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Tilvistelma

ADHD eli aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairi¢ vaikeuttaa keskittymista opiskeluun ja
saattaa heikentdad merkittavasti opinnoissa menestymista. Opinnaytetydn tavoitteena oli luoda
tutkittuun tietoon perustuva opas, jossa kerrotaan keinoja keskittymiskyvyn parantamiseen
likunnan avulla.

Opinnaytetyo tehtiin yhteistytssa Helsinki Business Collegen kanssa, joka tilasi tutkittuun
tietoon pohjautuvan, kaytannonlaheisen oppaan keskittymiskyvyn parantamiseksi liikunnan
avulla ADHD-nuorille. Opinnaytetydssa selvitettiin kirjallisuuskatsauksen avulla mitda ADHD
tarkoittaa, miten se ilmenee ja millaisia vaikutuksia silla on nuoren keskittymiskykyyn ja
opiskeluun. Liséksi selvitettiin likunnan vaikutuksia ADHD-oireisiin ja keskittymiskykyyn.
Lahteenda kaytettiin vuosina 2010-2022 julkaistua suomen- ja englanninkielisté aineistoa.
Tiedonhaku toteutettiin vuoden 2023 aikana. Kirjallisuuskatsauksen pohjalta luotiin opas, jossa
annetaan vinkkeja keskittymiskyvyn parantamiseksi liikunnan avulla.

ADHD eli aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairiota esiintyy noin 3,6—7,2 %:lla 6—18 vuotiaista
lapsista ja nuorista. Keskeisimmat ADHD-oireet ovat tarkkaamattomuus, yliaktiivisuus ja
impulsiivisuus. Nama oireet heikentavat kokonaisuudessaan ADHD-oireisen henkilon
keskittymiskykya. Nuoren siirtyessa peruskoulusta toiselle asteelle koulunkaynti muuttuu
itsendisemmaksi ja oppiminen jad enemman oppilaan omalle vastuulle, joka aiheuttaa usein
vaikeuksia ADHD-nuorelle. Useissa tutkimuksissa on havaittu liikunnan vaikuttavan positiivisesti
keskittymiskykyyn, toiminnanohjaukseen ja muistiin tehon ollessa parhaimmillaan vastaava kuin
ADHD:n hoitoon kaytettavien stimulanttilaakkeiden.

Oppaan tuottamisessa kaytettiin palvelumuotoilun tuplatimanttimallia, joka pitaa sisallaan nelja
osaa; tutki, tarkenna, kehita ja toteuta. Oppaassa esitetdaan liikunnallisia keinoja ja vinkkeja,
joiden avulla opiskelija voi parantaa keskittymiskykyaan opiskeluunsa. Opas on suunnattu 16—
20-vuotiaille Helsinki Business Collegen opiskelijoille. Opas on toimeksiantajan toiveesta tehty
PDF-muotoon, joka voidaan helposti lahettda opiskelijalle WhatsAppin kautta. Opas on testattu
kaytanndssa elokuussa 2023 viidella ADHD-nuorella, jonka jalkeen se on otettu oppilaitoksessa
kayttoon.

Opas keskittymiskyvyn parantamiseen liikunnan avulla ADHD-nuorille on kaytéssa Helsinki
Business Collegessa virtuaalisesti jaettavassa muodossa. Opasta jakavat erityisopettajat,
opettajat ja opiskelijahuollon tydntekijat niille nuorille, joilla on keskittymisen kanssa haasteita.
Opas on tarkoitettu ADHD-oireiden itsehoitoon, eikéa se korvaa laakarin antamaa hoitoa.
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1 Johdanto

ADHD eli aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairién diagnoosit ovat lisdéntyneet viime aikoina, silla
ADHD tunnistetaan aiempaa paremmin. Uusimpien tutkimusten mukaan ADHD:n esiintyvyys
lapsilla ja nuorilla ikaryhméassa 6—18-vuotiaat on noin 3,6—7,2 %. Saanndllinen aerobinen liikunta
voi vahentaa ADHD:n ydinoireita ja parantaa keskittymiskykyéa. (ADHD: Kaypé Hoito -suositus,
2019)

Tassa opinnaytetydssa perehdyn, miten liikunta vaikuttaa keskittymiskykyyn erityisesti ADHD-
nuorilla ja miten liikuntaa voidaan hyddyntéaéa keskittymiskyvyn parantamiseksi. Opinnaytetyon
tarkoituksena on tuottaa opas ADHD-oireisille Helsinki Business Collegen opiskelijoille. Opas on
tarkoitettu opiskelijoiden omaan kayttdon keskittymiskyvyn parantamiseksi liikunnan avulla. Taman
tyon tarkoituksena on perehtya, miten liikunnan eri keinoilla voitaisiin lievittdéd ADHD-nuoren
keskittymisvaikeuksia seké kouluymparistdssa etta itsenaisessa opiskelussa. Keskittymiskyvyn
merkitys on yha korostuneempi nykyisin, silla tydelamassa ja opiskelussa vaaditaan aikaisempaa
enemman kykya keskittya pitkia aikoja vaativiin tehtaviin. Liikunnan tiedetaan olevan yksi hyva

keino parantaa keskittymiskykya.

Tama tyo on tehty yhteistydssa Helsinki Business Collegen kanssa. Oppilaitoksen erityisopettaja
pyysi kehittAmaan tutkittuun tietoon perustuvan oppaan, jossa annettaisiin ADHD-oireilusta
karsiville opiskelijoille vinkkeja keskittymiskyvyn parantamiseksi. Oppaan toivottiin olevan
virtuaalisesti jaettavissa WhatsAppin kautta, helposti luettavissa puhelimen naytélla ja ulkoasultaan
kayttajiensa erityistarpeet huomioiva. Taman tydn tarkoituksena onkin luoda opas, jossa esitelladn
erilaisia tapoja, miten liikunnan avulla voidaan vaikuttaa positiivisesti keskittymiskykyyn. Oppaan
tarkoituksena on antaa konkreettisia vinkkeja ja harjoituksia, joita voi kayttaa arjessa
parantaakseen omaa keskittymiskykyéaén. Oppaan ulkoasussa pyritdan esteettisyyteen, selkeyteen
ja selkokielisyyteen.



2 Keskittyminen

Keskittyminen vaatii kykya kohdistaa tarkkaavuus oleellisiin asioihin. Keskittyminen on yksi
kognitiivisen toimintakyvyn osa-alue. Kognitiivista toimintakykya ihminen tarvitsee tiedon
kasittelyyn, kuten tiedon vastaanottoon, prosessointiin ja saildmiseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos (THL) 2022.) Tarkkaavuus sisaltaa eri osa-alueita, joita ovat tarkkaavuuden suuntaaminen,
yllapitaminen, vaihtaminen seké jakaminen. Suuntaaminen tarkoittaa kykya kohdistaa huomio
olennaiseen ja olla huomioimatta epdolennainen. Yllapitaminen on kykya pitdd huomio tietyssa
asiassa pidemman aikaa. Vaihtaminen on kykya siirtdd huomion kohdetta sujuvasti. Jakaminen on
kykya jakaa huomio kahteen tai useampaan asiaan. (Kuntoutussaatio 2021.) Keskittymiskyky ja
tarkkaavuus sijaitsevat aivojen etuosien otsalohkossa. Etuosien otsalohkot kypsyvat aivojen osista
viimeisimpind. Oma tydskentelymme vaikuttaa siihen, millaisiksi aivojemme hermostolliset yhteydet
muovautuvat. Nain ollen voimme merkittavasti vaikuttaa aivoihimme kehittden
keskittymiskykydmme entista paremmaksi. (Ylioppilaiden terveydenhuolto saétio (Ylioppilaiden

terveydenhuoltosééatio (YTHS) s.a.)

Keskittymiseen voi liittya erilaisia haasteita. ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) on
yleinen keskittymiseen vaikuttava hairio lapsilla ja nuorilla, mutta keskittymisessa voi ilmeta
ongelmia my@s ilman ADHD:ta. Keskittymisvaikeuksia voivat aiheuttaa liiallinen ruutuaika,
turvattomuuden tunne ja kaoottinen elinympaéristd, kiireinen elaméantyyli, psyykkiset hairiot, kuten
ahdistuneisuus, masennus ja muu mielialahairio. Keskittymiskykya voi véliaikaisesti heikentaa
unen puute, stressi ja elaméantilanteiden muutokset. Keskittymisvaikeudet voivat ilmeté jo

lapsuudessa tai myohemmin elaméssa. (YTHS s.a.)

ADT (Attention Deficit Trait) tarkoittaa itseaiheutettua keskittymishairiota. ADT ei ole virallinen
diagnoosi, vaan omalla toiminnalla aiheutettu ohimeneva tila. Tila kuitenkin muistuttaa oireiltaan
ADHD:ta. ADT:lle on tyypillista, ettd henkilo keskeyttaa itse keskittymisensa tiettyyn asiaan. ADT
on yleistynyt alylaitteiden myota. ADT voi syntya silloin, kun ihminen toistuvasti keskeyttaa
tekemisensa kesken. Aivot oppivat pikkuhiljaa keskeyttamaan tekemisen ja harhailemaan asioiden
valilla toistuvasti. Talle tilalle altistaa unenpuute, usean asian tekeminen samaan aikaan seké
toiminnan keskeyttdminen jatkuvasti. Tila on kuitenkin valiaikainen ja siitd voi opetella eroon.
(YTHS 2022.)

