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Maaritelma

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan
kaikkea arkista toimintaa, joka vaatii
kehon liikuttamista ja kuluttaa enemman
energiaa kuin paikallaan oleminen.

Fyysisen aktiivisuuden kokonaisuuteen
kuuluvat liikkuntaharrastusten liscksi
kaikki hyoétyliikkunta, arkiaskareet ja
leikki.

PaivittGinen, monipuolinen fyysinen
aktiivisuus luo pohjaa terveelle kasvulle
ja kehitykselle.



vahaisen likkkumisen ilmio

® Fyysisen kokonaisaktiivisuuden vahyys
ja istuva elamdntapa koskettavat myoés
lapsiperheita.

® Vahdinen liikkuminen on harvoin itsendinen
haaste, vaan siihen liittyy usein muitakin
hyvinvoinnin vajeita.

@ Vahdisen liikkkumisen aiheuttamat
ongelmat ulottuvat kaikkiin yhteiskunnan
toimintoihin: pdivakodit, koulut, harrastukset,
terveydenhuolto, sosiaalityd, seurakunnat,
ty6elama.

® Vahan liikkkuvia perheitd voidaan (ja tulee)
tukea ja kannustaa monitoimijaisesti jo
odotus- ja pikkulapsivaiheesta ldhtien.

® Kuka tahansa tyéntekija voi olla
merkittdvassa roolissa: puheeksi ottajana ja
kannattelijana perheiden kokonaisvaltaista
hyvinvointia ajatellen.

® Kyse on myds ympdristosta — fyysisesti
aktiiviset liikkkumismuodot ovat myds
luonnon ja ympdristdon kannalta kestavida
liikkumismuotoja.

@ Keskidssa on fyysisesti aktiivisemman
arjen tukeminen - ei puhuta urheilusta, ei
valttdmatta edes lilkkunnasta harrastuksena.



Fyysisen aktiivisuuden

® Terveyden kannalta on tarkedaa liikkkua
arjessa kohtuullisesti. Elimistémme
tarvitsee sddnnollisen liikkunnan antamia
arsykkeita sailydkseen mahdollisimman
toimintakykyisend.

® Kaikki arkinen aktiivisuus on terveyden,
toimintakyvyn ja kokonaishyvinvoinnin
kannalta tarkedada.

@ Syytd lisdtd ymmarrysta fyysisen
aktiivisuuden monimuotoisuudestaq, sill&
liikkuminen eri ulottuvuuksineen on vield
alihyédynnetty keino perheiden varhaisena ja
voimavaroja vahvistavana tukimuotona.

@ Tietoisuuden laajentamiseksi hankkeessa on
ndhty tarve avata liikkunnan edistdmiseen
liittyvia kasitteitd, sillé fyysiseen aktiivisuuteen
ja liikkuntaan viitataan monilla kasitteilld, joita
vilisee toimijoiden puheissa eri tavoin eri
aloilla.



Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia

@® Liikkuminen on nykyisin yleisesti kdytetty
kdasite puhuttaessa fyysisen aktiivisuuden
moniulotteisuudesta ja arkisen aktiivisuuden
ndkokulmasta.

® Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa lihasten
tahdonalaista, energiakulutusta lisdavaa ja
yleensd liikkeeseen johtavaa toimintaa.

@ Arkiaktiivisuus on rasitustasoltaan kevyttda tai
reipasta padivittdisten toimien suorittamiseen
liittyvaa fyysista toimintaa tydssa, kotona,
asioidessa ja harrastuksissa.

® Fyysinen kokonaisaktiivisuus koostuu
pdivittdisesta arkiaktiivisuudesta ja
varsinaisista liikkuntaharjoituksista.

@® Liikunta tarkoittaa sellaista fyysista
aktiivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen
syiden tai vaikutusten takia ja yleensd
harrastuksena.

@ Arkiliikunta on liikuntaa, joka toteutuu
pdivittdisten toimintojen suorittamisessa
esimerkiksi ty6- tai asiointimatkoja kdvellen
tai pyordillen, tai muutoin hyétyliikkuntana.



Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia

® Kuntoliikuntaa harrastetaan fyysisen ® Terveytta ja hyvinvointia edistavalla
kunnon yllapitamiseksi ja parantamiseksi. Se liikunnalla tarkoitetaan elédmdankulun eri
poikkeaa arkiliikunnasta tavoitteellisuutensa vaiheissa tapahtuvaa kaikkea fyysista
perusteella. aktiivisuutta, jonka tavoitteena on

terveyden ja toimintakyvyn yllapitGminen ja

® Terveysliikuntaa on kaikki sellainen :
parantaminen.

fyysinen aktiivisuus, jolla on mydnteisid

vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Se ® Urheilu on liikuntamuoto, jossa keskeista
pitdd sisdllddn monipuolisesti liikkumisen on saddntéjen mukainen fyysinen toiminta ja
sekd passiivisuuden vdhentdmisen eri tavat kilpailu. Urheilua voidaan harjoittaa fyysisen
ja keinot. Terveysliikuntaa on liikkkuminen, kunnon yllapitamiseksi ja virkistykseksi.

joka tuottaa terveyshyotyjad mutta ei lisaa
kovasta liikunnasta terveydelle mahdollisesti
koituvia riskeja. Terveysliikkunnan kasitetta

ei nykyisin juurikaan kdyteta sellaisenaan,
vaan sen ovat korvanneet kdsitteet terveyttda
edistavd lilkkunta ja viimeisimpdnad terveyttd ja
hyvinvointia edistdva liikunta.



perhekeskuskontekstissa

® Perhekeskuskontekstissa kayttokelpoinen fyysiseen aktiivisuuteen ja liikkuntaan
viittaava termi on arkiliikkuminen tai muu vastaava ilmaisu, joka pitéaa sisallaén
ajatuksen tavoitteesta aktivoida arkea pienin teoin.

@® Arkiliikkumisen merkitys ja termin kayttGminen korostuu etenkin silloin, kun liikkunta
ei ole osa eldmdntapaa ja riskind on, ettd vahdainen liikkkuminen ja runsas
paikallaanolo heijastelevat erilaisina terveyden ja hyvinvoinnin vajeina.

® Arkiliikkumisessa perimmdisend ajatuksena on kerryttad fyysista aktiivisuutta
osana arjen muita toimintoja siten, etta liikumme ikGdn kuin huomaamatta tai sité
erikseen ajattelematta.

® Kun arkiliikkumisesta tulee vahitellen osa eldmdntapada, voi se innostaa ja luoda
edellytyksid myds intensiivisemmmadlle ja suunnitelmalliselle liikkunnalle.



Fyysisen aktiivisuuden edistaminen
osana perhekeskustoimintaa

Lilkkunta on osa perheitd kohtaavien toi-
mijoiden ty6otetta: esim. toiminnalliset
menetelmdat osana yksilétapaamisia ja/tai
vertaisryhmid, luontoympdristén hyédynta-
minen tapaamisissa, fyysisesti aktiivisemmat
kohtaamiset

Lilkkunnan puheeksi ottaminen ja perheiden
omaehtoisen (arki)liikkumisen tukeminen eri
palveluissa ja toiminnoissa: tiedon valitta-
minen alueen erilaisista liikkuntatoiminnoistaq,
ohjaaminen liikuntatarjonnan adrelle, yhteis-
tyo liikkuntaa tuottavien toimijoiden kanssa
(oleellista toimijoiden vdlinen tuttuus, tieto
toisten tekemisistd ja tarjonnasta)

Perhekeskustoimijat ovat tulevaisuudessa
osa perheiden elintapa- ja liikkuntaneuvon-
nan palveluketjuja (hyvinvointialueiden ja
kuntien vdalinen yhteistyo)

Osa perhekeskustoimintaan kytkeytyvistd
palveluntuottajista toteuttaa itse varsinaista
liikuntatoimintaa, kuten erilaisia ryhmid
(esim. kunnat, jarjestét, seurat, seurakunnat,
avoimet kohtaamispaikat).

