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Kasva harrastajaksi

Liikkuntaharrastus tarkoittaa sitd, ettd lapsi liikkuu ja harrastaa liikkuntaa
sadnnollisesti joka viikko. Harrastaa voi sekd ohjatusti tai omatoimisesti, mutta
usein monipuolinen taitojen oppiminen on helpointa ohjatusti.

Esimerkki ohjatusta liikkuntaharrastuksesta

1-3 kertaa viikossa toistuvaa

koulun ulkopuolista eli vapaa-ajan toimintaa, johon ilmoittaudutaan
erikseen.

harjoitukset aina samaan aikaan, esimerkiksi maanantaisin klo 16—-17

ohjattua, eli mukana on osaava aikuinen eli ohjaaja, joka neuvoo ja auttaa

usein maksullista, mutta ilmaisiakin harrastuksia on olemassa.

Miksi liikuntaa kannattaa harrastaa?

Saddanndllinen harrastaminen auttaa kehittdmadn itsesddtelytaitoja ja itsesté
huolehtimisen taitoja. Riittéva liikkuminen ja hikiliikunta ehka&isevat alakuloa ja
masennusta sekd edistévat laadukkaampaa unta. Mik& parasta, sddnnéllinen ja
riittava hikiliikunta edistdd myds koulussa jaksamista ja alykkyytté! Kylld — luit
oikein! Liikkkuminen todella edistédd myds dlykkyytta.

Mitd hyotya tasté oppaasta on?

Harrastamisen ensimmaiset kuukaudet ovat ratkaisevia. Ne mdadarittavat, jadakéd
harrastus pysyvdksi osaksi arkea. Erityisesti syksyll& alkavissa harrastuksissa on
monia haasteita. lllat pimenevat ja sdd viilenee, jolloin ulkona liikkkuminen
vAhenee ja passiivisuus sekd ruudun ddressd hengailu lisdantyy.

Toisaalta uudessa liikuntaryhmdssé on paljon opeteltavaa, kuten rynmdadn,
liikuntamuotoon ja ohjaajaan tutustuminen sekd yhteisen toiminnan opettelua.
Myobhdastymiset, poissaolot, hetkellinen mielenkiinnon puute, vésymys ja
liikuntavaatteiden unohtuminen ovat kaikki mahdollisia riskitekijéitd siihen, etta
mielenkiintoiselta vaikuttanut harrastus katkeaa alkuunsa.

Aika ajoin ja ongelmien ilmetessd on hyvé saada muistutusta siité, miksi
harrastaminen kannattaa, mihin sillé pyritdén, ja miten vanhempi voi tukea
lapsen harrastamista. T&mdan oppaan on tarkoitus tukea lapsen harrastamista.



Miksi liikunta on sinulle hyvdéksi?

Liikkuminen ja liikunta tarkoittaa esimerkiksi leikkimistd, ulkoilua, pyordilyd tai
vaikka jalkapalloa. Se on tdrke&d ja hyddyllistd monella tavalla!l

Liikkuminen tekee kehosta vahvemman
e Lihakset ja luut vahvistuvat.
e Jaksat paremmin pdivdn aikana.
e Nukut paremmin yoll&.
< Liikunta tekee mielelle hyvaa
e Liikkuessa tulee usein hyva mieli.
¢ Liikunta voi helpottaa oloq, jos on surullinen tai jannitt&d.
e Kun liikkuu, keho tuottaa "hyvén mielen kemikaaleja” eli endorfiineja.
@ Liikunta auttaa oppimisessa
e Liikkumisen jalkeen voi olla helpompi keskitty& koulussa.
e Aivot tykkadavat siitg, ettd keho liikkkuu!
~ Lilkunnassa voi olla kivaa kavereiden kanssa
e Saa uusia kavereita tai viettéd aikaa kavereiden kanssa.
o Leikit, pelit ja joukkueet opettavat yhteisty6td.
# Liikunta voi olla myés seikkailu
e Uusia paikkoja, temppuja ja taitojal!

e Voit 16ytdd oman suosikkinarrastuksen.



Miksi liikunta auttaa myés tulevaisuudessa?

