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THVISTELMA

Tama opinndytety0 kasittelee leirikoulutuotteen valmistamista Lahden ammattikorkea-
koulun sosiaali- ja terveysalan laitoksen Oppimiskeskus Optiimille. Opinndytetyon tar-
koituksena oli valmistaa alakouluikaisille kohdistettu palvelutuote, leirikoulu. Opinndyte-
ty6 etenee tuotekehitysprosessin mukaisesti. Leirikoulutuotteen valmistaminen oli perus-
teltua, koska Oppimiskeskus Optiimi halusi laajentaa palveluitaan ja kohdistaa niitd myds
lapsille.

Leirikoulutuotteen sisallén suunnittelusta ja pilotoinnista vastasivat kolme fysio-
terapeutti-, nelja sosionomi- ja kaksi liikunnanohjaajaopiskelijaa. He muodostivat mo-
niammatillisen leirikoulutydryhman. Fysioterapeuttiopiskelijat vastasivat hankkeen tuot-
teistamisprosessista. Leirikoulutuotteen pilottiluokaksi valittiin yksi Lahden alueen ala-
koulun kuudesluokka.

Leirikoulutyéryhmad etsi aluksi teoriatietoa leirikoulun kohderyhmén kehitysvaiheesta
sekd alakoulun opetussuunnitelmasta. Kerétyn tiedon pohjalta leirikoulutyéryhma asetti
leirikoululle paateeman: kuudesluokkalaisten fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten toi-
mintakyvyn osa-alueiden kehityksen tukeminen murrosién alkuvaiheessa. P&dateeman
asettamisen jalkeen leirikoulutyéryhma kohdisti teoriatiedon hankinnan omiin ammat-
tialoihinsa ja asetti kolme leirikoulun alateemaa: tuki- ja liikuntaelimiston haasteet, tun-
nekasvatus seka seikkailukasvatus.

Fysioterapeuttiopiskelijat vastasivat tuki- ja lilkuntaelimiston haasteet -teemasta ja hank-
kivat teoriatietoa suomalaisten nuorten tdméanhetkisesta terveydentilasta, terveyskasvatuk-
sesta, tuki- ja liikuntaelimistdn kehityksesta murrosidssé seka koululaisten ergonomiasta.
Fysioterapeuttiopiskelijat valitsivat ohjauskeinokseen leirikoulussa primaarisen eli tervei-
siin yksil6ihin kohdistettavan terveyskasvatuksen.

Pilottileirikoulu toteutettiin Naumin leirikeskuksessa 23.-25.5.2007. Leirikoulutydéryhma,
leirikoululuokan oppilaat ja opettaja, Oppimiskeskus Optiimi sekd muut yhteisty6tahot
antoivat pilottileirikoulusta palautetta. Palautteiden perusteella fysioterapeuttiopiskelijat
arvioivat pilottileirikoulua ja viimeistelivat tuotteen.

Avainsanat: leirikoulu; murrosiké; tuki- ja liikuntaelimistd; tuotteistaminen
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ABSTRACT

This bachelor’s thesis deals with preparing a camp-school product for Learning Centre
Optiimi, which is a part of the Faculty of Social and Health Care of Lahti University of
Applied Sciences. The purpose of this bachelor’s thesis was to produce a service product,
which is aimed at elementary school aged children. The bachelor’s thesis proceeds ac-
cording to product development process. The preparation for this camp-school product
was justifiable, because Learning Centre Optiimi wanted to expand their services and
direct their services to children, too.

Three physiotherapy students, four social worker students and two sport instructor stu-
dents were responsible for planning the contents and piloting the camp-school product.
The students formed a multi-professional camp-school workgroup. The physiotherapy
students were responsible for the project of the product development process. The pilot
class for the camp-school product was chosen among all the sixth grade classes in Lahti.

First the camp-school workgroup studied the theory of the development phase of students
in sixth grade and general curriculum in elementary school. Based on their previous stud-
ies the camp-school workgroup set a main theme for the camp-school. The chosen main
theme was to support the function ability of physical, psychological and social develop-
ment in the early state of adolescence in the sixth grade. After setting the main theme, the
camp-school workgroup studied the theory of their own professions and set three lower
themes for the camp-school. They were musculoskeletal challenge, emotion education
and adventure education.

The physiotherapy students were responsible for the musculoskeletal challenge theme.
They studied the theory of the current state in Finnish youngster’s health, health educa-
tion, musculoskeletal development in adolescence and schoolchildren’s ergonomics.
The physiotherapy students chose primary health education for their instruction method,
in other words health education for healthy individuals.

