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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kuudesluokkalaisille teemapaiva ravitsemuksen ja
liikunnan merkityksesta hyvinvoinnille ja terveydelle. Tulevina hoitotyon ammattilaisina paatos
muokata teemapaivasta hyvinvointipaiva oli itsestaan selvyys. Hyvinvointipaivan tavoitteena oli
tuoda kuudesluokkalaisille ajankohtaista tietoa ravitsemuksesta ja liikunnasta innostavasti,
seka ikatasoisesti kannustamalla nuoria pitamaan huolta omasta terveydesta ja hyvinvoinnista.
Lisaksi hyvinvointipaivan tarkoituksena oli selvittaa opinnaytetyon tyoryhmalle, pystytaanko
ennaltaehkaisevalla hoitotyolla vaikuttamaan lasten ja nuorten motivaatioon yllapitaa
terveytta ja hyvinvointia ennen vakavien elamantapasairauksien syntymista. Hyvinvointipaiva
jarjestettiin yhteistyossa Vantaalla sijaitsevan Jokivarren koulun kanssa.

Hyvinvointipaiva suunniteltiin yhdessa kuudennen luokan opettajan ja luokan oppilaiden kanssa
1.9.2017. Itse hyvinvointipaiva toteutettiin Jokivarren koululla 8.9.2017, ja tapahtumaan
osallistui yksi kuudesluokka. Hyvinvointipaivaan sisaltyi teoriaa terveellisesta ravitsemuksesta
ja litkunnasta, seka niiden vaikutuksesta kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Lisaksi
hyvinvointipaivana valmistettiin terveellista valipalaa ja liikuttiin yhdessa hyvinvointipaivan
teeman mukaisesti.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys pohjautui taman hetkisiin ravitsemus- ja
litkuntasuosituksiin. Lisaksi teoreettisessa viitekehyksessa hyodynnettiin tutkittua tietoa lasten
ravitsemuksesta ja lilkunnasta. Opinnaytetyossa perehdyttiin myos kouluikaisen ikatasoiseen
ohjaukseen ja motivointiin. Opinnaytetyon aikana asiakaslahtoisyys nousi keskeiseen rooliin
hyvinvointipaivaa suunniteltaessa, seka sita toteuttaessa. Ennen hyvinvointipaivaa kuudennen
luokan oppilaat vastasivat liikunta- ja ravitsemuskyselyyn viikon ajan liikunta- ja
ravitsemustottumuksistaan. Tarkoituksena oli selvittaa oppilaiden taman hetkista tietoa
ravitsemuksesta ja liikunnasta, ja sita kuinka paljon oppilaat liikuntaa harrastavat. Kyselyn
avulla laadittiin asiakaslahtoisesti hyvinvointipaivan ohjelman. Lisaksi kuudennen luokan
oppilaat vastasivat samaan liikunta- ja ravitsemuskyselyyn hyvinvointipaivan jalkeen, jotta
saataisiin selvitettya tarkoituksen mukaisesti tyoryhmalle motivoiko ennaltaehkaiseva hoitotyo
nuoria yllapitamaan hyvinvointiaan.

Liikunta- ja ravitsemuskyselyn ja suunnitelmapaivan avulla selvisi, etta hyvinvointipaivaan
osallistuvat kuudesluokkalaiset olivat liikunnallisesti aktiivisia ja suurin osa heista harrasti
saannollisesti liikuntaa. Kuudesluokkalaiset kokivat liikunnan hauskaksi seka kehittavaksi.
Lisaksi kuudesluokkalaiset pitivat tarkeana kavereiden nakemista liikunnallisissa harrastuksissa.
Suurin osa kuudesluokkalaisista ruokaili saannollisesti arkisin, mutta viikonloppuisin erityisesti
napostelu lisaantyi. Hyvinvointipaivasta saadusta palautteesta ilmeni, etta suurin osa
kuudesluokkalaisista koki hyvinvointipaivan hyodylliseksi.

Asiasanat: Kouluikainen, Ravitsemus, Liikunta, Ennaltaehkaisy, Ohjaus
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The goal of the thesis was to create an activity day for sixth graders, in which they learned
about the importance of nutrition and exercise to health and wellbeing. As future
professionals of healthcare, our goal to modify the day to be about wellbeing was self-
evident. The goal of the day was to give the sixth graders current information about nutrition
and exercise in a way that was inspiring and suitable for the age of the children by
encouraging the them to take care of their health and wellbeing. The goal was also to explain
the workgroup of the thesis, if preventive healthcare could influence the motivation of
children and young people to maintain their health and wellbeing, and this way avoid any
serious future health problems. The day was organized in co-operation with a school called
“Jokivarren koulu” in Vantaa.

The day was planned together with the teacher and the students of the 6th grade on
September 1, 2017. The activity day was carried out in the Jokivarsi school on September 8,
2017, and one class of sixth graders took part in the day. The day included a theory lesson on
healthy nutrition and exercise, and their effect on overall well-being. During the day students
also prepared healthy snacks and did some physical activities according to the theme of the
day.

The theoretical framework of the thesis was based on current nutrition and physical activity
recommendations. Furthermore, researched information about the exercise and nutrition of
children was utilized in the theoretical framework. Guidance and motivation suitable for
children at school were familiarized with in the thesis. The role of customer oriented
approach became important while planning and carrying out the activity day. Before the
activity day, the students of the sixth grade answered a questionnaire about their eating and
exercising habits during one week. The purpose was to find out the current knowledge the
students had about nutrition and exercise, and how physically active they are. A customer
oriented programme for the activity day was planned with the help of the questionnaire.
Afterwards the children answered the same questionnaire, the meaning of which was to find
out if preventive health care would motivate children and youth to maintain their well-being.

With the help of the questionnaire and the day of planning the activities, it was clear that the
sixth graders who participated in the activity day were physically active and the majority of
them exercised regularly. The sixth graders thought that the day was fun and also
educational. They also felt that meeting friends is an important part of sports and other
physically active hobbies. Most of the children ate regularly during the week but on the
weekends they had more snacks. Based on the feedback of the activity day, most of the sixth
graders found the day useful.

Keywords: School-aged, nutrition, exercise, prevention, guidance
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1 Johdanto

Taman opinnaytetyon tavoitteena on luoda kuudesluokkalaisille hyvinvointipaiva
ravitsemuksen ja lilkkunnan merkityksesta terveydelle ja hyvinvoinnille. Tarkoituksena
puolestaan on edistaa kuudesluokkalaisten terveytta ja ennaltaehkaista elamantapasairauksia
kuten esimerkiksi tyypin 2 diabetesta. Hyvinvointipaiva toteutettiin tavoitteen ja tarkoituksen
mukaisesti terveytta edistavasti, ja sen tarkoituksena oli edistaa kuudesluokkalaisten

kiinnostusta erityisesti ravitsemuksesta ja liikunnasta.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekeman LATE 2010 -tutkimuksen mukaan 90%
ensimmaisen luokan oppilaista liikkui arkisin paivassa yli 2 tuntia eli kouluikaisten
liikuntasuosituksen mukaisesti. Viidesluokkalaisista 18% liikkui paivittain liikuntasuosituksien
mukaisesti ja kahdeksasluokkalaisista vain 7%. (THL 2010.) Nain voidaan siis todeta, etta
kouluikaisten liikkuminen vahenee heidan kasvaessaan. Taman takia on todella tarkeaa tuoda
kouluikaisille ajankohtaista tietoa lilkunnan tarkeydesta terveydelle ja hyvinvoinnille, jotta
kouluikaisten liikuntatottumuksiin pystyttaisiin vaikuttamaan ja innostus liikuntaan sailyisi

myos vanhempana.

Lasten- ja nuorten ylipainosta johtuvat elamantapasairaudet ovat lisaantyneet
huolestuttavasti jopa kolminkertaisesti vuodesta 1977 vuoteen 2003. 12-18-vuotiaista tytoista
ylipainoisia oli jopa 12% ja pojista 19%. (LATE 2010, 53.) Lasten ylipainosta tutkittua tietoa on
varsin vahan, mutta talla hetkella kuudesluokkalaisista ja sitda vanhemmista lapsista joka
neljas on ylipainoinen (Mustajoki 2016). Lasten ylipainoon ei puututa nopeilla dieeteilla tai
rajuilla painonpudotuksilla, vaan paasaantoisesti lasten kohdalla kiinnitetaan huomiota

ruokavalioon ja pysyviin elamantapamuutoksiin (Mustajoki 2016).

Ylipainosta johtuvien elamantapasairauksien lisaksi syomishairiot ovat yleistyneet nuorilla,
erityisesti tytoilla (Suokas ym. 2015). Syomishairigilla tarkoitetaan henkilon
syomiskayttaytymisen muutosta aiheuttaen henkilolle fyysisen ja psyykkisen kehityksen
hairioita. Usein nuori maarittelee itsensa painon, ulkonaon seka syomisen perusteella, jolloin
syomishairiosta toipumiseen liittyy usein voimakasta pelkoa ja ahdistusta. (Ruuska 2016.)
Syomishairioita esiintyy laajasti, mutta tavallisimpia syomishairioita ovat anorexia nervosa eli
laihuushairio seka bulimia nervosa eli ahmimishairio (Suokas ym. 2015). Syomishairiota
sairastaville nuorille tyypillista on, etta oireet kielletaan tai niita vahatellaan, jolloin hoitoon
motivointi on erityisen tarkeaa. Syomishairigihin liittyy myos voimakas pelko lihomisesta,
jolloin nuorelle on tarkeaa antaa psykoedukaatiota sairauden vakavuudesta, terveellisesta

ruokavaliosta ja kehon normaalista toiminnasta. (Ruuska 2016.)



Opinnaytetyomme yhteistyokumppanina toimi Jokivarren koulu Vantaalla. Hyvinvointipaivaa
suunniteltiin yhdessa yhteistyokumppanin kanssa kevaalla 2017 ja itse paiva toteutettiin
syksyn 2017 aikana. Hyvinvointipaivan suunnittelu ja sen toteuttaminen sujui rakentavassa

yhteistyossa Jokivarren koulun kuudennen luokan opettajan ja oppilaiden kanssa.
2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tavoite on luoda kuudesluokkalaisille hyvinvointipaiva ravitsemuksen ja
liikunnan merkityksesta hyvinvoinnille ja terveydelle. Hyvinvointipaivan tarkoituksena oli
tuoda kuudesluokkalaisille tamanhetkista tietoa lilkunnasta ja ravitsemuksesta ikatasoisesti ja
innostavasti, ja nain kannustaa nuoria pitamaan huolta omasta terveydestaan. Lasten- ja
nuorten elamantapasairaudet ovat lisaantyneet huolestuttavasti (LATE 2010, 53), joten
ennaltaehkaisevalla hoitotyolla on koko ajan suurempi merkitys lasten ja nuorten
hyvinvoinnille. Hyvinvointipaivan tarkoituksena oli myos selvittaa opinnaytetyon tyoryhmalle,
pystytaanko ennaltaehkaisevalla hoitotyolla vaikuttamaan lasten ja nuorten motivaatioon
pitaa itsestaan huolta, ennen vakavien sairauksien syntya. Opinnaytetyon tyoryhma uskoo,
etta erilaisten hyvinvointiin liittyvien teemapaivien avulla ja terveempaan elamaan
kannustamalla vahennetaan sairauksista johtuvia kustannuksia ja ennen kaikkea parannetaan

lasten ja nuorten elamanlaatua.

Opinnaytetyon tarkein tarkoitus on edistaa kuudesluokkalaisten terveytta ja ennaltaehkaista
esimerkiksi liialliseen ylipainoon liittyvia sairauksia tai vastaavasti vakavaan alipainoon
liittyvaa hengenvaarallista tilaa. Opinnaytetyon ja hyvinvointipaivan materiaali on luotettavaa
ja ajankohtaista, seka pohjautuu valtakunnallisiin ja pohjoismaisiin ravitsemus- ja
liikuntasuosituksiin. Hyvinvointipaivan tarkoituksena oli edistaa kuudesluokkalaisten
kiinnostusta ravitsemuksesta ja liikunnasta. Lisaksi hyvinvointipaivassa tarkeaa on innostaa
lapsia liikkumaan ja syomaan monipuolisesti. Kuudesluokkalaisille esimerkkia annetaan omalla
terveyskayttaytymiselle ja hyvalla ikatasoisella ohjauksella. Opinnaytetyon pyrkimyksena on
omalta osaltaan ennaltaehkaista lasten ja nuorten elamantavoista johtuvia sairauksia kuten

vakavaa yli- tai alipainoa.
3 Kouluikaisen ravitsemus

Tassa opinnaytetyossa keskitytaan teoreettisesti kouluikaisten ravitsemukseen perheiden eri-
laiset lahtokohdat kuten kulttuuri tai vahavaraisuus huomioiden. Tasapainoinen ja monipuoli-
nen terveytta edistava ruokavalio turvaa kouluikaisen normaalia psyykkista ja fyysista kasvua
ja kehitysta (Tilles-Tirkkonen 2016, 1). Perheella on suuri merkitys kouluikaisen ravitsemuk-
sen toteuttamisessa, silla ruokatottumusten perusta luodaan kotona opituista tavoista (Aro-

maa ym. 2011). Vaihtelevalla ja monipuolisella ruokavaliolla on todettu olevan merkitysta las-



ten ja nuorten terveyteen ja hyvinvointiin. Terveytta edistavalla ruokavaliolla pystytaan eh-
kaisemaan vakavien sairauksien kuten sydan- ja verisuonisairauksien, tyypin 2 diabeteksen,
lihavuuden tai erilaisten syomishairioiden riskia. (THL 2016,11.) Perusopetuslain asetuksen
628/1998 mukaan kouluilla puolestaan on lakisaateinen velvollisuus edistaa kouluikaisen ter-

veytta ja hyvinvointia (Tilles-Tirkkonen 2016, 1).

