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Esipuhe

Tama opas on tuotettu Mikkelin ammattikorkeakoulun fysioterapian
koulutusohjelman opinnaytetybna  kevaalla  2012. Opinnaytetyo
kirjallisuuskatsauksineen ja raportointiosineen on saatavilla PDF-muodossa
osoitteessa: http://www.urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201204275371

Oppaan sisalté on suunniteltu leikki-ikaiselle lapselle kotiharjoitteiksi
fysioterapian ohella tehtavaksi. Oppaasta |0ytyy vinkkeja perheen yhteiseen
likkumiseen ja ajanviettoon, jotta lapsi saisi mahdollisimman turvallisesti ja
motivoituneesti onnistumisen kokemuksia liikkkumisesta.

Oppaan terapiallisina tavoitteina on nelivuotiaan lapsen motorisen
kehityksen tukeminen ja liikkkumiseen kannustaminen vanhemman avulla.
Oppaan harjoitteet on valittu sen perusteella, mitad kirjallisuuden mukaan
nelivuotiaan lapsen tulisi taidollisesti hallita. Harjoitteiden tarkoitus on
kehittda lapsen karkea- ja havaintomotoriikkaa. Harjoitteiden ohessa
kerrotaan, miten kyseisen harjoituksen tekemisessa voidaan edeté tasolta
toiselle. Ensin luonnollisesti kannattaa aloittaa helpoimmasta vaihtoehdosta,
jolloin lapsi ymmartad paremmin taidon perusidean ja saa nain
onnistumisen kokemuksia ja motivaatio tekemiseen kasvaa.

Kaikkia harjoitteita ei tarvitse tehdad samalla kerralla, ja onkin hyva edeta
lapsen kiinnostuksen mukaan.

Mukavia liikkuntahetkial
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Mita on motorinen kompelyys?

Motorisella kehityksella tarkoitetaan lapsen kehon ja fyysisten
ominaisuuksien kehittymista. Lapsi saa valmiuksia uusien
likesuoritusten harjoitteluun. Usein motorinen kehitys on
luonnollista ja tapahtuu kuin itsestaan. Joskus taas motoristen
taitojen saavuttaminen voi olla ikatovereita hitaampaa. Syyna voi
olla lapsen vaikeus hahmottaa kehoaan ja sen kayttoa.

Motoriikan viivastynyttd kehitystd kutsutaan usein arkikielessa
motoriseksi  kompelyydeksi. Diagnostinen nimi  tdlle on
kehityksellinen  koordinaatiohairio. Mitda  monimutkaisempi
liikesuoritus on kyseessa, sita enemman koordinaatiota tarvitaan.

Motoriselle kbmpelyydelle ominaisia piirteita

*Tasapainon heikkous
Kehonhahmotusongelmat
*Tilanhahmotusongelmat
*Silma-kasi-yhteistydn ongelmat
-Kasittelytaitojen heikkous
*Voimansaatelyn ongelmat
*Rytmiikkaan liittyvat ongelmat
*Hienomotoriset vaikeudet
*Tarkkaavaisuuden hairiot
*Yksipuoliset leikit




Miksi liikkuminen ja motoriikan
hallinta on tarkeaa?

Motoristen taitojen kehittyminen on tarkeaa lapsen itsetunnon ja
mindkuvan kannalta. Lapsi, joka kokee taitonsa puutteellisiksi jaa
helposti ulos leikeistd ja liikuntatilanteista Liikunta on lapsen
kokonaiskehitykselle tarkedd ja motorisesti kdmpelon lapsen on
erityisen tarkeda saada onnistumisen kokemuksia liikkunnasta.

Fysioterapian tavoitteet asetetaan jokaisen lapsen kohdalla
yksilOllisesti. Paatavoitteena on lapsen kehityksen tukeminen ja
kokemuksien saaminen liikunnasta monipuolisten virikkeiden
kautta. Tavoite on antaa vanhemmille keinoja lapsensa motoriikan
vahvistamiseen perheen arjessa.

"Oppimiseen ei ole muuta alkua kuin ihmettely.”

- Platon




Kuinka harjoitella?

