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Koululaisten liikkumattomuus on liséantynyt ja sen seuraukset nakyvat koululaisten
hyvinvoinnissa. Nykypéivan koululaisten fyysinen kunto on heikentynyt huomatta-
vasti, seké liséksi noin neljdsosan 7-18 vuotiaista koululaisista arvioidaan olevan yli-
painoisia. Ulvilan alakoulujen 6.-luokkalaisille oppilaille jarjestettdvassd “Ryhdik-
kaasti kohti tulevaisuutta”-tapahtumassa pyritdan selvittdmaan, miten 6.-luokkalaiset
oppilaat kokevat tdménhetkisen terveytensa, miten tapahtuma vaikuttaa oppilaiden
terveyskayttaytymiseen, miten tapahtuma soveltuu terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tdmisen menetelméksi kouluikaisille lapsille, sekda miten kouluterveydenhuollon,
koulun ja fysioterapeuttien yhteistyotd saadaan lisattyd. Tdman opinndytetyon tarkoi-
tuksena on lisata alakouluikaisten lasten tietoisuutta terveydesta ja hyvinvoinnista.

”Ryhdikkéésti kohti tulevaisuutta”-tapahtuma toteutettiin pilottiprojektina Vanhan-
kyldn koulun 6.-luokkalaisille oppilaille syksylla 2010. Tapahtuma jarjestettiin en-
simmaistd kertaa Ulvilan alakouluissa tdssa muodossa ja télla sisallélla. Toinen ta-
pahtuma jarjestettiin Friitalan koulun oppilaille kevéalla 2011. Tapahtuma koostui
kahdesta paivéasta: varsinaisesta tapahtumasta ja palautepéaivasta.

Vanhankylan koulun kohdalla 80 prosenttia oppilaista liikkui tapahtuman jélkeen
terveysliikuntasuositusten mukaisesti, kun taas vastaavasti ennen tapahtumaa vain
23,4 prosenttia oppilaista liikkui suositusten mukaisesti. Friitalan koululla suositus-
ten mukaan liikkuvia oli palautekyselyn mukaan 90,3 prosenttia oppilaista. Ennen
tapahtumaa terveysliikuntasuositusten mukaan liikkui vain 34,7 prosenttia oppilaista.
Molempien koulujen kohdalla syksylla tehtyd terveyskyselyita ja kevéélla tehtyja
palautekyselyitd verrattaessa suurin osa oppilaista syo yhté terveellisesti tai terveelli-
semmin kuin ennen.

Suurimmalle osalle lapsista tapahtumasta jai mieleen k&ytdnnoén osuus ja suurin osa
oppilaista ei olisi toivonut tapahtumaan mitaan lisdd. Yhteistyd kouluterveydenhoita-
jien, Ulvilan alakoulujen, sek& Ulvilan lahipalvelupisteen fysioterapeuttien kanssa
sujui hyvin. Tapahtumaa on tarkoitus jatkaa tulevina vuosina Ulvilan alakouluissa 6.-
luokkalaisille oppilaille. Talléin vastuussa ovat padasiassa fysioterapeutit, jotka teke-
vat yhteisty6td kouluterveydenhuollon ja Ulvilan alakoulujen kanssa. Fysioterapeut-
tien vastuulle ja& tapahtuman sisallon paivittdminen.
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Inactivity of schoolchildren has been increasing and its consequences can be seen in
their well-being. Nowadays the physical condition of schoolchildren has been de-
creasing significantly and also about a quarter of all 7-18 years old schoolchildren
have been estimated to be overweight. For the elementary schools of Ulvila have
been organized an event- “Ryhdikkééasti kohti tulevaisuutta” the goal of this event is
to clarify how do the 6™ graders feel about their general health, how does the event
effect on their health behavior, how does the event adapt with schools methods of
health and well-being promotion for schoolchildren and also to investigate if there is
a way to increase the co-operation with school, schools healthcare and physiothera-
pist. The main goal for this thesis is to increase the knowledge and awareness of
schoolchildren about health and well-being.

“Ryhdikkiisti kohti tulevaisuutta”-event was executed as a pilot project for the 6™
graders of the elementary school of Vanhankyla on the autumn of 2010. The event
was organized for the first time in the elementary school of Ulvila in this form and
with this context. The second event was organized for the school children of Friitala
in the spring of 2011. The event consisted from two days: the main event on the first
day and a second day for feedback.

After the event 80 percent of the children of the school of Vanhankyla exercised
enough according to the health exercise reference. Comparing this to the situation
studied before the event when only 23,4 percent of the school children exercised
enough according to the health exercise reference. According to the feedback ques-
tionnaire in the school of Friitala 90,3 percent of students exercised enough accord-
ing to the health exercise reference. Before the event only 34,7 percent of students
exercise enough according to the health exercise reference. Comparing the health
questionnaires held in autumn and feedback questionnaires held in the spring most of
the students have healthy eating habits or event healthier than before. This infor-
mation was the same in the two schools.

Most of the children said that they remembered the practical part of the event and did
not want to add anything to the event. The co-operation with school nurses, elemen-
tary schools of Ulvila and physiotherapists went well. It has been planned to continue
organizing this event for the 6" graders in the elementary schools in Ulvila. In the
future physiotherapists who work together with school healthcare system and ele-



mentary schools of Ulvila are responsible for organizing and executing the event.
Physiotherapists are responsible for updating the context of the event.
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1 JOHDANTO

Litkunnan merkittavista terveyshyodyistd ja positiivisista vaikutuksista huolimatta
useat lapset ja nuoret liikkuvat huolestuttavan vahan (Kantomaa, Tammelin, Ebeling
& Taanila 2010, 31). Vain noin puolet koululaisista liikkuu tarpeeksi omaan ter-
veyteensd nahden. Terveyserot liikkuvien ja liikkumattomien lasten ja nuorten valilla
ovat kasvaneet viimeisten vuosien saatossa huomattavasti. Koululaisten liikkumat-
tomuus on lisdantynyt ja sen seuraukset nakyvat koululaisten hyvinvoinnissa. Koulu-
laisten fyysinen kunto on heikentynyt ja arvion mukaan noin neljasosa 7-18 vuotiais-

ta koululaisista on ylipainoisia. (Nuori Suomen www-sivut 2011).

Lasten ja nuorten lihominen ja fyysisen kunnon romahdus Suomessa huolestuttaa.
Tana paivana suomalaisten lasten fyysinen aktiivisuus ei riita estdimaéan lihomista,
ehkdisemaan sairauksilta tai sdilyttamaan kohtuullista kuntoa tyon tai vanhuuden va-
ralle. (Keskinen 2008, 11). Liikkumattomuuden myotda myds tuki- ja liikunta-
elinoireet ovat lisdantyneet koululaisten keskuudessa (Nuori Suomen www-sivut
2011). Toistuvista selkékivuista kérsii noin neljasosa 12-18-vuotiaista nuorista. Nis-
ka-, olkapéda- ja alaselkdkipuja esiintyy jopa kolmasosalla 18-vuotiaista tytoista.
(Backmand & Vuori 2010, 8).

Liikunnalla on suuri merkitys kasvavan nuoren eldamassa, se tukee nuoren kasvua ja
kehitystd. Tutkimukset osoittavat, ettd liikunnalla on myonteinen vaikutus seka fyy-
siseen ettd psyykkiseen hyvinvointiin (Ojanen, Svennevig, Nyman & Halme 2001,
100). Monien selvityksien tuloksena on todettu, ettd litkunnallinen aktiivisuus paran-
taa koulumenestystd, seké keskittymiskykya. Tutkimuksista on selvinnyt myds, etta
dynaamiset tauot parantavat keskittymiskykya koulupéivan aikana. Esimerkiksi tau-
koliikunnan vaikutukset ovat olleet positiivisia ja vaikuttaneet oppilaiden vireyteen
lisadvasti. (Loueniva, Vehvildinen & Nupponen 2008, 37).

Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksissa kouluikaisille suositellaan valttamaan yli

kahden tunnin pituisia istumisjaksoja ja ruutuaikaa viihdemedian &aaressa saisi olla



korkeintaan kaksi tuntia paivéssé. Kuitenkin noin puolet suomalaisnuorista katsoo
televisiota paivittain yli kaksi tuntia ja neljdsosa neljé tuntia tai enemman. Television
katselun liséksi ¥ nuorista pojista kayttaa tietokonetta paivittdin kaksi tuntia. Liik-
kumisen sijaan aika kuluu siis enemman istuen viihdemedian ja teknologian aaressa.
My0ds koulumatkat kuljetaan yha useammin autolla ké&velyn tai pyorailyn sijaan.

(Nuori Suomen www-sivut 2011).

Liikunnan liséksi ravinnolla on vaikutusta lapsen kehitykseen. Ravinto vaikuttaa fyy-
siseen suorituskykyyn, terveyteen, vireystilaan, seka ulkoiseen olemukseen (Mietti-
nen 1999, 26). Koululaisille on tarke&& saannollinen ateriarytmi, seké terveelliset vé-
lipalat. Tutkimusten mukaan hedelmien ja kasvisten kulutus on vahéistd suomalais-
ten nuorten keskuudessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2011).
Vastaavasti taas lasten ja nuorten napostelusyominen on lisdéntynyt. Napostelulla on
haitallisia vaikutuksia tarvittavien ravintoaineiden saantiin sekd suun terveyteen.
Tutkimukset ovat osoittaneet myos, etta kaikki oppilaat eivat sy6 lainkaan kouluruo-
kaa tai he sydvat sen vain osittain. Yldasteen kouluruokailu -selvityksen mukaan vain
13% s0i kouluaterian kaikki osat. (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen & Pietinen
2008, 1, 3).

Nykypaivéana terveytta edistavan liikunnan ja ravinnon kehittdminen on asetettu val-
takunnallisella tasolla véeston terveyden edistamisen ja sairauksien ennaltaehkéise-
misen paatavoitteeksi. Tata pyritddn edistdmaan kaikissa vaestoryhmissa ohjaamalla
ja kannustamalla fyysisesti aktiiviseen elaméantapaan ja terveelliseen ruokavalioon.

(Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut 2010).

Ulvilassa on aiempina vuosina jarjestetty Ryhti-paivia 6.-luokkalaisille oppilaille,
mutta “Ryhdikk&asti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman tarkoituksena on laajentaa ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistamistd kouluterveydenhuollon, fysioterapeuttien ja kou-
lun yhteistydné. Opinndytety0 toteutettiin Ulvilan alakoulujen 6.-luokkalaisille oppi-
laille syksylld 2010 ja kevaallad 2011. Tapahtuman suunnittelussa on otettu huomioon

kouluikaisten lasten terveyssuositukset.



2 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTEET

Taman opinndytetyon tarkoituksena on lisdtd alakouluikaisten lasten tietoisuutta ter-
veydesta ja hyvinvoinnista. Projekti on tarkoitus toteuttaa yhteistydssa Ulvilan terve-
yskeskuksen fysioterapeuttien seka Vanhankylan ja Friitalan kouluterveydenhoitajien
kanssa. Vanhankylan koululle jérjestettdava tapahtuma on pilottiprojekti, jonka toi-
mintaa on tarkoitus tarvittaessa kehittdd ja muokata kohderyhmalle sopivaksi ja ajan-
kohtaiseksi. Pilottiprojektin pohjalta "Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtumaa
l&hdetd&n toteuttamaan tulevinakin vuosina Ulvilan alakouluissa ainakin 6.-

luokkalaisille oppilaille.

Projektin tavoitteena on jarjestdd tapahtuma, jossa lisatddn alakouluikdisten lasten
tietoisuutta oikeanlaisesta ryhdistd, lilkunnasta ja ravinnosta, seka niiden merkityk-
sista kehoon, terveyteen ja hyvinvointiin. Tapahtumalla pyritddn motivoimaan oppi-
laita kohti terveellisempiéd elaméntapoja. Esimerkiksi tapahtumalla pyritadn siihen,
ettd oppilaiden kiinnostus liikkumista kohtaan lisdantyisi. Lisaksi tapahtumalla pyri-
tdan kertomaan oikeanlaisesta ravinnosta, jotta oppilaat motivoituisivat sydméaan ra-
vitsemussuositusten mukaisesti. Tapahtuman tarkoituksena onkin antaa oppilaille
kipind litkkumiseen, kannustaa ja antaa valmiuksia terveellisemp&én tulevaisuuteen.
Lisaksi oppilaiden tdmén hetkista terveydentilaa on tarkoitus kartoittaa ennalta jae-
tuiden Terveyskyselylomakkeiden avulla ja tuloksia verrata myéhemmin taytettavén
Palautekyselylomakkeen tuloksiin. Projektin tavoitteena on lisata myos koulun, ter-
veydenhuollon ja fysioterapian yhteistyotd luomalla projektille moniammatillisella
yhteisty6ll& rakennettu ja kehitetty pohja.

”Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtumassa tarkastellaan kysymyksié siitd, mi-
ten 6.-luokkalaiset oppilaat kokevat tdménhetkisen terveytensd, sek& miten tapahtu-
ma vaikuttaa oppilaiden terveyskayttaytymiseen, esimerkiksi fyysiseen aktiivisuu-
teen, sekéd ravitsemustottumuksiin. Tapahtuman tarkoituksena on myds miettid, miten
tapahtuma soveltuu terveyden ja hyvinvoinnin edistimisen menetelméksi kouluikai-
sille lapsille, sekd miten kouluterveydenhuollon, koulun ja fysioterapeuttien yhteis-

tyotd saadaan lisattya.



3 KOULULAISTEN HYVINVOINTI JATERVEYS

Hyvinvointi ja terveys ovat yhteydessa toisiinsa, mutta ne eivét kuitenkaan tarkoita
samaa asiaa. Hyvinvointi ymmarretdan yleensé laajempana kokonaisuutena, joka
viittaa hyvaan terveydentilaan, materiaaliseen hyvinvointiin, koettuun hyvinvointiin
tai elamanlaatuun. (Vertio 1992, 7, 16). Hyvinvointi voidaan jakaa kahteen osaan:
yhteisOtason hyvinvointiin, johon kuuluu elinolot, kuten ymparisto ja asuinolot, toi-
meentulo, tyohon ja koulutukseen liittyvat asiat, kuten tyollisyystilanne ja tyoolot,
seka yksilolliseen hyvinvointiin, johon kuuluu itsensa toteuttaminen, sosiaaliset suh-
teet, sosiaalinen padoma ja onnellisuus. Elamalaadulla mitataan useimmiten koettua
hyvinvointia. Elaméanlaatuun vaikuttavia tekijoita ovat terveys, materiaalinen hyvin-
vointi, ihmissuhteet, omanarvontunto, itselle mieluinen tekeminen, seka yksilon omat
odotukset hyvéstd elaméastd. Hyvinvointi on sitd mitd meilla on silloin, kun eldamme
hyvaa eldamaa (Terveyskirjaston www-sivut 2011). Hyvinvointivaltion ja yhteiskun-
nan tehtavéna on tarjota véestolle puitteet, jotka mahdollistavat hyvén, terveen ja ih-

misarvoisen eldman. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2011).

Maailman terveysjarjestd6 WHO on maéaritellyt terveyden taydelliseksi fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi, eikd vain sairauden puuttumiseksi.
Terveyttd pidetddn jatkuvasti muuttuvana tilana, johon vaikuttavia tekijoita ovat sai-
raudet, fyysinen ja sosiaalinen elinymparistd, sekéd ennen kaikkea se, miten ihminen
itse kokee terveytensd. Arvot, asenteet, omat tavoitteet ja elinympéristd vaikuttavat
sithen, millaiseksi oma terveys koetaan. Jokainen ihminen kokee terveytensa eri ta-
valla, mutta usein terveys méaritelldadn sairauden puuttumisena. Terveyttd voidaan
pitd4 ominaisuutena, voimavarana, kykyna toimia tai ihannetilana. (Terveyskirjaston
www-sivut 2011). Mydés mielentiloilla, tunteilla ja henkiselld tasapainolla on l&hei-
nen suhde terveyteen. Terveys voidaan jakaa fyysiseen, emotionaaliseen, psyykki-
seen, sosiaaliseen, hengelliseen ja yhteiskunnalliseen terveyteen. (Ewles & Simnett
1995, 4, 6).
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3.1 Terveyden edistdminen

Terveyden edistdmisen késite perustuu vuonna 1986 Ottawassa rakennetun asiakirjan
asettamalle perustalle terveyden edistdmisesté. Siind terveyden edistdmistd kuvataan
toimintana, joka lisdé ihmisten mahdollisuuksia hallita ja parantaa omaa terveyttaan.
Lahtokohtana terveyden edistamiselle on ihminen, joka toimii aktiivisesti omassa
elamasséan (Pietila 2010, 11). Liséksi terveyden edistdminen on yhteison terveyden
edellytyksiin vaikuttavaa toimintaa. Siind lahestytdan terveyttd seka yksilon, etta yh-

teison ndkdkulmasta samaan aikaan. (Vertio 2003, 29, 30).

Moniammatillisella yhteistyolla on suuri merkitys terveyden edistdmisen kannalta.
Eri ammattiryhmien tehtdvana on edistad terveytta ja pyrkid ihmisen hyvaan silloin-
kin, kun ihminen sairastuu ja joutuu kohtaamaan omaan terveyteen liittyvia muutok-
sia. (Pietila 2010, 12, 22). Terveyden edistdmisessd korostetaan terveyden merkitys-
t4, terveyden tukemista ja puolustamista, sekd terveyskysymysten nostamista yksi-
I6iden ja yhteiskunnan asioiksi (Ewles & Simnett 1995, 19).

Terveyden edistamisen tavoitteita ovat terveyden lisdédminen vaeston keskuudessa,
terveyserojen vahentdminen vaestoryhmien valilla, seké lisata vaeston mahdollisuuk-
sia hallita omaan terveyteensa liittyvid elaménalueita. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen www-sivut 2011). Tiedon valittdminen terveytta edistavéassa toiminnassa on
tarkedd, koska silloin terveytta edistavien valintojen tekeminen on mahdollista (Pieti-
14 2010, 23). Terveyttd edistdvan toiminnan vaikutukset nakyvat yksilon, yhteison ja
yhteiskunnan terveytté ja hyvinvointia kehittdvana toimintana. Julkinen valta ja kan-
salaisjarjestot ovat sitoutuneet toiminnassaan edistdméén vaeston terveyttd. Suomes-
sa véeston terveyden edistdmisesta ohjaus- ja valvontavastuu on sosiaali- ja terveys-

ministeriolla (Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut 2011).

