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1. Golf 
harrastuksena

1. GOLF 

HARRASTUKSENA
Golf on usein koko perheen yhteinen harrastus, mutta ene-
nevässä määrin lapset ja nuoret innostuvat lajista myös il-
man vanhempiaan. Seurat ja PGA PRO:t (ammatikseen golfia 
opettavat henkilöt) järjestävät kesäisin kaikille avoimia tu-
tustumispäiviä ja alkeiskursseja, joista moni kaveriporukka 
on saanut kipinän uuteen harrastukseen.

Golfin voi aloittaa missä iässä tahansa. Alle kouluikäiset 
viihtyvät harjoitusalueilla parhaiten omien vanhempien-
sa, isovanhempiensa tai sisarustensa seurassa. Ohjattuun 

harjoitteluun siirtyminen on ajankohtaista silloin kun lapsi 
itse on siihen valmis. Sopivaa ikää ei lasten yksilöllisten kehi-
tyserojen vuoksi voi suositella. Kuten muissakin urheilulajeis-
sa, harjoituksiin osallistuminen on mahdollista silloin, kun 
lapsella on kyky ottaa ohjeita vastaan, toimia niiden mukai-
sesti ja hän viihtyy muiden lasten seurassa. Golfissa lapsi ja 
nuori kehittyy urheilijaksi samalla tavalla kuin muissakin la-
jeissa. Mitä nuorempana golfiin rakastuu, sitä pidempään laji 
pysyy lähellä sydäntä.
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•	Mailojen pitää olla oikean pituiset, 
	 jotta hyvä ja oikea lyöntiasento 
	o pitaan alusta alkaen.

•	Lyhennetyt aikuisten mailat tuntuvat 
	l apsista rautakangilta, ja mailojen 
	l ie-kulma on liian suuri.

•	Golfmailan painon pitää aina olla 
	 suhteessa pelaajan kokoon ja taitoihin, 
	 erityisesti lapsilla.

•	Grippien pitää olla riittävän ohuita, 
	 jotta ranteet saadaan toimimaan 
	o ikealla tavalla.

•	Yleensä lasten kädet ovat lyönti-
	 asennossa alempana kuin aikuisilla, 
	 joten oikea mailan lie-kulma on 
	 suurempi kuin aikuisella.

•	Lasten mailoja voi ostaa yksitellen. Jo 
	kol mella mailalla pääsee hyvin alkuun, 
	 mutta niiden on hyvä olla samaa sarjaa. 
	S ettiä ostettaessa kannattaa kuunnella 
	l apsen mielipidettä. Etenkin pienille 
	t ytöille mailojen värillä tuntuu olevan 
	 suuri merkitys motivaation kannalta.

•	Juniorikokoisia mailoja voi hyvin ostaa 
	 myös käytettyinä.

Pelaaminen ja junioritoiminta 
seuroissa

Peruslähtökohtana pelaamiselle on, että pelaaja on jäsen 
jossakin Suomen Golfliiton jäsenseurassa. Tämän jälkeen pa-
laamiseen rahoittamiseen on useita vaihtoehtoja. Yhä ylei-
sempää on, ettei seura jäsenmaksun lisäksi velvoita jäseni-
ään muihin kiinteisiin maksusuorituksiin. Tämän vaihtoeh-
don valitessaan jäsen maksaa jokaisesta kierroksestaan erik-
seen. Useimmissa tapauksissa pelaaja maksaa kentälle ns. 
pelikausimaksun. Tällöin maksun hinta on kiinteä ja sillä voi-
daan pelata rajattomasti kauden aikana. Suomessa on myös 
urheiluseuran tavoin toimivia, ry-pohjaisia golfseuroja. Niissä 
pelaaja maksaa kertaluonteisen liittymismaksun sekä vuosit-
tain jäsen- ja pelikausimaksun, jolla saa pelata rajattomasti 
kauden aikana. Juniorimaksut ovat useissa seuroissa huo-
mattavasti edullisempia kuin aikuisten vastaavat hinnat.

