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Abstract

Physical activity offers a number of opportunities to promote the health of pupils in school
environment. Bad physical condition and sedentary lifestyle may be reflected in children’s
health also in the adulthood. Prolonged sitting causes similar health problems in children
and adults. Physical activity which starts at childhood supports the development of the
musculoskeletal system, social skills and exercise habits. Physical activity during school
day improves learning by effecting positively the metabolism of the brain.

It is known that suitable ergonomics helps to balance strain in the body and variation of
posture can create joint positions where the strain on the joints is optimal. A prolonged
static posture slows down the function of the metabolism system so posture variation is
needed. While working with a physically inactive posture the need of activity pauses from
continuous sitting and revitalising movements becomes more obvious. The importance of
working ergonomics and physical activity are important issues to become aware of. That
helps children to promote their livelong health.

At elementary school physical ergonomics consist of the class room furniture which are not
suitable for all pupils and might cause musculoskeletal pain. While teaching in classroom
teachers have to make decisions between methods: physical activity may decrease the
effective task-time on a lesson. In addition to traditional teaching methods, there is active
learning which could be used while pupils are physically active at the same time.

The aim of this thesis was to create guide videos for elementary school teachers and pu-
pils. Videos help to improve pupils’ ergonomics in a classroom environment, provide
examples of variating positions and encourage physical activity during school days. Videos
are based on scientific research. The thesis was qualitative and its methods where source
analysis, observation and interview. The results of the thesis are presented as a theoretical
framework and five guide videos.
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1 JOHDANTO

Liikunnalla on paljon mahdollisuuksia kouluikaisten terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisessa. Viime vuosikymmeniné on tapahtunut muutoksia arkipaivan lii-
kunnan maarassa, eika liikkunta kuulu enaa luonnostaan jokaisen kouluikaisen
paivaan. Lasten ja nuorten ylipainoisuus on lisaantynyt ja fyysinen kunto on
aiempaa heikompi, miké voi heijastua heidan terveyteensa ja tyokykyynsa ai-
kuisuudessa. Taman vuoksi tarvitaan ohjeistusta siitd, miten koulupaivaan voi-

daan lisata fyysista aktiivisuutta. (Laakso & Tammelin 2008, 10.)

Runsas yhtdjaksoinen istuminen aiheuttaa lapsille samankaltaisia terveyshait-
toja kuin aikuisille. Aikuisvaesttssa runsas istuminen on yhteydessa lihavuu-
teen, riittAmattdmaan uneen, kohonneeseen verenpaineeseen, selkakipuun,
suurentuneeseen painoindeksiin ja suurempaan laékarissa kayntien lukumaa-
raan. (Husu ym. 2014, 49-55.) Lasten liikkunnan terveydelliset perusteet liitty-
vat tuki- ja liikuntaelimiston kehittymiseen, likunnan psykososiaalisiin vaiku-

tuksiin ja likkuntatottumusten muotoutumiseen. (Fogelholm 2011, 84).

Koulunkayntia haittaavat toistuvat, mutta hyvélaatuiset oireet ovat nuorilla ole-
tettua tavallisempia. Noin 25 % 12-18 vuotiaista karsii toistuvasta selkakivusta
ja suurella osalla nuorista on useita eri tuki- ja liikuntaelinkipuja yhta aikaa. Ki-
vun ilmenemiseen on huomattu liittyvan niin geneettisia kuin ymparistosyita.
(Auvinen 2010, 17-18.) Myos psykologisilla ja psykososiaalisilla tekijoilla on
vaikutusta tuki- ja liikuntaelinsairauksien esiintyvyyteen (Rees ym. 2011, 382—
389).

Kouluymparistdssa fyysinen ergonomia liittyy suurelta osin luokkahuoneen ka-
lusteisiin, silla standardimitoitetut koululaisten tuolit ja poydat eivat sovi lahes-
kaan kaikille oppilaille. Tyoskentelykdyttssa olevien tuolien ja pdytien korkeus
on vaara joillekin oppilaille, mika vaikuttaa negatiivisesti tuki- ja liikuntaelimis-
toon. (Nyberg 2009.) Liikunnalla on myds vaikutuksia muun muassa aivojen
rakenteeseen, toimintaan, motoristen taitojen oppimiseen seka vuorovaikutus-
taitojen ja sosiaalisten taitojen oppimiseen. (Kantomaa ym. 2018, 22.) Koulu-
paivan aikana tapahtuva liikunta edistda oppimista, kun aivojen aineenvaih-

dunta tehostuu. Motoriset perustaidot opitaan yleensa alle 10-vuoden iassa,
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jonka vuoksi likunnan monipuolisuuden tarkeys korostuu etenkin paivakoti-
i&ssé ja ensimmaisten kouluvuosien aikana. (Fogelholm 2011, 86.) Kouluym-
paristossa tapahtuvassa opetuksessa opettajien on usein valittava fyysisen
aktiivisuuden ja akateemisiin oppiaineisiin kaytetyn ajan valilla. Aktiivisessa
oppimisessa on ratkaistu tama ongelma luomalla sellaisia oppimateriaaleja,
joita voidaan kayttaa oppilaiden ollessa samalla fyysisesti aktiivisia. (Bartholo-
mew ym. 2018, 49.)

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry, joka toi-
mii valtakunnallisesti yhteisty0ssa jarjesttjen kanssa luoden edellytyksia tuki-
ja liikuntaelinten terveyden ja toimintakyvyn edistamiseksi sekéa tuki- ja liikun-
taelinsairauksien ja niista johtuvien ongelmien vahentamiseksi. Tule ry:n ja-
senyhdistykset ovat kansalais-, potilas-, asiantuntija- ja ammattilaisjarjestoja.

(Tule ry 2019a.) Opinnaytetydn toimeksiantosopimus on liitteena 1.

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda erityisesti peruskoulujen opettajille ja
oppilaille videomateriaalia, jota he voivat hyddyntaa parantaakseen lasten er-
gonomiaa koulutydskentelyssa ja rohkaistakseen lapsia aktiiviseen elaménta-
paan. Tavoitteena on kehittéd& koulu- ja oppimisymparistoa liikkkuvaa tyosken-
telytapaa ja lasten tuki- ja liikuntaelimiston terveytta tukevaksi. Ohjevideot ku-
vataan yhteistydssa Klaukkalassa sijaitsevan Lepsaman koulun oppilaiden
kanssa. Tule ry voi julkaista tuottamaamme videomateriaalia omilla kanavil-

laan. Videot julkaistaan my6s Opetushallituksen Liikkuva koulu -sivuilla.



2 KOULUIKAISEN LAPSEN FYYSINEN KEHITTYMINEN

Ihminen kasvaa ja kehittyy ian lisdantyessa. Kasvu tarkoittaa kehon tai sen
osien koon suurenemista, kuten esimerkiksi painon tai kehon massan lisaan-
tymista. Tyttojen ja poikien kasvun valilla on joitain eroja. Tyttdjen pituuskas-
vun sekd myos painon lisaantymisen huippukohta tapahtuu yleenséa noin kaksi
vuotta aiemmin kuin pojilla. (Kinnunen & Rahomaki 2011, 8.)

Kasvavan lapsen kehossa tapahtuu monenlaisia muutoksia. Ennen kouluikaa
pituuden ja painon lisd&ntyminen on melko tasaista, mutta kuudesta ikavuo-
desta eteenpdin kasvussa saattaa tapahtua akkinaisidkin muutoksia. Pituus-
kasvu voi edeta pyrahdyksittain, jolloin saman luokka-asteen oppilaiden vélilla
voi ilmeta suuria, jopa 20 senttimetrin, kokoeroja. (Mannerheimin lastensuoje-
luliitto 2017.) Tama aiheuttaa ergonomisia ongelmia luokkahuoneen kalustei-
den suhteen. Eri vauhtia kehittyneet lapset tarvitsisivat muokattavissa olevia
kalusteita, mutta usein pulpetit ja tuolit ovat standardimittaisia eivatka nain ol-

len sovi kaikille oppilaille (Kuuskorpi 2012, 109).

Kasvaessaan ihminen oppii erilaisia taitoja, joita han hyodyntaa jatkuvasti ar-
jessaan. Naita kutsutaan motorisiksi perustaidoiksi ja ne kattavat kaiken ylei-
sen liikkkumisen, kuten esimerkiksi kavely, heittdminen ja sormindpparyys. Mo-
toriset perustaidot olisi hyva oppia ennen koulun aloittamista, silla ne ovat pe-
rustana lapsen fyysiselle aktiivisuudelle ja liikkumiselle. Hyvien motoristen pe-
rustaitojen hallinta lapsuudessa edistaa fyysisen aktiivisuuden sailymista myo-
hemmallakin ialla. (Rintala ym. 2016, 49.)

Motoriset taidot kehittyvat yleisluontoisista, laajoista reflekseista pikkutarkkoi-
hin paamaaratietoisiin reaktioihin. Yleisluontoisia taitoja kutsutaan karkea-
motorisiksi taidoiksi, kun taas tarkempia taitoja nimitetddn hienomotorisiksi tai-
doiksi. Karkeamotoristen taitojen tavoite on saavuttaa itsenainen ja tah-
donalainen liike eri tarkoituksiin. Hienomotorisia taitoja kaytetaan ympariston
muokkaamiseen, ja ne ovat muun muassa tyontekoon ja leikkimiseen vaadit-
tavia taitoja. Taitojen kehittymisesta on nahtavissa rajapyykkeja, joiden mu-
kaan tietyt taidot kehittyvéat tietyssa iassa. (Gerber ym. 2010, 267-276.)



Ennen kouluikda lapsen kehonhallinta on jo melko kehittynytta. Lapsen tulisi
pystya kasittelemaan erilaisia esineité hallitusti, sdatelemaan kavelyaan ja sen
suuntaa ja tasapainoilemaan. (Gerber ym. 2010, 267-276.) 6—-9 vuotiaana
lapsi pystyy yhdistelemé&éan oppimiaan karkeamotorisia taitoja, kuten juokse-
maan ja heittdméaan yhtaaikaisesti. Lapsi opettelee pyorailya, kiipeilya ja ko-
keilee uusia liikuntalajeja. Hienomotoriset taidotkin kehittyvat ja silma-kéasi-
koordinaatio paranee. Ensimmaisten kouluvuosien aikana lapsen kehonhal-
linta paranee ja lihasvoimaa tulee lisdd. Tama edesauttaa vanhojen taitojen
entista parempaa hallintaa sek& uusien taitojen oppimista. (Mannerheimin las-
tensuojeluliitto 2017.)

Motoristen taitojen oppiminen ja hallitseminen edesauttaa lasta niin koulun-
kaynnissa kuin vapaa-ajallakin. Lapsen fyysiselld aktiivisuudella on suora yh-
teys hénen elinpiirinsa laajuuteen: lapsi padsee osallistumaan sita paremmin
mukaan leikkeihin, mitd paremmat hanen motoriset taitonsa ovat. Tama kehit-
taa lapsen fyysisten ominaisuuksien lisaksi hdnen sosiaalisia taitojaan ja tu-

kee hanen kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. (Rintala 2016, 50.)

Lapsen tiedollinen ja motorinen kehitys ovat tiiviissa vuorovaikutuksessa kes-
kenaan, silla ne kehittyvat rinnakkain ja niiden ohjauksesta vastaavat samat
keskushermoston mekanismit. (Stodden ym. 2008, 294). Motoristen taitojen
hallitseminen luo lapselle mahdollisuuden tutkia ymparistoaan ja tata kautta
kehittaa tiedollisia taitojaan ja ongelmanratkaisukykyaan kohdatessaan uusia
haasteita. Uudet kokemukset lisdavat tiedollista kapasiteettia ja kielellista ke-
hitysta. (Kantomaa ym. 2018, 24.) Liikunnan merkitys lapsen kehon kehittymi-

selle on siis keskeista.

3 KOULUIKAISILLA ESIINTYVIA TULE-OIREITA

Yleisin tuki- ja likuntaelinongelmien oire on kipu, joka voi olla akuuttia tai kroo-
nista. Kivun kesto ja voimakkuus vaikuttavat tarpeeseen selvittda kivun syy,
vaikka useimmille selkékivuille ei I0ydy aina selvaa syyta. Ohimenevat tuki- ja
likuntaelimiston kivut, kuten niska- ja hartiasarky, ovat tavallisia ja usein nii-

den hoidoksi riittda liikunta ja oikeiden tyoskentelyasentojen omaksuminen.
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Tuki- ja liikuntaelinongelmien kroonistumisen ehkaisemiseksi tulee niihin puut-

tua mahdollisimman varhain. (Tule ry 2019b.)

Toistuvat, mutta hyvalaatuiset oireet, jotka haittaavat koulunkayntia ja vapaa-
aikaa ovat nuorilla oletettua tavallisempia. Noin 25 % 12-18 vuotiaista karsii
toistuvasta selkakivusta ja suurella osalla nuorista on useita eri tuki- ja lilkun-
taelinkipuja yhté aikaa. Noin kolmasosa pohjoissuomalaisista tytoista on il-
moittanut karsivansa niska-, hartia- tai alaselkéavaivojen lisaksi jonkin raajan
kivusta. Kun mukaan lasketaan aikuisvaeston kokemat tule-kivut, sairauksien
kustannukset nousevat yli 2,5 miljardiin euroon vuosittain. (Backmand & Vuori
2010b, 8-10.)

3.1 Tule-oireiden riskitekijat ja syyt

Suurin osa tutkimuksista on osoittanut, etta alaselkakipu on yleisempaa tytailla
kuin pojilla. Joissakin tutkimuksissa sukupuolella ei ollut merkitysta kivun
esiintymisessa. Tyttdjen on esitetty karsivan enemman alaselkakivuista hor-
monaalisten syiden vuoksi, silla kuukautiskivut saatetaan sekoittaa tuki- ja lii-
kuntaelimiston kipuihin. Tuki- ja likuntaelimiston kivut alkavat yleensa ennen
kymmenen vuoden ikda, mutta ne yleistyvat 12—18-vuotiaana. Selkakipujaksot
lapsena ja nuorena ennustavat niiden esiintymista aikuisena. (Auvinen 2010,
89; Dianat ym. 2017, 20; Fares ym. 2017, 3.) Selkakipuja voi selittaa myos no-
pea kasvupyrahdys. Raskas vapaa-ajan liikunta (yli kuusi tuntia viilkossa) on
yhdistetty niskakipuihin tytoilla ja alaselkakipuun tytéilla ja pojilla. Monipuoli-
sesti liikuntaa harrastavilla esiintyi vahemman kipuja verrattuna niihin, jotka

keskittyivat vain yhteen lajiin. (Auvinen 2010, 89.)

Useimmissa lasten ja nuorten niskakiputapauksissa syy jaa epéaselvéksi. Ki-
vun ilmenemiseen on kuitenkin huomattu liittyvan niin geneettisia kuin ympa-
ristosyita. Niskakipu ja hartiakipu ovat yleisempiéa kuin alaselan kivut ja kipua
esiintyy usein monessa eri paikassa yhta aikaa. Niska-, hartia- ja selkékipujen
iimenemiseen vaikuttavat geenit, sukupuoli, perhetausta, tupakointi, fyysinen
aktiivisuus ja passiivisuus, liikkuvuus, lihasvoima, unenlaatu ja -pituus, psyyk-

kinen hyvinvointi, ylipaino ja harrastusten tuoma riski. (Auvinen 2010, 17-18.)
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Degeneratiiviset eli rappeuttavat valilevymuutokset alkavat jo 15 vuoden
i&ssé, mutta suurimmalla osalla kasvuikaisistd ne ovat oireettomia. (Klemetti
ym. 2008, 234.) Klemetin ym. (2008, 235) tutkimuksessa huomattiin, etta no-
pean kasvun aikana selkékipujen yleisyys ja poikkeavat magneettikuvausloy-
dokset lisaantyvat. Suoraa yhteytta 1oydosten ja kipujen vélille ei kuitenkaan
loydetty, eikd mydskaan toimintakyvyn alenemista ennustavia tekijoita.

Dianatin ym. (2017, 27) tutkimuksessa niskakivun todettiin olevan yhteydessa
lian korkeaan poytaan ja matalaan tuoliin. Olkap&ékipua provosoi etenkin liian
taakse kallistettu tai kaareva selkanoja. Liian korkea poyta aiheuttaa sen, etta
oppilaan on nostettava kasiaan yltddkseen tydskentelemaan poydalla. Taméa
aiheuttaa lihaskuormitusta, kipua ja epamukavuutta niskan ja olkapaiden alu-
eella. Liian takana oleva selkénoja voi kannustaa tuolin kayttdjaa nojaamaan

vartaloaan liiaksi taakse, jolloin kaularanka taivuttuu kompensaatioliikkeena.

Paansarky, erityisesti migreeni ja jannitystyyppinen paansarky ovat yksi ylei-
simmin raportoiduista lasten ja nuorten somaattisista oireista. Paansaryn ja
elamantapojen valisesta korrelaatiosta on tehty useita tutkimuksia, mutta nii-
den valinen suhde on edelleen epaselva. Migreeni alkaa yleensa lapsuudessa
muuttuen krooniseksi nuoruudessa. Raportoitu paansarkyjen esiintyvyys vaih-
telee kouluikaisilla méaarittelytavasta riippuen. Koululaisista 57—-82 %:lla esiin-
tyy paansarkyéa 7-15 vuoden iassé. Migreeni on yleisempééa poijilla alle 7-vuo-
den iassa, mutta sen jalkeen ero sukupuolien valilla tasoittuu. Yli 11-vuotiailla
migreeni on yleisempaa tytoilla. (Casucci ym. 2014, 32.) Koululaisten kokema
paansarky pahenee yleensa koulupaivan mittaan haitaten tehtaviin keskitty-
mista. Paansarkyoireiden syyta voi olla vaikea diagnosoida, mink& vuoksi toi-
minnallista hoitoa, kuten ergonomian parantamista ja asentoa tukevien lihas-

ten vahvistamista suositellaan. (Straube ym. 2013, 328—-329.)

Koululaisten kokema p&é&nsarky voi liittya erilaisiin diagnooseihin. Esimerkiksi
pitkittynyt paan eteen tyontynyt asento pulpetin daressa tydskennellessa kuor-
mittaa kaularankaa, kun ylaniskan ylilikkuvuuden seurauksena sen nivelsiteet
ovat ylivenytyksessa. (Straube ym. 2013, 328-329.) Paansarkyoireille altista-

vat selka- ja niskakipu, huimaus ja vahéinen fyysinen aktiivisuus. Hoitamaton
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huono ndko aiheuttaa silmien siristelya, joka silmien lihaksia rasittaessaan voi
olla paansaryn syy. Koettu stressi voi aiheuttaa niskalihasten tiedostamatonta
jannittymista ja taten johtaa paansarkyyn. (Straube ym. 2013, 328—-329.)