3.2 Terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen kouluissa

Terveyden edistdmisen suunnittelu- ja arviointimalliksi kutsutaan Precede — Proceed

-mallia. Mallin tehtdvana on tarjota rakenteita, joilla pystytddn tunnistamaan ja to-
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teuttamaan sopivimmat terveyden edistdmisen interventiostrategiat. Mallia on sovel-

lettu my0Os kouluyhteison terveyden edistdmisessa.

Koulun olot eli tilat ja toiminta, sosiaaliset suhteet eli koulun ihmissuhteet, itsensa
toteuttamisen mahdollisuus eli koulutyd, sekd terveydentila muodostavat yhdessa
kouluyhteison hyvinvoinnin. Kasvatus ja opetus, joita koulu tarjoaa, seka oppilaiden
kotiolot ja ympéroiva yhteiso ovat yhteydessa kouluyhteison hyvinvointiin. Kouluyh-
teison hyvinvoinnin edistamisen perusedellytyksené ovat tarvittavan ajan ja resurssi-
en varaaminen kehittdmistyossd, seka toimintaan sitoutunut johto ja henkilosto, seka
koulun kehitysmyonteinen toimintakulttuuri. (Pietild 2010, 117-119).

Kuva 1. Precede — Proceed -malli sovellettuna kouluyhteisén hyvinvoinnin edistami-
sessé (Pietila 2010, 119).

ﬁ\/aiho -

Vaihe 3 Veihe 2 Vaihe 1
Kasvatuksel- Kiyttaytymisen Epidemio- Sosiaalinen
linen ja ympariston loginen arviointi
arviointi arviointi arviointi
[ [ | |
Altistavien
e Kohderyhmin
tekijdiden y Torveys- elimanlaadun
tunnista- Hyvinvoivan ongolmien oli oppilaiden
minen kouluyhteisdn ja Kkouluhyvinvoinnin
| koulu- olaménlaatua Siitaminen
ymparistaén tukavien
Vahvistavien i takijdiden Muodaetet
tekijdiden kayttayty- tunnistaminen VTG
tunnista- miseen kouluyhteisdssd hyvinvoivasts
minen liittyvien koululaisesta
| takifbioen Tvne- yhdessa oppileiden
tunnistaminen osa-alve huoltsfien jo
Mahdol- oppilashuolion
listavien Koulun tilat Meneteiming henkil®stdn kanssa
tekijoiden ja kouluterveys-
tunnista- toiminta- kysely, etelmi
minen osa-shis ”“':v"‘mwm ymmm lnn:i:sm
selvitykset tyémelny:t;‘l;nﬁ is
Vaihe 7
Vaihe 6 Prosessin arviointi Vaihe 9
Toteutus Vaihe 8 Tulosten arviointi
‘ Vaikutusten arviointi |

Kuva 2.2 PP-mallin soveitaminen kouluyhteisén hyvinvoinnin edistimisessa.
(Mukasiltu teoksista Groen & Kreuter 1399; Makitalo 20086, 25.)
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Anne Konu on tutkinut vaitoskirjassaan hyvinvointia koulussa oppilaiden nakokul-
masta ja oppilaiden kokemana. Tutkimuksen tavoitteena on ollut tuottaa valine kou-
luhyvinvoinnin arviointiin. Tutkimuksessa on kehitetty koulun hyvinvointimalli, joka
pohjautuu Allardtin hyvinvointimalliin. Hyvinvointimallissa hyvinvointi, kasvatus ja
opetus, seka oppimistulokset ovat yhdistetty toisiinsa. My6s ympardiva yhteiso, seka
kodit vaikuttavat kouluhyvinvointiin. Hyvinvointi on jaettu neljadn osa-alueeseen:
koulun olosuhteisiin, sosiaalisiin suhteisiin, itsensatotetuttamisen mahdollisuuksiin
seka terveydentilaan. (Konu 2002, 11, 35, 36, 39).

Kuva 2. Anne Konun vaitoskirjan tutkimuksessa kehitetty koulun hyvinvointimalli
(Konu, 2002).
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Tutkimuksen empiirisen osa perustuu Kouluterveyskyselyn aineistoon, vuosilta
1998, 1999 ja 2000. Tutkimukseen osallistujat olivat peruskoulun kahdeksannen ja
yhdeksannen luokan oppilaita. Kouluterveyskyselyssa sovellettiin Raitasalon muok-
kaamaa Beckin 13-osioista mielialakyselyd, jolla mitattiin oppilaiden yleista subjek-
tilvista hyvinvointia sekd yksilo- ettd koulutasolla. Yksilotasolla tyttojen ja poikien
valilla oli eroja. Pojat kokivat koulun olosuhteet hiukan paremmiksi ja terveydenti-
lansa selvéasti paremmaksi kuin tytot. Sosiaaliset suhteet ja itsensatoteuttamisen mah-
dollisuudet tyt6t kokivat kuitenkin poikia paremmiksi. Koulutasolla itsensétoteutta-
misen mahdollisuudet, sek& sosiaaliset suhteet koulussa nousivat merkittdvimmin
esille. (Konu 2002, 34, 57, 62, 63).
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Koulun hyvinvointimalli kehitettiin selkeyttdma&n oppilaiden ja koulujen hyvinvoin-
nista kaytavaad keskustelua. Hyvinvointimallia voidaan kayttdd apuna koulun kehit-
tdmisessd, seka kouluhyvinvoinnin arvioinnissa yksilétasolla, oppilasryhmissé tai
kouluissa. Lisaksi mallia voidaan kayttdd myos toimintatutkimuksen tai intervention
apuvélineend. (Konu 2002, 65, 66).

4 LIIKUNTA JA RAVITSEMUS ALAIKAISILLA LAPSILLA

4.1 Liikuntasuositukset

Paivittainen liikunta on edellytys kouluik&isten lasten ja nuorten terveelle kasvulle,
kehitykselle ja hyvinvoinnille. Alakouluikaisten lasten fyysisen aktiivisuuden suosi-
tus on liikkua vahintdan 1%-2 tuntia paivassa. Liikunnan tulisi olla monipuolista,
mielek&std ja ik&d&n sopivaa. Monipuolinen liikunta tukee lasten hermostollista kehi-
tystd, sekd on edellytys perustaitojen oppimiselle. Monipuolisuudella on vaikutusta
my06s motivaation sailymiseen. Liséksi liikunnan pitéisi olla tarpeeksi reipasta, rasit-
tavaa, sekd lihasvoimaa ja lihaskestdvyytta parantavaa. Paivittdiseen liikkumiseen
tulisi sisallyttdd useita vahintddn 10 minuuttia kestavia reippaan liikunnan jaksoja,
jolloin syddmen syke ja hengitys kiihtyvat. Tallainen liikunta on edellytys kest&-
vyyskunnon kehittymiselle. Tehokkaalla liikunnalla on edullisia vaikutuksia myds
sydamen terveyteen. Reipasta ja rasittavaa liikuntaa ovat esim. juoksu, pihaleikit ja
pallopelit. Lihaskuntoa, luustoa ja liikkuvuutta kuormittavaa liikuntaa tulisi kehittaa
vahintadn kolme kertaa viikossa. Liikkuvuutta ja lihaskuntoa voi kehittdd esim. li-
haskuntoliikkeill& seké venyttelylld, kun taas luustoa kehittdvaa liikuntaa ovat hypyt
ja nopeita suunnanmuutoksia vaativat pelit ja urheilulajit. Naiden liséksi fyysisen ak-
titvisuuden suositukseen kuuluu yli kahden tunnin yhtdjaksoisen istumisen valttami-
nen, koska liiallisen istumisen on todettu heikentédvén koululaisten terveytta. Fyysi-
sen aktiivisuuden suosituksissa kehotetaan litkkumaan aina kun se on mahdollista,
silla silloin pysyy pirtedampana. (Nuori Suomen www-sivut 2011; UKK-instituutin

www-sivut 2011).
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Kuva 3. UKK-instituutti ja Nuori Suomi ovat yhdessa kehittdneet kuvan 13-18 —

vuotiaiden litkuntasuosituksista (Nuori Suomen www-sivut 2011).
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4.2 Liikunnan vaikutukset

Nuori Suomi méérittelee liikunnan tahtoon perustuvaksi, hermoston ohjaamaksi li-
hasten toiminnaksi, joka lisdé energiankulutusta. Maaritelmén mukaan liikunta tahtaa
my0s ennalta harkittuihin tavoitteisiin ja niita palveleviin liikesuorituksiin, sek& toi-

minnasta saataviin elamyksiin. (Nuori Suomen www-sivut 2011).

Liikunnalla on vaikutusta lasten ja nuorten kasvuun ja kehitykseen. Parhaimmillaan
litkunnalla on vaikutuksia fyysisen, motorisen, sek& sosiaalisen ja eettisen kasvun
tukemiseen. (Nuori Suomen www-sivut 2011). Liséksi liikunta vaikuttaa yleiseen
toimintakykyyn ja eldménlaatuun, sek& luo pohjan lasten ja nuorten hyvinvoivalle
tulevaisuudelle (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2011). Lapsena
saadut myonteiset kokemukset liikunnasta korostuvat myds aikuisena. Liikunta edis-
t&a terveyttd ja sitd kautta nuorena liikkuvat ovat myos aikuisena liikkuvampia ja ter-
veempid. Myonteiset liikuntakokemukset ovat edellytys liikkumiselle ja mahdollises-

ti elinikéisille liikuntaharrastuksille. (Sydénliiton www-sivut 2011).
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Liikunta edist&a lasten ja nuorten fyysista terveyttd. Liikunta kehittda tuki- ja liikun-
taelimist64, vahvistaa luustoa, sidekudoksia, janteité ja lihaksistoa, parantaa nivelten
liikkuvuutta, kehittdd tasapainoa ja liikehallintaa, parantaa hengitys- ja verenkier-
toelimistod, ikaantyessa yllapitaa ja kehittda fyysista kuntoa ja toimintakykyd, seka
vahentda todennakdisyytté sairastua esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin, osteo-
poroosiin, kakkostyypin diabetekseen, korkeaan verenpaineeseen, verenpaine- ja se-
pelvaltimotauteihin, masennukseen tai aivohalvaukseen. Lisaksi liikunnalla on vaiku-
tusta painonhallintaan. Tamé kuitenkin edellyttaa, etté lilkunta on sdanndllista ja mo-
nipuolista. Liikunnalla on vaikutusta myos lasten ja nuorten motoriseen kehitykseen.
Motoriset taidot jaetaan perustaitoihin, joita ovat esimerkiksi kdveleminen, juokse-
minen ja hyppinen, seké erityistaitoihin, jotka edellyttdvat motoristen perustaitojen
hallintaa. Erityistaitoja ovat eri liikuntalajien lajitaidot, jotka kehittyvét vain harjoit-
telemalla. Motoristen erityistaitojen hallitseminen antaa paremmat l&htokohdat ja
mahdollisuudet liikunnan harrastamiselle kaikissa eri eldménvaiheissa. (UKK-
instituutin www-sivut 2011; Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2011;

Nuori Suomen www-sivut 2011).

Monipuolinen liikunta on tehokas keino kehittéda sosiaalista ja eettistd kasvua. Lii-
kunta antaa mahdollisuuksia ihmisten véliseen vuorovaikutukseen ja uusien sosiaa-
listen suhteiden luomiseen. (Nuori Suomen www-sivut 2011). Mieluinen ja hyvin
suunniteltu litkunta vahvistaa itsetuntoa ja myonteistd mindkuvaa, lisdé itsevarmuut-
ta, antaa rohkeutta ja kasvattaa luonnetta (Nuori Suomen www-sivut 2011; Miettinen
1999, 125). Liikunnasta saadut elamykset, niin onnistumisen kuin epdonnistumisen-
Kin, ovat tarkeita lapsen kehityksen kannalta. Onnistumiset lisadvat uskoa omiin ky-
kyihin ja mahdollisuuksiin, kun taas epdonnistumiset opettavat suhteellisuutta. (Miet-
tinen 1999, 125, 126). Liséksi sdannollisen liikunnan on todettu edistavan lapsen
keskittymiskykya ja pitkajanteisyyttd, vaikuttavan myonteisesti muistiin, vahentévan
kayttaytymisen ja tarkkaavaisuuden hairiditd, parantavan stressin sietokykya, ehkai-
sevan masennusoireiden ilmaantumista, seka lieventavan ahdistuksen oireita. Liikun-
ta auttaa myos ilmaisemaan tunteita ja kasittelem&an niitd, opettaa muiden ihmisten
huomiointia, sdéntdjen noudattamista, sek& reilun pelin ja my6tdtunnon merkityksia.

(Sydanliiton www-sivut 2011; Nuori Suomen www-sivut 2011).
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4.2.1 Liikunta ja uni

Saannollinen ja riittdva uni on tarkead koululaisten terveyden ja hyvinvoinnin kan-
nalta. Kouluikéiset tarvitsevat unta keskimadrin 8-10 tuntia y6ssd. Kasvun ja kehi-
tyksen vuoksi unen merkitys kasvaa murrosikdan mentdessd, koska unessa kasvu-
hormonin eritys on suurimmillaan (Terveyden ja hyvinvointilaitoksen www-sivut
2011). Unitottumuksilla ja unenlaadulla on todettu olevan vaikutusta tuki- ja litkun-
taelinsairauksien ehkaisyssé. Niska-, hartia- ja alaselkakivuista karsivat enemmaén
nuoret, jotka nukkuvat yonsa huonosti. Alle kuuden tunnin yéunet, sek& huono unen-
laatu nuorena, ennustavat tuki- ja liikuntaelinvaivoja taysi-ikédisena. (Backmand &
Vuori 2010, 27). Hyvéaan uneen vaikuttaa paivalla tapahtuneet asiat. Koulun ohelle
paivaan tulisi sisaltyd ulkoilua ja liikuntaa, kavereiden kanssa oloa, sekd myos pelk-
kaa oleilua, ilman kiirettd. Ennen nukkumaan menoa tulisi rauhoittua ja nauttia ter-
veellinen ja tarpeeksi runsas, mutta ei liian raskas iltapala. (Mannerheimin Lasten-

suojeluliiton www-sivut 2011).

Unirytmin saannollisyys on tarkeda kasvavan nuoren kehityksen kannalta. Unen puu-
te vaikuttaa alentavasti lapsen fyysisiin ja psyykkisiin toimintoihin, seka arjesta sel-
viytymiseen. Liian véhdisilla younilla on vaikutusta muistiin ja oppimiseen. Vasy-
neend keskittymis- ja paattelykyky heikentyvét, oppimissuoritukset huonontuvat, ta-
paturmariski kasvaa ja kasvava nuori voi kayttaytya levottomasti, artyisasti, ailahte-
levasti tai dkkipikaisesti, miké vaikuttaa taas heikentdvasti itsetuntoon. Univajeella
on yhteys myo6s kasvavan nuoren fyysiseen terveyteen, silld liian vahéisten yéunien
on todettu aiheuttavan padnsarkyé tai huimausta, sek& mahdollisesti painonnousua,
silla univajeesta johtuen ruokahalu kasvaa. Lisaksi vastustuskyvyn heikentyessé sai-
rastumisriski tartuntatauteihin kasvaa. Riittava uni on tarke&a terveen kasvun, oppi-
misen ja péivan rasituksesta palautumisen kannalta. Riittavasti nukkunut nuori heréé
aamulla virkeana ja hyvantuulisena, seké on viel& péivallakin virked. Myds aamupala
maistuu paremmin riittdvien younien jalkeen. (Terho, Ala-Lauria, Laakso, Krogius &
Pietikdinen 2002, 346; Mannerheimin Lastensuojeluliiton www-sivut 2011; Jyvasky-

lan kaupungin www-sivut 2011).

Saannollinen liikunta parantaa unen laatua, seka pident&a sen kestoa. Sen on todettu

nopeuttavan nukahtamista, edistdvan fyysista palautumista, pidentavan syvén univai-
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heen kestoa, seka lyhentdmélla REM-unta — yhtd unen vaihetta, jolloin ndhd&én suu-
rin osa unista. Lisaksi sd&annolliselld litkunnalla on vaikutusta myds paivésaikaiseen
vireyteen, sekd unettomuuden ja uniapnean ehkaisemiseen. Uniapnealla tarkoitetaan
hengityksen keskeytymista hetkellisesti useita kertoja yon aikana. Vastaavasti liikali-
havuuden ja uniapnealla on todettu olevan yhteys toisiinsa. Liikunta korjaa univa-
jeen vuoksi kehossa tapahtuvia haitallisia hormonien, sek& sokeri- ja rasva-

aineenvaihdunnan muutoksia. (UKK-instituutin www-sivut 2011).

Tarkedd unen kannalta on kuitenkin litkunnan ajoittaminen oikeaan aikaan. Rasitta-
vaa liikunta lahellda nukkumaanmenoa tulisi vélttad, silla se vaikeuttaa nukahtamista
ja heikent&é unen laatua. Venyttely ja rauhallinen kédvely ovat kuitenkin sopivia lii-
kuntamuotoja l&hempéna nukkumaanmenoa. Unen tehtdvana on sdadelld aivojen

energiatasapainoa, oppimista ja lihasvasymysta. (UKK-instituutin www-sivut 2011).

4.2.2 Liikunta ja hygienia

Hygienialla tarkoitetaan puhtautta ja siitd huolehtimista. Hygienia on osa sosiaalista
kayttdytymista ja siihen kuuluu vastuu omasta henkilokohtaisesta hygieniasta, puh-
taista vaatteista, sekd omasta asuinymparistosta. Henkilokohtaisesta hygieniasta pu-
huttaessa tarkoitetaan huolellista ihon, ké&sien, hiuksien, silmien, jalkojen, suun ja
hampaiden peseytymistd, sekd intiimihygieniasta huolehtimista. Intiimihygieniaan
kuuluu sukuelinten puhtaudesta huolehtiminen. Puhtaat vaatteet ovat yksi osa hy-
gieniaa. (Hyvinvointipolun www-sivut 2011; Terveys- ja sosiaalineuvontapisteen
www-sivut 2011). Alusvaatteet ja sukat tulisi vaihtaa paivittdin, koska ne imevat
iholta hiked ja likaa (Bengtsson 1992, 191). Tartuntatautien, erityisesti ihon bakteeri-
ja sienitulehdusten, saaminen on todennakdisempéd, mikali ei huolehdi omasta hen-

kilokohtaisesta hygieniasta kunnolla (Rehunen 1997, 227).