Lilkunta ei ole vain hetkellistd huvia, vaan se valmistaa myés tulevaan —
liikunnasta on hyétyd isona, aikuisena ja tyéeldmdassd. Téssa syitd, miksi
liikunnan harrastaminen nyt kannattaa:

Keho pysyy terveend pidempédn
e Kun liikkuu jo lapsena, kehosta tulee vahvempi ja terveempi.
e Hyvat tavat/rutiinit jéévat helpommin osaksi elémaad.

e Aijkuisena sairastaa vihemmadn ja joksaa paremmin sekd tdissd ettd
vapaa-ajalla.

& Liikunta vahvistaa mieltd, jolloin
e Oppii kd@sittelemdadn pettymyksid ja vaikeita tunteita.
e lilkunta véhent&d stressid ja auttaa kasittelemadn sitd.

e Oppii uskomaan itseensd ja yrittdmdadn uudelleen epdonnistumisen
jalkeen.

Liikunta opettaa térkeitd taitoja
¢ Yhteistyd: joukkueessa pelaaminen opettaa, miten toimitaan yhdessaé.
¢ Reilu peli: oppii noudattamaan sadntéjd ja olemaan hyvé kaveri.
e Sinnikkyys: oppii yrittdmadn ja harjoittelemaan pitkaan.
Ndisté taidoista on paljon hydtyd koulussa, tdissé@ ja muutenkin eldmdassa!
® Liikunta antaa hyvén rytmin elamadan
¢ Harjoituksiin meneminen opettaa ajanhallintaa.
e Oppia siitd, miten suunnitella omaa aikaa: milloin treenit, valipala ja laksyt.
e Tybeldmdassd pitdd myds osata aikatauluttaa ja pitdd lupauksista kiinni.
Liikunta voi auttaa I6ytédmdééan oman jutun
e Joku voi innostua liikunta-alasta ja tehdd siitd ammatin.

e Taioppia, mitd oikeasti tykk&d tehdd — ja mité ei.



Kasva harrastajan vanhemmaksi

Syitd, miksi liikunta on lapsellesi téarkeaa

Suomessa on tavallista, ettd lapset ja nuoret harrastavat ohjattua liikkuntaa
koulun jalkeen. Tdma tarkoittaa esimerkiksi jalkapalloa, uintia, tanssia tai vaikka
voimistelua.

Lilkunta on tarkedd kaikille lapsille — tytdille ja pojille. Tssé syitd, miksi liikkunta on
lapsellesi hyvdaksi:

% Liikunta tekee lapsesta terveemmén
e Lapsi saa vahvemman kehon ja paremman vastustuskyvyn.
e Hd&n sairastaa vihemmadn ja jaksaa koulussa paremmin.
e Lapsi nukkuu paremmin yoll& ja herdd virkednd.

@ Liikunta tuo hyvéda mielta

e Kun lapsi liikkuu, hénestd tulee usein iloisempi.

Lilkunta auttag, jos lasta jannittdd tai jos hdn on surullinen.

v = Liikunta auttaa lasta sopeutumaan asuinalueelle

Lapsi saa uusia ystavid harrastuksessa.

H&n oppii suomeaq, jos se ei ole oma daidinkieli.

Lapsi tuntee olevansa osa ryhmdad ja yhteiskuntaa.
¥y Lapsi oppii tarkeitd taitoja
e Lapsi oppii, miten toimitaan yhdessd muiden kanssa.
e HA&n oppii harrastamisen taitoja.
e Hdn oppii kuuntelemaan ohjeita, yrittdmdadn ja kehittymaan.

¢ NAmMAG4 taidot auttavat koulussa ja tulevaisuudessa.



4 Mitd jos lapsi jdisi aina kotiin koulun jélkeen?
e Hdn voi alkaa tuntea itsensd yksindiseksi.
e Liian paljon ruutuaikaa (puhelin, tietokone) ei ole hyvéksi.
¢ Voi olla vaikeampi saada kavereita ja oppia kieltd.
¥ Vanhempana voit tukea lastasi ndin:
e Kysy, mikd liikkunta kiinnostaa hanté.
e Vie hant& kokeilemaan — monessa paikassa saa ensin kokeilla ilmaiseksi.

e Voit myds kysya koululta tai terveydenhoitajalta apua.