Keskittymisvaikeudet voivat nakya lapsessa tai nuoressa eritavoin. Keskittymisvaikeudet voi nakya
kotona siten, etta lapsi vaipuu helposti omiin ajatuksiinsa, toiminta etenee hitaasti ja aika tuntuu
katoavan. Tama ilmenee muun muassa siina, ettei lapsi muista ohjeita, jattda tekemisiadn kesken
ja kiinnittdd huomiota epaolennaisiin asioihin. Lapsen on vaikea keskittyd ponnistelua vaativaan

tekemiseen ja lapsi tarvitsee muistuttelua tai aikuisen tukea asioiden edistdmiseen. Liséaksi lapsi



saattaa kadottaa tavaroitaan, jumittua seka unohdella asioita. Lapsi saattaa my6s uppoutua
pitkdksi aikaa yhden tekemisen pariin. Paivahoidossa ja koulussa keskittymisvaikeudet ilmenevéat
siten, ettd lapsi unohtaa, mita oli tekemassé ja hénen ajatuksensa saattavat sinkoilla. Lapsi voi
my0s jddda haaveilemaan ja tuijottelemaan, eik& keskity olennaiseen. Lisaksi hanella voi olla
vaikeuksia tehtavien aloittamisessa ja pitkien ohjeiden muistamisessa. Tehtavat saattavat jaada
kesken ja niissa tulee usein huolimattomuusvirheita. Keskittymisvaikeudet voivat aiheuttaa my6s

myoOhastelya ja hitautta paikasta toiseen siirtymisessa. (Mielenterveystalo s.a.)



3 ADHD

ADHD on aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairi6, jota esiintyy noin 4—7 % lapsista ja nuorista.
ADHD aiheuttaa tarkkaamattomuutta, yliaktiivisuutta, sekd impulsiivista kdytdsta. Tarkkaavuuden
hairiot vaikeuttavat ohjeiden ja puheen seuraamista seka altistavat virheille myos yksinkertaisissa
tehtavissa. Yliaktiivisuus aiheuttaa vaikeutta olla paikallaan ja ilmenee jatkuvana liikehdintana,
esimerkiksi jalkojen heiluttelua. Impulsiivisuus voi vaikeuttaa oman vuoron odottamista sek& paalle
puhumista. ADHD oireet voivat johtaa huonommuuden tunteeseen ja heikentédé opinnoista

suoriutumista. Opinnot saattavat myos jadda kesken ADHD:n takia. (Huttunen & Socada 2019.)

ADHD:n syntymiseen vaikuttavat monet tekijat kuten perinndllisyys, raskauteen ja synnytykseen
liittyvat tekijat, sekéa jonkin verran yksilon rakenteelliset ominaisuudet. ADHD pitda sisallaan kolme
eri ilmenemismuotoa, jotka ovat yhdistetty muoto, tarkkaamaton muoto ja yliaktiivis-impulsiivinen
muoto. Yhdistetyssd muodossa henkildlla ilmenee kaikkia kolmea ADHD:n oiretta eli
tarkkaavaisuuden hairi6ita, yliaktiivisuutta sekd impulsiivisuutta. Tarkkaamattomassa muodossa,
eli ADD:ssa esiintyy vain tarkkaavaisuuden hairi6ita, eikéa lainkaan impulsiivisuutta tai ylivilkkautta.
Yliaktiivisimpulsiivisessa muodossa esiintyy yliaktiivisuutta sekd impulsiivisuutta ilman
tarkkaavaisuus hairioitd. (ADHD-liitto s.a, a.) Tassa tydssa tarkastellaan ADHD:n muotoja, jotka
sisaltavat tarkkaavaisuuden hairidita, eli keskittymisvaikeuksia. ADHD-oireiden uskotaan olevan
yhteydessa aivojen valittdjaaineisiin. ADHD-oireisella henkildlla on normaalia vihemman
dopamiinia, minka seurauksena henkil6é on alivirittyneessa tilassa. Nostaakseen aivojensa
dopamiinipitoisuutta ja siten vireystilaansa henkild pyrkii hakemaan ulkopuoleltaan virikkeita.

(Aivosaatio s.a.) Dopamiinilla on taas suuri vaikutus keskittymiskykyyn (Hansen 2017, 124).

3.1 Nuoren ADHD

Ulkoiset yliaktiivisuus- ja impulsiivisuusoireet lieventyvat useimmiten nuoruudessa verrattuna
lapsuuteen, mutta nuoren paan sisalla ylivilkkausoireet voivat kuitenkin jatkua aiheuttaen
keskittymis- ja rauhoittumisvaikeuksia. Tarkkaamattomuus on usein nuorilla nakyvin ADHD-oire.
Tarkkaamattomuus nakyy siten, etté nuori haahuilee omissa ajatuksissaan eika pysty keskittymaan
ymparilla tapahtuviin asioihin. Toisaalta keskustelun tai ohjeiden seuraaminen ja tehtédvien
tekeminen voivat keskeytya usein, koska nuoren keskittyminen ajautuu omien ajatusten lisaksi
ympaérilla oleviin hairidtekijoihin. ADHD-oireista karsivat nuoret tekevat myos helposti
huolimattomuusvirheité ja saattavat alisuoriutua koulussa omiin todellisiin kykyihinsa nahden.
(Berggren & Hamalainen 2018, 185-188.)

ADHD:n yhteydessa saattaa olla myds muita haasteita, jotka usein alkavat nuoruudessa,

esimerkiksi masennusta ja ahdistusta. Nuoruusiassa hormonitoiminnan muuttuminen aiheuttaa



voimakasta tunteiden vaihtelua. ADHD-nuorelle onkin normaalia tunteiden myllerrys, hermojen

menetys, seka haasteet ystavyyssuhteissa. (ADHD-liitto. s.a, b.)

3.2 ADHD ja koulunkaynti

ADHD-oireet voivat vaikeuttaa koulunkayntia monin eri tavoin. Opetuksen seuraaminen voi olla
hankalaa ja keskittyminen herpaantua huomion mennessa oppimisen kannalta epdolennaisiin
asioihin. Opiskelija saattaa olla omissa ajatuksissaan niin vahvasti, ettei opetuksesta jaa mitaan
mieleen. Henkild saattaa aistia herkasti kaikki ympariston hairidtekijat, kuten pienetkin danet, jotka
hairitsevat keskittymista varsinaiseen asiaan. Paikallaan pysyminen, seké tehtavien itsendinen
tekeminen voivat aiheuttaa suuria haasteita. Oireet vaihtelevat yksildiden valilla ja henkildlla voi
olla samaan aikaan useita edelld mainituista oireista, jotka haittaavat hanen opiskeluaan.
(Serenius-Sirve 2015.)

ADHD:n yhteydessa on usein myds muita tekijoita, jotka vaikeuttavat oppimista. Naitd ovat mm.
puutteelliset kognitiiviset taidot, haasteet ihmissuhteissa, emotionaaliset haasteet, seka
elamanhallinnan vaikeudet. ADHD-nuoret kokevat usein epaonnistumisia koulussa, mika voi
osaltaan johtaa pettymyksiin ja itsetunnon laskuun heikentden motivaatiota. Nuoren siirtyessa
peruskoulusta toiselle asteelle koulunk&ynti muuttuu itsendisemmaksi ja oppiminen jaa enemman
oppilaan omalle vastuulle, joka aiheuttaa usein vaikeuksia ADHD-nuorelle. (Berggren &
Hamalainen 2018, 204—-209.) Psykologi Serenius-Sirve (2015) on sita mielta, ettd mahdollisuus

likkumiseen opetuksen aikana voisi lievittdd ADHD-oireita.

Liikunnan maara kuitenkin vahenee huomattavasti alakoulusta ylakouluun siirtyessa ja varsinkin
toiselle asteelle siirtyessa. Alakoulussa lapset leikkivét ja liikkuvat ulkona valitunneilla, mutta
ylakouluun siirryttdessa paikallaanolo valitunneilla lisdantyy. Peruskoulussa liikunta on kuitenkin
huomioitu lukujarjestyksessa ja keskimaarin lapset ja nuoret liikkkuvat noin 100 minuuttia viikossa
koulun liikuntatunneilla. Ammatillisissa oppilaitoksissa yhteisia liikuntatunteja on hyvin vahan ja
likunta on huomioitu vaan yhtena osa-alueena hyvinvoinnin ja tyokyvyn yll&pitaminen
opintojaksolla. Liikuntaa koulupaivan aikana ei juurikaan tule. Toisella asteella ei myéskaan ole
enaa pakollisia ulkovalitunteja, joilla tulisi likuttua. Liikunnan osuus oppituntien aikana tai niiden

tauottamiseksi on hyvin pieni talla hetkelld toisen asteen opinnoissa. (Tuloskortti 2022.)

ADHD:sta karsivilla lapsilla ja nuorilla esiintyy usein myos kaytoshairiotd seka uhmakkuutta, mitké
voivat vaikuttaa negatiivisesti koulumenestykseen. ADHD-oireiluun liittyy usein huonoa itsetuntoa,
saantdjen rikkomista, impulsiivista kaytosta seka riitatilanteiden hallintaongelmia. Nama vaikuttavat
huomattavasti sosiaalisiin suhteisiin esimerkiksi koulussa. (Penttila J. Rintahaka P. & Kaltiala-
Heino R. 2011.)