Liikunnan jalkeen suositellaan koko kehon pesua ja puhtaiden vaatteiden vaihtoa,
silld litkkuessa ihmisen kehossa erittyy hiked. Murrosidssd kehon hormonitoiminta
lisdantyy ja kehossa tapahtuu muutoksia, jotka kiihdyttavét tali- ja hikirauhasten toi-
mintaa. Tastd johtuen hienhaju alkaa lisdantya. (Véliaho & Hietaméki 2009, 14, 15).

Liikuntatunnin jalkeen yleensd huuhtelu vedelld ja esimerkiksi alkoholittoman de-
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odorantin kaytto riittdd pitaméén hienhajun loitolla. Hiki ei haise ihon ollessa puhdas
(Avainapteekin www-sivut 2011). Hyvan hygienian vuoksi hikiset ja likaiset vaatteet
tulisi vaihtaa puhtaisiin aina liikunnan jélkeen, silld ne my®6tavaikuttavat ihovaurioi-
den syntyyn. Liséksi puhtaat vaatteet olisi hyva laittaa puhtaalle iholle. (Rehunen
1997, 228, 229).

4.2.3 Liikunnan ja lilkkumattomuuden riskit

Liikunnalla ei valttamatt aina ole positiivinen vaikutus terveyteen, vaan liikunta voi
aiheuttaa erilaisia tapaturmia ja rasitusvammoja. Yleisimmin tapaturmavammoja
syntyy rasittavan ja Kilpailuhenkisen liikunnan yhteydessa. Lisaksi kontaktilajeissa
tapaturman ja kaatumisen riski on suurempi kuin esimerkiksi kestavyystyyppisissa
litkuntamuodoissa. My0s pelivéline saattaa olla tapaturman aiheuttaja. Rasitusvam-
moja esiintyy yleensa silloin, jos harjoittelu sisaltdéd paljon yksipuolisia toistoja. Mo-
nipuolisella harjoittelulla pyritdan ehkdiseméaan rasitusvammojen syntya. Liikunnan
riskitekijat saattavat joskus olla myos psyykkisia. Esimerkiksi silloin, kun liikuntati-
lanteissa esiintyy toistuvasti vertailua, kilpailua ja epdonnistumisia. Turvallisella lii-
kuntamuodon ja liikuntapaikan valinnalla, maltillisella harjoittelulla, laadukkaiden
varusteiden ja suojainten kaytolla, seké alustaan sopivilla jalkineilla pystyy helposti
ehkdisemé&an liikunnasta aiheutuvien vammojen syntyd. Mahdollisten tapaturmien
ehkaisemiseksi on my6s hyvé tarkistuttaa oma terveydentila, hoitaa mahdolliset van-
hat vammat kuntoon, hankkia liikuntalajin vaatima peruskunto, perustaidot ja oikea
tekniikka, hillitd hermonsa pelitilanteissa, noudattaa sdént6ja, sekd muistaa lepo ja
verryttely rasituksesta palautumiseksi. (Terveyskirjaston www-sivut 2011; Nuori

Suomen www-sivut 2011).

Nuori Suomen maaritelman mukaan liikkumattomuudella tarkoitetaan niin véhaista
fyysisté aktiivisuutta, ettd se ei riitd yllapitaméan elimiston rakenteita tai toimintoja
niiden normaaleja tehtévia vastaavina (Nuori Suomen www-sivut 2011). Lasten ja
nuorten fyysisen aktiivisuuden maarasta ei ole vielé paljon tutkittua tietoa. Kuitenkin
tehtyja tutkimuksia tarkastellessa tiedetéén, ettd yli puolet lapsista ja nuorista eivat
lilku terveytensd kannalta riittdvésti, erittdin vahan liikkuvien maaran suhteellinen
osuus kasvaa nuoruusiéssa, litkkumattomuuden syyt ovat fyysisid, psyykkisia ja sosi-

aalisia. Liikkumattomuuden on todettu heikentévén lasten ja nuorten eldman laatua ja
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aiheuttavan terveyshaittoja. Liikkumattomuus voi aiheuttaa lapsille ja nuorille oppi-
misvaikeuksia, ongelmia sosio-emotionaalisessa kehityksessd, sekéd estdd motoristen
taitojen kehittymisen. (Karvinen, Raty & Rautio 2010, 5, 6).

Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksiin kuuluu yli kahden tunnin pituisten istumis-
jaksojen valttdminen, silla liiallisella istumisella on terveyttd haittaavia vaikutuksia
(Nuori Suomen www-sivut 2011). Sen on todettu olevan monien tuki- ja liikunta-
elinvaivojen, seka lihavuuden taustalla. Lisaksi metabolisen oireyhtymén vaara kas-
vaa liiallisesta istumisesta. (UKK-instituutin www-sivut 2011). My6s viihdemedia
on yhteydessa liikkumattomuuteen, sill4 se pakottaa liikkumattomaksi ja staattisiin
asentoihin, jotka voivat aiheuttaa lihasjannitysta. Pitkd paikallaanolo ja vahainen lii-
kunta yhdessa epéaterveellisen ravinnon kanssa voivat olla uhka luuston terveelle ke-

hittymiselle. (Nuori Suomen www-sivut 2011).

4.2.4 Ryhti

Ryhdill& tarkoitetaan ihmisen asentoa, joka kuvaa ihmisen luuston ja lihaksiston ta-
sapainoisuutta. Lihasten ja luuston lisdksi asentoa yllapitavat nikamien muoto ja ra-
kenne, seka tukirakenteet (Haukatsalo 2002, 34). Sivusta katsottuna normaalissa ryh-
dissé nékyy kaularangan lordoosi, rintarangan kyfoosi, sekd lannelordoosi, jolloin
selk& on loivan s-kirjaimen muotoinen. Ryhtiin vaikuttavia tekijoita ovat lihaskireys
ja — heikkous, nivelten liikkuvuus, kehon mahdolliset virheasennot tai rakenteelliset
poikkeavuudet, Kipu, sairaus tai opittu liikemalli. (Kettunen, Kéhari-Wiik, Vuori-
Kemilad & lIhalainen 2003, 156, 160, 161). My6s psyykelld on vaikutusta ihmisen
asentoon. Ihminen ilmaisee itseddn ryhdin avulla (Haukatsalo 2002, 34).

Fysiatri Jouko J. Salmisen tekemd tutkimus 11-17 —vuotiaille koululaisille osoittaa,
ettd noin kolmasosalla on ryhtivirheitd. Kenoselkd, jossa lantio on tydntynyt eteen ja
ylaselkd on kumarassa, on yleisin ryhtivirhe. Asentoa pystyy korjaamaan parhaiten
ryhtiharjoittelulla ja venyttelylld, jolloin lihaskireys védhenee. Erityisesti tytdilla
esiintyy alaselkdd kuormittavaa ja vasyttavaa notkoselkéisyyttd. Heikkojen vatsali-
hasten vahvistamisella saadaan seldn vasymysta ja kipua véhennettyd. Liséksi nuo-
rilla, erityisesti pojilla, esiintyy kumaraselkaisyyttd, joka saattaa johtua opitusta

asennosta, heikoista lihaksista tai Scheuermannin taudin seurauksesta. Kumaraselkéi-
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syytté lahdetdan korjaamaan selédn ojennusharjoituksilla ja lihaskireyksien poistolla.
Skolioosi, jossa selkd on kiertynyt vinoon asentoon, saattaa johtua esimerkiksi ala-
raajojen pituuserosta. Skolioosi vaatii aina laékarin seurantaa. (Haukatsalo 2002, 84,
86).

4.3 Koululaisten ruokavalio

Koululaisten kasvun, kehityksen ja jaksamisen kannalta on tdrke&d, ettd lapset ja
nuoret saavat monipuolista ruokaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut
2011). Koululaisten ruokavalion rungon muodostavat taysjyvaviljavalmisteet, -leipa,
peruna, liha, kala, kana ja muna, kasvikset, hedelmat ja marjat, sekd maito ja maito-
valmisteet. Nykyaan myods makeisten, virvoitusjuomien ja muiden epaterveellisten
ruokien syéminen on yleistynyt. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen
2007, 135).

Kunnollinen ja monipuolinen aamupala antaa voimia ja auttaa jaksamaan koulussa.
Aamupalan syéminen on tarkead, jotta yon aikana tyhjentyneet energiavarastot saa-
daan taytettya. Hyvalla aamupalalla on vaikutusta myos koulutydskentelyyn. Se pa-
rantaa keskittymis- ja oppimiskykyd, antaa virkeyttd, sekd auttaa jaksamaan koko
paivan. (Terveyskirjaston www-sivut 2011; Nuori Suomen www-sivut 2011; Koti-

maisten kasvisten www-sivut 2011).

Kouluruoka kattaa Y5 kouluikdisten paivittdisestd energiantarpeesta (Haglund ym.
2007, 136). Monipuolisen kouluaterian tarkoituksena on edistdd oppilaiden hyvin-
vointia, seka tervettd kasvua ja kehitystd. Kouluruuan tulee olla ravitsemussuositus-
ten mukaista ja sen tulee sisaltdd monipuolisesti kasviksia, hedelmia ja marjoja, run-
saskuituista leipdd, pehmedd kasvirasvalevitettd, perunaa, riisid tai pastaa, vahéras-
vaista lihaa tai leikkelettd, kalaa vahintaan kerran viikossa, sekd rasvattomia ja vaha-
rasvaisia maitovalmisteita. Lisaksi ruuan tulee olla tdysipainosta, maukasta, sydomaan
houkuttelevaa, seké sen tulee ottaa huomioon erityisruokavaliot. Lautasmalli ohjaa
koululaisia kokoamaan ateriansa ravitsemussuositusten mukaisesti. Kouluruokailun

ollessa suunniteltu ja rytmitetty oikein, oppilaiden tyovireys sailyy koulupdivan ajan
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ja levottomuus oppitunneilla vahenee. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5,
7, 8, 10).

Monipuolisen vélipalan voi nauttia joko aamu- tai iltapaivalla. Vélipalan tehtdvana
on auttaa jaksamaan seuraavaan ateriaan, estaa turhaa napostelua ja antaa liséé ener-
giaa esimerkiksi harjoituksiin. (Nuori Suomen www-sivut 2011; Kotimaisten kasvis-
ten www-sivut 2011). Monipuolinen valipala koostuu pé&aosin kasviksista ja runsas-
kuituisista viljavalmisteista, seka liséksi valipalaa voi tarvittaessa tdydentdad maito-
tai lihavalmisteilla esimerkiksi jogurtilla (Haglund ym. 2007, 136; Kotimaisten kas-
visten www-sivut 2011). Makeiset, pitsat, lihapiirakat ja muut pikaruuat eivat ole

hyva valipalavaihtoehto (Nuori Suomen www-sivut 2011).

Paivallinen nautitaan samaan tapaan kuin kouluruoka (Nuori Suomen www-sivut
2011). Paivéllinen on hyva hetki koota koko perhe yhteen vaihtamaan paivan kuulu-
miset (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2011). Yhteinen ruokailuhetki
perheen kanssa luo turvallisuuden ja yhteisollisyyden tunnetta (Kotimaisten kasvis-

ten www-sivut 2011).

lltapalan tehtdvana on tayttaa paivalla kulutetut energiavarastot, seka auttaa elimistoa
palautumaan harjoituksista. Lisaksi iltapala auttaa unen saannissa, mutta liian raskas-
ta ateriointia on hyva valttdd muutamaa tuntia ennen nukkumaan menoa. Nalan tunne
ohjaa iltapalan annoskokoa. lltapalan nauttiminen on térked& erityisesti silloin, jos
paivéllinen on jaanyt valiin (Haglund ym. 2007, 136). lltapalaksi sopivat samat ai-
nekset kuin valipalaksi. (Terveyskirjaston www-sivut 2011; Nuori Suomen www-

sivut 2011; Terveysnetin www-sivut 2011).

Riittdva nesteiden nauttiminen on tarkedd jaksamisen kannalta. Lapsi ja nuori tarvit-
sevat paivittain 1-1,5 litraa nestettd (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut
2011). Jos nestetasapaino ei ole kunnossa, saattaa suorituskyky heikentyd. Paras ja-
nojuoma on vesi ja sita tulisikin juoda tasaisesti pitkin paivéa. Ruokajuomiksi sopi-
vat taas maito ja piima, silla niiden juominen on luuston vahvistumisen kannalta tér-
kedd. (Nuori Suomen www-sivut 2011). Virvoitusjuomat ja mehut, jotka siséltavat
lisattyd sokeria, eivat kuulu jokapdivéiseen terveelliseen ruokavalioon, koska ne si-

séltavat runsaasti energiaa ja happoja. Liséksi kolajuomat sisaltavat myos kofeiinia.
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Mydskaan energia-, urheilu- ja hyvinvointijuomat eivat sovellu janojuomiksi, eik&
alle 15-vuotiaille lapsille niiden kofeiinipitoisuuden vuoksi. (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunnan www-sivut 2011).

4.3.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemuksen ja terveyden myonteistd kehitystd pyritddn tukemaan ja edistdmaan
ravitsemussuositusten avulla (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen
2007, 10). Terveytta yllapitavat ja edistavat ravitsemussuositukset perustuvat aterioi-
den monipuolisuuteen, nautittavuuteen, tasapainoisuuteen ja kohtuullisuuteen. Moni-
puolinen ruokavalio sisaltdd vaihtelevasti erilaisia ravintoaineita. (Haglund, Hakala-
Lahtinen, Huupponen & Ventola 2001, 10, 11). Ruokaympyralla ja ruokakolmiolla
on tarkoitus kuvata ruuan monipuolisuutta ja elintarvikeryhmien suhteellista méaéraa
ruokavaliossa. Suojaravintoaineita eli vitamiineja, kivenndisaineita, proteiineja ja
ravintokuituja saadaan riittavasti silloin, kun syddaan ruokaympyrén tai ruokakolmi-
on jokaisesta lohkosta jotakin. (Kotimaisten kasvisten www-sivut 2011). Ruokaym-
pyran ja ruokakolmion lisdksi ravitsevan aterian koostamista havainnollistetaan lau-
tasmallin avulla. Lautasmallissa puolet lautasesta taytetdan kasviksilla, ¥4 osaa tayte-
taan perunalla, riisill4 tai makaronilla, sekd ¥ osaa lihalla, kalalla, kanalla tai muulla
liharyhman tuotteilla. Liséksi ateriaan kuuluu ruokajuoma, leipd ja jéalkiruoka. (Hag-
lund ym. 2001, 12).

Kuva 4. Ruokaympyrd, ruokakolmio ja lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunnan www-sivut 2011).
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Ruuan nautittavuuteen vaikuttaa ruuan maku, tuoksu, ulkon&kd, oikea lampdtila,
asettelu lautaselle, kattaus ja ruokaseura (Haglund ym. 2001, 11). Maukas ja moni-
puolinen ruoka antaa tarvittavien ravintoaineiden liséksi nautintoa ja iloa syomiseen.
Jokaisella ihmiselld on oikeus nauttia ruuan mausta ilman kiirettd. (Haglund ym.

2001, 11; Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2011).

Ruokavalion tasapainoisuudessa ruuan energiasiséltd ja suojaravintoainepitoisuus
ovat tasapainossa keskenddn. Tasapainoisessa ruokavaliossa kasviksia, hedelmia ja
marjoja tulisi syéda noin puoli kiloa péivassa, kalaa 2-3 kertaa viikossa, seka taysjy-
vavalmisteita tulisi syoda jokaisella aterialla (Haglund ym. 2007, 20). Vastaavasti
yksipuolista energiaa sisaltavia ruoka-aineita, kuten rasvaisia ja sokerisia leivonnai-

sia ja makeisia, tulisi valttaa (Haglund ym. 2001, 13).

Ruuasta saadun energian tulisi olla kulutuksen kanssa tasapainossa, jotta ihmisen
paino pysyy normaalina (Haglund ym. 2001, 14). Kohtuullisesti sydminen, sekéa run-
sas liikunta ja fyysinen aktiivisuus helpottavat painonhallintaa. Ruokailun saannolli-
syyden ja sopivan ateriarytmin avulla saavutetaan hyva ravitsemus. (Haglund ym.
2001, 14; Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2011).

4.3.2 Ateriarytmi

Kasvaville lapsille ja nuorille on tarkead, ettd ateriat ovat saannéllisia ja terveellisia
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2011). Ateriat ovat saannollisia
silloin, kun niit4 syodaan paivittain yhtd monta kertaa ja suunnilleen samoihin aikoi-
hin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39). Saannélliseen ateriarytmiin kuu-
luu 5-7 ateriaa, esimerkiksi aamupala, kouluruoka, valipala, paivéllinen ja iltapala.

Aterioiden vélin suositellaan olevan 3-4 tuntia. (Nuori Suomen www-sivut 2011).

Saannolliselld ateriarytmilld on vaikutusta oppimiseen, keskittymiseen, vireyteen,
painonhallintaan, sekd hampaiden kuntoon. Liséksi sd&nnolliset ruokailuajat vaikut-
tavat veren rasva-arvoihin ja auttavat energian saantia pysyméaan tasaisena ja riitta-
vand. S&annolliset ateriarytmit antavat lapselle ja nuorelle turvallisuuden tunnetta ja

luovat pohjaa tasapainoiselle ja kohtuulliselle syémiselle aikuisidssa. Lisdksi napos-
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telun maaré vahenee ja nadlan tunne pysyy loitolla, kun sybdaan saannollisesti. (Ter-
veysnetin www-sivut 2011; Sydéanliiton www-sivut 2011; Kotimaisten kasvisten

www-sivut 2011; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39).