Kouluikaisen ravitsemustottumuksiin vaikuttavat perheen ja koulun lisaksi ika, sukupuoli ja
minakuva (Tilles-Tirkkonen 2016, 1). Tasta syysta kouluikaisen ravitsemuksen toteuttamiseen
ei ole olemassa vain yhta oikeaa tapaa. Hyvan, monipuolisen ja vaihtelevan ruokavalion to-
teuttamiseksi on useita erilaisia vaihtoehtoja, joiden avulla perheet voivat luoda omat ruokai-
lutottumuksensa. (THL 2016, 11.) Kouluikaisen ravitsemuksessa on kuitenkin tarkeaa ottaa
huomioon, etta kouluikainen saa tarpeeksi energiaa seka vitamiineja ja kivennaisaineita kas-
vuun ja kehitykseen. Lisaksi on tarkeaa luoda kouluikaiselle runsaasti hyvia kokemuksia ruu-
asta ja ruokailuun liittyvista sosiaalisista kontakteista. (Aromaa ym. 2010.) Perheen normaali
suhtautuminen ruokaan ja ruokailutilanteisiin luo kouluikaiselle turvallisen ja opettavan ym-

pariston tutustua itseensa ruokailijana (THL 2016, 11).

3.1 Kouluikaisen terveytta edistava ruokavalio

Terveellisella ja monipuolisella ravinnolla on tutkitusti vaikutusta elimiston terveytta yllapita-
viin toimintoihin. Tasta syysta hyvan ravitsemuksen katsotaan olevan tarkea osa terveyden-
edistamista ja erilaisten sairauksien ehkaisemista. (Taulu 2010, 36.) Kouluikaisen terveellinen
ruokavalio koostuu monipuolisista, vaihtelevista ja kohtuullisista lautasmallia noudattavista
kokonaisuuksista seka erilaisista ravitsevista valipaloista (THL 2016, 19). Terveytta edista-
vasta ruokavaliosta kouluikainen saa riittavasti energiaa kasvuun ja kehitykseen, seka valtta-
mattomia kivennaisaineita ja vitamiineja (Huttunen 2015). Kouluikaisen ravitsemuksessa on
syytaa kiinnittaa huomiota energiansaantiin, silla liian vahaisella tai liian runsaalla energian-
saannilla on merkitysta kouluikaisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Kouluikaisen energiansaan-
nissa tulee ottaa huomioon siihen vaikuttavat tekijat kuten perusaineenvaihdunta, kehon

koostumus seka fyysinen aktiivisuus. (Taulu 2010, 37.)

Terveytta edistavan ruokavalion perustana on saannollinen ateriarytmi. Kouluikaiselle saan-
nollisyys on erityisen tarkeaa riittavan ravintoaineiden saannin ja jaksamisen kannalta. (Kan-
nas ym. 2006.) Saannollisen ateriarytmin mukaisesti kouluikaisen tulisi syoda 3-4 tunnin va-
lein, mika puolestaan tarkoittaa 4-6 ateriaa paivassa. Aterioiden tarpeellinen maara vaihtelee
yksilollisesti hyvinkin paljon kouluikaisen kokeman nalantunteen mukaisesti. Ateriavaleista on
tarkea pitaa kiinni, silla liian pitkiksi venyneet ruokailuvalit altistavat ahmimiselle ja ruokai-
luiden valiselle turhalle napostelulle. (THL 2016, 18.) Tutkimusten mukaan aterioiden valinen

napostelu on lisaantynyt keskeisten aterioiden kuten aamupalan, lounaan ja paivallisen naut-



timisen vahentyessa (Tilles-Tirkkonen 2016, 2). Napostelu on tyypillista erityisesti pohjois-
maisten nuorten keskuudessa. Lisaksi aterioiden erityisesti aamupalan pois jattamisella on yh-
teytta terveytta heikentaviin tottumuksiin kuten tupakointiin, alkoholin kayttoon ja vahaiseen
liikuntaan. (Kannas ym. 2006.) Hallitsematon ahmiminen ja jatkuva napostelu saattaa pahim-
millaan aiheuttaa kouluikaiselle ylipainosta johtuvia sairauksia tai vastaavasti altistaa vaka-
valle syomishairiolle. Saannollista ateriarytmia tukee koulussa tarjottava lounas seka kotona
yhdessa nautittu paivallinen. Myos viikonloppuisin on tarkea noudattaa ateriarytmia, vaikka
joustovaraakin tulee olla. Lisaksi on tarkeaa ottaa huomioon, etta kouluikainen tarvitsee use-
ammin energiaa kuin aikuinen, mista syysta kouluikaiselle tulee tarjota terveellisia valipaloja
ruokailuiden valissa. (THL 2013, 19.)
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Kuvio 1: Saannollinen ateriarytmi on terveytta edistavan ravitsemuksen perusta

Terveytta edistavassakin ruokavaliossa on hyva muistaa, etta yksittaiset valinnat eivat tee
ruokavaliosta hyvaa tai huonoa, vaan kokonaisuus ratkaisee (THL 2016, 19). Paapainotteisesti
terveytta edistava ruokavalio koostuu kokonaisuudesta, joka muodostuu ravinnon laadusta,
maarasta ja merkityksesta (Laitinen 2014). Hyvin koostetusta ruokavaliosta kouluikainen saa
runsaasti tarkeita vitamiineja, kivennaisaineita, kuituja seka hyvalaatuisia hiilihydraatteja,
proteiineja ja rasvoja. Tana paivana on tarkea huomioida myos vegetaarista ruokavaliota nou-
dattavat perheet. Monipuolisesti toteutettuna kasvisruokavaliot ovat hyva vaihtoehto sekaruo-
kavaliolle. (THL 2016, 19.)

3.2 Ravitsemussuositukset kouluikaisille

Kouluikaisille suunnatut ravitsemussuositukset ovat osa Terveyden ja hyvinvointilaitoksen te-
kemaan Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille -teosta. Vuonna 2016 julkaistut ra-
vitsemussuositukset on laatinut asiantuntijatyoryhma ja ne pohjautuvat uusimpiin pohjoismai-
siin ja suomalaisiin vaestotason ravitsemussuosituksiin, seka tieteellisen nayttoon perustuen
ruokavalion merkitykseen terveydelle ja hyvinvoinnille. Perheille ja kouluikaisille ravitsemus-

suositukset toimivat hyvina ohjeina terveytta edistavalle ruokavaliolle. (THL 2016,7.)
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Terveytta edistavan ruokavalion perustana toimivat kasvikset, marjat ja hedelmat, niiden ter-
veydelle myonteisten vaikutusten takia. Tarkkaa tutkittua tietoa ei ole siita, miksi juuri kas-
visvoittoisella ruokavaliolla on myonteista vaikutusta hyvinvoinnille ja terveydelle, mutta kay-
tannossa on todettu, etta kasvispitoinen ruokavalio pienentaa riskia sairastua esimerkiksi sy-
dan- ja verisuonisairauksiin. (Aro 2015.) Ravitsemussuositusten mukaisesti kouluikaisen tulisi
syoda kasviksia, marjoja ja hedelmia vahintaan puoli kiloa paivassa. Sopiva annoskoko kou-
luikaiselle on, etta kouluikainen syo viisi kertaa paivassa, eli jokaisella aterialla, vahintaan
oman kouransa kokoisen annoksen kasviksia, marjoja tai hedelmia. Kasvisvoittoisen ruuan
ohella ravintokasveista perunalla on tarkea osa kouluikaisen paivittaista ruokavaliota, sen
erinomaisten ravintoarvojen vuoksi. Peruna sisaltaa C- vitamiinia, niukasti hiilihydraatteja
seka useita kivennaisaineita kuten kaliumia ja magnesiumia. (THL 2016, 21.) Kasvisvoittoi-
sessa ruuassa on runsaasti erilaisia ravintoaineita suhteutettuna sen sisaltamaan energiamaa-
raan. Kasvikunnan tuotteiden sisaltamia ravintoaineita ei kuitenkaan tutkimusten perusteella

voida asettaa tarkeysjarjestykseen, mutta niiden tarpeellisuus on kiistatonta. (Aro 2015.)

Hiilihydraateista muodostuu ruokavalion paaasiallisin energianlahde. Kouluikaisen ruokavali-
ossa tarkeimpia hiilihydraattien lahteita ovat erilaiset viljatuotteet, kasvikset, marjat, hedel-
mat, maitotuotteet, peruna seka sokeri ja siita johdetut makeiset. Hiilihydraattien tehtava
elimistossa on yllapitaa verensokeritasapainoa, kun verensokeri puolestaan toimii elimiston
tarkeimpana energianlahteena. (Hatonen ym. 2014,3.) Lisaksi hiilihydraateilla on merkittava
osuus terveyden ja hyvinvoinnin kannalta, silla ne vaikuttavat esimerkiksi kyllaisyyden tuntee-
seen, mahan tyhjenemisnopeuteen seka glukoosi- ja insuliiniaineenvaihduntaan (Hatonen ym.
2014, 15).

Hiilihydraattien, kuten muidenkin ravintoaineiden laatuun tulee kiinnittaa huomiota. Kou-
luikaisilla hiilihydraatin lahteena tulisi suosia erilaisia vahasuolaisia taysjyvaviljavalmisteita,
joiden maara hiilihydraattien kokonaistarpeesta on 41%. (Parkkinen & Sertti 2006, 70.) Hiili-
hydraattien ja nain ollen viljatuotteiden tarve riippuu pitkalti kouluikaisen energiatarpeesta,
mihin vaikuttavat aineenvaihdunnan ja kehonkoostumuksen lisaksi kouluikaisen fyysinen aktii-
visuus. Naisella ravitsemussuositusten mukainen paivittainen viljavalmisteiden tarve on kuusi
paletta. Miehella vastaava paivittainen tarve on yhdeksan annosta. Kuudesluokkalaisella vilja-
tuotteiden paivittainen tarve vastaa vahintaan naisen ravitsemussuositusten mukaista annos-
maaraa. Murrosikaa lahestyessa energiantarve on paasaantoisesti suurentunut, jolloin hiilihyd-
raattien tarkeys ruokavaliossa korostuu energianlahteena. Taysjyvaviljavalmisteet sisaltavat
hiilihydraattien lisaksi runsaasti kuituja ja muita ravintoaineita. (THL 2016, 23.) Erilaisissa
tutkimuksissa on todettu, etta runsaskuituisella ruokavaliolla on yhteytta matalampaan riskiin

sairastua kroonisiin sairauksiin kuten tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin ja



11

joihinkin syopiin (Hatonen ym. 2014, 15). Viljatuotteista saadulla kuidulla on siis suuri merki-
tys terveydelle ja hyvinvoinnille. Ravitsemussuosituksissa kuidun saantisuositus aikuisella nai-
sella on vahintaan 25g ja miehella 35g. Kuudesluokkalaisella murrosikaa lahestyvalla nuorella
paivittaisen saannin tulisi vastata aikuisen paivittaista saantia, mika tarkoittaa vahimmillaan

25 grammaa paivassa. (THL 2016,23.)

Ravitsemussuositusten mukaisesti kouluikaisen paivittaisesta energiantarpeesta lisattyjen so-
kereiden osuus saisi enimmillaan olla 10%. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta kouluikaisen
energiansaannista enintaan 50 grammaa eli 3,5 ruokalusikallista saisi koostua lisatysta soke-
rista, jos kouluikaisen paivittainen energiantarve olisi noin 2000 kcal. (THL 2016, 30.) Tutki-
musten mukaan kouluikaisten lasten sokerin kulutus on kuitenkin kasvanut, kun puolestaan
kasviksien, marjojen, hedelmien ja taysviljatuotteiden kulutus on vastaavasti laskenut. Ruo-
kavalion koyhtymisella seka erilaisten sokeria sisaltavien juomien yleistymisella ja makeisten
kayton lisaantymisella katsotaan olevan yhteytta terveyteen ja hyvinvointiin. Runsas paivittai-
nen sokereiden saanti heikentaa hammasterveytta seka altistaa ylipainolle. (Tilles-Tirkkonen
2016, 3.) Kouluikaiset saavat paaasiallisesti lisattya sokeria muun muassa mehuista, jogur-
teista ja muista makeutetuista maitovalmisteista seka makeisista ja leivonnaisista (THL 2016,
30).

