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WhatsApp-ryhmassa jaetut videoidut liikuntaohjeet auttoivat autististen
lasten perheitia olemaan aktiivisia korona-aikana

Koronapandemia on vaikeuttanut ihmisten likkumistaympari maailman jo lahes kahden vuoden
ajan. Lapset, joilla on autismin kirjon hairi6 tarvitsevat tyypillisestipaljon tukea aloittaakseen
uudenlaista likuntaohjelmaa. Pandemia-aikana, koulujen ja harrastusten ollessa kiinni rajoitusten
vuoksi, vanhemmilla on ollut erityinen vastuu lastensa liikunta-aktiivisuuden tukemisessa. Tama
saattaa olla haastavaa, silla vanhemmilla ei valttamatta ole riittavasti tietoaja liikunta-alan
osaamista. Sosiaalisen median kanavat, kuten WhatsApp ja Facebook voivat auttaa vanhempiaja
antaa ideoita liikunnan toteuttamiseen.

Esentiirk ja Yannmkaya tutkivat, miten WhatsApp-pohjaisella likuntaohjelmalla voidaan edistaa
korona-aikana fyysistd aktiivisuutta lapsilla, joilla on autismikirjon hairié (ASD). Tutkimukseen
osallistui neljatoistavanhempaajaheidanialtdan keskimaarin 12-vuotiaat lapsensa, joilla oli ASD.
Lasten vanhemmat harjoittelivat yhdessa lastensa kanssa joka paiva 4 viikon ajan. Harjoitukset oli
suunniteltu siten, ettad ne oli helpostitoteutettavissakotonailman erityisia valineita.

Huoltajat saivat aina edellisend paivana videoidut ohjeet harjoitteluun WhatsApp-ryhman kautta.
Kunkin harjoitusohjelman kesto oliyhteensa 20-30 minuuttia ja sisalsi kolme osiota: lammittely,
fyysinen harjoitteluosuus javenyttava jadhdyttely. Kukin osio kestinoin 10 minuuttia. Jokaisesta
osiosta oli oma ohjevideo ja huoltajat saivat tarvittaessa lisdohjeita harjoituksista WhatsApp -
ryhmassa. Jokaisen viikonpaivan harjoitukselle oliomateemansa, esimerkiksilihaskuntoharjoittelu,
likunnalliset leikit, tanssi tai arkiliikunta kotitoita tehden. Huoltajille suositeltiin, ettd he tutustuisivat
videoihin etukateen ja esittelisivat lapsilleen harjoittelussa tarvittavat valineet ennen harjoittelun
aloittamista. Ohjelmassasuositeltiin, ettd koko perhe osallistuisi liikuntatuokioihin. Perheita
motivoitiin harjoitteluun palkitsemalla viikon liikkuntatavoitteet saavuttaneetlapset liikuntavalineilla.

Vanhemmatarvioivat kyselylomakkeilla ohjelman toteutettavuutta seka lasten fyysisen
aktiivisuuden tasoaennen jajalkeen intervention. Tulokset osoittivat, ettad huoltajat olivat tyytyvaisia
osallistuttuaan WhatsApp-pohjaiseen liikuntaharjoitteluun. Suuriosa harjoituksista oli helppo
toteuttaaja ne lisdsivat lasten fyysista aktiivisuutta pandemia-aikana. Suurin osa vanhemmista kertoi
my0s, ettd konkreettinen palkitseminen oliinnostanut heidan lapsiaan harjoitteluun.

Vaikkarokotusten kayttoon ottaminen on avannut liikuntaharrastukset, rajoituksia saatetaan joutua
ottamaan uudelleen kayttoon viruksen levidmisen estamiseksi. Talloin tutkitun kaltainen kotona
toteuttavaliikuntaohjelmavoitarjota mahdollisuuden harrastuksen jatkumiseen. Tutkimuksen
tuloksia voidaan hyodyntaa myos muulloin lisdéamaan fyysista aktiivisuutta toimintarajoitteisilla
henkil6illa kotiymparistossa. Sosiaalisen median alustat ovat helppoja kayttda ja dlypuhelimen avulla
lahes jokaisen lapsen ja nuoren saatavilla. Sosiaalista mediaa voitaisiin hyddyntaa nykyista enemman
tukemaan vaikkapa koululiikkunnan tavoitteiden saavuttamista liikuntaldksyjen muodossa. Kotona
toteutettavilla harjoitteilla voitaisiin tukea esimerkiksi motoristen taitojen oppimistaja fyysisen
toimintakyvyn kehittdmista lapsilla, joilla on toimintarajoitteita.
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