Pelaamisen lisäksi lähes kaikissa seuroissa järjestetään val-
mennusta sekä harrastajille että kilpapelaajiksi tähtäävil-
le lapsille ja nuorille. Koska golf on yksilölaji, on kasvavalle 
lapselle ja nuorelle tärkeää saada harjoitella myös ryhmässä, 
ammattitaitoisen valmentajan johdolla. Motivaation ja so-
siaalisen kehityksen kannalta on hyvä kuulua heterogeeni-
seen ryhmään, jossa taitotasoiset tavoitteet ovat yhtenevät. 
Seurojen välillä on jonkin verran eroja valmennustarjonnan 
ja siitä koituvien kustannusten suhteen. Tarkempaa tietoa 
junioreiden peli- ja valmennusmahdollisuuksista löytyy mel-
ko kattavasti seurojen kotisivuilta. Kaikki Suomen golfkentät 
yhteystietoineen löytyvät osoitteesta 
www.golf.fi/kenttahaku.

Välineet

Innostuttuaan harjoittelusta, lapsi tarvitsee omat mailat. 
Jotta harjoittelu olisi mielekästä ja pelaaminen helppoa, on 
mailojen sopivuuteen kiinnitettävä huomiota. Oikean tek-
niikan oppii parhaiten muistamalla mailavalinnoissa kolmen 
Peen koodin: pituuden, painon ja paksuuden.
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2. URHEILULLINEN 

  ELÄMÄNTAPA
Urheilijan ja liikkujan hyvän kunnon ja hyvinvoinnin perusta 
koostuu ravinnosta, levosta ja harjoittelusta. Fyysinen kehi-
tys tapahtuu levossa, oikein kootun ruokavalion ja harjoitte-
lun seurauksena.

Järkevän syömisen periaatteet

Laadukas ruokavalio koostuu raaka-aineista, jotka sisältävät 
riittävästi ja monipuolisesti kaikkia tarvittavia ravintoaineita. 
Ruokia ja raaka-aineita vaihtelevasti valitsemalla turvataan 
välttämättömien ravintoaineiden tasapuolinen saanti.

Säännöllisesti rytmitetty syöminen on keskeistä sopivan 
energiansaannin, hyvän harjoitteluvireen saavuttamisen 
ja säilyttämisen sekä harjoittelusta palautumisen kannal-
ta. Useimmille sopiva ateriamäärä päivässä on 5-7. Aterioi-
den pitää jakautua tasaisesti, noin kolmen tunnin välein. 
Yli neljän tunnin ateriavälejä tulee välttää. Kohtuullisuus on 
tärkeää terveellistenkin ruokien kohdalla. Urheilijan kan-
nalta tärkeintä on syödä riittävästi. Järkevän syömisen pe-
riaatteiden noudattaminen takaa automaattisesti sopivan 
energiansaannin. 

Laadukas ruokavalio koostuu monipuolisista aineksista. Ta-
sapainoinen ateria sisältää aina hyviä hiilihydraatteja, hyvä-
laatuista proteiinia, jotain tuoretta ja värikästä, terveellistä 
rasvaa sekä vettä. Eri ruoka-aineiden suositeltavat määrät 
riippuvat yksilöllisestä energiantarpeesta ja hiilihydraattiku-
lutuksesta. Yksityiskohtaista tietoa urheilijan ravitsemuksesta 
löytyy osoitteesta www.terveurheilija.fi.

Uni ja lepo 

Riittävä uni on terveyden, palautumisen ja kehittymisen kan-
nalta yhtä tärkeää kuin harjoittelu ja lihashuolto. Lihakset ke-
hittyvät levossa, ja unen aikana aivot prosessoivat harjoitus-
ten aikaansaamaa liikesuoritusten automatisointia.