Kuva 1 SB Vantaa



Ndin voit huomata, jos lapsesi ei liikku tarpeeksi

Suomessa jokaisella lapsella on oikeus liikkua — sekd tytdilla ettd poijilla on lupa
olla vahvojaq, iloisia ja aktiivisia.

Liikunta on tarkedd lapsen kehitykselle, terveydelle ja mielelle. Jos lapsi ei liiku
riitt@vasti, hédnen joksamisensa eli toimintakykynsé voi heikentyd.

Téssd on merkkejd, joista voit havainnoida:
k= Lapsion usein vésynyt
e Hd&n sanoo usein: "En jaksa” tai "Vasyttad”.
e Vaikka hén nukkuuy, silti hédn on koko ajan uupunut.
{ Lapsiistuu tai makaa koko ajan
e Ha&n on paljon ruudun (puhelin, tabletti, tv) ddressa.
e Hdn ei halua mennd ulos tai liikkua edes lyhyesti.
= Lapsi vaikuttaa surulliselta tai déirtyneelta
e Hdn ei innostu asioista niin kuin ennen.

e Pienetkin asiat saattavat drsyttad tai itkettad.

Kuva 2 Vantaan Kaupunki / Kaisa Sunimento



[ Koulu ei suju hyvin
e Lapsi ei jaksa keskittyd koulussa tai kotitehtévissa.
o Laksyt jgavat tekemattd tai hdn unohtaa asioita.
~ Lapsella ei ole kavereita tai hén vetdytyy muista
e Hd&n ei halua tavata muita lapsia.
e Hd&n sanoo: "En halua menné& mihink&aan'.
@ Fyysisié merkkeja
e PAdansarky, vatsakipu tai lihassarky ilman selvad syyta.
¢ HA&n hengdstyy helposti pienessdkin liikkunnassa.

@ Mitd vanhempi voi tehdd?

Kysy lapselta lempedsti, miten hén voi ja mitd han haluaisi tehda.
e Kannusta pieneen liikkeeseen — vaikka yhteiseen kévelyyn.

e Ota yhteyttd opettajaan, kouluterveydenhoitajaan tai kuraattoriin, jos olet
huolissasi.

e Muista: jokainen pieni askel on hyvé askel. Sinun tukesi on lapselle tarked.



Mitd vanhemman kannattaa tehdd, kun
harrastuksessa tulee ongelmia?

Harrastukset ja liikkkuminen ovat osa lasten tavallista arkea. Lapselle on tarkedd
6ytéd oma tapa liikkua. Myés vanhemmat ja huoltajat ovat roolimalleja ja
esimerkkeja lapselle.

Uuden harrastuksen aloittamisessa voi tulla vastaan haasteita. Ensimmadiset
kaksi kuukautta ovat usein ratkaisevia harrastuksen jatkuvuuden kannalta.
Stressi, kavereiden muut tekemiset ja mielialan vaihtelut voivat vaikeuttaa uuden
harrastuksen pysyvyytta.

Syksyllé voi tulla lisé& haasteita: ulkona on kylmé ja pimed, lapset viettavat
enemman aikaa sisdllé ja puhelinten ja muiden laitteiden parissa. Liian véhdinen
uni voi vaikuttaa jaksamiseen ja intoon jatkaa harrastusta.
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Aluksi harrastus voi tuntua jannittdvalté jo hauskalta. Mutta kun aikaa kuluu ja
uutuuden tunne vdhenee, voi tulla ristiriitoja. Kun lapset tutustuvat ja
rohkaistuvat sanomaan mielipiteitddn, voi harrastuksessa syntyd kiistoja. Kaikki
harrastuksissa opeteltavat asiat eivét myodskadn aina vastaa lapsen senhetkisid
mieltymyksid ja toiveita.

Kasvatuksen ndkdkulmasta ristiriitatilanteiden ja kiistojen selvittédmiset ovat
lapselle tarkeitd hetkid harjoitella vuorovaikutustaitoja aikuisten tukemana.
Lapselle tilanne ei kuitenkaan yleensd ndayttaydy tallaisena tai tunnu siiné
hetkessé hyvaltd. Vuorovaikutustilanteissa lapset oppivat toistensa avulla
tarkeitd arjen taitoja.