3.3 ADHD:n hoito

Kaypahoitosuositusten mukaan ADHD:n hoitoon tulisi kayttda seuraavia: tiedon lisdédminen
potilaalle ja l&hipiirille, tukitoimien lisddminen kouluun, ladkehoitoa, psykososiaalista hoitoa,
toimintaterapiaa, neuropsykiatrista valmennusta, psykoterapiaa seka neuropsykiatrista
kuntoutusta. Hoidontarve ja hoitomuotojen valinta mietitdén yksilollisesti jokaisella potilaalle.
Hoitosuosituksissa mainitaan sdanndllisen aerobisen liikkunnan voivan olla avuksi lapsille ja

nuorille, mutta sita ei suoraan suositella hoitomuodoksi. (ADHD: Kaypéa hoito -suositus 2019.)

ADHD-ladkkeiden toiminta perustuu dopamiinin ja noradrenaliinin hermoratojen aktivoimiseen,
koska ndma toimivat ADHD-henkil6lld heikommin kuin normaalisti. Ladkkeet ovat siis stimulantteja,
jotka nostavat joko dopamiinin tai noradrenaliinin tasoa aivoissa. Tall6in ADHD-oireet lievittyvat.
(Puustjarvi A. Raevuori A. & Voutilainen A. 2013.)

3.4 ADHD ja muut haasteet

ADHD-aikuisista 60—80 %:lla on yksi tai useampi muu itsenainen sairaus samaan aikaan el
kyseessa on monihdairidisyys. Yleisimmat litdinnaissairaudet ADHD:n kanssa ovat masennus,
oppimisvaikeudet, persoonallisuushairitt seka paihdeongelmat. Liitannaissairaudet voivat
vaikeuttaa ADHD:n oirekuvaa ja toisinpain. ADHD aikuisista 30—-50 %:lla on oppimisvaikeuksia,
jotka ilmenevat mm. matematiikassa, lukemisen vaikeutena, sekd motoristen toimintojen hairiona.
(M&aatta 2022.) Edella mainittujen lisdksi ADHD-oireiset karsivat muita useammin myos
ahdistuneisuushairiésta, autisminkirjon hairidista, kaytdshairidista, traumaperaisesta
stressihairiosta, psykoottisista hairidista, kaksisuuntaisesta mielialahairiosta seka epilepsiasta
(ADHD: Kéaypéa Hoito -suositus 2019).

ADHD-oireisilla ilmenee usein lapsuudessa alkaneita oppimisvaikeuksia. N&ita vaikeuksia on
lukivaikeus, matemaattiset oppimisvaikeudet seka hahmottamisen vaikeudet. Lukivaikeuden
omaavalla henkil6lla lukeminen on usein hidasta ja virhealtista. Lukivaikeuteen voi liittyd myds
kirjoittamisen ja tekstintuottamisen vaikeuksia. Matemaattiset oppimisvaikeudet aiheuttavat
haasteita laskujen ja lukujen ymmartamisessa. Hahmottamisen vaikeudesta karsivan on vaikea

hahmottaa kolmiulotteisuutta ja suuntia. (ADHD-liitto, 2016, c.)

ADHD-henkiléilla on usein haasteita myos toiminnanohjauksessa. "Toiminnanohjauksella
tarkoitetaan psyykkisid prosesseja, joiden avulla yksild pystyy toimimaan
paamaarasuuntautuneesti tilanteen vaatimusten mukaisesti” (ADHD: Kaypa Hoito -suositus 2019).
Toiminnanohjauksen avulla ihminen pystyy asettamaan paamaaéarid, tekemaéan suunnitelmia ja
toteuttamaan suunnitelmia. Toiminnanohjaus vaikuttaa myos toiminnan tahdonalaiseen kontrolliin,

toiminnan joustavuuteen ja toiminnan arvioimiseen. Nama toiminnot ovat tarkeita oppimisessa,



paatdksenteossa ja ongelmanratkaisussa. Toiminnanohjaus saatelee tarkkaavaisuutta, muistia ja
ajattelua. (Opetushallitus 2012.) Naiden lisdksi 80 % ADHD-oireisista karsii myos univaikeuksista.
Yleisin uneen liittyv4 ongelma ADHD-oireisilla on unirytmin sailyttaminen. Uniongelmat
vaikeuttavat ADHD:n oireita. (Maatta 2022.)



4 Liikuntaja ADHD

Liikunta vaikuttaa huomattavasti ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Liikunta
virkistaa ja vaikuttaa mielialaan positiivisesti. Sddnnéllinen likkunta vaikuttaa positiivisesti
oppimiseen ja muistiin. (Ukk-instituutti 2021.) Liikunta voi vahentaa masennusta, ahdistuneisuutta,
seka stressioireita. Liikunta voi vahentaa ahdistuneisuushairion riskia jopa 40 %:lla. Liikunta voi
lievittdd myds keskittymis- ja nukahtamisvaikeuksia. (Tyoterveyslaitos s.a.) Aiemmissa kappaleissa
kavi ilmi masennuksen, ahdistuneisuushéirion ja univaikeuksien olevan yleisia ADHD:n

litAnnaissairauksia.
4.1 Liikuntaja oppiminen

Liikunnan on tutkittu muovaavan aivoja. Liikunta vaikuttaa positiivisesti aivojen aineenvaihduntaan,
lisda aivojen verenkiertoa, parantaa hapensaantia aivoissa, seké lisda valittajaaineita.
Saannollisen liikkunnan seurauksena hiussuonien maara aivoissa kasvaa ja syntyy uusia
hermosoluja. Hermosoluja syntyy etenkin hippokampukseen, joka on keskeinen alue oppimisen ja

muistin kannalta. (Syvaoja ym. 2012.)

Dopamiini on yksi aivojen tarkeimmista valittdjaaineista, joka vaikuttaa mm. oppimiseen, muistiin,
motivaatioon, mielihyvaan seka motoriseen toimintaan (Alakurtti 2023). ADHD:ta kasittelevassa
kappaleessa tuli ilmi, ettd ADHD-henkil6t kdrsivat dopamiinin puutostilasta, joka tutkimusten
mukaan lisda keskittymisvaikeuksia. Liikunta kasvattaa aivojen dopamiinitasoja ja onkin huomattu,
ettd 15-60 minuuttia liikkuntasuorituksen jalkeen dopamiinitasot ovat korkeimmillaan.
Dopamiinitasojen noustessa henkild tuntee olonsa rauhalliseksi ja pystyy keskittyd paremmin, eli
likunta antaa samanlaisia vaikutuksia kuin ADHD-laakkeet. (Hansen 2017, 124.)

Fyysisen aktiivisuuden on tutkittu olevan yhteydesséa oppimiseen ja koulumenestykseen.
Kouluikaiset lapset, jotka ovat fyysisesti hyvassd kunnossa menestyvat keskimarin paremmin

koulussa verrattuna lapsiin, jotka ovat esimerkiksi ylipainoisia tai liikkuvat vahan. (Strémmer 2019.)

Toiminnanohjaus ja muisti ovat tarkeitd oppimisen kannalta. Tutkimusten mukaan liikunta vaikuttaa
positiivisesti toiminnanohjaukseen ja muistiin. Tama johtuu todennakoisesti siita, etta liikunta
vaikuttaa positiivisesti aivojen terveyteen muokkaamalla aivojen rakennetta ja toimintaa. (Syvaoja
ym. 2012.) My6s pelkka arkiliikunta vaikuttaa positiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.
Arkiliikunta nostaa vireystilaa, virkistaa aivotoimintaa seka lievittda stressia. Arkiliikunnalla voi

parantaa opiskeluvirettd. (Liikkuva opiskelu s.a.).



4.2 Liikunnan valittdmat vaikutukset keskittymiskykyyn

Liikunta, jonka tehokkuus on keskitasoa, vaikuttaa valittbmasti positiivisesti paatoksentekokykyyn.
Uskotaan, etta lyhytkestoinen tehokas liikunta vaikuttaa samalla tavalla tiedonkasittelyymme kuin
psykostimulanttilagkkeet. (Strommer 2019.) Psykostimulanttilaakkeité kaytetdédn ADHD:n hoidossa
(Valvira 2021). Liikunta voi helpottaa tarkkaavuuden yllapitoa. Reipas kavelylenkki tai taukojumppa
VOi nostaa vireystilaa siten, etta opittavaan asiaan on helpompi keskittyd. (Kuntoutussaatio,
Tarkkaavuus 2022.) Liikunta koulupaivan aikana voi auttaa rentoutumaan, jolloin koulutehtaviin on

helpompi keskittyd (Syvaoja ym. 2012).

Chen ja kumppanit tutkivat kouluikaisten koulupéivan aikaisen lilkkunnan vaikutusta
keskittymiskykyyn. Tutkimukseen osallistui 115 lasta, jotka jaettiin kahteen ryhmé&aén, joista toinen
ryhma harrasti aktiivista aerobista liikuntaa 30 minuuttia iltapaivalla ja toinen ryhma oli liikunnasta
kertovalla luennolla saman ajan. Ennen liikuntaa ja luentoa molemmat ryhmaét suorittivat
tarkkaavaisuutta mittaavan D2-testin. Sama testi toistettiin liikunnan jalkeen testiryhmalle ja
vertailuryhmalle luennon jalkeen. Tutkimuksessa liikkuva testiryhma paransi huomio- ja
keskittymiskykya enemman kuin luennolla ollut rynméa. Tutkimuksen mukaan 30 minuuttia kestava
voimakas aerobinen liikunta iltapaivalla vaikuttaa positiivisesti keskittymiskykyyn seuraavalla
oppitunnilla. Tuloksissa on kuitenkin otettava huomioon, ettei vertailuryhma ollut passiivisessa
levossa vaan oppitunnilla, joka voi vaikuttaa jonkin verran tuloksiin. Liikunnan voimakkuutta
mitattiin myo6s subjektiivisesti ilman sykemittaria tai muuta mittaria, jolloin ei voida olla taysin
varmoja, etta liikunta oli teholtaan voimakasta kaikille, koska kuntotaso osallistujilla voi vaihdella.
Tutkimuksessa tutkittiin vain liikunnan jalkeista valitonta vaikutusta keskittymiskykyyn, eika
pidempiaikaista, joten tdmén perusteella ei tiedeta vaikuttaako liikunta keskittymiskykyyn viela

mydhemminkin paivalla. (Chen, Zhang, Callaghan yms. 2017.)