Lapsi voi olla jo valmiksi turhautunut aiemmista
likuntakokemuksistaan, joten erityisen tarkeda on vanhempien
kannustaminen ja motivointi. |hanteellista olisi, etta liikunta ja
motoriikan harjoittaminen tapahtuisi luonnollisena osana arkea
eikd suorituksenomaisena toimintona. Motoristen taitojen
opettamisella  pyritdéan ennen  kaikkea saamaan lapsi
vuorovaikutukseen oman kehonsa ja ymparistonsa kanssa.

. N
Tarkeaa taitojen opettamisessa

« Taitojen ja tehtavien pilkkominen

* Rauhallinen eteneminen

« Leikin kautta tekeminen

* Motivointi ja onnistumisen kokemukset

« Vanhemman kanssa yhdesséa tekeminen

« Aistivirikkeet

« Kehuminen ja kannustaminen

« Lapsen omien kiinnostuksen kohteiden huomioiminen




Tasapainotaidot

Hyva tasapaino on edellytys taitavaan liikkumiseen. Voidaan siis
ajatella, ettda tasapainotaito ja kehonhallinta ovat kaiken
likkumisen perusta. Tasapainotaidot jaetaan staattisiin eli
paikalla pysyviin ja dynaamisiin eli liikkeessa tapahtuviin
taitoihin.

Staattisen tasapainon harjoituksia

1. Konttausasennossa nostetaan vastakkainen kasi ja jalka ilmaan
hitaasti ja ojennetaan raajat suoraksi. Pidetdan ilmassa noin 5 sekuntia ja
lasketaan alas. Toistetaan vastakkaiselle puolella.

Helpompi: Vanhempi voi kannatella lapsen keskivartaloa liikkeen aikana.
Kehittaa tasapainoa ja kehonhallintaa ja -hahmotusta.

Leikki: Konttausleikki. Musiikin soidessa lapsi konttaa ja musiikin

pysahtyessa jaddaan patsas-asentoon eli edella mainittuun asentoon
vastakkainen kasi ja jalka ilmassa. Vanhempi voi kannustaa valilla
vaihtamaan nostettavan kaden ja jalan puolta.




2. Seisten haetaan tasapainoa nousten varpaille ja kantapaille. Vanhempi
pitaa lasta kasista kiinni ja keinuu itse samaan tahtiin.

Haastavampi: Lapsi keinuu varpailta kannoille ilman tukea.

Kehittda tasapainoa, kehonhallintaa ja -hahmotusta.

3. Seistddn yhdella jalalla kevyesti yhdella kadella seindsta Kiinni
pitaen.

Helpompi: Vanhempi on lapsen tukena pitamalla kasista kiinni tai
tukemalla kevyesti sormenpadilla lapsen lantiolta, hartioista tai
ohimoilta.

Haastavampi: Lapsi seisoo ilman tukea yhdella jalalla.

Kehittaa tasapainoa ja asennonhallintaa.

Leikki: Vanhempi ja lapsi voivat kilpailla siita, kumpi pysyy kauemmin

pystyssa yhdella jalalla. Muista, ettd on tarkedd antaa lapselle
onnistumisen kokemuksia!




Dynaamisen tasapainon harjoituksia

1. Viivakavely jalat vierekkain, kylki edelld edeten noin 5 cm levealla viivalla.
Haastavampi: Jalat perékkain, kasvot edella edeten.

Kehittaa tasapainoa, tilan hahmottamista ja liikkumistaitoa.

2. Puomikéavely kylki edelld edeten levealla puomilla, esim. penkilla.
Helpompi: Vanhempi taluttaa kadesta pitaen.

Haastavampi: Kapeammalla puomilla tai levealla puomilla jalat perakkéain.
Haastavin: Asetetaan puomille matalia esteita, esim. leluja.

Kehittaa tasapainoa, tilanhahmottamista ja liikkumistaitoa.

Leikki: Esterata, jossa puomi tai viiva on leikisti lankku veden paalla eika
veteen saa tipahtaa.