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat elimistolle valttamattomia ravintoaineita, silla ne muodosta-
vat solujen rakenteita ja ohjaavat elimiston aineenvaihduntaa (Parkkinen & Sertti 2006, 82).
Proteiineja tarvitaan kaikissa kudoksissa muodostamassa uusia soluja seka korjaamassa van-
hoja uusiutuvia soluja. Eniten proteiinia hyodyntavat lihakset, mutta myos luusto, hampaat ja
veri tarvitsevat valkuaisaineita. Kudosten muodostamisen ja korjaamisen lisaksi proteiinit
osallistuvat elimiston aineenvaihduntaan ja vastustuskyvyn yllapitamiseen, seka tuottavat
hormoneja ja entsyymeja ja kuljettavat veressa rasvahappoja. (Parkkinen & Sertti 2006, 85-
86.) Proteiinit ovat erilaisia aminohappoja, joista osa on saatava ravinnosta, silla ne ovat eli-
mistolle valttamattomia, eika elimisto kykene itse niita tuottamaan (Aro 2015). Yleisesti ot-
taen proteiinien saanti kouluikaisilla on kuitenkin riittavaa. Runsaasti proteiinia sisaltavia
tuotteita ei suositella kouluikaiselle paivittaiseen kayttoon, silla liiallinen proteiinin saanti
pitkalla aikavalilla on haitallista, munuaisten liiallisen kuormituksen vuoksi. (THL 2016, 25.)
Elimisto kykenee kayttamaan ravinnosta saatua proteiinia myos energiantuottamiseen varas-
toimalla sita rasvakudokseksi, mutta proteiinia itsessaan elimisto ei kykene kayttamaan hiili-
hydraattien ja rasvojen tavoin energialahteena. Hyvia proteiinin lahteita ovat liha, kala, ka-

nanmuna, maitotuotteet ja palkokasvit. (Parkkinen & Sertti 2006, 83,86.)

Maitotuotteet ovat oleellinen osa kouluikaisen jokapaivaista ravitsemusta, silla ne sisaltavat
valttamattomia ravintoaineita kuten kalsiumia ja jodia seka hyvalaatuista proteiinia, B12- vi-

tamiinia ja sinkkia. Ravitsemussuositusten mukaisesti kouluikaisen paivittainen tarve on 5-6
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desilitraa nestemaisia maitovalmisteita seka 2-3 juustoviipaletta. (THL 2016, 24.) Maitotuot-
teiden laatuun tulee kiinnittaa huomiota, silla maitotuotteet sisaltavat runsaasti rasvaa, josta
67% on tyydyttynytta eli niin sanottua kovaa rasvaa. Tyydyttyneiden rasvahappojen runsasta
saantia tulisi kouluikaisen ruokavaliossa valttaa veren kolesterolia nostattavan vaikutuksen ta-
kia. Runsas LDL- kolesterolin pitoisuus veressa altistaa erityisesti sydan- ja verisuonisairauk-
sille. Lisaksi rasvat sisaltavat runsaasti energiaa. Tasta syysta kouluikaisen paivittaiseen ruo-
kavalioon tulee valita rasvattomia tai vaharasvaisia seka suolattomia vaihtoehtoja. (Aro
2015.) Rasvojen ja proteiinin lisaksi maitovalmisteisiin on usein lisatty sokeria erityisesti lap-

sille suunnattuihin valmisteisiin (THL 2016, 24).

Ravitsemussuositusten mukaisesti kouluikaisen tulisi kayttaa proteiinin lahteina palkokasveja,
kalaa ja siipikarjanlihaa paivittaisessa ruokavaliossa selvasti useammin kuin punaista lihaa.
Suositusten mukaisesti kalaa ja siipikarjan lihaa tulisi olla tarjolla 2-3 kertaa viikossa, palko-
kasveja vahintaan kerran viikossa seka punaista lihaa, mukaan lukien makkarat ja leikkeleet,
vain 500g viikossa. Kouluikaisen ruokavalion tulisikin paasaantoisesti koostua kala-kasvis- ruo-
kavaliosta, jota on taydennetty siipikarjalihalla seka maitotuotteilla. Punainen liha sisaltaa
runsaasti tyydyttynytta rasvaa, mista syysta se ei sovellu kouluikaisen paivittaiseen ruokavali-
oon. (THL 2016, 25.) Proteiinin lahteena myos kananmuna toimii erinomaisesti ja lisaksi se si-
saltaa hyvia ravintoaineita. Kananmunan keltuainen sisaltaa kuitenkin runsaasti kolesterolia.
Tasta syysta kananmunaa suositellaan syotavaksi vain kahdesta kolmeen kappaletta viikossa.
Suomalaisten perintotekijoiden takia kolesterolia imeytyy vereen helposti, mista syysta jo

kouluikaisen ruokavaliossa on hyva huomioida kolesterolin saanti. (THL 2016, 15.)

Tyydyttyneet rasvahapot ovat ihmiselle valttamattomia. Muun muassa linolihappoa ja alfa-
linoleenihappoa tarvitaan hormonitoiminnan yllapitamiseen, soluseinien suojaksi ja solukalvon
muodostamiseen. Kouluikaiselle rasvahapot ovat tarkeita kasvun ja kehityksen kannalta, seka
hermoston ja verisuoniston kehittymiselle. (Parkkinen & Sertti 2006, 76.) Tyydyttyneet rasva-
hapot ovat tarkeita myos sairauksien ehkaisemisen kannalta, silla tyydyttyneiden rasvahappo-
jen katsotaan ehkaisevan tyypin 2- diabetesta, seka sydan- ja verisuonisairauksia. Lisaksi tyy-
dyttyneet rasvahapot ovat osa verenpaineen hoitoa, seka lievien tulehdusten ehkaisemista ja
lievittamista. (Schwab 2016.) Ravitsemussuositusten mukaisessa ruokavaliossa tulisi suosia
juuri tyydyttyneita rasvahappoja eli niin sanottuja pehmeita rasvoja niiden terveytta edista-
vien vaikutusten takia. Tyydyttyneita rasvahappoja saa helposti kasvimargariineista- ja ol-
jyista. Kouluikaisille paivittainen hyvalaatuisen rasvan tarve on 2-3 ruokalusikallista kasvioljya
tai 6-8 teelusikallista kasvimargariinia, jonka olisi hyva sisaltaa vahintaan 60% rasvaa. (THL
2016, 27.) Kasvimargariinien ja -oljyjen lisaksi hyvia rasvanlahteita ovat esimerkiksi pahkinat,
mantelit, siemenet, kalat ja avokado. Kouluikaiselle sopiva maara pahkinoita, manteleita ja

siemenia on vajaa 30 grammaa paivassa, silla hyvien rasvojen lisaksi ne sisaltavat runsaasti
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energiaa. Ylla mainittuja linolihappoa ja alfalinoleenihappoa ovat valttamattomia saada ruo-
kavaliosta, silla elimisto ei itsessaan niita pysty tuottamaan. Esimerkiksi salaatinkastikkeissa-

kin kaytetty rypsioljy on erityisen hyva alfalinoleenihapon lahde. (THL 2016, 27-28.)

Elimistossa natriumilla on merkittava tehtava osallistua nestetasapainon saatelyyn kaliumin
ohella. Natriumin tarve paivittaisesta ravitsemuksesta on elimiston tarkeasta tehtavasta huo-
limatta hyvin niukka, vain 250 mg, mika puolestaan vastaa 0,6 grammaa natriumkloridia eli
ruokasuolaa. (Parkkinen & Sertti 2006, 31.) Ravitsemussuositusten mukainen kouluikaisen pai-
vittainen suolan tarve ruokavaliossa on 5 grammaa eli teelusikallinen paivassa (THL 2016,
32.). Vuosina 2006-2007 tehdyn tutkimuksen mukaan kouluikaiset lapset saavat natriumia run-
saasti yli saantisuositusten. Tytoilla saantisuositus ylittyi 92% ja pojilla 120%, mika mahdolli-
sesti selittyy ruuanvalmistuksessa kaytetylla suolalla seka viljatuotteiden kuten leivan sisalta-
malla suolalla. (Kalinkin ym. 2009.) Suolaa kouluikainen saa siis yli tarpeidensa, mutta jodia
puolestaan usein liian vahan. Jodi on kivennaisaine, joka on ihmisen terveydelle valttama-
tonta. Ravitsemussuosituksissa jodin saantisuositus on kouluikaisella kymmenesta ikavuodesta
ylospain 150 mikrogrammaa. Kouluikaisella jodin puutos voi vaikuttaa haitallisesti kasvuun ja
kehitykseen, seka aiheuttaa kilpirauhasen suurentumista. Hyvia jodin lahteita paivittaisessa
ruokavaliossa ovat maitotuotteet, kala, kanamuna ja jodioitu suola. Jodin turvalliselle kay-
tolle on asetettu myos ylaraja, silla liiallinenkin saanti saattaa olla haitaksi terveydelle ja hy-
vinvoinnille. (THL 2016, 34.)

Vesi on elimistolle elintarkeaa ja sita tarvitaan solujen aineenvaihdunnassa ja kudosten toi-
minnassa. Kouluikaisen tulisi juoda nesteita lahes yhta paljon kuin sita poistuu virtsan, ulos-
teen, hikoilun ja uloshengityksen mukana. (Parkkinen & Sertti 2006, 140.) Ravitsemussuositus-
ten mukaan kouluikaiselle riittava nestemaara on litrasta puoleentoista litraan, runsaan hikoi-
lun jalkeen jopa enemman. Normaalisti tarvittava maara nesteita tulee nautittua, kun kou-
luikainen juo janon mukaisesti. Janojuomana vesi toimii erinomaisesti, silla se ei sisalla ener-
giaa, eika ole haitaksi hammasterveydelle. Ruokailuiden yhteydessa ruokajuomana toimii par-
haiten maito, mutta myos vesi tai suolaton kivennaisvesi ovat hyvia vaihtoehtoja. Erilaiset
tuoremehut ja mehujuomat soveltuvat hyvin esimerkiksi aamupalan tai valipalan yhteyteen,
silla suositusten mukainen maara mehuja on lasillinen paivassa. (THL 2016, 29.) Kouluikaisen
kofeiinin saantiin on syyta kiinnittaa huomiota, silla runsas kofeiinin saanti saattaa aiheuttaa
esimerkiksi sydamentykytysta, levottomuutta ja unihairioita. Erityisesti kofeiinia tulisi valttaa
juuri ennen nukkumaanmenoa sen piristavan vaikutuksen takia. Kouluikaiselle kohtuullinen

paivittainen annos kofeiinia on 3mg painokiloa kohden. (THL 2016, 29.)
3.2.1 Kasvisruokavalio kouluikaisella

Kouluikaiselle sopivia kasvisruokavaihtoehtoja ovat lakto-ovo- ja laktovegetaariset

kasvisruokavaliot, silla monipuolisesti toteutettuna ne vastaavat ravintosisaloltaan lahes
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sekaruokavaliota, ja nain tukevat kouluikaisen kasvua ja kehitysta (THL 2016, 19). Mita
tiukemmasta vegetaarisesta ruokavaliosta on kyse, sita vaikeammaksi sen toteuttaminen
muodostuu. Mita vahemman energiaa ravinto sisaltaa, sita enemman kouluikaisen tulisi sita
syoda. Huonosti toteutettuna vegetaarinen ruokavalio saattaa aiheuttaa kouluikaiselle
ravintoaineiden puutostiloja, seka pahimmillaan johtaa kasvuhairioon, minka takia on tarkeaa
seurata, etta kouluikainen saa riittavasti oleellisia ravintoaineita kuten vitamiineja ja
kivennaisaineita. (Aro ym. 2012, 275.) Vegetaarista ruokavaliota noudattava kouluikainen saa
viljatuotteista kuiduin lisaksi jonkin verran proteiineja, joiden merkitys korostuu
kasvisruokavaliossa. Myos maitotuotteiden sisaltaman runsaan proteiinin avulla pystytaan
takaamaan riittava proteiinin saanti kasvisruokavaliota noudattavalle kouluikaiselle
suhteellisen helposti. (THL 2016, 23-24.)