Muutamia tutkimuksia on tehty myds erikseen ADHD-oireisten keskittymiskyvysta ja sen
yhteydesta likuntaan. Mehren ja kumppaneiden (2019) tutkimuksen mukaan liikunta juuri ennen
kognitiivista ponnistelua vaativaa tehtdvaa vaikuttaa positiivisesti ADHD-oireisen aikuisen
keskittymiskykyyn ja reaktionopeuteen. Tutkimuksessa tarkasteltiin aerobisen liikunnan vaikutusta
keskittymiskykyyn. Testiryhma (N=23) pyoraili 30 minuuttia ennen testeja, joissa testattiin
reaktionopeutta, ja keskittymiskykya. Verrokkiryhméana toimivat aikuiset, joilla ei ole ADHD:ta ja
joiden tuloksissa ei ollut eroja. ADHD:n omaavalla ryhmalla keskittymiskyky ja reaktionopeus
paranivat. Toisaalta osa testitulosten paranemisesta saattaa selittya motivaation ja mielialan

paranemisella likunnan jalkeen, eikd keskittymiskyvyn paranemisella. (Mehren ym. 2019.)

Tutkimus on tehty aikuisilla, mutta tutkimustulosten pohjalta voitaisiin ajatella, ettd myds ADHD-

nuori hyotyisi aerobisesta likunnasta esimerkiksi ennen koulupéivaa tai vaativaa koetta. Toisaalta
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tutkimuksessa testit on tehty heti suorituksen jalkeen, joten tassa ei oteta huomioon, kuinka kauan
positiivinen vaikutus kestaa. Vaikuttaako juoksulenkki siis enad ensimmaisen oppitunnin jalkeen
keskittymiskykyyn? Vaikka osa positiivisista tuloksista olisikin seurausta motivaation ja mielialan

parantumisesta, niin myos naiden paranemisesta on hyotyéa opiskelijalle.

Silva ja kumppanit (2015) tutkivat miten intensiivinen viiden minuutin fyysinen harjoitus vaikuttaa
ADHD-nuoren keskittymiskykyyn. Viiden minuutin yhdenjaksoisen juoksemisen jalkeen 10-15-
vuotiaat vapaaehtoiset osallistuivat tietokonepeliin, jossa mitattiin keskittymiskykya. Tuloksista
huomattiin ADHD-nuorien keskittymiskyvyn olevan parempi viiden minuutin juoksun jalkeen.
Tutkimustulosten mukaan ADHD-nuori voisi saavuttaa intensiivisen fyysisen harjoituksen jalkeen

samanlaisen keskittymiskyvyn kuin nuori, jolla ei ole ADHD:ta.

Molemmissa tutkimuksissa ADHD:n omaavien henkildiden keskittymiskyky on parantunut
huomattavasti, vaikka tutkimuksissa urheilusuorituksen kestolla on huomattava ero. Voisiko siis
saman tuloksen keskittymiskyvyn paranemisessa saavuttaa huomattavasti lyhyemmalla
harjoituksella? Hansenin (2017), mukaan jopa neljan minuutin kestoinen fyysinen suoritus

parantaa valikoivaa tarkkaavaisuutta, eli parantaa keskittymiskykya.
4.3 Liikunnan pitkaaikaiset vaikutukset

Wieke A. ja muut (2016) tutkivat fyysisen aktiivisuuden yhteyttad keskittymiskykyyn. Fyysista
aktiivisuutta mitattiin kansainvalisella kyselylomakkeella IPAQ ja Pittsburgin unenlaatuindeksilla
PSQI. Keskittymiskykya mitattiin WAIS alykkyystestin avulla. Fyysinen aktiivisuus oli tutkimuksessa
luokiteltu kolmeen kategoriaan, jotka olivat matala, kohtalainen ja raskas aktiivisuus. Matalan
aktiivisuuden méaaritelma oli alle 600 MET minuuttia/viikko, kohtalainen aktiivisuus oli 600—-2999
MET minuuttia/viikko ja raskas aktiivisuus oli yli 3000 MET minuuttia/viikko. Osallistujista 54,7 %
kuului kohtalaiseen aktiivisuuteen ja 45,3 % raskaaseen aktiivisuuteen. Tutkimukseen osallistui
360 opiskelijaa. Tutkimustulosten mukaan korkea fyysinen aktiivisuus korreloi hyvan
keskittymiskyvyn kanssa. Wieken ja muiden mukaan nuorten tulisi lisata paivittaista fyysista

aktiivisuutta 30—60 minuutilla, jotta he saavuttaisivat parhaan mahdollisen keskittymiskyvyn.

Liikunnan pitkaaikaisia vaikutuksia keskittymiskykyyn ja ADHD-oireiden lievittdmiseen on tutkittu
vasta vahan, mutta siitakin on jo muutamia tutkimuksia, jotka osoittavat liikunnalla olevan
positiivisia vaikutuksia keskittymiskykyyn pidemmalla ajalla.

Gehan & and Samiha (2011) tutkivat aerobisen liikkunnan yhteyttd ADHD-oireiden lieventymiseen.
Tutkimukseen osallistui 84 opiskelijaa, joilla oli ADHD. laltdén tutkittavat olivat 11-16-vuotiaita.

Osallistujat jaettiin sattumanvaraisesti kahteen tutkimusryhmaan, joista toinen ryhma sai 10 viikon



11

aerobisen harjoitusohjelman ja toinen ryhma ei saanut. Harjoitusohjelman ensimmaiset nelja
viikkoa sisalsi kolme harjoitusta, joiden kesto oli 40 min. Loput kuusi viikkoa harjoiteltiin kolme
kertaa viikossa, mutta harjoitusten kesto oli 50 min. Opiskelijoiden kayttaytymista arvioitiin ennen
harjoitusohjelmaa ja kymmenviikkoisen harjoitusohjelman jalkeen. Kayttaytymista arvioitiin
muokatulla versiolla Connersin arviointilomakkeesta, joka piti sisallaén viisi eri osa-aluetta:
tarkkaavaisuus, motoriset taidot, tehtdva suuntautuneisuus, akateeminen ja
luokkahuonekayttaytyminen seka tunnetaitoja. Tuloksista huomattiin harjoitusohjelmaa suorittavan
ryhman suoristuneen paremmin kolmella osa-alueella 10 viikon harjoitusohjelman jélkeen.
Verrokkiryhmalla ei todettu muutoksia arvioinnissa. Harjoitusryhma tulokset parantuivat
tarkkaavaisuudessa, motorisissa taidoissa sekd akateemisessa ja luokkahuone kayttaytymisessa.
Tuloksista voidaan paatella saannéllisen aerobisen liikunnan lieventdvan ADHD:n oireita. (Gehan
& Samiha 2011.)

Tutkimuksen mukaan voisikin ajatella, ettd ADHD-oireinen henkilo voisi hydtya saanndllisesta
aerobisesta liikunnasta oireiden lievittdmisessa ja keskittymiskyvyn parantamisessa.
Tutkimuksessa nimenomaa tarkkaavaisuus, motoriset taidot, seka akateeminen ja
luokkahuonekayttaytyminen parantuivat. Nama edella mainitut lukuun ottamatta motorisia taitoja
vaikuttavat suoraan opiskeluun ja oppimiskykyyn. Tarkkaavaisuuden parantuessa henkildlla on
paremmat mahdollisuudet pystya keskittymaan kuuntelemaan opetusta tai keskittya tehtavien
tekemiseen. (Gehan & Samiha 2011.)

Leppaméki & Sumia (2017) tutki liikunnan vaikutusta ADHD-oireiden hoidossa.
Tutkimusmenetelména kaytettiin meta-analyysia, johon haettiin artikkeleita viidesta eri
tietokannasta. Meta-analyysiin hyvaksyttiin tutkimuksia, jotka tutkivat liikunnan vaikutusta ADHD-
oireisiin 6—18-vuotiailla, joilla on sdéanndllinen laakitys. Diagnoosi tuli olla DSM-kriteerien
mukaisesti tehty. Tutkimukseen léytyi lopulta 8 tutkimusta, joista yhdessa liikuntamuotona oli jooga
ja lopuissa aerobinen liikunta. N&ihin tutkimuksiin osallistui yhteensa 249 lasta, joiden keski-ik& oli
10,6. Aerobisen liikunnan tutkimukseen osallistui 230 lasta ja 19 lasta osallistui joogaan liittyvaan
tutkimukseen. Aerobisen liikunnan harjoittelu kesti tutkimuksissa keskiméaarin 5 viikkoa, harjoittelua
oli 2-3 kertaa viikossa ja yhden harjoituksen kesto oli noin 50 min. Liikunta oli syketasoltaan 50—75

%. Joogan harjoittelu kesti 20 viikkoa, minka aikana joogaa harjoiteltiin kerran viikossa tunnin ajan.