Alle kymmenvuotiaan unentarve on 9-12 tuntia vuorokau-
dessa, kasvavan nuoren 9-10. Murrosikäinen tarvitsee usein 
kehon muutosten johdosta lepoa aiempaa enemmän. Myö-
häinen TV:n katselu ja tietokonepelien pelaaminen, samoin 
kuin iltaan ajoittuvat harjoitukset, saattavat vaikuttaa levon 
laatuun negatiivisesti. Riittävän levon turvaamiseksi aktiivi-
sen fyysisen toiminnan tulisi loppua iltakahdeksaan men-
nessä. Kilpailumatkoihin liittyvien aikaisten aamuherätysten 
rasittamiin päiviin kannattaa varata lepoaikaa iltapäiviksi.

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Liikunnan määrä 
ja monipuolisuus

Säännöllinen ja monipuolinen liikunta on terveen kasvun ja 
kehityksen edellytys. Terveydellisestä näkökulmasta katsot-
tuna 7-vuotias lapsi tarvitsee vähintään kaksi tuntia aktiivis-
ta liikuntaa joka päivä, 18-vuotiaalle riittää yksi tunti. Opti-
maalisten hyötyjen saavuttamiseksi olisi hyvä liikkua tätä-
kin enemmän. Tavoitteellista kilpaurheilua harrastavan tulisi 
iästä riippumatta liikkua kolmisen tuntia päivässä eli noin 
20 tuntia viikossa. Määrää tarvitaan, koska erilaisten taitojen 
oppiminen vaatii kymmeniä tuhansia toistoja.

Suomen Golfliitto on monen muun lajiliiton tavoin linjannut 
junioreiden harjoittelua. Suomen Golfliitto on lanseerannut 
kansallisen juniorigolfohjelman, jonka tavoitteena on tukea 
seurojemme ikäryhmittäistä ja monipuolista harjoittelua. 
Taustafilosofiana ohjelmassa on maailman parhaista golfalan 
ja urheilun asiantuntijoista koostuvan Titleist Performance 
Institute (TPI) - junioriohjelman malli. TPI puolestaan perus-
tuu Long Term Athlete Development (LTAD) –filosofiaan.

Juniorigolfohjelmassa korostetaan lasten ja nuorten harjoit-
telun suunnittelussa huomioitavan kronologisen iän lisäk-
si myös kehityksellinen ikä. Siihen vaikuttavat biologinen 
kypsyminen, fyysinen kasvu sekä henkinen, kognitiivinen ja 
emotionaalinen kehitys. Perusliikuntataitojen eri osa-alueille 
on optimaalinen kehitysvaihe, jolloin kyseisen taidon har-
joittelua pidetään erityisen tehokkaana ja tärkeänä. Jokaista 
osa-aluetta voidaan kuitenkin harjoittaa muissakin vaiheis-
sa. Nopeutta, taitoja ja notkeutta harjoitetaan kronologisen 
iän mukaisesti, kun taas kestävyys- ja voimaharjoittelu ajoi-
tetaan lapsen kehityksellisen iän mukaisesti. Harjoiteltaessa 
on tarkoitus huomioida lapsi kokonaisvaltaisesti, ja keskittyä 
fyysisen kehityksen ja urheilusuoritusten lisäksi myös men-
taalisen, kognitiivisen ja emotionaalisen kehityksen vahvista-
miseen. Eettisyyttä ja reilua peliäkin pidetään tärkeinä arvoi-
na ja niitä harjoitellaan ryhmässä.

Oleellista on myös liikkumisen monipuolisuus. Liikunnan 
tulee kuormittaa kaikkia lapsen fyysisiä ominaisuuksia ja ke-
hon eri toimintoja. Lisäksi osan liikunnasta on oltava niin ra-
sittavaa, että se nostaa sykettä saaden lapsen hengästymään 
ja hikoilemaan.