Casucci ym. (2014, 32—-34) loysivat tutkimuksessaan paéansarkya selittaviksi
syiksi masennuksesta johtuvan jannitysniskan, liian vahaisen tai huonolaatui-
sen unen, hampaiden narskuttelun, fyysisen passiivisuuden, ylipainon, epa-
saanndllisen ruokarytmin, stressin, videopelien pelaamisen ja tilan halyisyy-
den. Migreenioireen huomiointi ajoissa, oikea-aikainen terapia seka elamanta-
poihin vaikuttaminen voivat ehkaista oireiden kehittymista ja lyhentaa niiden
kestoa. (Casucci ym. 2014, 31.)

Useissa tutkimuksissa on huomattu psykologisten ja psykososiaalisten tekijoi-
den vaikutus tuki- ja likuntaelinsairauksien esiintyvyyteen. Rees ym. (2011,
382-389) tarkastelivat tutkimuksessaan mielenterveysongelmien ja niska- ja
selkakipujen yhteyttd 13—17-vuotiailla australialaisnuorilla. Yleisimmat nuorten
raportoimat kivut olivat paansarky, vatsakipu, selkakipu ja kipu raajassa. Ala-
selkakipu on nuorilla yleisté ja yli 46 % tahan tutkimukseen osallistuneista
karsi siitéd 14-vuoden iassa. Nuorista 13 %:lla oli nivelkipuja. Kivulle l1d6ydettiin
harvoin elimellista syyta. (Rees ym. 2011, 382—-389.)

Tutkimuksissa masennus ja ahdistuneisuushairiét ovat olleet yhteydessa tois-
tuviin paansarkyihin ja vatsavaivoihin tytdilla. Tuki- ja liikuntaelimiston kivut
ovat taas liittyneet masennukseen tytdilla ja pojilla. Huono psyykkinen terveys
ennustaa niskakipujen esiintymista ja niskakipujen on huomattu liittyvan erityi-
sesti masennukseen. Niska- ja selk&kipujen ja psyykkisten oireiden havai-
tussa yhteydessa on kuitenkin ristiriita. On laajasti tunnustettu, ettd nuorten
kokemat psyykkiset ongelmat voivat aiheuttaa tuki- ja liikuntaelimiston kipuja.
Toisaalta koettu kipu voi vaikuttaa psyykkisten ongelmien kehittymiseen. Yh-
teys masennuksen ja kivun valilla voi liitty&a serotoniinin (aivojen valittajaaine)
erittymisen hairioon aivoissa, jolloin nuori herkistyy kivulle. Kohonneet stressi-
tasot vaikuttavat kehoon aiheuttaen muun muassa lihasjannitysta. On myos
ehdotettu, etta tietyt masennuksen piirteet, esimerkiksi passiivisuus, voivat

suurentaa kiputuntemuksia. Psykologiset tekijat voivat vaikuttaa myos siihen,
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millaisessa asennossa yksilo on. Esimerkiksi kasaan painunut ryhti on selkaki-
vun riskitekija, jolloin psyykkisilla oireilla ja tuki- ja liikuntaelimiston kivuilla on
myo6s biomekaaninen yhteys. (Rees ym. 2011, 382—-389).

3.2 Tule-oireiden ennaltaehkaisy ja hoito kouluympaéristéssa

Tuki- ja liikuntaelimiston kipuja ehkaistaan ja hoidetaan valistustyon, kampan-
joiden ja terveysneuvonnan avulla, riskitekijoitéa vahentamalla seka jo synty-
neita sairauksia hoitamalla. (Backmand & Vuori 2010a, 20-21.) Lapsilla kou-
lun ja kodin antaman ohjauksen antamat mahdollisuudet terveytta edistavien
elintapojen omaksumiseen ovat erityisen tarkeita. (Tule ry 2019c). Kouluter-
veydenhuollon tehtdvana on tunnistaa oppilaan tuen tarve seka tarvittaessa
ohjata jatkotutkimuksiin seka seurata kouluympariston terveellisyytta ja turval-

lisuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014).

Nuorten tuki- ja likuntaelinkipuja voitaisiin helpottaa kouluterveydenhuollon
toimien ohella vaikuttamalla muunnettavissa oleviin riskitekijoihin kuten er-
gonomiaan ja terveysliikunnan maaraan. Huono unenlaatu ja alle kuuden tun-
nin younet ennustavat tuki- ja likuntaelimiston vaivoja taysi-ikaisena. (Tuki- ja
likuntaelinliitto ry 2019c). Koululaisten tuki- ja liikuntaelinterveyteen vaikutta-
vien asioiden huomiointi on haastavaa etenkin siksi, etta luokan oppilaat voi-
vat olla eri kasvu- ja kehitysvaiheissa. Kouluterveydenhuollossa tydskentele-
vien ammattilaisten olisi tarkeaa tunnistaa niin sanotut korkean riskin lapset.
(Backmand & Vuori 2010a, 20-21, 26—28.) Naitad tunnusmerkkeja ovat muun

muassa

1. Useiden tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskitekijoiden kasautuminen
e runsas istuminen ja vahainen liikunta
ylipaino
liian v&hainen uni ja ravitsemus, tupakka, alkoholi
erityisesti tiettyja riskilajeja harrastavat (esim. lentopallo, telinevoi-
mistelu, salibandy, laskettelu, lumilautailu)
2. Paivittaista toimintaa haittaavat oireet
e pitkittyneet tule-oireet, vastaanotolla kaynti useasti
e Ryhtivirheet

(Backmand & Vuori 2010b, 2021, 26-28.)
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Erityisesti vahainen liikkunta tai sen puute seka muut kuormitustekijat lisdavat
tuki- ja liikuntaelinsairauksien tai toiminnanvajauksen riskia. Alakouluikaisilla
tahan vaikuttavat myos lihavuus, ravinnon puutteellisuus, huono lihaskunto ja
tasapaino seka huono vireystila. (Tule ry 2019c.) Naihin riskeihin puututaan
erityisesti kouluterveydenhuollossa, jossa seurataan vuosittain lapsen tervey-
dentilaa, kehitysta ja kasvua. Terveydenhuollon kustannuksia voitaisiin vahen-
taa suunnitelmallisella ja kattavalla ennaltaehkaisylla, varhaisella toteamisella

ja tarvittaessa hoidon aloittamisella. (Backmand & Vuori 2010b, 8-10.)

Parhaiten tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen pystyvat vaikuttamaan perheet ja
my6hemmin yksil6 itse. Valintojen ja muutosten tekemiseksi tarjolla tulisi olla
riittdvasti terveystietoa ja -palveluita. Ihmisten voi kuitenkin olla vaikeaa valita
ja ymmartaa tarjottua tietoa tai terveystiedon tulva ja pirstaleisuus voi vaikeut-
taa valintojen ja paatosten tekemista. Yksittaisen ihnmisen hyva motivaatiokaan
ei valttama riita terveellisten elaméntapojen noudattamiseksi, silla fyysinen ja
sosiaalinen ymparistd seka taloudelliset seikat voivat osaltaan vaikeuttaa va-
lintojen tekemista. (Backmand & Vuori 2010a, 24.)

3.3 Fysioterapia kouluymparistossa

Yhteispohjoismaiset fysioterapialiitot ovat antaneet vuonna 2016 suosituksen,
jonka mukaan jokaisessa koulussa tulisi olla oma fysioterapeutti. Suomessa
tama kaytantd on otettu kayttéon Raahessa, Lappeenrannassa ja Kangasalla.
Nykyinen lainsdadanté mahdollistaa fysioterapeutin tydskentelyn koulutervey-
denhuollossa, mutta kaytanndssa toiminta on viela hyvin pienimuotoista. Kou-
luissa ryhmakokojen kasvaessa fysioterapeutti voi toimia opettajan tyéparina
ja ohjata yksil6llisemmin liikkuntaa oppilaille, joiden fyysinen toimintakyky on ra-
joittunut. Koululla toimiva fysioterapeutti voi tukea oppilaan liikunnallisia val-
miuksia ja auttaa oppilasta palaamaan nopeammin harrastusten ja koululiikun-

nan pariin. (Suomen fysioterapeutit 2018.)

Raahessa fysioterapeutin vastuulla on 15 peruskoulua, joissa on yhteensa
noin 3100 oppilasta. Paapaino tydssa on tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennalta-

ehkaisy edistamalla tule-terveyttd tukevaa arkea kouluissa. TyOkuvaan kuuluu
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ryhma- ja yksilbohjausta seka motorisen kehityksen tukemista seka liikunnalli-
sen aktiivisuuden lisdamista kaikilla oppilailla. Koulufysioterapian erityisena
kohderyhmana ovat ne oppilaat, jotka saivat huonon tuloksen Move! -mittauk-
sesta 5. tai 8. luokalla. Vastaanotolle voivat hakeutua myds ne oppilaat, jotka
kokevat tarvetta henkilokohtaiseen kuntovalmennukseen, joilla on haasteita
fyysisessa toimintakyvyssa tai joilla on tarvetta elintapaohjaukseen. Koulufy-
sioterapeutti jarjestaa koulussa ryhmatoimintaa. Toiminnassa on esimerkiksi
niskaryhma, ryhtirynma, motoriikkaryhma ja lihaskuntoryhma. Fysioterapeutti
pitdd myos luentoja oppilaille, opettajille ja terveydenhoitajille. Lisaksi fysiote-
rapeutti jarjestaa hyvinvointitietoiskuja esimerkiksi aamunavauksissa yhteis-
tydssa terveydenhoitajan, likunnanopettajan, kotitalousopettajan tai opinto-oh-

jaajan kanssa. (Hovi 2019.)

Lappeenrannassa koulufysioterapeutin tydskentely eroaa hieman Suomen
muista kunnista. Koulufysioterapiatoiminta tapahtuu yhteistygssa Saimaan
ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden kanssa. Jokaisesta opiskeli-
jaryhmasta osa opiskelijoista suorittaa harjoittelujakson koulufysioterapiatoi-
minnan parissa ja vastaavat fysioterapian toteuttamisesta kouluilla. Koulufy-
sioterapeutin tehtdvana on toiminnan koordinointi, kehittaminen ja opiskelijoi-
den ohjaaminen. Harjoittelussa on yhta aikaa kymmenen opiskelijaa ja he
tyoskentelevat pareittain kolmella tai neljalla koululla seitsemén viikon ajan.
Tybpaivan aikana opiskelijat toteuttavat muun muassa vastaanottotoimintaa,
antavat likuntaneuvontaa seka yksilo- ja rynmaohjausta, osallistuvat liikkunta-
tunteihin seka jarjestavat kampanjoita ja tempauksia. Opiskelijat eivat anna
yksiléterapiaa, vaan ohjaus tahtaa tuki- ja likuntaelinvaivojen ennaltaeh-

kaisyyn. (Herttuainen 2019.)

Koulufysioterapian pariin ohjaudutaan montaa eri reittid. Oppilaat voivat itse
hakeutua opiskelijoiden pitdmalle vastaanotolle tai vanhemmat tai terveyden-
hoitaja voivat ohjata oppilaan sinne. Yhteisty6ta tehdaan myos opettajien ja
urheiluluokkien kanssa. (Herttuainen 2019.) Muita reitteja koulufysioterapiaan
ovat myds koululadkarin tai hyvinvointiohjaajan suositukset. (Hovi 2019). Tyy-

pillisesti vammat liittyvat alaraajoihin (nilkan nyrjahdys, polvikipu, jalkateran
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kipu), niska- ja hartiaseudun kireyteen, paansarkyyn ja alaselkakipuihin. (Hert-
tuainen 2019; Hovi 2019). Mya0s ryhtiin liittyvissa kysymyksisséa on lahestytty.
Etela-Karjalan alueella on panostettu siihen, etta likuntaneuvontaan liittyvia
palveluita olisi saatavilla kaikilla kouluilla. Palvelua tuottavat koululiikunnanoh-
jaajat ja fysioterapeuttiopiskelijat. Koulut ja kouluissa toimivat fysioterapeut-
tiopiskelijat ovat myds suunnitelleet yhteistytsséa opiskelutiloja. (Herttuainen
2019.) Raahessa ohjausta ja neuvontaa saa yksil6llisesti, mutta toiminta ei si-
salla pitkia terapioita eika kasittelyita. Fysioterapeutilla on mahdollisuus tehda

koululle hankintoja tai antaa hankintaehdotuksia. (Hovi 2019.)

3.4 Istumisen vaikutukset kehoon

Runsas yhtdjaksoinen istuminen aiheuttaa lapsille samankaltaisia terveyshait-
toja kuin aikuisille. Taman vuoksi lasten ja nuorten oppimista, liikuntaa ja toi-
mintaa koulussa tulisi tukea ikda vastaavalla tavalla. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2015, 17-18.) Nuorten istumiskayttaytymista on tavallisimmin mitattu
itsearvioinnin, vanhempien tayttamien kyselylomakkeiden ja aktiivisuutta mit-
taavien laitteiden avulla. Objektiivisuutta naissa mittauksissa on vaikeaa saa-
vuttaa, silla virheelliset mittaustulokset ovat mahdollisia. (Saunders ym. 2014,
54))

Husun ym. (2014, 49-55) tutkimuksesta ilmeni, etta aikuisvaestossa runsas
istuminen oli yhteydessa lihavuuteen, riittdmattémaan uneen ja suurempaan
ladkarissa kayntien lukumaaraan. Kuitenkin vapaa-ajan fyysinen passiivisuus
ja runsas istuminen osoittautuivat merkittdvammaksi tekijaksi terveyden ja hy-
vinvoinnin kannalta verrattuna tydpaivan aikaiseen istumiseen. Kun istumista
tydssa ja vapaa-ajalla tarkasteltiin kokonaisuutena, runsas istuminen (yli 11
tuntia) oli yleisint& opiskelijoiden, korkeasti koulutettujen ja naimattomien kes-

kuudessa.

Husun ym. tutkimuksessa (2014, 49-55) runsaasti istuvien keskuudessa ra-
portoitiin kohonnutta verenpainetta 39 %:lla niista, jotka istuivat vapaa-ajal-
laan yli kuusi tuntia. Enintaan kaksi tuntia istuvilla vastaava luku oli 17 %. Tyo6-

paivan aikana enintaan tunnin istuvista 49 % ilmoitti selkékivuista, kun taas
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tyossa yli kuusi tuntia istuvista 43 % ilmoitti selkakivuista. Vapaa-ajalla istumi-
sen yhteys selkakipuun oli painvastainen: kaksi tuntia vapaa-ajallaan istuvat
ilmoittivat vahemman selkakivuista kuin yli kuusi tuntia istuvat. (44 % vs. 50
%). Tutkimuksessa huomattiin, etta vapaa-ajan passiivisuuden lisdantyessa
my0s vastanneiden painoindeksi nousi. Vapaa-ajalla jo kaksi tuntia ylittavalla
istumisella oli yhteys lihavuuteen. Tutkimuksessa selvisi, etté vahintaan yh-
deksan tunnin istuminen oli merkittdvassa yhteydessa riittamattomaan uneen
kuuden tunnin istumiseen verrattuna. (Husu ym. 2014, 49-55.) Fyysinen pas-
siivisuus ja erityisesti television ja informaatioteknologian parissa vietetty aika
nostaa lapsilla riskiéa sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. (Saunders ym.
2014, 53). Runsas paivittdinen istuminen ja muu passiivinen valveillaoloaika
on yhteydessa kokonais- ja sydankuolleisuuteen itsenaisena riskitekijana. (Va-
sankari 2014, 1870.)

Saundersin ym. (2014, 55) tutkimuksen mukaan kehittyneissa maissa lapset
ja nuoret viettavat valveillaoloajastaan 40 %—60 % passiivisesti. Fyysisen
passiivisuuden maara nousi idn myota: alle 11-vuotiailla inaktiivista aikaa oli
paivittain noin 1,5 tuntia vahemman kuin 11-14-vuotiailla ja n. kaksi tuntia va-
hemman kuin 15-19-vuotiailla. My@s istumisen tauottaminen vaheni. Lasten
lisdantynytta inaktiivisuutta selittda lisaantynyt ruutuaika. Vuonna 1961 ame-
rikkalaiset lapset kayttivat television ja radion parissa keskimaarin 37 tuntia vii-
kossa. Vuoteen 2009 mennessa tuo luku oli noussut noin 75 tuntiin viikossa,
kun mukaan arkeen ovat tulleet videopelit, matkapuhelimet ja tietokoneet. Voi-
daan siis todeta lasten ja nuorten medioiden parissa vietetyn ajan kaksinker-
taistuneen vuosien 1961-2009 aikana. (Saunders 2014, 55.) Runsas istumi-
nen aiheutti tyt6illa niska-, hartia- ja alaselkakipuja. Tyt6t, jotka katsoivat te-
levisiota tai lukivat kirjoja usein, ilmoittivat eniten esiintyvista kivuista. Pojilla
erityisesti pitkittynyt istuminen tietokoneen aaressa aiheutti niskakipua. (Auvi-
nen 2010, 89-90.)

Pitkaan paikallaan istuminen aiheuttaa oppilaille fyysista kuormittuneisuutta,
mik& voi ilmeté kipuna niska-hartiaseudulla tai selassa. Pitkid aikoja jatkues-
saan ja usein toistuessaan istumisesta voi olla pitkaaikaisia ja haitallisia seu-

rauksia tuki- ja liikuntaelimistolle. Sen vuoksi liian pitk&n tauottoman istumisen
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valttaminen on tarkeda. (Nyberg 2009.) Istuen opiskellessa kaula- ja rinta- ja
lannerangan eteentaipuminen todettiin riskiksi lisdantyville niskakivuille, jos
niskan asento oli vahintdan 20° eteentaivutuksessa yli 70 % opiskeluajasta.
Alypuhelinta kaytettdessa niskan asento on usein samankaltaisesti taipunut
"Alypuhelinniskalla” (eng. text neck) tarkoitetaan niskan kiputiloja, jotka johtu-
vat toistuvasta ja pitkakestoisesta kaularangan eteen taipuneesta asennosta
alypuhelinta pitkaan kaytettaessa. Alypuhelinniskan aiheuttamat oireet ovat
yleistyneet etenkin teini-ikaisten keskuudessa, silla tutkimukseen osallistu-
neista nuorista kayttivat alypuhelinta tai muita kasissa pidettavia laitteita keski-
maarin 5-7 tuntia paivittain. Vuodessa tama tarkoittaa noin 1825-2555 tunnin
ylimaaraista rasitusta kaula- ja rintarangan alueella. Aikuisen ihmisen paa pai-
naa noin 4,54-5,44 kg neutraalissa asennossa. Selkarankaan kohdistuva
kuormitus nousee merkittavasti, kun kaularangan eteentaivutus kasvaa. Paan
asennon aiheuttamaa kuormitusta on kuvattu kuvassa 1. Taivutettu asento ai-
heuttaa muutoksia selkérangan kaarissa ja rankaa tukevissa nivelsiteissa,
mika aiheuttaa kiputuntemuksia kaulan ja niskan alueella. (Fares ym. 2017, 1—
4.)