Meta-analyysin tulosten mukaan aerobinen liikunta vahensi ADHD:n oireita tarkkaavaisuuden,
ylivilkkkauden ja impulsiivisuuden osalta. Myds toiminnanohjaus parantui, ahdistus seka sosiaaliset
vaikeudet vahentyivat. Joogaharjoittelu vahensi impulsiivisuutta, ahdistuneisuutta, ylivilkkautta,
uhmakkuutta, sosiaalista vaikeutta seka ADHD:n ydinoireita. Tuloksista tutkijat paattelivat 6—-10

viikon kestavan liikuntaharjoittelun lievittdvan jonkin verran ADHD-oireita. Tutkijoiden mielesta
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tuloksien tulkinnassa tulee kuitenkin huomioida tutkimusten vahainen maara, seka tulosmuuttujien
monimuotoisuus. Meta-analyysin tekijéiden mielesté aiheesta tarvitaan lisaa tutkimuksia ennen

kuin johtopaattksia voi tehda. (Leppaméki & Sumia 2017.)
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5 Oppaan toteutus

Opas toteutettiin yhteistydssa Business Collegen kanssa. Oppaan toteutuksessa apuna kaytettiin
palvelumuotoilun tuplatimanttimallia. Opas tuotettiin virtuaaliseen muotoon Canva- verkkotydkalun

avulla.

5.1 Lahtotilanteen kuvaus seka tavoitteet

Helsinki Business College on Pasilassa sijaitseva toisen asteen ammatillinen oppilaitos, missa voi
opiskella merkonomiksi tai ohjelmistokehittjaksi/IT-tukihenkiloksi. Opiskelijoita on noin 2800.
Opiskelijoista noin 10 % saa opiskeluunsa erityista tukea. Erityisen tuen opiskelijoista useimmat
karsivat keskittymis- ja tarkkaavaisuusvaikeuksista. Opetus on luokkamuotoista isoissa ryhmissa ja
tunnit ovat 90 min pitkid. Opetus ja opiskelu koostuvat opettajan opetuksen seuraamisesta ja
itsendisesta tehtavien tekemisesta tietokoneella. Opetuksen seuraaminen ja pitkakestoinen
itsendinen tydskentely aiheuttavat haasteita opiskelijoille, joilla on vaikeuksia keskittymisessa.
Taman vuoksi Helsinki Business Collegen erityisopettaja toivoi opinnaytety6ta, jossa laaditaan

opas auttamaan nuoria, joilla on keskittymisvaikeuksia.

Oppaassa pyrittiin esittamaan liikunnallisia keinoja, joilla keskittymisvaikeuksista karsiva opiskelija
saa apua opintoihinsa ja keskittymiseensa. Oppaassa annetaan ohjeita myds siihen, miten
opiskelija voi hyddyntaa liikuntaa itsenaiseen opiskeluun keskittyessdan. Opas on kohdistettu 16—
20-vuotiaille Helsinki Business Collegen opiskelijoille, jotka karsivat ADHD:n aiheuttamista
keskittymisvaikeuksista. Valmis opas jaetaan Business Collegen opettajille ja opiskelijahuollon

tydntekijoille jaettavaksi eteenpéain opiskelijoille, jotka karsivat keskittymisvaikeuksista.

Tavoitteena oli luoda tieteelliseen tietoon perustuva opas. Taman onnistumiseksi tieto, johon opas
perustui, tuli olla luotettavaa ja ajankohtaista. Rajasin aineiston siten, etté sen tulee olla julkaistu
vuosina 2010-2022 ja tekstin tulee olla joko suomen tai englannin kielella. Aineistojen tulee
kasitella ADHD:ta, keskittymiskykyé tai liikunnanvaikutuksia ADHD-oireisiin tai keskittymiskykyyn.
Kohderyhméané ovat 16—20-vuotiaat nuoret, mutta koska tutkittua tietoa tasta ikdryhmasta on vasta
vahan, otin tydhdon mukaan myds tutkimuksia, joissa on ollut mukana lapsia tai aikuisia, koska niitéa
voi soveltaa myds nuorille. Toki tdytyy huomioida, etta tutkimuksia, joissa osallistujina on

esimerkiksi vain aikuisia, tulee tarkastella kriittisesti.

Tyon onnistumiseksi oppaan tuli olla hyddynnettavissa kaytantoon, eli oppaasta piti laatia
sisélloltaan ja muodoltaan helposti kaytettdva. Opas jaettiin WhatsAppin kautta, jolloin se kulkee
katevasti opiskelijan mukana. Business Collegesta toivottiin oppaan olevan ulkoasultaan

esteettinen, helppolukuinen ja tarpeeksi selkokielinen, jotta kohderyhma eli keskittymisvaikeuksista
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karsiva opiskelija jaksaa lukea oppaan lapi ja poimia sieltd itselleen parhaiten sopivat vinkit.

Oppaaseen siséllytettiin konkreettisia keinoja keskittymiskyvyn parantamiseksi.

Oppaan sisallosta tuli olla hyotya nuorille, joilla on ADHD. Hyo6dyllisyytta arvioidaan suoraan
kohderyhmalla. Muutamalle kohderyhman henkildlle annettiin opas arvioitavaksi ja sen jalkeen
voitiin vield muokata opasta kohderyhmén arvioinnin perusteella. Opas jaettiin kohderyhmén
opiskelijoille heti elokuussa koulun alkaessa. Kahden viikon jalkeen oppaan jaosta opiskelijoille
esitettiin alla olevat kysymykset. Oppaan jakoi Helsinki Business Collegen erityisopettaja, joka
myo6s kysyi kysymykset opiskelijoilta WhatsAppilla. Erityisopettaja kerasi vastaukset ja kokosi ne
yhteen anonyymisti. Eli saamani vastaukset olivat kaikki anonyymeja, eli en ker&a henkilékohtaisia

tietoja arvioivilta opiskelijoilta lainkaan.

Arvioilta kysytdan seuraavat kysymykset:

— Oletko lukenut oppaan?

— Oliko opas helppolukuinen ja ymmarrettava?
— Oletko toteuttanut oppaassa olevia vinkkeja?

— Jos olet, niin onko niista ollut hyotya?

5.2 Oppaan tuottaminen

Oppaan tuottamisessa kaytin palvelumuotoilun tuplatimanttimallia. Tuplatimantti malli pitaa
siséllaan nelja osaa; tutki, tarkenna, kehita ja toteuta. Tutki vaiheessa etsitddan mahdollisimman
paljon tietoa ongelmasta ja teemoista sen ymparilld, jolloin voidaan muodostaa kokonaiskuva
asiasta. Tarkennus vaiheessa rajataan ongelma, jota lahdetdan ratkaisemaan, seka asetetaan
tavoitteet prosessille. Kehita -vaiheessa ideoidaan mahdollisimman paljon erilaisia keinoja ratkaista
ongelma, tassa vaiheessa voidaan kayttaa erilaisia luovia keinoja. Toteutus -vaiheessa valitaan
mitd ideoita lAhdetdén toteuttamaan ja testataan ideoita kaytannossa, seka jatkokehitetédan niita.

(Leppanen, Ripatti & Jappinen. 2017.)
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Ongelman madrittely Ratkaisun muotoilu

Kuva 1. Tuplatimanttimalli (Leppanen, Ripatti & Jappinen. 2017)

Ohjeiden tekemisessa kannattaa huomioida seuraavat asiat: Ohjeet tulee olla kdskymuodossa,
jotta ne on helppo ymmartaa. Kaskymuoto ei vaikuta tylylta, koska se ajaa lukijan omaa etua, el
lukijan on sen vuoksi helpompi ymmartaa ohjeet. Ohjeet tulee koota selkedan jarjestykseen
kayttaen valiotsikoita ja eri aiheiden tulisi olla jarkevéassa jarjestyksessa, jotta ohjeet palvelevat
lukijaa. (Kotimaisten kielten keskus s.a. & Sarkkinen M. 1.6.2021)

Loin oppaalle rakenteen, joka sisaltdd kannen ja kolme keskeista aihealuetta. Aihealueet on
numeroitu sisallysluettelossa, josta lukijan on helppo 16ytda etsimansa aihe. Oppaassa oli hieman
teoriaa ja sen liséksi ohjeita, miten teoriaa voi toteuttaa. Ohjeet ovat kdskymuodossa, jotta lukijan

on helppo hahmottaa mita hanen tulee tehda.

Oppaaseen tuli seuraavat osiot:

— Kansi

— Saannollinen liikunta keskittymiskyvyn tueksi
— Liikunnasta nopea apu keskittymiseen

— Liikunta koulupaivan aikana

Loin aluksi oppaalle visuaalisen ulkonadén, jossa oli kaytetty maanlaheisid, eikd kovin kirkkaita

vareja. Visuaalisessa ulkondtsséa on kéaytetty erilaisia ja erikokoisia fontteja herattdmaan lukijan
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mielenkiinnon. Tekstit ovat mahdollisimman lyhyita ja ytimekkaita. (Liite 1.) Konsultoin visuaaliseen

ulkon&kaon liittyen kahta henkil6&, joilla on diagnosoitu ADHD, ja pyysin palautetta ulkonddsta.

Kysyin heiltéa seuraavat kysymykset:
— Herattaako ulkonakd kiinnostusta lukea opasta?
— Onko vérit mielenkiintoiset vai lilan tylsat?

— Onko tekstia sopivan verran? Jos ei, niin pitaisikd olla enemman tai vdhemman?