Lapsi voi oikeasti haluta harrastaa, mutta vaikeudet omien tunteiden saatelyssd
eri tilanteissa voivat olla haasteena. Harjoittelun myétd ndma taidot kehittyvat,
jolloin harrastamisesta voi tulla pysyvéd osa arkea. Tunteiden sédatelyn
kehittyminen voi auttaa lasta saavuttamaan tavoitteita mydés myédhemmin
eldmassa.

Kuva 4 Vantaan kaupunki/ Loc Nguyen
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Keskustele lapsen kanssa

Vanhemman tehtévd on tukea lasta ja auttaa pddsemadn yli harrastamisen
alun haasteista muiden aikuisten tuella — kuten harrastuksen ohjaajan kanssa.
Keskusteleminen on tdrked keino tuoda tunteita ja ristiriitoja esille. Keskusteluissa
kannattaa tarkkailla, miké& harrastuksessa innostaa lasta.

o Mikd& harrastuksessa ilahduttaa lasta?

o Mikd taas harmittaa?

« Onko jokin harrastuksessa liian helppoa tai liian vaikeaa? Miksi?
o Mitd harrastuksessa voi oppia, jos sille antaa mahdollisuuden?
» Millaiset asiat harrastamisessa mietityttavat?

Lapsen ajatuksista on tarkedd keskustella myés harrastuksen ohjaajan kanssa,
jolloin voidaan pohtiaq, voitaisiinko harrastuksessa tehdd jotain toisin. Sekd
vanhemman ettd lapsen on hyva tarkastella sekd nykyhetked, ettéd miké on
lapselle parasta hénen tulevaisuutensa taitoja ja mielenkiinnon kohteita
ajatellen. Joskus harrastuksen hyddyt ndkyvat vasta myéhemmin. Vanhemman
pit&d yrittdd 16ytdd sopiva tasapaino tuen, ymmadrryksen ja kannustamisen
valilla.

Kuva 5 Vantaan kaupunki / Sakari Manninen
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Mité sanoaq, kun lapsen into harrastaa heikkenee?

1. Lapsi ei voi vield ndhda pitkén aikavdlin hyétyja — parhaimmillaan aikuinen
ndkee

Lapsi toimii hetken mielihyvén ohjaamana. Harrastuksen aloittaminen voi
jannittad tai kyllastyttéd nopeasti.

— "Et ehkd& nyt ymmarrd, miksi tdma on tarkedd — mutta mind vanhempana
ymmarrdn, ja se riittaa.”

2. Harrastaminen tukee lapsen kasvua ja kehitysté - liikkkuminen ja liikunta on
osa vapaa-aikaa, eikd téimdé ole neuvottelukysymys

Tutkimusten mukaan liikkunnan harrastaminen ryhmdssaé tukee lapsen
sosiaalisia taitoja, itseluottamusta, keskittymiskykyd ja tunnetaitoja.

— " Ensimmadisillé harrastuskerroilla ei viel& ehdi ndhdd kaikkea kivaa, mité
harrastuksessa voi olla. Vasta kun kdy useamman kerran, huomaa kunnolia,
mik& on mukavaa ja mikd ei.”

— " Alussa voi tuntua, ettd jokin juttu on tylsd tai vaikea, mutta kun jatkaa
harrastusta vahdn pidempddn, oppii paremmin, mistd siind on kyse. Vasta sitten
voi oikeasti tietad, tykk&ako siitd vai ei.”

— katso "keskustele lapsen kanssa” -kysymykset (edellinen sivu)

Kuva 6 Vantaan kaupunki / Sami Lievonen
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3. Sitoutuminen opettaa eldmdn kannalta véalttamadattomia taitoja

Sadnndllinen harrastus kehittad sinnikkyyttd, aikatauluttamista ja
pitkdjanteisyyttd — taitojq, joita ei opita pelkdstddn koulussa.

— "Me olemme sitoutuneet harrastukseen t&dman kauden ajaksi, joten kausi
jatketaan loppuun. Voit tehd&@ uuden padtdksen jatkamisesta tai lopettamisesta
kauden jdalkeen. Sinun ei tarvitse rakastaa liikkuntamuotoa juuri nyt, mutta sinun
pitéd yrittadd."