60 de_grees
27 kg

0 degrees
5kg

Kuva 1. Paan asennon vaikutus kaularangan kuormitukseen (Fares ym. 2017, 3)

Kaularangan eteentaipunut asento voi edesauttaa kuivasilmaisyytta, kun sil-
mat pakotetaan keskittymaan lahelle sijoitettuun esineeseen. Rintarangan ko-
rostunut pyoreys voi aiheuttaa tayden hengitystehon laskua, silla kylkiluut ei-
vat voi liikkua taysin, seka verenkierron heikkenemista, kun keuhkot ja sydan
eivat voi toimia taydella kapasiteetillaan. (Fares ym. 2017, 1-4.) Alypuhelimen
kayttdasento muistuttaa myods tietokoneen ja tablettilaitteiden kayttda, joten
niidenkin kaytté kuormittaa kaularankaa ja ylaselan rakenteita.
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Lannerangan valilevyjen kuormitus on suurempaa istuma- kuin seisoma-
asennossa. Istuma-asentoon liittyy usein kumara asento, jolloin keskivartalon
tukilihakset eivat tydskentele. (Morl & Bradl 2012, 362.) Kaikilla istuma-asen-
noilla ei ole samanlaista vaikutusta selkdrangan kuormittumiseen ja vartalon
lihasaktivaatioon, mutta selkékipua provosoivien asentojen valttaminen vahen-
taa esiintyvien selkakipujen maaraéa. Selkarangan fleksio voi vaikuttaa selka-
rangan proprioseptiikkaan (asentoaistiin) aiheuttaen selkéakipua. Ta&méan
vuoksi istumisasennot, joissa lanneselassa on luonnollinen notko, voivat va-
hentaa alaselan kipuja. (O’Sullivan 2010, 557-558.)

Passiivisella istuma-asennolla on vaikutusta muuallakin kuin lihasten aktivoitu-
misessa. Matalatasoinen, pitkaaikainen kuormitus johtaa selkarangan valilevy-
jen ja nivelsiteiden viskoelastisuuden vahenemiseen. Passiivisten rakentei-
den péaatehtava eli janteen liikkeen ohjaaminen pienenee samalla kun raken-
teet venyttyvat ja jaykkyys vahenee. Nivelsiteilla on hermoyhteyksia lihaksiin
ja ne toimivat my6s mekaanisina reseptoreina akkinaisissa tilanteissa. Vis-
koelastisuuden vahenemisen myota reflekseja laukaiseva mekanismi piene-
nee ja lopulta haviaa. (Morl & Bradl 2012, 362—-363.)

On ehdotettu, ettd paras istuma-asento kipuilevalle alaselalle olisi rangan
neutraaliasento kevyessa notkossa ja rintakeha rentona. Tama asento valttaa
kivuliaita rangan asentoja ja aktivoi keskivartalon lihaksia. Taménkaltainen
asento voi kuitenkin olla istujan vaikea omaksua, joten sen vaikutusten tutki-
minen kliinisesti on vaikeaa. Mik&an yksittéainen istuma-asento ei ole kauan yl-
lapidettyna hyvaksi seldlle, vaan aiheuttaa vasymysta, epamukavuutta ja ki-
pua. Neutraali istuma-asento kuormittaa parhaiten staattisessa, matalassa
kuormituksessa samalla, kun sallitaan normaali liike. Kyky vaihtaa asentoa
niin, etta selk& ei ole pystysuorassa eika passiivisissa, romahtaneissa asen-

noissa, voi helpottaa alaselkakipua. (O’Sullivan ym. 2010, 557-560.)

Istuminen on yleinen alaselkdkivun syy ja alaselkakipua hoidetaan usein oi-
kean istumisasennon ohjaamisella. Oikeanlaista istuma-asentoa ei voida kui-

tenkaan taysin maarittaa, silla se on riippuvainen yksilon rakenteista. Pitkaai-
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kainen istuminen ei ole yksin merkittava riskitekija alaselkakivun kehittymi-
selle, mutta hankalat asennot ja tarinaaltistus lisaavat sen riskia. (O’Sullivan
ym. 2010, 557.)

4 LIIKKUMISEN YHTEYS TERVEYTEEN JA OPPIMISEEN

Tutkimustiedon kautta on saatu selville, etta likunnan vaikutus oppimiseen va-
littyy monen eri tekijan kautta. Liikunta ei siis valttdméatta ole suoraan yhtey-
dessa oppimiseen, mutta silla on vaikutuksia muun muassa aivojen rakentee-
seen, toimintaan, motoristen taitojen oppimiseen seka vuorovaikutustaitojen ja
sosiaalisten taitojen oppimiseen. Oppimiseen vaikuttavat myds kiinteasti ruo-
kailu ja riittava uni. (Kantomaa ym. 2018, 22.)

4.1 Liikunnan vaikutukset oppimistuloksiin

Kouluaikana tapahtuva liikunta edistaa oppimista, silla se vaikuttaa aivojen ra-
kenteeseen ja toimintaan aiheuttamalla muutoksia aivojen aineenvaihdun-
nassa. Lilkkunnan my6té aivojen verenkierto lisdéntyy, hapensaanti paranee,
valittajaaineiden maara nousee ja neurotrofiinien eli hermosoluja tukevien ke-
mikaalien tuotanto kasvaa. (Kopp 2012, 2). Koppin (2012, 2) hypoteesin mu-
kaan liikunta lisda aivojen aineenvaihduntaa ja hermosolujen kasvua seké
edistaa valittajaaineiden vaikutusta kohdesolusssa. Tama edistaa ajattelua ja

paatoksentekoa.

Liikunnan ja tiedollisten toimintojen yhteydet liittyvét osittain aivojen rakentei-
den kehittymiseen. Sd&nndllinen liikunta kasvattaa hiussuoniverkostoa ja lisda
hermosoluja erityisesti hippokampuksen alueelle, joka toimii aivoissa oppimi-
sen ja muistin keskuksena. (Chaddock ym. 2011, 345.) Chaddockin ym.
(2011, 345) tutkimuksessa hyva kestavyyskunto oli yhteydessa suurempaan
hippokampukseen ja tyvitumakkeiden tilavuuteen lapsilla. Nain ollen s&annolli-
nen kestavyysliikunta lisdé toiminnanohjauksen liittyvien aivoalueiden tila-

vuutta.
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Oppiminen on aina sidoksissa tilanteeseen ja aktiiviseen vuorovaikutukseen.
Oppimiseen liittyvat myds tunteet, motivaatio ja taito toimia erilaisissa sosiaali-
sissa ymparistoissa. Ohjattu likunta osana koulunkéyntia voi parantaa oppi-
laan ja opettajan vélista suhdetta ja heijastua ndin oppilaan koulumenestyk-
seen. Liikkunnan harrastaminen tarjoaa mahdollisuuksia sosiaalisten taitojen
oppimiseen vuorovaikutuksen kautta. Liikunta tarjoaa lapselle myds mahdolli-
suuden tunteiden kasittelyyn ja purkamiseen. (Kantomaa ym. 2018, 24-25.)
Ryhmatyotaidot, itseohjautuvuus ja kyky toimia erilaisten ihmisten kanssa voi-
vat olla selityksena sille, miksi liikunnallisten lasten ja nuorten oppimistulokset

ovat korkeampia kuin vahan liikkuvien lasten (Kantomaa ym. 2010, 373).

4.2 Fyysisen aktiivisuuden merkitys lapsen terveydelle

Fyysisen aktiivisuuden merkitystéa aikuisilla voidaan tutkia vaestotasolla sai-
rastavuutta ja kuolleisuutta tutkimalla (Fogelholm 2011, 83). Lapsia tutkitta-
essa néaita seikkoja ei voida hyodyntaa, silla sellaiset pitkdaikaissairaudet, joita
likunta ehkaisee (esimerkiksi kohonnut verenpaine, korkea kolesteroli, sydan-
ja verisuonitaudit, tyypin 2. diabetes ja tuki- ja liikuntaelimistonsairaudet), ovat
lapsilla liian harvinaisia, jotta niita voitaisiin analysoida vaestttason tutkimuk-
sissa. Liikunnan terveysvaikutukset pitkdaikaissairauksien riskitekijoihin havai-
taan myos lapsilla. Liikunta nayttaa lapsilla olevan yhteydessa suurentunee-
seen HDL-kolesterolin pitoisuuteen, mutta vaikutuksia LDL-kolesteroliin ei ole
saatu esille. (Fogelholm 2011, 83; Huttunen 2018.) HDL-kolesteroli (high den-
sity lipoprotein) kuljettaa kolesterolia pois kudoksista ja valtimoiden seina-
mista, kun taas LDL-kolesteroli (low density lipoprotein) vastaavasti kuljettaa
kolesterolia kudoksiin (Eskelinen 2016).

Nuorilla on havaittu sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoiden kasautumista
metabolisen oireyhtyman kaltaisesti (Fogelholm 2011, 83). Sydan- ja verisuo-
nitautien riskitekij6itd ovat perintotekijoiden lisdksi rasvainen ruokavalio, ko-
honnut kokonaiskolesteroli, kohonnut verenpaine ja tupakointi (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2016). Naihin riskitekijoihin on tutkimusten mukaan voitu
vaikuttaa kouluikaisilla lisaamalla likuntaa 1-1,5 tuntiin paivittain. Sydan- ja

verisuonisairauksien riskitekijat liittyvat myos lihavuuteen niin lapsilla kuin ai-
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kuisilla. N&in ollen liikunnalla voidaan alentaa sairastumisen riskeja myos pai-
nonhallinnan keinoin. Lasten ylipainoisuus on lansimaissa lisdantynyt samalla
kun fyysisen aktiivisuuden maara on laskenut. (Fogelholm 2011, 83.) Jo lap-
suudessa kasautuvat sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijat sailyvat pit-
kalle aikuisikdan. Heikko fyysinen kunto, heikentynyt terveydentila tai lihavuus
voivat estaa liikunnan harrastamisen tai heikentdd motivaatiota harrastaa lii-
kuntaa. (Tammelin & Telama 2008, 52-53.)

Lasten liikunnan terveydelliset perusteet liittyvat tuki- ja liikuntaelimiston kehit-
tymiseen, liikunnan psykososiaalisiin vaikutuksiin ja likuntatottumusten muo-
toutumiseen (Fogelholm 2011, 84). Sopiva liikunta lapsuusiassa tukee kehon
luonnollisia kasvun vaiheita kuten kasvupyrahdysta. Liikunnalla on vaikutusta
my6s hormonitoimintaan ja hermoston ja lihaksiston kehittymiseen. Liikunta-
muodot, jotka sisaltavat hyppyja ja tarahdyksia, lisdavat tehokkaasti luumas-
saa koko kasvuian ajan. Saannoéllinen liikunta tehostaa hengityselinten toimin-
taa ja lisda sydamen iskutilavuutta ja supistusvoimaa. (Hakkarainen 2008, 55—
58.)

Hyvin suunniteltu liikunta voi vahvistaa lapsen myoénteista mindkuvaa. Taméa
edellyttaa kuitenkin positiivisia kokemuksia ja hyvan palautteen saamista.
Painvastaisessa tilanteessa liikunnasta voi muotoutua lapselle ikava kokemus.
Joukkuepelit ja leikit antavat mahdollisuuden vuorovaikutukseen toisten
kanssa ja opettavat sosiaalisia taitoja, saantdjen noudattamista ja esimerkiksi
myo6tatuntoa. (Fogelholm 2011, 84.) Lapsena harrastetun liikunnan vaikutuk-

sia aikuisuuteen on kuvattu kuvassa 2.
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Kuva 2. Elinikaisen liikunnan yhteyksia aikuisian liikuntaan ja terveyteen (mukaillen Fogelholm
2011, 83).

Vaikka lapsena tehty liikuntaharjoittelu ehkaisee pitkaaikaissairauksia, suurin
osa niista ja ylipainosta kehittyy vasta aikuisialla. Myohéaisen keski-ian sairauk-
sia ei voida ehkaista, jos liikunta lopetetaan esimerkiksi 20-vuotiaana. Lap-
sena harrastettu liikunta kuitenkin lisda todennakdisyytta sille, etta liikuntahar-
rastusta jatketaan aikuisidlla. Kriittisin vaihe on saada nuori jatkamaan liikkun-
taa murrosiassa ja sen jalkeen. (Fogelholm 2011, 84.) Aktiivinen liikunnan har-
rastaminen nuorena ennustaa liikkuntaharrastuksen jatkamista aikuisena. Lap-
sena opitut monipuoliset liikuntataidot helpottavat uusien likuntamuotojen op-
pimista. Liikunnallisuutta aikuisena edistd&d myds liikuntamyonteisyys, joka ke-
hittyy lapsuuden ja nuoruuden kokemusten my6ta. (Tammelin & Telama 2008,
52.)

4.3 Lasten liikuntasuositukset ja niiden toteutuminen

Suomessa lasten riittdvasta liikkunnasta on tehty virallinen suositus, joka ottaa
kantaa liikunnan laatuun, maaraan ja toteuttamistapoihin seka siihen, millaisia
vaikutuksia fyysiselld passiivisuudella on lasten terveyteen. Liikunnan vaiku-
tuksista lapsilla on tehty huomattavasti vahemman tutkimuksia kuin aikuisilla.
(Heinonen ym. 2008, 16.) Suomessa lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta on
seurattu iso-otoksisilla ja edustavilla vaestotutkimuksilla. Kyselytutkimukset

antavat kuitenkin hyvin eriavia vastauksia, jolloin lasten liikunnan mé&aréa voi
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olla vaikea arvioida. (Fogelholm 2011, 77.) Liikunnan vaikutukset ovat hyvin
moninaisia ja tarvittavan likunnan maara riippuu siita, mité terveyden osa-alu-

etta tarkastellaan (Heinonen ym. 2008, 16).

Koulumatkojen taittaminen jalan tai pyoralla on vahentynyt. Sosiaalisia suh-
teita hoidetaan k&nnykoéiden ja netin valityksell&, ja informaatioteknologian
kaytto vie yhd enemman ihmisten aikaa. Koulun liikkuntatunnit eivat tarjoa riitta-
vasti liikuntaa kouluikaiselle, mutta niiden tehtava on liikkunnan lisaksi kasvat-
taa oppilaita kohti liikkuvaa elamantapaa. Koulun liikunnalla tarkoitetaan kaik-
kea koulupaivan aikana tapahtuvaa liikkuntaa, johon sisaltyy liikunnanopetuk-
sen lisaksi valituntiliikunta, koulumatkat, kerhotoiminta ja muut liikkunnalliset ta-
pahtumat. (Tammelin 2008, 12.)

Liikunnan ja terveyden yhteytta on tutkittu runsaasti aikuisvaeston keskuu-
dessa. Nayton saaminen riittavista liikunnan maaristé lapsilla ja nuorilla on
vaikeampaa, silla lasten terveydellinen perustila on yleensa parempi kuin ai-
kuisilla. Sen vuoksi lasten liikuntasuositukset onkin usein johdettu aikuisten
vastaavista. Yleisesti kuitenkin ajatellaan, etta lasten on liikuttava aikuisia
enemman. (Fogelholm 2011, 85.) Liikunnan minimisuositus 7-vuotiaille on
vahintaan kaksi tuntia paivittain ja 18-vuotiaille vahintaan tunti paivittain. Nailla
maarilla likkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja voidaan vahentaa.
Jotta optimaaliset hyddyt saataisiin esiin, tulisi liikkua tata minimisuositusta
enemman. Fyysisen aktiivisuuden maaralle ei ole maaritelty ylarajaa, mutta
lapset ja nuoret voivat ylikuormittua harjoittelemalla yksipuolisesti ja liian
usein. (Heinonen ym. 2008, 18.) Nuori Suomi ry kokosi vuonna 2008 ensim-
maiset suomalaiset liikuntasuositukset lapsille ja nuorille. (Fogelholm 2011,
85.) Suomalainen liikkuntasuositus 13—-18 vuotiaille on kuvattu kuvassa 3.
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Kuva 3. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset (UKK-instituutti 2008.)

Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisdltaa niin reipasta lilkuntaa, etta
sydamen syke ja hengitys kiihtyvat ainakin jonkin verran. Lapsella fyysisen ak-
tiivisuuden kokonaismaara kertyy valveillaoloaikana suhteellisen lyhyista suo-
rituksista, jotka tehdaén matalalla teholla. Suurin hy6ty saavutetaan, kun va-
hintdan puolet paivan aktiivisuudesta kertyy yli 10 minuutin kestoisista reip-
paista liikuntajaksoista. Tehokas liikunta toteutuu yleensé ohjatun liikunnan
parissa, silla arki sisaltda harvoin sellaisia tilanteita, jossa syke nousisi kun-
nolla. (Heinonen ym. 2008, 19-20). Lapsilla suositellun likunnan tulee olla
monipuolista ja riittdvan runsasta ja sita tulisi kertyéa koulumatkoilla, valitun-
neilla, koulun jalkeen vapaa-ajalla ja viikonloppuisin. Lapsen tulisi tottua koh-

talaisen kuormittavaan, pidempikestoiseen liikkuntaan. (Fogelholm 2011, 86.)

Lapsen kasvaessa leikkeihin liittyva likunnallisuus vahenee ja likunnan har-
rastaminen siirtyy ohjattuun liikuntaan ja hyotyliikuntaan. Terveyden kannalta
on tarkeaa harjoittaa tuki- ja liikuntaelimistoa seka kestavyytta. Etenkin luus-
toa vahvistavat liikuntamuodot ovat nuoruusiassa tarkeita varsinkin kasvupy-
rahdyksen aikaan. (Fogelholm 2011, 86.) Nuoruusiassa lapselle yleensé syn-
tyy kasitys itsestaan liikkujana, jonka myota hanen on helpompi I6ytaa itsel-

leen sopiva tapa harrastaa liikuntaa (Heinonen ym. 2008, 20).
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Tutkimuksissa on todettu i&n ja sukupuolen yhteys liikunnan maaraan. Kou-
luikaisilla pojilla likunnan harrastaminen on yleisempaa ja rasittavampaa kuin
vastaavasti saman ikaluokan tytéilla. Fyysisen aktiivisuuden ja kilpaurheilun
harrastaminen vahenevat murrosiasta alkaen. (Fogelholm 2011, 77.) Myo6s
vuodenaika vaikutti liikunnalliseen aktiivisuuteen: syksylla ja talvella likunnan
harrastaminen oli kaikenikaisilla noin 25 % vahaisempéa kuin kevaalla ja ke-
salla. (Fogelholm 2011, 78.)

Liitu-tutkimuksessa (2016) tutkittiin maanlaajuisesti lasten ja nuorten lii-
kunta-aktiivisuutta, liikuntakayttaytymista ja passiivista ajanviettoa. Kevaalla
2016 31 % suomalaisista 9—15-vuotiaista saavutti liikuntasuosituksen mukai-
set liikunnan maarat. 9-11-vuotiaista suositusten mukaan likkkui noin 40 %,
13-vuotiaista 25 % ja 15-vuotiaista alle 20 %, joista vahan liikkuvia oli joka vii-
des. Liikuntasuositus toteutui yleisimmin poikien keskuudessa, mutta tytot liik-
kuivat poikia yleisemmin kolmena tai neljana péaivana viikossa. (Kokko ym.