Sain molemmilta vastaajilta palautetta, etta varit voisivat olla kirkkaammat, jotta ne herattaisivat
enemman mielenkiintoa. Tekstid oli myds molempien mielesté juuri sopivasti ja oppaan jaksoi
lukea alusta loppuun. Toinen vastaajista myds antoi palautetta, etti pienet kuvat oppaassa

lisasivat mielenkiintoa.

Palautteen perusteella muutin oppaan vareja kirkkaammiksi, seka lisasin pienia kuvia myés muille
sivulle. Tekstin m&aran pyrin pitdmaan yhta tiiviina. (Liite 2.) Koin oppaan kuitenkin viela naidenkin
muokkausten jalkeen hieman tylsan nakoiseksi, ei niinkaan mukaansatempaavaksi. Opas oli myds
mielestani hieman sekava, koska tekstilla ja taustalla ei ollut tarpeeksi véarikontrastia, joten muutin
ulkonakoda varikkddmmaksi, seka taustoja vaaleammaksi ja tekstin mustaksi saadakseni
varikontrasti sopivan suureksi. Varikontrastin ollessa suuri, lukijan on selkedmpi seurata oppaan

ohjeita.

Alla oleva kuva kuvaa tdman oppaan toteutusta palvelumuotoilun tuplatimanttimallin mukaisesti.
Tutki-osuudessa rakensin teoriapohjaa télle tydlle ja etsin aiheesta tietoa eri menetelmin. Teorian
pohjalta sain kokonaiskuvan ADHD:sta, keskittymisvaikeuksista ja liikunnan yhteydesta
keskittymiseen. Tiedon pohjalta rajasin aiheen kolmeen eri paakohtaan tarkenna -vaiheessa.
Oppaan kolmeksi paékohdaksi tuli sdénndllisen liikkunnan vaikutus keskittymiskykyyn, liikunta
koulupaivan aikana keskittymiskyvyn edistajana seka lyhytkestoisesta liikkunnasta nopea apu
keskittymiseen. Tassa vaiheessa oppaalle asetettiin myds tavoitteet yhdessa toimeksiantajan
kanssa. Tavoitteena oli luoda lyhyt, helppolukuinen opas, josta nuori saa konkreettisia vinkkeja
keskittymiskyvyn parantamiseksi liikunnan avulla. Kehittdmisvaiheessa suunnittelin oppaalle
visuaalisen ilmeen ja tassa kaytin apuna kohderyhméaani, seka kerddmaéaani tietoa oppaan
luomisesta. Kehittdmisvaiheessa loin oppaan sisallon ja muokkasin sen sopimaan kohderyhmélle
ja vastaamaan oppaan tavoitteita. Toteuta-vaiheessa opas jaettiin muutamalle kohderyhman

henkildlle, jotka vastasivat anonyymisti kysymyksiin oppaaseen ja sen hyodyllisyyteen liittyen.
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TOTEUTA

Testaus: Oppaan jakaminen kohderyhmalle ja
palautteen kerdaminen. Oppaan jatkokehitys
palautteen avulla. Lopuksi valmiin version jakaminen

KEHITA

Oppaan visuaalisen ilmeen suunnittelu.
Kohderyhman konsultointi.
Ongelman ratkaisu oppaan avulla.

TARKENNA

"
4

Ongelman rajaus kolmeen osa-alueeseen: H ‘\‘ g
1. sdanndllinen liikunta H x P
2. liikunta koulupaivan aikana \ : 'o'
3. lyhytkestoinen liikunta ‘\‘ H e
ennen keskittymista vaativaa tehtavaa ‘s.‘__.,-"

yhdessa toimeksiantajan kanssa.

]
I I ]
U KI Tavoitteiden asettaminen oppaalle ,l
]
’
]
’
’

o ., ’

4 p) ’
Tiedonkeruu hyédyntiden ': “. K
kirjoja,tutkimuksia seka verkkolahteita. % \ 'o"
Toimeksiantajan kanssa keskustelu “\..‘I __,—"
lahtotilanteesta ja haasteista. ;-

Kuva 2. Palvelumuotoilun polku tassé projektissa (Leppanen, Ripatti & Jappinen 2017)

5.3 Testaus ja arviointi

Opas esiteltiin toimeksiantajalle ennen sen testausta. Toimeksiantaja oli oppaaseen tyytyvainen ja
opas vastasi toimeksiantajan toiveita. Toimeksiantaja oli kuitenkin sita mieltd, ettéd oppaaseen olisi
hyva lisata jokin pieni osio, jossa muistutettaisiin myos levon ja ravinnon tarpeesta liikkuessa ja
palautumisesta. Toimeksiantajan mukaan ADHD-nuoret saattavat helposti innostua yhdesta
asiasta, jolloin muut perusasiat saattavat unohtua, joten palautumisesta olisi hyva mainita edes
muutamalla sanalla. Tassa tyossa keskityin kuitenkin vain liikunnan yhteyteen keskittymiskykyyn,
joten teoriaa ei ole kirjoitettu lainkaan unesta ja ravinnosta. Ratkaisin taman ongelman lisdamalla
oppaan loppuun muutamia linkkeja liittyen ADHD-aiheeseen, uneen ja ravintoon, jolloin liikunnasta

enemman innostuvat voivat perehtya asiaan itsenaisesti monipuolisemmin.

Opas otettiin kokeiltavaksi ja kommentoitavaksi kahden viikon ajalle 23.8.2023 - 6.9.2023 Business
Collegessa. Erityisopettaja valitsi kokeiluun viisi erityisen tuen nuorta, joilla kaikilla on todettu
ADHD. Opiskelijat olivat idltdan 16—19-vuotiaita. Opas jaettiin opiskelijoille WhatsAppin kautta ja
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heita ohjeistettiin tutustumaan ja kokeilemaan oppaassa annettuja vinkkeja seuraavien kahden
viikon aikana. Kahden viikon kuluttua opiskelijoille l1&hetettiin kysymykset WhatsAppin kautta.

Kysymyksiin vastasivat kaikki viisi osallistujaa.

Kaikki kysymyksiin vastanneet opiskelijat olivat lukeneet oppaan. Opiskelijoiden nakemyksen
mukaan opas on helppolukuinen ja ymmarrettava. Opasta kehuttiin myos selkeéksi ja sen antamaa
informaatiota riittavaksi. Kaikki paitsi yksi vastanneista oli myos kokeillut kdytannéssa oppaan
vinkkeja. Kolme opiskelijaa sanoi vinkeisté olleen heille hyttya keskittymisen parantamisessa. Yksi
kertoi karsivansa suurista nukkumiseen ja syomiseen liittyvista haasteista, joten liikunnan
lisddminen ei ole h&nelle juuri nyt mahdollista. Hanen ndkemyksensd mukaan opas sopii parhaiten
sellaisille, joille keskittyminen on ainoa tai suurin haaste. Eras vastaajista koki, ettei oppaan
vinkeista ollut hyotya, koska ei ollut ehtinyt harrastamaan liikuntaa viela kovin kauaa. Eli kolme
viidesta hyotyi oppaan vinkeisté ja kaksi ei kokenut hyodtya. Erds vastaajista kommentoi liikunnan
parantaneen unenlaatua ja sita kautta vahentanyt vasymysta koulussa, jonka on auttanut myos
keskittymiseen.

Opasta ovat kommentoineet my6s seitseman opiskelijapalveluiden tydntekijaé (opinto-ohjaajat,
erityisen tuen opettajat ja ammatilliset ohjaajat). Palautteen mukaan opas on ulkoasultaan
miellyttava, selkea ja helposti luettavissa. Erityisesti sivun 6. selkeat ohjeet Tee Nain saivat hyvaa

palautetta.

Opas otettiin kayttdon Helsinki Business Collegessa tuettaessa nuoria, joilla on keskittymiseen
liittyvia vaikeuksia. Opasta jakaa erityisopettajien lisdksi myods Opiskelijapalveluiden tyontekijat ja
Opiskelijahuolto (terveydenhoitajat, kuraattori, psykologit). Opas on jaettu myds opettajille, jotka
voivat hyodyntaa oppaan vinkkeja opiskelijaryhmissa ja omien HOKS-ohjattaviensa

kanssa. Vastauksista ei suoraan ilmennyt mitaan kehitysehdotuksia. Jotta kehitysehdotuksia olisi
saatu kysymyksiin olisi pitanyt lisata avoin kohta, johon olisi voinut kertoa vapaasti ajatuksia
oppaan kaytosta tai kehitysehdotuksia. Eras testiryhman henkild kuitenkin kommentoi, ettd opas
on hyddyllinen sellaisille henkildille, jotka karsivat vain keskittymisvaikeuksista, mutta ei toimi
heille, jotka karsivat myds ADHD:n aiheuttamista muista ongelmista, kuten univaikeuksista ja

arjenhallinnan haasteista.