The pilot camp-school was carried out in the camping-centre of Naumi 23rd-25th May,
2007. The camp-school workgroup, the sixth grade students and their teacher, Learning
Centre Optiimi and all the others having cooperated gave feedback from the pilot camp-
school. Based on the feedback, the physiotherapy students estimated the pilot camp-
school and finished the product.

Keywords: camp-school; adolescence; musculoskeletal; product development
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1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysalalla tyontekijoiden haasteeksi on nykyaikana noussut tyo-
markkinoilla ja kilpailutilanteessa selviytyminen. Aikaisempaa enemméan huomio-
ta kiinnitetd&n toiminnan tehokkuuteen ja samalla taloudellisia resursseja seka
henkilostod on vahennetty. Tuotteistaminen on keino, jonka avulla tyontekija voi
tuoda esille ammattitaitoaan niin yksityisille henkil6ille kuin isommille organisaa-
tioillekin. (Jamsa & Manninen 2000, 5, 7.) Sosiaali- ja terveysalalla asiakas kayt-
taé tuotetta yleensa edistadékseen ja yllapitadkseen omaa terveyttaan. (Kivistod
2003, 8).

Lahden ammattikorkeakoulussa tuotteistamista toteutetaan muun muassa Oppi-
miskeskus Optiimissa, joka toimii opiskelijoiden oppimisymparistdna sosiaali- ja
terveysalan laitoksella. Se tarjoaa kaikenikaéisille asiakkaille erilaisia palveluita,
joita suunnitellaan, toteutetaan ja arvioidaan ohjattuna opiskelijatyoné. Eri koulu-
tusalojen opiskelijat tydskentelevat moniammatillisissa ryhmissa Oppimiskeskus
Optiimin hankkeissa. (Kamardinen, Nietosvuori & Tiittanen 2007, 47-48.) Oppi-
miskeskus Optiimissa on tarve saada lisad palveluita lapsille ja nuorille, sill& suu-
rin osa palveluista kohdistuu aikuisiin ja ikdantyvaan véestoon. Oppimiskeskus
Optiimissa syntyi syksylla 2005 idea lapsille kohdistetusta leirikoulutuotteesta.

Leirikoulutuotteen valmistamista tarjottiin opinndytetytaiheeksi Lahden ammatti-
korkeakoulun opiskelijoille. Hankkeen ottivat vastaan kolme fysioterapeutti-, kak-
si lilkunnanohjaaja ja nelja sosionomiopiskelijaa. Jokaisen koulutusalan opiskeli-
jat suunnittelivat leirikoulua pohjautuen oman ammattialansa osaamiseen sekéa
alakoulun opetussuunnitelmaan. Fysioterapeuttiopiskelijat vastasivat leirikoulu-

tuotteen valmistamisesta Oppimiskeskus Optiimille.

Leirikoulu mahdollistaa leiri- ja kouluelamén yhdistamisen. Leirikouluksi kutsu-
taan véhintdan kahden tyopaivan mittaista opiskelujaksoa koulun ulkopuolella.
Toiminta tapahtuu esimerkiksi luonto-, kulttuuri- tai elinkeinokohteissa. Tyypilli-
sin tunnusmerkki leirikoululle on, ettd oppilaat osallistuvat aktiivisesti toimintaan,

eivatka ole vain passiivisia kuuntelijoita. (Kuronen & Rantakangas 1997, 9-10.)



Leirikoulutuotteen pilottiluokaksi valittiin yksi Lahden alakoulun kuudesluokka,
koska kyseinen ikaryhma kiinnosti moniammatillista leirikoulutyéryhmaa. Leiri-
koulussa pyrittiin herattdmaan ajatuksia ylakouluun siirtymisesté seka tuomaan

oppilaille tietoa nuoria koskevista tuki- ja litkuntaelimiston muutoksista ja haas-

teista.

Suurella osalla oppilaista ilmenee tuki- ja liikuntaelinoireita jo kouluidssa. Tama
on erittéin huolestuttavaa, silla myohemmassé idssd ndma samat oireet voivat olla
laadultaan vakavia, jos ne jadvat hoitamatta. (Ritvanen, Koskelo & Hanninen
2001, 524.) Erityisesti nuorten niska- ja hartiaseudun seka alaseldn ongelmat ovat
olleet maailmanlaajuisesti kasvussa. (Vikat, Rimpeld, Salminen, Rimpela, Savo-
lainen & Virtanen 2000, 164 ; Salminen 2002b, 252).