— katso "keskustele lapsen kanssa” -kysymykset
4. Harrastaminen antaa onnistumisen kokemuksia - ei pelkkié suorituksia

Moni lapsi saa harrastuksessa tunteen, ettd on hyva jossain. Tma ei synny heti,
vaan ajan ja vaivanndadn myota.

— "On tarkedd, ettd padset kokemaan, miltd tuntuu oppia jotain vaikeaa. Siksi
me tuemme sinua pysymadn mukana.’

5. Aikuinen antaa suunnan - lapsi voi kulkea sen sisélla vapaasti

Vanhemman tehtdéva ei ole kysyd joka viikko, haluaako lapsi jatkaa — vaan sen
sijaan auttaa lasta I6ytadmdadn merkitys tekemiselle.

— "Harrastuksessa on sadntéjd, aikatauluja ja ohjausta, joka ei aina valttamatta
miellyt& — se kuuluu asiaan. Eldmassakin ndité on. Nama eivat tee
harrastuksesta huonoa.”

14



Yleishuomioita

Lapsen itsesddtelyn kehittymisté ajatellen vanhempi asettaa lapselle rajat,
mutta ottaa myos lapsen mielipiteen huomioon. Aikuinen tietdd, ettd liikkuminen
on lapselle hyvdksi, ja siksi hdnen tulee ohjata lasta hyvinvoinnin kannalta
merkityksellisiin valintoihin, eli huolehtia ettd lapsi liikkuu arjessa riittavasti.

Lilkunta arjessa ei siis ole valinta - mutta itse liikkuntamuoto eli tapa liikkua voi
hyvin olla. Tall6in aikuinen kuuntelee lasta ja pyrkii mahdollistamaan
liikuntamuodon, jota lapsi oman mielenkiinnon mukaan haluaisi harrastaa. Lasta
voi tukea huomioimalla ja kehumalla hénté esimerkiksi hyvésté kaytdksesta.
Auktoritatiivinen vanhemmuus on kuuntelevaa ja rajoja asettavaa, miké tukee
itsesadatelytaitojen kehittymista.

-

Kuva 7 Vantaan kaupunki / Sakari Manninen

Millaista vanhemmuutta kannattaa valttad, jos haluaa tukea lapsen
itsesadtelyd? Jos aikuinen ajattelee, ettd lapsen tdytyy noudattaa vanhemman
sadntdjd ilman vastavditteitd, eikd hdn perustele lapselle, miksi hdnen taytyy
toimia tietylld tavalla, eikd ota huomioon lapsen tunteita tai mielipiteitd, on
kasvatus autoritaarista, joka ei samalla tavalla tue itses@datelytaitojen
kehittymisté kuin kuunteleva ja rajoja asettava auktoritatiivinen vanhemmuus.

Auktoritatiivinen ja autoritaarinen vanhemmuus ovat siis eri asioita.
Auktoritatiivinen vanhemmuus yhdistad selkedt rajat IGmpdoén ja tukeen.
Autoritaarinen vanhemmuus keskittyy kontrolliin ja tottelevaisuuteen.
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Kysymyksid ja pohdinnan aiheita vanhemmille

Suhtautuminen omaan liikkkumiseen ja harrastamiseen
e Miten lapsuudessani on suhtauduttu liikuntaan?
¢ Millaisia tunteita liikunta ja harrastaminen minussa herattd&?
e Harrastanko itse jotain liikuntaa?
¢ Haluaisinko itse harrastaa jotain liikkuntaa?
Suhtautuminen oman lapsen harrastamiseen
e Mitd mieltd olen siitd, ettd lapseni harrastaa liikuntaa?
e Millaista liikuntaa lapseni tulisi harrastaa omasta mielestani?
e Suhtaudunko eri tavalla poika- ja tyttélasten harrastamiseen?
Pohdi, miksi vastasit kolmeen edelliseen ndin.
Harrastaminen seurassa: Tiedé@nko..
e ..tai osaanko selittdd@ omin sanoin, mikd liikkuntaseura tai urheiluseura on?
e .Mitd jasenyys liikunta- tai urheiluseurassa tarkoittaa?
e .miten harrastuksen voi aloittaa?
e .miten toimiq, jos harrastuksen haluaa lopettaa?
e .Mitd jésen- ja kausimaksu tarkoittaa?
e .mitd kilpailulisenssi tarkoittaa?
Itsesddtelyn tukeminen
e Tiedd@nkd, miksi lapsen on térkedd kéydd harrastuksessa sadnndllisesti?
e Tieddnkd, miksi véih&sokerinen vdlipala voi olla tédrked ennen harrastusta?

o Tieddnkd, miksi on hyvd, ettd harrastamisessa kokee laajasti erilaisia
tunteita kuten iloa, pettymyksid, yhteistyétd, ristiriitatilanteita, haasteita
ettd onnistumisen kokemuksia yhdessé muiden harrastajien kanssa?