20164, 6.) Liikuntasuosituksen toteutumista on kuvattu kuvassa 4.
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Kuva 4. Liikuntasuosituksen saavuttavien ja liikuntasuositusta vihemman liikkuvien lasten ja
nuorten osuudet ian mukaan (LIITU 2016, 10)

Viiten& ja kuutena paivana liikkuvilla sukupuolten vélinen ero liikunnan méaa-
rissé tasoittui. Kummallakin sukupuolella liikunnan maara vaheni ian myo6ta
ja suurin pudotus tassa tapahtui tyt6illa ikAdvuosina 11-13. Tutkimukseen osal-
listuneista lapsista ja nuorista 63 % saavutti WHO:n rasittavan liikunnan suosi-
tuksen eli liikkui rasittavasti vahintdan kolmena paivana viikossa. Verrattuna
vuonna 2014 tehtyyn vastaavaan Liitu-tutkimukseen seka tytt6jen etta poikien

likunta-aktiivisuus oli lisdantynyt vuoteen 2016 mennessa. Liikuntasuositusten
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mukaisesti liikkuvien poikien osuus oli kasvanut tutkimusten valilla 23 prosen-
tista 35 prosenttiin ja tyttGjen osuus 17 prosentista 24 prosenttiin. (Kokko ym.
2016b, 10-13.)

Monet muutkin valtiot ovat laatineen lilkuntasuosituksia lapsille. Australian ter-
veysministerion liikkuntasuosituksen mukaan 5—-12-vuotiaiden lasten tulisi liik-
kua paivittain keskirasittavasti tai rasittavasti vahintadan tunnin ajan ja liikunnan
tulisi sisaltaa erilaisia syketta nostavia jaksoja. Kolmesti viikossa olisi harras-
tettava lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa. Terveysvaikutusten esiin saa-
miseksi liikuntaa tulisi kuitenkin harrastaa useita tunteja paivittain. Terveysris-
kien vahentamiseksi 5—12-vuotiaiden tulisi vahentaa paivittaista istumisaikaa
muun muassa vahentamalla aikaa, jota kaytetdan television katseluun, video-
peleihin ja tietokoneen kayttéon enintddn kahteen tuntiin paivassa. Myos istu-
mista suositellaan tauotettavaksi niin usein kuin mahdollista. Vuonna 2012
noin kolmasosa australialaislapsista saavutti tAaman suosituksen. Harvempi
kuin yksi kolmesta lapsesta kaytti tietotekniikkaa ja elektroniikkaa véhemman
kuin kaksi tuntia paivassa. Australiassa lasten liikuntaan kayttdméa aika laskee

ian myo6ta. (Australian Government Department of Health 2017.)

Iso-Britannian liikkuntasuositukset 5—18 vuotiaille ovat hyvin samankaltaiset
kuin Australiassa ja Suomessakin liikunnan paivittaisen maaran ja istumisen
vahentamisen osalta. (NHS 2018). Iso-Britanniassa suositellut liikuntamaarat
saavutti 23 % pojista ja 20 % tytoistad. Tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan huo-
mioitu koulumatkaliikunnan méaraa kokonaislikuntamaarassa, mika saattaa
vaaristaa tutkimustulosta. (NHS 2017, 27.)

5 ERGONOMIA ALAKOULUSSA

Ergonomia ilmenee lapsen ja nuoren elaméssa niin koulussa, harrastuksissa,
kotona kuin vapaa-ajallakin. Oppilaan ja opiskelijan osalta ergonomia voidaan
jakaa fyysiseen ergonomiaan, kognitiiviseen ergonomiaan ja organisatoriseen
ergonomiaan. Fyysinen ergonomia kasittaa fyysiseen toimintaan liittyvia asi-
oita. Tiedonkasittely ja erilaiset jarjestelmét, kuten naytot, kuuluvat kognitiivi-
seen ergonomiaan, kun taas organisatorinen ergonomia kuvaa teknisen ja so-

siaalisen jarjestelman toimintaa. (Nyberg 2009.) Ergonomian tehtédvana on
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luoda sellaiset tydskentelyolosuhteet, joiden avulla yksilon on mahdollista sai-
lyttaa tyokykynsa ja terveytensa mahdollisimman hyvina (Mertanen 2013).

Koululaisen oppimisymparistd koostuu fyysisesta, sosiaalisesta ja kulttuuri-
sesta toimintaymparistdsta, jossa oppiminen ja opiskelu tapahtuvat. Fyysinen
oppimisymparisto kasittda luokkahuoneen kalusteet ja siella hyddynnettavéat
opiskeluvalineet. Yleisesti luokkahuoneen koko on noin 54-60 nelibmetria ja
se on usein malliltaan joko L-muotoinen tai suorakulmainen. Tarkoituksesta
riippuen luokkahuoneen kalusteiden tulisi mahdollistaa seka yksilo- etta pari-
tyoskentely, 3-6 oppilaan tai useamman ryhmatyoskentely ja my6s vapaamuo-
toinen tydskentely hyddyntaen erilaisia sohva- ja oleskeluryhmia. Tarkeaan
rooliin nousee kalusteiden jarjestyksen muokattavuus. (Kuuskorpi 2012, 27,
68, 142.)

5.1 Ergonomia luokkahuoneessa

Kouluymparistdssa fyysinen ergonomia liittyy suurelta osin luokkahuoneen ka-
lusteisiin. Oppilaiden fyysista kuormittuneisuutta voidaan osaltaan vahentaa
oikein mitoitetuilla ja sdadettavilla kalusteilla. Usein standardimitoitetut koulu-
laisten tuolit ja poydat eivat sovi lahesk&én kaikille oppilaille. Tyoskentelyyn
kaytdssa olevien tuolien ja poytien korkeus on vaara, mika vaikuttaa negatiivi-
sesti oppilaan tuki- ja liikuntaelimistoon. Saadettavien kalusteiden kaytto va-

hentaa niska-hartiaseudun ja selan alueen vaivojen syntyad. (Nyberg 2009.)

Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan tydskentelypdydan mittojen tulisi olla
pituus-leveyssuhteeltaan 1:2. Tama mahdollistaa péytien helpon yhdistelyn
pari- tai ryhmatyopisteiksi. Yksittdisen pdydan mitat voisivat olla 140 x 70
senttimetria, mutta mittoja tarkedmpé&a on tyopoydan pituus-leveyssuhde. Op-
timaalisimmaksi poydan korkeudeksi arvioitiin 105 senttimetria. Johtuen oppi-
laiden keskinaisista suurista kokoeroista, ty6tuolin olisi hyva olla korkeussaa-
dettava. (Kuuskorpi 2012, 153.)

Oyewole ym. (2010, 437-447) selvittivat Yhdysvalloissa toteutetussa tutki-

muksessaan suurimmalle osalle oppilaista sopivia mittoja luokkahuoneen ka-
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lusteille. Tutkimuksessa oli laht6kohtana ennaltaehké&ista nuorten pitkaaikai-
sesta istumisesta aiheutuvia selkakipuja ja muita tuki- ja liikuntaelimistoon
kohdistuvia vaivoja johtuen huonosti suunnitelluista luokkahuoneen kalus-
teista. Tutkimukseen osallistui kaksikymmenté 1. luokan oppilasta, joilta mitat-
tiin pituus, paino, kehon painoindeksi, polvitaipeen pituus, pakara-polvitaive-
vali ja lantion leveys. Mittausten mukaan pituus ja kehon painoindeksi olivat
tarkeita kalusteiden suunnittelussa huomioon otettavia tekijoita. Mittausten pe-
rusteella saatiin luotua suositukset optimaalisimmille luokkahuoneen kalustei-
den mitoille. Saadut mittatulokset on esitetty kuvassa 5. Tyopoydan korkeus
maaritetadn naiden mittojen perusteella. Mitat kattoivat jopa 90 % 1. luokan
oppilaista, ja niita suositeltiin kaytettavaksi yleisesti luokkahuoneen kalusteita
suunniteltaessa. (Oyewole ym. 2010, 437-447.)

258-32,2cm

30,1-378¢cm

Kuva 5. Oyewolen ym. (2010) maarittdmat suositukset suotuisimmille luokkahuoneen tuolin
mitoille (Virta & Ylénen 2019)
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5.2 Tyobasennot

Hyva tydpiste koostuu oikein mitoitetuista tai sdadettavista tyopoydasta ja
-tuolista seka riittavasta tilasta tyopisteen ymparilla, jotta tydnteko ja asennon
vaihtaminen on mahdollista. Tydpisteen tulisi mahdollistaa tyéskentely niin,
ettd kyynarpaat ja polvet ovat 90 asteen kulmassa seka ylavartalon ja reisien
valinen kulma olisi 90-100 astetta. Jalkapohjien on hyva olla kokonaan alus-
tassa. Tuolin selkéanojan tulee tukea erityisesti alaselan aluetta, jotta selan
luonnollinen kaari sailyy istuessakin. (Burr 2018.) Tuolin istuinosa ei osaa olla
lian pehmea, ja kasivarret on hyva tukea vasten tyopodydan reunaa (Mertanen
2013). Istuintyynyn avulla voi muokata asentoa itselleen sopivaksi, kuten kuva

kuusi havainnollistaa.

Kuva 6. Asennon parantaminen istuintyynyn avulla (Virta & Ylonen 2019)

Jos kaytettavissa on seisomatyopiste, sitéd kannattaa hyodyntaa. Hyvassa sei-
somatydasennossa kyynarpaiden tulisi olla vartalon lahella, tyétason noin lan-
tion korkeudella ja ranteen poydalla 180 asteen kulmassa suhteessa kyynar-
varteen. Hartioiden tulisi olla takana hyvassa asennossa, ja paan sellaisessa
asennossa, etté sivulta katsottuna korva on samassa linjassa hartian kanssa.
Seisten tydskennellessa on helppo vaihtaa asentoa esimerkiksi siirtamalla pai-
noa jalalta toiselle, venytell& hieman tai tekemalla muutama kyykkyliike. Sei-
sontamattoa voi myos hyodyntéa jalkojen vasymisen ehkaisemiseksi. (Burr
2018.)
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Teknologian kayttd on lisdéantynyt huomattavasti viime vuosien aikana, niin
myo6s koulumaailmassa. Nykyaan opiskelussa hyédynnetdan tietokoneita ja
tabletteja ja oppilaat ovat melko valveutuneita niiden kaytésta. Teknologisten
laitteiden kayton nahdaan tuovan jotain uutta ja erilaisia mahdollisuuksia oppi-
miseen. (Tyni 2017, 11.) TAmé& tuo osaltaan haasteita hyvan ergonomian séi-
lyttamiseen tybasennoissa. Esimerkkeja tabletin kayttbtavoista on kuvassa 7.

Kuva 7. Tabletin kaytto tuettuna (Virta & Ylénen 2019)

Tablettia tai kAnnykkaa kayttaessa laitetta olisi hyva kayttaa niin, etta laite on
silmien korkeudella eika alempana, silla se aiheuttaa niskan ja ylaselan lihak-
sille haitallista venymisté. Jos laitetta kayttaa pitaen sita silmien korkeuden
ylapuolella, niska saattaa taipua liiallisesti taakse ja kasivarret rasittuvat lait-
teen kannattelusta. Tata varten on kehitetty erilaisia telineita, joita voi hyddyn-
taa tabletti- ja kdnnykkatyoskentelyssa. (Burr 2018.)

5.3 TyOasentojen vaihtelevuus

Usein kaikille sopivien ergonomisten tydpisteiden jarjestely luokkahuoneessa
on haastavaa johtuen poytien ja tuolien vahaisesta saatdmahdollisuudesta.
Tama voi aiheuttaa niskalle ja seldlle virheellisia kumaria, kiertyneita ja taipu-
neita asentoja. Huonoilta tydskentelyasennoilta ei aina kuitenkaan voi valttya.
Tarkeinta on vaihtaa ja muokata tydskentelyasentoa riittdvan usein niin, etta
se on omalle keholle sopiva. Asennonvaihtelulla voidaan ennaltaehkaista liial-
lisen istumisen haittoja. (Mertanen 2013.)
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Teknologian lisdantyminen opiskelun yhteydessa antaa oppilaalle uudenlaista
vapautta tyoskentelyasennon suhteen: oppilas ei ole enaé sidottu pelkastaan
luokkahuoneeseen tai pulpettityéskentelyyn. Suomessa viidennen luokan op-
pilaille toteutetun tutkimuksen tarkoituksena oli muun muassa vertailla perin-
teisen pulpettitydoskentelyn ja modernimman luokkahuoneen valisia eroja. Ver-
rokkirynméan luokkahuone oli yksi tila, jossa oppilaat tydskentelivat pulpettiri-
veissa. Pulpetit olivat yksilémallisia ja oppilaat sailyttivat henkilokohtaisia tava-
roitaan niissa. Tutkimusryhman luokkahuone muodostui kolmesta eri tilasta,
joilla kaikilla oli eri kayttétarkoitus. Yhteisessa tilassa oli 5-8 oppilaan poy-
taryhmid, joita oli mahdollista siirrella pienemmiksi ryhmiksi tai yksilopulpe-
teiksi. Seka tuoleissa etta poydissa oli pyorat, mika helpotti kalusteiden liikut-
telua. Kaytavatilassa oli kaytettavissa poytia, tuoleja, sakkituoleja, jumppapal-
loja ja nojatuoleja, ja siella pystyi tydskentelemaan joko yksin tai pareittain.
Olohuonetilaa kaytettiin pienryhmétydskentelyyn ja siella kalusteina oli poytéa-
ryhmé ja sohva. Tutkimusryhman kaikki opiskeluvalineet séilytettiin luokka-
huoneen seinustoilla sijaitsevilla hyllyilla. Tutkimus toteutettiin kahtena puolen
vuoden valein suoritettuna kyselyna tutkimusryhmille. Tutkimuksessa ei ilmen-
nyt huomattavia eroja tutkimus- ja verrokkirynméan kokemusten valilla. Tutki-
musryhman oppilaat kokivat hyvana sen, etta opiskelupaikkaa pystyi halutes-
saan muuttamaan, ja pitivat erityisesti liikuteltavista tuoleista ja sékkituoleista.
(Tyni 2017, 11, 22-35).

5.4 Aktiivisen oppimisen mahdollisuudet luokkaymparistéssa

Kouluymparistossa tapahtuvassa opetuksessa opettajien on usein valittava
fyysisen aktiivisuuden ja akateemisiin oppiaineisiin kaytetyn ajan valilla. Aktii-
visessa oppimisessa on ratkaistu tama ongelma luomalla sellaisia oppimateri-
aaleja, joita voidaan kayttaa oppilaiden ollessa samalla fyysisesti aktiivisia.
Tama on yksi tavoista, joiden avulla on pyritty luomaan mahdollisuuksia fyysi-

seen aktiivisuuteen koulupéivan aikana. (Bartholomew ym. 2018, 49.)

Fyysisen aktiivisuuden lisaamisen haasteena on se, ettei liikkunnallisuus luo-
kassa saa vahentaa opetukseen keskittymisaikaa tai tehtavien tekoaikaa. Sen
vuoksi fyysisen aktiivisuuden jaksot ovat usein lyhyitd, noin 5—-15 minuutin pi-

tuisia. Jaksot toteutetaan opettajan johdolla, mutta nykydan kaytetaan usein
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hyvaksi myos videopohjaista tekniikkaa ja ohjelmia. (Bartholomew ym. 2018,
50; Kamppi ym. 2017.) Aktiivisuutta voidaan lisata myos pelien ja leikkien
muodossa (Grieco 2016, 99). Opetukseen voidaan yhdistaa liikkuntaa toimin-
nallisten menetelmien avulla, joita voidaan kayttda koko oppitunnin ajan tai yh-
tend menetelméana muiden opetusmenetelmien rinnalla. Suomessa noin 50 %
opettajista kayttaa hyvakseen opetuksessa toiminnallisia menetelmia ja noin
60 % katkaisee pitkid istumisjaksoja. (Kamppi ym. 2017, 11.) Toiminnallisiin
opetusmenetelmiin voi liittda esimerkiksi laksyjen kuulustelua, uuteen asiaan
orientoitumista, kerrata aiemmin opittua tai konkretisoida opiskeltavaa asiaa.
Koulun lahiymparistéa voidaan hyddyntaé opetuksessa ja opetella samalla

hyotyliikkumista. (Kantomaa ym. 2018, 11.)

Fyysisen aktiivisuuden yhteydesta koulumenestykseen on saatu vahvoja to-
disteita useissa tutkimuksissa. Myos lyhyista aktiivisuusjaksoista on huomattu
olevan hyotya erityisesti oppilaiden keskittymiskykyyn: tarkkaavaisuus parani
ja hairiotekijdiden sieto kasvoi. (Grieco ym. 2016, 101.) Fyysisesti aktiivisten
valituntien myota oppilaiden oli helpompi keskittya opettajan antamiin tehta-
viin. Samalla oppilaiden valinen hairitseva keskustelu vaheni. (Bartholomew
ym. 2018, 49.)

Bartholomew ym. (2018) tutkivat fyysisen aktiivisuuden ja aktiivisen oppimisen
yhdistamista perinteiseen pulpettien aaressa opiskeluun. Oppitunnit sisalsivat
erilaisia peleja, jotka olivat teemoiltaan joko matemaattisesti tai kielellisesti ke-
hittavia. Lasten aktiivisuutta tutkittiin kiihntyvyysantureiden ja havainnoinnin
avulla. Aktiivisella oppitunnilla suurempi fyysinen aktiivisuus paransi tehtavaan
keskittymisaikaa. Tutkimus osoitti fyysisen aktiivisuuden ja tehtavaan keskitty-
misen ajan valilla olevan positiivisen, valitttméan vaikutuksen. Myds Grieco
ym. (2016, 98) huomasivat, etté jo maltillinen fyysinen aktiivisuus lisasi tehté-

viin keskittymisaikaa.

Koulujen yleinen toimintakulttuuri ja tydtavat maaritellaan opetussuunnitel-
massa. Pyrkimyksena on aina vuorovaikutteinen toimintatapa. Ty6tavat vali-
taan niin, ettd ne huomioivat oppiaineen luonteen ja samalla tukevat oppilai-

den tydskentelytaitoja. Suomessa koulupaivat ovat kansainvalisesti vertailtuna
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lyhyita, ja koululaiset kayttavat vahan aikaa kotitehtéaviin. Vuonna 2016 julkais-
tussa uudessa opetussuunnitelmassa keskeisina tavoitteina on muun muassa
vahvistaa oppilaan aktiivisuutta ja lisata opiskelun merkityksellisyytta. Lisaksi

tyotapojen toiminnallisuutta painotetaan. (Kantomaa ym. 2018, 8-9.)5

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd, miten alakouluikéisten tuki- ja liikun-
taelimiston terveyttd voidaan tukea kouluymparistdéssa. Tavoitteena oli tuottaa
materiaalia, jota erityisesti alakoulujen opettajat ja oppilaat voivat hy6dyntaa
parantaakseen lasten ergonomiaa koulutyéskentelyssa ja nain tukea heidan
tuki- ja liikuntaelimisténsa kehittymista ja terveytta seka aktiivisen elamanta-

van omaksumista.