Fysioterapeuttiopiskelijoiden tavoitteena oli vaikuttaa leirikoulussa tuki- ja liikun-
taelimistdn hyvinvoinnin haasteisiin. Tarkoituksena oli tuoda oppilaille tietoa er-
gonomian ja omien eldméantapojen vaikutuksesta tuki- ja litkuntaelimistén hyvin-
vointiin. Keinoksi asioiden opettamiseen nousi primaarinen terveyskasvatus, joka
kohdistetaan terveisiin yksildihin. Toiminnan toteuttamisen lahestymistavoiksi
valittiin rationaalinen ja humanistinen terveyskasvatusmalli. Sosionomiopiskeli-
joiden tavoitteena oli tunnekasvatuksen ja liikunnanohjaajaopiskelijoiden seikkai-

lukasvatuksen toteuttaminen leirikoulussa.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE

Opinnéaytetyon tavoitteena on valmistaa moniammatillisesti toteutettava leirikou-
lutuote Oppimiskeskus Optiimille. Leirikoulutuote pilotoidaan yhdelle Lahden

alueen alakoulun kuudennelle luokalle toukokuussa 2007.

3 TUOTEKEHITYS

Suomessa sosiaali- ja terveysalalla kéytetyt taloudelliset voimavarat ovat vahen-
tyneet yhteiskunnan taloudellisten seka poliittisten muutospaineiden vaikutukses-
ta. Huomiota kiinnitetd&dn yha enemman toiminnan tehokkuuteen, mika ei ole kuu-
lunut perinteisesti sosiaali- ja terveysalan toiminnan perusléhtokohtiin. Muutosten
vaikutuksesta henkildstoa ja taloudellisia resursseja on véhennetty, milla on ollut
hidastava vaikutus alan kehitykseen. Sosiaali- ja terveysalan tydntekijoiden haas-
teeksi onkin noussut kilpailutilanteessa selviytyminen. Tuotteistaminen antaa erin-
omaiset mahdollisuudet tuoda sosiaali- ja terveysalan laadukasta ja ammattitai-
toista osaamista esille tehokkaan markkinoinnin avulla niin yksityisille henkiléille

kuin isommille organisaatioillekin. (Jamsa & Manninen 2000, 5, 7.)

3.1 Tuote

Sosiaali- ja terveysalan tuotteet voivat olla materiaalisia tai aineellisia eli tavaroita
tai palveluja. Tuote voi olla myds materiaalituotteen ja palvelun yhdistelma. (J&m-
s& & Manninen 2000, 13.) Tuote syntyy toimintayksikdiden prosessien ja toimin-
tojen tuloksena ja sen avulla on tarkoitus tyydyttéd asiakkaan tarve vélittomasti
asiakkaan kayttamana tai valillisesti tuotantoprosessin kautta. Asiakas kayttaa
tuotetta yll&pitadkseen ja edistddkseen omaa terveyttaan ja toimintakykyaén. (Ki-
vistd 2003, 8.) Tuote taytyy aina rajata ja hinnoitella selkeésti seka tdsmentaa si-
séllollisesti. Lisdksi on otettava huomioon kohderyhmén vaatimukset. (Jamsé &
Manninen 2000, 13-14.)



3.2 Tuotteistaminen

Tuotteistaminen on tydyksikdiden tai organisaatioiden palvelutuotannon kehitta-
mistd, jonka tarkoituksena on tuottaa asiakkaiden tarpeita vastaavia tuotteita. Pal-
velutuotannon sisélto, laatu ja kohderyhmaé taytyy tdsmentéa tarkasti, jotta tuot-
teistaminen olisi tuloksellista. Asiakkaat asettavat seka julkisille ettd yksityisen
sektorin tarjoamille palveluille entistd suuremmat laatuvaatimukset, mika korostaa
sosiaali- ja terveyspalvelutuotannon jatkuvaa kehittdmisen tarvetta. (Kivisté 2003,
9)

Tuotteistamisen edellyttdmé tarkka tuotteen maérittely voi olla hankalaa palvelu-
tuotteiden kohdalla, silla jokainen palvelutapahtuma on vuorovaikutustilanteen
vuoksi yksilollinen. Tuotteistamisen yhteydessa puhutaankin vakioidusta eli stan-
dardoidusta tuotteesta, osittain vakioidusta tuotteesta tai taysin yksilollisesta tuot-
teesta. Vakioitu tuote, joka on paésaantoisesti jokin tavara, on sisélloltdan saman-
lainen kaikille asiakkaille. Osittain vakioitu tuote on vakioidun tuotteen ja palve-
lun yhdistelma. Tuotteen siséltd pysyy vakiona, mutta asiakkaaseen kohdistettu
palvelu on yksil6llinen ja henkilokohtainen. Taysin yksilollinen tuote tarkoittaa
asiakkaan tarpeista lahtevéaa toimenpide-, kuntoutus-, hoito- ja palvelusuunnitel-
maa. (Kivisté 2003, 9-10.)