5 TAPAHTUMAN TOTEUTUS ULVILAN ALAKOULUILLE

“Ryhdikkéasti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman tarkoituksena on edistdd alakou-
luikaisten lasten terveyttd ja hyvinvointia. Keinoina siihen kaytetdén luentoa, jossa
oppilaille kerrotaan oikeanlaisesta ravinnosta ja liikunnasta, seka ryhdin vaikutuksis-
ta kehoon. Toisena keinona kaytetaan kaytdnndnosuutta, jossa oppilailla on mahdol-
lisuus tutustua rasva- ja sokerindyttelyyn, testata omaa fyysista kuntoaan erilaisilla

testeilld, seké saada tietoa liikuntamahdollisuuksista heidan kotikaupungissaan.

”Ryhdikkéésti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman toteutus alkoi syksylla 2010, kun se
jarjestettiin ensimmaistd kertaa Vanhankylan koulun 6.-luokkalaisille. Tapahtuma
koostui kahdesta paivéstd. Ensimmainen paivé sisalsi luennon ja k&dytannén osuuden
ja toinen pdiva, joka pidettiin kaksi kuukautta myéhemmin, oli tarkoitettu palautteen
antamiselle ja saamiselle. Tapahtuman toteutus Vanhankylan koululle toimi ns. pilot-
tina kevaalla Friitalan koululle jérjestettavalle tapahtumalle. Tapahtuma suunniteltiin
yhdesséd Vanhankylédnkoulun kouluterveydenhoitajan, sekd Ulvilan I&hipalvelupis-
teen fysioterapeuttien kanssa. Moniammatillinen tydyhteis0 pééatti yhdessa tapahtu-
man tavoitteista ja siséllosta. Kéytannossd mina vastasin tapahtuman sisallén suun-
nittelusta. Toteutukseen osallistuivat lisédksi kouluterveydenhoitaja, seka l&hipalvelu-
pisteestd kolme fysioterapeuttia ja yksi siella fysioterapian harjoittelua tekeva opiske-
lija. Koulun rehtorille ja opettajille tiedotettiin tapahtumasta etukéteen sdhkopostitse.
Kouluterveydenhoitaja sopi k&ytannon jarjestelyistd, kuten aikataulun sovittamisesta

luokkien lukujarjestyksiin, yhdessa opettajien kanssa.
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5.1 Vanhankylén ja Friitalan koulut

Vanhankylan koulu sijaitsee Ulvilan vapaa-ajankeskuksen laheisyydessa. Koulun
pihalla on hyvat mahdollisuudet liikkua ja toimia. Pihalla on oma urheilukenttg, jossa
on omat juoksuradat ja muut suorituspaikat. Vanhankylan koulussa on talla hetkella
noin 350 1.-6.-luokkalaista oppilasta. Opettajia ja muuta henkilékuntaa on yli 30.
(Ulvilan kaupungin www-sivut 2011). Opinnaytety6 toteutettiin 6.-luokkalaisille op-
pilaille. Vanhankylén koulussa 6.-luokkalaisia oli yhteens& 51 oppilasta.

Friitalan koulu sijaitsee lahella Ulvilan pesapallostadionia. Friitalan koulun kanssa
samaan koulukeskukseen kuuluvat Tuulenpesén péivakoti, Ulvilan yhteiskoulu ja
Olavin erityiskoulu. Friitalan koulun piha-alueeseen kuuluu mm. hiekkakenttia. (Ul-
vilan kaupungin www-sivut 2011). Friitalan koulussa on yhteensda 389 1.-6.-
luokkalaisia oppilaita, seké opettajia ja muuta henkilokuntaa on noin 25 henkil6a.

Friitalan koulussa oli 65 6.-luokkalaista oppilasta.

5.1.1 Toteutus

Ensimmaéisend tapahtuma jarjestettiin Vanhankylan koululle marraskuussa 2011. Ta-
pahtuma alkoi silld, kun oppilaille jaettiin kotiin viikkoa ennen varsinaista tapahtu-
maa taytettavat terveyskyselylomakkeet, jossa oli yksinkertaisia kysymyksia oppilai-
den liikunta- ja ravintotottumuksista. Liséksi “Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta” -
tapahtumasta lahetettiin vanhemmille kotiin tiedote tulevasta tapahtumasta (Liite 2),
sekd lupakysely opinnaytetyohon osallistumisesta (Liite 3). Lomakkeiden tarkoituk-
sena oli antaa tietoa oppilaiden tdman hetkisista terveystottumuksista, seka vastaa-
vasti taté tietoa oli tarkoitus hyddyntaa palautepdivan ohjelman suunnittelussa. Li-
séksi oppilaat vastasivat palautepaivana taytettdvadn palautekyselyyn (Liite 4), jossa
kysymykset olivat osittain samoja kuin terveyskyselylomakkeissa. Néin ollen ”Ryh-
dikkadsti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman vaikutusta oppilaisiin pystyi jossain mééa-

rin tarkkailemaan.

Tapahtuma aloitettiin luennolla, jossa padaiheina oli terveyden ja hyvinvoinnin edis-

tdminen, ryhti, ravinto, litkunta ja niiden vaikutukset kouluikaisiin kasvaviin nuoriin.
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Luento kaytiin l1api luokka kerrallaan, joten Vanhankylédn koulussa pidettiin kaksi
luentoa. Molempien luentojen aikana oppilaille pidettiin taukojumppa, jonka tarkoi-
tuksena oli piristad ja vetreyttda kuulijoita. Luento-osuus oli kestoltaan yhden oppi-

tunnin eli 45 minuutin mittainen.

Luento-osuutta seurasi koulun liikuntasalissa pidettava k&dytannénosuus, joka koostui
eri pisteista. Pisteilld oli infoa Ulvilan ja l&hikuntien harrastusmahdollisuuksista (Lii-
te 5), seka ohjeet liikuntapdivékirjan (Liite 6) tayttoon, jota oppilaiden oli tarkoitus
tayttdd palautepaivéén saakka. Muissa pisteissé oli kouluterveydenhoitajan pitdmé
rasva- ja sokerinayttely, fysioterapeutin pitdma venyttelyhetki, jossa oppilaille jaet-
tiin myds venyttelyohjeet (Liite 7) ja tietoa koulurepun vaikutuksista kehoon, seké
fysioterapeuttien pitamia testauksia. Testit olivat valittu Koululaisten kunnon ja liike-
hallinnan mittaamisen testistosta (Nupponen, Soini, Summanen & Telama 2007, 14).
Kéytannonosuus ja samalla koko péaiva paattyi fysioterapia opiskelijan pitdmaan hy-
gieniatanssiin. Kéytdnnon osuuteen kaytettiin aikaa 45-60 minuuttia yhta luokkaa
kohden.

Toukokuussa 2011 “Ryhdikké&asti kohti tulevaisuutta”-tapahtuma jarjestettiin Friita-
lan koulun 6.-luokkalaisille oppilaille. Tapahtuma erosi jonkin verran Vanhankylan
koulun pilottiversiosta. Muokkasimme tapahtumaa omien kokemusten, sekd Van-
hankylan koulun oppilailta saatujen palautteiden ansioista. Ensimmainen muutos teh-
tiin jo ennalta jaettaviin terveyskyselylomakkeisiin (Liite 1). Siihen lisattiin tarkenta-
via kysymyksid koulumatkan pituudesta, siihen kéytettavasta ajasta ja kulkutavasta,
sekd liikunnan kuormittavuudesta ja siitd, ettd tuleeko hiki tai nouseeko syke. Friita-
lan terveyskyselyssa kysyttiin myos oppilaiden luokkaa, jotta tulosten analysointi
olisi helpompaa. Oppilaat tayttivat terveyskyselyt ja lupakyselyt etukéteen kotona ja
palauttivat ne sitten omalle kouluterveydenhoitajalleen. Kouluterveydenhoitaja vélitti

kyselyt eteenpéin minulle.

Tapahtuman pohja pysyi samana, mutta sen siséltoon tuli joitakin muutoksia. ”Ryh-
dikkaasti kohti tulevaisuutta”- tapahtuman luento-osuus pidettiin kaikille Friitalan
koulun 6.-luokkalaisille yhteisesti koulun liikuntasalissa, kun taas VVanhankylan kou-
lulla se pidettiin kummallekin luokalle erikseen. Friitalan koulun 6.-luokkalaiset oli

jaettu kolmeen luokkaan, joten heitd oli méaéarallisesti enemmén kuin Vanhankylan
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koulun oppilaita. Lisaksi Vanhankylan koulussa kouluterveydenhoitaja piti luennon
ravinto-osuuden ja Friitalan koulussa ravinto-osuus oli yhtendistetty muuhun luen-
toon. Myos ohjeistus liikuntapaivékirjan tayttéon oli siirretty kdytdnndn osuudesta

luento-osuuteen. Luentoon oli varattu aikaa tunnin verran.

Kaytannonosuus pidettiin kaikille kolmelle luokalle erikseen ja siindkin oli jonkin
verran muutoksia verrattuna pilottiversioon. Vanhankylén koulussa kaytannon osuus
oli jaettu eri pisteisiin, mutta Friitalassa varsinaisia pisteitd oli vain kaksi. Toisella
pisteelld oli kouluterveydenhoitajan pitdma rasva- ja sokerindyttely ja toisessa erilai-
set Koululaisten kunnon ja liike-hallinnan mittaamisen testistosta valitut testit. Testit
jaettiin pienempiin osiin, jossa jokaista testausta valvoi fysioterapeutti tai fysiotera-
pian opiskelija. Friitalan koulun tapahtumassa testejéa oli enemmaén kuin Vanhassaky-
lassa. Lisaksi Friitalassa oppilaille jaettiin omat testauskortit (Liite 8), johon he saivat
merkata testien tuloksia. Kaytannén osuuden lopuksi oppilaille jaettiin materiaalipa-
ketti, joka koostui liikuntapaivéakirjasta, venyttelyohjeista, seké infolapusta, jossa oli
tietoa Ulvilan ja sen lahikuntien liikuntamahdollisuuksista. Infopaketin materiaalit
olivat samoja kuin Vanhankylan koulussa kaytettavat materiaalit. Hygieniatanssi j&-
tettiin pois Friitalan koulun k&ytdnndn osuudesta. K&ytdnndn osuus kesti yhdelld

luokalla 45 minuuttia.

5.1.2 Palautepaiva

Helmikuussa 2011 oli Vanhankyldn koulun palautepdivan aika, jossa tarkoitus oli
keskustella yhdessd oppilaiden kanssa syksylld jéarjestettdvastda “"Ryhdikk&éasti kohti
tulevaisuutta” -tapahtumasta, seka antaa palautetta tapahtuman siséllostéd ja kulusta
puolin ja toisin. Liséksi palautepdivéassa keskusteltiin terveyskyselyjen perusteella
saaduista tiedoista ja mahdollisista muutoksista, seka niiden vaikutuksista oppilaiden
terveyteen. Palautepéivana oppilaat tayttivat myos palautekyselyn, jossa oli muutama
sama kysymys kuin terveyskyselyssd, seka tilaa kirjalliselle palautteelle ”Ryhdik-
kaasti kohti tulevaisuutta” -tapahtumasta. Oppilaiden antaman palautteen ansiosta
tapahtuman kehittdminen ja muokkaaminen kohderyhmalle sopivaksi on mahdollista.

Palautepéiva oli tiivistetty siten, ettd yhden luokan palautteeseen kaytettiin aikaa 25—
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40 minuuttia. Palautepdivan jalkeen tarkoituksena on, ettd oppilaat hyddyntéisivat
tapahtumasta ja palautepéivasta saatuja tietoja ja vinkkeja kohti terveellistd elamaa.

Kuten Vanhankylan koulussakin, niin Friitalassakin pidettiin palautepaiva. Friitalan
koulun kohdalla palautepéivé pidettiin jo kolmen viikon kuluttua varsinaisesta tapah-
tumasta. Vanhankylan kohdalla paivien véli oli kaksi kuukautta. Oppilaiden oli pité-
nyt kyseisen kolmen viikon aikana tayttaa liikuntapdivakirjaa. Palautepdivan sisalté
ja palautekysely olivat samoja kuin VVanhankylan koululla pidetyssé palautepaivéssa.
Friitalan koulun palautepdivassa yhta luokkaa kohden kéytettiin aikaa noin 20-30

minuuttia.

Palautepaivéna taytetyista palautekyselyista koottiin yhteenveto, joka jaettiin opetta-
jille (Liite 9) ja kotivéelle (Liite 10). Molempien koulujen yhteenveto oli samantyy-
linen. Lisaksi opettajille annettiin oman luokkansa tulokset liitteeksi, jotta he pystyi-
sivdt hahmottamaan kokonaiskuvan paremmin. “Ryhdikka&sti kohti tulevaisuutta” -
tapahtuman tuloksista lahetettiin tieto myds koulujen rehtoreille, kouluterveydenhoi-

tajille, sek& Ulvilan l&hipalvelupisteen fysioterapeuteille.

6 TOTEUTUKSEN TOIMIVUUDEN ARVIOINTI

6.1 Vanhankylan koulu

Tapahtuma jarjestettiin Vanhankylan koulun 6.-luokkalaisille oppilaille 24.11.2011.
Ennalta jaettaviin terveyskyselyihin vastasi yhteensa 47 oppilasta, joista 27 oli tyttoja
ja 20 oli poikia. Varsinaiseen tapahtumaan osallistujia oli 50 oppilasta. Tapahtumas-
sa oppilaat oli jaettu kahteen luokkaan. Palautepdivand, 4.2.2011, palautekyselyyn
vastanneita oppilaita oli 50, joista 28 oli tytt6ja ja 22 oli poikia. Tuloksia tarkastelles-

sa molempien luokkien oppilaat ovat yhdistetty yhdeksi ryhméksi.
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6.1.1 Terveyskyselyiden tulokset

Terveyskyselyissa kysymykset olivat jaettu neljan isomman otsikon alle: liikunta,
ravitsemus, uni ja hygienia. Liikuntaan liittyvid kysymyksissa kysyttiin minké&laisek-
si oppilaat kokevat kuntonsa, mité liikuntaa he harrastavat, kuinka usein he liikkuvat
ja kauanko he liikkuvat. Liséksi oppilailta kysyttiin osallistuvatko he hyotyliikun-
taan, joka on kestoltaan vahintddn kymmenen minuuttia kerrallaan, seka haluaisivat-

ko he liikkua enemman ja syita miksi tai miksi ei.

Oman kunnon kokemisessa kéytettiin arviointina viisiportaista asteikkoa huonosta
hyvaan. Melko huonoksi oppilaista kuntonsa koki kaksi oppilasta, keskitasoiseksi
seitseman oppilasta, melko hyvéaksi 21 oppilasta ja hyvéksi kuntonsa koki 16 oppilas-
ta. Yksi oppilaista ei vastannut kysymykseen. Kaaviosta 1 ilmenee oppilaiden késitys

oman kuntonsa kokemisesta.

Hyvé 16

Melko hyva 21

Keskitaso 7
Melko huono 2

Huono | 0

0 5 10 15 20 25
Oppilaiden lukumaéra

Kaavio 1. Oppilaiden oman kunnon kokeminen viisiportaisen asteikon mukaan
(n=46).

Oppilaista 11 liikkui terveysliikuntasuositusten mukaisesti eli 1%2-2 tuntia paivassa.
Vastaavasti 29 oppilasta ei liikkunut tarpeeksi. Seitsemén oppilaan vastauksesta ei
pystynyt tulkitsemaan liikkumisen maaraa. Kaaviosta 2 ilmenee miten terveysliikun-

tasuositukset tayttyivat Vanhankylén koulun oppilaiden kohdalla.
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15 %
m Kylla
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Vastaus ei ollut
tulkittavissa
62 %

Kaavio 2. Vanhankyléan oppilaiden liikkuminen terveysliikuntasuositusten mukaisesti

prosentteina (n=47).

Terveyskyselyssa tarkasteltiin oppilaiden osallistumista hy6tyliikuntaan. Hyotylii-
kunnalla tarkoitetaan liikuntaa, josta on jotain nakyvaa hyotya. Esimerkiksi siivoa-
minen ja pihaty6t ovat hyotyliikuntaa. Vanhankylan koulun kyselyssa myoés koiran
ulkoilutus ja koulumatkat olivat luokiteltu kyseiseen kysymykseen. Hyotyliikunnan
tuli olla kestoltaan vé&hintddn kymmenen minuuttia kerrallaan. Vanhankylédnkoulun
oppilaista hyodtyliikuntaa vahintaan kerran viikossa esiintyy 45 oppilaalla. Yhdella
oppilaalla ei ole lainkaan hy6tyliikuntaa omassa arjessaan ja yksi oppilaista ei vas-

tannut kysymykseen.

Kyselyssa kysyttiin haluaisivatko oppilaat liikkua enemmaén ja miksi. Oppilaista 20
haluaisi liikkua enemman ja 26 ei haluaisi liikkua enempéa. Yksi oppilaista ei vas-
tannut kysymykseen lainkaan. Oppilaat halusivat liikkua enemman, koska he eivét
lilku omasta mielesté vield tarpeeksi tai he viettdvat omasta mielestaan liikaa aikaa
sisatiloissa. Osalla syy liikkumisen lisdédmiseen oli kunnon kohotus ja kunnon pité-
minen hyvana. Muita syitd, miksi oppilaat halusivat lilkkua enemman, olivat painon-
hallinta ja lihaskunnon kehittdminen. Vastaavasti oppilaat eivdt omasta mielestdan
halunneet liikkua enempéd, koska he liikkuvat mielestaan jo tarpeeksi, heité ei kiin-

nosta liikkua tai heilla ei ole aikaa liikkua.

Terveyskyselyssa ravitsemusotsikon alle oli laitettu kysymyksia ruokailun saannélli-

syydestd ja ruokailutottumusten terveellisyydestd. Ruokailun saannollisyytta tarkas-
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tellessa oppilaat vastasivat kuinka saannollisesti he syovét aamupalaa, lamminté ruo-
kaa koulussa, valipalaa kotona, lamminta ruokaa kotona seka iltapalaa. S&&annolli-
syyttéd arvioitiin asteikolla 0 (en koskaan), 1 (harvoin), 2 (melko usein) ja 3 (joka
paiva). Tuloksia tarkastellessa seitsemén oppilaista sy ruokaansa saannéllisesti mel-
ko usein, 37 oppilaista syé mielestdén saannollisesti joka péiva ja kolmen oppilaan
vastausta ei pystynyt tulkitsemaan. Ruokailutottumuksensa terveellisiksi koki yh-
teensd 41 oppilasta ja epaterveelliseksi viisi oppilasta. Yksi oppilaista jatti vastaamat-

ta kysymykseen.