Tyo6n tuloksena tuotettiin ohjevideoita yhteistydssa Lepsaman koulun oppilai-
den kanssa. Videoiden pohjana toimivat seka teoriatieto lasten kuormittumi-
sesta ja likunnan merkityksesta kasvuikaisille ja lasten tydskentelyasentojen
havainnointi, ettd oppilaiden ja opettajien haastattelut. Tuotetut materiaalit jul-

kaistaan Tule ry:n kanavissa ja niita tarjotaan Liikkuvan koulun kayttoon.

7 OHJEVIDEOIDEN KEHITYSPROSESSI

Tuotekehitys voi koostua neljasta vaiheesta, joita ovat kaynnistyminen, luon-
nostelu, kehittdminen ja viimeistely. (Jokinen 2010, 14). Kaytdmme tasséa
tydssa Jokisen (2010, 14) mukaista tuotekehitysmallia hieman mukaillen, jotta
se vastaa paremmin omaa tuotekehitysprosessiamme. Yksinkertaistimme pro-
sessia jattamalla pois tiettyja vaiheita, koska emme kokeneet niita tarpeelli-

siksi tuotekehityksemme kannalta.

7.1 Kaynnistamisvaihe

Jokaisen tuotekehitysprosessin kaynnistymisen edellytyksené on kehitettavan

tuotteen tarve. Tarve voidaan havaita sattumalta, tai se voidaan suunnitella
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systemaattisesti. Tuotteen kehittajalla tulee myos olla ndkemys tuotteen to-
teuttamismahdollisuudesta. Tuotekehitystoiminnan tulee joustavaa niin, etta
asetettuja tavoitteita pystytéan muokkaamaan tarvittaessa, jos niita ei syystéa
tai toisesta saavuteta. Kehitystarpeen kaynnistamisvaihe sisaltaa erilaisten
ideointimenetelmien kayttda, joiden avulla pyritddn saavuttamaan uusia tuo-
teideoita. Saadusta tuoteideasta laaditaan kehitysehdotus, jonka myota teh-
daan lopullinen kehityspaatds. Kehitysehdotus sisaltaa usein tuotteen kuvauk-
sen, tekniset ja taloudelliset vaatimukset, kaytettavissa olevat resurssit ja aika-
taulun. Tuotekehitysprosessi voi olla myds vanhan tuotteen parantelu. (Joki-
nen 2010, 17-20.)

Aloitimme opinnaytetydn tydstamisen kesakuussa 2018 hahmottelemalla
meita kiinnostavia aihealueita seka kartoittamalla mahdollista toimeksiantajaa
opinnaytetydllemme. Otimme yhteyttd useisiin suomalaisiin terveys- ja kuntou-
tusalan jarjestoihin ja esittelimme heille kiinnostuksenkohteitamme ja ideoi-
tamme. Saimme useilta jarjestoilta erilaisia toiveita ja ehdotuksia aiheeksi,
mutta paadyimme valitsemaan Suomen tuki- ja likuntaelinliitto Tule ry:n tar-
joaman aiheen, silla se vastasi parhaiten myds omia toiveitamme, ja taysin
vastaavasta aiheesta opinnaytetoita ei ole juurikaan tehty. Viela ei ole luotu
yleispatevia ohjeita siita, miten koulu voi vaikuttaa positiivisesti lasten ja nuor-
ten tuki- ja likuntaelimiston kehityksen tukemiseen, joten saamme opinnayte-
tyon tuotoksellamme vastata todelliseen tarpeeseen. Tyon avulla lisaéamme
tietoisuutta hyvan tydskentelyasennon ja liikunnallisen arjen merkityksesta

alakouluikaisten lasten keskuudessa.

7.2 Luonnosteluvaihe

Tuotekehitysprosessin luonnosteluvaiheessa etsitaan vaihtoehtoisia ratkaisuja
tuotteen toteuttamiseen. Luonnosteluvaiheen lopussa ratkaisuluonnokset arvi-
oidaan ja testataan. Luonnosteluvaihe paattyy sopivimman luonnoksen valin-
taan, jonka jatkokehittely alkaa. (Jokinen 2010, 21-23, 89.)

Olimme yhteydessa toimeksiantajaamme puhelimitse ja sdhkdpostin valityk-
sella, ja sovimme tarkemmin opinnaytetyon tavoitteista ja aikataulusta. K&-

vimme tutustumassa hankkeen yhteistydkouluun ja -opettajaan Lepsaméssa
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23.10.2018, jolloin saimme viela lisaa ideoita opinnaytetydn sisaltéon. Esitte-
limme aiheemme ohjaaville opettajillemme marraskuun 2018 alussa, jonka jal-

keen aloimme tyOstaa teoreettista viitekehysta.

Luonnosteluvaihetta seuraa kehittelyvaihe, jossa alkaa varsinaisen idean to-
teutus. Suunnitteluvaiheessa toteutetaan yksityiskohtaiset suunnitelmat tuot-
teesta ja sen valmistustavasta niin, ettd ne ovat valmiina viimeistelyvaihetta
varten. Kehittelyvaiheen aikana kaydaan lapi tuotteelle asetetut vaatimukset ja
tavoitteet. Heikoiksi paljastuneiden kohtien tilalle ideoidaan uusia ratkaisu-
mahdollisuuksia, mika voi vaatia syvempéaa perehtymista teoriaan. Kehittely-
vaihe paattyy tuotteen valmistuspaatokseen. (Jokinen 2010, 89-90.)

7.3 Havainnointi osana kehittamisvaihetta

Kavimme joulukuussa uudelleen Lepséamén koululla havainnoimassa oppilai-
den tydskentelyasentoja ja liikkumista kouluymparistéssa. Havainnointimme
oli yleisluontoista, silla se toimi jarjestamiemme haastatteluiden tukena ja hyo-
dynsimme havaintoja ohjevideoiden sisallon ja kasikirjoituksen suunnittelussa.
Havainnoimme oppilaiden fyysisté aktiivisuutta niin luokkahuoneessa kuin va-
litunnillakin. Havainnoinnin tukena kaytimme kehittamaamme lomaketta, joka
esitetdan liitteessa 4. Kavimme seuraamassa oppituntia 1.-3. luokkalaisille ja
6. luokkalaisille, joka luokalta noin 20 minuutin ajan saadaksemme yleiskasi-
tyksen kunkin luokkatilan tarjoamista mahdollisuuksista aktiivisuuteen oppitun-

nin aikana ja oppilaiden kayttamista tyoskentelyasennoista.

Ensimmaisen luokan oppilaita oli kahdessa eri luokassa noin 20 oppilasta
kussakin luokassa. Pulpetit oli aseteltu kiertamaan luokan reunoja kasvot sei-
naa kohti tai yksittain riveissa. Pulpeteissa oli tilaa sailyttda tavaroita, mutta
joitain tavaroita oppilaat joutuivat hakemaan muualta luokasta kesken tunnin
ja nain ollen nousemaan paikaltaan hetkeksi. Jos luokassa oli tilaa, oppilaat
saattoivat tehda tehtavia lattialla istuen tai maaten. Oppilaat saivat itse valita,
missa halusivat tydskennella ja heilla oli mahdollisuus vaihdella asentoaan.
Monet hy6édynsivatkin tata vapautta ja istuivat véalilla pulpetissa ja valilla maka-
sivat lattialla. Toisessa luokassa oppilaat istuivat vain pulpeteissa. Joillain op-

pilailla oli havaittavissa levotonta liikkehdintaa tyoskennellessa. Pulpetit olivat
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standardimittaisia ja joillekin oppilaille vaaran kokoisia, mutta tuoleissa oli
mahdollisuus hieman saatéaa korkeutta.

Seka 2. ettd 3. luokan oppilaita oli molempia paikalla 6-10, joten havainnot
olivat suppeita. Toisen luokan oppilailla oli rynméaty6pulpetit, jotka oli aseteltu
tauluun n&hden pitkittain. Tasta johtuen oppilaat joutuivat istumaan hieman
kiertyneina nahdakseen kunnolla taululle. Luokassa oli my®s niin sanottu puu-
hanurkka, johon sai opettajan luvalla mennéa tyéskentelemaan. kolmasluokka-
laisilla oli kasityotunnilla kaytdossaan paripulpetit, jotka oli aseteltu riveittain
niin, ettd oppilas naki taululle. He tydskentelivat melko paljon omalla paikal-
laan istuen, mutta nousivat muutamia kertoja hakemaan tarvikkeita seka vaih-

telivat istuma-asentoaan.

Kuudesluokkalaisilla ei ollut yksilopulpetteja, vaan pdydat oli sijoiteltu ryh-
mamuotoisesti. Luokasta l0ytyi myds yksi seisomatyopiste ja jumppamattoja,
joita oppilaat saivat halutessaan hyddyntaéa. Joidenkin oppilaiden pulpetit oli-
vat todella lahella taulua, mika voi vasyttaa silmia. Myos pulpettien asettelu
saattaa aiheuttaa oppilaille kiertyneita asentoja heidan seuratessaan opetusta
taululta. Osa oppilaista istui todella kumartuneissa asennoissa. Suurimman
osan tunnista oppilaat viettivat istuen omalla paikallaan, mutta valilla he nouti-

vat luokan kaapeista tarvikkeita ja osa istui jumppamatoilla osan tunnista.

Valitunnilla kaikki oppilaat olivat jollain tavalla liikkeessa ja piha-alue tarjosi
mahdollisuuksia monenlaiseen liikkumiseen, ja oppilaat osasivat selvasti hyo-
dyntaa niita. Havainnoinnin perusteella seuraamamme oppilaat osaavat hyo-
dyntaa erilaisia tyoskentelyyn tarkoitettuja paikkoja, vaihtavat asentoa omatoi-

misesti tai opettajan ohjauksella ja ovat valitunnilla fyysisesti aktiivisia.

7.4 Haastattelu osana kehittamisvaihetta

Teoreettisen viitekehyksen valmistuttua jarjestimme koululla rynmahaastatte-
luita, johon osallistuvat koulun opettajat seka kaksi opettajien kokoamaa oppi-
lasryhmaa. Naiden haastatteluiden avulla kerasimme opettajien ja oppilaiden

nakemyksia toimivista opetustavoista ja -tiloista sekd kartoitimme heidan kasi-
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tyksidan aktiivisesta oppimisesta. Haastatteluiden avulla laadimme videoka&si-
kirjoituksen, jonka pohjana kaytimme teoreettista viitekehystamme seké opet-
tajilta ja oppilailta saatua tietoa. Videokasikirjoituksen valmistuttua kuvasimme
ohjevideot Lepsaman koululla ennalta valitun oppilasryhman avustuksella ja

editoimme ohjevideot itse myéhemmin.

Haastattelimme Lepsaman koulun oppilaita ja opettajia saadaksemme kuulla
heidan kokemuksiaan ja ajatuksiaan tyéskentelyasentoihin ja fyysiseen aktiivi-
suuteen liittyen. Oppilaat olivat kahdessa eri haastatteluryhmé&ssa ja heité oli
mukana joka luokka-asteelta kaksi oppilasta. Toinen ryhmé koostui 1.-3. luo-
kan oppilaista ja toinen 4.-6.luokkalaisista. Haastattelut toteutettiin ryhma-
muotoisesti. Kaikki haastattelut aanitettiin ja niista saatua tietoa hydédynsimme

ohjevideoita suunniteltaessa.

Oppilaiden haastattelu sisalsi kysymyksid muun muassa heidan kayttamistaan
tyoskentelyasennoista, koulupaivan aikaisesta fyysisesta aktiivisuudesta ja ra-
situksen kokemisesta (lite 2). Oppilaat kertoivat kayttavansa useita eri tyos-
kentelyasentoja. Usein he istuvat pulpeteissa, mutta mahdollisuuksien mu-
kaan hyddyntavat seisomapdytaa ja lattialla tydskentelya eri asennoissa. He
mainitsivat vaihtavansa asentoa yleensa melko automaattisesti, silla paikal-
laan olo tuntuu tylsalta. Valilla opettaja saattaa kehottaa oppilaita tydskentele-
maan pulpeteissa tai valitsemaan mieleisensa paikan. Vanhemmista oppi-
laista koostuva haastatteluryhma koki suurimman osan kayttamistaan pulpe-
teista sopivan kokoisiksi, mutta nuoremmille ne ovat usein vaaran kokoisia
joko ty6tuolin tai -pdydan suhteen eikd saatdvaraa juurikaan ollut. Molempien

oppilasryhmien oppilaat toivoivat lisaa liikkumista oppituntien ajaksi.

Valitunteja oppilailla on paivan aikana yksi tai kaksi 25 minuutin valituntia riip-
puen koulupéivan pituudesta ja muuten oppituntien vélissa viiden minuutin
tauot luokasta toiseen siirtymista varten. Oppilaat kokevat, etta valitunnit ovat
melko aktiivisia, silla koulun pihalla ei ole istumapaikkoja ja valitunnilla on
mahdollista pelata ja leikkia. Valituntien aikana on kaytossa erilaisia palloja,
tasapainolautoja ja hyppykeppeja, mutta oppilaat kaipaisivat viela enemman

valineita ja keinuja pihakéayttoon. Valitunneilla on ollut valilla ohjattuja yhteisia
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pihaleikkeja, jotka toteutetaan sddvarauksella, joten ne eivat aina toteudu. Va-

lituntien maaré koetaan riittavaksi.

Suurin osa oppilaista kertoi kayttavansa tietokonetta ja/tai tablettitietoko-
netta noin yhdesta kahteen tuntia paivassa. Oppilaat eivat ole saaneet opetta-
jilta ohjeistusta teknologisten laitteiden ergonomisesta kaytdsta, mutta jotkut
ovat saaneet ohjausta kotona. Tableteissa on telineet, joten tablettia ei joudu
kayttaessa kannattelemaan. Oppilaat kokevat tabletin kayton rasittavaksi, jos
joutuvat tyoskentelem&én epasopivassa pulpetissa. Oppilaat kertoivat tietoko-
neiden ja/tai tablettilaitteiden kayton aiheuttavan aika ajoin niska- ja ranne-

kipuja. Rannekipuihin he uskoisivat auttavan jonkinlaisen rannetuen kayton.

Erityisesti vanhemman ikdryhmén oppilaat ovat hyvin tietoisia huonoista
tyoskentelyasennoista ja valttavat niita aktiivisesti tydskentelyssaan. Oppilai-
den mukaan he kertovat joskus opettajalle kokemistaan tule-kivuista, mutta
opettaja voi olla kiireinen eika ehdi reagoimaan asiaan silla hetkella. Jotkut op-
pilaista kertovat myds kokemistaan kivuista vanhemmilleen. Kaikista kivuista
oppilaat eivat kerro, koska ne ovat niin vahaisia. Joskus opettaja ohjaa pita-
maan venyttelytauon. Oppilaat kertovat, ettd kokiessaan rasituksen tunnetta
tyoskentelyssa, he itsendisesti vaihtavat asentoaan. Kukaan haastateltavista
ei ollut kaynyt terveydenhoitajalla kipujen vuoksi, mutta muutama oli kaynyt fy-
sioterapiassa. Kaikki haastateltavista harrastivat vapaa-ajalla ohjattua liikun-

taa useita kertoja viikossa.

Opettajien haastatteluryhma koostui kuudesta opettajasta. Opettajien haas-
tattelussa kysyimme opettajien kasityksista aktiivisesta oppimisesta ja sen to-
teuttamisesta seka oppilaiden tule-vaivoihin ja ergonomiaan puuttumisesta
(lite 3). Opettajien mukaan tunneilla pyritd&n tauottamaan istumista. Oppilai-
den pulpetit ovat heidan kokemuksensa mukaan yleensa sopivan kokoisia ja
tyoskentelyasentoon tarjotaan vaihtoehtoja. Koulussa on ollut kaytossa erilai-
sia sovelluksia, jotka keskeyttavat tunnin ja ohjaavat taukojumppaa. Silloin tal-
I6in valitunneilla jarjestetdan ohjelmaa. Tuntien aikana oppilaita aktivoidaan
niin, etta he tulevat kysymaan apua opettajan luota edesta ja myds yhteisia ta-

varoita sailytetdén luokan kaapeissa, josta oppilaat nousevat hakemaan niita.
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Liiketta kaytetdan oppimisen apuna. Myds Liikkuva koulu -hankkeen koulutuk-
sia on hyddynnetty uuden aktiivista oppimista tukevan opetustavan kaytossa.

Aktiivisen oppimisen ottaminen kayttoon vaatii opettajalta paljon, silla se
voi aiheuttaa luokassa rauhattomuutta. Kuitenkin kun oppilaat tottuvat aktiivi-
siin tydskentelytapoihin, ne onnistuvat hyvin. Aktiivisen oppimisen toteuttami-
nen vaatii opettajalta paljon luovuutta keksia uusia toteutustapoja. Oppilaat
myo6s keksivat itse aktiivisesti erilaisia tapoja hyodyntaa liikettd oppimises-
saan. Opettajien kokemuksen mukaan oppilaat eivat tiedosta istumisesta ai-
heutuvia haittoja, ja ne pitaisi tuoda heille selkeasti ilmi.

Opettajat ovat huomanneet, ettei kalusteissa ole paljon saatévaraa. Jumppa-
palloja on joskus ollut kaytéssa, mutta ne koetaan tilanpuutteen vuoksi hanka-
liksi, samoin kuin sakkituolit. Joissakin luokissa on jumppamattoja lattialla
tyoskentelya varten. Opettajat uskovat, etté fyysisen aktiivisuuden tukemiseen
olisi hyva asettaa jokin tavoite, mutta joidenkin mielesta aktiivisuus luokassa ei
ole asia mita tarvitsisi kehittaa. Oppilaat eivat tule kertomaan opettajille koke-
mistaan kivuista. Opettajat kokevat parhaimmaksi tavaksi puuttumiseen viesti-

misen vanhempien kanssa.

Opettajat kokevat kouluyhteisdn tukevan aktiivisen oppimisen toteuttamista ja
uudistamista. Resurssit ja henkilokunnan vahainen maara vaikuttavat kuiten-
kin toimintaan negatiivisesti ja oppilaiden tarpeita on vaikeaa huomioida yksi-
I6llisesti kaikkien muiden tydtehtavien keskella. Haastattelussa herasi kysy-
mys, kuinka paljon opettajan edes pitaisi puuttua téallaisiin asioihin ja onko se
opettajan vastuulla. Tule-ongelmista ollaan kuitenkin tietoisia ja niista tiedote-
taan. Opettajat toivovat saavansa kayttoon sellaista materiaalia, jolla voisi fak-
tojen avulla kertoa lapsille istumisen haitoista ja ohjata esimerkiksi oppilasta

korjaamaan kaverinsa asentoa.

