LITE 2

Liikkuva perhe

Lilkuntatottumukset luodaan jo varhain. Valtaosa hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttavista valinnoista,
kuten elintapojen oppimisesta, tapahtuu perheissa. Lapsiperheet ovat suuria liikuttajia ja niiden kautta
voidaan vaikuttaa jopa 2,1 miljoonan ihmisen arkeen. Suomalaiset perheet suosivat omatoimista liikuntaa
perheen kesken. 53 % lapsiperheista liikkuu saannollisesti yhdessa 1-2 kertaa viikossa ja ohjattua perheiden
yhteista liikuntaa harrastaa 24 % (Perheliikuntabarometri 2021). Kouluikdisten vanhemmista 77 %
kannustaa ja 55 % keskustelee liikkumisesta lastensa kanssa viikoittain (Liitu 2022). Perheliikunnan koetaan
lisddvan niin lasten kuin vanhempienkin liikunnan maaraa. Kiistattomin hyéty on mahdollisuus viettda aikaa
yhdessa perheen kesken. (Perheliikuntabarometri 2021, Suomen Latu ja Taloustutkimus).

Liikkuva perhe -hankkeissa kehitetdan perheiden liikkumismahdollisuuksia. Tavoitteena on edistaa
perheiden liikunnallista elamantapaa ja perheliikunnan toimintakulttuuria perheen eri
toimintaymparistdissa. Avustushaussa painotetaan laaja-alaista kehittamista, sektorirajat ylittavaa
yhteisty6ta perheen eri toimintaymparistoissa seka kuntakoordinaatiota.

Hankkeiden toiminta voi kohdistua toiminnan organisointiin, perheiden liikunnallisen eldmantavan
edistdmisen huomioimiseen rakenteissa ja konkreettisissa toimenpiteissa, perheita kohtaavien toimijoiden
osaamisen vahvistamiseen ja liikkkumisen puheeksiottamiseen, perheiden liikkumiseen kannustavien
ymparistojen ja yhteisdjen kehittdmiseen seka ohjatun perheliikunnan ja tapahtumien tarjonnan
lisddmiseen. Jokainen hanke voi kehittda toimintaa omalla tavallaan, organisaation omien tarpeiden ja
toiveiden pohjalta. Perheiden liikunnallisen toimintakulttuurin kehittamista tulee toteuttaa
kuntaorganisaation eri tasoilla ja eri toimialojen valilld. Vaikuttavan toiminnan aikaansaamiseksi tulee
toteuttaa useita samanaikaisia toimenpiteitd, kehittdminen on suunnitelmallista ja sen tuloksia seurataan
seka arvioidaan.

Perheiden hyvinvointiin vaikuttavat eri palvelut, tasot ja sektorit ovat tarkedssa roolissa tunnistamassa
perheiden liikunnan nykytilaa kunnassa, muutoksen esteita ja mahdollisuuksia. Kehittamiskohteiden
tunnistamiseksi voi hyddyntda Liikkuvan perheen perheiden liikunnan tilannekuva -kyselya tai Liikkuvat -
toimintojen nykytilan arviointeja.

Seuraavaksi kuvataan niita tekijoita, joiden on havaittu edesauttavan menestyksekkadan Liikkuva
perhe -toiminnan rakentamisessa.

Menestystekijoita

Toiminnan organisoinnin kehittdminen

Liikkuva perhe -hankkeiden tavoitteena on luoda kunnalle perheiden liikkumista tukevia rakenteita, jotka
mahdollistavat toiminnan kehittymisen ja laajenemisen. Keskeista on, etta tyolle on yhteinen
poikkihallinnollinen ohjaus, koordinaatio, ohjausryhma tai vastaava (voidaan yhdistdd myo6s olemassa
olevaan tyéryhmaan). Hankkeet tahtaavat sellaisiin toimenpiteisiin, joiden on mahdollista vakiintua
pysyvaksi osaksi toiminnan rakenteita. Vakiintumista merkittavasti edistava tekija on toiminnan kirjaaminen
osaksi kunnan strategiaa tai hyvinvointisuunnitelmaa.

Hankkeen tavoitteina voivat olla esimerkiksi:

- Yhdessa tekeminen kuntaorganisaation eri tasoilla ja eri toimialojen valilla seka yhteistyo
hyvinvointialueen ja paikallisten toimijoiden kanssa (mm. jarjestot, yhdistykset, yritykset).



- Perheiden liikkumisen strateginen kehittdminen (yhteiset toimintatavat, asiakirjakirjaukset,
taloudelliset resurssit ja kehittamishankkeet).

