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Alakouluikaisten lasten terveyden edistdmiseen kohdistuva ty6 on tarkead, silla terveellisten ela-
mantapojen omaksuminen alkaa jo varhaislapsuudessa. Merkittava terveyshaittoja aiheuttava teki-
ja lasten keskuudessa on ylipainon lisdéantyminen, jonka vuoksi lasten hyvinvointia edistavalla tyol-
Ia ja terveysriskien ennaltaehkaisylld on suuri merkitys. Lasten hyvinvointia voidaan edistéad koh-
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Toiminnallisena opinndytetydna suunnittelimme ja toteutimme terveysteemapdivan alakouluikaisil-
le (1-6-luokkalaisille) lapsille Lahnajoen kouluun Kiuruvedelle. Tyon tavoitteena oli saada alakou-
luikdiset lapset ymmartdmaan terveellisen aamupalan merkitys seké edistda heidan terveellisia uni-
ja liikuntatottumuksiaan.
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ajan merkitysta paivittaisessa hyvinvoinnissa. Opinndytetydn teoreettisessa osuudessa tuotiin esille
lasten terveyden edistamista, ravitsemusta, unen ja liikkunnan merkitysta seka terveysriskeja, ku-
ten lasten ylipaino ja energiajuomien haitat.
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1 JOHDANTO

Terveellisten elamantapojen tunnistamisella seka terveyden edistamiselld on keskei-
nen vaikutus lasten hyvinvoinnin lisdgjana. Eri vaestoryhmien valilla on havaittavissa
eroja lasten ruokavaliossa, likkumisessa seka fyysisessa aktiivisuudessa. (Corander,
Lehto, Ray & Roos 2009, 258.) Vanhemmilla on keskeisin rooli lasten ja nuorten ela-
mantapojen kehittymisen kannalta, mutta myés muilla eri yhteisgilla (koulu, harrastus-
toiminta) on merkittava vaikutus lasten ja nuorten terveyden edistamisessa. Positiivi-
silla sosiaalisilla suhteilla, terveellisella ravitsemuksella, riittavalla likunnalla seka
turvallisella ja virikkeita tarjoavalla ymparistolla voidaan edesauttaa terveyttd edista-
van ympariston kehittymistéd. Lasten ja nuorten keskuudessa lisdéantyneitd ongelmia
ovat masennus, ylipaino ja tupakointi. Lasten, nuorten ja lapsiperheiden terveyden
edistdmisen tavoitteena ovat lasten psyykkinen ja fyysinen terveys seka lapsiperhei-
den hyvinvoinnin turvaaminen. Lapsiin ja nuoriin kohdennetulla terveyden edistami-
sella voidaan vaikuttaa terveellisten elaméantapojen muodostumiselle ja omaksumisel-

le. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006, 64.)

Sairaanhoitajan osaamisvaatimuksiin kuuluu eri-ik&isten terveyden edistaminen. Eri-
tyisesti vaestdn terveysongelmien ja -uhkien, kansansairauksien ehkaisy seka ravit-
semusohjaus ja terveysliikunta korostuvat sairaanhoitajan ty6ssd (Savonia-amk
2009, 8). Sairaanhoitajan tydssa tehddan yhteistyota erilaisten lasten, nuorten ja per-
heiden kanssa, jolloin joudutaan kayttaméaan tutkittua tietoa osana terveytté edistivaa
ohjaus- ja opetusty6ta. Taman opinnaytetydbn myotd opimme terveyden edistamista

osana sairaanhoitajan tyota.

Olemme olleet kiinnostuneita lasten terveytta edistavastad hoitotyostd, jonka vuoksi
halusimme tehda opinnaytetyon toiminnallisena opinndytetyond. Tyon avainsanoja
ovat lasten terveyden edistaminen ja terveelliset elaméntavat. Tiedustelimme YIa-
Savon SOTE kuntayhtyman ylihoitajalta ja kouluterveydenhuollosta kevaalla 2011,
olisiko tarvetta lasten terveyden edistamiseen liittyvalle opinndytetydlle. Yla-Savon
SOTE kuntayhtyman kouluterveydenhuollossa lasten terveyden edistdmiseen kohdis-
tuva aihe havaittiin ajankohtaiseksi. Taman lisdksi viime vuosina yleisesti lisdantynyt

lasten ylipaino ja siihen liittyvat ongelmat herattavat mielenkiintoa aihetta kohtaan.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostuu lapsen kasvusta, kehityksesta, ravit-
semuksesta, likunnasta, vapaa-ajasta ja unesta ja se on rajattu naihin aihealueisiin.
Opinnaytetyona toteutetaan terveysteemapdaiva ala-aste ikaisille lapsille Lahnajoen

koululla Kiuruvedelld. Terveysteemapaivassa rohkaistaan pienetkin koululaiset edis-
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tdmaén omaa ja ympariston terveyttd. Terveysteemapaivan sisaltd perustuu teoreet-
tiseen viitekehyksen lisdksi Lahnajoen koulun opettajien ja kouluterveydenhoitajan
toiveisiin. Terveysteemapaivassa motivoidaan oppilaiden vanhempia lastensa ter-
veydenedistdmiseen ja tuodaan esille terveellisten elamantapojen merkitysta yleisesti
Yla-Savon SOTE kuntayhtyméan alueelle. Ajatuksena on, ettd vastaavanlaisia terve-
ysteemapadivia jarjestettaisiin jatkossakin kuntayhtyman alueella ammattikorkeakou-

lun projektiopintoina.

Opinnaytetydn toimeksiantajina ovat Kiuruveden kaupungin koulutoimi ja Yla-Savon
SOTE kuntayhtymda. Yhdyshenkildind toimivat Lahnajoen koulun johtava opettaja
Sanna Help sekéa Yla-Savon SOTE kuntayhtyman ylihoitaja Eija Jestola. Opinnayte-
tyon suunnitteluvaiheessa olemme olleet yhteydessa kouluterveydenhoitaja Helvi
Mahdseen ja terveyden edistdmisen osastonhoitaja Marja-Leena Piippoon seka ravit-

semusterapeutti Marja-Leena Blinnikkaan.
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2 KOULUIKAISEN KASVU, KEHITYS, OPPIMINEN JA OHJAAMINEN

2.1  Kouluikaisen lapsen kasvun ja kehityksen edellytyksia

Alakouluikaiset lapset ovat 6—11-vuotiaita. Alakouluikdisen lapsen looginen ajattelu,
rationaalinen eli jarkiperainen paattelykyky ja oma-aloitteisuus ovat keskeisimpia ke-
hityksen osa-alueita. Naiden osa-alueiden kehitys ndkyy lapsen kykyna pohtia asioita
ilman erillisia tunteita, ruumiin hallitsemisena erilaisissa motorisissa toiminnoissa se-
k& kiinnostumisena entista haasteellisimpien tehtdvien suorittamisesta. Alakouluikai-
sen lapsen psyykkiset voimavarat voivat keskittya erilaisien uusien taitojen oppimi-
seen koulussa ja harrastuksissa. Lapsen hyvén itsetunnon ja tyokyvyn kehittymisen
saavuttamiseksi oppimisympériston tulee antaa riittavasti onnistumisen kokemuksia
ja tarjota mahdollisuuksia tehtavien tekemisen loppuun saattamiselle. (Almquist 2010,
122))

Lapsen terveen itsetunnon edistamisen kannalta kouluympariston tulee tarjota mah-
dollisuuksia hyville ihmissuhteille, toisia kunnioittavalle ja huomioonottavalle ilmapiiril-
le (Paavonheimo 2007, 13). Lapsen sisdisen moraalin kehittymisen kannalta keskei-
simpana tekijdnd ovat vanhemmat, mutta myos paivahoito, koulu ja mediaviihde vai-
kuttavat lasten sosiaalistumiskehitykseen Leikki on tarked osa lapsen kehitystéd mur-
rosikdan saakka ja sen siséltdé muuttuu lapsen kehitysvaiheen mukaan. Alakouluikai-
sen normaalin kehityksen kannalta on tarkead, ettd ymparistd mahdollistaa leikkimie-
lisyyden ja huolettoman omaehtoisen toiminnan lapsen eldmassa. Alakouluidssa lap-
si oppii kasittelemdan leikin kautta yksindisyyttd, itsenaista selviytymista ja uuden
aloittamisen mahdollisuutta. Ikdkaudelle on ominaista leikkien saantéjen noudattami-
nen ja pettymyksen tunteen sietdminen. (Almquist, Rantanen & Tamminen 2010,
44-45).

2.2 Alakouluikéisen oppiminen ja terveysoppiminen

Oppiminen on ilmid, joka pitaa sisdlladn useita eri teorioita, joiden tarkoituksena on
selittdd ihmisen kayttaytymistd ja kehitystd. Oppimisen edellytyksenda on ihmisen
kypsyminen. Kypsymisella tarkoitetaan geneettisesti maaraytyvia, neurofysiologisia,
biokemiallisia ja suurimmaksi osaksi ymparistosta riippumattomia tapahtumia. Oppi-
misella tarkoitetaan eri oppimisteorioihin perustuvaa kokemuksien ja harjaantumisen

kautta tapahtuvaa muutosta ihmisessa. (Nieminen 2010, 54-55.)
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Alakouluikaisen lapsen kehitysvaiheelle on ominaista nopea aivojen kehittyminen,
joka tulee esille lapsen kognitiivisten taitojen kehittymisena. Alakouluikdisen oppimi-
seen vaikuttavat hédnen oppimisymparistossddn olevat ihmissuhteet, jonka vuoksi
erityisesti opettajan merkitys lapsen oppimista tukevana ja edistavana tekijana on
suuri. (Sinkkonen 2010, 37.) Oppimisymparistd kasittdad oppimisen yhteydessa ole-
vaa fyysistd ymparistda, psyykkisia tekijoitd ja sosiaalisia suhteita (Paavonheimo
2007, 9). Alakouluikdan tultaessa lapsi on luonnostaan kiinnostunut oppimaan uusia
asioita ja opetus painottuu enemman opettajakeskeisyyteen. Kasvun ja kehityksen
my6ta lapsi harjaannuttaa ryhmatyo- ja itseohjautuvuustaitoja. Alakouluidassa omi-
naista on omien tulevien toimintojen suunnittelu seka erilaisten vaihtoehtojen ja on-
nistumisen mahdollisuuksien arvioiminen. Lapsen kasvaessa ajattelu muuttuu abst-
raktimmaksi. Taman vuoksi kadsitys omasta itsestd ja kriittisyys omaa itsea kohtaan
kasvaa. Kriittisyyden kasvu nakyy lapsen ankaruutena omaa itsea kohtaan. (Peltonen
2004, 68; Sinkkonen 2010, 37.)