Oppilailta kysyttiin kuinka monta tuntia he nukkuvat keskimaéarin yossa ja nukkuvat-
ko he omasta mielestaan riittavasti. Keskimaarin kahdeksan tuntia yossa nukkui 19
oppilasta, yhdeksan tuntia nukkui 21 oppilasta ja kymmenen tuntia nukkui seitsemén
oppilaista. Yhteenlaskettuna oppilaat nukkuivat 8 tuntia ja 45 minuuttia yhdessa yos-
sé&. Vastaavasti 42 oppilaista kokee nukkuvansa riittavasti ja viisi oppilaista ei nuku

riittavasti.

Hygieniaan liittyvand kysymyksena terveyskyselyssé oli, ettd miten oppilaat huoleh-
tivat omasta henkilokohtaisesta hygieniastaan. Vastaukseksi tuli hampaiden harjaus,
suihkussa ja saunassa kéynti, késien ja kasvojen pesu, deodorantin kéayttd, seka vaat-
teiden vaihtaminen puhtaisiin. Lisaksi oppilailta kysyttiin kuinka usein he harjaavat
hampaansa pdivassd. Kaksi kertaa paivassa hampaansa harjasi 33 oppilasta, kerran
paivéssé 13 oppilasta ja harvemmin hampaansa harjasi yksi oppilas.

6.1.2 Palautekyselyiden tulokset

Palautekysely sisélsi muutamia samoja kysymyksia kuin terveyskyselykin. Palaute-
kyselyssé kysyttiin minkalaiseksi oppilaat kokevat kuntonsa, liikkuvatko he terveys-
liikuntasuositusten mukaan, liitkkuvatko he enemmaén kuin ennen, seka millaiset ruo-
kailutottumukset oppilailla on nykyaan. Liséksi palautekyselyssé oli kysymyksia
”Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtumasta, kuten mita oppilaille jai tapahtu-
masta mieleen, mik& tapahtumassa oli mielekastd, mitd he olisivat toivoneet lisaa ta-

pahtuman sisaltéon, miltd liikuntapiirakan tayttdminen tuntui, sek& myos muulle
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kommentoinnille oli jatetty oma tilansa. Vertasin palautekyselyn tuloksia terveysky-
selylomakkeista saatuihin tuloksiin.

Oman kunnon kokemisen arvioinnissa kaytettiin edelleen viisiportaista asteikkoa
huonosta hyvéaéan. Palautekyselyssd kahdeksan oppilasta koki kuntonsa paremmaksi
kuin syksyn terveyskyselyssa. Vastaavasti kuusi oppilasta koki kuntonsa huonom-
maksi kuin syksylld ja 30 oppilasta koki, ettd heidan kuntonsa on pysynyt samana
kuin syksylla. Kuudelta oppilaalta puuttui toinen vastauksista. Kaaviosta 3 ilmenee

miten oppilaat ovat kokeneet kuntonsa verrattuna syksylld taytettyyn terveyskyse-
lyyn.

Huonompi 6

Sama 30

Parempi 8

0 5 10 15 20 25 30 35
Oppilaiden lukumaéara

Kaavio 3. Vanhankylan koulun oppilaiden kunnon kokeminen palautekyselyssa ver-
rattuna terveyskyselyn vastauksiin (n=44).

Terveysliikuntasuositusten mukaan oppilaista liikkui kevaalla 40, kun taas syksyll&
suositusten mukaan liikkuvia oli vain yksitoista. Palautekyselyn perusteella terveys-
lilkuntasuositusten mukaan liikkuminen ei toteutunut seitsemalla oppilaalla. Terve-
yskyselyissa terveysliikuntasuositusten mukaan ei liikkunut 29 oppilasta. Liséksi pa-
lautekyselysté selvisi, ettd 28 oppilaista liikkuu mielestddn enemman kuin ennen ja
19 oppilasta liikkuu saman verran tai vdhemman kuin ennen. Kolme oppilasta jatti
vastaamatta kysymykseen. Kaaviosta 4 ilmenee kuinka moni on kokenut liikkuvansa
enemman kuin ennen ja kuinka monella litkunnan mééra on pysynyt samana tai vé-
hentynyt.
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® Liikkuu enemman kuin

40 % ennen

Liikkuu saman verran
tai vahemman kuin
ennen

Kaavio 4. Kuinka monta prosenttia palautekyselyn mukaan Vanhankylén koulun op-

pilasta litkkuu mielestd&dn enemman, saman verran tai vahemman kuin ennen (n=47).

Palautekyselyssa oppilailta kysyttiin heidan nyKkyisista ruokailutottumuksistaan. Vas-
tausten perusteella ruokailutottumukset olivat muuttuneet terveellisemmiksi kuin en-
nen 16 oppilaan kohdalla. Vastaavasti samana ruokailutottumukset olivat pysyneet
31 oppilaalla ja kenelldkdan oppilaista ruokailutottumukset eivét olleet muuttuneet
epaterveellisemmiksi. Kolme oppilaista ei ollut vastannut kysymykseen tai heidén
vastaukset eivat olleet tulkittavissa. Kaaviosta 5 ilmenee ruokailutottumuksien muut-

tuminen Vanhankylan koulun 6.-luokkalaisten oppilaiden kohdalla.
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Kaavio 5. Kuinka monella prosentilla palautekyselyiden perusteella VVanhankylan
koulun oppilaiden ruokailutottumukset ovat terveellisemmat, pysyneet samana tai

epéaterveellisesmmat kuin ennen (n=47).
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Palautekyselyiden saatujen vastausten perusteella ”Ryhdikk&ésti kohti tulevaisuutta”-
tapahtumasta oppilaille jai mieleen seuraavia asioita: kdytannén osuus ja testit, lii-
kunnan merkitys ja se, etta pitaa liikkua vahintadan 1% tuntia paivéssa, liikunta paran-
taa kuntoa ja ryhtid, vinkit kunnon kehittdmiseen, ryhtiasiat, reppujutut kaytannon
osuudesta, liikuntapéivakirja, luento-osuudesta selkarankaan liittyvat asiat, ruokava-
lio, s&anndllinen peseytyminen ja se, ettd pitad syoda terveellisesti ja litkkua enem-
man, venyttelyt, rasva- ja sokerindyttely, seka terveyskysely. Osalle oppilaista tapah-
tumasta jai mieleen, ettd se oli hauskaa ja kivaa. Osalle tapahtumasta vastaavasti ei

jaanyt mitdan mieleen. Kaaviosta 6 ilmenee mita oppilaille jai tapahtumasta mieleen.
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Kaavio 6. Vanhankyldn koulun oppilaille “Ryhdikkdisti kohti tulevaisuutta”-

tapahtumasta mieleen jaaneet asiat.

Oppilaat kokivat palautekyselyiden perusteella mielekk&dimmaksi asiaksi tapahtumas-
ta kaytannon osuuden. Kéytannon osuudesta mielekkdintd vastaavasti olivat testit ja

erityisesti pallonheittopiste. Muutama oppilaista koki tasapainotestin mielekkaaksi.
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Myo0s rasva- ja sokerindyttely sai kannatusta oppilailta. Muita asioita, joita oppilaat
kokivat mieluisiksi, olivat venyttely, liikuntapéivékirja, sekd hygieniatanssi. Kaavi-
osta 7 nékee oppilaiden mielestd mielekkadt asiat ”Ryhdikkadsti kohti tulevaisuutta”-

tapahtumasta.
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Kaavio 7. Oppilaiden mieluisiksi kokemat asiat “Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta”-

tapahtumasta.

Suurin osa oppilaista ei olisi toivonut mitdén lisdd “Ryhdikkaésti kohti tulevaisuut-
ta”-tapahtumaan. Muutama oppilaista olisi halunnut lis&a liikuntapisteitd. Jotkut oli-
sivat halunneet, ettd tapahtumassa olisi ollut enemmaén peleja, liikuntaa, tasapainoi-
luun liittyvaa toimintaa, sédhlyyn liittyvaa tekemistd, venyttelyd enemman seka tietoa
eri urheilulajeista. Kaaviosta 8 nédkyy mita oppilaat olisivat toivoneet liséé tapahtu-

maan.
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Kaavio 8. Mitd oppilaat olisivat toivoneet lisdd “"Ryhdikk&ésti kohti tulevaisuutta”-
tapahtumaan.

Palautekyselyssa kysyttiin oppilaiden ajatuksia liikuntapaivékirjan tayttamisesta.
Oppilaista 19 koki liikuntapdivakirjan tayttamisen helpoksi ja kaksi koki sen haasta-
vaksi. Oppilaiden mielestd liikuntapéivakirjan tayttaminen oli haastavaa, koska he
eivat muistaneet kaikkea mita olivat tehneet. Kaksikymmenta oppilasta ei tayttanyt
paivékirjaa. Vanhankylan koulun oppilaat kommentoivat liikuntapéivékirjan taytta-
mistd seuraavanlaisesti: ”Silloin kun unohti tdyttdd, tuntui raskaalta.”, ’Se painosti ja
motivoi liikkkumaan.”, ”Mielenkiintoista!”, Sitd oli helppo ja hyva tiyttdaa.”, ”Liikun-
tapaivakirjan tiyttdminen olisi ollut vaikeaa, jos olisi liikkkunut enemmaén.”, ”Péivé-
Kirjan tayttdminen unohtui helposti.”, sekd ”Tylsda!”. Kolmen oppilaan vastaus lii-

kuntapdivakirjan taytosta ei ollut tulkittavissa.

Oppilaiden oli tarkoitus palauttaa taytetyt liikuntapaivékirjat palautepdivana minulle,
jotta olisin voinut antaa joitakin kommentteja paivakirjojen taytostd. Kuitenkin vain
muutama oppilas oli muistanut ottaa paivakirjan mukaan palautepéivand, joten niiden
tarkempi tutkiminen jai vahaiseksi. Kommentoin palauttaneiden liikuntapéivakirjoja

muutamalla sanalla ja palautin ne takaisin oppilaille.
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6.2 Friitalan koulu

”Ryhdikkéésti kohti tulevaisuutta”-tapahtuma jarjestettiin toisen kerran Friitalan kou-
lun 6.-luokkalaisille oppilaille 2.5.2011. Friitalan koulun oppilaista 49 vastasi ennalta
jaettuihin terveyskyselyihin. Vastanneista 28 oli tytt6jad ja 21 oli poikia. Varsinaiseen
tapahtumaan osallistui 62 oppilasta. Tapahtumassa luento-osuuteen osallistuivat
kaikki oppilaat yhtend ryhména, kun taas kaytdnndn osuudessa oppilaat oli jaettu
kolmeen luokkaan. Palautepdiva pidettiin 26.5.2011, jolloin 63 oppilasta vastasi pa-
lautekyselyyn. Palautekyselyyn vastanneista tytt6ja oli 31 ja poikia 32 oppilasta. Tu-
loksia tarkastellessa kaikkien luokkien oppilaat ovat yhdistetty yhdeksi ryhméksi.

6.2.1 Terveyskyselyiden tulokset

Friitalan koulun terveyskyselyssé pohjana kaytettiin samaa terveyskyselya kuin Van-
hankyl&n koulun kanssa. Friitalan koulun terveyskyselyyn oli kuitenkin lisatty muu-
tamia tarkentavia kysymyksia. Liikuntaan liittyvissa kysymyksisséd kysyttiin myds
liikunnan kuormittavuudesta, sekd koulumatkoista ja niiden kulkutavasta ja niihin

kaytettavasta ajasta.

Friitalan koulun oppilaista kaksi oppilasta koki oman kuntonsa melko huonoksi.
Keskitasoiseksi kuntonsa koki 16 oppilasta, melko hyvaksi 18 oppilasta ja hyvéksi
12 oppilasta. Yksi oppilaista ei vastannut kysymykseen tai hanen vastaus ei ollut tul-
Kittavissa. Kaaviosta 9 ilmenee Friitalan koulun oppilaiden ké&sitys oman kuntonsa

kokemisesta.
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Kaavio 9. Oppilaiden oman kunnon kokeminen viisiportaisen asteikon mukaan
(n=48).

Terveysliikuntasuositusten mukaan liikkui 17 oppilasta. Vastaavasti 31 oppilaan
kohdalla terveysliikuntasuositusten mukaan liikkuminen ei tayttynyt. Yksi oppilaista
ei vastannut kysymykseen tai hénen vastaus ei ollut tulkittavissa. Kaaviosta 10 ilme-

nee miten terveysliikuntasuositukset tayttyivét oppilaiden kohdalla.
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Kaavio 10. Friitalan koulun oppilaiden liikkuminen terveysliikuntasuositusten mu-

kaisesti prosentteina (n=49).

Friitalan koulun terveyskyselyssé tarkasteltiin myds oppilaiden koulumatkoja, niiden
kulkutapaa ja siihen kaytettdvaa aikaa. Friitalan koulun oppilaat kulkivat koulumat-
kat pédosin kavellen tai pyorélld, mutta osa oppilaista kulki valilla myds autolla.

Keskimé&arin aikaa koulumatkoihin kului 12—-13 minuuttia yhteen suuntaan. Friitalan
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koulun oppilaiden keskimadrainen matkan pituus on noin 1,7 kilometrié yhteen suun-

taan.

Hyéotyliikuntaa vahintdén kerran viikossa harrastaa 42 oppilasta. Vastaavasti kuuden
oppilaan kohdalla hyotyliikuntaa ei tapahdu lainkaan ja yksi oppilaista ei vastannut
kysymykseen tai hanen vastaus ei ollut tulkittavissa.

Friitalan koulun oppilaista yhteensa 18 haluaisi liikkua enemmaén. Oppilaat sanoivat
syiksi esimerkiksi, halun kohottaa kuntoa, kehittya liikkujana ja saada lisaa harras-
tuksia. Muita syité olivat halu edistdd omaa terveyttddn, lisata lihasvoimaa, painon-
hallinta, seké halu lisata lilkunnan maaraa. Myos se, etta liikunta on kivaa ja hauskaa
mainittiin syyksi haluun liikkua enemman. Vastaavasti 23 oppilasta ei haluaisi liik-
kua enempéé kuin mité jo liikkuu. Perusteluina siihen oli, ettd he liikkuvat omasta
mielestdén jo tarpeeksi, heilld ei ole aikaa liikkua enempad, omat harjoitukset ovat
niin rankkoja, etteivat he jaksaisi liikkua enempaa tai osan mielesté se on tylsaa tai
he eivét viitsi liikkua enempédéd. Kahdeksan oppilasta ei vastannut kysymykseen tai

heidén vastaus ei ollut tulkittavissa.

Friitalan koulun oppilaista 25 kokee syovénsa saannollisesti joka péiva, kun taas 22
oppilasta koki syovénsa saanndllisesti melko usein. Kahdelta oppilaalta puuttui vas-
taus tai sitd ei pystynyt tulkitsemaan. Friitalan koulun oppilaista 38 koki ruokailutot-
tumuksensa terveyskyselyn mukaan terveelliseksi. Vastaavasti seitseman oppilasti
koki omat ruokailutottumuksensa epaterveellisiksi ja nelja oppilasta jatti vastaamatta

kysymykseen tai heidan vastaus ei ollut tulkittavissa.

Terveyskyselyiden mukaan Friitalan koulun oppilaiden unen méara yhdessa ydssa on
keskimaérin 8 tuntia 35 minuuttia. Keskimaarin kuusi tuntia yossé nukkui yksi oppi-
las, seitseman tuntia yossé nukkui kolme oppilasta, kahdeksan tuntia nukkui 24 oppi-
lasta, yhdeksén tuntia 18 oppilasta ja kymmenen tuntia kaksi oppilasta. Yksi oppilas
ei vastannut kysymykseen tai hanen vastaus ei ollut tulkittavissa. Unen kohdalla ky-
syttiin myds, ettd kuinka moni kokee nukkuvansa mielestaan riittdvasti. Friitalan
koulun oppilaista 33 kokee nukkuvansa riittdvasti ja kymmenen ei nuku riittavasti.
Kuusi oppilasta jatti vastaamatta kysymykseen tai heidan vastaus ei ollut tulkittavis-

Sa.
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Friitalan koulun 6.-luokkalaiset huolehtivat omasta henkilokohtaisesta hygieniastaan
harjaamalla hampaansa, kdymaéll& suihkussa ja saunassa, késien ja kasvojen s&d&annol-
lisella pesulla, deodorantin kaytolla, seka vaatteiden vaihdolla. Kaksi kertaa péivassa
hampaansa pesee 33 oppilasta ja kerran paivassa seitseman oppilasta. Kuusi oppilais-
ta pesee hampaansa harvemmin kuin kerran péivéssd. Kolmelta oppilaalta puuttui
vastaus tai se ei ollut tulkittavissa.

6.2.2 Palautekyselyiden tulokset

Friitalan koulun oppilaat tayttivat palautepdivana saman palautekyselyn kuin Van-
hankylédn koulun oppilaat tayttivat omassa palautepaivassaan helmikuussa. Oppilai-
den palautekyselyiden vastauksia verrattiin terveyskyselyiden vastauksiin. Friitalan
koululla varsinaisen tapahtuman ja palautepaivan vali oli kiireellisen aikataulun

vuoksi vain kolme viikkoa ja kolme paivaa.

Palautekyselyn perusteella kahdeksan oppilasta koki oman kuntonsa paremmaksi
kuin terveyskyselyssa, kun taas vastaavasti nelja oppilasta koki kuntonsa huonom-
maksi kuin terveyskyselyssa. Oman kunnon kokeminen oli pysynyt samana 35 oppi-
laalla. Toinen vastauksista puuttui 16 oppilaalta. Kaaviosta 11 ilmenee miten oppi-

laat ovat kokeneet kuntonsa verrattuna terveyskyselyihin.