7.5 Ohjevideoiden kehittdminen

Ohjevideoiden luomisessa sovelsimme seka tutkittua teoriatietoa etté teke-

miamme havaintoja ja haastatteluista saatua materiaalia. Videoita on viisi
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kappaletta, joissa jokaisessa on eri teema ja yhdessd ne muodostavat toimi-
van kokonaisuuden. Videot ovat kestoltaan 0,5-1,5 minuuttia. Kysyimme vide-

ointiin kirjallisen luvan oppilaiden vanhemmilta (liite 4).

Videon luomisprosessi alkaa tyon tilaajan tarpeen tunnistamisesta ja tavoit-
teen asettelusta. Aluksi tulee selvittaéa muun muassa perustelut videon kay-
télle muiden esitystapojen sijaan, videon tavoite, kohderyhma, budijetti ja vi-
deon valmistumisen aikataulu. Aiheen tunteminen on tarkeaa siihen liittyvaa
kirjallisuutta hyédyntaen, silla se luo perustan kasikirjoitukselle. Haastattelut ja
kuvauspaikkoihin edelté kasin tutustuminen edesauttavat selkedmman ja suju-

vamman kokonaisuuden luomista. (Turtiainen 2010, 1-5.)

Saimme opinnaytetyohomme aihe-ehdotuksena luoda tyokalupakin, jonka
avulla voitaisiin tukea alakoululaisten hyvaa tyéskentelyergonomiaa ja ty6-
asentoja kouluymparistdossa. Paatimme luoda aiheesta ohjevideoita, silla
koimme ne sopivimmaksi tavaksi viestia kohderyhmalle. Saimme videoiden to-
teuttamiseen maararahaa Tule ry:Itd, ja teimme heille ehdotuksen hankitta-
vista valineistd. Valineitd hyddynnettiin videoiden kuvauksissa ja ne jaivat yh-
teistyokoulun kayttoon. Taustatydksi videoihin teimme oppilaiden havainnoin-

tia kouluymparistdossa seka haastattelimme oppilaita ja opettajia.

Videoita varten luodaan kasikirjoitus, jonka mukaan videot toteutetaan. Siin&
tulee kuvailla yksityiskohtaisesti videon tapahtumat, ja se siséltdd mahdolliset
repliikit, selostuksen ja aanimaailman. (Turtiainen 2010, 15.) Video voi olla
pelkalla visuaalisuudella eteneva ilman vuorosanoja tai muuta kirjallista infor-
maatiota. Videoiden ollessa sarjamuotoisia asiakokonaisuus jaetaan useam-
paan aihealueeseen. (Sorkio 2015.) Videoiden toteuttamistyyliksi valitsimme
sarjamuotoisen tyylin. Videoita on viisi kappaletta, ja jokainen niistd on oma
kokonaisuutensa, joissa on oma kasikirjoitus. Videoissamme informaatio on

tekstimuodossa ja niissé soi taustamusiikki.

Kun videon kasikirjoitus on luotu, voidaan aloittaa kaytannén toteuttaminen.
Se sisaltdd ohjauksen, kuvauksen ja editoinnin. Kuvauksessa tulee ottaa huo-

mioon kuvakoko, kuvakulma, kameran liikkeet, valikuvat, valaisu ja aanitys.
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Editoinnissa videoon lisataan tarvittavat tehosteet, musiikki seka tekstitys.
(Turtiainen 2010, 21.) Kuvaustilanteessa ohjasimme kuvattavia toimimaan kéa-
sikirjoituksen mukaisesti. Videoita kuvatessa emme joutuneet huomioimaan
aanitysta, silla videoihin lisattiin musiikki ja tekstitys editointivaiheessa. Videoi-
den musiikki on tekijanoikeusvapaata. Videoiden kasikirjoitukset on esitetty liit-
teessa 6.

Valmiiden ohjevideoiden sisalté pohjautuu hakemaamme teoriatietoon ja
itse kerddmaamme taustamateriaaliin. Ensimmainen video kasittelee erilaisten
istuinten kayttda ja niiden hyddyntamista koulutyoskentelyssa. Videossa
kaytetaan istuimina jumppapalloa, aktiivituolia, satulatuolia ja istuintyynya
(kuva 8).

Kuva 8. Kohtauksia ohjevideoista (Virta & Ylénen 2019).

Toisessa videossa kasitelladn asennon vaihtelua ja sen tuomia hyétyja tuki- ja
likuntaelimistdlle. Kolmannessa videossa tarkastellaan asentoa pulpettityds-
kentelyssé ja opastetaan tarkastamaan asento myos kaverilta. Neljannella vi-
deolla opastetaan kayttamaan tablettia ja tietokonetta ergonomisesti, esimer-
kiksi hyddyntamalla rannetukea ja tukemalla tabletti tukea vasten. Viides video
kasittelee istumisen tauottamista ja taukoliikuntaa. Videolla annetaan esimerk-

kiliikkeita, joita voi tehda tauottaakseen istumista.
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7.6 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaihe sisaltaa yksityiskohtien viimeistelyd. Kehitetylle tydlle laadi-
taan muun muassa kayttoohjeet. Tuotteesta luodaan myds prototyyppi tai nol-
lasarja, jonka avulla tuotteen toimivuus testataan. Viimeistelyvaiheen lopussa

tehdaan paatos tuotteen kayttoonottamisesta. (Jokinen 2010, 96-97.)

Viimeistelyvaiheessa teimme korjauksia ja hienosaatoa otsikointiin, kappaleja-
koihin ja kirjoitusasuun seka tuotettuihin videoihin. Kirjoitimme myés opinnay-
tetydn suomen- ja englanninkieliset tiivistelmat ja pohdintakappaleen loppuun.
Viimeistelyvaihe sisalsi myds ohjevideoiden esitestauksen 3. luokan oppilailla
Lappeenrannassa. Esitestauksessa ilmeni, etté videot olivat sopivan mittaisia
ja kohderyhmalle sopivia. Muutamalle oppilaista videoiden tekstit etenivat liian
nopeasti. Pidensimme videoita mahdollisuuksien mukaan, mutta yksittaisten
videoleikkeiden toistonopeutta oli hankalaa muuttaa niin, etta videoiden laatu
olisi sailynyt korkeana. Toimeksiantajamme esitti idean, etta olisimme lisan-
neet videoihin selostuksen. Emme kokeneet tata kuitenkaan tarpeelliseksi,
silla halusimme sailyttaa videot selkeina viestinnan suhteen. Ajattelimme, etta
videoihin tulisi &anityksen, musiikin, likkuvan kuvan ja tekstityksen yhdistami-
nen toisi lilkaa toimintaa. Tama olisi vaatinut myos kasikirjoituksen muutta-

mista ja aikataulullisia haasteita.

8 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi oli kaikkiaan innostava ja mielenkiintoinen. Tydmme
aihe on ollut viime vuosina usein julkisessa keskustelussa, joten virikkeita ai-
heeseen |6ytyi paljon. Tama toisaalta haastoi meita paljon aiheen rajaami-
sessa, silla myds toimeksiantajamme tilaus, eli ohjevideot, tehtiin suurelle koh-
deryhmalle. Opinnaytetytprosessi kesti yhteensa 11 kuukautta, jonka ajan
asuimme eri paikkakunnilla. Etayhteydella tyoskentely tuotti tydskentelyyn
haasteita, mutta hyddynsimme paljon teknologian tuomia mahdollisuuksia, ku-
ten puheluita ja Word Onlinea. Etaisyydesta huolimatta saimme pidettya tyon
linjan yhtenaisena. Tiimimme toimi muiltakin osin hyvin: ty6 jakautui kes-

kendmme tasaisesti ja keskustelimme aina yhdessa kaikista opinnaytetydhon
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littyvista paatoksista ja jaoimme Ioytdmamme lahdetiedot toisillemme luetta-
vaksi. Olemme molemmat hyvin kiinnostuneita opinndytetydmme aiheesta,

jonka vuoksi motivaatiomme tyota kohtaan sailyi koko ajan korkealla.

Vaikka samaan aikaan opinnaytetyon tydstamisen kanssa meilléa oli muita
opintoja, harjoittelujaksoja ja toita, saavutimme silti hyvin aikataulullisesti aset-
tamamme tavoitteet. Toimeksiantajaamme ja yhteistydkumppaneita oli valilla
vaikea tavoittaa, minka vuoksi asiat saattoivat viivastya meista riippumatto-
mista syista. Aikatauluista joustaminen onnistui kuitenkin mallikkaasti molem-
min puolin. Oman haasteensa opinnaytetytlle asetti yhteistytkoulumme si-
jainti Klaukkalassa, silla sinne oli hieman huonot kulkuyhteydet ja jouduimme

tekemaan paljon jarjestelyja paastaksemme paikalle yhteensa nelja kertaa.

Tyo6ta tehdessa syvennyimme meitd paljon kiinnostavaan aiheeseen, joka ylla-
tykseksemme myos jakoi jonkin verran opettajien mielipiteita koulumaail-
massa. Opinnaytetydprosessin myoéta opimme suunnitelmallisuuden ja paa-
toksenteon tarkeyden kirjallisen tuotoksen tekemisessa. Koska tyomme aihe-
rajaus oli vahalla karata liilan laajaksi, opimme myo6s aiheen rajauksesta ja
omien ideoidemme keskittdAmisesta. Pyrimme kysymaan palautetta tyon sisal-
|osta seka ohjaajiltamme etta toimeksiantajaltamme ja hydodynsimme sita
mahdollisimman hyvan tyon aikaansaamiseksi. Opinnaytetydmme sisélsi yllat-
tavan paljon erilaisia lupa-asioita ja lomakkeiden luomista, joiden vaatimuk-
sista meill& on nyt mielestdmme hyvé kasitys. Ohjevideoiden tekeminen oli it-
sessaan meille taysin uusi kokemus ja opimme videoiden tekoprosessin pe-
rusteet, kuten teorian, kasikirjoituksen laatimisen, kuvaamisen, oppilaiden oh-
jaamisen ja editoinnin. Meitd valmisteli tdh&n tyéhon kuitenkin useat koulutuk-

sessa tekemamme videotehtavéat sekd oma harrastuneisuutemme.

8.1 Haastattelut ja havainnointi

Valitsimme ryhmé&haastattelun tiedonhankintakeinoksi luodaksemme itsel-
lemme yleiskuvan opettajien ja oppilaiden tuntemuksista ja ideoista aiheen tii-
moilta. Toivoimme, etté keskustelussa nousisi esiin uusia nakékulmia. Ajatte-

limme, ettd koska haastattelu ei ollut tydssdmme varsinainen menetelma,
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saastaisimme myds ryhmahaastattelun avulla aikaa verrattuna yksil6haastat-
teluun. Oletimme myo0s, etta lasten kohdalla ryhmamuotoinen haastattelu ren-
touttaisi mahdollisesti jannittdvaa tilannetta. Loimme haastattelukysymykset
teemoittain. Haastattelutilanne oli melko jannittava, silla emme olleet ennen
tehneet haastattelua. Tarkoituksemme oli 4anittd& haastattelut koneelle irto-
mikrofonin avulla. Adnenlaatu oli kuitenkin melko huono, vaikka haastattelut
tehtiin mikrofonin ymparilla melko pienessa tilassa. Taman vuoksi teimme run-

saasti muistiinpanoja haastatteluista.

Saamamme vastaukset olivat melko ymparipyoreita eikd haastateltavien va-
lilla syntynyt juuri pohdintaa, vaikka pyrimme ohjaamaan keskustelua tukikysy-
mysten avulla. Tahan saattoivat vaikuttaa haastattelijoiden kokemattomuus ja
ryhman dynamiikka. Haastattelun tulokset olisivat saattaneet olla taysin erilai-
sia toisen ryhman keskuudessa tai yksilohaastatteluna toteutettuna. Haastat-
telun tulosten esittelytapa ei tuo esiin sita, etta vastauksissa oli paljon luokka-
kohtaisia eroja. Haastatteluissa paljastui opettajien kasitys siita, etteivat oppi-
laat tiedosta hyvia tydskentelyasentoja ja niiden merkitystd, kun taas haasta-
tellut oppilasryhmét antoivat aiheesta taysin vastakkaisen kuvan. Oppilaiden
tietoisuus ergonomiasta oli kuitenkin enemman peréisin kotoa kuin koulusta.
Haastattelutilanteessa opinnaytetydmme luotettavuutta saattoivat heikentaa
haastateltavien antamat vastaukset, niiden jattdma tulkinnanvara ja haastatel-
tavien persoonat. Oppilaat oli valikoitu tarkasti haastattelua varten ja eri oppi-
lailta olisimme voineet saada taysin erilaisia vastauksia. Myds haastatteluiden

otoskoko oli hyvin pieni.

Haastatteluissa oppilaat eivat valttamatta osaa itse kuvailla tydskentelyasento-
jaan, joten koimme tarpeelliseksi havainnoida asentoja itse niin, etteivat oppi-
laat kiinnit&d meihin tai tydskentelyynsa huomiota vaan toimivat kuten normaa-
listi toimisivat. Nain saimme myds valitonta informaatiota heidan tyoskentely-
asennoistaan heille luonnollisessa ymparistdssa. Halusimme myo6s nahda, mi-
ten kouluymparistd on muuttunut vuosien aikana. Oppilaiden havainnoinnista
saimme jonkin verran tybhon hyddynnettavaa materiaalia. Havainnoinnin luo-
tettavuuteen vaikutti havainnoinnin lyhytaikaisuus, vaikka halusimmekin saada

vain yleisluontoisen kuvan kustakin havainnoidusta luokasta. Emme kayneet



46

4. ja 5. luokan tunneilla, silla ne olivat perinteisia pulpettitydskentelytunteja ja
aikataulut menivat hieman paallekkain. Normaalista poikkeavaa oli 3. luokan
oppilailla ollut sijaisopettaja, mutta se ei vaikuttanut tunnin kulkuun milléan ta-
valla. Toisissa luokissa oppilaat kiinnittivat meihin hieman huomiota ja toisissa
eivat. Tamakaan ei kuitenkaan ollut heidan tyéskentelydan hairitsevaa tai
muuttavaa kaytosta.

8.2 Videoiden tekoprosessi

Saimme toimeksiantajaltamme mahdollisuuden hankkia videoiden rekvisiitaksi
erilaisia valineitd, kuten jumppapalloja, tasapainotyynyja ja -lautoja seka aktii-
vituoleja, jotka jaivat yhteistyokoulun kayttdon videoiden kuvaamisen jalkeen.
Valineiden hankinnassa tuli huomioida tarkoituksenmukaisuus, monikayttoi-
syys, hinta, kohderyhma, sopivuus erikokoisille kayttajille seka sopivuus yh-
teistyOkoulun tiloihin. Valitsimme videoiden sisallon teoreettisen viitekehyk-
semme pohjalta. Valitsimme videoihin melko neutraalin tyylin ja yritimme valt-
taa videoiden savyssa syyllistavaa ja julistavaa tyylia, mika oli myds toimeksi-
antajamme toive. Teimme videoiden esitestauksen toisen koulun oppilailla,
jotta esitestauksessa saatu palaute olisi mahdollisimman puolueetonta ja hyo-
dynsimme heilta saatuja kommentteja videoiden viimeistelyssa.

Videoiden teossa meita haastoivat monet asiat. Kasikirjoituksen laadinnassa
piti olla tarkka, jotta toimeksiantajan toiveet siséllén suhteen toteutuisivat ja vi-
deoiden sisélto olisi kohderyhmalle sopivaa ja kiinnostavaa. Kohderyhmamme
on hyvin laaja, mika aiheutti haasteita erityisesti kirjallisen siséallon muotoilussa
ja kokonaisuuden ymmarrettavyydessa. Kuvasimme videot oppilasryhman
avustuksella. Ryhmassa oli hyvin eri-ikaisia oppilaita ja aikaa videoiden ku-
vaamiseen oli varattu hieman suppeasti. Kasikirjoituksessa pysymisen, valais-
tuksen ja kameran asettelun lisdksi meitd haastoi paljon meille tuntemattoman
oppilasryhman ohjaus. Oppilasryhma oli aika paljon suurempi, kuin olimme ai-
kaisemmin yhteistydkoulun opettajan kanssa keskustelleet, silla halukkaita op-
pilaita oli paljon. Tamé&n vuoksi toteutimme joitakin kohtauksia joukkokohtauk-
sina, vaikka se saattoi tuoda videon yleiskuvasta hieman rauhattoman. Oppi-
laiden suuren maaran vuoksi oppilaiden yksilollisten toiveiden ja ideoiden

kuunteleminen ja toteuttaminen ei ollut juurikaan mahdollista. Yhteistytkoulun
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toiveena olisi ollut, etté olisimme myds editoineet materiaalia yhdessa oppilai-
den kanssa, mutta se ei ollut aikarajan ja laitteiston puitteissa mahdollista.

Videot onnistuivat hyvin ottaen huomioon kaytéssa olleet resurssit, kuten ku-
vausvalineet, aikataulut ja kaytdssa ollut budjetti. Pyrimme toteuttamaan ne
niin, ettd mahdollisimman moni pystyisi hyddyntamaan niita matalalla kynnyk-
sella eika niiden toteuttaminen tai soveltaminen vaatisi suurempia investoin-
teja. Pyrimme pitamaan videot helppolukuisina, jonka vuoksi emme lisdnneet

videoihin lahdeviitteita. Jokaisen videon lopussa on kuitenkin lahdeluettelo.

8.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tieteellinen tutkimus voi olla luotettavaa ja uskottavaa vain, jos se suoritetaan
hyvan tieteellisen kaytannén mukaisesti. Hyvan tieteellisen kaytannon lahto-
kohtia ovat rehellisyys seka yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssa,
tulosten tallentamisessa ja arvioinnissa. Tutkimusta tehdessa sovelletaan me-
netelmia, jotka tayttavat tieteellisen tutkimuksen kriteerit aineistonhankinnassa
seka tutkimus- ja arviointimenetelmissa. Tieteellinen tieto on luonteeltaan
avointa. Tutkijat ottavat muiden tutkijoiden tyén huomioon kunnioittamalla hei-
dan tyétaan muun muassa asianmukaista viittaustekniikkaa kayttamalla. Luo-
tettava tutkimus suunnitellaan, toteutetaan, raportoidaan ja tallennetaan asian-
mukaisesti. Mahdollisesti tarvittavat tutkimusluvat hankitaan. Tutkimusryhméan
yhtendinen toiminta edellyttaa, etta kaikki jasenet tietavat omat oikeutensa, te-
kijyyttd koskevat periaatteet ja aineistojen sailyttdmiseen liittyvat sopimukset.
(Kananen 2015, 125-126.)