Litkkumistaidot

Nelivuotias lapsi on liikkumistaidoissaan usein perusvaiheessa.
Kehittynyt liikkuminen esiintyy usein vasta kouluidssa. Kavely,
juoksu ja hyppelyt kuuluvat liikkkumistaitoihin. Kavelyn tulisi olla
symmetrista ja rytmista, ja tarkeaa on loytaa kasien myotaliikkeet el
vastakkaisen kaden ja vastakkaisen jalan samanaikainen liike
kavelyn aikana. Juokseminen Kkehittdd lapsen hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa, joten on tarkeaa antaa lapsen juosta
vapaasti mahdollisuuksien mukaan niin sisalla kuin ulkonakin. Mygs
Kiipeily kehittaa liikkumistaitoja. Muista kuitenkin turvallisuus!

1.Kavelyharjoitus.

Asetetaan pitkat kepit (esim. harjanvarret tai suksisauvat) molempiin kasiin.
Vanhempi asettuu lapsen kanssa niiden valiin. Vanhempi k&avelee lapsen
takana ja ohjaa keppien avulla kasien myotaliikkeita eli vastakkainen kasi ja
vastakkainen jalka liikkuvat eteen samaan aikaan. Vaihdellaan askelia
sipsutuksista piiiitkiin askeliin ja hiipivista askelista rymistaviin.

Haastavampi: Lapsi asettuu vanhemman taakse ja ohjaa itse tahdin.
Kehittda kasien myotaliikkeitd ja askelpituuksien hahmottamista.

Leikki: Junaleikki. Aannellaan ja liikutaan kuin juna. Valilla mennaan
hiljempaa, kun pysédhdytdan asemalle, ja kiihdytetddn, kun jatketaan
matkaa.




2. Juoksuharjoitus ulkona, jos sopivan suurta tilaa ei sisalta 16ydy. Juostaan
musiikin tai lorun aikana. Kun musiikki/loru loppuu pysahdytdan ja jaddaan ihan
paikoilleen. Juoksu jatkuu musiikin kdynnistyessa uudelleen.

Kehittda juoksunopeutta, tilan hahmotusta ja rytmin hahmottamista.

Leikki: Elaimet. Vanhempi pyytaa lasta liikkumaan kuten eri elaimet. Lapsi saa
samalla muistella eri eldimia ja tulkita niiden kavelya (esim. karhu, hiiri, janis,
elefantti, itikka).

Ulkona hippaleikit ovat hyvad harjoitusta ja yhteisella kavelylenkilla lyhyet
kilpajuoksupyrahdykset vanhemman kanssa parin lyhtypylvd&an valin verran
kehittavat tehokkaasti fyysista kuntoa.

3. Hyppyharjoitus

Harjoitellaan aluksi hypyssé vaadittavaa nilkan joustoliikettd. Noustaan
varpaille ja laskeudutaan alas koukistaen polvia. Vanhempi pitdd lasta
kasista kiinni tehden samaa liiketta.

Keinuttelusta siirrytdan harjoittelemaan matalaa tasajalkahyppya. Polvien
jousto ja niiden nopea ojentaminen toimii hypyn ponnistusvaiheena. Hypysta
laskeudutaan varpailleen. Vanhempi voi kéasistd pitden tai vyotarosta
avustaen nostaa lasta kevyesti hyppyyn. Tarkedé on kuitenkin, ettd lapsi itse
hahmottaa liikesuorituksen.

Tasajalkahypyn vaiheet:

1.Polvet koukistuvat

2.Ponnistusvaihe, jolloin polvet suoristuvat ja jalat irtoavat maasta
3.llmasta laskeutuminen pakidille

4.Palaaminen koko jalkapohjalle

Haastavampi: Hypitaan viivan yli tai esimerkiksi ruutuihin.

Kehittaa tasapainoa, likkumistaitoa seka tilan hahmotusta.



Kasittelytaidot

Pallonkasittelyyn  kuuluvat  heitto, Kkiinniotto ja  potku.
Alkuvaiheessa voi kayttaa pallon sijasta esimerkiksi hernepussia,
sitten isoa palloa, jonka jalkeen pienempaa palloa. Ensin voidaan
kayttdd apuna molempia kasid ja sitten vaihdella oikean ja
vasemman valilla. Pallon kasittelyssa kehittyvat nako-, kuulo-, tunto-
ja tasapainoaisti seka havaintokyky ja kehontuntemus.