3.2.2 Kouluikaiselle tarpeelliset vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat valttamattomia elimiston fysiologialle. Elimisto ei kuiten-
kaan itse pysty tuottamaan vitamiineja ja kivennaisaineita riittavasti, vaikka tarve onkin va-
hainen, vaan ne on saatava ravinnosta. (Aro ym. 2012, 90.) Vitamiineja ja kivennaisaineita
tarvitaan muun muassa elimiston toiminnan yllapitamiseksi, solujen ja kudosten muodostumi-
seen, aineenvaihduntaan, kasvuun, kehitykseen seka lisaantymiseen. Terveytta edistavasta
ruokavaliosta vitamiineja ja kivennaisaineita kouluikainen saa riittavasti, muutamia poikkeuk-
sia lukuun ottamatta. (Parkkinen & Sertti 2006, 110-111.) Kouluikaisen ravitsemuksessa onkin
tarkea tiedostaa, ettei monipuolista kasviksiin, marjoihin ja hedelmiin pohjautuvaa ruokava-
liota voi korvata vitamini- tai kivennaisainevalmisteilla, silla tutkimusten mukaan kyseisilla
valmisteilla ei pystyta takaamaan samoja terveyshyotyja, kuin noudattamalla kasvispitoista
ruokavaliota (THL 2016, 21).

D-vitamiinia syntyy iholla auringon UVB- sateilyn vaikutuksesta (Aro ym. 2012, 95). Suomessa
auringon valon maara loka- maaliskuussa on rajallista, mista syysta kouluikaisille suositellaan
7,5ug D-vitamiinilisaa vuorokaudessa ympari vuoden (THL 2016, 125). Kouluikaisen ruokavali-
ossa vain muutamat ruoka-aineet sisaltavat D-vitamiinia, mutta kala, kananmuna ja erilaiset
vitaminoidut maitotuotteet ja ravintorasvat toimivat hyvina D-vitamiinin lahteina (Parkkinen
& Sertti 2006, 121).

3.3 Kouluikaisen ravitsemus perusopetuksessa

Suomessa kouluruokailulla on jo pitkat perinteet, silla maksuttomasta lounaasta koululaiset
ovat saaneet nauttia jo vuodesta 1948 lahtien eli yli kuudenkymmenen vuoden ajan. Ensim-
mainen laki kouluruokailusta saadettiin jo vuonna 1943. (Manninen 2016.) Talla hetkella kou-

luruokailusta on saadetty muun muassa varhaiskasvatuslaissa seka perusopetuslaissa- ja ase-
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tuksissa (VRN ym. 2017, 16). Perusopetuslain 31§ (1998/628) mukaisesti jokaiselle koululai-
selle tulee tarjota tayspainoinen ja maksuton ateria, mika on tarkoituksen mukaisesti jarjes-
tetty ja ohjattu jokaisena koulupaivana (Finlex 2017). Lakien tulkitsemisen helpottamiseksi on

laadittu erilaisia kouluruokailua ohjaavia suosituksia (VRN ym. 2017, 16).

Jokaisella koululaisella on lain puitteissa oikeus rauhalliseen ja oikea-aikaiseen maksuttomaan
ruokailuun koulupaivan aikana. Lisaksi tarvittaessa koulujen tulee jarjestaa oppilaille maksu-
tonta valipalaa, jos koulupaivan aikana ruokailuiden vali venyy liian pitkaksi kouluikaisen op-
pimisen ja jaksamisen kannalta. Kouluruokailulle on laadittu ravitsemussuositusten pohjalta
taytettavat kriteerit, joiden mukaisesti kouluikaisen tulee saada koulun tarjoamasta ruuasta
tarpeeksi energiaa ja ravintoaineita kasvuun ja kehitykseen. (VRN ym. 2017,19- 20.) Taysipai-
noinen kouluruoka koostuu lautasmallin mukaisesti puolikkaasta lautasellisesta kasviksia, nel-
janneksesta hyvalaatuista hiilihydraattia sisaltavasta lisukkeesta seka neljanneksesta kalaa,
siipikarjanlihaa tai punaista lihaa. Lisaksi ateriaan kuuluu lasi maitoa seka leipa levitteineen.
(Tilles- Tirkkonen 2016, 3)

Kouluruokailu on ravitsemuksen lisaksi osa ruokakasvatusta, jonka tarkoituksena on tukea op-
pilaiden myonteista kasitysta ruokailusta tilanteena seka minakuvaa itse ruokailijana. Koulu-
ruokailun ohessa oppilaita kannustetaan hyviin ruokapoytatapoihin, joissa toiset otetaan huo-
mioon ja ruokaa seka ruokailutilannetta arvostetaan. Totuttuihin ruokapoytatapoihin vaikut-
tavat useat erilaiset seikat, kuten esimerkiksi oppilaan kotoa opitut tavat ja tottumukset, ma-
kumieltymykset, kulttuurinen tausta seka ruokailussa koettu yhdenvertaisuus. Lisaksi kou-
luikaisen ruokavalintoihin vaikuttavat mahdolliset allergiat, terveydelliset syyt seka eettiset
periaatteet. (VRN ym.2017, 20.)

Kuvio 2: Onnistuneen kouluruokailun periaatteet
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4 Kouluikaisen litkunta
4.1 Kouluikaisen litkuntasuositukset

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan muutakin kuin pelkkia lilkunnallisia harrastuksia. Myos
arkiliikunta on tarkea ja suuri osa fyysista aktiivisuutta. Fyysinen aktiivisuus on toimintaa,
joka kuluttaa enemman energiaa, kun paikalla oleminen. Nain ollen myos esimerkiksi kavely
ja pyoraily ovat fyysista aktiivisuutta. (Opetus ja kulttuuriministerio 2017.) Fyysiselle
aktiivisuudella on luotu perussuositus kouluikaisille. Taman suosituksen mukaan kaikkien
kouluikaisten tulisi lilkkua vahintaan 2 tuntia paivassa. (Nuori Suomi ry ja Opetushallitus
2008.) Jos kouluikainen ei liiku ollenkaan, liikunta tulisi aloittaa pienista maarista kerrallaan
ja lilkkunnan kestoa, tiheytta ja voimakkuutta tulisi nostaa ajan myota (WHO 2011). Liikunnan
tulisi olla lapsen ikaan sopivaa ja monipuolista. Paivittainen liikunta tukee kouluikaisen
tervetta kasvua ja kehitysta seka hyvinvointia. Kouluikaisten tulisi valttaa pidempia
lilkkkumattomuuden jaksoja ja liikunnan tulisi olla jokapaivaista, silla fyysisen aktiivisuuden

vaikutuksia ei voi varastoida. (Nuori Suomi ry ja Opetushallitus 2008.)

Kouluikaisten suositeltava fyysisen aktiivisuuden vahimmaismaara on 2 tuntia paivassa. Lapsen
lilkkkumista seka fyysista aktiivisuutta ei yleensa tarvitse rajoittaa, silla lapsi tauottaa
lilkkumistaan kuormituksen kaydessa liian rasittavaksi. Jos liikunta on liian yksipuolista ja
raskasta, eika lapsi saa tarpeeksi lepoa, voi liikunnasta tulla terveysriski lapselle. Kouluikaisen
lapsen tulisi valttaa pitkia yhtajaksoisia rasittavia harjoituksia, jotta liikunnasta ei olisi
terveydelle haittaa. (Nuori Suomi ry ja opetushallitus 2008.) Kouluikaisten paivan aikana
tapahtuvan liikunnan ei siis tarvitse olla pitkakestoista. Kouluikaiselle riittavat lyhyet 10-15
minuutin liikuntatuokiot, jos niita on usein paivan aikana, mutta osan liikunnasta tulisi paivan

aikana aiheuttaa hengastymista (Opetushallitus 2013) .

Kouluikaisen liikunta tulisi olla monipuolista, suorituspaineetonta ja liikuntaharrastuksen tulisi
perustua iloon ja leikkiin. Kouluikaisen liikkumiseen ei tarvita tavoitteita eika liikunnan
tarvitse olla kilpailuhenkista. Arkinen liikunta kohentaa kouluikaisen kuntoa tarpeeksi ja kodin
ulkopuoliset liikunnalliset harrastukset tukevat sita. Arkiliikuntaa on kouluikaiselle esimerkiksi
pihaleikit seka pyoraily ja kavely. (Opetushallitus 2013.) Kodin ulkopuoliset harrastukset
esimerkiksi 1-2 kertaa viikossa tuovat erinomaisen lisan arkiliikunnan rinnalle (Nuori suomi ry
ja opetushallitus). Liitu 2016 -tutkimuksessa on tutkittu lasten ja nuorten
lilkuntakayttaytymista. Tutkimuksen mukaan kouluikaisista vain kolmasosa saavutti
liitkuntasuosituksissa suositeltavan lilkunnan maaran paivassa. Lisaksi tutkimuksessa todettiin,
etta lapset ja nuoret viettavat noin puolet valveillaoloajastaan joko istuen tai maaten.
(Liikunta ja tiede 2016.)
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Kuvio 3: Fyysisen aktiivisuuden suositus

4.2  Liikunnan hyodyt kouluikaiselle

Jotta kouluikaisen motoriset perus- ja eritystaidot kehittyisivat, tarvitsee koululainen
runsaasti monipuolista liikuntaa seka useita toistoja. Liikunnan monipuolisuus on lapsille
perustaitojen oppimisen ehto. Kouluikaiset kehittyvat liikunnassa nopeasti ja oppivat uusia
taitoja helposti, silla fyysinen kasvu on jatkuvaa kouluidassa. Motoristen perustaitojen kehitys
vaatii monipuolista paivittaista liikuntaa lapselta ja monipuolinen liikunta tukee
hermostollista kehitysta seka auttaa lasta oppimaan uutta myos tiedollisesti. (Nuori Suomi ry
ja Opetushallitus 2008.) Monipuolinen liikunta edistaa lapsen ajattelun kehitysta, muistia ja
kasitteiden oppimista. Lisaksi liikkumalla kouluikainen oppii kehittamaan suhdetta itseensa ja

ymparistoonsa seka havainnoimaan ymparistoaan. (Opetushallitus 2013.)

Kouluikaisille liikunta on erittain hyodyllista varsinkin luustolle ja lihaksille (Nuori Suomi ry ja
opetushallitus 2008). Lapsen lihakset ja luusto vahvistuvat liikkuessa (Opetus ja
kulttuuriministerio 2017). Luustoa vahvistavia lilkkuntamuotoja ovat erilaiset hypyt ja nopeita
suunnanmuutoksia sisaltavat leikit, pelit ja urheilulajit. Liikunnan, joka vahvistaa luustoa
tulisi olla monipuolisesti luustoa kuormittavaa seka saannollista. (Opetushallitus 2013.)
Liikkuessa keuhkojen, verenkierron ja sydamen toiminta tehostuvat. Liikunnan avulla lihakset
vahvistuvat ja liikunta auttaa pitamaan painon kurissa. Lisaksi monia sairauksia voidaan

ehkaista liikunnan avulla. (Opetus ja kulttuuriministerio 2017.)

Liikunnan myonteisiin vaikutuksiin kuuluvat keskittymiskyvyn ja muistin paraneminen (Opetus
ja kulttuuriministerio 2017). Liikunta tukee myos lapsen itsetuntoa, silla lilkunnasta saadut
onnistumisen tunteet auttavat lasta luomaan myonteisen minakuvan ja rakentavat

omanarvontuntoa (Opetushallitus 2013). Liikunta parantaa myos mielialaa seka liikunnan
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kautta kouluikainen tutustuu uusiin ihmisiin ja oppii sita kautta toimimaan erilaisten ihmisten
kanssa ryhmissa. Liikunnan avulla siis kouluikaisen vuorovaikutustaidot paranevat. Lisaksi
unen laatu paranee ja nukahtaminen helpottuu liikunnan vaikutuksesta. (Opetus ja
kulttuuriministerio 2017.) Liikunnan on todettu myos vaikuttavan masennuksen ja ahdistuksen
oireiden lievenemiseen seka tukevan lapsen sosiaalista kehitysta (WHO 2011).

Liikunnan avulla koulussa, leikeissa kavereiden kanssa ja erilaisissa harrastuksissa
kouluikainen oppii niita taitoja ja perusasioita, mita han tarvitsee myohemmin tullakseen
toimeen yhteiskunnassa ja tyoelamassa. Lisaksi liikuntaa harrastaessa ja ryhmassa toimiessa
yhteisten pelisaantojen noudattaminen ja niiden laatiminen muodostuvat tarkeiksi.
Liikunnallisten ja motoristen taitojen kehittyminen kouluiassa mahdollistaa lapsen

elamanpiirin laajenemisen. (Kaisvuo ym. 2012, 62-68).
5  Kouluikaisen terveyden edistaminen
5.1 Ikatasoinen ohjaus

Jokainen ohjaustilanne on yksilollinen ja ohjaajan tulisi kohdata ohjattava tasavertaisina.
Ohjaaja pystyy omalla ohjaamisellaan kannustamaan ohjattavaa tekemaan muutoksia omassa
elamassaan. Ohjaukseen liittyy vahvasti oppimisen nakokulma. Ohjaustilanteen aikana
ohjattavan asenteissa, tiedoissa ja taidoissa voi tapahtua pysyvia muutoksia. Talloin ohjattava
oppii uusia asioita muuntamalla omia aikaisempia kokemuksiaan. (Eloranta & Virkki 2011.)
Koulussa tapahtuva ohjaus on vuorovaikutteista ja tavoitteellista, jotta oppilaan kasvua,
kehitysta ja oppimista pystyttaisiin tukea mahdollisimman hyvin. Koulussa tapahtuvan
ohjauksen tulisi olla myos koko opintojen ajan kestavaa. Kouluikaisen ohjauksen tulisi olla
yksilollista ja kouluikaisilla tulisi olla mahdollisuus myos ryhmaohjaukseen ja
yksiloohjaukseen. Ohjauksen tarkoituksena on lisata kouluikaisen itsetuntemusta ja
itsevarmuutta. Kouluikaisen ohjauksen tulisi myos lisata kouluikaisen vastuullisuutta omasta

elamastaan. (Opetushallitus 2014.)