Alakouluikaisten lasten terveysoppimisessa on kyse kasvuymparistdn ja sen toimin-
takaytantdjen vaikutuksista lasten terveysosaamiseen (Sormunen, Tossavainen &
Turunen 2008). Terveysoppimisessa lapsella ja nuorella on valmiudet ja kyky terve-
ystietojen ja -taitojen omaksumiseen jonka seurauksena he kykenevat toimimaan
terveyttd edistavalla tavalla (Jestola 2010, 17). Koulun ja kodin osuus lasten oppi-
misymparistona on merkittdva, joten yhteistydn sujuminen on tarkeda lasten ja nuor-
ten hyvinvoinnille (Sormunen ym. 2008). Vanhemmilla tulisi olla enemman mahdolli-
suuksia mielipiteiden ja nakemyksien ilmaisemiseen lastensa terveyden edistdmises-
sa (Jestola 2010, 112-113). Lasten lahiyhteisdjen terveysneuvonta seka lapsen ja
vanhemman vélinen vuorovaikutus edistaa lasten terveyskayttaytymistd (Sormunen
ym. 2008).

2.3 Kouluikéisten lasten ohjaaminen

Tassa opinndytetydssa kaytetddn ohjaamista kouluikdisten lasten kehityksen ja kas-
vun tukena. Ohjaamisella tarkoitetaan monimuotoista ja tavoitteita sisaltavaa vaihte-
levaa toimintaa. Tahan vaihtelevuuteen vaikuttaa ympaéristd ja kohderyhmat. Ohjaa-
minen sisaltdd keskustelua, kuuntelua, vuorovaikutusta, lasndoloa ja kasvatuksellista
tukea. Ohjaaminen on kasvatuksellista lasten kanssa toimiessa. Ohjaustilanteisiin
siséltyva ohjaus on tavoitteellista ja suunnitelmallista. (Kalliola, Kurki, Salmi & Tam-
minen-Westerbacka 2010, 8-9.)
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Ohjaajan tehtdvana on havainnoida ja tarkkailla lasten tydskentelyd. Ohjattavia on
kannustettava ja rohkaistava tekemaén asioita, joita he eivat valttAmatta ole koskaan
kokeilleet. Tarkeintd ohjauksessa on lasten motivointi, silla jos ohjaaja on kiinnostu-
nut toiminnasta, motivoi se myds lapsia paremmin. Ohjaajan esittdma esimerkkisuori-
tus on tehokkaampi kuin pelkat suulliset tai sanalliset ohjeet. (Kalliola ym. 2010, 67,
70, 75.)

Ohjaaminen voidaan kuvata tietynlaisena prosessina, johon sisaltyy eri vaiheita. Oh-
jausprosessi aloitetaan tavoitteiden asettamisesta. Ryhmaétilanteissa tavoitteisiin vai-
kuttaa ryhman koko, ik&, sukupuoli ja hallitut taidot. Tavoitteisiin vaikuttaa myés ym-
paristd, jossa tydskennellddn. Kaikessa ohjaustoiminnassa taytyy olla suunnitelma,
joka vastaa kysymyksiin mita, miksi, koska, kenelle ja miten. Seuraavaksi on vuoros-
sa ohjausmenetelmien valinta, jolla toimintaa toteutetaan. Ohjausmenetelmien valin-
taan vaikuttavat ryhméan toiminnalle asetetut tavoitteet. Ohjausmenetelmind voidaan
kayttaa esimerkiksi ryhmaohjausta, jonka on katsottu olevan edullisin vaihto toteutet-
taessa ohjausta usealle henkildlle samanaikaisesti. (Kalliola ym. 2010, 77-78; Vans-
k&, Laitinen-Vaénénen, Kettunen & Méakela 2011, 87.) Kolmannessa ohjausprosessin
vaiheessa tehtéavat toteutetaan suunnitelman mukaan. Viimeisena vaiheena proses-
sissa tulevat palaute ja arviointi. Palautetta ohjauksesta voidaan saada esimerkiksi

kirjallisella palautelomakkeella. (Kalliola ym. 2010, 77-78.)

Ryhmaohjauksella on myds muita hyotyja taloudellisuuden liséksi esimerkiksi rynméan
jasenien toisilleen tarjoama vertaistuki. Ryhméaohjauksen tiedetdan edistavan myds
ohjattavien autonomian eli itseohjautuvuuden tukemista ja ohjaajan seka ohjattavien
voimaantumisen tunnetta. Ryhman ohjaamiseen liittyy hyotyjen lisaksi myds paljon
haasteita. Ryhman ohjaajalla tulee olla ammattitaitoa ja tietoa ryhméprosessin toteut-
tamisesta, jonka vuoksi voidaan olettaa, ettd ryhmé&ohjauksen taso vaihtelee runsaas-
ti erilaisten ryhmien keskuudessa. Ryhméan toimiessa tiedottamisen kohteena viestin-
td tapahtuu asiantuntijalta kohderyhmalle, jolloin vastuu ohjauksesta on kokonaan
ryhman ohjaajalla eli vetgjalla. Ryhman jasenien motivaatiolla on myos keskeinen
vaikutus ryhman toiminnan onnistumiselle. Tavoitteellisessa tyéryhméassa keskeisinta
on yksittdisen henkilén tai koko ryhmén toiminnallisen tavoitteen tydstdminen. Tavoit-
teellisessa tyoryhmassé korostuvat ryhman osanottajien toisilleen tarjoama tuki ja
tavoitteiden yhdistyminen. Ryhman ohjaajan keskeisin rooli tavoitteellisessa ty6ryh-
massa on tukea ryhman jasenten pysyvyytta tavoitteiden maarittamisessa ja niiden

saavuttamisessa. (Vanska ym. 2011, 87-89.)
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3 TERVEYDEN EDISTAMINEN

3.1 Kouluikaisten terveyden edistaminen

Terveyden edistdmisen kasite sisdltda laajan toimintakentdn. Terveyden edistdmista
toteutetaan seka yksilo- ettéd yhteisttasolla. Terveyden edistamiseen kuuluu yhteis-
kunnan jarjestamét terveyspalvelut jokaiselle kansalaiselle ja jokainen ihminen voi
tehda terveyttd edistavan ympariston itselleen. (Pietilda 2010, 10-11.) Kansanterveys-
tyon terveyden edistdmisen painopisteitd on vaeston terveydentilan, kasvun ja kehi-
tyksen seuranta, terveydenhuoltopalveluiden jarjestaminen kaiken ikaisille, terveys-
kasvatus, terveydenedistdmisen tavoitteiden toteuttaminen yhteistydssa, terveysvai-

kutusten ennakkoarviointi ja asiantuntijuus (Sosiaali- ja terveysministerié 2006, 16).

Lasten ja nuorten terveyden edistiminen on tarkeaa, koska terveellinen elaméankat-
somus omaksutaan lapsuudessa. Lapsuudessa muodostuvat elinikaiset tottumukset
ravitsemukseen, liikuntaan ja omaan hyvinvointiin. Vanhemmilla on keskeisin vaiku-
tus lasten terveyden yllapitamiseen. Paivahoidon ohjaajilla, opettajilla ja eri harrastus-
ten ohjaajilla on tarkeéa tehtava lasten terveyden yllapidossa. Naméa yhteisét antavat
mallin, jotka vaikuttavat terveellisten elaméantapojen omaksumiseen. Lapsen terveytta
edistavat hyvat sosiaaliset suhteet, terveellinen ravinto, riittava lilkunta sek& savuton,

turvallinen ja virikkeellinen ymparist6. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006, 64.)

Lasten terveyden edistdmisessa tarkeimmassa osassa ovat kouluterveydenhuolto ja
lastenneuvola. Terveyden edistdmisessa vaaditaan moniammatillista yhteistyota kun-
tien kanssa. Suomen lainsdadantd sisaltdd sdadoksia lasten ja nuorten neuvolatoi-
minnan ja kouluterveydenhuollon tarkastusten sekd neuvonnan maarasta ja sisallos-
ta. Jokaisen kunnan on laadittava yhtendinen toimintaohjelma neuvolatythén ja kou-
luterveydenhuoltoon. Terveyden ja siihen liittyvien elintapojen muodostumisen kan-
nalta lapsuus ja nuoruus ovat tarkeimpia elaménvaiheita. Lasten terveys-tutkimuksen
perusteella terveysneuvonnan lisddmiseen riittdéd haasteita. Aiempaa enemman tulee
kiinnittdd huomiota lasten unen ja liikunnan maardan sekd median kayttoon. Neuvo-
lan ja koulun terveystarkastuksissa on hyva tilaisuus keskustella lapsen ja vanhempi-

en kanssa heidan terveystottumuksistaan. (Méki ym. 2010, 148.)
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3.2 Kouluikaisen terveellinen ravitsemus

Eréas ihmisen hyvinvoinnin perusedellytys on hyvan ravitsemuksen toteutuminen, eli
taysipainoisen riittavasti ravintoaineita sisaltdvan ruoan saamisen turvaaminen. Pa-
rasta mahdollista ravitsemustilaa kutsutaan optimaaliseksi ravitsemustilaksi, joka
takaa elimistdon normaalin toiminnan myo6s sairaus- ja stressitilanteissa. (Ravitsemus-
terapeuttien yhdistys ry 2006, 10—12.) Monipuolinen ja saéannéllinen ruokaileminen on
tarke&d koululaisen terveyden ja jaksamisen kannalta, tamén vuoksi erityisesti van-
hemman vastuulla on huolehtia koululaisen riittdvasta ja monipuolisesta ravinnon
saannista. Lapsena luodaan koko elaman ruokamieltymyksien ja tottumusten perus-
ta, joka voidaan mahdollistaa tarjoamalla erilaisia ruokavaihtoehtoja lapselle. (Rissa-

nen, Ponkilainen & Renfors 2006.)

Suomessa lakisaateinen maksuton kouluruokailu kuuluu kaikille koululaisille. Koulu-
ruokailua ohjaa valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemat kouluruokailusuosi-
tukset, jotka pohjautuvat valtakunnallisiin ravitsemussuosituksiin. Kouluruokailusuosi-
tuksien tarkoituksena on antaa yhtenaiset ohjeistukset kouluruokailun toteuttamista
varten kouluille ja muille kouluruokailusta vastaaville tahoille. Kouluruokailu on kes-
keinen osa lasten terveyden edistamisté ja hyvinvointia. Tallgin silla on my6és myon-
teinen merkitys kansanterveydellisestd n&kodkulmasta katsottuna. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2008, 3-4.)