16



Lilkunnan puute uhkaa jaksamista

Teknologia on muuttanut paljon arkeamme, eiké& kodeissakaan tarvitse en&d
juuri liikkua. Kotisohvalta késin voi nykyddn ostaa ruokaa, pitadd yhteytté ystéviin
sekd opiskella ja tehdd téita.

Vantaalla asuvat nuoret olivat Valtakunnalliseen Move! -mittauksen (2024)
mukaan huonokuntoisimpia koko Suomessa. Nuorista erityisesti monet tytot
tuntevat jaksamisen heikoksi ja olonsa ahdistuneeksi. Yh& harvempi liikkuu
sadnnollisesti teknisten laitteiden kilpaillessa vapaa-ajasta. Liikuntaa
ahdistuksen lievent&jand ei osata valttamattd hyédyntad.

Lasten elédmd& on nykyddn usein nopeatempoista. Moni haluaa kokea helposti
l&hestyttavid eldmyksid, samalla kun sitoutuminen pitk&jénteiseen toimintaan
voi olla haastavaa. On kuitenkin jo pitk&dn tiedetty, ettd "helposti opittavat asiat
ovat monesti turhia ja vaikeasti opittavat tarpeellisia”. Esimerkiksi puhelinta on
helppo oppia kdyttdmdadn, mutta likkumisen ottaminen osaksi arkea vaatii
pitkdjanteisyyttd ja tavoitteita.

Lapsella ei ehkd vield ole tatd ymmmarrystd — niin kuin vanhemmalla. Siksi on
tarkedd, ettd vanhempi tukee lasta ja auttaa hanté kohti hyvdd ja tasapainoista
eldmaa.

Kuva 8 Vantaan kaupunki / Sakari Manninen
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Liikuntaseurat ja -yhdistykset

Liikuntaharrastaminen urheilu- tai liikuntaseurassa on Suomessa yleinen vapaa-
ajan harrastusmuoto. Liikuntaseurat ovat erinomainen kasvuympdristé lapsille.
Jos vanhemmat eivdt ole harrastaneet liikkuntaseurassa, voi sana lilkkuntaseura
tai urheiluseura olla vieras ja epdselvd. Myds harrastaminen,
liikkuntaharrastaminen voivat olla epdselvid kdsitteitd, jolloin ajatus
"pitkdjdnteisestd liikkuntaharrastamisesta liikuntayhdistyksessd tai -seurassa” voi
olla ajatuksena suorastaan utopistinen. Mit& ndillé tarkoitetaan?

Lilkunta- ja urheiluseurat ovat tdrked osa suomalaista yhteiskuntaa. Toimintaan
osallistuvia yhdistdé ennen kaikkea innostus liikkuntaan ja liikkkumiseen, seké
uusien taitojen oppimiseen. Liikunta- ja urheiluseurat tarjoavat lapsille
mahdollisuuden kasvaa, osallistua ja kuulua liikkunnalliseen yhteisé6n, jossa
opitaan hyddyllisié arjen taitoja.

Vanhempien asenne vaikuttaa paljon siihen, alkaako lapsi harrastaa. Pelkka
lapsen innostus ei usein riitd. Vaikka lapsi osaisi puhua suomea ja tietdisi hyvin
mitd liikkunta- ja urheiluseuroissa harrastetaan, hén ei ehkd pysty kertomaan
vanhemmilleen harrastusmahdollisuuksista.