1. Vieritysharjoitus.

Ennen heittoharjoituksia
pallonkasittelyharjoitukset kannattaa
aloittaa vierittamisesta. Lapsi ja
vanhempi istuvat pienen etéaisyyden
paassa toisistaan jalat haara-
asennossa. Lapsi aloittaa vierittdmisen
vanhemmalle ja vanhempi ottaa kiinni ja
vierittda pallon takaisin lapselle.

Kehittda pallon kasittelya,
voimantuoton saatelya,
suuntatietoisuutta ja tilan hahmotusta.

Leikki: Pallon vierittaminen. Palloa
(esim. tennispallo) vieritetaan kohti
maalia tai keiloja (esim. isot limsapullot).
Vanhempi ja lapsi voivat kilpailla
keskendan, kumpi saa kaadettua
enemman keiloja.
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2. Heitto- ja kiinniottoharjoitus. Lapsi ja vanhempi seisovat pienen
etaisyyden paasta toisistaan. Aloitetaan pehmeaélla suurehkolla pallolla.
Vanhempi ohjaa lapselle, miten asettaa kadet kiinniottoa varten ja heittaa
pallon hiljaisella vauhdilla lapselle. Lapsi heittda takaisin pallon
vanhemmalle.

Helpompi: Heitetd&n pallon sijasta hernepussia tai pehmoelainta.

Haastavampi: Kasvatetaan heittoetaisyyttd. Pompautetaan palloa maan
kautta.

Kehittda esineen kasittelyd, voimantuoton saatelya, suuntatietoisuutta,
tilanhahmottamista ja kehonhahmottamista.

Leikki: Heitetdan pienta palloa muoviampariin tai koriin.

3. Potkuharjoitus. Potkitaan
jalkapallon kokoista palloa.

Helpompaa potku on pallon ollessa
paikoillaan ja haastavampaa, kun se on
likkeessa.

Kehittaa kohteen havainnointia,
suuntatietoisuutta,
kehonhahmottamista, tilan hahmotusta,
voimankayton saatelya ja liikkuvan
esineen havainnointia.

Leikki: Asetetaan muutaman metrin
padhan esimerkiksi tyhjia pulloja
keiloiksi, joita yritetd&an palloa
potkaisemalla kaataa.
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Havaintomotoriset taidot

Sensoriset kokemukset eli aistikokemukset ovat tarkeita
havaintokyvyn ja motoristen taitojen kehittymisessa.
Aistikokemukset ovat herkimmilladn, kun lapsi saa itse olla
aktiivinen. Havaintomotoriikan osa-alueita ovat kehontuntemus,
avaruudellinen hahmottaminen, suunnan hahmottaminen seka
ajan hahmottaminen eli rytmiikka. Omasta kehostaan lapsi saa
runsaasti tietoa monipuolisen liikunnan avulla. Avaruudellinen
hahmottaminen tarkoittaa kykya ymmartada kehon sijainnin suhde
ymparistoon seka esineisiin ja asioihin.

Kehontuntemusharjoituksia

1. Kieriminen lattialla. Lapsi kayttdd omaa kehoaan liikkeen
aikaansaamiseksi. Kieritdan jaykkana, loysana, avustettuna, kadet
ylhaalla, kadet alhaalla. Vanhempi voi tarvittaessa avustaa liiketta.

Kehittdd korvan tasapainoelintd, kehon hahmotusta, tilan hahmotusta ja
voimansaatelya.

Leikki: Kierimishippa. Otetaan muita lapsia tai vanhempi kiinni kierimalla.
Vaatii isomman tilan.




2. Asennon matkiminen. Vanhempi nayttaa helpon asennon, jonka lapsi
tekee perassa.

Esimerkkiasentoja:

1.

2.

Toispolviseisonnassa (toinen polvi maassa, toinen jalka edessa polvi
suorassa kulmassa) ja kadet ylhaalla.

Sivuistunta (istutaan jalat koukussa kantapaat pakaroiden alla, paino
toisella pakaralla) ja kadet edessa suorana.

Karhunkayntiasento (jalkapohjat ja kammenet lattiassa raajat
ojennettuina).

Seisten toisella kadella kiinni nenasta ja toisella vastakkaisesta
korvasta.