Ryhmaa ohjatessa on tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen, etta ryhman jasenilla on lahes
samanvertaiset tiedot ohjattavasta aiheesta. Jos ryhman jasenten tietoperusta vaihtelee
suuresti, saattaa laajemman tietoperustan omaavien jasenten keskittyminen herpaantua
ohjaustilanteessa. Ryhman jasenet saattavat siis kokea talloin, etta osaavat jo ohjattavat
asiat ja ohjaamistilanne ei anna heille mitaan uutta tietoa. Ryhmaohjauksen vahvuutena on
ryhman jasenten erilaisuus. Jokainen ryhman jasen tuo ryhmaan omia ajatuksia ja
kokemuksiaan ja naita voidaan hyodyntaa ryhmaohjauksen aikana yhteisessa keskustelussa.
(Eloranta & Virkki 2011.)

Kouluikaista ohjatessa tulee kiinnittaa huomiota lapsen fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen.

Kouluiassa lapsen fyysinen kasvu on tasaista ja kouluikaisen ulkoinen olemus muuttuu, silla
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lapsi liikkkuu paljon. Koska fyysinen kehitys on hitaampaa kouluiassa, lapsen motoriset taidot
kehittyvat nopeammin. Kouluikaisen aivoissa tapahtuu rakenteellista seka toiminnallista
kehitysta ja kouluikaisen ajattelu muuttuu loogisemmaksi ja johdonmukaisemmaksi.
Uteliaisuus on ominaista kouluikaiselle lapselle. Kouluikaisille lapsille ystavat ovat tarkeita,
silla kouluikainen oppii sosiaalista kayttaytymista ryhmassa toimiessaan. Lisaksi perheen ja
vanhempien tuki seka yhteinen aika ovat kouluikaiselle tarkeaa. Kouluikaisen olisi tarkeaa
tuntea kuuluvansa johonkin ryhmaan seka samaistua koulutovereihinsa, silla lapsi pystyy
oppimaan ikatovereiltaan uusia kayttaytymismalleja seka itseilmaisuntaitoja. (Kaisvuo ym.
2012, 62-68.)

Kouluikainen tarvitsee kasvaakseen ja kehittyakseen tarpeeksi unta ja monipuolista ruokaa.
Kouluikaisen keho ja aivot tarvitsevat riittavasti unta ja kouluikaisen unen tarve on
keskimaarin 9-10 tuntia yossa. Vanhemmilla on lapsen kouluiassa viela suuri rooli kouluikaisen
ruokailun, liikkumisen ja unen maaran suhteen. Vanhempien tulisikin huolehtia kouluikaisen
riittavasta unen saannista seka monipuolisesta, saannollisesta ja terveellisesta ravinnosta.
Lisaksi vanhempien tulisi kiinnittaa huomiota kouluikaisen riittavaan lilkkkumiseen. (Kaisvuo
ym. 2012, 62-68.)

5.2  Kouluikaisen motivointi

Jotta ohjattava voi oppia uutta, ohjattavan tulisi tunnistaa omat tarpeensa seka omata moti-
vaatiota oppia. Motivaatio vaikuttaa tietoiseen ja tiedostomattomaan kayttaytymiseen. Moti-
voimalla voi saada ohjattavan toimimaan asetettua tavoitetta ja paamaaria kohti. Motivaatio
on siis keskeista ohjattavan oppimisen kannalta. Motivaatio syntyy silloin kun ohjattava tun-
nistaa puutteita omissa tiedoissaan ja taidoissaan ja on talloin motivoitunut oppimaan uutta
parjatakseen. Ohjattava auttaa luomaan oppimiselle myonteisen ilmapiirin, mika tukee moti-
voitumista. Motivaatio jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisaisella motivaatiolla
tarkoitetaan ohjattavan omaehtoista toimintaa, milla ohjattava pyrkii tayttamaan omia tar-
peitaan. Ulkoinen motivaatio on ymparistosta tulevaa, jolloin ihminen toimii lahinna rangais-
tuksen pelossa tai palkkioiden toivossa. Ohjaajan tehtavana on tukea ohjattavan sisaista moti-
vaatiota. Motivoinnissa on myos mahdollistaa hyodyntaa ulkoisia kannustimia. (Eloranta &
Virkki 2011.)

6  Hyvinvointipaivan toteutus
6.1  Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyo toteutettiin toiminallisena opinnaytetyona Vantaan Jokivarren koululla, jarjes-
tamalla koulun kuudennelle luokalle hyvinvointipaiva. Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus

on yhdistaa kaytannon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnan keinoin. Alasta riippuen
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toiminnallinen opinnaytetyo voi olla toimintaan ohjaamista, opastamista tai toiminnan jarjes-
tamista. Tarkoituksena on luoda tyoelamalahtoinen ja kaytannollinen opinnaytetyo, joka on
toteutettu tutkimuksellisella asenteella osoittaen riittava tietojen ja taitojen osaaminen sosi-
aali- ja terveysalalla. (Airaksinen & Vilkka 2003, 9,10.) Toiminnallisen opinnaytetyon lahto-
kohtana on luoda opinnaytetydlle idea, tavoite ja tarkoitus. Lisaksi toiminnallisesta opinnay-
tetyosta tulee laatia suunnitelma ja raportti. Toiminnallinen opinnaytetyo poikkeaa tutkimuk-
sellisesta opinnaytetyosta, niin ettei toiminnallisessa opinnaytetyossa ole tutkimuskysymysta-
tai ongelmaa. Toiminnallinen opinnaytetyo pohjautuu tietoperustaan ja teoreettiseen viiteke-
hykseen, seka itse toteutukseen. (Airaksinen & Vilkka 2003, 30.) Toiminnallisen opinnaytetyon
raportissa tulee kasitella perusteellisesti produktio eli tuotos, seka keinot mita opinnaytetyon
toteuttamisessa on kaytetty. Lisaksi raportista tulee ilmeta kokonaisuudessaan toiminnallisen
opinnaytetyon tyoprosessi, miksi opinnaytetyo on tehty ja miten opinnaytetyo toteutettiin.
Oleellista on myos esitella opinnaytetyon tulokset ja johtopaatokset, seka arvioida koko opin-
naytetyo produktioineen. (Airaksinen & Vilkka 2003, 58.)

Opinnaytetyossa kaytannollisyys ja tyoelamalahtoisyys nakyivat tavoitteen mukaisesti jarjes-
tetyssa hyvinvointipaivassa, jonka tarkoituksen oli ohjata ja tukea kuudesluokkalaisia motivoi-
yhdistyvat sujuvasti terveyden edistamisen nakokulmasta. Idea opinnaytetyohon oli ajankoh-
tainen ja osoittaa osaamista hoitotyon ammattilaisina. Hyvinvointipaivasta laaditussa rapor-
tissa on keskeista tuoda esille tavoite ja tarkoitus, seka niiden toteutuminen kaytannossa.
Toiminnalliselle opinnaytetyolle tyypillista on laaja tietoperusta, mika toteutettiin teoreetti-
sen viitekehyksen avulla. Tietoperustan osaaminen ja hallitseminen nakyivat kuudesluokka-
laisten ikatasoisessa ohjaamisessa. Toiminnallisessa opinnaytetyossa on omat haasteellisuu-
tensa, mutta on erittain mielenkiintoinen siita saadun konkreettisen hyodyn ja positiivisen pa-

lautteen ansiosta.

6.2  Asiakaslahtoisyys hyvinvointipaivassa

Opinnaytetyossa asiakaslahtoisyys oli keskeisessa roolissa hyvinvointipaivaa toteuttaessa. Toi-
mintaa suunniteltiin asiakaskaslahtoisesti ottamalla kuudesluokkalaiset mukaan suunnittelu-
prosessiin, seka huomioiden kouluikaisten tarve tietaa ravitsemuksen ja liikunnan hyodyista.
Opinnaytetyossa huomioitiin, ettei kuudesluokkalaisten panos hyvinvointipaivan suunnitte-
lussa vahenna asiantuntijuuden merkitysta, vaan lisaa vuorovaikutusta ja ymmarrysta hyvin-
vointipaivan toteuttamisessa (Heikkila- Tammi ym. 2012). Lisaksi asiakaslahtoisyydella pysty-
taan vaikuttamaan vaikuttavuuteen seka kuudesluokkalaisten tyytyvaisyyteen tapahtumasta
(Ahonen ym. 2011, 8).



21

Sosiaali- ja terveysalalla asiakaslahtoisyyden katsotaan olevan kaiken toiminnan arvoperusta,
jonka tarkoituksen on taata jokaiselle yksilollista ja ihmisarvoa kunnioittavaa palvelua. Kes-
keista asiakaslahtoisyydessa on, ettei palveluita jarjesteta organisaation, vaan asiakkaan tar-
peisiin. Asiakaslahtoisen toiminnan toteutumisen perustana on yhteisymmarrys ja jatkuvuus

palvelun tarjoajan ja asiakkaan valilla. (Ahonen ym. 2011, 18.)

Hyvinvointipaiva oli tarkoitus toteuttaa asiakaslahtoisesti tiedustelemalla opettajan seka kuu-
dennen luokan oppilaiden toiveita ja tarpeita, seka kartoittamalla lahto- ja lopetustilanne lii-
kunta- ja ravitsemuskyselyn avulla. Opinnaytetyon hyvinvointipaivaa varten laadittu asiakas-
lahtoinen litkunta- ja ravitsemuskysely toi uuden nakokulman siita, miten kouluikaisille suun-
nattua tapahtumaa voi toteuttaa asiakaslahtoisesti. Liikunta- ja ravitsemuskyselyn tarkoituk-
sena oli selvittaa kuudesluokkalaisten liikunta- ja ravitsemustottumuksia. Kuudesluokkalasia
pyydettiin vastaamaan kyselyyn ennen ja jalkeen hyvinvointipaivan. Ennen hyvinvointipaivaa
saadut kyselyn vastaukset auttoivat hyvinvointipaivan suunnittelemisessa kuudesluokkalaisten
tarpeita vastaaviksi. Kun puolestaan hyvinvointipaivan jalkeen saadut vastaukset auttoivat hy-
vinvointipaivan onnistumisen arvioinnissa. Kyselyn avulla pystyttiin myos selvittamaan, onko

vastaavanlaisesta tapahtumasta hyotya terveytta edistavaa hoitotyota ajatellen.

Liikunta- ja ravitsemuskysely laadittiin vastaajan eli kuudesluokkalaisten nakokulmasta, mista
syysta ulkonaollisesti kysely oli hyvin yksinkertainen ja selkea (Airaksinen & Vilkka 2003, 59).
Hyvan kyselyn mukaisesti liikunta- ja ravitsemuskyselyssa on otettu huomioon vastaajien mo-
tivaatio tayttaa kysely, vastaajien taidot vastata kyselyyn seka kyselyn vastaamiseen kaytet-
tavissa oleva aika (Menetelmatietovaranto 2010). Kuudesluokkalaisille suunnatussa liikunta- ja
ravitsemuskyselyn lomakkeessa hyodynnettiin seka monivalintakysymyksia etta avoimia kysy-
myksia. Erityisesti kysymyksien muotoon kiinnitettiin huomiota, tulevan kaksiosaisen kaytto-
tarkoituksen vuoksi. (Airaksinen & Vilkka 2003, 60) Liikunta- ja ravitsemuskyselyn vastaami-
nen ohjeistettiin kuudesluokkalaisille nayttamalla tutustumistunnilla, miten mihinkin kysy-
mykseen tulee vastata. Kyselyssa itsessaan ei erillisia vastausohjeita ollut, mutta kysymyksien
muodosta pystyi helposti paattelemaan, miten mihinkin kysymykseen tulisi vastata. Tarkoituk-

sena oli luoda innostava ja ikatasoinen kysely.