Ravitsemussuosituksilla tarkoitetaan valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimia
ohjeistuksia, joiden tarkoituksena on edistda ja tukea terveellisen ravitsemuksen to-
teutumista. Suositukset ovat merkittdva elintarvike- ja ravitsemuspolitikan perusta ja
ne antavat selkean ohjeistuksen suunniteltaessa joukkoruokailua tai laadittaessa ra-
vitsemusopetuksen ja -kasvatuksen perusaineistoa. Ravitsemussuositukset pohjau-
tuvat laajoihin tieteellisiin tutkimustuloksiin ja pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin ja
ne auttavat kuluttajaa tekeméaéan oikeita elintarvikevalintoja. Tutkitun ravitsemustiedon
lisdantyessa ravitsemussuosituksien sisaltdon tulee tarkennuksia, esimerkiksi lasten
paivittdisen D-vitamiinin saantisuosituksien lisddminen ruokavalioon. Vuoden 2011
alusta voimaan tulleen suosituksen mukaan 2-18-vuotiaiden lasten ja nuorten tulee
saada D-vitamiinivalmistetta 300 kansainvalista yksikk6a vuorokaudessa ympari vuo-
den. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 4-6; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2011))
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Hyvaan ja monipuoliseen paivittaiseen ateriaan kuuluu ravintoaineita kaikista ruo-
kaympyran lohkoista. Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulee sydda yhteensa vahintaan
400 grammaa paivassa. Vahasuolaisia taysjyvaviljavalmisteita esimerkiksi leipaa tai
puuroa, suositellaan kaytettavaksi jokaisella aterialla. Leivélle laitetaan margariinia ja
elintarvikkeissa valtetdan ylimaaraista sokerin kayttda. Paivittdisessa ruokavaliossa
maitovalmisteilla on merkittdva osuus kalsiumin saannin lahteena. Alakouluikaisen
lapsen kalsiumin saantisuositus on 700-900 milligrammaa vuorokaudessa. Taman
ikaisilla paivittdinen kalsiumin tarve saavutetaan kayttamalla rasvattomia maitoval-
misteita, jonka liséksi voidaan sydda vaharasvaista jogurttia, viilia ja juustoa. Jano-
juomaksi suositellaan vetta. (Rissanen ym. 2006; Valtion ravitsemusneuvottelu-kunta
2005, 24, 37.)

Terveellinen ateria koostuu ravitsemussuosituksiin pohjautuvasta lautasmallista (kuva
1). Neljasosa lautasesta siséltéd lihaa, kalaa tai kanaa. Perunan, pastan tai riisin
osuus lautasesta on my0s neljasosa. Salaatin ja kasvisten osuus tulisi olla puolet

lautasesta. (Duodecim 2008.)

KUVA 1. Lautasmalli (Duodecim 2008)

3.3  Liikunta terveyden edistajana

Liikkuminen on kouluikdisen lapsen terveydelle hyvaksi, silld sen tiedetdan edistavan
luuston kehittymista etenkin alakouluidssa. Liikuntaa harrastavien koululaisten luus-
ton mineraalipitoisuus ja luuston rakenne on parempi verrattuna vahan liikkuntaa har-
rastaviin koululaisiin. Luustoa vahvistavia liikuntamuotoja ovat erilaiset hyppylajit ja

vauhdikkaat pallopelit ja urheilulajit. Liikunta on tarked osa lasten sosiaalista, psyyk-
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kistd seka fyysista hyvinvointia, ja liikunnan vaikutukset ovat havaittavissa koko ela-
man ajan. Liikuntasuosituksen mukaan 7-12-vuotiaiden lasten on hyva liikkua paivit-
tain vahintdan 1,5-2 tuntia. (Ahonen ym. 2008, 6, 18; 23; Bagley, Ball, Salomon &
Veitch 2005.) Liikunta on osa lapsen arkea. Lapset saavat paivittdin liikuntaa valitun-
neilla, koululiikunnassa, hyotyliikunnassa ja liikkuvat pelkasta likunnan ilosta. Lasten
olisi hyva liikkua monipuolisesti omasta vapaasta tahdostaan ja lapsen kannattaa

antaa kokeilla mahdollisimman useita eri likuntamuotoja. (Ahonen ym. 2008, 21-22.)

WHO:n tutkimuksen mukaan kouluikéisista lapsista noin puolet liikkuu suositellun
kaksi tuntia paivassa (Nupponen 2010, 6-7). Lapsien tulisi omaksua liikunnallinen
elamantapa pienesté pitden. Tama on pitka prosessi, joka siséltda tiedon vastaanot-
tamista, tietoisuuden aktivoitumista liikunnan merkityksesta, motivaation ja positiivi-
sen asenteen syntymisesta liikuntaa kohtaan, liikuntataitojen oppimisesta, liikunnan
kokeilemisesta, osallistumisesta liikuntaan ja lopulta harrastuksen |6ytymisesta
omaksi. Kouluikaisten lasten liikunnan edistaminen sisaltdd kaikkia edella mainittuja
osa-alueita. Lapsen kouluymparistolla on téarked rooli edistdmistydn toteutuksessa.
(Ahonen ym. 2008, 47.)

Lasten liikunnan harrastamista ei tarvitse rajoittaa, koska lapsi tietaa itse milloin on
aika levata. Paivittainen liikuntam&ara sisaltda reipasta liikuntaa, jolloin sydamen sy-
ke ja hengitys kiihtyvat. Tallaisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi pydraily, reipas ka-
vely ja pallopelit. Paivittdiseen likuntamdaraan sisaltyy myos rasittavaa liikuntaa,
jolloin hengitys kiihtyy selvasti ja syke nousee merkittavasti. (Ahonen ym. 2008, 18—
20.)

3.4 Uni ja unen merkitys kouluikdisen terveyden edistajana

Nykyisin koululaiset eivat saa riittdvasti unta, mika ilmenee lapsissa aktiivisuuden
puutteena ja keskittymishairi6ind. Unen vahyyden vuoksi voi ilmaantua myos ruoka-
haluttomuutta, sosiaalisten suhteiden heikentymista ja vastustuskyvyn huononemista.
Kouluikdisen unen katsotaan olevan riittdvaa lapsen nukahtaessa 15 minuutissa ja
nukkuessa rauhallisesti yon yli. (Rissanen ym. 2006.) Koululaisen sopiva unenmaara
on 6-9-vuotiailla 10 tuntia ja 10-12-vuotiailla vahintaan 9-10 tuntia. (Partinen & Huo-
vinen 2007, 171) Lapsen vaikeus heratd aamulla kertoo univelan kertymisesta. Ta-
man vuoksi lapsen unirytmi& muutetaan ja seurataan viikon ajan tapahtuuko muutos-

ta parempaan. (Rissanen ym. 2006.)
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Vasymyksesta ja unettomuudesta kéarsivdn lapsen univalverytmissd on ongelmia.
Saannolliset nukkumaanmenoajat edistavat unen saamista ja parantavat unen laa-
tua. Vanhempien on sovittava kouluikdisen kanssa sopiva nukkumaanmenoaika ja
siitéd on pidettava kiinni. Unirytmin vaihtaminen ei ole aina helppoa, joten samaa ryt-
mi& noudatetaan myo6s viikonloppuisin. (Partinen & Huovinen 2007, 170.) Turvalliset
iltarutiinit (sangyssa lueskelu, unilelu, iltarukous tai lasi maitoa) helpottavat lapsen
unensaantia. Lapsen mieltd painavista ikavista asioista on syytd keskustella van-
hempien kanssa ennen nukkumaan menoa, etteivat ne hairitse ydunta. (Rissanen
ym. 2006.) Kouluikaisten nukkumiseen on ryhdytty kiinnittamaan enemman huomiota,
silla uni on tarkeaa oppimisen, muistin, kasvun ja tunne-elaman kehittymisen kannal-
ta (Partinen & Huovinen 2007, 168).

Perheiden tulee laatia sd&nndt hyvan younen turvaamiseksi. Huomiota tulee kiinnit-
taa television katseluun, pelien pelaamiseen ja internetin kaytt6on. Lapsen riittava
unen saanti ndkyy yleisend hyvinvointina, esimerkiksi hanen on aamuisin helppo he-
rata. Kouluikdinen tarvitsee unta kasvuun ja kehitykseen silla kasvuhormonia erittyy
unen aikana. Myds aivot tarvitsevat unta levatdkseen ja palautuakseen paivittaisista
askareista. Riittdvd unen maara takaa koululaiselle muistin aktivoitumista ja opitut
asiat paasevat siirtymaan pitkakestoiseen muistiin. Uni edistdd myos tarkkaavaisuut-
ta ja oppimista. Koululaisen riittdva unensaanti vahentaa tapaturmien riskia seka lisaa
motivaatiota ja keskittymiskykya. (Partinen & Huovinen 2007, 168-169, 171.)

3.5 Vapaa-aika ja vapaa-ajankaytt0 osana terveyden edistamista

Alakouluikainen tarvitsee vapaa-aikaa kehittyakseen sosiaaliseksi oppijaksi. Koululai-
silla on lain mukaan mahdollisuus osallistua kuntien jarjestamaan aamu- ja iltapaiva-
toimintaan. Taméan toiminnan tarkoituksena on tukea lapsen kasvua ja kehitystd, luo-
da hyva pohja vapaa-ajanviettotavoille ja tukea vanhempia kasvatustehtavan toteut-
tamisessa. Aamu- ja iltapaivatoiminnassa on tarkoitus ennaltaehkaista riskeja, jotka
littyvat lapsen yksinoloon ja syrjaytymisen ehkaisemiseen. Aamu- ja iltapaivatoimin-
nalla on erityisluonteensa, johon sisaltyy laadukas vapaa-ajan toiminta. Lapset it-
senaistyvat vahitellen, mutta pieni koululainen tarvitsee vield& vanhemman turvaa,

lasnaoloa ja ohjausta. (Opetushallitus 2004, 4.)

Jokaisen koulupéivéan jalkeinen vapaa-aika on tarkea koululaisten hyvinvoinnille. Va-
paa-aikaan sisaltyy erilaisia harrastuksia, koulukavereiden kanssa puuhailua, per-
heen kanssa olemista, tietokoneen ja television kayttdd. Erilaisissa harrastustoimin-

noissa lapset oppivat sosiaalisia taitoja, saavat ystavia ja uutta osaamista. Pitkdaikai-
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nen harrastus tuo kouluikéiselle jatkuvuuden tunnetta ja mahdollisuuden kehittéa
itsedan. Lyhytkestoiset kurssit tai erilaiset tapahtumat tuovat koululaisen arkeen mu-

kavaa vaihtelua. (Paavonheimo, Piesanen, Dunder & Snellman-Aittola 2008, 17.)