Tutkimusprosessissa on aina mahdollisuus virheisiin, jotka voivat johtua tutki-
jasta tai tutkittavasta. Tutkija voi esimerkiksi suosia aineistoja, jotka tukevat
hanen tutkimustaan ja tuloksiaan. Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan vuoro-
vaikutus tutkittavaan voi vaikuttaa tulokseen. Tata piirretta on mahdoton pois-
taa, mutta se tulee tiedostaa. Havainnoinnissa on mahdollista tehda tulkinta-
virheitd, silla havainnointi perustuu tutkijan omaan nédkemykseen. Haastatte-
lussa tuloksia voivat vaaristaa tulosten kaunistelu tai muistin rajallisuus. Haas-

tattelun teemat ja eteneminen on tutkijan kasissa. (Kananen 2015, 338-340.)
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Pyrimme noudattamaan tyon raportoinnissa ylla mainittuja eettisia periaatteita.
Kirjoitimme asiasisallon teoreettiseen viitekehykseen lahteen mukaisesti seka
kotimaisista etta ulkomaisista lahteista, ja tutkijoita ja tekijanoikeuksia kunnioit-
taen. Olimme saanndllisesti yhteydessa toimeksiantajaamme tyon etenemi-
sesta ottaen huomioon hé&nen toiveensa ja tarpeensa tyon suhteen. Huoleh-
dimme, ettad lupa-asiat olivat kunnossa havainnoinnissa, haastatteluissa ja vi-

deoita kuvattaessa.

Otimme opinnaytetyota tehdesséa huomioon sen luotettavuutta lisdavat tekijat.
Kaytimme laajasti aiheesta kerattyd kotimaista dataa ja kansainvalisia lahteita.
Kansainvalisten tutkimusten tulosten hyédyntadminen tyéssa oli valilla hanka-
laa, silla ne eivét olleet suoraan verrattavissa Suomen koulumaailmaan. Loy-
simme kuitenkin joitakin samankaltaisuuksia. Pyrimme jo tiedonhaussa hake-
maan vain vertaisarvioituja lahteita, jotka oli julkaistu arvostetuissa alan leh-
dissa ja ammattilaisten kirjoittamia. Valitsimme lahteiksi lahtokohtaisesti vain
alle 10 vuotta vanhoja lahteitd. Joustimme tasta jonkin verran, jos lahde sisalsi
niin sanottua muuttumatonta tietoa tai uudempaa tietoa aiheesta ei ollut saata-
villa. Pyrimme kayttaméaan alkuperaisia julkaisuja ja merkitsimme lahteet asi-
anmukaisesti. Erottelimme tekstia kirjoittaessa tarkasti lahdeaineistoon perus-
tuvan tiedon ja oman pohdintamme toisistaan. Valtimme lahdeaineistoa kera-
tessdmme vain omia hypoteesejamme tukevien tutkimustietojen valintaa ja

otimme mukaan teoreettiseen viitekehykseen myds risteavaa tietoa.

Pyrimme valitsemaan tutkimusmenetelmamme huolellisesti niin, etta ne tuot-
taisivat meille mahdollisimman monipuolista tietoa. Valitsemamme menetel-
mat, havainnointi ja haastattelu, voivat toisaalta vahent&a tyon luotettavuutta.
Havainnointiin liittyy aina riski, etta tutkija tulkitsee asioita vaarin, tai tutkittava
ei toimi niin kuin han normaalisti toimisi. Haastattelutilanteessa vuorovaikutus
voi edesauttaa tai vahentaa haastateltavan kertomaa, tai haastateltava voi
esimerkiksi muunnella totuutta tai vastata ylimalkaisesti. Suunnittelimme
tyomme tyodvaiheet huolellisesti ennen toimintaa ja noudatimme suurimmilta
osin suunnitelmaamme. Kuitenkin esimerkiksi videokuvauksen aikana jou-

duimme hieman soveltamaan suunnitelmaamme. Opinnaytety6n valmistuttua
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tuhosimme haastatteluista kertyneet dénitiedostot seka ylimaaraiset kuva- ja
videotiedostot.

8.4 Tyodn hyddynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Tybmme tavoitteena oli tuottaa materiaalia, jota erityisesti alakoulujen opetta-
jat ja oppilaat voivat hyddyntaa parantaakseen lasten ergonomiaa koulutyos-
kentelyssé ja nain tukea heidan tuki- ja liikuntaelimistonsa kehittymista ja ter-
veytta seka aktiivisen elaméntavan omaksumista. Materiaalit luotiin videomuo-
dossa helpon levitettéavyyden ja kohderyhman paremman tavoittamisen takia.
Toimeksiantajamme Tule ry voi julkaista Lepsdmé&n koulun oppilaiden kanssa
yhteistydssé tuottamaamme videomateriaalia omilla kanavillaan. Ohjevideot

julkaistaan myds Opetushallituksen Liikkuva koulu -sivuilla.

Jatkotutkimusaiheina ty6llemme voisi olla seurantatutkimus opinnaytetyon oh-
jevideoiden toteutuksesta ja vaikuttavuudesta. Olisi kiinnostavaa tietaa, siirty-
vatké oppaan materiaalit kaytantdon asti ja koetaanko niiden hyodyntaminen
helpoksi tavaksi lisata fyysista aktiivisuutta oppituntien yhteyteen. Toinen kiin-
toisa tutkimusaihe voisi olla, voisivatko videot toimia eraanlaisena ponnahdus-
lautana tarkempaan perehtymiseen aiheeseen henkilgille, jotka eivét ole viela

tietoisia fyysisen aktiivisuuden hyodyista koulutyoskentelyssa.
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josta on kirjallisesti sovittu ennen opinnéytetydn aloittamista.

D Toimeksiantaja maksaa opinnaytetyssta opiskelijalle tai Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululle korvauksen,

Opinngytetyslla on toimeksiantajan puolelta nimetty ohjaaja ennen opinndytetysn aloittamista.

Toimeksiantajan tarkoituksena on alusta tahtien hysdyntas opinnéytetyon tuloksia toiminnassaan.
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Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

OPINNAYTETYO

Opinnaytety6n aihe (max. 200 merkkid)
Alakouluikéisten lasten tule-terveyden tukeminen kouluymparistossé

Kehittamis- tai tutkimustavoite ja toimeksianto (max. 300 merkkia)

Tavoitteena on kehittda videomateriaalia, jota hyddynnetaén parannettaessa lasten ergonomiaa kouluympaéristéssa ja nain tuetaan heidén tuki- ja
likuntaelimisténsa kehittymisté ja terveyttd. Tule ry voi julkaista videoita omilla kanavillaan, ja ne tarjotaan julkaistavaksi Liikkuva koulun:n sivuilla.

Keskeiset menetelmat (max. 300 merkkia)
Opinnédytetyd toteutetaan toiminnallisena opinndytetyona. Ty6n perustana on lasten terveyden edistaminen oppimateriaalin avulla. Menetelmina
kayteta&dn haastatteluita, tilastoanalyysia ja tutkittua teoriatietoa. Tuotettu materiaali julkaistaan videomuodossa.

Opinnaytetyon aloitus Opinnéaytety6n luovutus toimeksiantajalle
10/2018 05672019
Opinndytety6 tayttaa Tilastokeskuksen T & K maaritelméan *) Kylla D Ei

*) T & K méadritelmén saa opintotoimistosta tai Internetista,
http://www.tilastokeskus fitil/tkke/kas.html

OPINNAYTETYON SOPIMUSEHDOT

Opinnaytetyon ohjaus ja vastuu Tulosten julkaiseminen ja luottamuksellisuus

Vastuu opinnaytetydn tekemisesta ja tuloksista on opiskelijalla. Opinnaytety6 on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnaytety
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun vastuu rajoittuu opinnaytetyén siséltaa likesalaisuuksia tai muita julkisuuslaissa salassa pidettavaksi
tavanomaiseen ohjaukseen. madréttyja tietoja, on opinnaytetyon raportti laadittava niin, etté tietojen
Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttéon kaikki luottamuksellisuus sailyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettava
opinnaytetyon tekemisessa tarvittavat tiedot ja aineistot seka ty6n tausta-aineistoon. Opinnaytetyd voidaan julkaista myds Intemetissa.
ohjaamaan opinnaytetyota toimeksiantajaorganisaation nakokulmasta.

Ongelmatapauksissa sopimuksen ehdoista voidaan neuvotella Opinnéaytetyon osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opinndytetyén

uudelleen ja tarvittaessa purkaa sopimus. ohjaaja) sitoutuvat pitdméaan salassa kaikki opinnaytetyon tekemisessé

ja sitd edeltavissa tai sen jalkeisissa neuvotteluissa esiin tulevat
luottamukselliset tiedot ja asiakirjat seké pidattaytymaén kayttémasta
hyvékseen toisen osapuolen iimaisemia luottamuksellisia tietoja ilman
erillisté lupaa.

Oikeudet tuloksiin ja muuhun opinnaytetyohon liittyvaan
aineistoon, laitteisiin ja sovelluksiin.

Tekijénoikeus ja omistusoikeus opinnaytetyon tuloksiin kuuluvat
opinnaytetyon tekijélle.

Toimeksiantaja saa kayttooikeuden opinnaytetyon tuloksiin ja niiden
kaupalliseen hyddyntamiseen ainoastaan sopimalla niista erikseen
opinndytetydn tekijan kanssa.

Opinnaytety6n tekija on velvollinen raportoimaan opinndytetyon
tulokset toimeksiantajalle.

Opinndytetyon kustannukset ja niiden korvaaminen

Opinnaytetydstd mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml. aineistojen
hankinta, raaka-aineet, matkat, tydkorvaus jne.) korvaamiseta sopivat
toimeksiantaja ja opiskelija keskenaan. Paasaantdisesti Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittdisen opinnaytetyon kustannusten
korvaamisesta.

Olemme yhteisesti sopineet opinnédytetydn toteutuksesta ja ohjauksesta ylla sovitulla tavalla.

ALLEKIRJOITUKSET
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Tama sopimus on kirjoitettu kolmena kappaleena, yksi toimeksiantajayritykselle, toinen opiskelijalle ja kolmas opintotoimistoon rekisterdintid varten.
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Oppitunnilla

Luokka-aste:
Luokkahuoneen kalusteet:

Tyb6skentelyasennot:

Muut havainnot:

(Huom. Hyoddyntavatko oppilaat itsenaisesti vélineitd luokkahuoneessa vai tarvitsevatko

ohjausta/muistutusta, itseohjautuvuus?)

Valitunnilla

Ymparisto ja valineet:

HUOMIOITA
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Haastattelukysymykset oppilaille

Tydskentelyasennot

e Missa tykkaat tydskennelld koulussa?

¢ Missa ja miten tydskentelisit, jos saisit itse valita?
Vaikuttaako oppiaine?

e Saatko itse valita, miten tyoskentelet vai ohjaako
opettaja tyoskentelyasennon?

Aktiivisuus e Haluaisitko liikkua oppituntien aikana enemman?
e Onko kalusteet sopivan kokoisia?
Valitunti o Mita teet yleensa valitunnilla?

e Kaipaisitko jotain lisda valitunneille? Mita?

Rasittuminen

e Koetko kirjottamisen tai tietokoneen/padin kaytta-
misen rasittavaksi keholle? Milta pitkaaikainen
kaytto tuntuu? Tuleeko kipuja?

e Kerrotko opettajalle/vanhemmille, jos sinulla on ol-
lut kipuja/rasituksen tunnetta?

e Jos huomaat kipua, teetkd asialle jotain?
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Haastattelukysymykset opettajille

Aktiivisuuden tukeminen

Mita fyysisen aktiivisuuden tukeminen kouluympa-
ristdssa on mielestasi?

Tiedostatko mita hyotya siita voi olla?

Onko asiaa kasitelty tyoyhteistssa tai oletko itse
ottanut aiheesta selvaa?

Kaytatko aktiivisuutta tukevia tydskentelytapoja?
Miksi? Miksi et?

Toteutuminen

Mita keinoja kaytat aktiivisuuden tukemiseen?
Mikéa vaikuttaa onnistumiseen?

Mita haluaisit tehdé asialle, jos olisi mahdollista?
Asetatko tavoitteita asian suhteen tai luuletko, etta
siité olisi hyotya?

Puuttuminen

Kiinnitatkd huomiota oppilaiden ergonomiaan?
Tuleeko tietoonne oppilaiden tule-vaivoja? Kerto-
vatko lapset itse, vanhemmat vai molemmat?
Miten ohjaat eteenpdin, jos vaivoja ilmenee?

Tukeminen

Tukeeko kouluyhteiso tallaista ajattelutapaa/toimin-
taa?

Koetko, etta itsellasi on tyokaluja auttaa?
Millaisesta materiaalista hyotyisit?

Millaisia kokemuksia jo kaytdssa olevista menetel-
mista?

Naetko taman toteutettava asiana, jos saat vali-
neita?
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Hei!
Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulusta Savonlinnasta. Tydostamme talla hetkella opinnaytetyota
Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry:n toimeksiannosta. Tydssamme pyrimme
|oytamé&an keinoja, joilla voidaan tukea alakouluikaisen lapsen tuki- ja lii-

kuntaelimiston terveytta kouluymparistossa.

Tyo6n tuloksena tuotamme myo6s koululaisille suunnattuja ohjevideoita,
jotka julkaistaan Tule ry:n viestintakanavissa. Lepsaman koulu toimii pro-
jektissa yhteistydkoulunamme ja opettaja Titta Hyyti yhteistybopettajana.
Koska tuotettavat videot on suunnattu alakouluikaisille, pyrimme myaos
tuottamaan materiaalin koululaisten avustuksella. Tulemme haastattele-
maan anonyymisti ja rynmamuotoisesti tutkimukseen halukkaita oppilaita
heidan kokemistaan kivuista koulupaivan aikana, heidan fyysisesta akitii-
visuudestaan seka kayttamistaan tyoskentelyasennoista. Haastattelussa
kerattya materiaalia kaytetdan lahdeaineistona opinnaytetydssa. Haas-
tattelut suoritetaan Lepsaman koululla 12.2.2019 kello 11.15 alkaen Kkivi-

koulun opettajienhuoneessa. Haastattelu vie aikaa noin 45 minuuttia.

Liitamme taman kirjeen mukaan suostumuslomakkeen, jonka pyydamme
tayttamaan. Suostumuslomakkeessa voitte kieltdytya oppilaan haastatte-
luun osallistumisesta. Taytattehan lomakkeen huolellisesti ja palautatte

oppilaan opettajalle perjantaihin 8.2.2019 mennessa.

Otamme mielellamme vastaan opinnaytetyOprojektiin liittyvid kysymyk-
sid. Yhteystietomme ovat:
sonja.virta@edu.xamk.fi

johanna.ylonen@edu.xamk.fi

Yhteistyoterveisin Sonja Virta ja Johanna Ylonen

BN  _>ruie

Kaakkois-Suomen Tuki- ja liikuntaelinliitto ry
ammattikorkeakoulu


mailto:sonja.virta@edu.xamk.fi
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Lupa haastatteluun

Oppilaan nimi:
Luokka:

Annan suostumukseni siihen, etté lastani voidaan haastatella ryhmassa

Lepsdman koululla 12.2.2019. Haastattelu nauhoitetaan ja aaninauhat tu-
hotaan opinnaytetydn valmistuttua. Haastattelumateriaalia kaytetaan ano-
nyymisti opinnaytetydn osana. Valmis opinnaytetyo julkaistaan theseus.fi

verkkopalvelussa.

1 Annan suostumukseni ryhméhaastatteluun osallistumiseen.

1 Lapseni ei saa osallistua haastatteluun.

Aika ja paikka:

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys:

Lisatietoja:
sonja.virta@edu.xamk.fi
johanna.ylonen@edu.xamk.fi


mailto:sonja.virta@edu.xamk.fi
mailto:johanna.ylonen@edu.xamk.fi
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Hei!
Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulusta Savonlinnasta. Tydostamme talla hetkella opinnaytetyota
Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry:n toimeksiannosta. Tydssamme pyrimme
|oytamé&an keinoja, joilla voidaan tukea alakouluikaisen lapsen tuki- ja lii-

kuntaelimiston terveytta kouluymparistossa.

Tyo6n tuloksena tuotamme myo6s koululaisille suunnattuja ohjevideoita,
jotka julkaistaan Tule ry:n viestintdkanavissa. Lepsdméan koulu toimii pro-
jektissa yhteistydokoulunamme. Tulemme haastattelemaan anonyymisti ja
ryhmamuotoisesti tutkimukseen halukkaita opettajia heidan kokemuksis-
taan aktiivisesta oppimisesta, aktiivisuuden toteuttamisesta ja tuki- ja lii-
kuntaelimistdn oireisiin puuttumisesta koulussa. Haastattelussa kerattya
materiaalia kaytetdan lahdeaineistona opinnaytetydssa. Haastattelu suo-
ritetaan Lepsaman koululla 12.2.2019 kello 13.15 alkaen kivikoulun opet-

tajienhuoneessa. Haastattelu vie aikaa noin 45 minuulttia.

Liitamme tadman kirjeen mukaan suostumuslomakkeen, jonka pyydamme
tayttamaan etukateen. Suostumuslomakkeessa voitte kieltaytya haastat-
teluun osallistumisesta. Taytattehan lomakkeen huolellisesti ja tuotte

mukananne haastattelutilanteeseen.

Otamme mielellamme vastaan opinnaytetydprojektiin liittyvia kysymyk-
sid. Yhteystietomme ovat:

sonja.virta@edu.xamk.fi

johanna.ylonen@edu.xamk.fi

Yhteistyoterveisin

Sonja Virta ja Johanna Ylénen

v SRR

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu Tuki- ja liikuntaelinliitto ry


mailto:sonja.virta@edu.xamk.fi
mailto:johanna.ylonen@edu.xamk.fi
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Lupa haastatteluun

Annan suostumukseni siihen, etta ryhmahaastattelussa saatuja tietoja
kaytetddn anonyymisti opinnaytetydén materiaalina. Haastattelut nauhoi-
tetaan ja ddninauhat tuhotaan opinnaytetyon valmistuttua. Valmis opin-

naytetyo julkaistaan theseus.fi verkkopalvelussa.
1 Annan suostumukseni ryhmahaastatteluun osallistumiseen ja mate-

riaalin kayttoon.

(1 En halua osallistua haastatteluun.