Sain kuitenkin kehitysehdotuksia oppaan luomisvaiheessa Business Collegen erityisopettajilta,
seka henkil6iltd, joilla on diagnosoitu ADHD. Naiden ehdotuksien pohjalta muokkasin opasta
vastamaan paremmin ADHD-nuorten tarpeisiin. Muutin muun muassa visuaalista ulkonakoa, seka
lisdsin linkkeja liittyen uneen ja ravintoon, mikali oppaan kayttaja innostuu liikunnasta kovastikin.
Yhtena kehitysideana oli myos lisdta oppaaseen kohta, jossa muistutettaisiin liikunnan

maltillisuudesta. Toimeksiantaja piti oppaan ulkoasusta ja helppolukuisuudesta. Opas on myos



helposti jaettavassa muodossa pdf. tiedostona, jota voi jakaa esimerkiksi WhatsAppin tai
sahkopostin kautta, jotta se saavuttaa oppilaat. Opas on siis otettu kayttoon tallaisenaan ja

toimeksiantaja on siihen tyytyvainen.
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6 Pohdinta

Liikuntaa ei vield suoraan suositella ADHD:n hoitomuodoksi, mutta tutkimusten mukaan liikunnasta
voi saada apua keskittymiseen. Nuoren tulee kuitenkin ensisijaisesti keskustella laakéarin kanssa
hoidosta, mutta hoitotasapainon ldytyessa liikkunnasta voi saada lisdapua esimerkiksi
koulunkayntiin. Nuori voi mygs itse helposti kokeilla toimiiko likunta hénelle keskittymiskyvyn
parantamiseen. Olisikin hyva lisata nuorten tietoisuutta liikunnan vaikutuksesta keskittymiskykyyn
ja mahdollisuudesta lievittda ADHD-oireita. Liikunnan yhteyttd ADHD:n hoitomuodossa tulisi
kuitenkin tutkia lisaa, jotta se voitaisiin mahdollisesti lisata myéhemmin myds varsinaiseksi

hoitomuodoksi.

Lahes kaikki tutkimukset, joita I6ysin likunnan ja ADHD:n yhteydesta tarkastelevat vain aerobista
likuntaa. Aerobinen liikunta oli tutkimuksissa rajattu pyoréilyyn, juoksemiseen ja soutamiseen ym.,
eika esimerkiksi pallopeleja olla otettu huomioon, vaikka ne ovat myds aerobista liikuntaa. Voisiko
joukkueena pelattavat pallopelit, kuten esimerkiksi jalkapallo, vaikuttaa eri tavalla
keskittymiskykyyn ADHD:n omaavalla henkil6lla? Pallopeleissa aerobisen likunnan liséksi henkild
kokee sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja joutuu kayttdméaan kognitiivisia taitoja kuten
paatoksentekoa ja ongelmanratkaisukykya. Voisiko tasta olla jotain hyotya keskittymiskyvyn
kannalta? Monet ADHD-oireiset henkildt ovat elamyshakuisia ja taipuvaisia kilnnostumaan
extreme-lajeista. (Hansen 2017, 146). Olisikin tarkeada tutkia myos erilaisten extreme urheilulajien
pitkaaikaista vaikutusta ADHD-nuoren keskittymiskykyyn, koska sellaiset lajit saatavat olla ADHD-
nuorelle mielekkdimpia tapoja liikkkua. Tutkimukset rajasivat kokonaan pois voimaharjoittelun ja
esteettiset lajit, kuten voimistelun. Ruuskanen kirjoittaa (2019) kuntosaliharjoittelun olevan
neljanneksi suosituin liikkuntamuoto vuonna 2017 perustuen tilastokeskuksen vapaa-ajan
tutkimukseen. Kuntosali ja voimaharjoittelu onkin ollut jo useamman vuoden kasvava trendi ja yha
useampi nuori lahtee mieluummin kuntosalille treenaamaan, kuin harrastamaan aerobista liikuntaa,
joten olisikin ajankohtaista saada myds tietoa voimaharjoittelun yhteydesta keskittymiskykyyn ja
ADHD-oireisiin.

Oppaan kannalta olisi ollut tirke&& saada tietoa erilaisten liikuntamuotojen vaikutuksesta
keskittymiskykyyn, koska aerobinen liikunta ei valttamatta ole kaikille mieluisaa. Nuori, joka ei pida
aerobisesta liikunnasta saattaa kuitenkin harjoitella useita kertoja viikossa kuntosalilla, mutta sen
vaikutuksista keskittymiskykyyn ei 16ytynyt tutkimuksia. Toisaalta dopamiinin nousulla oli suora
yhteys keskittymiskyvyn parantumiseen, joten sen perusteella kaikki liikunta, joka nostaa
dopamiinitasoja, parantaisi keskittymiskykya. Kaikki kasittelemani aineistot olivat kuitenkin yhta
mielta siita, ettd liikunta parantaa ADHD-nuoren keskittymiskykya jonkin verran. Tutkimusten

mukaan liikunta paransi keskittymiskykya heti suorituksen jalkeen, seké pitkalla aikavalilla. Nuori
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VoI siis saada apua liikunnasta, joko hetkellisesti esimerkiksi ennen koetilannetta tai pitkalla
aikavalilla harrastetusta liikunnasta ADHD-oireiden lieventymisessa. Tietoisuus ADHD:n ja
likunnan valisista yhteyksista on vielé jokseenkin vahaista, joten oppaan avulla voidaan lisata

nuorten tietoisuutta ja taten vaikuttaa liilkuntatottumuksiin ja parantaa keskittymiskykya.
6.1 Onnistumiset ja kehitysideat oppaan luomisessa

Oppaan testauksessa testihenkilgilta kysyttyja kysymyksia olisi kannattanut muotoilla toisin.
Kysymyksissa ei ollut lainkaan avointa kommentointi kohtaa, joten testiryhmalté ei saatu avoimia
ajatuksia ja kehitysideoita. Testiryhman pieni koko olisi mahdollistanut avoimienkin kysymysten
analysoinnin. Prosessissa olisi voinut myds kayttaa enemman asiantuntijoita apuna koko oppaan
luomisprosessin aikana, eika vain arviointi vaiheessa. Testausvaiheen olisi pitdnyt olla pidempi

kuin kaksi viikkoa, jotta sd&nndllisen liikkunnan vaikutukset olisivat ehtineet nakya.

Opas oli kuitenkin onnistunut ja vastasi toimeksiantajan toiveita. Oppaassa haasteena oli se, etta
nuoret saattoivat oppaan innoittamana lisatd huomattavasti liikuntaa, mutta unohtivat samalla
ravinnon ja unen tarkeyden. Keskittymiskyvyn kannalta oleellista on myds nukkua ja sy6da hyvin,
joten ratkaisin ongelman lisdamalla oppaan loppuun linkkeja, joiden kautta nuori voi perehtya
itsendisesti myos ravinnon ja unen tarkeyteen, mikali innostuu liikunnasta. T&ma ratkaisu oli
omasta mielestani, seka toimeksiantajan mielesté erittain onnistunut. Oppaan lopullinen
visuaalinen ilme syntyi useamman valivaiheen kautta, jossa konsultoin toimeksiantajaa, seka
kohderyhmaani ja kehitin ilmetta heidan kommenttien perusteella. TAman metodin ansiosta
lopullinen visuaalinen ilme vastasi tavoitteita. Visuaalisesta ilmeesta tuli lopulta mielenkiintoa

herattava ja helppolukuinen. Tatd metodia olisi voinut kayttdd myds oppaan sisallontuottamisessa.
6.2 Tulosten luotettavuus ja ajankohtaisuus

Oppaan testauksessa kaikki viisi osallistujaa kokeilivat oppaan vinkkeja kytdnnéssa ja vastasi
erityisopettajan jakamiin kysymyksiin. Testaukseen osallistuneiden maara oli kuitenkin niin pieni,
ettei tuloksia voida yleistda. Testaukseen osallistuneet kertoivat saaneen oppaasta jonkin verran
apua. Testausaika oli kuitenkin vain kaksi viikkoa, joten saanndllisen liikunnan vaikutukset tuskin
viela nakyivat nain lyhyessa ajassa. Aiemmin keradmani aineiston mukaan saannoéllisen liikunnan
tulisi kestaa vahintaan 6 viikkoa, jotta siitd olisi apua. Toimeksiantaja on kuitenkin ollut tyytyvainen
lopputulokseen ja lopputulos vastasi annettuja tavoitteita, ja toimeksiantaja on ottanut lopullisen

oppaan kayttoonsa.

Toimeksiantaja kertoi oppaan tulleen tarpeeseen, silla oppilaitoksessa yha useampi nuori
kamppailee keskittymisvaikeuksiensa kanssa. Usealla naista nuorista on jo todettu ADHD, minka

lisdksi oppilaitoksessa jaetaan opasta myds nuorilla, joilla ei ole diagnoosia, mutta jotka karsivat
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keskittymisvaikeuksista. Opas on siis ajankohtainen ja sille on ollut tarvetta. Toimeksiantajan
mukaan oppaan ulkoasu tayttaa sille asetetut tavoitteet eli esteettisyyden, selkeyden ja
selkokielisyyden vaatimukset. Opas on myds informatiivinen ja helposti jaettavissa WhatsAppin

kautta.
6.3 Eettisyys

Opas on tarkoitettu ADHD-nuorille, jotka karsivat keskittymisvaikeuksista ja oppaan tarkoituksena
on kertoa keinoja, miten lilkkunnalla voisi parantaa keskittymiskykyad. Opas ei ole kuitenkaan
tarkoitettu korvaamaan laakehoitoa, vaan taman tulisi olla ladkarin antaman hoidon ja laakkeiden
lis&dné& keskittymiskyvyn parantajana. Opas ei mydskaan paranna ADHD-oireilua. Siksi opasta
jakaakin toimeksiantajakoulun henkilokunta, joka voi puheella pohjustaa asiaa oppilaalle. Nain
valtytaan silta, etta kohdehenkil6 ajattelisi oppaan olevan hoitokeino tai parannus ADHD-

oireluunsa.