Harrastuksista esimerkiksi lukemista, kasitoita ja luonnossa liikkumista voi harrastaa
itsenaisesti, ilman ryhman toimintaa. Vanhempien vastuulla on huolehtia lasten tur-
vallisuudesta ja olla tietoisia mitd heidan lapsensa tekee vapaa-aikanaan. Taman
vuoksi lasten tietokoneen kayttd ja television katselu ovat vanhempien vastuulla.
Vanhempien taytyy huomioida myds median kayttoon liittyvat ikarajat ja valvoa, etta
lapsen se on kohtuullista. Lasten ja nuorten vapaa-aika sisdltaa yhdessaoloa omien
vanhempien ja sisarusten kanssa. Perhe voi viettdd yhteista aikaa aterioimalla, elo-
kuvaa katsoen, kylaillen, matkustellen, harrastuksissa, saunoen tai lenkkeillen. Par-
haat keskustelut vanhempien kanssa syntyvat arkipdivaisissa tilanteissa. (Paavon-
heimo ym. 2008, 17-18.)
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4  KOULUIKAISEN TERVEYSRISKEJA

4.1 Ylipainon vaikutukset

Lasten ylipainon lisdantyminen on yleinen teollisuusmaiden ongelma nykyisin. Suo-
messa kouluikaisisté lapsista 10-20 % on ylipainoisia. Leikki-ik&isen ylipainolla ei ole
yhteyttd murrosikaisend todettuun ylipainoon, kuitenkin jo 7-vuotiaan lapsen ylipaino
ennustaa kolminkertaista ylipainon riskia 15 vuoden idssa. Ylipaino lapsuudessa en-
nustaa yleensa ylipainoisuutta aikuisiallakin. Lapsuudenaikaisella lihavuuden ennal-
taehkaisylla on merkittava osuus aikuisian lihavuuden kehittymiselle. Kansantervey-
dellisesti ylipainon lisaantyminen on merkittdva ongelma my6s maailmanlaajuisesti.
Lihavuus voidaan luokitella koko véaestdon ongelmaksi, jonka ennaltaehkaisyn edisté-
miseksi siita tulisi voida puhua kaikissa vaestéluokissa. (Aho, Salo & Komulainen
2005; Mustajoki 2010; World Health Organization 2000, 4.)

Suomessa lapsuuden aikaisen ylipainon ja lihavuuden diagnosointiin kdytetdan pi-
tuuden ja painon mittaamista seka pituuspainon maarittamista. Pituuspainolla tarkoi-
tetaan painon suhdetta samanpituisten lasten keskipainoon, samaa sukupuolta olevi-
en lasten keskuudessa. Kouluikaiselld 20-40 % pituuspaino merkitsee ylipainoa, ja
yli 40 % pituuspaino katsotaan lihavuudeksi. Edelld mainitut tiedot perustuvat vuonna
1986 julkaistuihin lasten kasvukayriin, jotka on uudistettu vuonna 2010 lasten kasvua
vastaaviksi kasvukayriksi. (Lasten lihavuus; Kaypa hoito -suositus 2005; Saari, Sanki-
lampi & Dunkel 2010.)

Lasten lihavuuden méaarittdmiseen voidaan kayttda lasten painoindeksia (ISO-BMI).
ISO-BMI on uusi lasten painoindeksia mittaava laskuri, joka soveltuu 2—18-vuotiaiden
lasten painoindeksin maarittamiseen. 1ISO-BMI:n kayttd pohjautuu aikuista vastaa-
vaan painoindeksiin muuttamalla tulos ianmukaiseksi kertoimeksi. Aikuisilla kaytetta-
va painoindeksi ei sovellu kaytettavaksi lasten painoindeksin maarittdmiseen, koska
lasten kasvun ja kehityksen myo6ta muuttuvilla kehon mittasuhteilla on vaikutus indek-
sin luotettavuuteen. ISO-BMI:n tulkitseminen maaraytyy seuraavien viitearvojen mu-
kaisesti: alle 16 = selvasti alipainoinen lapsi, 16-17 = lievasti alipainoinen, 17-25 =
normaalipainoinen, 25-30 = kohtalaisen lihava, yli 35 = huomattavan lihava. Normaa-
lipainoisuuden maarittamisessa tulee huomioida ikaisekseen lihaksikkaammat seké
pidemmat lapset, jolloin painoindeksi saattaa olla yli 25. (Dunkel, Mustajoki & Saa-
relma 2011.)
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Lapsuuden aikaisella ylipainoisuudella on merkittava vaikutus hyvinvointiin lapsena ja
myo6hemmin aikuisidssa. Ylipainoisuus lapsuudessa lisaa sydan- ja verisuonitautien
kehittymista, jonka seurauksena alttius sairastua esimerkiksi tyypin 2 diabetekselle
on suurempi. Lihavuuden aiheuttamia lapsuusian somaattisia ongelmia ovat obstruk-
tiiviset eli ahtauttavat hengitystieoireet, unenaikaiset hengitystiehdiriét, ob-
struktiivinen uniapnea, seké suurentuneet maksa-arvot. Lapsuusidn lihavuudella on
myo6s psykososiaalisia riskitekijoitd, kuten lasten terveyden-, eldménlaadun ja itse-
tunnon heikkeneminen. Nykyisin lisdantynyt laihuuden ihannointi lisaa lihavan leimaa
eli stigmaa, joka aiheuttaa myds psyykkisid ja sosiaalisia ongelmia lihavuudesta kar-

sivien lasten ja nuorten keskuudessa. (Lasten lihavuus; Kaypa hoito- suositus, 2005.)

4.2 Energiajuomien haitat

Energiajuomat ovat kofeiinipitoisia virvoitusjuomia, joiden tarkoituksena on suoritus-
kyvyn ja kestavyyden parantaminen (Elintarviketurvallisuusvirasto 2010a). Energia-
juomia ei kaytetd janojuomana niiden sokeripitoisuuksien ja piristdvien yhdisteiden
vuoksi. Energiajuomat sisaltavat yleensa B-vitamiineja, inositolia seka koliinia ja niita
on saatavana myds keinotekoisesti makeutettuina. (Borg ym. 2008, 6, 25.) Inositolille
ei ole laadittu ravintosuosituksia, koska sita ei luokitella ihmiselimistdlle valttaméatto-
maksi ravintoaineeksi. Se on vesiliukoinen yhdiste joka on osa solukalvoa ja elimist6
kykenee tuottamaan sita glukoosista. Koliini on rasvaliukoinen vitamiinin kaltainen
yhdiste, joka ei ole valttdmaton ihmiselimistdlle ja sitd on pienind maarind luonnon
rasvoissa. (Wickhol 2009, 12.)

Nuorten energiajuomien kaytté on lisaantynyt 2000-luvulla.(Lahti-Koski & Siren
2003). Suomalaisten juomasuositusten mukaan energiajuomien kayttod ei suositella
lapsille niiden kofeiinipitoisuuden vuoksi. Pohjoismaissa tehty tutkimus lasten ja nuor-
ten kofeiinialttiudesta on osoittanut kofeiinin aiheuttavan kofeiiniriippuvuutta, ahdistu-
neisuutta ja jannittyneisyytta. Kofeiinin on todettu aiheuttavan myds unihairioitd. Tas-
sa yhteydessa unihairioilla tarkoitetaan nukahtamisen vaikeutumista, unen laadun
heikkenemista ja yéunien lyhenemista. (Borg ym. 2008, 6, 25; Elintarviketurvallisuus-
virasto 2010b.)
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Opinnaytetyon lahtokohdat

Opinnaytetyon idea muodostui omasta kiinnostuksesta kouluikaisten lasten terveyden
edistamista kohtaan. Taman vuoksi ehdotimme ideaa SOTE kuntayhtyméan ylihoitaja
Eija Jestolalle. Opinnaytetydn aihe osoittautui ajankohtaiseksi ja tarkeaksi. Keskuste-
limme opinnéytetydn aiheesta lehtori Merja Jokelaisen kanssa, ja h&n ehdotti idean
lasten terveysteemapaivastd. Kouluterveydenhoitaja Helvi M&honen totesi aiheen
kiinnostavaksi ja ajankohtaiseksi. Taméan jalkeen olimme yhteydessa Lahnajoen kou-
lun johtavaan opettajaan Sanna Helpiin. Haneltd kysyttiin mahdollisuutta jarjestaa
terveysteemapdiva kyseisellda koululla. Taman jalkeen sovimme hé&nen kanssaan

alustavasti tydn suunnittelusta ja toteutuksesta.

Ammattikorkeakoulussa voidaan toteuttaa tutkimuksellinen tai toiminnallinen opinnay-
tetyd. Kaytadnnon toiminnan ohjeistaminen, opastaminen, toiminnan jarjestaminen ja
jarkeistdminen ovat keskeisimpid toiminnallisen opinndytetyén ammatillisen piirin
tavoitteita. Toiminnallinen opinndytetyd voi sisdltdd ammatilliseen kaytantéén suun-
natun ohjeen, ohjeistuksen tai opastuksen. Toiminnallinen opinnaytetyd toteutetaan
kirjana, vihkona, oppaana, cd-romina, portfoliona, kotisivuna, nayttelyna tai tapahtu-
mana. Ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnadytetydssa kaytannon toteutus ja
raportointi toteutuvat tutkimusviestintaa kayttaen. Opinnaytetyon tarkoituksena on
antaa tytelamalahtoista, kaytdnnonlaheistd, tutkimuksellisella asenteella toteutettua
seké alan tietojen ja taitojen hallintaa osoittavia valmiuksia tydelaméaéan varten. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9-10.)