Joillekin vanhemmille lapsen kiinnostus suomalaista kulttuuria kohtaan voi
tuntua uhkalta. Esimerkiksi jotkut vanhemmat pelk&davat, etté perheen yhteys
heikkenee, jos lapsi muuttuu "lian suomalaiseksi (esim. Helsingin Sanomat -
uutinen pdivdmadrd 13.2.2025: Somaliditejé ahdistaa omien lasten
suomalaistuminen). T&mM& voi johtua siitd, ettd vanhemmat eivét tunne
toimintamuotoja riittévén hyvin, jolloin tarvitaan aitoa keskustelua perheiden
kanssa siitd, mitd kaikkea taitoja liikkuntaharrastuksessa voi oppia eldma-,
tyéeldma- ja arjen taitoja ajatellen. Vanhempien olisi hyvé p&ddstéd ndkemadn,
millaista liikuntaharrastaminen oikein on ja kuulla esimerkkejé onnistuneista
kokemuksista (esim. Yle 1.1.2025 Takwa Adam ei lapsena ndhnyt muita huivia
kdyttavid urheilija-tyttéjd — nyt hdn kannustaa muita kentdlle).

Kouluy, liikunta- ja urheiluseurat sek& vanhemmat voivat yhdessd auttaa lasta
oppimaan terveellisid eldmantapoja.
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Harrastamaan urheiluseuraan tai
liikuntayhdistykseen?

Teksti: Juulia Salomaaq, Yleisurheilun yhteinen Talo-hanke, Vantaan Salamat &
Suomen Urheiluliitto

Mité harrastaminen tarkoittaa?

Harrastus on sdannéllinen vapaa-ajan toiminta, joka tuo iloa arkeen ja tukee
hyvinvointia. Liikkuntaharrastus voi olla esimerkiksi jalkapalloa, uintia,
yleisurheilug, tanssia tai muuta urheilua. Harrastuksissa opitaan uusia taitojaq,
tutustutaan uusiin ihnmisiin ja vietetddn aikaa yhdessé muiden kanssa.

Miké on urheiluseura?

Urheiluseura on yhdistys, joka jarjestéd liikuntaharrastuksia lapsille, nuorille ja
aikuisille. Seura tarjoaa ohjausta, harjoituksia ja mahdollisuuden osallistua
peleihin ja tapahtumiin. Seuroissa voi harrastaa omaksi iloksi ilman aiempaa
kokemusta tai harjoitella tavoitteellisesti ja osallistua kilpailuihin. Vantaalla toimii
useita eri urheiluseuroja.

Kuva 9 Vantaan Salamat / Tim Husa

Miksi liittya urheiluseuraan?

v Ammattitaitoiset ohjaajat

v Mahdollisuus pitk&jénteiseen harrastamiseen
v Sadanndlliset harjoitukset

v Mahdollisuus kehittyd ja kilpailla
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Miten harrastukseen voi
ilmoittautua?

Voit ottaa yhteyttd urheiluseuraan
s@hkopostilla tai puhelimitse. Useimmilla
seuroilla on nettisivut, joilla on
ilmoittautumislomake ryhmiin. Monet lajit
tarjoavat ilmaisia kokeilukertoja, joten mene
rohkeasti mukaan kokeilemaan!
Harrastukseen voi osallistua, vaikka ei puhuisi
suomea. Aloittaessasi harrastuksen et
tarvitse erikoisvarusteita. Mukaan harjoituksiin
tarvitset usein urheiluvaatteet, lenkkikengét ja
juomapullon.

Mitd maksuja harrastus voi sisaltaa?

Kun liityt urheiluseuraan Suomessa, sinun Kuva 10 Vantaan Salamat / Tim Husa
taytyy yleensd maksaa joitakin maksuja.

Yleisié maksuja ovat jsenmaksu sekd harjoitusmaksu (myés nimelld
kausimaksu). Tapaturmien varalle voi ottaa vakuutuksen. Jos harrastus sisdltéd
kilpailutapahtumiin osallistumista, sisaltavat nédmaé usein erillisia kilpailumaksuja
ja kilpailulisenssin hankinnan.

Mikd on seuran jaésenmaksu?