Aika ja paikka:

Allekirjoitus ja nimenselvennys:

Lisétietoja:
sonja.virta@edu.xamk.fi

johanna.ylonen@edu.xamk.fi


mailto:sonja.virta@edu.xamk.fi
mailto:johanna.ylonen@edu.xamk.fi
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Hei!
Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulusta Savonlinnasta. Tyostamme talla hetkella opinnaytetyéta Tuki- ja
likuntaelinliitto Tule ry:n toimeksiannosta. Tydssdmme pyrimme I6ytamaéan
keinoja, joilla voidaan tukea alakouluikaisen lapsen tuki- ja liikuntaelimiston
terveytta kouluymparistdéssa. Opinnaytetydn on tarkoitus valmistua kevaalla

2019. Lopullinen ty6 tulee luettavaksi theseus.fi verkkopalveluun.

Tyon tuloksena tuotamme myo6s koululaisille ja opettajille suunnattuja ohje-
videoita, joita Tule ry julkaisee omissa viestintdkanavissaan internetissa.
Lepsaman koulu toimii projektissa yhteistydkoulunamme ja opettaja Titta
Hyyti yhteistydopettajana. Koska tuotettavat videot on suunnattu alakou-

luikaisille, pyrimme myds tuottamaan materiaalin koululaisten avustuksella.

Tulemme 27.2. vierailemaan koululla ja kuvaamme halukkaiden oppilaiden
kanssa kasikirjoitamamme videot. Oppilaat voivat osallistua valintansa mu-
kaan kuvaukseen, videoiden editointiin tai molempiin. Liitamme taméan kir-
jeen mukaan suostumuslomakkeen, jonka pyydamme tayttamaan oman
lapsenne osalta. Suostumuslomakkeessa voitte kieltaytya videointiin osal-
listumisesta. Taytattehdn lomakkeen huolellisesti ja palautatte oppilaan

opettajalle 26.2.2019 mennessa.

Otamme mielellamme vastaan opinnaytetydprojektiin liittyvia kysymyksia.
Yhteystietomme ovat:

sonja.virta@edu.xamk.fi

johanna.ylonen@edu.xamk.fi

Yhteistyoterveisin

Sonja Virta ja Johanna Ylénen

v R

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu Tuki- ja liikuntaelinliitto ry



mailto:sonja.virta@edu.xamk.fi
mailto:johanna.ylonen@edu.xamk.fi
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Lupa videointiin

Oppilaan nimi:
Luokka:

Annan suostumukseni siihen, etté lastani voidaan videokuvata Lepsdmé&n kou-
lulla 27.2.2019. Videomateriaalia kaytetddn myéhemmin opinnéytetybn osana,
ja ne julkaistaan internetissa Tuki- ja likuntaelinliitto Tule ry:n viestintakana-

vissa.

1 Annan suostumukseni videointiin ja editointiin.
1 Annan suostumukseni editointiin.

(1 Lapseni ei saa osallistua kuvaukseen eika editointiin.

Aika ja paikka:

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys:

Lisatietoja:
sonja.virta@edu.xamk.fi
johanna.ylonen@edu.xamk.fi
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Videot

Teksti

1. Videon aikana musiikki. Vi-
deon aloitusruutu (teksti 1).
Kuvassa oppilas jumppapallon
paalla sivusta kuvattuna, teks-
tia jumppapallon kaytosta. En-
sin lapsi istuu paikallaan, sit-
ten pomppii pallon paalla
(teksti 2). Seuraavassa ku-
vassa oppilas pulpetin aa-
ressa, istuu istuintyynyn paalla
(teksti 3). Oppilas ottaa tyynyn
pois ja istuutuu uudelleen.
Seuraavassa kuvassa vierek-
kain satulatuoli ja aktiivituoli,
joiden paalle lapset tulevat is-
tumaan (teksti 4). Oppilaat
vaihtavat tuoleja, ja saatavat
tuolit sopiviksi. Videon lopetus-
ruutu (teksti 5).

Teksti 1: Istuinten kaytto

Teksti 2: Jumppapalloa kayttaessa

- keskivartalo aktivoituu
- selan luonnollinen asento sailyy
- epavakaa alusta lisda selan verenkiertoa

Teksti 3: Voit valilla kayttaa myos istuintyynya!

Teksti 4: Istuimia kayttdessa

- pidéa jalkapohjat maassa
- s&ada tuoli sopivalle korkeudelle
- kéayta tuoleja myds pulpetin kanssa

Teksti 5: Kayta istuimia monipuolisesti koulutydssasi!

2. Videon aikana musiikki. Vi-
deon aloitusruutu (teksti 1).
Kuvassa oppilas edestépain
pulpetin aaressa (teksti 2).
Seuraavassa kuvassa kaksi
oppilasta seisomatydpisteella
(teksti 3). Seuraavassa ku-
vassa nelja oppilasta tytsken-
telee lattialla (teksti 4). Seu-
raavassa kuvassa nelja oppi-
lasta eri alustojen paalla (tasa-
painolauta, tasapainotyyny,
seisontamatto) (teksti 5).

Teksti 1: Asennon vaihtelu

Teksti 2: Asennon vaihtaminen
- ehkaisee tuki- ja liikuntaelinongelmia
- liikkeella positiivinen vaikutus oppimiseen
- asentoa vaihtamalla mik&&n kehon osa ei ra-
situ liikaa

Teksti 3: Hydodynnd myos seisomatyodpistetta
- pida selkad suorassa
- jaa paino tasaisesti molemmille jaloille

Teksti 4: - voit tydskennella myds lattialla
- etsiitsellesi mukava luento

Teksti 5: - voit tydskennella seisten, maaten, istuen,
kunhan muistat vaihdella asentoa!

3. Videon aikana musiikki. Vi-
deon aloitusruutu (teksti 1).
Kuvassa oppilas huonossa
asennossa pulpetin déressa,
toinen oppilas tulee korjaa-
maan hénen asentoaan (teksti
2 ja 3). Pysaytyskuvia asen-
non korjauksista (teksti 4 ja 5).
Seuraavassa kuvassa oppi-
laita luokassa, jotka vaihtavat
asentoa (teksti 6).

Teksti 1: Asento pulpetissa
Teksti 2: Tarkista kaverin asento pulpetissa
Teksti 3: Hienosti tehty!

Teksti 4: - valtd kumaria asentoja
- vie tuoli lahelle péytaa
Teksti 5: - suorista selka
- pida molemmat jalkapohjat maassa
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4. Videon aikana musiikki. Vi-

deon aloitusruutu (teksti 1).
Kuvassa oppilas pulpetin
aaressa kayttamassa tab-
lettia (teksti 2). Seuraa-
vassa kuvassa oppilas
kayttaa tablettia lattialla
maaten (teksti 3). Seuraa-
vassa kuvassa oppilas
kayttaa pulpetin aéressa
tietokonetta (teksti 4). Vi-
deon lopetusruutu (teksti
5).

Teksti 1: Tabletin ja tietokoneen kayttd

Teksti 2: Tabletin kayttd
- pitkaaikainen taipunut asento rasittaa nis-
kaa
- valta laitteen turhaa kannattelua
- kayta tablettia tuettuna

Teksti 3: Voit myos rakentaa tuen itse!
Teksti 4: Kayta tietokonetta samoilla periaatteilla
kuin tablettia

- tue ranteet tarvittaessa rannetuella

Teksti 5: Hyddynna teknologisia oppimisvélineita!

Videon aikana musiikki. Vi-
deon aloitusruutu (teksti 1).
Kuvassa oppilaita luokassa
(teksti 2). Seuraavassa ku-
vassa kaksi oppilasta pul-
petin daressa, paattavat
nousta ylos (teksti 3). Seu-
raavassa kuvassa he nou-
sevat ylos ja tekevat jump-
paliikkeita (teksti 4). Seu-
raavassa kuvassa kaksi op-
pilasta tekevat x-hyppyja
(teksti 5). Seuraavassa ku-
vassa oppilaat juoksevat
ulos valitunnille (teksti 6).
Seuraavassa kuvassa oppi-
las kiipeaa kiipeilytelinee-
seen, ja oppilaita pihalla
keinumassa, juoksemassa
ja kiipeilemassa (teksti 7).

Teksti 1: Istumisen tauottaminen ja taukoliikunta

Teksti 2: Yhteisia tavaroita on hyva sailyttaa niin,
etté niitd hakiessa tulee noustua yl6s

Teksti 3: Tauota istumista pienilla jumppaliikkeill&.

Teksti 4: - voit tehda kyykkyja
- venyttaa selkda ja pyoritella hartioita

Teksti 5: - tai tehda vaikka x-hyppyja!

Teksti 6: Ole valitunneilla aktiivinen istumisen vas-
tapainoksi!

Teksti 7: Kiipeily, juokse, keinu, etsi itsellesi so-
piva tapa liikkua!
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Tutkimuksen biblio-
grafiset tiedot

Otoskoko/osallis-tu-
jat

Tutkimuskohde ja
tutkimuskysymykset

Keskeiset tulokset

Hyodty omaan opin-
naytetyéhon

Grieco, L., Jowers,
E., Errisuriz, V. & Bar-
tholomew, J. 2016.
Physically active vs.
sedentary academic
lessons: a dose re-
sponse study for ele-
mentary student time
on task. Preventive
Medicine 89, 98-103.

320 lasta (7—9 vuoti-
aita), jotka kayvat Te-
xasin keskusalueella.
Lapset jaettiin neljaén
eri aktiivisuusryh-
maén: 1. passiivinen,
perinteinen oppitunti,
2. passiivinen oppi-
tunti, joka sisalsi aka-
teemisia peleja, 3.
matala- ja keskitehoi-
sesti aktiivinen oppi-
tunti, joka sisalsi aka-
teemisia peleja ja 4.
kohtalaisesta raskaa-
seen aktiivinen oppi-
tunti, joka sisélsi aka-
teemisia peleja.

Onko fyysinen aktiivi-
suus yhteydessa li-
saantyneeseen kes-
kittymiskykyyn oppi-
tunnin aikana vai
onko parempi keskit-
tymiskyky seurausta
miellyttavasta tauosta
perinteisella oppitun-
nilla? Jos fyysinen ak-
tiivisuus on merkittava
tekija keskittymisky-
kyyn oppitunnilla, mil-
laista annostelun ja
intensiteetin tulisi
olla?

Ryhman 2 metodi eh-
kaisi tehtaviin keskit-
tymisajan vahene-
mista verrattuna ryh-
maéan 1. Fyysinen ak-
tiivisuus osoitti keskit-
tymisajan nousua riip-
pumatta intensitee-
tista.

Vahvistusta nayttéon
fyysisen aktiivisuuden
suotuisista vaikutuk-
sista tehtaviin keskit-
tymisaikaan.

Batholomew, J.B.;
Golaszewski, N.M.;
Jowers, E.; Korinek,
E.; Roberts, G.; Fall,
A.ja Vaughn, S.
2018. Active learning
improves on-task be-
haviors in 4™ grade
children. Preventive
Medicine 111, 49-54.

I-CAN! -ohjelmaan
kuului “aktiivisia oppi-
tunteja,”, jotka sisalsi-
vat aktiivisuutta lisééa-
via peleja.

Yhteens& mukana
2716 lasta, jotka piti-
vat koulupdivien ajan
kiihtyvyysantureita.
Niiden kerddma data
analysoitiin tietoko-
neella. Oppilaiden
tehtavien tekoon kes-
kittymista havainnoi-
tiin eri koulupéivéan ai-
koina.

28 eri koulusta (19
tutkimuskoulua ja 9
kontrollikoulua) 4.luo-
kan oppilaat ja 149
opettajaa (99 tutki-
muskouluista ja 50
kontrollikouluista)
osallistuivat Texas Ini-
tiatives for Children’s
Activity and Nutrition
(I-CAN!) ohjelmaan
vuosina 2012-2015.

Tutkimuskysymyk-
sené oli miten yksittai-
nen fyysisen aktiivi-
suuden jakso vaikut-
taa aktiiviseen oppi-
tuntiin ja tehtavaan
keskittymisen aikaan
verrattuna perintei-
seen akateemiseen
oppituntiin.

Aktiivisella oppitun-
nilla suurempi fyysi-
nen aktiivisuus
(enemmaén askelia)
paransi tehtéavaan
keskittymisaikaa.

Positiivinen, akuutti
vaikutus fyysisen ak-
tiivisuuden ja tehta-
vaan keskittymisen
ajan valilla.

Tutkimus tukee opin-
naytetydomme aihetta
ja antaa ajankohtaista
tietoa. Se kehottaa
kayttdmaan kouluissa
aktiivista oppimista,
mika onkin yksi opin-
naytetydmme tee-
moista.

Mahar, M., Murphy,
S., Rowe, D., Golden,
J., Shields, A. &
Raedeke, T. 2006. Ef-
fects of a classroom-
based program on
physical activity and
on-task behavior.
Medicine & Science
in Sports & Exercise
38, 2086-2094.

Yhteensé& 62 oppi-
lasta (3.luokalta 37
oppilasta ja 4.luokalta
25 oppilasta).

Tutkimuksessa tutkit-
tavat oppilaat suoritti-
vat Energizers- ohjel-
maan kuuluvia liikun-
tatuokioita, joita opet-
tajat heille pitivat
(20min/pv). Oppilai-
den fyysisen aktiivi-
suuden taso analysoi-
tiin Yamax-askelmit-
tarilla. Heitd myds ha-
vainnoitiin luokkati-
loissa.

Kaksi satunnaisesti
valittua seka 3.- etta
4.- luokkaa arvioitiin
osana suurempaa tut-
kimusta Pohjois-Caro-
linassa. Tutkimus ar-
vioi luokkahuoneym-
paristéon pohjautuvan
fyysisen aktiivisuuden
ohjelman vaikutta-
vuutta koululaisten
koulussa toteutuvaan
fyysiseen aktiivisuu-
teen ja tehtavaan kes-
kittymisaikaan ope-
tuksen aikana.

Tutkimusryhméssé
tapahtui huomattava
parannus oppilaiden
fyysisessa aktiivisuu-
dessa koulupdivan ai-
kana seka tehtavaan
keskittymisajassa.

Tutkittua tietoa siita,
miten fyysisen aktiivi-
suuden lisddminen
koulupéivaan paran-
taa oppilaiden keskit-
tymista.




Liite 8/2

Oyewole, S., Haight, J.
& Freivalds, A. 2010.
The ergonomic desing
of classroom furni-
ture/computer work
station for first graders
in the elementary
school. International
Journal of Industrial
Ergonomics 40, 437—
447.

20:ta 1.luokkalaista mi-
tattiin, jotta saataisiin
yleispatevat ja ergono-
miset mitat luokkahuo-
neen huonekaluille.
Mittaustulokset analy-
soitiin ja taulukoitiin, ja
niiden perusteella luo-
tiin suositukset huone-
kalujen mitoille.

Tutkimuskohteena
1.luokkalaisten er-
gonomiset tydasennot.
Tutkimuksen tavoit-
teena luoda ergonomi-
set mittaohjeet luokka-
huoneen huonekaluille.

Tutkimuksen my6ta
huomattiin BMI:n ja op-
pilaan koon olevan
merkittava tekija huo-
nekaluja suunnitelta-
essa. Tulosten perus-
teella pystyttiin méaarit-
tamaan ainakin 90 %
oppilaista kattavat mi-
tat tuolin korkeudelle,
syvyydelle ja levey-
delle, selkanojalle, ka-
situille seka tyépoydan
korkeudelle.

Tutkimus antaa tietoa
ergonomisten huone-
kalujen merkityksesta
lasten koulunkayn-
nissa.

Kokko, S., Hamyla, R.,
Husu, P., Villberg, J.,
Jussila, A., Mehtala,
A., Tynjala, J. ja Va-
sankari, T. 2016.
Lasten ja nuorten
likuntakayttéaytyminen
Suomessa — LIITU-
tutkimuksen tuloksia
2016. Valtion Liikunta-
neuvosto

Tutkimukseen osallis-
tui satunnaisotannalla
sekd suomen- etta
ruotsinkielisia kouluja.
Kaikki koulut eivat
osallistuneet sekéa ky-
selyyn etté likemitta-
rilla tehtéviin mittauk-
siin, vaan pelkastaan
kyselyyn. Suomenkieli-
seen kyselyyn vastasi
6411 oppilasta, ruot-
sinkieliseen 1154 oppi-
lasta ja liikemittarit oli-
vat 3248 suomenkieli-
sella oppilaalla. My6s
koulujen rehtorit taytti-
vat kyselyn. Tulokset
analysoitiin ja raportoi-
tiin taulukoita hyddyn-
taen.

Tutkimuskohteena oli
9—15-vuotiaiden las-
ten ja nuorten liikunta-
kayttaytyminen Suo-
messa. Tutkimuksen
tarkoituksena selvittaa
Suomessa lasten ja
nuorten liikunta-aktiivi-
suudessa, liikuntakayt-
taytymisessa, passiivi-
sessa ajanvietossa ja
naihin edella mainittui-
hin liittyvisséa tekijoissa
tapahtuneita muutok-
sia.

Paatuloksia tutkimuk-
sella olivat mm: "Kol-
masosa lapsista ja
nuorista saavuttaa lii-
kuntasuosituksen, lii-
kunta-aktiivisuus vahe-
nee ian myo6ta”, "Vali-
tunneilla ylakoululaiset
likkuvat vdhemman ja
istuvat enemman kuin
alakoululaiset”.

Ajankohtaista, tutkittua
tietoa Suomen lasten
ja nuorten liikuntakayt-
taytymisesta, jota
voimme hyddyntaa
opinnaytetydssamme.

Tyni, K. 2017. Moti-
voiko luokkahuone?
5.luokan oppilaiden ko-
kemuksia fyysisesta
luokkahuonetilasta ja
teknologisista oppimis-
vdlineista tavoiteorien-
taatioiden nakokul-
masta. Tapaus-verrok-
kitutkimus. Turun yli-
opisto. Opettajankoulu-
tuslaitos. Pro gradu —
tutkielma.

Tutkimukseen osallis-
tui 86 5.luokan oppi-
lasta, joista 48 oli tutki-
musryhmassa ja 38
verrokkiryhmassa. Tut-
kimusryhma opiskeli
uudenlaisessa, eri tiloi-
hin jaetussa luokka-
huoneessa, jossa oli
erilaisia istuimia ja
heilld oli kaytdssaan
teknisié oppimisvali-
neita paivittain. Verrok-
kiryhma opiskeli perin-
teisisséa pulpeteissa ja
he péasivat kaytta-
maén teknologisia op-
pimisvalineitd vain ker-
ran viikossa. Tutkimuk-
sen aikana oppilaita
haastateltiin ja he tayt-
tivat kyselylomakkeen
kaksi kertaa lukuvuo-
den aikana.

Tutkimuksen tavoite oli
selvittda 5.luokan oppi-
laiden kokemuksia fyy-
sisesté luokkahuoneti-
lasta ja teknologisista
oppimisvalineista.

Tutkimuksessa selvisi
molempien ryhmien
tyytyvaisyys omiin
opiskeluymparis-
téihinsa. Ryhmien va-
lilla ei ilmennyt merkit-
tavia eroja. Molem-
missa koettiin tarke-
aksi luokkahuonetilan
riittdva koko, siisteys ja
turvallisuus. Oppilaat
pitivat teknologisten
oppimisvalineiden kay-
tdsté osana opiskelua.

Tutkimus on kotimai-
nen ja suhteellisen
uusi, joten siin& on tuo-
retta tietoa liittyen
opinnaytetydhémme.