Tama toiminnallinen opinnaytety6 toteutettiin projektitydn vaiheiden mukaisesti. Pro-
jekti on ainutlaatuinen ja tavoitteisiin pohjautuva prosessi, joka sisaltdd selkeat tavoit-
teet ja aikataulun. Projektin vaiheisiin sisdltyy esisuunnitelma, varsinainen suunnitel-
ma, suunnitelman toteuttaminen ja arviointi seka tyon toteuttaminen ja arviointi. En-
nen projektin kynnistdmista on tarkistettava tyon soveltuvuus, hyédynnettavyys ja
tarpeellisuus. Projektin suunnitelmassa tulee nakya projektin tarkoitus, tavoitteet,
aikataulu, kustannukset, henkildiden kaytettavyys projektiin ja muut mahdolliset voi-
mavarat. (Ruuska 2005, 20-22.)
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5.2  Opinnéaytetyon tarkoitus, tehtavat ja tavoitteet

Opinnaytetyona toteutettiin terveysteemapaiva ala-asteikaisille lapsille. Terveystee-
mapdaivassa lapset oppivat ymmartamaan terveellisten eldmantapojen merkitysta
erilaisten toimintapisteilld. Toimintapisteiden teemoina olivat ravitsemus, liikunta, uni
ja vapaa-aika. Terveysteemapéaivan toteutuksesta hyoétyivat Lahnajoen koulun oppi-
laat ja opettajat, silla he saivat tarkeaa tietoa terveyden edistdmisesté ja oman hyvin-
voinnin yllapitdmisesta. Terveysteemapaiva mahdollisti lasten vanhempia motivoitu-
maan terveyden edistdmisessa ja tuotiin esille terveellisten elamantapojen merkitysta

SOTE kuntayhtyméan alueelle.

Taman opinnaytetyon tehtavat olivat:

1) motivoida lapsia terveelliseen ravitsemukseen
2) saada lapset ymmartamaan liikunnan merkitys hyvinvoinnissa
3) saada lapset ymmartamaan unen merkitys hyvinvoinnissa

Opinnaytetyona toteutettiin onnistunut terveysteemapéiva, joka edellytti hyvia jarjes-
tely- ja yhteistyottaitoja. Teoreettisella viitekehyksella ja terveysteemapéivalla luotiin
kokonaisvaltainen kasitys lasten terveellisistéa elamantavoista ja terveyden edistami-
sestd, joka tuotiin esille opinndytetydn raporttiosuudessa. Lasten terveyden edisté-
mista kasittavan teoriatiedon lisadksi tama opinnaytetyd antaa mahdollisuuden pereh-

tya lasten terveyden- ja hyvinvoinnin edistimiseen kaytannénlaheisesti.

Henkil6kohtaisina tavoitteina oli saada kokemusta eri yhteistyttahojen kanssa toimi-
misesta, projektitydskentelyn toteutuksesta seka kartuttaa ohjaus- ja vuorovaikutus-
taitoja. Tyodssa tarkasteltiin tutkimuksia lasten terveyden edistamisesta, terveydesta,
hyvinvoinnista ja aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Sairaanhoitajan ty6ssad tehd&an
yhteisty6td erilaisten lasten, nuorten ja perheiden kanssa, jolloin kaytetdan tutkittua
tietoa osana terveytta edistivaa ohjaus- ja opetustyota. Terveysteemapdiva toteutet-
tiin lapsia kiinnostavaksi tapahtumaksi, jolla lisattiin heidan tietoisuutta terveellisista

elamantavoista.
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5.3 Terveysteemapdivan jarjestaminen ja kohderyhma

Kevaalla 2011 suunnittelimme terveysteemapaivan toteutusta Lahnajoen koulun
opettajien kanssa, jolloin selvitimme toiveita paivan sisaltdon. Opettajat toivoivat aa-
mupalan tarkeyden korostamista terveysteemapaivassa ja esittivat idean toteuttaa
tietoisku energiajuomista 5-6-luokkalaisille. Projektin aikana pidimme yhteytta koulun
johtajaopettajaan Sanna Helpiin s&hkopostitse ja puhelimitse. Lahnajoen koulussa on
nelja luokkahuonetta ja liikuntasali, joten koulun tilat katsottiin sopivaksi terveystee-
mapdaivan jarjestdmiseen. Terveysteemapadiva jarjestettin Lahnajoen ala-asteella
Kiuruvedelld. Lahnajoen koulussa on 48 oppilasta helmikuussa 2012, joista 0-2-
luokkalaisia 21, 3-4-luokkalaisia 13 ja 5-6-luokkalaisia 14. Lahnajoen koululla ty6s-

kentelee kolme opettajaa ja kaksi koulunkayntiavustajaa.

Opinnaytetyona jarjestettiin kouluikaisille lapsille terveysteemapéiva kaytdnnonlahei-
sesti terveyspisteind. Terveysteemapaivaéan sisallytettiin ryhma- seka yksiléohjausta,
jolloin ohjaus oli monipuolista ja lapsen oppimista tukevaa. Ohjaustilanteet tehtiin
Iyhyiksi, jotta koululaiset jaksoivat keskittya asiaan. Terveysteemapaivan toimintapis-
teet olivat puolen tunnin mittaisia, joissa lapset tekivat toimintaa terveyteen liittyen.
Viikkoa ennen terveysteemapéaivan jarjestdmista lapset veivat huoltajille saatekirjeet
(liite 1) paivan siséllosta. Saatekirjeissa kysyttiin myds vanhemmilta lupaa lapsiensa
kuvaamiseen teemapaivassé. Lahnajoen koulun opettajat tiedottivat terveysteema-
paivasta asianmukaisesti oppilaiden koteihin myds Wilma hallinto-ohjelman valityk-
sella. Opinnaytetydn suunnitelman hyvaksymisen jalkeen haimme opinnaytety6luvan
(lite 2) SOTE kuntayhtymén johtavalta ylihoitajalta Anne Mikkoselta. Kiuruveden kou-
lutoimelta saimme ohjeistukseksi pyytaa kirjallinen lupa Lahnajoen koulun johtavalta

opettajalta Sanna Helpilta.

Terveysteemapaivan toteutusta varten kysyimme Viereman kunnan ruokahuoltopaal-
likké Jaana Vidgrenilta ravitsemusnayttelytarvikkeet tammikuussa 2012. Saimme
haneltd luvan kayttda nayttelytarvikkeita terveysteemapdivan ravitsemuspisteessa.
Naitd ravitsemusnayttelyn osa-alueita olivat juomien sokerimdarat seka epaterveelli-
nen ateriarytmi. Ennen pdaivan toteuttamista hankittiin tarvittava materiaali. Terveys-
teemapéivan toteuttaminen vaati tdsmallistd organisointia sekd saumatonta yhteisty6-
ta lahjoittajien ja koulun henkildstén kanssa. Kysyimme lahjoittajilta kahta viikkoa en-
nen teemapdaivaa halukkuutta osallistua paivan jarjestamiseen ja kiinnostus terveys-
teemapéivadd kohtaan oli positiivista, ja saimme runsaasti elintarvikkeita ja materiaa-

lia. Paivaa ennen toteutusta noudimme lahjoituksena saadut elintarvikkeet ja materi-
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aalit, jonka jalkeen menimme Lahnajoen koululle valmistelemaan terveysteemapéi-

vaa. lllan aikana jarjestelimme toimintapisteet valmiiksi seuraavaa paivaa varten.

5.4 Terveysteemapdivan toteuttaminen

Terveysteemapaiva toteutettiin perjantaina 3.2.2012 klo 8-12 Lahnajoen koululla Kiu-
ruvedelld. Paivaan osallistui 47 oppilasta. Koulun oppilaat jaettiin kolmeen ik&jakau-
maltaan eritasoiseen ryhméaan. Ryhmajaon teki koulun johtava opettaja, jolloin ryhmét
saatiin tasavertaisiksi, ja isommat koululaiset saivat auttaa pienempia toimintapisteil-
l&. Ryhméajaon jalkeen opettaja jakoi kaikille oppilaille suunnittelemamme kouluik&i-
sen hyvinvointikortin (liite 3), jota oppilaat tayttivat teemapaivan aikana. Koulun opet-
tajat seka koulunkayntiavustajat toimivat myds ohjaajina eri toimintapisteilld, joiden
sisallostd annettiin ohjeistusta etukateen. Opettajille ja koulunkayntiavustajille pidet-
tiin ohjaustuokio toimintapisteista terveysteemapaivan aamuna. Yhteistydossa sovim-
me toimintapisteiden tyonjaosta. Aikataulutuksessa huomioimme tauon, jonka aikana
Lahivakuutuksen edustaja kévi tuomassa heijastinliivit, jotka jacimme kaikille Lahna-
joen koulun oppilaille.(kuva 2).

KUVA 2. Lahnajoen koulun oppilaat saivat uudet heijastinliivit terveysteemapéivassa.
Valokuva Eeva Kallio 2012.

Ennen toimintapisteiden aloittamista terveysteemapaivan sisalté kaytiin lyhyesti lapi
koko koulun oppilaiden kanssa. Siséllon lapi kdymisessa huomioitiin lasten ika- ja
kehitystaso. Koululaisia motivoitiin tekemalla pisteista viihtyisia ja ohjaamalla selkeas-
ti toimintaan, koska motivoituneina he toimivat innostuneemmin. Toimintapisteissa
seurattiin lasten tekemistd, asennoitumista ja innokkuutta. Lapsille annettiin valitto-
masti palautetta ja mahdollisuus yrittdd uudelleen. Opettajat saivat terveysteemapai-
vassa jaettavaksi palautelomakkeet lapsille (lite 4), jotka he tayttivat yhdessa van-
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hempien kanssa. Opettajien kanssa pidimme palautekeskustelun terveysteemapai-
van sisallosta paivan jalkeen ja saimme Kkirjallista palautetta koulun henkilékunnalta
jalkikateen.

Terveellinen aamiainen

Terveysteemapaivan aloitimme kokoamalla aamulla terveellisen aamiaispéydan (liite
5), johon elintarvikkeet saimme lahjoituksina Kiuruveden kaupungin eri yrityksilt.
Lahjoitukset teemapdaivaan antoivat S-market Kiuruvesi, Saastopankki Optia, Lahiva-
kuutus, Maxi-Makasiini, K-supermarket Kiuruvesi, Kiurun Leipomo, Itdmaito, UPM-
metsd, Maito- ja Terveys ry, Korpijoki-Ohenméki kylat ry. ja Savonia-
ammattikorkeakoulu. Aamiaispdyta valmisteltiin terveysteemapdaivan aamuna koulun
keittion tiloissa. Koulun keittja avusti aamupuuron valmistuksessa. Aamiaispdydan
kattauksessa huomioitiin elintarvikkeiden esille laitto ja nayttavyys. Aamiaispdydasta
oppilaat kokosivat terveellisen aamupalan (kuva 3), jonka jalkeen he siirtyivat luokkiin

nauttimaan yhdessa aamiaisesta.

KUVA 3. Terveysteemapdaivan aamiaisptyta Kiuruveden Lahnajoen koululla.
Valokuva Eeva Kallio 2012.