Helpompi: Lapsi nayttad keksimansa asennon vanhemmalle.

Haastavampi: Vanhempi matkii lapsen nayttaman asennon ja tekee jonkin
osan vaarin. Lapsi yrittad korjata vanhemman asennon.

Kehittaa: Kehonhahmotusta, asennonhahmotusta seka
suunnanhahmotusta.

3. Kehonosien nimeaminen. Vanhempi osoittaa lapsen kehonosaa,
jonka lapsi nimeéa. (Mika tama on?)

Helpompi: Vanhempi nimeé&a isompia kehon osia, jotka lapsi nayttaa
(esim. Missa on polvet? Missé on vatsa?)

Haastavampi: Vanhempi ja lapsi nimeavét vuorotellen omasta kehostaan
osia. Voidaan mainita my6s, kummalla puolella kehoa osa on (esim.
oikea polvi).

Kehittaa kehonhahmotusta, suuntatietoisuutta sekad nimeamista.
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4. Kosketusharjoitus. Lapsi menee makuulle itselleen mukavaan asentoon.
Lapsi laittaa silmat kiinni ja vanhempi aloittaa ensin toisesta jalasta
painelemalla kevyesti ja rauhalliseen tahtiin eri kehonosia. Vanhempi sanoo
aaneen kehonosan, jota koskettaa (esim. jalkapohja, polvi, lantio,
vatsa/selkd, rinta, otsa, poski, olkapaa, kyynarpaa, ranne, peukalo).

Kehittaa kehontuntemusta, tuntoaistia, kehon osien hahmottamista ja
rentoutumiskykya.

Avaruudellisen hahmottamisen harjoituksia

1. Kapteeni ké&skee. Vanhempi kertoo lapselle, mihin asentoon tai
likkeeseen taman pitda menna (esim. alas kyykkyyn, kurkota ylds, poydan
alle, tuolin paalle).

Haastavampi: Kaytetdan kapteeni kaskee -leikin ideaa, jossa saa toimia
vain, kun kaskija sanoo "kapteeni kaskee...” (el esim. "peramies kaskee” tai
pelkka "istu alas”).

Kehittaa kasitteita sijainnista (esim. alhaalla, ylhaalla, oikealla, vasemmalla,

paalla, alla), asennonhahmotusta, suunnan hahmotusta sekd kuullun
ymmartamista.
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2. Kotileikki (ulkona tai isossa tilassa). Merkitdan lapselle oma "paikka”, joka
toimii lapsen kotina (esim. puu, kivi yms). Lorun tai musiikin soidessa lapsi
liikkuu tilassa. Kun vanhempi huutaa "kotiin!”, lapsi palaa takaisin paikalleen.

Haastavampi: Useita paikkoja. Merkitdan erilaisin valinein rasteja eri
etaisyyksille. Esimerkiksi nelja rastia, joille annetaan nimet Ilapsen
kiinnostuksen kohteiden mukaan (esim. laiva, linja-auto, rekka ja formula).
Ymparistossa liikutaan vapaasti, ja kun vanhempi huutaa esimerkiksi “linja-
auto”, on lapsen mentava kyseiseen paikkaan.

Kehittaa tilan hahmottamista, kuullun ymmartamista.

Rytmiikkaharjoituksia

1. Taputusleikki. Vanhempi taputtaa malliksi helpon rytmin, jonka lapsi
toistaa. Sitten lapsi taputtaa itse keksimansa rytmin, jonka vanhempi toistaa.

Haastavampi: Taputetaan eri korkeuksilla ja voimakkuuksilla. Esimerkiksi
kaksi kovaa taputusta paan ylapuolella ja kolme hiljaista taputusta vatsaan.

Kehittaa rytmiikkaa, suunnan hahmottamista ja kehonhahmottamista.

2. Haarahypyt. Hypitaan x-
hyppyja.

Kehittaa kehon hahmottamista,
rytmiikkaa.