- Perheiden liikkumisen edistamisen tavoitteiden ja toimenpiteiden maarittdminen kunnassa.

- Perheiden osallistaminen toiminnan suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa.

Osaamisen seka tietoisuuden lisddminen

Liikkuva perhe -hankkeiden tavoitteena on perheiden parissa toimivien ammattilaisten ja vapaaehtoisten
lilkuntaosaamisen ja liikkumisen puheeksi ottamisen kehittdminen. Lisdtaan ja vahvistetaan toimijoiden
liilkunta- ja hyvinvointiosaamista esimerkiksi koulutusten, tyopajojen, seminaarien, yhteistyon ja
verkostotapaamisten avulla.

Hankkeiden tavoitteina voivat olla myoés:

- Huoltajien tietoisuuden lisddminen esimerkiksi liilkkumista tukevista vanhemmuuskaytanteista.

- Liikkumisen puheeksiottaminen perheiden kanssa osana kohtaamisia perheen eri
toimintaymparistoissa.

- Kuntakohtaisen Liikkuva perhe -tyépajan jarjestaminen.

- Aktiivinen, perheet saavuttava tiedottaminen ja suunnitelmallinen yhteistyo viestinndssa.

- Perheiden liikunnan tarjonnan kokoaminen yhteen ja lilkkkumisen mahdollisuuksista viestiminen.

- Teknologian hyédyntaminen perheiden liikkumisen lisdajana.

Huoltajien kanssa tehtdvan yhteistydn edistaminen

Huoltajien tietoisuutta lisdtaadn lasten fyysisen aktiivisuuden suosituksista seka tehddan heidan kanssaan
yhteistyota paivittdisen liikkkumistavoitteen saavuttamiseksi. Yhteistyo voi tukea myos huoltajien keskinaista
vuorovaikutusta ja verkostoitumista. Perheitd kannustetaan omatoimiseen ja ohjattuun perheliikuntaan ja -
liilkkumiseen.

Huoltajien kanssa tehtdva yhteisty6 ja perheliikunta varhaiskasvatuksessa

- Sdanndonmukainen lilkkunnan merkityksen lapikdyminen lapsen kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle.
Vasu-keskusteluissa.

- Huoltajien kannustaminen yhteiseen liikuntaan lapsen kanssa seka lapsen omaehtoisen ja ohjatun
lilkkkumisen mahdollistaminen vapaa-ajalla erilaisissa sisa- ja ulkotiloissa.

- Kannustaminen omatoimiseen liikkumiseen perheen kesken esimerkiksi lainattavilla retkirepuilla ja
perheliikuntapasseilla.

- Toiminnallisten vanhempainiltojen jarjestaminen, joissa lapset padsevat lilkkkumaan yhdessa
vanhempiensa kanssa. Ndin vanhemmille tulee nakyvaksi, miten paivakodin sisa- ja ulkotiloja
kdytetdan monipuolisesti, ja miten paivakodissa luodaan lapsille ominaisia ja mieluisia toiminnallisia
tyotapoja.

- Ohjatun ja omatoimisen perheliikunnan jarjestamisessa yhteistyon tekeminen esimerkiksi
varhaiskasvatuksen ja liikuntatoimen, perhekeskustoimijoiden seka paikallisten seurojen kanssa.

- Perheiden yhteista liikkumista tukeviin valtakunnallisiin kampanjoihin osallistumiseen
kannustaminen.

Huoltajien kanssa tehtava yhteistyo koulussa, oppilaitoksissa ja opiskeluhuollossa

- Perheiden kanssa tehtdvan yhteistyon edistaminen liikunnallisen eldamantavan tukemisessa
esimerkiksi jarjestamalla toiminnallisia vanhempainiltoja ja tapahtumia. (Esi- ja perusopetuksessa
taytyy edistaa lasten ja nuorten liikunnallista eldaméantapaa lain nojalla 1.8.2026 alkaen.)

- Tiedon liikkkumisen varmistaminen huoltajien kanssa tehtavassa yhteistyossa.



Toiminnan kehittdminen

Liikkuva perhe -hankkeiden tavoitteena on toiminnan kehittdminen, jonka muotoja ovat esimerkiksi
omatoimisen ja arkiliikkumisen mahdollisuuksien seka ohjatun perheliikunnan kehittaminen. Perheliikunta
on aktiivista yhdessaoloa, jossa eri-ikdiset liikkuvat yhdessa. Kunnassa on kohdennettuja toimenpiteita
vahan liikkuvien perheiden lilkkkumisen edistamiseen.