Liikuntaa ja ADHD:n oireiden valista yhteytta on tutkittu toistaiseksi vahan, joten tietoon taytyy
suhtautua kriittisesti. Toisaalta kohtuudella harrastetusta liikunnasta ei ole haittaakaan, joten

oppaassa olevia keinoja voi turvallisesti kokeilla oman keskittymiskykynsa parantamiseksi.
6.4 Omaammatillinen oppiminen

Opinnaytetydprosessi opetti minua hakemaan ajankohtaista tietoa ja arvioimaan tiedon
luotettavuutta. Liikunta-ala kehittyy jatkuvasti ja uutta tietoa tulee monen eri kanavan kautta, siksi
onkin hyvin tarke&a osata suodattaa kaiken tiedon joukosta luotettava tieto. Opin myds rajaamaan
ja tiivistamaan suuren maaran tietoa tiiviseen pakettiin, joka on helppolukuinen. Tiedon
rajaamiseen ja tiivistamiseen -taito on olennaista varsinkin koulutus tai valmennustehtavissa, joten

oppimastani tulee varmasti olemaan hyoétya tydelamassa.

Prosessin aikana oma tietamykseni liikunnan hyodyista kasvoi merkittdvasti. Prosessi lisasi
tietdmystani liikunnan psyykkisista vaikutuksista, jonka seurauksena ymmarran paremmin mita
kaikkea liikunta voi mahdollistaa. Aiemmin olen ajatellut liikunnan parantavan lahinna fyysista
suorituskykya ja ehkaisevan fyysisia sairauksia, mutta prosessin jalkeen ymmarran liikunnasta
olevan huomattavasti hydtya myos psyykkisen hyvinvoinnin sekéa kognitiivisten taitojen kannalta.

Prosessi kehitti siis omaa ajatteluani ja laajensi ymmarrystani liikunnan ja hyvinvoinnin yhteyksista.

Oppaan luominen opetti itselleni palvelumuotoilua, joka piti sisalladn ongelmanratkaisua,
visuaalisen ilmeen luomista, seka yhteistyoté sidosryhmien valilla. Palvelumuotoilua kaytetaan
nykyajan tydeldmassa hyvin paljon kehittdmisprojekteissa, joten tulen varmasti hydtyméaan

oppimistani taidoista tulevaisuudessa.
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Liitteet

Liite 1. Ensimmainen visuaalinen versio oppaasta

Opas
keskittymiskyvyn
parantamiseksi

litkunnan avulla
ADHD-nuorille

Helmi Leivonen, Haaga-Helia 2023

Liikunta on helppo ja mukava
keino parantaa keskittymiskykya.
Tasta oppaasta saat konkreettisia keinoja
keskittymiskyvyn parantamiseen
liikunnan avulla.

HUOM! Tama opas toimii laakarin
maaraaman hoidon tukena ja
apuvalineena, mutta ei ole suoraan
hoitokeino ADHD:n hoitoon.
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Oppaan sisalto:

Saanndllinen liikunta
keskittymiskyvyn parantajana

— e

Liikunnasta nopeita keinoja

ennen keskittymista
vaativaa suoritusta

Liikunta
koulupaivan aikana
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Saannollinen liikunta
keskittymiskyvyn
tueksi

Saanndllinen liikkunta
parantaa tutkistusti
keskittymiskykya ja

voi lieventaa ADHD oireita

Keskittymiskyvyn kannalta. 7
parhaan vaikutuksen saa
aerobisesta likunnasta,
kuten kavely, juoksu,

.\-\’

pyoraily ja esim. pallopelit.
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Liite 2. Toinen versio oppaan visuaalisesta ilmeesta

Opas
keskittymiskyvyn
parantamiseksi
litkunnan avulla

Helmi Leivonen, Haaga-Helia 2023

HUOM! Tama opas toimii laakarin
maaraaman hoidon tukena ja
apuvalineena, mutta ei ole suoraan
hoitokeino ADHD:n hoitoon.
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Oppaan sisalto:

- Saanndllinen liikkunta
keskittymiskyvyn tueksi

— e -

Liikunnasta nopeita keinoja

ennen keskittymista
vaativaa suoritusta

Liikunta
koulupaivan aikana
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Saannollinen liikunta
keskittymiskyvyn

-Saanndllinen lilkunta

parantaa tutkistusti
keskittymiskykya ja <
voi lieventaa ADHD oireitak-~

W~ iikuntaa vahintaan

; . o _ Rav: . 3 kertaa viikossa.
Keskittymiskyvyn kannalta. 7 n

parhaan vaikutuksen saa
aerobisesta liikkunnasta,
kuten kavely, juoksu,
pyoraily ja esim. pallopelit.

ey

Pyri luomaan liikunnasta arkirutiini,
joka jatkuu saannéllisesti.
Merkkaa esim. kalenteriin
paivat ja ajat liikkumiselle.

Voit viela laittaa heratyksen
muistuttamaan likunnasta.
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Liite 3. Testaukseen paatyva opas.

Opas
skittymiskyvy
parantamiseksi

litkunnan avulla
ADHD-nuorille

Helmi Leivonen, Haaga-Helia 2023

Liikunta on helppo ja mukava
keino parantaa keskittymiskykya.
Tassa oppaassa kerrotaan, miten

liikunta vaikuttaa keskittymiskykyyn ja
miten voit saada siita apua opintoihin.
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Saannollinen Liiku
eskittymiskyvyn
tueksi

Saannollinen liikunta

parantaa tutkistusti

keskittymiskykya ja
voi lieventaa ADHD oireita!

Saannollisen liikunnan tulee kestaa
vahintaan 6 viikkoa yhtajaksoisesti,
jotta se parantaa keskittymiskykya.

Keskittymiskyvyn kannalta
parhaan vaikutuksen saa
aerobisesta liikunnasta, kuten
kavely, juoksu, pyoraily ja
esim. pallopelit.
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Saannollinen Liiku
eskittymiskyvyn
tueksi

Harrasta mieleistasi
liikuntaa vahintaan
3 kertaa viikossa,
vahintaan 60 min kerralla.

Pyri luomaan liikkunnasta arkirutiini,
joka jatkuu saannollisesti.
Merkitse kalenteriin
paivat ja ajat likkumiselle.
/ﬂ // Voit viela laittaa heratyksen
[

muistuttamaan liikunnasta.

Rutiinin muodostamista voi helpottaa
littymalla johonkin tiettyyn |
ryhmaan tai joukkueeseen, \
joka harjoittelee saanndllisesti. /
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L1l asta nopea
keskittymiseen

5-30 minuuttia kestava fyysinen
suoritus parantaa keskittymiskykya
valittomasti ja siten helpottaa
opiskelua.

e Liikunta parantaa aivojesi

verenkiertoa. ’

* Nostaa dopamiinin

tuotantoa. './

e Liikunta vaikuttaa aivojen
dopamiinitasoihin samalla
tavoin kuin ADHD-laakkeet.

e Synnyttaa uusia
hermosoluja, jotk
vaikuttavat oppimiseen.

e Parantaa muistia.
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Liikunnasta nopea
keskittymiseen

oEE NAZY.

Ennen keskittymista vaativaa tehtavaa
aktivoi kehoa ja aivoja liikunnalla. Tallaisia
tehtavia voi olla kotitehtavat, koetilanne
yms.

Tee mita tahansa syketta
- okiy nostattavaa liikuntaa 5-30

minuuttia.

Kavelemalla tai pyorailemalla
koulumatkat parannat '@
keskittymiskykya enS|mma|S|lla

e ’ oppitunneilla. ﬁ
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.11 asta nopea
keskittymiseen

Alla muutamia vinkkeja,
joista voit ottaa mallia tai
inspiraatiota lyhytkestoiseen
liikuntaan. «

&

Kay syketta nostattavalla holkka-, juoksu- tai \'&_
pyoraily lenkilla. Kesto noin 30 min

—
0

Kavele tai holkkaa portaita ylOs ja alas,
niin etta sykkeesi nousee ja hengastyt.
O Kesto 10 min.

Tanssi. Kesto 5-30 min. Halutessasi /

!
—J) [l

voit katsoa TikTokista tai YouTubesta™ "
o tutorialin. / -L~
Tee nopeatempoinen lihaskuntoharjoitus.
l—l_‘ﬂjj (esim. x-hyppy, kyykky, hiihtohyppy, punnerrus
S8 ja istumaannousu) -
© tee liikkeet 10 kertaa perakkain ja /\

toista sama 3 kertaa)

/ /-
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Lii a koulupai
ailkana

Liikunta koulupaivan aikana auttaa
tutkitusti keskittymaan ja parantaa
muistia. Opiskelu my6s tuntuu
mielekkaammaltd, kun jaksat keskittya.

oEE NALy.

Kayta valitunnit hyvaksi
ja liikku valitunneilla.

e Kavele rappusia ylos ja
alas.

7 o Kavele korttelin ympari.

e Tee taukojumppaa
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aa alheesta:

Mikali innostut liikunnasta, muista
myOs unen ja ravinnon tarkeys
arjessa jaksamisen kannalta.

https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-
vuorokausirytmi/

https://terveurheilija.fi/urheilijan-
ravitsemus/energiansaanti-ja-
ateriarytmi/

https://adhdtutuksi.fi/adhd-ja-uni/

ttps://adhdtutuksi.fi/onko-ruokavalion-
muuttamisesta-apua-adhd-oireisiin/

https://mindforce.fi/adhd-oireiden-
laakkeeton-hoito-osa-2-liikunta
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