Laadukas harjoittelu on tärkeää. Riittävä määrä ja monipuo-
lisuus edellyttävät myös omatoimista harjoittelua. Ohjattu 
golfharjoittelu kattaa vain pienen osan lapsen liikuntatar-
peesta. Ajallisesti suurin merkitys on arkiliikunnalla ja oma-
toimisella lajiharjoittelulla. Perheen ja kavereiden kanssa liik-
kuminen sekä arkiliikunta, kuten pyörällä kuljetut koulumat-
kat, ovat liikkumisen kannalta yhtä tärkeitä kuin harjoitukset.
 

Juniorigolfohjelmaan voit tutustua tarkemmin osoitteessa 
http://www.golf.fi/juniorigolfohjelma. 
Seurojen suositellaan siirtyvän juniorigolfohjelman toteutta-
miseen resurssiensa mukaisesti.
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Ei tavoitteellisesti 
harjoitteleva juniori

On lapsi tai nuori, jolla ei ole suurta paloa ja halua olla maail-
man paras golfari. Hän voi kuitenkin harjoitella ohjatusti ryh-
mässä ja kehittyä pelaajana. Lisäksi hän voi kilpailla kansalli-
sen tason kilpailuissa, joita Golfliito järjestää monipuolisesti 
iästä ja taitotasosta riippumatta.

Monipuolinen harjoittelu on mielekästä ja hauskaa. Harjoit-
telun vaihtelevuudella luodaan ja ylläpidetään innostuksen 
ilmapiiriä. Mielekkyys ja hauskuus takaavat usein myös riit-
tävän harjoittelun ja liikunnan määrän. Taitojen monipuoli-
nen kehittäminen on lapselle ja nuorelle elintärkeää tulevas-
ta päälajista riippumatta. Laajan liikemallivaraston omaava 
urheilija kykenee hiomaan omassa päälajissaan vaadittavia 
lajitaitoja helposti ja tehokkaasti. Lapsena ja nuorena fyysi-
nen kehittyminen on nopeaa ja suoraviivaista, kunhan lapsi 
harjoittelee ja liikkuu riittävän paljon. Harjoittelua ei siis tar-
vitse, eikä myöskään kannata painottaa pelkästään omassa 
päälajissa vaadittaviin ominaisuuksiin. 

Kilpaileminen

Lapset kisailevat luonnostaan. Kilpailemisen riemu ja kil-
pailun mukanaan tuoma jännitys on kokemus, joka kan-
nattaa suoda yhdenvertaisesti kaikille. Hyvin toteutetuissa 
kilpailuissa ja tapahtumissa he pääsevät haastamaan itsen-
sä, kasvattamaan rohkeuttaan, näyttämään ja mittaamaan 
taitojaan sekä opettelemaan tunteiden käsittelyä. Kilpai-
lemista tulisi tarjota kaikilla ikä- ja taitotasoilla. On kuiten-
kin muistettava, että jokaisella on oikeus osallistua tai olla 
osallistumatta. 

Kilpailemisessa on olennaista ilon kokeminen, omaehtoisuus 
ja aikuisten vankkumaton tuki. Lapsella on oikeus kilpailla 
itsensä kanssa, vanhempien osaksi jää ehdoton hyväksyn-
tä menestyksestä riippumatta. Voittamisen merkityksen ei 
sovi vanhempien puheissa tai käytöksessä kasvaa liian suu-
reksi. Golfkilpailuissa lapsi ja nuori mittaa omien taitojensa 
kehittymistä. 

Suomen Golfliitto järjestää monenlaisia kilpailuja sekä ta-
pahtumia junioreille. Tietoa kilpailuista ja junioreiden kil-
pailujärjestelmästä löydät osoitteesta www.golf.fi ja kilpai-
le kohdasta. Lisäksi oma seura järjestää avoimia kilpailuja 
joihin juniori voi osallistua ja oppia kilpailemaan. Oman tai 
lähimmän seuran juniorivastaavat osaavat usein auttaa juni-
oreiden kilpailemiseen liittyvissä asioissa.