Parempi 8
Sama 35
Huonompi 4
0 10 20 30 40
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Kaavio 11. Friitalan koulun oppilaiden kunnon kokeminen palautekyselyssa verrat-

tuna terveyskyselyn vastauksiin (n=47).
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Terveysliikuntasuositusten mukaan oppilaista liitkkui palautekyselyiden perusteella
56 oppilasta, kun taas terveyskyselyissa terveysliikuntasuositusten mukaan liikkui 17
oppilasta. Palautekyselyiden perusteella kuusi oppilasta ei liiku terveysliikun-
tasuositusten mukaisesti, kun taas terveyskyselyissa terveysliikuntasuositusten mu-
kaan ei liikkunut 31 oppilasta. Liséksi palautekyselyiden perusteella 36 oppilasta
liikkuu mielestddn enemman kuin ennen ja 24 oppilasta liikkuu saman verran tai va-
hemman kuin ennen. Kolme oppilasta ei vastannut kysymykseen tai heidan vastaus
ei ollut tulkittavissa. Kaaviosta 12 ilmenee kuinka moni on kokenut liikkuvansa

enemman kuin ennen ja monellako liikunnan maéra on pysynyt samana tai vahenty-

nyt.

Liikkuu enemman kuin
40 % ennen

. Liikkuu saman verran
60 % tai vahemman kuin
ennen

Kaavio 12. Kuinka monta prosenttia palautekyselyn mukaan Friitalan koulun oppi-

lasta liikkuu mielestddn enemmaén, saman verran tai véhemman kuin ennen (n=60).

Palautekyselyiden perusteella Friitalan koulun oppilaista ruokailutottumukset olivat
terveellisemmat kuin ennen 13 oppilaalla. Ruokailutottumukset olivat pysyneet sa-
mana kuin ennen 49 oppilaalla. Kukaan oppilaista ei kokenut, ettd heidan ruokailu-
tottumuksensa olisivat muuttuneet epaterveellisimmiksi. Yksi oppilas ei ollut vastan-
nut kysymykseen tai hénen vastaus ei ollut tulkittavissa. Kaaviosta 13 ilmenee ruo-

kailutottumuksien muuttuminen Friitalan koulun oppilaiden kohdalla.
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Kaavio 13. Kuinka monella prosentilla palautekyselyiden perusteella Friitalan koulun
oppilaiden ruokailutottumukset ovat terveellisemmat, pysyneet samana tai epater-

veellisemmat kuin ennen (n=62).

Friitalan koulun oppilaille "Ryhdikkaésti kohti tulevaisuutta”-tapahtuman kaytdnnon
osuudesta jai mieleen testit, sek& rasva- ja sokerinayttely. Luennolta oppilaille jai
mieleen ryhti-asiat, liikuntasuositukset ja se, etta pitaa liikkua riittavasti ja syoda ter-
veellisesti. Oppilaat mainitsivat mieleen jaaneiksi asioiksi myds unen ja levon tar-
keyden, litkuntapdivakirjan tayttamisen, seké venyttelyyn liittyvat asiat. Osalle oppi-
laista ei jaanyt tapahtumasta mitddn mieleen. Kaaviosta 14 ilmenee mita oppilaille jai

tapahtumasta eniten mieleen.
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Kaavio 14. Friitalan koulun oppilaille “Ryhdikkddsti kohti tulevaisuutta”-
tapahtumasta mieleen jadneet asiat.

Friitalan koulun oppilaiden mielestd “Ryhdikkadsti kohti tulevaisuutta” -
tapahtumassa mielekkéinté olivat testit, litkkkuminen, luennosta tarpeelliseen liikun-
nanmaaréan, terveelliseen ruokavalioon ja ryhtiin liittyvét asiat, rasva- ja sokerindyt-
tely, seké liikuntapéivakirjan tayttaminen. Muutaman oppilaan mielesta tapahtumas-
sa ei ollut mitddn mielekéstd. Kaaviosta 15 ilmenee oppilaiden mielestd mielek-

kdimmat asiat "Ryhdikkéisti kohti tulevaisuutta” —tapahtumasta.
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Kaavio 15. Oppilaiden mieluisiksi kokemat asiat "Ryhdikkéésti kohti tulevaisuutta”-

tapahtumasta.

”Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtumaan Friitalan koulun 6.-luokkalaiset oli-
sivat toivoneet lisaa testejd ja liikuntapisteitd, mahdollisesti liikunnan ohjausta, tietoa
ruokien kalori- ja rasvapitoisuuksista, seka lisaa tietoa kuntoilusta. Osa oppilaista ei
olisi toivonut tapahtumaan mitdén liséé ja osa ei tiennyt tai osannut sanoa mité olisi
halunnut enemman tapahtuman sisaltéon. Kaaviosta 16 ilmenee mitd oppilaat olisivat

toivoneet lisda tapahtumaan.
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Kaavio 16. Mita Friitalan koulun oppilaat olisivat toivoneet lisdd “Ryhdikkaésti kohti

tulevaisuutta”-tapahtumaan.

Oppilailta kysyttiin palautekyselyssa ajatuksia liikuntapéivakirjan tayttdmisesta. Frii-
talan koulun oppilaista 24 taytti liikuntapéivakirjaa, 28 oppilasta ei tayttanyt paiva-
Kirjaa ja 11 oppilasta ei ollut vastannut kysymykseen tai se ei ollut tulkittavissa. Lii-
kuntapéivakirjan tayttdminen oli 19 oppilaan mielestd helppoa ja neljan oppilaan
mielestd haastavaa. Friitalan koulun oppilaat kommentoivat liikuntapéivékirjan tayt-
t0a seuraavanlaisesti: ”Valilld liikuntapéivakirjan tdyttdminen unohtui.”, ”"Haastavaa
oli se, kun ei katsonut aina kelloa kuinka kauan liikkui.”, ”Kiva seurata omaa liik-
kumista!”, “Kivaa ja hyddyllisti.”, “Tyhmi koko juttu. Arsyttivii, ei jaksanut tiyt-
td4.”, ”Rasittavaa, mutta ei haastavaa.”, ”Tédyttdminen ei vienyt paljon aikaa. Taytet-
tdessd kiinnitti huomiota oman litkunnan mairdén.”, “Helppoa, kun on tiyttinyt en-
nenkin.”, ”Téyttdminen oli tylsdd ja péivikirja oli sekava.”, ”Helppoa, mutta tiytta-
minen unohtui helposti ja paivakirjakin meni hukkaan.”, ”Ei ehtinyt tayttaa!”, " Tayt-

',9

tdminen tuntui mukavalta ja se motivoi litkkumaan!”, sekd “Téyttdminen oli hauskaa

ja tuli oltua enemmain ulkona.”.
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Friitalan koulun oppilaista suurimmalla osalla liikuntapéivakirjaa tayttaneista ei ollut
paivakirja mukana palautepdivand, joten en kerannyt niité itselleni, enk& kommentoi-
nut niitd henkilokohtaisesti kuten tein Vanhankylan koulun liikuntapéivakirjan pa-

lauttaneiden oppilaiden kohdalla.

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

7.1 Tulosten yhteenveto

Vanhankylan ja Friitalan koulun terveyskyselyiden ja palautekyselyiden perusteella
”Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtumalla on ollut merkitysta oppilaiden ter-
veystottumuksissa. Vanhankylan koulun kohdalla varsinaisen tapahtuman ja palaute-
kyselyn valissd oli aikaa kaksi kuukautta ja kahdeksan pdivaa, tdhan sisaltyi myos
oppilaiden joululoma. Terveyskyselyissd suurin osa oppilaista koki oman kuntonsa
melko hyvéksi tai hyvaksi. Se, ettd oppilaat kokevat oman kuntonsa hyvéksi, on tar-
keda oppilaiden oman terveyden kannalta (Terveyskirjaston www-sivut 2011). Palau-
tekyselyn mukaan suurin osa Vanhankylan koulun oppilaista koki oman kuntonsa
samaksi kuin ennen. Syyna tdhan voi olla esimerkiksi se, ettd tapahtuma oli vain
muutaman tunnin mittainen ja sielld tuli paljon asiaa yhdeksi kerraksi. Liikkumaan
motivoiminen jai véhaiseksi ja asioita késiteltiin ryhmékohtaisesti, ei henkildékohtai-
sesti. Vastaavasti kahdeksan oppilasta koki kuntonsa paremmaksi ja kuusi oppilasta
huonommaksi “Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman jélkeen. Tulos oli
melko tasainen, positiivista oli se, ettd suhteessa useampi oppilas koki oman kunton-

sa tapahtuman jalkeen paremmaksi.

Friitalan koulun kohdalla tapahtuman ja palautepaivén vélinen aika oli huomattavasti
lyhempi kuin Vanhankylan koulun kohdalla. Terveys- ja palautekyselyn mukaan oli
kuitenkin havaittavissa joitakin muutoksia oppilaiden terveyden kokemisessa. Terve-
yskyselyn mukaan enemmistd Friitalan koulun oppilaista koki kuntonsa keskitasoi-
seksi tai melko hyvéksi ja vain kaksi oppilasta 49 oppilaasta koki kuntonsa melko
huonoksi. Palautekyselysta selvisi, ettd kahdeksan oppilasta koki oman kuntonsa pa-

remmaksi ja nelja huonommaksi "Ryhdikkaasti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman jal-
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keen. Friitalan koulun kohdalla kuitenkin usealta oppilaalta puuttui toinen vastauk-

sista, joka vaikutti tulosten tarkasteluun.

Terveysliikuntasuositusten mukaan liikkuvien kohdalla oli huomattavissa muutoksia
verratessa terveyskyselyd ja "Ryhdikkaasti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman jalkeen
taytettya palautekyselyd. Vanhankylan koulun kohdalla tulosten mukaan 80 prosent-
tia oppilaista liikkui tapahtuman jélkeen terveysliikuntasuositusten mukaisesti, kun
taas vastaavasti syksylld, ennen tapahtumaa vain 23,4 prosenttia oppilaista liikkui
suositusten mukaisesti. Friitalan koululla suositusten mukaan liikkuvia oli palaute-
kyselyn mukaan 90,3 prosenttia oppilaista. Ennen tapahtumaa terveysliikun-
tasuositusten mukaan liikkui vain 34,7 prosenttia oppilaista. Terveysliikuntasuositus-
ten mukaan liikkuvien méaré on siis kasvanut “Ryhdikkéaasti kohti tulevaisuutta” -

tapahtuman jalkeen molempien koulujen kohdalla.

Huomattavaa palautekyselyn tuloksissa on myos se, ettd Vanhankylan koulun oppi-
laista 28 kokee liikkuvansa enemman kuin ennen ja Friitalan koulun oppilaista 36
liikkkuu mielestddan enemmén kuin ennen. “Ryhdikkdasti kohti tulevaisuutta” -
tapahtumalla saattaa olla ollut positiivinen vaikutus lissdméaén lasten fyysisté aktiivi-

suutta.

Friitalan koulun oppilaille tehtyyn palautekyselyyn oli lisatty kysymys oppilaiden
koulumatkoista. Syyné siihen oli se, ettd oppilaat nakisivat konkreettisesti, kuinka
helposti koulumatkojen kulkemisella kavellen tai pyoralla saadaan fyysisen aktiivi-
suuden suosituksia taytettyd. Tuloksista néki, ettd suurin osa oppilaista kulki matkat
kévellen tai pyorélla. Autolla oppilaat kulkivat enemman talvella tai, jos heilld oli

pidempi koulumatka.

Terveyskyselyissd kysyttiin oppilaiden osallistumisesta arkiseen hyd6tyliikuntaan.
Vastausten mukaan lahes kaikilla Vanhankylén koulun oppilailla tulee hyotyliikuntaa
vahintadn kerran viikossa. Friitalan koulun kohdalla suurimmalla osalla tuli hyotylii-
kuntaa my0s kerran viikossa. "Ryhdikkaasti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman luento-
osuudessa olikin tarkoitus antaa oppilaille tietoa hyotyliikunnasta ja kuinka helposti

sen avulla pystyy kartuttamaan péivittdisten liikuntasuositusten méaaréé. Palaute-
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kyselyssa ei kysytty mitdan hyotyliikunnasta, koska sen tulos oli terveyskyselyn mu-
kaan hyva.

”Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtumalla oli tarkoitus antaa oppilaille tietoa
ja motivaatiota lisddmaan litkkumistaan. Terveyskyselyiden mukaan Vanhankylan
koulun oppilaista 20 olisi halunnut litkkua enemmaén, mité he silla hetkelld liikkuivat.
Enemmistd kuitenkin liikkui omasta mielestdén jo tarpeeksi. Myos Friitalan koulun

kohdalla enemmist6 liikkui mielestéan jo tarpeeksi.

Syksylla tehtya terveyskyselyé ja kevéélla tehtyd palautekyselyd verrattaessa suurin
osa oppilaista sy6 yhta terveellisesti tai terveellisemmin kuin ennen. Tuloksia tarkas-
tellessa on tarkeda huomata myds, ettd kenenké&an oppilaan ruokailutottumukset eivat
olleet muuttuneet "Ryhdikkéasti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman jalkeen epéaterveel-
lisemmiksi. Pdinvastoin tapahtuman jalkeen Vanhankyldn koulun kohdalla 16 oppi-
lasta ja Friitalan koulun kohdalla 13 oppilasta koki syovénsa terveellisemmin kuin

ennen.

Oppilaiden unen maaréa tarkasteltiin terveyskyselyssa. Kouluikéiset lapset tarvitse-
vat unta keskimaarin 8-10 tuntia yossa (Terveyden ja hyvinvointilaitoksen www-
sivut 2011). Vanhankylén koulun 6.-luokkalaiset nukkuvat keskimaarin 8 tuntia 40
minuuttia ja Friitalan koulu 8 tuntia 35 minuuttia y0ssd, joka tayttdd kouluikaisten
unen madrén vaatimukset. Suurin osa Ulvilan koulujen 6.-luokkalaisista oppilaista

kokee nukkuvansa riittavasti.

Vanhankylan koulun oppilaat huolehtivat henkil6kohtaisesta hygieniastaan oikealla
tavalla. Henkilokohtaisessa hygieniassa kuuluu huolehtia ihon, kasien, silmien, jalko-
jen, suun ja hampaiden peseytymisestd, intiimihygieniasta, sekd puhtaiden vaatteiden
vaihtamisesta (Hyvinvointipolun www-sivut 2011; Terveys- ja sosiaalineuvontapis-
teen www-sivut 2011). Vanhankylén ja Friitalan koulun oppilaiden vastauksista tuli
esiin olennaisimmat asiat omasta hygieniasta huolehtimiseen. Lahes kaikki oppilaat

harjaavat hampaansa vahintaan kerran paivassa.

Oppilaiden antaman palautteen perusteella tapahtuma soveltuu hyvin terveyden ja

hyvinvoinnin edistdmisen menetelméksi kouluikaisille lapsille. Oppilaiden antama
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palaute "Ryhdikkééasti kohti tulevaisuutta” -tapahtumasta oli erityisen tarked4 tapah-
tuman kehittdmisen ja jatkon kannalta. Oppilaat saivat kirjoittaa vapaasti palaute-
kyselyiden kysymyksiin tapahtumasta. Erityisen hienoa oli huomata, ettd oppilaille
oli jaanyt paljon tarkeitd asioita mieleen tapahtuman kulusta, vaikka Vanhankylén
koulun kohdalla tapahtumasta kerkesi kulumaan aikaa yli kaksi kuukautta. Myos
Friitalan koulun oppilaat muistivat terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tarkeita asioi-
ta tapahtumasta. Friitalan koulun oppilaiden kohdalla tapahtuman ja palautepaivén
valinen aika oli kuitenkin huomattavasti lyhempi kuin Vanhankyléan koulun oppilai-
den kohdalla.

Eniten oppilaille pdivasta jai mieleen kdytannén osuuden testit. Ne olivat selvasti op-
pilaiden mielestd myds mieluisinta koko pdivassd. Lisaksi oli kiva huomata, etta
my06s monia asioita luennolta oli ja&&nyt oppilaiden mieleen ja osa koki luennon ol-
leen myGs kivointa koko tapahtumassa. Oman kannatuksen sai myds koulutervey-
denhoitajan pitdma rasva- ja sokerinayttely. Vanhankylédn koulun oppilailla kéytan-
ndn osuuteen kuului myds venyttelypiste, joka oli jaanyt myos oppilaiden mieleen ja
koettu lisdksi mieluisaksi. Muutama oppilas piti myds liikuntapaivakirjan tayttami-
sestéd ja kertoi, sen jadneen tapahtumasta mieleen. Osaksi syyna siihen oli varmasti
se, ettd oppilaiden piti tayttaa liikuntapaivékirjaa kotona aina palautepéivaan saakka.
Osa oppilaista koki kuitenkin, ettei tapahtumasta jadnyt mitadn mieleen, eika siella

ollut mitdan mielekasta.

Suurin osa Vanhankylén ja Friitalan koulun oppilaista ei olisi toivonut tapahtumaan
mitéan lisdd. Eniten lisdd tapahtumaan olisi haluttu testeja ja liikuntapisteitd. Myos
lisdd tietoa kuntoilusta ja urheilulajeista, ruuan kalori- ja rasvapitoisuuksista ja lii-
kuntaohjeistusta olisi toivottu enemman. Lisaksi lis&a olisi toivottu myds venyttelyyn
liittyvaa toimintaa, seka peleja, kuten salibandyd. Muutama oppilaista ei tiennyt mité

olisi halunnut lis&& tapahtumaan.

Vanhankylén koulun oppilaiden antaman palautteen ansiosta tapahtumaan pystyttiin
kehittamaan mieluisammaksi Friitalan koululle pidettavad tapahtumaa varten. Oppi-
laiden mielipiteitd kuunneltiin Friitalan koulun tapahtumaa jarjestellessé. Friitalan

koululle jarjestettavén tapahtuman kaytdnnonosuudessa oli enemman testejd, kuten
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oppilaat olivat toivoneet. Siitd huolimatta my6s Friitalan koulun oppilaat olisivat ha-

lunneet lisa4 testeja.

”Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta”-tapahtumasta saadut tulokset osoittavat, etta ta-
pahtumalla on ollut suurta positiivista vaikutusta lasten terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmisessd. Esimerkiksi koululaisten liitkkuminen terveysliikuntasuositusten mu-
kaisesti on kasvanut tapahtuman jélkeen. Terveyden edistamisen suunnittelu- ja arvi-
ointimallia tarkasteltacssa voidaan todeta, ettd “Ryhdikkaisti kohti tulevaisuutta”-
tapahtuma on tarjonnut koululaisille kouluyhteison hyvinvointia tukevan mallin. Ta-
pahtuman takana ollut moniammatillinen yhteistyd koulun opettajien, koulutervey-
denhoitajien ja fysioterapeuttien kanssa on mahdollistanut kouluyhteisén hyvinvoin-
nin edistdmisen. "Ryhdikkaésti kohti tulevaisuutta”-tapahtuma osoittaa, ettd edullisil-
la ja pienilla resursseilla voidaan vaikuttaa positiivisesti koululaisten terveyden ja

hyvinvoinnin edistdmiseen.

7.2 Tapahtuman toteutus

Otin ensimmaiseksi yhteytta opinnaytetyoni tiimoilta Ulvilan lahipalvelupisteen vas-
taavaan fysioterapeuttiin, joka on aiempina vuosina jarjestanyt kouluille Ryhti-
paivid. Keskustelimme opinnédytetyostani ja tapahtuman mahdollisesta siséllosta.
Ideoin tapahtuman sisaltéd aiemman Ryhti-pdivan pohjalta. Seuraavaksi otin yhtey-
den Vanhankylan koulun kouluterveydenhoitajaan, jonka tapasin vain kuukautta en-
nen tapahtuman jarjestamista. Sovimme kouluterveydenhoitajan kanssa lisaa kaytéan-
non asioista toteutuksen suhteen. Kouluterveydenhoitaja sopi koulun opettajien ja
rehtorin kanssa kdytannon asioista, kuten péivésta ja aikatauluista, milloin ”Ryhdik-
kaasti kohti tulevaisuutta” -tapahtuma jérjestetddn. Lahipalvelupisteen fysioterapeut-
tien ja kouluterveydenhoitajan kanssa oli helppo tehd& yhteistyota. Laadimme yhdes-

sd "Ryhdikkaasti kohti tulevaisuutta” -tapahtumalle tavoitteet.

Tapahtuman toteutus alkoi suunnittelemalla oppilaille ennalta jaettava esitietoloma-
ke, jossa kysyttiin oppilaiden terveystottumuksista. Laadin esitietolomakkeen itse ja
nimesin sen terveyskyselyksi. Kyselyn tekeminen oli minulle aivan uutta. Laadin ky-

symykset tapahtuman péateemojen, liikunta, ravitsemus, uni, hygienia, perusteella.
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Terveyskyselyn tarkoitus oli minulle itsellenikin aluksi hieman epéselva. Halusin
teettdd ennalta tdytettavan terveyskyselylomakkeen, jotta saisin jotain konkreettisia
tuloksia tapahtumasta. My6s muutamat kysymykset olisivat voineet olla tarkempia,
jotta niiden tuloksia olisi pystynyt tarkastelemaan paremmin. Esimerkiksi kysymyk-
sessd hyotyliikunnasta, olisi voinut kysya konkreettista hy6tyliikunnan méaéraa, ei

vaan suuntaa siihen.

Luento-osuuden valmistelussa haastavaa oli poimia luentoon oleellisimmat asiat kou-
lulaisten terveyden edistamiseen ndhden. Aika luennon pitdmiselle oli rajallinen, jo-
ten luento kasitteli terveyteen ja hyvinvointiin liittyvié asioita melko pintapuolisesti.
Ennen luennon pitdmistd, hyvaksytin sen kouluterveydenhoitajalla. Luennon ohella
tapahtumaan piti suunnitella kéytdnnonosuus. Vanhankylan koululle pidetty tapah-
tuma oli ensimmadinen laatuaan, joten kukaan ei oikein tiennyt mita sen olisi hyvé
sisdltdd. Halusin ottaa kdytannén osuuteen Nupposen ym. Koululaisten kunnon ja
liike-hallinnan mittaamisen mittauskasikirjasta muutamia testeja. Valitsin mukaan ne
testit, jotka olivat helppo ja nopea suorittaa, seka ne joiden arvelin olevan oppilaiden

mielesta mieluisia.

”Ryhdikkééasti kohti tulevaisuutta” -tapahtumassa luennon pitdminen sujui mielestani
todella hyvin. Oppilaat jaksoivat kuunnella hyvin luennon ja osallistuivat keskuste-
lemaan jonkin verran esiin otetuista aiheista. Ajallisesti esitys oli sopivan mittainen,
jos se olisi ollut pidempi, en tied& olisivatko oppilaat jaksaneet keskittyd siihen niin
hyvin kuin nyt. Kdytannén osuudessa Vanhankylan koulun kohdalla oli eri pisteita.
Pisteilla toimiminen sujui melko hyvin. Tietyt pisteet olivat selvésti muita Kiinnosta-
vimpia, silla oppilaiden huomio kiinnittyi niihin jatkuvasti. Testi-pisteet, joihin kuu-
lui edestakaisinhyppely, flamingoseisonta, seka tarkkuusheitto-kiinniotto, olivat sel-
vasti kiinnostavinta kdytannén osuudessa (Nupponen, Soini, Summanen & Telama
2007, 22, 26, 28). Kaytdnnon osuuteen haastetta toi ajan kaytto. Pisteet olivat erilai-
sia ja niissa toimiminen vei erilaisen maarén aikaa. Vanhankylén koululle jarjestetyn
”Ryhdikkédsti kohti tulevaisuutta”-tapahtuman jalkeen pidimme valittomasti suulli-

sen palautteen yhteistydkumppaneiden kanssa.

Helmikuussa 2011 oli palautepéivan aika. Palautepéivéaksi olin laatinut oppilaille

PowerPoint esityksen marraskuussa 2010 jarjestetystd “Ryhdikkaasti kohti tulevai-
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suutta” -tapahtumasta. Esitys oli lyhyt ja siind kaytiin lapi oppilaiden terveyskyselyi-
den tuloksia. Tarkoituksena oli antaa oppilaille konkreettinen kuva heidan sen hetki-
sistd terveystottumuksista. Tosin asiaa kasiteltiin edelleen hyvin pintapuolisesti, joten
laajempiin ja syvéllisempiin tulkintoihin en pystynyt opinnaytetyoni suhteen mene-
maan. Palautepdivand taytetyistd palautekyselyistd sai hyvid vinkkeja tapahtuman
kehittamistd varten, kun oppilaat saivat kertoa omia mielipiteitadn tapahtumasta.
Esimerkiksi testien suosio oli Vanhankylan koulun oppilaiden palautteissa suuri, jo-
ten testeja lisattiin Friitalan koulun tapahtumaan. Sielldkin ne saivat pitkélti positii-
vista palautetta. Palautepéivana oppilaiden oli tarkoitus palauttaa tapahtuman ja pa-
lautepaivén vélisend aikana tayttdmansa liikuntapéivakirjat. Se ei kuitenkaan mennyt
ihan suunnitelmien mukaan, silla suurin osa oppilaista oli jattanyt paivakirjan kotiin,
hukannut sen tai ei ollut tayttanyt sitd. Minun oli tarkoitus kommentoida oppilaiden
liikuntapéivakirjoja ja antaa heille siitd palautetta. Palautteiden anto jéi kuitenkin va-
haiseksi, silla litkuntapaivékirjan palauttaneita oli niin vahan.

Friitalan koululle tapahtuman jarjestaminen oli huomattavasti helpompaa kuin Van-
hankylan koululle, silla nyt tiesi jo mitk& asiat olivat hyvid ja mitk& asiat koituivat
ongelmallisemmiksi. Otin ensimmaiseksi kuitenkin yhteytta Friitalan koulun koulu-
terveydenhoitajaan, jonka kanssa keskustelimme tapahtumasta, sen sisallosta ja siita
miten pilottina toiminut Vanhankylan koululle jarjestdma tapahtuma sujui. Friitalan
kouluterveydenhoitaja sopi kaytdnnon asiat koulun kanssa ja min& sovin ne l&hipal-
velupisteen fysioterapeuttien kanssa.

”Ryhdikkéésti kohti tulevaisuutta” -tapahtuma sujui paremmin Friitalan koulun kans-
sa, silla pilotissa tehdyista virheista oli otettu opiksi ja niita oli korjattu parhaamme
mukaan. Mielesténi jarkevid muutoksia tapahtuman suhteen olivat, ettd luento-osuus
pidettiin yhdelle luokalle kerrallaan ja se, ettd kdytannon osuuteen kuuluivat ainoas-
taan rasva- ja sokerindyttely, seka erilaiset testit. Testeja oli otettu niiden suuren suo-
sion vuoksi useampia Friitalan koulun tapahtumaan. Friitalan koulussa kaytettavia
testejé olivat: istumaannousu 30 sekunnissa, edestakaisinhyppely, vauhditon pituus,
eteentaivutus, flamingoseisonta, tarkkuusheitto-kiinniotto (Nupponen ym. 2007, 19,
22,23, 25, 26, 28).
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Friitalan koulun palautepdivan ja tapahtuman vélinen aika oli lyhyt. Sisélloltdan pa-
lautepaivé oli samanlainen kuin Vanhankylédn koulun. Oppilailla tapahtuman asiat
olivat vield melko hyvin muistissa ja palautepaiva sujui néin ollen hyvin. Suurimmal-
la osalla Friitalan koulun oppilaista ei kuitenkaan ollut liikuntapéivakirjoja mukana,
joten en kerannyt, enka kommentoinut niitd lainkaan. Myos palautepaivan ajoitus ei
ollut mielestéani ihanteellinen, silla oppilaiden taival 6.-luokkalaisina p&attyi noin vii-
kon kuluttua siitd. Mietin, ettd saivatko oppilaat mitaan lisatietoa itselleen palaute-

paivasta, koska kesédloma ja yldaste olivat niin pian sen jéalkeen.

7.3 Tapahtuman kehitysideat

“Ryhdikkéésti kohti tulevaisuutta” -tapahtuma toteutettiin ensimmadistd kertaa mar-
raskuussa 2011 Vanhankylan koulun 6.-luokkalaisille ja toisen kerran toukokuussa
2011 Friitalan koulun 6.-luokkalaisille oppilaille, joten kehitysideoita tuli esiin melko
paljon. Tapahtuman sisallon tavoitteet ovat selkeat ja hyvét, mutta toteutuksessa on

kehittamisen varaa.

Terveys- ja palautekyselyt: Molemmissa kyselyissd kysymykset olisivat voineet
olla tarkempia. Tarkempien kysymysten avulla tulosten tarkastelu olisi ollut helpom-
paa ja niisté olisi saanut enemman informaatiota irti. Nyt kyselyt jaivat pinnallisiksi,
eivitkd sen puolesta auttaneet koko “Ryhdikkéésti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman
tavoitteiden tayttymisessd. Esimerkiksi oppilaat arvioivat oman kunnon kokemista
kummassakin kyselyssd, mutta kummassakaan kyselyssa ei ollut mitaan selitysta sil-
le. Palautekyselyyn olisi voinut liittd4 jatkokysymykseksi esimerkiksi, etta miksi koet
oman kuntosi olevan huonompi tai parempi kuin terveyskyselyssa ja antaa oppilaille
tilaa ja aikaa pohtia syita siihen. T&ll4 tavalla oppilaat olisivat joutuneet miettiméan
tarkemmin omaa terveyttéddn ja hyvinvointiaan. Terveyskyselyssa kysyttiin, ettd ha-
luaisitko lilkkua enemman, miksi tai miksi et. Palautekyselyssé olisi voinut olla tal-
lekin kysymykselle jatkokysymys, jos halusit liikkua enemman, oletko tehnyt asialle
jotain, jotta liikkuisit enemmaén. Palautekyselyissa kysyttiin oppilaiden mielipiteitd
”Ryhdikkéédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtumasta. Osalle oppilaista ei niiden mukaan

jaanyt tapahtumasta mitdan mieleen, eika sielld ollut mitdan mielek&std. Tulevaisuu-



53

dessa voisikin pohtia motivointikeinoja terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen kou-
luikaisille lapsille.

Luento-osuus: Luento-osuudesta oppilaille voisi jakaa infopaketin, johon he saisivat
tutustua yhdessé perheensa kanssa. Infopakettiin kuuluisi tiivistelmd luennosta ja liit-
teend siind voisi olla tietoja lahialueiden tarjoamista eri litkuntamahdollisuuksista,
joita oppilaat voisivat yhdessa perheen tai ystavien kanssa kokeilla. Sisalloltdan lu-
ennossa mielestani oli tarpeeksi tarkedd asiaa. Sen pdivittdminen jaa opinnaytetyoni

jalkeen Ulvilan terveyskeskusten fysioterapeuttien vastuulle.

Kaytannon osuus: Kaytannon osuus kehittyi Vanhankylén ja Friitalan koulujen ta-
pahtumien vélillakin jo jonkin verran. Friitalan koulun kéytdnnén osuus oli huomat-
tavasti selkedmpi ja toimivampi. K&ytdnnon osuudessa kéytettya testeistd Koululais-
ten kunnon ja liike-hallinnan mittaamisesta, voisi toteuttaa kaikki ja ottaa ne ndin ol-
len mukaan esimerkiksi liikuntatuntien siséltoon. Nyt testit olivat vain hauskaa ko-
keilua, eivatka niiden tulokset olleet valttdmétta niin luotettavia kuin oikeassa tes-
taustilanteessa ne olisivat olleet. Testit voitaisiin toteuttaa, tai ainakin osa niisté, kak-
si kertaa lukuvuoden aikana. T&ll6in oppilailla olisi mahdollisuus yrittda kehittaa ja
parantaa suorituksiaan esim. lisdédmalla liikuntaa testien valisend aikana. “Ryhdik-
kédsti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman kdytannon osuudessa voisi esitella eri liikun-
talajeja ja antaa oppilaille mahdollisuus saada niisté tietoa ja mahdollisesti kokeilla

niita.

Liikuntapaivakirja: Vanhankylan koulun opettajien kanssa juttelimmekin jo, ettd he
haluaisivat mahdollisesti ottaa liikuntapaivakirjan osaksi koululiikuntaa. Talléin op-
pilaat siis tayttéisivat liikuntapéivakirjaa aina koulussa, jolloin tayttdminen ei esi-
merkiksi unohtuisi tai liikuntapéivékirja ei menisi hukkaan. Liikuntapdivakirjan tayt-
tdminen koettiin pd&osin helpoksi, joten muutoksia siihen ei tarvitsisi tehda. Se, etta
opettajat seuraisivat liikuntapaivakirjan tayttod, saattaisi myds motivoida koululaisia
liilkkumaan enemmaén. Mielesténi olisi myds erityisen tarkead, etta oppilaille annet-
taisiin palaute liikuntapéivakirjan tayttdmisesta. Jatkossa palautteen anto jaisi kenties

koulun vastuulle.
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Aikataulut: ”"Ryhdikkéaisti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman aikataulut olivat melko
titviit talla kertaa. Mielesténi jatkossa tapahtumat olisi parempi jarjestdd molemmille
kouluille aikaisemmin syksylld, jotta tapahtuman vaikutuksia pystyisi tarkkailemaan
paremmin. Nyt Friitalan koulun tapahtuma jarjestettiin toukokuussa 2011, jolloin he
olivat 6.-luokkalaisia vajaan kuukauden piivit ja siirtyivét siitd yldasteelle. "Ryhdik-
kéasti kohti tulevaisuutta” -tapahtuma jéi ndin ollen hieman irtonaiseksi ja ilman jat-

kumoa naiden 6.-luokkalaisten osalta.

Jatkumo: ”Ryhdikkéadsti kohti tulevaisuutta” -tapahtuman on tarkoitus jatkua tulevi-
na vuosina Ulvilan alakouluissa 6.-luokkalaisille oppilaille. Talléin my6s yhteistyo
kouluterveydenhoitajien, koulun ja Ulvilan lahipalvelupisteen fysioterapeuttien kans-
sa jatkuisi. Moniammatillisen yhteistyon jatkuminen on mielestani koululaisten ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistdmisen kannalta tarke&a. Silloin koululaiset saisivat tu-
kea kouluterveydenhoitajalta, opettajilta, seka fysioterapeuteilta. Yhteistyota koulun,
kouluterveydenhoitajien ja fysioterapeuttien vélilla saadaan lisattya jarjestamélla ta-
man tyyppisia tapahtumia tai jotain vastaavaa sdannollisesti. Olisi myos tarkead, etté
kaikki olisivat mukana tapahtumien kehittdmisen suunnittelussa ja toteutuksessa, jot-
ta tapahtumista saataisiin mahdollisimman monipuolisia, sekd koululaisten terveyden

ja hyvinvoinnin edistamista palvelevia.

Olen ollut yhteydessa molempien koulujen kouluterveydenhoitajiin, sekd Ulvilan 18-
hipalvelupisteen fysioterapeutteihin sahkopostitse asiasta. Toistaiseksi tapahtumaa ei
ole vield jarjestetty kummallekaan koululle uudelleen kiireisen aikataulun vuoksi.
”Ryhdikkééasti kohti tulevaisuutta” -tapahtumasta paavastuu siirtyi opinndytetyon jal-
keen Ulvilan lahipalvelupisteen fysioterapeuteille, joilla on tarvittavat materiaalit ta-
pahtuman jarjestamiseen. Materiaalin paivittdminen on mygs yhteistydkumppaneiden
vastuulla. Heidan suunnalta olen saanut vastaukseksi sen, ettd “Ryhdikk&asti kohti
tulevaisuutta” -tapahtuma pyritddn jarjestamééan kevaalla 2012, sekd Vanhankylan,
ettd Friitalan koulujen 6.-luokkalaisille oppilaille. Olen luvannut tarvittaessa auttaa ja

tarkentaa asioita omalta osaltani ”"Ryhdikké&isti kohti tulevaisuutta” -tapahtumasta.
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LITE 1

"Ryhdikkaasti kohti tulevaisuutta” —terveyskysely
Friitalan koulun 6. —luokkalaisille

Kyselyn tavoitteena on antaa taustatietoa oppilaiden terveydesta ja tottumuksista
opinnaytetydtani varten. Tietojen avulla saan perustelut johtopaatoksille, joita
kaytdn opinndytetydssani. Tietoja kasittelevat fysioterapian opiskelija Jenna
Nummijarvi, sek3 Friitalan koulun terveydenhoitaja Sanna Fallstrom, joilla on
vaitiolovelvollisuus.

