on keskei-
nen keino valittaa liikkunnallista mallia ja tottumuk-
sia lapselle. Oleellista yhdessa liikkkumisessa on
kuunnella herkalla korvalla lapsen mieltymyksia
ja tuntemuksia ja toisaalta minimoida liilkkumista
kohtaan asetetut rajoitukset ja kiellot. On totta, et-
ta lapsi on luontaisesti fyysisesti aktiivinen, mutta
ymparisto voi piilottaa ja pahimmillaan sammuttaa
taman piirteen lapsessa. Kaatumiset, mustelmat ja
naarmut kuuluvat asiaan, lapsen on térkeé oppia
hahmottamaan omien taitojensa rajat.
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Tunti vauhdikasta liikkumista paivassa:

=6

....................................................

Kolmen tunnin liikkkumissuositus voi kuulostaa pal-
jolta, jos sen nékee vain urheiluna. N&in ei ole! Mo-
net arjen puuhat ovat lilkkumista ja lisdavat paivan

keen lisdamiseksi.

Tekstissé kaytetty pohjana Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan tutkijatohtori
Arto Laukkasen kirjoitusta "80% perheista ei liiku paivittain yhdessa”.

e 2tuntia

X

[0 Menemme leikkipuistoon, jossa voi juosta, kiipeilla O
ja leikkia vauhdikkaasti muiden lasten kanssa. :

O

[0 Menemme uimahalliin tai hiihtamaan.

O

[0 Raivaan kodistamme tilaa lapsen vauhdikkaille . .
leikeille. Lapsi saa touhuta ja juosta sisalla. - O

O Pyoérailemme makisessa maastossa.

O

[0 Leikimme naapuriperheiden kanssa taloyhtion

pihalla hippaa.

O

[0 Menemme ulkojaalle pelaamaan ja luistelemaan.

O

[ Vien lapsen ohjattuun harrastukseen.

................................

.....

reipasta ulkoilua ja
kevytta liikkumista

.....

3 tuntia

monipuolista
I

liiketta joka
paiva

...............................................

2 tuntia reipasta ulkoilua ja kevytta liikkumista:

Pydrailemme tai kdvelemme paivakotiin.
Vaihdamme hissin portaisiin.
Taitamme matkan kauppaan kavellen tai pydralla.

Teemme retken lahimetsaén, puistoon tai
luontopolulle.

Ulkoilutamme yhdesséa perheen koiraa.

Osallistumme taloyhtién pihatalkoisiin tai teemme
pihatditéd yhdessé perheen kanssa.

TV:n katselun yhteydessa rutiiniksemme
muodostuu tasapainoilu ja akrobatia.

Jaamme bussista pois yhté pysakkia aiemmin.

Lahdemme viikonloppuna retkelle.

...............................................

liikkumisen maaraa. Katsokaa alta ehdotuksemme
ja valitkaa 1-2 liilkkumisen tapaa paivittéisen liik-



O

pienista lapsista
liikkuu liian vahan.

Anna arjen

liikuttaa lasta
helsinkiliikkuu.fi