Tarkoituksena on, että kaikki jatkaisivat liikunnan harrasta-
mista vähintään terveytensä kannalta riittävästi läpi elämän. 
Huippu-urheilumenestyksen tavoittelu ja liikunta elämän-
mittaisena harrastuksena on esitetty mallissa tasa-arvoisina 
tavoitteina.

Lisätietoa ja vinkkejä saa juniorigolfohjelman oppaasta 
http://www.golf.fi/juniorigolfohjelma.
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Huipulle tähtäävä kilpapelaaja 

Suomalainen nuori kilpapelaaja hallitsee swingitekniikan 
perusteet melko hyvin. Hän viettää arviolta keskimäärin 4-6 
kuukautta vuodesta harjoitellen golfia sisätiloissa. Golfia pe-
lataan kuitenkin luonnossa luonnon ehdoilla. Peliä ei opita 
hallissa ja tekniikka on vain murto-osa itse pelistä. Täydelli-
sen swingin tavoittelu johtaa täydellisen swingin tavoitte-
luun, ei osaamiseen itse pelissä. Kilpapelaajan onkin syytä 
hakeutua luonnollisiin olosuhteisiin niin usein kuin mahdol-
lista, säästä riippumatta. 

13–16-vuotiaana alkaa golfin lajitaitojen todellinen oppimi-
nen. Samanaikaisesti painotetaan pelitaitojen kehittämistä. 
Tähän vaiheeseen kuuluu myös harjoittelun suunnitelmalli-
suus ja tavoitteellisuus. Huipulle tähtäävän nuoren harjoitus-
määrien ja laadun tulee vastata pelaajien tavoitteita. Suun-
nittelun avulla harjoittelu on systemaattista ja perusteltua ja 
parhaimmillaan auttaa pelaajaa saavuttamaan tavoitteensa. 
Suositeltavaa on, että pelaaja, valmentaja ja vanhemmat yh-
dessä keskustelisivat tavoitteista ja mahdollisuuksista niiden 
toteutumiseen vähintään kerran vuodessa. 

Vaikka tässä vaiheessa golfista on juniorille usein muodostu-
nut ykköslaji, monilajisuus on yhä suositeltavaa. Näin varmis-
tuu liikunnallisuuden laaja-alainen kehittyminen ja samalla 
pidetään yllä mahdollisuutta halutessaan vaihtaa lajia myö-
hemmässä vaiheessa. Lajiharjoittelun lisäksi kehitystä tukee 
monipuolinen fyysinen harjoittelu. Kaikkia fyysisiä ominai-
suuksia harjoitellaan tasaisesti: liikkuvuutta, tasapainoa, ke-
hon asentoa, keskivartalon voimaa ja stabiliteettia, lihasvoi-
maa sekä hapenottokykyä. 

Kilpaileminen

13-16-vuotiaan kohdalla vaikutetaan sekä hyvässä että pa-
hassa siihen, miten nuori kokee kilpailemisen. Voittamisen ja 
menestyksen lisäksi on hyvä mitata oman taidon kehittymis-
tä, henkisten voimavarojen vahvistumista, fyysisiä ominai-
suuksia sekä harjoittelun ja kilpailemisen mukanaan tuo-
mia tunnetiloja. Menestystä tulee aina mitata vain jokaisen 
pelaajan omaan tasoon nähden. Näin kilpailemisesta tulee 
mielekästä ja innostavaa. Tässä ikävaiheessa on mahdollista 
saada ensikosketus myös kansainvälisiin kilpailuihin.