(Luokittelun laatinut Kaisa Koivuniemi, 3/2022 )



Syita suosia
perheita kohdatessa

® Liikkumista lisadavat menetelmat laajentavat
ammattilaisen tyékalupakkia

® Liike stimuloi fyysistd kehoa, mutta myés
mieltd ja luovuutta

® Liikkuminen tarjoaa kohtaamiseen
ainutlaatuisen tilan, kun p&dstéddn pois
perinteisestd tyontekijd-asiakas -asetelmasta

® Liike helpottaa asioiden kasittelya

@® Liikkeen avulla asioiden kasittelyssa padastaan
syvemmadalle, nopeammin

@® Liikkeen avulla itseilmaisu ja tunteiden
sanoittaminen helpottuu

® Liikkeen avulla asiakas voi tutustua
|dhiympdristéonsa ja erilaisiin liikkumisen
mahdollisuuksiin

® Yhdessa tehty liikkuminen voi edistéd

omatoimista liikkumaan lghtemistd ja
aktiivisen elémdntavan omaksumista

® Liikuminen edistdd ammattilaisen tydssd
jaksamista ja hyvinvointia

Mita muita syita keksit naiden lisaksi?



Liikunnan ja likkkumisen edistaminen kannattaa

® Kunnan nakokulmasta: ennaltaehkdaisyyn ® Tyoyhteison nakokulmasta: miten palvellaan
satsaaminen, kuntatalous, elinvoimaisuus ja yhdessd paremmin, miten meiddn verkosto
pitovoima (miksi tdma kunta on hyva paikka hyotyy siitd, etta liikkumisen edistdminen
asua) on osa meiddn tyoétapaa, mahdollisuus

uusiin yhteistyétahoihin- ja muotoihin, tyon

® Yksittaisen tyontekijan nakokulmasta: . C :
mielekkyys ja ty6ssd jaksaminen

mitd mind hyoétyisin liikkunnan ottamisesta

tyokaluksi = tyén mielekkyys, tyon tulokset, ® Perheen nakokulmasta: saa laajasti

oma jaksaminen tukea arkeen (samansuuntainen viesti
eri palveluista/toiminnoista), hyvan
huomaaminen, arjen pienten tekojen
merkityksen tunnistaminen



Kokonaisaktiivisuus ratkaisee

Liike lisaantyy arjen
pienilla teoilla.



Lahteet

@ Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016.
Opetus- ja kulttuuriministerio 2016:22

@® Perhekeskukset Suomessa 2019 : Kehittdmisen tilanne ja tyon jatkuminen.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL 2020.

® Pienten lasten ja heiddn perheidensd hyvinvointi 2018. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL 2019.

@® Suomalaisten mitattu liikkkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-2022.
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2022)

® Liikkuminen osana perhekeskustoimintaa — hyvaa perheille ja tyéntekijoille Koivuniemi, K., Likes, 2021.

® Koko perhe liikkeelle liikkuntaneuvonnalla (Liikuntaneuvonta-sivusto, haettu 9.12.2022)

® Liikuntaan liittyvid mdaaritelmia (kaypahoito.fi) (Haettu 12.9.2022)

® Kuvaja-Kéllner, V. Economic aspects of physical activity promotion.
University of Eastern Finland. Dissertations in Social Sciences and Business Studies, 290. 2022.

® Liikkumalla tyéhyvinvointia. Tyokaluja ja ideoita varhaiskasvatukseen. Liikkuva varhaiskasvatus.
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Likes. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 416.



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/75406
https://www.julkari.fi/handle/10024/139242
https://www.julkari.fi/handle/10024/138082
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/164370
https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/liikkuminen-osana-perhekeskustoimintaa-hyvaa-perheille-ja-tyontekijoille
https://liikuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/koko-perhe-liikkeelle-liikuntaneuvonnalla/
https://www.kaypahoito.fi/nix01203
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-61-4717-8
https://www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi/sites/www.ilokasvaaliikkuen.fi/files/tiedostot/liikkuva_varhaiskasvatus_tyokirja.pdfhttp://Liikkumalla työhyvinvointia. Työkaluja ja ideoita varhaiskasvatukseen.