Kaikki seuran jésenet maksavat jdsenmaksun. Jdsenmaksun avulla seura voi
jérjestéd laadukasta ja turvallista harrastustoimintaa. Se tukee seuran toimintaaq,
kuten valmennusta, tapahtumien jarjestémistd ja harjoituspaikkojen yllapitoa.
J&senmaksu mahdollistaa osallistumisen seuran toimintaan ja antaa oikeuden
edustaa seuraa kilpailuissa. J&senyys voi tuoda etuja, kuten alennuksia
yhteistydkumppaneilta.
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Miksi harrastajalla tulee olla vakuutus?

Liikkuntaharrastuksiin liittyy aina pieni riski
loukkaantumisista. Siksi on tarkedd, ettd
harrastajalla on voimassa oleva
tapaturmavakuutus. Osa seuroista
tarjoaa vakuutuksen jé@senilleen
jé@senmaksun yhteydessd. Joissain
tapauksissa vakuutus tulee ostaa itse.
Vakuutus varmistaa, ettd mahdollisissa
tapaturmatilanteissa saat tarvittavaa
hoitoa ilman ylimd&drdaisid kustannuksia.
Vakuutus tuo mielenrauhaa sekd
harrastajalle etté héinen perheelleen.
Epdselvissd tilanteissa ota yhteyttd
urheiluseuraan.

Kuva 11 Vantaan kaupunki / Sami Lievonen

Harrastaminen maksaa - tukea on saatavilla!

Liikkuntaharrastuksissa on usein kuukausimaksu. Joissakin
lajeissa tarvitaan myds varusteita. Harrastamisen maksuilla
katetaan esimerkiksi ohjaajien ja valmentajien palkkiot,
harjoituspaikkojen vuokrat sekd vdlineiden ja varusteiden kulut.
Kysy tukimuodoista rohkeasti lisé& koulusta, seuralta tai
kaupungin liikkuntapalveluista.

Kuva 12 WordArt

Taloudellista tukea voi saada monella eri tavalla:

e Kaupungin harrastustuki Lasten ja nuorten harrastustuki | Vantaa

e Jdrjestot, kuten SOS-lapsikyld ry www.unelmista.fi ja Hope ry
www.hopeyhdistys.fi tarjoavat tukea véhdévaraisille perheille.

e Seurojen omat tukirahastot — monet seurat voivat auttaa maksujen
kanssa.

Vanhemman tehtdvdit lapsen harrastamisessa

Kannusta ja tue. Vanhemmait ja laheiset voivat
rohkaista harrastajaqg, jotta harrastus tuntuu hyvalté.

Auta seuratoiminnassa. Vanhemmat voivat auttaa
esimerkiksi kuljetuksissa, talkootehtévissa tai
tapahtumissa. Huolehdi aikatauluista. Vanhemmat -

voivat muistuttaa harrastusajoista ja auttaa lasta Kuva 13 WordArt
tulemaan ajoissa paikalle.
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https://www.vantaa.fi/fi/lasten-ja-nuorten-harrastustuki
http://www.unelmista.fi/
http://www.hopeyhdistys.fi/

Lansi-Vantaalla toimivia urheiluseuroja ja liikkuntayhdistyksid:
Elise Vantaa ry (voimistelu)
Eteld-Vantaan taitoluistelijat
Etel&-Vantaan Urheilijat (jaékiekko)

IF Helsinge Atlas (ké&sipallo)
Kiekko-Vantaa ry (jackiekko)

PK-35 ry (jalkapallo)

PuHu juniorit (koripallo)

Ringette Walapais

SB Vantaa (salibandy)

Sport Club Vantaa (voimistelu + tanssi)
Vantaan jalkapalloseura VJS (jalkapallo)
Vantaan Jukara (judo + aikido + karate)
Vantaan Lentopallo ry

M-team ry (salibandy)

Vantaan Salamat (yleisurheilu)

Vantaan TAFT (amerikkalainen jalkapallo)
Vantaan Voimisteluseura

Keimolan Kaiku Keika (jalkapallo)
Vantaan katutanssiyhdistys (tanssi)
Vantaan Tanssiopisto

LisGtietoa harrastusmahdollisuuksista ja inspiraatiota 16ydat
Vantaan harrastuskalenterista: harrastukset.vantaa.fi

Tervetuloa mukaan liikkumaan, oppimaan ja nauttimaan

yhdessdolosta!
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https://harrastukset.vantaa.fi/fi-FI?sort=startDate&contentTab=time-sensetive
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