25

Ravitsemuspiste

Ensimmaisena toimintapisteena oli ravitsemuspiste, jossa lapset muodostivat ohjauk-
sessa askartelemalla terveellisen aamupalavaihtoehdon. Askartelussa lapset valitsi-
vat lehdista leikatuista kuvista mieleiset aamupala elintarvikkeet ja liimasivat ne pah-
viselle kertakayttblautaselle (kuva 4). Ravitsemuspisteessa keskusteltiin aamupalan
tarkeydesta sekd D-vitamiinin, kalsiumin, kasvisten ja taysjyvaviljojen merkityksesta.
Herattelimme lapsia pohtimaan itse vastauksia esimerkiksi D-vitamiinin ja kalsiumin

tarkeydesta. Oppilailla oli mahdollisuus saada maistiainen D-vitamiinivalmisteesta.

Ravitsemuspisteessa oli esilla posteri D-vitamiinin saantisuosituksista. Lisaksi esille
laitettiin julisteita kuidun lahteistd, terveellistd aamupalasta, kalsiumista, kasviksista ja
lautasmallista. Ravitsemuspisteeseen sisdllytettiin myos sokeripalahavainnointi oppi-
laiden suosimista elintarvikkeista, kuten makeisista, limsoista ja energiajuomista. Ra-
vitsemuspisteen tarkoituksena oli, etta lapset osaavat valita terveellisen aamupalan ja
ymmartavat aamupalan tarkeyden paivittdisen ravinnonsaannin turvaamiseksi. Askar-

telun tarkoituksena oli havainnollistaa terveellisen aamupalan tarkeytta lapsia miellyt-

tavalla tavalla.

KUVA 4. Terveysteemapdivan ravitsemuspiste Kiuruveden Lahnajoen koululla. Valo-
kuva Eeva Kallio 2012.
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Liikunta- ja vapaa-aika -piste

Toisena toimintapisteend jarjestettiin likunta ja vapaa-aika piste. Liikunta- ja vapaa-
aika toimintapisteeseen suunniteltiin ja tehtiin temppurata, jossa lapset harjaannutti-
vat tasa-painoa, tarkkuutta ja motorisia taitoja. Temppurata sisélsi seitseman erilaista
toimintaosiota, joka alkoi vanneradasta. Tassa osiossa oppilaat hyppivat yhdella tai
molemmilla jaloilla rinnakkain asetettujen vanteiden keskelle. Seuraavana osiona oli
tasapainolauta, jossa harjoiteltiin tasapainon hallintaa. Tasta siirryttiin kierimalla mat-
toa pitkin kiipeilyosioon, jossa lapset kiipesivat puolapuita pitkin. Kiipeilyn jalkeen
puolapuilta laskeuduttiin liukuméakea alas. Tasapainoilu osiossa lapset kavelivat ka-
peaa puomia pitkin. Seuraavana osiona oli tunneli, josta lapset kulkivat konttaamalla
lavitse. Viimeisen osiona oli hernepussi heitto, jossa jokainen lapsi sai heittda viisi
hernepussia koreihin (kuva 5).

Temppuradan suorittamisen jalkeen lapsille jaettiin osanottopalkinnot. Osanottopal-
kintoina oli kangaskassi, johon oli painettu logo "terveellisilla elaméantavoilla evaita
elaméaan. Kassissa oli tehtavakirjanen, jossa oli huomioitu lasten ik&, kynia, heijastin,
magneettiteksteja, purukumipaketti, esitteitdi maidosta ja D-vitamiinista. Liikunta- ja
vapaa-aikapisteen tarkoituksena oli saada koululaiset ymmartamaan liikunnan tar-
keyden merkitys hyvinvoinnin kannalta, lapselle mieluisalla ja kannustavalla tavalla.
Tassa pisteessa oli juliste, joka sisaltaa likunnan maaran paivittaissuositukset kaiken

ikaisille.

KUVA 5. Terveysteemapaivan liikunta- ja vapaa-ajan piste Kiuruveden Lahnajoen
koululla. Valokuva Sanna Help 2012.
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Unen ja rentoutumisen piste

Neljantenéd pisteena oli uni ja rentoutuminen. Unipiste toteutettiin rentoutustuokiona
rauhallisen musiikin tahdissa. Aluksi lapset valitsivat parin ja asettuivat patjojen paalle
kuuntelemaan ohjaajan antamia ohjeita. Taméan jalkeen lapset hieroivat pareittain
vuorotellen toisiaan hierontapalloilla (kuva 6), jonka jalkeen he rentoutuivat kuunte-
lemaan musiikkia silméat kiinni. Rentoutumisen lopuksi ohjaaja heratteli lapsia silkki-
huivilla. Lopuksi lasten kanssa keskusteltin unen merkityksesta, ja jokainen kertoi
omista unitottumuksistaan. Uni- ja rentoutuspisteessa oli huomioitu valaistus ja rek-
visiitta. Tilan valaistus oli himmennetty ja tilaan oli tuotu uniaiheista rekvisiittaa. Uni-
pisteella oli esilla hyvan unen saannét (lite 6). Uni- ja rentoutumispisteen tarkoituk-

sena oli saada koululaiset huomioimaan riittavan levon ja unen mé&aréa omassa vuo-

rokausirytmissa.

KUVA 6. Terveysteemapaivan unen ja rentoutumisen piste Kiuruveden Lahnajoen
koululla. Valokuva Mirka Knuutinen 2012.

Energiajuomainfo

Viidennesséa toimintapisteessa oli 5-6-luokkalaisille infotuokio energiajuomista. TAma
oli opettajien toiveena, koska energiajuomien kayttd on lisaantynyt 5-6-luokkalaisilla
lapsilla. Infotuokio sisalsi lyhyen PowerPoint esityksen (lite 7) energiajuomien ter-
veydelle haitallisista vaikutuksista. Liséksi koululaisilta kyseltiin energiajuomien kay-
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tosta ja sisallosta. Energiajuomapisteen tarkoituksena oli saada koululaiset ymmar-
tamaén energiajuomien kayton haitat. Infotuokion ajaksi 1-4-luokkalaiset menivéat
opettajan johdolla luokkiin keskustelemaan pdaivasta. Oppilaille jaettin PowerPoint

esitykseen siséltyva esite energiajuomien siséllosta ja haitoista.

5.5 SWOT-nelikentta analyysi arviointimenetelmana

SWOT- eli nelikenttd analyysi on havainnollistava kvalitatiivinen tutkimusmenetelma
joka mahdollistaa ilmididen tutkimisen kaytdnndnlaheisesti (Heinonen, Hietanen,
Harkonen, Kiiskila & Koskinen 2003, 4-5; Hypptnen 2008, 11). SWOT-nelikentta
analyysia kaytetaan tyokaluna projekteissa, hankkeissa ja ratkaisuja vaativissa tilan-
teissa arvioiden kohteen vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia (Hypp6-
nen 2008, 11). SWOT-nelikenttd analyysin pohjalta arvioidaan konkreettisesti toi-
menpiteitd vahvuuksien vahvistamiseksi, heikkouksien korjaamiseksi, mahdollisuuk-
sien hyoédyntamiseksi ja uhkiin varautumiseksi. Tarkasteltaessa ilmiota erilaisista na-
kokulmista sen tarkoitus muuttuu. Toisin sanoen ilmid voi olla samaan aikaan esi-
merkiksi vahvuus ja heikkous. SWOT-nelikenttd analyysissa on katsottu ilmididen
sisdisten ominaisuuksien kuuluvan vahvuuksiin ja heikkouksiin, kun taas ulkoiset teki-
jat liittyvat mahdollisuuksiin ja uhkiin. (Heinonen ym. 2003, 4-5.) Kuvion yksi SWOT-

nelikenttd analyysi havainnollistaa ilmiGiden jakaantumisen neljd&n eri ndkdkulmaan.

Vahvuudet heikkoudet
(strength) (weaknesses)
mahdollisuudet uhat
(opportunities) (threats)

KUVIO 1. SWOT-nelikentta analyysi (Vilkka 2006, 85)

Tassa opinnaytetydssd SWOT-nelikenttd analyysia kaytettiin terveysteemapaivasta
saatujen palautteiden kokoamiseen ja maarittdmiseen. Tarkoituksena oli arvioida
toiminnan onnistumista terveysteemapdaivan eri toimintapisteilla. Terveysteemapai-
vasta saadut palautteet koottiin nelikenttdarvioinniksi, johon kirjattiin toiminnan vah-
vuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat. Arviointi tehtiin omien havaintojen, kou-

lun henkilékunnan ja oppilaiden antamien palautteiden perusteella.
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5.6 Terveysteemapdivan arviointi

Lahnajoen koulun henkilokunnalta saadun palautteen mukaan terveysteemapaivasta
jai kokonaisuudessaan positiivinen mieli. Heiddn mielestdédn olimme n&hneet vaivaa
hankkiessamme aamupalatarvikkeet, palkinnot ja muuta oheismateriaalia paivaa var-
ten. Aamiaispdydan jarjestaminen oli todella hieno ajatus ja se toimi hyvin. Erityisesti
isommat oppilaat pitivdt aamupalasta ja soivat hyvalla ruokahalulla, aamiaispoyta jai
varmasti lasten mieliin. Liikunta-, uni- ja ravitsemuspisteet koettiin riittdviksi ja niiden
toiminta ja ajankéayttd oli suunniteltu, jolloin lapset jaksoivat keskittya jokaisessa pis-

teessa uuteen asiaan.

Oispa koulussa joka paiva tammoénen aamupala!

Paiva oli ollut kylla kiva. Lapsemme koki péaivan opettavaisena ja hén
kertoi kotona saamastaan tiedosta. Liikunnan tarkeyden korostaminen

lapsille on mielestani ok. Kiitoksia paivasta!

Tosi mukava paiva. Esterata oli paras. Juteltiin illalla terveellisestad aa-

mupalasta ja teemapdaivan annista. Katsottiin saadut esitteet.

Toimintapisteissa sisaltd ja tehtdvat vastasivat hyvin niille asetettua tarkoitusta. Toi-
mintapisteiden tehtavat koettiin sopiviksi huomioon ottaen lasten suuri ikdjakauma
6-12 vuotta. Asiat oli huomioitu ja tuotu esille lapsen nakdkulmasta, jolloin he ym-

marsivat itse asian sanoman.

Teemapdiva oli mukava ja toivoi lisda erilaisia teemapaivia, erityisesti

liikunnallisia.