Tässä vaiheessa vanhemman rooli on hiukan erilainen, kuin 
juniorilla, joka ei kilpaile tavoitteellisesti. Mahdolliset kan-
sainväliset kilpailut ja ulkomaan leirit tulevat osaksi kausi- 
ja vuosisuunnitelmaa, jotka laaditaan yhdessä valmentajan 
kanssa. Tiedonkulun merkitys kasvaa sitä mukaa, mitä enem-
män juniorin ympärillä on ihmisiä (esimerkiksi tiedonkulku 
vanhemman, seuravalmentajan, maajoukkuevalmentajan ja 
lajiliiton välillä). Tietoa kilpailuista ja junioreiden kilpailujär-
jestelmästä löydät osoitteesta www.golf.fi​ ja kilpaile kohdas-
ta. Myös oman tai lähimmän seuran juniorivastaavat osaavat 
usein auttaa junioreiden kilpailemiseen liittyvissä asioissa.
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3. MIKSI 

  GOLFIA 
LAPSELLESI?
Lapselle ja nuorelle golf on iloista, innostavaa ja sopivan kil-
pailullista. Junioreiden ohjatuissa harjoituksissa ilmapiiri on 
avoin ja rento. Yhdessä tekemisestä todella nautitaan. Jokai-
nen voi olla mukana omana itsenään, ilman epäonnistumi-
sen pelkoa. Harjoitellessa oppii jatkuvasti uutta ja kehittymi-
nen on helppo havaita. Treeneissä saa kehittävää positiivis-
ta palautetta. Harjoittelu on tavoitteellista, mutta jokainen 
kehittyy pelissä omaan tahtiinsa. Golfia voi harrastaa huvik-
seen tai kilpaillen.

Golf on juuri sitä, mitä kukin siltä haluaa. Yksi lajin hie-
nouksista on siinä, että jokainen saa ihan itse määritellä 
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tavoitteensa ja suhtautumisensa golfiin. Tasoitusjärjestelmä 
takaa sen, että jokainen pelaa ensisijaisesti itseään vastaan, 
jos ylipäätään haluaa lyöntejä laskea. Kilpailukokemusta 
voi kerätä junnutreenien leikkimielisissä lähipelikilpailuis-
sa tai kaverin kanssa harjoitellessa. Tasoitusten ansiosta ei 
omia suorituksia tarvitse vertailla muiden tekemisiin. Ke-
hittyminen näkyy nopeasti ja kannustaa jatkamaan golfin 
pelaamista.

Harjoituksissa luodaan hyvä pohja fyysisille ominaisuuksille 
ja motorisille perustaidoille. Golf kehittää lapsen liikkuvuut-
ta, tasapainoa, nopeutta, kestävyyttä, voimaa, keskivartalon 
hallintaa, koordinaatiota ja erottelukykyä. Golfin pelaaminen 
on kuin pyörällä ajaminen: kun sen kerran oppii, taito säilyy 
pitkälle aikuisikään. 

Vaikka kyseessä on yksilölaji, golfin parissa opitaan myös 
ryhmässä toimimista. Yhdessä harjoitteleminen on sosiaa-
lista ja kehittää vuorovaikutustaitoja. Golfin parista löytää 

helposti uusia kavereita, joiden kanssa on kiva viettää kesän 
pitkät lomakuukaudet kentällä. Moni on löytänyt golfin pa-
rista elinikäisiä ystäviä.

Golf on lisäksi mainiota ulkoilua ja kuntoilua. Täyden kierrok-
sen aikana tulee käveltyä jopa kymmenen kilometriä neljän 
tunnin aikana. Golf on myös yksi harvoista urheilullisista har-
rastuksista, joita koko perhe voi tehdä yhdessä.

Jos innostus pelaamiseen tarttuu, pysyy lapsi takuuvarmas-
ti sateettomina päivinä kaukana pelikonsolista. Golfiin hu-
rahtaneen innostus ei yleensä sammu. Pelissä on riittävästi 

haastetta motivaation ylläpitämiseksi ja tavoitteet nouse-
vat sopivasti lajitaitojen kehittymisen myötä.

Golfissa lapsi oppii huomaamattaan tunteiden säätelyä. 
Pettymyksen sietokyky ja itsehillintä kehittyvät aikuisten 
esimerkin myötä. Kuten hyvin tiedetään, golf on laji, joka 
pitää pelaajan aina nöyränä. Edes ammattilaiset eivät tässä 
lajissa aina onnistu.