MIMI: [KA: LIMOKKA:

SAIRALIDET:

OMKD SINULLA JOKIN SAIRAUS TAI JATEUVA LASKITYS?
KYLLE, BIKA:

El:
LIIKLIMTA:
MAIMEALAISEES] MIELESTASI KOET KUMNTOSI? | 1=huono, 2=melko huono, 3=keskitasoa, 4=melko hyva,

S=hyvi)

MITA LIKUNTAA HARRASTAT? LIKUMNMAM KUORMITTAVUUS (tuleeko hiki, nouseeko syke]?

KLIMKA USEIM LIEUT [kertaa viikossa) 14 KUINKEA KAUAN (tuntia paivass3)?

KOULUMATIAT: MATKAN PITUUS, SITHEM KAYTETTY AIKA 14 KULKUTAPA?




OSALLISTUTED H?ﬁWUIHQNTMH_? [ESIMA. SIVOAMINEN, PIHATYOT, KOIRAN ULKOILUTUS,
KOULUMATEAT] KESTO VAHINTAAMN 10 MINULUTTIA KERRALLAAM.

WVAHINTAAN KERRAM VIIKOSSA: HARVERMMIN EUIN 1 KRT/VED:

HALUAISITED LIKKUA EMEMMAN? MIKSI?

KYLLA, MIKS]:

El, MIKSI:

RAVITSEMLIS:

AAMUPALA: LEAMMIN RUCKA KOULUSSA: VALIPALA KOTONA:
LEAMMIN RUOKA KOTOMA: ILTAPALA-

OVATKD RUDKAILUTOTTUMUESES| TERVEELLISET?
KYLLA- El:

LIMI:

KLIMES BAONTA TUNTLA NUEUT KESKIMAARIN YOS5A2

MUKUTKD MIELESTAS| RITTAVASTI?
KYLLA: El:

HYGIEMIA:

MITEN HUDLEHDIT HENKILOKOHTAISESTA HYGIENIASTASI?

KUINKA USEIM HARJAAT HAMPAASI?
2 KERTAA PANVESSE: KERRAM PENVEASSE: HARVERMBMIN:

MUUTA:
OMKD SINULLA JOTAIN MUUTA ESIM. TERVEYDENTILAAST LIMTTYVAZ, JOTA El TULLUT KAAVAKKEESSA
ESILLE?




LIITE 2

Tervehdys Kotivaki!

Vanhankylan koulun 6.-luckkalaisille on tarkoitus jarjestdd " Ryhdikkaasti kohti
tulevaisuutta!” —tapahtuma keskiviikkona 24.11.2010.

Tapahtuma alkaa fysioterapian opiskelijla Jenna  Nummijdrven, sek3
kouluterveydenhoitaja Paula Ma&kisen terveysluennolla, jossa aiheena owvat
terveellinen ruckavalio, sekd lilkkunta. Luentoa seuraa kdytdnndn osuus, jossa
oppilaat paasevat tutustumaan mm. mahdollisiin  koulureppu wvaihtoehtoihin,
erilaisiin  liilkuntavalineisiin, sekd testaamaan esimerkiksi omaa tasapainoaan
testauspisteille.

Tapahtuman tarkoituksena on kannustaa lapsia kohti terveellisia eldmantapoja, sek3
antaa vinkkejd ryhdikkddseen tulevaisuuteen. Liikkumisen ilo ja lasten hyvinvointi on
meille tarkeda!

Ystavillisin terveisin,
Jenna Nummijari &

Paula Makinen




LITE 3

Hei!

Dlen lenna Nummijari ja opiskelen fysioterapiaa Satakunnan ammattikcrkeakoulussa. Minulla on
meneillaan 3. vuosi, joten opinnaytetyota pitaisi alkaa tyostamaan. Minua kiinnostavat lapset, likunta ja
hywinwvointi, joten mikd sen parempi opinnaytetydn aihe olisi kuin jarjestdd Terveyslikuntapdiva lapsille.
Tama onnistuu, kun teen yhteistyotd Vanhankylan koulun ja terveydenhoitaja Paula Makisen kanssa.

Vanhankylan koululle on tarkoitus jarjestaa Terveystapahtuma 24.11 2010, Tapahtuma on nimetty
"Ryhdikkdasti kohti tulevaisuutta” —tapahtumaksi, jota aion kayttdd myds opinndytetydn nimena.
Opinnaytetydhon lifttyy kuitenkin tiettyja lupa-asioita, koska tyo toteutetaan alaikdisten lasten kanssa. Siksi
tarvitsisinkin kirjallizen luvan hucoltajilta, saako lapsenne osallistua opinndytetydohdni ja saako lapsesta
otettuja valokuvia kdyttdd mahdollisesti opinnaytetydssani.

Toivottavasti saamme yhdessa tapahtumasta mahdollisimman hyddyllizen lapsille, seka myds hyvdn
opinnaytetyen mimulle!

Kiitos ja mukavaa joulun odotusta!

Tensmeisin
Jenna Mummijand

Lapsi saa osallistua opinnaytetydhoni:

KYLLA: El;

Valokuwwausiupa

Olen ottanut opinndytetyita tehdessani valokuvia Ternveystapahtumasta, joita saatan kdyttad
opinnaytetyon kirjallisessa tuotoksessa tai tyon esityksessa.

Alkekirjoittamalla tamdn valokuvausiupa-ancomuksen todistan, ettd huollettavani valokuvaa saa kayttdd
opinnaytetydn kirjallisessa ja suullisessa esityksessa.

Lapsen nimi: Aika ja paikka:

Hucltajan allekirjoitus ja nimensehrennys:




LIITE 4

PALAUTEPAIVA 4.2.2011

MIRAL LUOKEA:

1. MINKALAISEKS] MIELESTASI KOET KUNTOSI? | 1zhuono, 2=melko huono, 3=keskitasoa, d=melko
hywa, S=hyva)

2. UIKUTKQ VAHINTAAN 1% TUNTIA PAIVASSA [TERVEYSLIKUNTASUOSITUKSET)?

KYLLA: El;

2. LIKUTED EMERMMAN KUIN ENNEN?

KYLLA: £l

4. MILLAISET RUDKAILUTOTTUMUESET SIMULLA NYEVAAN ON?
TERVEELLISEMMAT KUIN ENNEN:
SAMAMLAISET EUIN ENMNEM:

EPATERVEELLISEMMAT KLIM EMNEN:

&. MITA "RYHDIKEAASTI KOHTI TULEVAISULUTTA® —TAPAHTUMASTA SINULLE J&1 MIELEEN?




6. MIKA TAPAHTUMASSA OLI MIELEKKAINTA?

7. MITA OLISIT TOIVONUT LISAA TAPAHTURMAN SISALTOON?

E. MILTEA LIKUNTAPAINVAKIRIAN TAYTTAMINEN TUNTUI? GLIKO TAYTTAMIMEN HELPPOA WAl HAASTAVAL?

2. MUUTA KOMMENTOITAVAA:

KITOS KAIKILLE OSALLISTUMISESTA RYHDIKKAEST] KOHTI TULEVAISUUTTA —TAPAHTUMAAN!



LINKKIVINKIT:

Vapaa-ajankeskus Kaskelotti:

- Uinti

- Tennis

- Frisbee-golf

- http://www.kaskelotti.fi/home.asp

Ulvilan Pesa-Veikot:

- Pes3pallo
- http:/fwww.ulvilanpesa-veikot.fi

Ulvilan naisvoimistelijat Ry eli UNV

- Tanssiliikunta (esim. nuorten Showdance)
- http:/fwww.ulvilanvoimistelu.sporttisaitti.com

Ulvilan Ratsastajat Ry eli UR

- Ratsastusta
- Lisdtiedot: Jarmo Kiuru, puh. 538 7955

Ulvila Sport Team-UST ry.

- Yleisurheilua
- http:/fwww.ust.fi

Ulvilan Suunnistajat USU ry.

- Suunnistus

- http:/ikotisivu.dnainternet. net/maarity2

Ulvilan Ura ry.

Hiihto
Suunnistus
- Yleisurheilu

- hitp://www.ulvilanura.fi/

Vanhankylan Alku ry, FC Ulvila

- lalkapallo
- http://valku.sporttisaitti.com
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Mimni:

Laji 1.

Kuukausi:

Laji 2.:
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LIKUNTAPAIVAKIRIAN TAYTTOOHIE:

Laji 1. Harrastukset, urheiluseuwrassa valmentajan johdolla
tehdyt harjoitukset (esim. jalkapallo, telinevoimistelu...)

Laji 2

Taulukko:

Piva: Pavamaars
Hydty: koulumatka pyrlia tai kivellen, valituntilikunta (hengistyminen), pihatydt, kotitydt (sivous...}
Laji 1. & laji 2. harrastukset, urheiluseurassa valmentajan johdolla tehdyt harjoitukset.

Muy- mahdoliiset muut likunnat, kuten esim. koululiikunta

Kesto yvhteensa: kauanko litkuit pdivan aikana, merkitse tunteina ja minuutteing (esim. Zh, 30 rmin)

MERKITSE SUORITUS RASTILLA!

Milloin kirjata? Helpointa on kirjata heti lik
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VENYTTELYOPAS

Venyttely nopeuttaa palautumista, ehkdisee rasitusvammojen syntya, rentouttaa
lihaksia, kehittad elimistén lihastasapainoa, seka lis3a liikkuvuutta.

- Verryttele ennen kuin venyttelet, jotta kehosi ldmpenee.

- Keskity venytettdvadn lihakseen ja viltd kehon muita liikkeita.

- Pida venytys 10-30 sekuntia.

- Venyta siihen asti missa venytys tuntuu, mutta vilts kivun tunnetta.

- Alku- ja loppuverryttelyn aikana venytykset ovat lyhyempii (5-10 sekuntia).
- Venyttele pdivittain!

Venytykset:

- Niska
o Pidé selki sucrana ja laita kddet ristiin takaralvolle
o Rentouta kaula ja niska

o Anna pdan painua omalla ja kisien painolla kohti rintaa '
Rintalihas _D
- Rintalihas /

o Seiso irti seindsti, kylki kohti seinad

o Nosta ksi takaviistoon, hieman yli vaakatason, kiimmen kohti seinds
o Pida kasi hieman koukussa

o Kierrd yldvartaloa poispiin seinistd

o Kiden kohtaa vaihtelemalla venytys tuntuu lihaksen eri kohdissa

R
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- Lonkan koukistajat
o Seisa toispolviseisornassa (takimmaisen jalan polvi kahti lattiaa)
o Tydnna takimmaises jslan lantiota eteen ja alas
o Pidd welkd suorana

)

Etureisi
o Seiso suorana
o Ota kidelli klinni toisen jalan nilkasta |a veds kantapadta
kohti pakaraa, kunes venytys tuntuu etureidesss
o Pidd venytettavad Jalka samassa linjassa vartalon kanssa
o Tanittaessa ota tukea seinasts

J

- Takaraisl
& Nosta venytettdva jalan kantapas penkin pailie
o Tavuta ylavartaloa kohtl venytettavia jalkaa
o Pidd selkd suorana
o Paina kidsilla poivea alaspidin (jalka pysyy suorana)
o Venytys tuntuu reiden takaosassa

- Pohje ﬂ tl

o Nosta venytettdvan plan pakia vasten seinid
© Paina kantapdata konti fattiaa ja aikaise pob
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TESTAUSKORTTI 2.5.2011

MIRAL: LUODKKA:

FLAMINGOSEISONTA: B0sek/krt

TARKKUUSHEITTO:

ETEEMTAINVUTUS: i

EDESTAKAIINHYPPELY 15 SEK: krt

VAUHDITOMN PITULSHYPPY: crmi

ISTURMAANMNOUSLU 30 SEK: krt
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Hyvit Opettajat!

"Ryhdikkdasti kohti tulevaisuutta!” — tapahtuma on nyt saatu teidan luckkien osalta padtdkseen fa
haluaisinkin kertoa hieman tapahtuman tuloksista.

Toukokuun alussa [2.5.2011) jarjestettiin ensimmamen "Ryhdikkaasti kohti tulevaisuutta!” — tapahtuma,
joka koostui teoria- ja k3ytannon osuwdesta. Tama pava sujui mielestani hyvin, vaikka ryhmakoko oli
luznnolia suuri ja luennolla tli paljon asiaa. Oppilaat olivat hienosti mukana paivan kulussa ja k@ytdytyivat
mallikkaasti. Paiva opetti paljon ja nyt sita on helpompi [ahted kehittamaan tulevaisuudessa jarjestettavia
tapahtumia varten. Haastavinta paivassa mielestani oli ohjelman sovittaminen aikatauluun ja saada homma
toimimaan siten, ettd oppilailla olisi koko ajan jotakin tekemistd, eikd ns. luppoaikaa. Lisaksi oppilaiden oli
pitanyt tdyttda ennen kyseista tapahtumaa terveyskysely, jossa kysyitiin likuntatottumuksista, omasta
kunniosta, ruckavaliosta, unesta ja hygieniasta

Toukokuun lopussa oli vuorcssa “Ryhdikk3gst kohti tulevaisuutta!” — tapahtuman toinen osio eli niin
sanotiu palautepdiva. Palautepaivan tarkottuksena oli kdyda |3pi toukokuun alussa pidettya tapahtumaa,
antaa oppilaille konkreettista tietoa heidan terveyteensa  littyvistd asioista  alkukuussa  tehtyjen
terveyskyselyjen perusteslla, sekd kysya oppilaiden mielipidetta ja tuntemuksia "Ryhdikkaasti koht
tulevaizuutta!” - tapahtumasta. Palautepaivd  koostui  lyhyest3  luennosta, sekd  palautekyseln
tayttamisesta.

Toukokuun zlussa tehdysta terveyskyselysta ja toukokuun lopussa tehtya palautekyselya verrattaessa
saatiin lyvid tuloksia pavan annista. Tulosten mukaan suurin osa oppilasta likkuu enemman kuin ennen ja
syl yhia terveellisesti tai terveellisemmin kuin ennen. Lisaksi terveysliikuntasuositusten mukaan (vahint3an
1¥:-2 tuntia/pdivassa) oppilaista liikkuu 56 oppilasta 62 oppilaasta, kun taas vastaavasti alkukuusta nama
luvut olivat 17/48. Voin laittaa teille kaikille teidan omien luckkien tulokset litteeksi, jotta kokonaiskuvan
hahmottaminen helpotiuisi.

Lopuksi haluaisin vielad kysya, ettd onko teilld jotain ajatuksia tai kommentoitavaa koko tapahtumasta?
Lis3ksi onko teilld idecita tai toiveita miten “Ryhdikkaasti kohti tulevaisuutta!” - tapahtumaa wvaoisi
hyodynt3a teidan opetuksessa? vanhankylan koulun opettajien kanssa keskustelimme likuntapaivakirjan
ottamisesta mukaan opetuksesn. Mita miela te olette asiasta? Lisdksi mita mielta olitte ajoituksasta?
Mielestani tapahtuman voisi yritt3d jarjestda hieman aikaisernmin, jotta esmerkiksi lilkuntapavakirgaa
ehditt3isiin tayttaa kunnolla? Nyt on hyvin tarke3a saada palautetta niin oppilailta kuin teilt3 opettajiltakin
“myhdikkddsti kohti tulevaisuutta —tapahtumasta”, koska mind sain opinndytetyoni aiheesta tehtyd ja
tulevaisuudessa se on luultavasti joku muu ketd kyseista tapahtumaa oppilaille tulee vetamaan.

Haluan kiittaad teitd kaikkia joustavuudesta ja sitd, etta olette mahdaollistanest taman tapahtuman ja minun
opinnaytetydni. Toivottavast tapahtuma antoi jotain vinkkeja kohti ryhdikkdampaa tulevaisuutta.

yerdvallisin terveisin, Jenna Nummijar
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Myt on wiimein saatu “Ryhdikkddsti kohti tulevaisuuttal” — tapahtuma Friitalan
koulun 6.-luckkalaisten osalta pastokseen.

Toukokuun alussa jarjestimme Friitalan koulun kutosluckkalaisille tapahtuman,
jonka tarkoituksena oli kannustaa lapsia kohti terveellisid eldmdntapoja, seka antaa
vinkkejd ryhdikkadseen tulevaisuuteen. Tapahtuma sujui kaikin puolin hienosti.
Oppilaat antoivat oman panoksensa kuuntelemalla, sekd kokeilemalla ja ming
vastaavasti yritin antaa oppilaille mahdollisimman kattavasti ja monipuolisesti tietoa
terveellisistd eldmantavoista. Osa tiedoista nayttad menneen aika hyvin perille, silld
jos wertaa toukokuun alussa taytettyjd terveyskyselyida nyt toukokuun lopussa
taytettyihin palautekyselyihin, niin suurin osa oppilasta syd yhtd terveellisesti tai
terveellisemmin kuin ennen ja 36 oppilasta 62 oppilaasta liilkkuu omasta mielestdan
enemman kuin ennen. Lisdksi terveyslikuntasuositusten mukaan (vahintddn 1%-2
tuntia/pdivdssd) oppilaista lilkkuu 56 oppilasta 62 oppilaasta, kun taas vastaavasti
toukokuun alussa ndama luvut olivat 17/49. Toivonkin, etta oppilaiden lilkkumisen ilo
ja pyrkimys kohti terveellisempda elém&ad jatkuisi niin opettajien, kotivéen kuin

kavereidenkin tuella.

Kokonaisuudessa olen hyvin tyybyvainen “Ryhdikkadsti kohti tulevaisuuttal™ -
tapahtumaan ja haluankin omasta ja kouluterveydenhoitaja Sanna Fallstrémin
puolesta kittdd Friitalan koulua, sekd kaikkia tapahtumaan ja opinndytetydhoni
osallistuneita oppilaita ja opettajia, jotka ovat mahdollistaneet téman.

Aurinkoista kesaa kaikille!

-lenna Numrmmijanvi