Koulun henkildkunnan mielestd heidan oli helppo osallistua terveysteemapéivan toi-
mintaan, koska toimintapisteet oli suunniteltu ja jarjestelty etukateen valmiiksi. Koulun
henkilokunta koki paivan miellyttavaksi, koska he saivat nauttia valmiista ohjelmasta
koko koulupéivan. Kokonaisuudessaan lapset ja aikuiset kokivat paivan erittain onnis-

tuneeksi.

Kivaa vaihtelua normaaliin koulutydhon.
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Oppilaat tayttivat palautelomakkeet yhdesséa vanhempiensa kanssa, jonka jalkeen he
palauttivat ne koululle. Palautelomakkeisiin vastasi 32 oppilasta. Vastaamatta jatti 15
oppilasta. Palautelomakkeiden vastauksien perusteella lasten kiinnostus jakautui
toimintapisteilld. Lapsia kiinnostavia aihealueita ovat esimerkiksi musiikki, eldimet,
kuvataide, urheilu, tekniikka, metsa ja luonto. My6s lasten vanhemmilta tuli esille toi-
veita suun terveydestd, liikunnasta ja unesta. Useat lapset kokivat oppineensa uutta

ravitsemuksesta ja unen merkityksesta terveysteemapaivassa.

Sanoi olleen tuttuja ja my6s uusia asioita. Mielenkiintoinen kutakuinkin.

Osittain kiva, osittain vahan tylsa, oli vastaus.

Vanhemmat suhtautuivat terveysteemapdaivaan positiivisesti. Oppilaiden koteihin jae-
tuista infokaavakkeista vanhemmat saivat tiedon terveysteemapdaivastd etukateen.
Terveysteemapaivan jalkeen vanhemmat osallistuivat aktiivisesti palautelomakkeiden
tayttamiseen yhdessa lastensa kanssa. Useimpien vanhempien mielesta terveystee-
mapadiva oli onnistunut ja hyddyllinen lasten hyvinvoinnin edistamisessa. Vanhemmat
olivat havainnoineet lapsen kiinnostuksen terveysteemapéaivassa esille tulleita aiheita

kohtaan, esimerkiksi lapsen valmistaessa terveellisia aamupalavaihtoehtoja kotona.

Lapsi oli tosi innostunut paivasta seka etu- etta jalkikateen.

Erittdin hauskana, koulusta tuli kotiin iloinen lapsi, jolla oli paljon kerrot-

tavaa.

SWOT- nelikentté analyysiksi koottu palaute (kuvio 2) osoittaa terveysteemapdaivassa
esiintyvdn enemmaén vahvuuksia ja mahdollisuuksia kuin heikkouksia ja uhkia. Lapsil-
ta ja koulun henkil6kunnalta saatu palaute osoittautui enimmassa maarin positiivisek-
si. Huomioiden terveysteemapaivan suunnitelman organisoinnin vaativuuden, oli-
simme toivoneet enemman kehittdmisehdotuksia terveysteemapéaivan jarjestimises-

ta.



Vahvuudet (S)

-ohjaaminen selke&a ja
ymmarrettavaa

-tasavertainen kohtelu
-terveysteemapaiva oli osallistu-
jien mielesta hyva ajatus
-terveellisten elaméantapojen
osaaminen/ammatillisuus
-aamiaispdyta koettiin erittain
havainnollistavaksi ja hyvaksi
-toimintapisteet
-osallistujamaara suunnitelman

mukainen
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Mahdollisuudet (O)

-uusien asioiden oppiminen

-vanhemmille tietoa terveellisista elaman-
tavoista

-lapset toivoivat enemman vastaavanlaisia
paivid kouluun

-oppiminen toiminnan kautta
-vaihtelevuus koulupaiviin

-hauskuus ja mielenkiintoisuus

Heikkoudet (W)

-lian véahéinen projektityonteki-
joiden maara
-ajankayttd terveysteemapaivan

esivalmisteluihin

Uhat (T)

-ei mitdan uutta opittavaa teemapéaivassa
-vanhempien vastuu lasten hyvinvoinnista
-tilan ja toimintaympariston kaytto
-terveellisten elaméntapojen omaksuminen

lasten keskuudessa

KUVIO 2. Terveysteemapaivasta saadun palautteen SWOT-nelikenttaanalyysi
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6 POHDINTA

6.1 Opinndytety6n eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyontekijdn noudattaa opinnaytetydéssdadn hyvaa tieteellista kaytantda, jo-
hon sisaltyy esimerkiksi huolellisuus, rehellisyys ja tarkkuus. Hyvaan tieteelliseen
toiminta-tapaan kuuluu palautteen kysymysten, aineiston kerddmisen, sailyttdmisen
ja tulosten esittdminen asianmukaisella tavalla loukkaamatta kyselyyn osallistuneita
henkiloita. Lahteiden kayttAmisessa ollaan kriittisid, silla lahteiden laatu on verratta-
vissa tyon luotettavuuteen. Opinndytetyd on eettisesti luotettava, kun sisallosta on
hyotya tutkittavalle joukolle. (Vilkka 2007, 34, 89-90, 99, 165.)

Taman opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus huomioitiin huolellisesti. Kaikkiin ter-
veysteemapaivan osallistujiin suhtauduttiin tasapuolisesti ja kunnioittavasti, joka oli
huomioitu siten, ettd terveysteemapaivan kyselylomakkeisiin vastaaminen oli oppilail-
le ja heidan vanhemmilleen tdysin vapaaehtoista. Lasten vanhemmilta kysyimme
luvan kuvaamiseen ja kuvien kayttamiseen opinnaytetytssa. Tutkimuksen luotetta-
vuutta heikensi se, ettd ei voitu varmuudella tietda kuinka moni vanhemmista taytti
palautelomakkeen. Tiedonkulku oli merkittdva osa terveysteemapdivan jarjestamista
ja tassa toimittiin kohteliaasti ja kaikkia arvostaen. Ldhdemateriaaleina kaytettiin uu-
simpia ja luotettavimpia lahteitd, kuten esimerkiksi pro gradu -toité ja vaitéskirjoja
seka tietokannoista Lindaa ja Medicia. Tydssa kaytetyt lahdeteokset ja verkko-lahteet
kirjattiin asianmukaisesti kirjalliseen raporttiin. Terveysteemapdaivan palautelomakkeet
oppilaat tayttivat nimettéming, jotta ketddn ei tunnistettu. Lomakkeet ja valokuvat tu-

hosimme asianmukaisella tavalla heti opinnéytetydn valmistuttua.

6.2 Pohdintaa terveysteemapaivéan toteutuksesta

Teemapdivan jarjestdminen tuntui aluksi erittdin vaikealta, koska jarjestamisessa
taytyi huomioida aikataulutus, rekvisiitta, tarvikkeet, tilojen sopivuus ja koulun henki-
I6kunnan osallistuminen toimintapisteiden ohjaukseen. Aamupalapdytdan tarvittavat
elintarvikkeet olivat teemapdaivan suurin kustannusera, joka aiheutti epavarmuutta
teemapéivan onnistumiseen. Kuitenkin sponsoreiden suuri kiinnostus ja osallistumi-
nen teemapaivan kustannuksiin yllattivat meidat positiivisesti. Ennen teemapéaivaa
suurin jannitys aiheutui aikataulutuksen onnistumisesta, mutta teemapdaiva onnistui

suunnitelmien mukaisesti.
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Terveysteemapaiva onnistui mielestimme hyvin, mika ilmeni oppilaiden ja koulun
henkilokunnan tyytyvaisyytena paivan ohjelmaan. Havaitsimme lapsissa innokkuutta
ja uteliaisuutta koko paivan ajan. Opinnaytetyon laajuus huomioon ottaen saimme
aikaan onnistuneen ja toimivan kokonaisuuden. Teemapaiva vaati onnistuakseen
aikuisia toimijoita. Taméan vuoksi ilman Lahnajoen koulun opettajien apua terveys-

teemapéivan jarjestdminen ei olisi onnistunut.

Terveysteemapaivan onnistumiseen vaikutti oma motivaatio ja innokkuus paivan jar-
jestamistd kohtaan. Huolella tehdyt esivalmistelut edistivat terveysteemapaivan to-
teuttamista. Edellisena paivana aloitetut valmistelut jatkuivat aikaisin teemapdaivan
aamuna. Tasta huolimatta aamuvalmistelut osoittautuivat erittéin kiireellisiksi. Oman
toimintamme ansiosta onnistuimme saamaan tarvittavat valmistelut hyvissa ajoin

tehtya.

Terveysteemassa kaytettyjen teemojen siséltd osoittautui tarkoitusta vastaavaksi
kokonaisuudeksi. Liikuntaosion temppurata osoittautui lapsia kiinnostavaksi ja kan-
nusti heitd likkumaan miellyttavalla tavalla. Unen- ja rentoutumisen pisteessa lapset
pohtivat riittdvan unen merkitystd osana péivittdistd hyvinvointia. Rentoutustuokio
terveysteemapdivan aikana sai jokaisen oppilaan rauhoittumaan pieneksi hetkeksi.
Terveellisen aamupalan merkityksen korostaminen ravitsemuspisteen yhteydessa
auttoi lapsia havainnollistamaan saanndéllisen ateriarytmin tarkeyttd, silla erityisesti
aamupalan syomatta jattamisella ja likunnan vahyydella on Vanhalan (2012, 69) mu-

kaan todettu lisdavan lasten ylipainon riskia.

6.3 Ammatillinen kehittyminen ja itsearviointi

Opinnaytetyon aiheen valitseminen oli helppoa, silla molempien kiinnostus lapsia ja
heidan terveyden edistamista kohtaan on suuri. Opinnaytety6n aihetta pohtiessamme
halusimme vaikuttaa alakouluikéisten lasten hyvinvointiin toiminnallisella tavalla.
Toiminnallisen opinnaytetydn toteuttamisessa meita kiinnosti erityisesti kaytannonla-
heisyys ja tydelamalahtoisyys. Opinnaytetyon aihekuvauksen luominen oli aluksi erit-
tain haasteellista, koska emme saaneet opinnaytetyon aihetta suoraan toimeksianta-
jalta. ldeaseminaarin jalkeen opinnéytetyd eteni nopeasti, mutta pitkittyi teoriaosuu-
den ja suunnitelman muutosten seka ajan puutteen vuoksi. Mielestamme saimme

rajattua teoriaosuuden hyvin vastaamaan terveysteemapaivan sisaltoa.