Hankkeen tavoitteina voivat olla esimerkiksi:

Perheiden omatoimisen liikkumisen kehittaminen

- Arkiliikkumistottumusten vahvistaminen huolehtimalla liikkumiseen kannustavista ymparistoista.

- Perheiden kannustaminen aktiiviseen kulkutapaan esimerkiksi fyysisesti aktiivisten kulkutapojen
edistdaminen tydmatkoilla, jolla voidaan kannustaa koko perheen arkimatkojen aktiivisuuteen.

- Piha-alueiden ja leikkipuistojen hyédyntaminen omatoimisen perheliikunnan mahdollistamiseksi.

- Perheiden ulkoilun edistaminen, lahiympadristdjen ja luonnon hyédyntaminen perheiden
omatoimisessa liikkumisessa.

- Perheiden kannustaminen omatoimiseen yhdessa liikkumiseen ja arkiliikunnan lisddmiseen.

- Perheen tai ldhipiirin toimiminen myds ikdihmisen liikkkumisen kannustajana ja mahdollistajana
esimerkiksi yhdessa ulkoillen. Ikddantynyt voi olla my6s lasten liikkumisen mahdollistaja.
Isovanhempien roolin huomioiminen tukena voi vahvistaa perheen sosiaalisia verkostoja.

Ohjatun perheiden liikunnan kehittaminen
- Perheiden roolin ja harrastavaa lasta tukevan vanhemmuuden kehittaminen seka perheiden valisen
vuorovaikutuksen vahvistaminen yhdistys- ja urheiluseuratoiminnassa.
- Perheiden liikuntaan varattavien ja kaytettavien tilojen seka valineiden lisddminen.
- Ohjatun perheliikunnan tarjonnan kehittaminen.
- Perheliikunnan ohjaajien saatavuuden ja osaamisen kehittaminen.

Sukupuolten tasa-arvo ja yhdenvertaisuus

Hankkeissa tulee kiinnittaa erityistda huomiota sukupuolisensitiiviseen liikkkumisen edistamiseen ja
perheiden yhdenvertaisten, saavutettavien liikkkumisen mahdollisuuksien lisadmiseen seka perheiden
moninaisuuden tunnistamisen tukemiseen. Maksuttomuus ja matala kynnyksen osallistumismahdollisuus
edistdaa yhdenvertaisuutta, riippumatta perheen taloudellisesta tilanteesta. Toiminnassa huomioidaan tasa-
arvon ja yhdenvertaisuuden lahtokohdat.

Liikkuva perhe -ohjelma hankkeiden tukena

Liikkuva perhe vahvistaa perheiden liikunnallista eldamantapaa ja perheliikunnan toimintakulttuuria perheen
eri toimintaymparistoissa. Tavoitteena on lisata perheiden fyysisesti aktiivista yhdessdoloa, parantaa
liikkkumismahdollisuuksia arjessa ja ohjatussa toiminnassa seka nostaa liikunnallisen eldmantavan
arvostusta. Liikkuva perhe -ohjelman kohderyhmana ovat perheliikunnan toimijat, kuten kunnat eri
sektoreineen, jarjestot, urheiluseurat, muut yhdistykset ja toimijat.

Liikkuva perhe -ohjelma tarjoaa tietoa ja tukea yhteistydhon huoltajien kanssa seka ideoita perheiden
liikkkumisen kdaytannon toteutukseen. Hyddynna ohjelman sisaltdja hankesuunnittelussa ja toiminnan
kehittamisessa, www.liikkuvaperhe.fi

Liikkuvat -kokonaisuus hankkeiden tukena


http://www.liikkuvaperhe.fi/

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma tarjoaa hankesuunnitteluun ja toiminnan kehittamiseen tukimateriaalia
www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi.

Liikkuva aikuinen -ohjelma tarjoaa tukea ja valineita hankesuunnitteluun ja toiminnan kehittamiseen
www.liikkuvaaikuinen.fi.

Ikiliikkuja-ohjelma tarjoaa tukea ja valineita hankesuunnitteluun ja toiminnan kehittamiseen
www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja.

Liikkuva koulu tarjoaa tukea ja valineita hankesuunnitteluun ja toiminnan kehittamiseen

www.liikkuvakoulu.fi.

Liikkuva opiskelu tarjoaa tukea ja valineitd hankesuunnitteluun ja toiminnan kehittamiseen
https://liikkuvaopiskelu.fi/.
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