Sääntöjen noudattamisen ja yhteisestä kentästä huolehti-
misen lisäksi golfissa opitaan hyvät käytöstavat ja muiden 
huomioon ottaminen. Kohtelias, kannustava ja muita kun-
nioittava käytös siirtyy luontevasti kentältä mukaan arkeen.

Edellisten lisäksi golf on myös kovaa urheilua ja sen harjoit-
teleminen kilpatasolla vaatii työtä niin fyysisesti, kuin hen-
kisestikin. Rio de Janeirossa vuonna 2016 jaetaan lajin en-
simmäiset olympiamitalit. 
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4. KANNUSTA, 
KULJETA 
     JA KUSTANNA
Vanhemmat ovat oman lapsensa parhaita asiantuntijoita. Sa-
manikäiset lapset ovat kehitysvaiheissaan yksilöitä ja eroavat 
toisistaan fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Myös heidän 
motiivinsa harrastamiseen, harjoittelemiseen ja kilpailemi-
seen vaihtelevat suuresti. Yhdelle harrastus on yksi muiden 
joukossa, toiselle tie huippu-urheilijaksi. Olipa harrastamisen 
taso mikä tahansa, lapsi ja nuori tarvitsee ympärilleen kave-
reita ja tukijoukkoja.

Vanhemman tärkein tehtävä on tukea lasta positiivises-
ti kaikin mahdollisin tavoin. Arvosteleminen, vertaileminen 
ja pakottaminen ovat pahimpia mahdollisia motivaation ja 

itsetunnon laskijoita. Vanhempien tulee huolehtia siitä, ettei 
lapsen ja nuoren kuullen milloinkaan kyseenalaisteta peli-
kavereiden, valmentajien, kilpailunjärjestäjien tai muiden 
vanhempien toimia. Sen sijaan kannattaa käydä rakentavaa 
vuoropuhelua em. toimijoiden kesken, sitoutua yhteisiin so-
pimuksiin ja näyttää hyvää esimerkkiä sekä käyttäytymisellä, 
että urheilullisilla elämäntavoilla. 

Luonnollisesti vanhemmat ovat myös vastuussa lapsen ja 
nuoren (jopa täysi-ikäisen) hyvinvoinnista. Toisin kuin ylei-
sesti ajatellaan, lapset eivät välttämättä ole itseohjautuvia. 
Vanhempien tulee luoda sopiva päivärytmi ja huolehtia sen 
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ylläpitämisestä myös vapaapäivinä. Säännöllisten ruoka-ai-
kojen ja riittävän lepoajan lisäksi on hyvä huolehtia, että har-
joitusten, koulun ja kotitehtävien jälkeen lapselle ja nuorelle 
jää aikaa myös kavereiden kanssa olemiseen, leikkiin, ulkoi-
luun ja loikoiluun. Huipulle tähtäävä nuori ei välttämättä 
itse innostukseltaan huomaa uupumustaan hyvin organisoi-
dun ajankäytön vuoksi. Liian ohjelmoidun aikataulun ikävät 
vaikutukset näkyvät valitettavan usein koulussa oppimistu-
losten heikkenemisenä ja harjoituksissa motivaation lasku-
na. Vanhemmat ovat avainasemassa sopivan tasapainon 
ylläpitämisessä.

Kannustetaan, tutustutaan yhdessä eri liikuntamuotoihin, 
näytetään mallia ja autetaan vaikeiden aikojen yli. Liikunnal-
lisen elämäntavan opettaminen on meidän kaikkien yhtei-
nen tehtävä ja sillä on kauaskantoiset, positiiviset seuraukset 
pitkälle aikuisuuteen asti.

Liikunnallisen elämäntavan opettaminen on meidän kaikkien yhteinen tehtävä 
ja sillä on kauaskantoiset, positiiviset seuraukset pitkälle aikuisuuteen asti.
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