Leikki: Lapsi seisoo jalat yhdessa
kadet vartalon sivulla. Vanhempi
vierittdd pallon lasta kohti. Kun
pallo tulee kohdalle, taytyy lapsen
paastaa pallo kulkemaan jalkojen
valista hyppaamalla x-asentoon.
Lapsi voi myo6s vierittaa palloa
vanhemmalle.
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Temppuratoja

Temppuradat ovat lapsesta mielenkiintoisia, koska niissa on usein
jokin tarina taustalla. Ohessa on kaksi temppurataesimerkkia, jotka
yhdistelevat oppaassa esitettyja harjoituksia. Ratojen keksimisessa
vain mielikuvitus on rajana, ja lapsi voi myds itse keksia radan
osia yhdessa vanhempien kanssa.

Temppurata 1

Kehittdd tasapainoa, liikkumistaitoa, kasittelytaitoa, tilan hahmottamista ja
kehontuntemusta.

Rasti 1. Viiva-/puomikavely. Kavellaan parin metrin matka lapsen taidoista
riippuen joko viivalla tai puomilla. Ymparille voi asettaa pehmoleluja tai kivia
kuvastamaan veden yli kdvelemista.

Rasti 2: Hyppely-/likkumusharjoitus. Puomin jalkeen lapselle annetaan
tehtava pelastaa pulassa olevat pehmolelut, autot tms., jotka h&nen pitda
hakea parin metrin paé&std hyppimalla tasajalkaa ja tuoda takaisin
vanhemman maaraamalla tavalla. Pelastettavia kohteita voi olla 3-5
kappaletta ja liikkumistyylit voivat olla esimerkiksi hiipien, rapukavelylla
(takaperin kasien ja jalkojen varassa), kierien tai kuperkeikalla.

Rasti 3: Pallonheitto koriin. Tasséd voidaan kayttdd taidosta riippuen
suurempaa tai pienempaa palloa ja pienempad tai suurempaa etaisyytta.
Voidaan kayttda myos esimerkiksi hernepusseja. Kilpailu vanhemman
kanssa koriin saamisesta on aina hauskaa!

Rasti 4: Kierimisharjoitus. Kieritddn pieni valimatka.

Rasti 5: Vanhempi nayttdd asennon, jonka lapsi toistaa.




Temppurata 2

Kehittaa rytmiikkaa, kasittelytaitoja, tasapainotaitoja, likkumistaitoja, tilan
hahmottamista ja kehon hahmottamista.

Rasti 1. Taputusharjoitus. Vanhempi antaa esimerkki taputuksen, jonka
lapsi toistaa, esimerkiksi viisi taputusmallia. Lapsikin voi taputtaa mallin
vanhemmalle. Voidaan kayttaa voimakkaiden ja hiljaisten taputuksien
yhdistelmia seké eri taputuskorkeuksia.

Rasti 2. Kuperkeikka. Tehdaan kuperkeikka patjalla avustettuna tai ilman.
Jos lapsi ei uskalla tehdé kuperkeikkaa, voidaan kayttdd myos esim.
Kierimista.

Rasti 3: Juna. Kaytetdan kavelyssa apuna kahta keppid, joiden véliin lapsi
ja vanhempi asettuvat seisomaan pitden keppeja kasissdan. Vanhempi on
takana ja laittaa junan liikkeelle liikuttaen samalla keppeja normaaliin
kéavelyvauhtiin. Juna voi kiihdyttda vauhtiaan, hidastaa tai jopa pysahtya
hetkeksi kokonaan poimimaan matkustajia kyytiin. Juna voi menna
alamakeen, jolloin kéavelld&dn kyykistyneend, tai ylamakeen, jolloin kavellaan
varpaillaan.

Rasti 4: Keilojen kaataminen. Keiloiksi soveltuvat esimerkiksi tyhjat
limsapullot. Potkaistaan palloa keiloja kohti, ja kaadetuista keiloista saa
pisteita. Tassa voidaan ottaa kilpailua vanhemman ja lapsen valilla. Voidaan
kokeilla myo6s pallon vierittamista.

Rasti 5: Rauhoittuminen. Lapsi kdy makaamaan patjalle haluamaansa
asentoon. Vanhempi hieroo tai painelee lapsen kehoa. Voidaan kayttaa
esimerkiksi nystyrapalloa. Jos lapsi on tuntoherkka, voidaan kayttaa
esimerkiksi hansikkaita tai koskea aluksi vaikka nallen tassulla.
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