Liikunta- ja ravitsemuskyselyn avulla tuli ilmi, etta kuudennen luokan oppilaat olivat aktiivisia
liikkujia. Suurin osa oppilaista harrasti liikuntaa vahintaan tunnin, usein yli kaksi tuntia pai-
vassa suositusten mukaisesti. Oppilaat kuvasit lilkkuntaa hauskaksi, virkistavaksi seka kehitta-
vaksi. Lisaksi kavereiden nakeminen harrastuksissa mainittiin tarkeaksi osaksi lilkkuntaharras-
tuksia. Kuudennen luokan oppilaat harrastivat useita eri lajeja muun muassa telinevoimiste-
lua, alamakipyorailya, ratsastusta seka sirkusta. Suosituimpia liikunta muotoja kuitenkin oli-

vat erilaiset pallopelit seka ulkona liikkuminen.
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”Minusta lilkkkuminen on hauskaa, koska oppii uusia taitoja ja se on muutenkin kivaa”

”Liikunta on kivaa, koska se virkistaa”

Liikuntatottumusten lisaksi selvitettiin kyselyn avulla ruokailutottumuksia seka erityisesti kou-
luruokailun toteutumista. Kuudennen luokan oppilaat soivat paasaantoisesti ravitsemussuosi-
tusten mukaisesti noin viisi kertaa paivassa. Viikonloppuisin aterioiden valissa napostelua
esiintyi arkipaivia useammin ja enemman. Yllatyksena oli, etta kuudennen luokan oppilaista
lahes kaikki soivat paivittain koulun tarjoaman aterian. Kyselyssa oppilaat toivat esille koulu-
ruuan olevan kohtuullisen hyvaa. Lisaksi useampi oppilas toi esille jaksamisen koulupaivan ai-
kana ja kouluruuasta saatavan energian. Tutkimusten mukaan kouluruoka on ravitsemukselli-
sesti paivan tarkein ateria, silla se sisaltaa muun muassa kuituja, folaattia seka vahinten tyy-

dyttyneita rasvahappoja ja sokereita (THL 2016).

”syon kouluruuan, koska sitten jaksaa koko koulu paivan ja saa energiaa”

”Aina. Joskus enemman joskus vahemman”
6.3  Hyvinvointipaivan sisalto

Opinnaytetyon yhteistyokumppanina toimi Jokivarren koulu Vantaalla. Yhteistyokumppanin
kanssa aloitettiin yhteistyo kevaalla 2017, jolloin sovittiin opinnaytetyon tavoitteesta ja
tarkoituksesta, seka hyvinvointipaivan toteuttamisesta. Hyvinvointipaivan toteutuksessa
tehtiin paljon yhteistyota kuudennen luokan opettajan ja oppilaiden kanssa. Ennen
kuudesluokkalaisille suunnattua hyvinvointipaivaa tavattiin yhteistyokumppani 30.5.2017.
Tapaamisessa sovittiin molempia osapuolia miellyttava kokonaisuus hyvinvointipaivan
toteutuksesta. Hyvinvointipaivan tarkoituksena on motivoida kuudesluokkalaisia terveytta
edistavaan ravitsemukseen ja liikuntaan. Erilaiset suunnittelutapaamiset seka itse

hyvinvointipaiva sujuivat yhteistyokumppanin kanssa hyvassa ja rakentavassa yhteistyossa.

Hyvinvointipaivan sisalto rakentui ravitsemuksen ja lilkkunnan ymparille terveytta edistavasta
nakokulmasta. Terveyden edistamisella tarkoitetaan toimintamallia, jonka avulla voidaan
vaikuttaa terveytta ja hyvinvointia edistaviin elintapoihin (Sosiaali- ja terveysministerio
2017). Terveyden edistamisen kannalta koulu on tarkea yhteistyokumppani, silla siella on
nahtavissa yksilon ja yhteison kasvua ja kehitysta (Vertio 2003). Hyvinvointipaivan
tarkoituksena oli motivoida kuudesluokkalaisia kiinnostumaan ravitsemuksen ja liikunnan

merkityksesta hyvinvoinnille.

Hyvinvointipaiva toteutui koko paivan kestavana tapahtumana 8.9.2017, joka koostui

monipuolisista ja hauskoista oppitunneista, seka erilaisista liikunnallisista aktiviteeteista.



23

Oppituntien sisalto rakentui taman hetkisten ravitsemus- ja liikuntasuositusten ymparille.
Ohjaus teoriaan seka liikunta-aktiviteetteihin tapahtui ikatasoisesti luokan mahdolliset
erityistarpeet huomioiden. Aikaisemmin mainittu asiakaslahtoisyys toteutettiin vierailemalla
koululla 1.9.2017 ennen hyvinvointipaivaa. Niin sanotun tutustumiskaynnin tarkoituksena oli
ohjeistaa oppilaat vastaamaan liikunta- ja ravitsemuskyselyyn. Lisaksi 1.9 selvitettiin
kuudesluokkalaisten mielipide siita, mita he hyvinvointipaivalta haluavat. Hyvinvointipaiva

toteutettiin moniammatillisessa yhteistyossa arvioiden paivan onnistumista.

6.3.1 Hyvinvointipaivan ravitsemusosuus

Hyvinvointipaiva alkoi ravitsemusosuudella, jonka aikataulu, teoria ja toiminta oli suunniteltu
tarkasti hyvinvointipaivan onnistumista ajatellen. Ravitsemuksellinen teoria osuus pohjautui
ravitsemussuosituksiin, joiden pohjalta laadittiin diaesitys ja leikkimielinen tietovisa.
Hyvinvointipaiva aloitettiin teoria osuudella, jonka esittamiseen oli varattu noin 35 minuuttia
aikaa. Ravitsemussuositusten lisaksi kaytiin lavitse aiheita, joita kuudesluokkalaiset olivat
suunnitelmavaiheessa 1.9 toivoneet. Teorian lisaksi ohjaaminen, erityisesti ikatasoinen
ohjaaminen oli merkittavassa roolissa teoria osuuden onnistumisen kannalta.
Kuudesluokkalaiset osallistuivat ohjelmaan aktiivisesti keskustelemalla ja tuomalla omia
mielipiteitaan esille. Taysin ilman yllatyksia ei hyvinvointipaivan aloitus kuitenkaan sujunut
silla, koululla jarjestettiin turvallisuusharjoitus, joka viivastytti tarkoin suunniteltua ohjelmaa
ja aikataulua. Teoria osuutta paastiin jatkamaan vasta harjoituksen ja valitunnin jalkeen.
Kyseiseen turvallisuusharjoitukseen ei osattu varautua, mista syysta suunniteltua aikataulua

jouduttuun soveltamaan.

Teoria osuuden jalkeen kuudesluokkalaiset vastasivat neljan hengen ryhmissa kymmen
kysymyksen leikkimieliseen tietovisaan. Kysymykset oli laadittu valmiiksi ja ryhmilla oli noin
kymmen minuuttia aikaa vastata kysymyksiin. Vastaukset kaytiin lavitse ryhmittain niin, etta
jokaiselle ryhmalla oli vahintaan yksi kohta, mihin tuli vastata suullisesti. Nain ryhmien valille
saatiin luotua keskustelua aiheesta ja sen ulkopuolelta. Suunnitelmaa laadittaessa oli
haasteellista ottaa huomioon, kuinka tarkeaa on myos ohjata teoriasta syntyvia keskusteluita

ja niiden merkitysta.

Hyvinvointipaivan tavoitteen mukaisesti katsottiin tarkeaksi tarjota kuudesluokkalaisille
terveellinen valipala. Tarkoituksena oli, etta kuudesluokkalaiset saisivat osallistua itse
valipalan tekemiseen. Suunnitelmavaiheessa tiedusteltiin kuudennen luokan opettajalta
valipalan toteuttamismahdollisuuksista, seka mahdollisesta pienesta sponsoroinnista
kuudesluokkalaisten ja opinnaytetyon hyvaksi. Opettajan innostuksen ansiosta valipalan
valmistaminen mahdollistui, ja terveelliseksi valipalaksi valikoitui helposti valmistettava
marjasmoothie. Rajallisten resurssien takia valipalan valmistukseen osallistui luokasta vain

muutama oppilas. Muutama kuudesluokkalainen valmisti smoothien ohjeiden mukaisesti
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kayttaen valmiiksi valittuja aineksia. Valipalan valmistaminen onnistui ilman ongelmia ja
lopputulos miellytti, silla kuudesluokkalaiset hakivat kyseista herkkua innokkaasti lisaa.
Aktiviteetti innosti ja motivoi kuudesluokkalaisia kokeilemaan kyseista valipalaa myos kotona.
Smoothien valmistaminen kokosi ravitsemusosuuden teoriaosuuden omaksi kokonaisuudeksi,

mihin oli hyva lopettaa ravitsemus osuus.

6.3.2 Hyvinvointipaivan liikuntaosuus

Hyvinvointipaivan ravitsemus osuuden jalkeen oli vuorossa liikuntaa kasitteleva oppitunti.
Tunti alkoi teorialla lilkunnasta. Liikunnan teoria osuuteen oltiin varattu aikaa noin 45
minuuttia. 1.9 opinnaytetyon suunnittelupaivassa oli tullut ilmi, etta suurin osa luokan
oppilaista harrasti jotain urheilulajia tai ainakin liikkui paljon vapaa-ajallaan. Teoria osuus
alkoi teorialla siita mita fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan ja mika fyysisen aktiivisuuden
merkitys on kouluikaisille. Teoria osuudessa painotettiin myos arkiliikunnan tarkeytta

kouluiassa ja kuinka arkiliikunnalla on suurempi merkitys kuin urheiluharrastuksilla.

Seuraavana oli vuorossa kouluikaisten liikuntasuositukset ja se minkalaista liikunnan tulisi olla
kouluiassa. Liikunta osuudessa korostettiin myos liiallisen liikunnan mahdollisia haittoja seka
sita kuinka tarkeaa on sairaana ollessa olla harrastamatta liikuntaa. Teoria osuuteen liittyi
myos liitkunnan monet hyoddyt ja positiiviset vaikutukset seka liikkumattomuuden haitat ja
kuinka liikkumattomuus vaikuttaa moneen asiaan kouluikaisen elamassa. Tunnin lopuksi
kaytiin lapi yhdessa oppilaiden kanssa ruutuajan suosituksia seka riittavaan uneen liittyvia
asioita. Kuudesluokkalaiset saivat itse kertoa, omin sanoin kuinka paljon nukkuvat yossa ja
minka takia younet saattavat joskus jaada lyhyiksi. Monet oppilaista valvoivat myohaan
viikonloppuisin, ja totesivatkin, etta silloin yleensa younet saattavat jaada liian lyhyiksi.
Oppilaat saivat myos kertoa paivittaisesta ruutuajasta. Moni oppilaista vietti 1-2 tuntia

paivasta ruudun aaressa.

Teoriaosuuden jalkeen pidettiin pieni yhdeksan kysymyksen tietovisa liittyen ruutuaikaan,
unen ja lilkkuntaan. Oppilaat saivat 4 hengen ryhmissa pohtia yhdessa vastauksia kysymyksiin
ja ryhma kerrallaan vastaukset kaytiin lapi. Nain teoriassa opittua asiaa saatiin viela
kerrattua. Paivan lopussa oli luvassa liikuntatunti kuudesluokkalaisille. Lajeina olivat
polttopallo ja lipunryosto, silla naita oli toivottu 1.9 suunnittelupaivassa. Liikuntatunti
aloitettiin polttopallolla ja sen jalkeen oli vuorossa lipunryosto. Lajit olivat oppilaille tuttuja

ja moni olikin pelannut niita aiemmin.

6.4  Hyvinvointipaivan arviointi

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kuudesluokkalaisille hyvinvointipaiva liikkunnan ja ravitse-

muksen merkityksesta terveydelle ja hyvinvoinnille. Tarkoitus oli koota hyvinvointipaivasta
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kattava, monipuolinen ja kuudesluokkalaisten tarpeita vastaavan kokonaisuus tavoitteen mu-
kaisesti ja terveytta edistavasti. Monipuolinen yhteistyo Jokivarren koulun kanssa edesauttoi
ja tuki hyvinvointipaivan suunnittelua ja tietenkin itse toteutusta. Hyvinvointipaivan suunnit-
telu ja materiaalien luominen sujuivat ongelmitta. Vaikeinta suunnitelman luomisessa oli huo-
mioida kuudesluokkalaisten ika, silla ohjauksen kannalta oleellista oli huomioida ikatasoinen
ohjaus seka ryhmanohjaukseen liittyvat seikat. Lisaksi oppitunti oli pituudeltaan vain 45 mi-

nuuttia, mista syysta hyvinvointipaivan ohjelma ja aikataulu oli suunniteltava tarkasti.