Opinnaytetyon alkuvaiheessa tydstimme teoriaosuutta suurimmaksi osaksi itsendi-

sesti. Yhteisen ajan puuttuessa jaoimme tiedon hankintaa ja kirjoittamista, joka han-
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kaloitti opinndytetydn suunnitelman laatimista. Tasta huolimatta tyon etenemista edis-
tivat yhtenéiset mielipiteet teoriaosuuden siséllosta. Opinndytetydn edetesséd huo-
masimme tydskentelyn olevan helpompaa ja toimivampaa tehdessdmme saumatonta
yhteisty6td. Yhteisen ajan I6ytdminen ja pitkat valimatkat tekivéat tyén toteuttamisesta
erittdin haasteellista ja hitaasti edistyvda. Yhteistydssa toimiessamme huomasimme
kuitenkin taydentavéan toinen toistamme. Opinnaytetydn suunnitelman hyvaksymisen
jalkeen opinnadytetytprosessi eteni sujuvasti ja tutkimusluvan saatuamme paasimme
organisoimaan terveysteemapdaivad. Terveysteemapaivan suunnittelu vaati molem-

milta maaréatietoista ja joustavaa yhteistyota toimeksiantajien kanssa.

Opinnaytetyon myé6ta olemme kehittyneet ammatillisesti terveyden edistamisen hallit-
semisessa osana sairaanhoitajan tyota. Projektitydon suunnittelu ja toteutus on ollut
merkittdva osa taman opinnaytetyon sisdltéa. Taman ansiosta meilld on ollut mahdol-
lisuus kehittdd omia ohjaus-, organisointi- seka prosessitydskentelytaitoja. Mieles-
tamme olemme kehittyneet myds tieteellisen kirjoittamisen hallinnassa ja luotettavan

ja ajan tasalla olevan tiedon hankinnassa.

6.4 Opinnaytetyon jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetydssa havainnollistettiin terveellisia elaméntapoja ja niiden merkitysta Kiu-
ruveden Lahnajoen koulun oppilaiden sek& heiddn vanhempien keskuudessa. Itsel-
lemme nousi opinndytetyota tehdessamme aiheita terveysteemapaiviin lapsille,
ikaihmisille sekd mielenterveyskuntoutujille, joissa aiheina voisi olla ravitsemus, lii-
kunta ja uni. Lasten ja nuorten syomishairidista ja energiajuomien kaytdsta voisi teh-

da laadullisen tutkimuksen teemahaastatteluna.

Jatkotutkimusaiheena voisi olla lisaksi lasten terveellisten elamantapojen merkityksen
osuus hyvinvoinnin edistimisessa ja ylipainon hallinnassa seka toteuttaa samankal-
taisia terveysteemapaivia kouluikéisille lapsille projektiopintojen muodossa. Eri-
ikaisille voisi jarjestda projekteina mygds painonhallinta- ja kerhotoimintaa, joissa voisi
tutkia liikunnan ja ravinnon vaikutuksia painonhallinnassa. Opinndytetydon sisallon
aiheita esimerkiksi likunnan vaikutuksia lasten hyvinvoinnin edistamisessa voisi tut-

kia joko maarallisena tai laadullisena tutkimuksena.
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Terveysteemapaivan tiedote Lahnajoen koulun oppilaiden vanhemmille

Hyvat terveysteemapaivadn osallistuvien lasten vanhemmat. Olemme sairaanhoitaja opiskelijoita
Savonia-ammattikorkeakoulusta lisalmen yksikostéd. Teemme opinndytetybmme lasten terveyden
edistdmisesta ja jarjestdmme lapsenne koululla terveysteemapdivan, jonka aiheena ovat terveelli-
set elamantavat uni, ravinto, likunta ja vapaa-aika. Terveysteemapaiva raportoidaan opinnaytetyo-

n&, johon litdmme teemapéaivassa otettuja valokuvia, mikali niille saadaan huoltajien lupa.

Terveysteemapaivan ajankohta on 3.2.2012.
Lapsellenne tarjotaan terveellinen aamupala terveysteemapéaivan aluksi, joten lapsenne ei

tarvitse syoda aamupalaa kotona.

Toivomme lapseltasi iloista mieltd teemapéaivaan!
Yhteistyo terveisin,
Eeva Kallio ja Terhi Karppinen

Yhteystiedot:
Eeva.k.kallio@edu.savonia.fi Terhi.k.karppinen@edu.savonia.fi

Ohjaava opettaja Katrina Hyvonen katrina.hyvonen@savonia.fi

Leikkaa ja palauta koululle

Lapsen nimi ja luokka:
Saako lastanne kuvata terveysteemapéaivassa ja kuvia julkaista opinnaytetyossa? Kylla Ei




Liite 2
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Kysely ja palautelomake koululaisten terveysteemapaivaan
Ik&: Tyttd:_ Poika:__

Ympyréi mieleisesi hymi6 jokaisen kysymyksen kohdalta.

1. Olen samaa mieltd 2. En osaa sanoa 3. En ole samaa mielta

1. Paivan sisalto oli mielestasi mielenkiintoinen ja hauska.

/--—'—‘—-\ /‘_-_‘—_"‘“\ T

( - - 5 l{ - - ) (/ - - -\I|
A . -—” ‘
- W 2

2. Sain tasavertaista kohtelua ryhméassani.

F -\'\ l{ - - {./f.""? "".I
> o W

3. Opin uutta terveellisistd elamantavoista.

(/;ﬁ.\. /."“".“\) (/."? ™
. 7 | : |
- \i;}

Mita uutta opit?

4. Ohjaaminen oli mielestani selkeda ja ymmarrettavaa.
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5. Toivoisin, etta tallaisia teemapéivia jarjestettaisiin useammin koulullani?

/--—'—‘—-\ /‘_-_‘—_"‘“\ T
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Mistd aiheesta toivoisit teemapdivia jarjestettdvan?

Vanhemmille; Keskustele lapsesi kanssa terveysteemapaivan jalkeen ja vastaa lyhyesti, Millaisena

lapsenne koki terveysteemapaivan?

Kiitos palautteestasi!
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Kouluikaisen Hyvinvointikortti

Nukutko vahintaan 10 tuntia yossa? kylla_ Ei

Oletko aamuisin virkeda ja onko sinun helppo herata? Kylla__ Ei_

Syotko terveellisen aamupalan paivittain? Kylla_~~ Ei

Syotko paivittdin sdannollisesti? Yhteensa viisi ateriaa paivassa. Kylla__~ Ei
Sy0tko kasviksia, marjoja ja hedelmié paivittadin? Kylla__ Ei
Liikutko/Ulkoiletko 1,5-2 tuntia paivittain? Kylla Ei

Harrastatko hyotyliikkuntaa? Esim. kévelet tai pyorailet koulumatkan/matkan koulu-

kyydille? Kylla Ei
Katsotko tv:téd/pelaat peleja/kaytat tietokonetta enintddn 1 tunnin paivittain? Kyl-

& Ei

Jos vastasit kaikkiin kohtiin kylla sinulla on hyvat edellytykset voida hyvin ja omaat

terveelliset elaméantavat. ©
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Terveellisen aamupalan sisalt6

Kaurapuuro

Taysjyva ruisleipa

Porkkana leipa

Taysjyva nakkileipa

Taysjyva hapankorppu

Kananmuna

Levite(vah&rasvainen Oivariini)

Rasvaton maito

Rasvaton maito Plus

Jogurtti (laktoositon, rasvaton ja vahasokerinen vaihtoehto)
Kotimaisia marjoja(mustikka, puolukka,mansikka)
Sokeroimaton mehukeitto(mustikka, vadelma, mansikka)
Vaharasvaiset leikkeleet (keittokinkku,

juusto(oltermanni 17%, Edam 17%)

Kotimaisia kasviksia(tomaatti, kurkku, salaatti)

Paprika

porkkana

Hedelmia(omena, appelsiini)

Juomaksi maidon liséna oli tarjolla my6s vetta



HYVAN UNEN SAANNOT

1- Huolehdi saanndllisista nukku-
maanmenoajoista ja heraamisajoista
myOs viikonloppuisin

2- Valta pitkia paivaunia.

3- Valta piristeita, kuten virvoitus-
juomia, suklaata ja kaakaota vahin-
taan muutamaa tuntia ennen nukku-
maanmenoa.

4- Liiku saannollisesti, mutta valta
rankkaa lilkuntaa illalla.

5- Tarkista onko nukahtamisymparis-
tosi hyva. (hyva sanky ja tyyny, sopiva
nukkumislampaotila ja rauhallisuus)

6- Rauhoitu ennen nukkumaanmenoa
tekemalla jotain levollista esim. luke-
malla tal rentoutumalla.

7- Saanndlliset iltarutiinit saattavat aut-
taa rauhoittumaan nukkumista varten.




EevaKallio & Terhi Karppinen
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ENERGIAJUOMIEN HAITAT

Energiajuomien haittoja

= Lapsilla voi ilmetd;
= Kiihtyneisyytta

= Jannittyneisyytta

= Levottomuutta

= Ahdistuneisuutta

= Vieroitusoireita

= Nukahtamisvaikeuksia ja unen laadun
heikkenemisté.

Riippuvuus

= Energiajuomiin voi syntyé riippuvuus
= Puoli purkkia 50mg kofeiinia voi aiheuttaa jo
riippuvuutta

i ]
| i
F_

= b
& - ¢

palaksi energiajuomaa?

= Eikorvaavdlipalaa

= Siin& on paljon kaloreita, mutta ei elimistolle
tarkeitd ravintoaineita

= Sisdltéd& n. 14 sokeripalaa ja 165 kcal.

Lahteet

Nuori suomi. 2009.Energiajuomat eivét sovi
lapsille-esite[verkkoesite]. [Viitattu 23.1.2012]
Saatavissa:

http://www.nu 1omi.fi/files/ns2/Urheilusi
t _PDF/energiajuomaesite_09.pdf
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Mité& energiajuomat ovat?

= Sisaltavat kofeiinia

= Tauriinia, guaranaa ja ginseniéa
= Vaihtelevasti vitamiineja

= Eisuositellalapsille!

Lisda haittoja..

= Kofeiiniherkille voi ilmetéa
= Sydadmentykytystéa

= Hengenahdistusta

= Vapinaa

= Huonovointisuutta

= huimausta

Liikunta ja energiajuomat

= Eivét sovi kdytettavéksi urheilutreeneissa
= Nostaa voimakkaasti verensokeria

= Eivét pysty tehokkaaseen nestetasapainon
korjaamiseen

Hampaiden terveys

Energiajuomat ovat haitallisia hampaille.
Aiheuttaa hampaiden reikiintymista.
Reikiintymisesta voi ilmeta hampaiden
vihlontaa, lohkeilua ja purennan
muuttumista.

Lasten ja nuorten hampaat ovat alttiimpia
vahingoittumaan kuin aikuisten.
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