Ravitsemusosuuden toteutus ja aikataulutus oli huolella suunniteltu ja toteutettu, mutta itse
toteutuspaivana ilmeni, etta osa suunnitelluista ravitsemussuosituksista oli kuudesluokkalai-
sille entuudestaan tuttuja ja niin sanotusti itsestaan selvyyksia. Tasta syysta ravitsemus
osuutta pystyttiin lyhentamaan melko paljon. Aikataulun kiriminen oli ohjelman kannalta suo-
tavaa, silla kesken ravitsemussuositusten lapikaymisen kuudesluokkalaisilla alkoi pelastautu-
misharjoitus, mita suunnitelmavaiheessa ei oltu otettu huomioon. Tasta muutoksesta johtuen
myos tarkoin suunniteltuun ohjelmaan ja aikatauluun tuli muutoksia. Muutoksista huolimatta
hyvinvointipaivan ohjelma jatkui ongelmitta ja tilanne pystyttiin organisoimaan uudelleen hy-
vinkin nopeasti. Paivan kohokohtana oli esimerkki-valipalan tekeminen. Tasta innostuneina
kuudesluokkalaiset lupasivat kokeilla uusia makuja valipalaksi myos kotona. Ravitsemusosuu-
den ohjaaminen onnistui kohtalaisen hyvin, silla kuudesluokkalaiset olivat osana teoriaosuutta
ravitsemusaiheisen tietovisan seka oppilaiden omien kokemusten myota. Kouluikaisten ohjaa-
minen vaatii kuitenkin viela harjoittelua, jotta ohjaamisesta muodostuisi luontevampaa ja
varmempaa. Lisaksi kouluikaisten ohjaamisen myota ymmarrys opettajien vastuu luokan hy-
vinvoinnista kasvoi, silla useat vaaratilanteet olivat jaada huomaamatta. Luokan opettaja

osasi kuitenkin puuttua tilanteisiin vuosien aikana karttuneella ammattitaidolla.

Liikuntaosuus toteutettiin ravitsemusosuutta laajemmin kyselylomakkeen pohjalta. Ennakko-
tietojen perusteella hyvinvointipaivaan valikoitunut kuudesluokka oli lilkunnallisesti hyvin ak-
tiivinen luokka. Liikuntaosuuden alussa pidettava teoriaosuus sujui ongelmitta kuudesluokka-
laisten tarpeiden mukaisesti. Liikunta aiheinen niin sanottu oppitunti vastasi hyvinvointipai-
van tavoitetta, seka oli laadukkaasti suunniteltu, mika puolestaan helpotti ohjaamista huo-
mattavasti. Liikuntaosuudessa hankaluuksia kuitenkin tuotti liikunnallinen osuus pihapelien
parissa. Ohjelmaan oli valittu muutamia erilaisia peleja ja leikkeja, joihin jokainen oppilas
voi osallistua esteitta. Pelien ja leikkien saannot kuitenkin aiheuittivat ristiriita tilanteita,
silla ohjaajien nakemykset eivat vastanneet toisiaan. Pihapelit saatiin, loppuen lopuksi vauh-
tiin, mutta jarjestelyyn oli kulunut runsaasti aikaa, mista syysta peliaika jai verrattain lyhy-
eksi. Lisaksi oppilaiden vasymys alkoi nakya paivan viimeisella tunnilla. Yllamainitut seikat
olisi ollut tarkea ottaa huomioon ohjelmaa suunnitellessa erityisesti ohjaamisen kannalta.
Ongelmista ja ohjaamisen kehittamisesta huolimatta liikuntaosuus jarjestyi kohtalaisen hyvin

ja paiva saantiin paatokseen hyvilla mielin.
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Hyvinvointipaivasta onnistuttiin luomaan tapahtuma, missa jokainen osallistuja oli yhta tarkea
ja oleellinen tekija paivan onnistumisen kannalta. Hyvinvointipaiva toteutui tarkoituksen mu-
kaisesti, silla kuudesluokkalaiset saivat tamanhetkista tietoa liikunnasta ja ravitsemuksesta
ikatasoisesti ohjattuna. Lisaksi hyvinvointipaivan onnistui tavoitteen mukaisesti, silla tapah-
tuma toteutettiin ennaltaehkaisevan hoitotyon pohjalta. Kuudesluokkalaisten motivoitumi-
sesta tyoryhma ei kuitenkaan saanut tarpeeksi informaatiota projektin aikana, jotta sen vai-
kuttavuutta olisi pystytty arvioimaan. Kuudesluokkalaisilta saadun palautteen pohjalta pysty-
taan kuitenkin toteamaan, etta vastaava hyvinvointitapahtuma on tarpeellinen terveyden

edistamisen nakokulmasta katsottuna.

7  Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys pohjautuu ajankohtaisiin ja luotettaviin lahteisiin.
Lahteet ovat tutkittua tietoa ja lahteita kaytettaessa on kaytetty lahdekriittisyytta.
Opinnaytetyossa on kaytetty useista lahteista kerattya teoriaa, mika tuo luotettavuutta
opinnaytetyon teoreettiselle viitekehykselle. Tassa opinnaytetyossa on siis noudatettu hyvaa
tieteellista kaytantoa. "Hyvalla tieteellisella kaytannolla tarkoitetaan, etta tutkijat

2015, 41).

Hyvinvointipaivaan osallistui yksi 6-luokka Jokivarren koulusta Vantaalta. Oppilaita luokassa
oli 21 ja jokainen oppilaista vastasi kyselylomakkeeseen ennen hyvinvointipaivaa ja
hyvinvointipaivan jalkeen. Jokainen oppilas myos paasi osallistumaan hyvinvointipaivaan.
Oppilaiden tayttama kyselylomake liikunta- ja ravitsemustottumuksiin liittyen sisalsi avoimia
seka monivalintakysymyksia. Avoimiin kysymyksiin oppilaat saivat vastata vapaasti pitivatko
he liikunnasta ja soivatko he koulussa lounasta. Monivalintakysymyksissa kysyttiin oppilaiden
paivittaisia lilkuntamaaria viikon ajalta ja paivittain syotyja aterioita. Kyselylomake oli
suunniteltu niin etta oppilaiden anonymiteetti sailyi kyselyssa, eika kyselyssa kysytty
vastaajien nimea, ikaa tai sukupuolta. Oppilaat tiesivat kyselyn anonyymiydesta, joten

voidaan olettaa etta oppilaiden vastaukset olivat totuuden mukaisia suurimmaksi osaksi.

Koska kysely kasitteli vain yhta kuudesluokkaa, ei kyselyn tuloksia voi laajemmin yleistaa
kuudesluokkalaisten liikunta- ja ravitsemustottumuksiin. Kyseessa oli todella liikunnallinen
luokka ja lahes kaikki luokan oppilaat harrastivat vapaa-ajallaan erilaisia liikuntalajeja.
Oppilaiden lahtotilanne ravitsemuksen ja lilkkunnan suhteen oli melko hyva. Lahes kaikki
oppilaista myos soivat koululounaan koulussa ja kokivat sen tarkeaksi jaksamisen kannalta.
Hyvinvointipaivan jalkeen tehdyssa kyselylomakkeessa todettiin etta oppilaiden liikunta- ja
ravitsemustottumukset eivat olleet kovin suuresti muuttuneet, mutta suurin osa oppilaista

koki hyotyvansa hyvinvointipaivasta. Hyvinvointipaivan pidempi aikaista vaikuttavuutta on
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vaikea arvioida, silla oppilaiden liikkumista ja ravitsemusta seurattiin vain viikon ajan
hyvinvointipaivan jalkeen. Jos kyselylomake olisi lahetetty oppilaille viela esimerkiksi
kuukauden paahan pidetysta hyvinvointipaivasta, olisi voinut arvioida hyvinvointipaivan

pidempiaikaisia vaikutuksia oppilaiden elamaan.
8  Opinnaytetyon pohdinta ja arviointi

Toiminnallisessa opinnaytetyossa on tarkoitus arvioida opinnaytetyon kokonaisuutta, kuten
idean toimivuutta, tavoitteiden toteutumista, teoreettista viitekehysta seka kohderyhman
sopivuutta. Lisaksi opinnaytetyon arvioinnissa on oleellista tuoda esille tarkka kuvaus
tavoitteen ja tarkoituksen onnistumisesta selkeasti ja ymmarrettavasti. Opinnaytetyota tulee
arvioida kriittisesti ja tutkimuksellisella tyootteella, mika puolestaan tarkoittaa kaytannossa
sita, etta opinnaytetyon valintoja tulee tarkastella ja perustella teoreettiseen viitekehykseen
viitaten. (Airaksinen & Vilkka 2003, 154 -155.) Lisaksi opinnaytetyon arvioinnissa
kokonaiskuvan kannalta on tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen mitka suunnitelmista
toteutuivat ja pitka puolestaan eivat, seka miksi osa suunnitelluista tavoitteista jai
toteutumatta tai muuttuivat. Arvioinnissa on myos oleellista kiinnittaa huomiota
hyvinvointipaivasta saatuun palautteeseen, mita voi hyodyntaa esimerkiksi hyvinvointipaivan

kehittamisessa sekd oman osaamisen arvioimisessa. (Airaksinen & Vilkka 2003, 155,157.)
8.1  Opinnaytetyon arviointi

Opinnaytetyon idea oli ajankohtainen, silla tutkimusten valossa kuudesluokkalaisten
ylipainosta johtuvat elamantapasairaudet ovat lisaantyneen huolestuttavasti (LATE 2010, 23).
Toisaalta opinnaytety0ssa otettiin huomioon keskustelemalla kuudesluokkalaisten kanssa
lasten ja nuorten ylipainon lisaksi tyypillisimmat syomishairioista, joita ovat anorexia nervosa
eli laihuushairio seka bulimia nervosa eli ahmimishairio (Suokas ym. 2015). Idea
hyvinvointipaivaan lahti liikkeelle tekijoiden aidosta innostuksesta lasten ja nuorten

hyvinvointiin ja terveyteen, minka pohjalta opinnaytetyolle laadittiin tarkoitus ja tavoite.

Opinnaytetyon tavoite pystyttiin laatimaan hoitotyonammattilaisen nakokulmasta, seka
huomioiden kuudesluokkalaisten tarve saada tietoa ravitsemuksesta ja liifkunnasta.
Opinnaytetyon tarkoitus puolestaan rakentui luonnollisesti terveyden edistamisen ymparille.
Lisaksi opinndytetyon tavoitteena luodun hyvinvointipaivan pohjalta asetettiin tavoitteeksi
selvittaa tyoryhmalle motivoiko hyvinvointipaiva ideana kuudesluokkalaisia. Tata varten
laadittiin kyselylomake, johon kuudesluokkalaiset vastasivat anonyymisti. Koska liikunta- ja
ravitsemuskyselya toteutettiin vain viikon ajan ennen ja jalkeen hyvinvointipaivan,
motivaation lisaantymista ei kyetty vertailemaan tarpeeksi laajasti, jotta motivaation

lisaantymisesta olisi saatu tarkkaa informaatiota. Liikunta- ja ravitsemuskysely ei kuitenkaan
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ollut opinnaytetyon tavoite tai tarkoitus, vaan aineistoa hyodynnettiin asiakaslahtoisesta

nakokulmasta.

Kohderyhma valikoitui tavoitteen ja tarkoituksen pohjalta, silla kuudesluokkalaisille voidaan
tuoda tietoa terveytta edistavasti ohjaamalla ja motivoimalla (Mustajoki 2010). Kohderyhman
valinta onnistui, silla kuudesluokkalaiset olivat innostuneita ja halukkaita saamaan
informaatiota omaan terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavista asioista. Lisaksi aiheesta
puhumalla kuudesluokkalaiset ymmarsivat liikunnan ja ravitsemuksen merkityksen
terveydelle. Opinnaytetyon tavoitteen ja tarkoituksen mukaisesti oli tarkeaa toteuttaa
terveyden edistamista matalalla kynnyksella niin, etta mahdollisimman moni pystyisi

vaikuttamaan valinnoillaan tulevaisuuteensa.

Tavoitteen ja tarkoituksen pohjalta pystyttiin laatimaan kattava ja monipuolinen teoreettinen
viitekehys. Ravitsemus- ja liikuntaosuudet pohjautuvat vahvasti ravitsemus- ja
litkuntasuosituksiin. Opinnaytetyohon etsittiin tietoa kattavasti erilaisista lahteista, joita
pystyttiinkin hyodyntamaan melko hyvin. Haasteena oli ajankohtaisen tutkitun tiedon
loytaminen rajattuun aiheeseen liittyen. Tasta huolimatta opinnaytetyon teoreettinen

viitekehys tuki hyvinvointipaivan teoriaosuutta monipuolisesti.

Opinnaytetyo projektina oli opettava ja antoisa kokemus. Opinnaytetyon tekeminen oli
kehittavaa erityisesti ohjausosaamisen kannalta terveyden edistamisen nakokulmasta.
Prosessi kehitti myos suunnitelmallisuutta, organisointitaitoja seka projektien toteuttamisessa
vaadittavaa pitkajanteisyytta. Opinnaytetyon aikana yhteistyo sujui ongelmitta ja nakemykset
opinnaytetyon etenemisesta olivat yhtenevat. Projektina opinnaytetyota oli helppo toteuttaa
pysyminen seka tyonjaon selkeyttaminen. Haasteet eivat kuitenkaan vaikuttaneet projektiin
motivoitumiseen tai sen toteuttamiseen. Omaa osaamista pystyttiin kehittamaan laajan ja
kiinnostavan aiheen avulla. Projektin aikana liikunnan ja ravitsemuksen terveyshyodyt tulivat
tutuiksi, ja tulevaisuudessa opinnaytetyon tekemisesta saatua osaamista pystytaan

hyodyntamaan moniammatillisesti.

Opinnaytetyon tavoitteen mukaisesti onnistuttiin laatimaan hyvinvointipaiva kuudesluokkalai-
sille ravitsemuksen ja lilkkunnan merkityksesta terveydelle ja hyvinvoinnille. Tavoitteen mu-
kaisesti hyvinvointipaiva jarjestettiin ennaltaehkaisevasti kuudesluokkalaisten kokema terveys
ja hyvinvointi huomioiden. Hyvinvointipaiva oli kuitenkin rajallinen, mista syysta paivan pi-
tuus jai melko lyhyeksi. Opinnaytetyon tarkoitus puolestaan onnistui osittain. Terveyden edis-
tamisen nakokulmasta tarkoitus oli paaroolissa ja onnistui moitteettomasti. Vakavan yli- tai
alipainon ennaltaehkaisemisen onnistumista ei kuitenkaan voida hyvinvointipaivan perusteella

arvioida.
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8.2 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kuudesluokkalaisille teemapaiva ravitsemuksen ja
lilkkunnan merkityksesta hyvinvoinnille ja terveydelle. Hyvinvointipaivan tarkoituksena oli
tuoda kuudesluokkalaisille tamanhetkista tietoa lilkunnasta ja ravitsemuksesta ikatasoisesti ja
innostavasti. Ennen teemapaivan toteutusta tyoryhma perehtyi ikatasoiseen ohjaamisen
huomioiden ryhma ja siihen liittyvat erityispiirteet. Kouluikaisten lihavuus on kasvanut, ja
joka neljas yli 12-vuotiasta lapsista karsii ylipainosta (Mustajoki 2016). Lisaksi otollisin ika
lasten ylipainoon vaikuttamiseen ja siita ohjaamiseen on 6-12 ikavuoden valissa (Mustajoki
2016). Hyvinvointipaivan tarkoituksena oli myos selvittaa, pystytaanko ennaltaehkaisevalla
hoitotyodlla vaikuttamaan kouluikaisten motivaatioon pitaa terveydestaan huolta. Tata

vaikuttavuutta arvioitiin hyvinvointipaivan jalkeisella kyselylomakkeella.

Teemapaiva pohjautui kouluikaisten tamanhetkisiin ravitsemus- ja liikuntasuosituksiin.
Liikuntasuositusten mukaan kouluikaisten tulisi liikkua paivittain 1-2 tuntia ja osan liikunnasta
tulisi olla hengastyttavaa (Opetus- ja kulttuuriministerio 2017). Suurin osa Jokivarren koulun
kuudennen luokan oppilaista noudatti naita suosituksia jo ennen hyvinvointipaivaa, joten

hyvinvointipaivassa syvennettiin oppilaiden tietoa liikuntasuosituksista ja liikunnan hyodyista.

Moni oppilaista liikkui, koska kokivat sen mukavaksi ajanvietteeksi ystavien kanssa.
Liikunnasta saatavat sosiaaliset ja psyykkisen hyodyt olivat oppilaiden mielesta tarkeimpia
syita liikkua. Osalle oppilaista myos lilkunnan myota kasvanut kunto ja hyva olo koettiin
tarkeiksi. Koska liikunta oli oppilaille mieleista, hyvinvointipaivassa pyrittiin viela
painottamaan liikunnan hyotya seka mahdollisia haittoja. Riittava lilkkkuminen edesauttaa
oppimista, vahvistaa luita ja lihaksia seka kohentaa itsetuntoa (Opetus- ja kulttuuriministerio
2017). Toisaalta liiallinen ja yksipuolinen liikunta voi aiheuttaa rasitusvammoja (Opetus-

kulttuuriministerio 2017).

Kouluikaisten ravitsemussuosituksissa keskeista on ruokailun saannéllisyys ja monipuolinen ja
terveytta edistava ruokavalio (THL 2016). Jokivarren koulun kuudesluokkalaisista suurin osa
soi saannollisesti, mutta osa oppilaista jatti aamupalan syomatta. Oppilaat toivoivatkin
hyvinvointipaivan suunnittelupaivassa, etta hyvinvointipaivassa voitaisiin keskustella
aamupalan tarkeydesta ja pohtia hyvia aamupalavinkkeja. Tama toteutuikin
hyvinvointipaivassa. Hyvinvointipaivan aikana painotettiin myos koululounaan tarkeytta, silla

kyselylomakkeista selvisi, etta osa oppilaista ei koululounaasta pahemmin valittanyt.

Hyvinvointipaivan teoria osuudessa sivuttiin unen tarkeytta ja ruutuajan suosituksia. Uni
liittyy vahvasti ravitsemuksen ja liikunnan lisaksi kouluikaisten kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Kouluikaisen tulisi nukkua yon aikana 9-10 tuntia (Kaisvuo ym. 2012, 62-68).

Hyvinvointipaivan aikana oppilaiden kanssa keskusteltaessa tuli ilmi, etta suurin osa oppilaista
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nukkui suositusten mukaisesti. Paivan aikana painotettiin viela riittavan unen merkitysta
kasvun kannalta. Hyvinvointipaivan aikana oppilaiden kanssa keskusteluista tuli ilmi, etta
oppilaiden paivittainen ruutuaika oli noin 1-2 tuntia paivassa. Kouluikaisille ruutuaikaa saisi
olla enintaan kaksi tuntia paivassa (Nuori suomi ry ja opetushallitus 2008), joten

kuudesluokkalaiset noudattivat naita suosituksia.

Jokivarren koulun kuudennen luokan opettajalta saadun palautteen mukaan ”Opinnaytetyo
auttaa oppilaita terveellisen arjen loytamiseen”. Opettaja oli myos yllattynyt siita, kuinka
liikunnallinen kyseinen luokka oli. Yhteistyokumppani oli myos sita mielta, etta yhteistyo
opinnaytetyon tyoryhman ja koulun kanssa sujui erittain hyvin ja etta opinnaytetyon
tyoryhmaa osasi antaa tarkat ja helpot ohjeet oppilaille ja opettajalle itselleen. Suurin osa
oppilaista koki hyotyvansa paivasta. Oppilaat kokivat saavansa uutta tietoa terveelliseen
ravitsemukseen ja riittavaan lilkkuntaan liittyen. Pieni osa oppilaista koki, etta
hyvinvointipaivassa kaydyt asiat olivat jo tuttuja, eika uutta tietoa hyvinvointipaivan aikana
tullut. Jatkossa voisi ajatella, etta hyvinvointiaiheisia tunteja pidettaisiin esimerkiksi pitkin
viikkoa yhden viikon ajan, silla yksi paiva ei korvaa koulussa tapahtuvaa systemaattista
terveyden edistamista. Talloin olisi mahdollista perehtya laajemmin kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin liittyviin asioihin. Toisaalta yhden hyvinvointipaivan avulla on mahdollista
muistuttaa oppilaita terveellisten elamantapojen tarkeydesta seka tuoda oppilaiden arkeen

mahdollisesti uusia toimintamalleja liikunnan ja ravitsemuksen suhteen.
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Liitteet

Liite 1: Kyselylomake
Liikunta= ja ravitsemuskysely

viikko 37

“‘Pakollinen

1. *
Valitzse kaikki sopivat vaihfoehdot.

Puali tuntia i tunnin 2 tuntia tai enemmén  En urheillut lainkaan
Keskivilkko [ ] [ ] [ ] [ ]
Torsta || || | | ||
Perjantai || || || ||

Lavantai |:| |:| |:| |:|

Sunnuntai [ | [ | | | [ |
Maananta [ | [ | | | [ |

Tiistai [ ] [ ] [] L]

2, Onko mielestasi liilkkuminen hauskaa? Miksi, miksi ei? *

3, Mita lajeja harrastit *
Valitse kaikki sopivat vailtoehdot.

| | Pallopelejd
D Vaihtoehto 6

|| Kamppailulajeja

|:| Tanssia

D Ulkena likkumista
|:| 3
|:| Muu;

4, Mitd aterioita olet paivan alkana syonyt? *
Valitse kaikki sopivat vaiftoehdot.

aamupala lounas wvilipala pdivéllinen iltapala muita

Maanantai | | | |
Tiistai
Keskiviikko
Torsta
Perjantai
Lauantai

[]
[]
[]
[]
[]

[]
[]
[]
[]
[]
[]

Sunnuntai
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5, Syotkd koulussa lounasta? Perustele vastauksesi *

E, Koitko hyotyvasi hyvinveintipdivasta 8.9,20177 *
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Liite 2: Tyoelaman palaute opinnaytetyosta

Hyva tyoelaman edustaja

Kiitos, etta tarjositte Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijalle/opiskelijoille mahdollisuuden
tehda opinnaytetyo yritykseenne/organisaatioonne. Tyoelaman kehittaminen on tarkea osa

opinnaytetoidemme arvioinnissa. Pyydammekin nakemystanne.

Yrityksen/organisaation nimi

Jokivarren koulu

Tyoelaman edustajan/Arvioijan nimi ja teh- | Katri Hagelberg, luokanopettaja

tavanimike

Opinnaytetyon ohjaaja yrityksessa/organ- Katri Hagelberg
isaatiossa

Opinnaytetyon tekija/t Elisa Kaihlamaki

Anna Porsti

Miten yrityksenne/organisaationne hyodyntaa tehtya opinnaytetyota?

Opinnaytetyo auttaa oppilaita terveellisen arjen loytamisessa.

Mita uutta ja/tai odottamatonta tuli esille opinnaytetyoprosessin aikana tai tuloksissa?

Oppilaiden liikkuminen oli positiivinen yllatys.

Miten kuvailisitte yhteistyota opinnaytetyontekijan/-tekijoiden kanssa?
tajalle ja oppilailla oli helppo tehda kyselyt esim. omalla puhelimella sahkopostin linkin
kautta.
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Haluaisitteko jatkossakin tarjota opiskelijoillemme opinnaytetyon aiheita tai harjoittelu-
paikkoja? Kylla kiinnostaa omalta osaltani.

Miten haluaisitte kehittaa yrityksenne/organisaationne ja Laurea-ammattikorkeakoulun yh-
teistyota? Olemme tehneet yhteistyota Tikkurilan Laurean. 60 oppilasta kavi harjoittele-

massa ensiaputaitoja opiskelijoiden kanssa.

Paikka ja paivamaara Vantaa 13.10.2017

Tyoelaman edustajan/arvioijan allekirjoitus

Nimenselvennys Katri Hagelberg

Voitte palauttaa lomakkeen myos ilman allekirjoitusta sahkopostilla joko suoraan koulun
ohjaajalle tai opinnaytetyontekijalle, joka valittaa viestin ohjaajalleen siten, etta viesti-

ketjusta nakyy allekirjoittajan sahkopostiosoite.
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Liite 3: Ravitsemustietovisa

Ravitsemustietovisa

1. Mista kolmesta osasta terveytta edistava ruokavalio koostuu?

2. Kuinka usein ja kuinka monta kertaa paivassa olisi hyva syoda?

3. Mika on paivan tarkein ateria?

4. Mika on aamupalan tehtava?

5. Kuinka paljon kasviksia, marjoja ja hedelmia tulee paivassa syoda?

6. Mista eri lahteista hiilihydraatteja saa mainitse ainakin kolme lahdetta?

7. Mista lahteista proteiineja eli valkuaisaineita saa, mainitse ainakin kolme eri lahdetta

8. Kuuluvatko runsaasti tyydyttynytta eli kovaa rasvaa sisaltavat perunalastut paivittai-
seen ruokavalioon?

9. Kuinka paljon maitoa tulisi paivassa juoda?

10. Onko herkuttelu sallittua?
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Liite 4: Liikuntatietovisa

Liikuntatietovisa

1. Mita tarkoitetaan fyysisella aktiivisuudella?

2. Kuinka paljon paivassa kouluikaisen tulisi liikkua ?

3. Mita paivittaisen liikunnan tulisi sisaltaa ?

4. Mitka ovat hyvia arkiliikunnan muotoja ?

5. Mita hyotya on paivittaisesta liikunnasta ?

6. Kuinka paljon paivassa saisi olla ruutuaikaa enintaan ?

7. Onko mahdollista liikkua liian paljon ?

8. Jotta jaksat liikkua, kuinka paljon unta tarvitset yossa?

9. Milloin ei saisi harrastaa litkuntaa?
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Liite 5: Hyvinvointipaivan aikataulu

Hyvinvointipaivan aikataulu

9:00-10:00 Ravitsemusosuus ja smoothien teko
10:00-10:30 Valitunti
10:30-11:30 Liikuntaosuus
11:30-12:00 Ruokailu
12:00-12:30 Valitunti

12:30-13:15 Liikuntatunti ulkona ja paivan paattaminen