3.3 Tuotteistamisprosessin kulku

Tuotteistamisprosessi koostuu viidesta tuotekehityksen perusvaiheesta. Nama vai-
heet ovat ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistaminen, ideavaihe, luonnoste-
luvaihe, tuotteen kehittely seké tuotteen viimeistely. Tuotteistamisprosessin suju-
va eteneminen ei edellyta tdsmallista etenemisté vaiheittain, mikali eri vaiheiden
samanaikainen toteuttaminen tukee toisiaan. Tuotteistamisprosessin kulkua tukee
toimiva yhteistyo ja yhteydenpito eri tahojen, asiantuntijoiden ja sidosryhmien
valilla. Tuotteistamisprosessista saa organisoidun ja tehokkaan kéayttamalla pro-

jektityoskentelyn muotoja ja periaatteita. (Jdmsa & Manninen 2000, 28-29.)



Ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistamisvaiheessa tdsmennetdaén ongelman
tai kehittdmistarpeen olemassaoloa. Téssé vaiheessa selvitetdan myds ongelman
laajuutta asiakasryhmien ja yleisyyden kartoittamisella. (Jdmsa & Manninen 2000,
31.)

Ongelman ratkaisun tai kehittdmistarpeen varmistumisen jalkeen kaynnistyy idea-
vaihe, jonka tarkoituksena on 10ytéaa eri vaihtoehtoja ratkaisukeinoiksi. Yleisimpi-
n& menetelming kéytetd&n luovaa toimintaa ja ongelmanratkaisua, esimerkiksi
aivoriihed. Ratkaisuvaihtoehtoja voidaan I0ytdd myos hyddyntamalla esimerkiksi
ideapankkia, jolloin eri tahoilta kerétéén toiveita ja ehdotuksia ongelman ratkai-
semiseksi. Ideavaiheen tuloksena tulisi 16ytaa ratkaisu tai tuote, joka mahdollistaa
ongelman korjaamisen tai vastaa esitettyd tarvetta. Tdmén pohjalta laaditaan tuo-
tekonsepti eli esitys, joka tuo esille mink&lainen palvelu tai tuote on tarkoituk-
senmukaisinta suunnitella ja valmistaa kehittdmistydn pohjaksi. (Jamsa & Manni-
nen 2000, 35, 37, 40, 85.)

Ideavaiheesta siirrytadn luonnosteluvaiheeseen, kun tiedetd&n, minkalainen tuote
on tarkoitus suunnitella ja valmistaa. Luonnosteluvaiheessa paépaino on tiedon-
hankinnalla ja sen analysoimisella. Tietoa hankitaan asiakkaista, itse aiheesta,
toimintaymparistosta, tuotteesta sekd sen valmistamismenetelmista ja tuotteen
laatutekijoista. Tiedon analysoimisella on tarkoitus tdsmentad itse tekemisté ja sen
tarkoitusta sekd valita toteuttamisen periaatteet ja vaihtoehdot. Luonnosteluvai-
heen tuloksena syntyy ratkaisuluonnos eli tuotespesifikaatio, jolla tarkoitetaan

tuotteen kuvausta. (J&msa & Manninen 2000, 43, 85.)

Tuotteen kehittelyvaihetta ohjaavat luonnosteluvaiheessa valitut ratkaisuvaihtoeh-
dot, rajaukset ja periaatteet seka asiantuntijoiden yhteistyon tuottama tulos. Tuot-
teen kehittelyvaiheessa korostuu varsinainen tekeminen, joka sisaltad usein tuot-
teen esitestaamista sekd palautteen hankinnan. Naiden pohjalta voidaan arvioida
tuotteen toimivuutta ja kartoittaa kehittdmisté vaativien asioiden ratkaisuvaihtoeh-
toja. Palautteen hankkiminen tuotteen kayttajilta on erittéin tarkeaa, silla he pys-
tyvét antamaan puolueetonta Kkritiikkia tuotteesta, koska kehiteltdva tuote ei ole
heille ennestdén tuttu. Tdman vaiheen tuloksena saadaan mallikappale tuotteesta.
(JAmsa & Manninen 2000, 54, 80, 85.)



Tuotteen viimeistelyvaiheessa tuote viimeistelld4&dn saadun palautteen tai esitesta-

uksen kokemusten avulla. Konkreettisesti viimeistely sisaltaa tuotteen korjaamis-

ta, yksityiskohtien hiomista, kaytto- tai toteutusohjeiden laatimista, markkinoinnin

suunnittelua seka loppuraportoinnin tuotteistamisprosessista. Tuotteen viimeiste-

lyvaiheen jalkeen kéytdssa on valmis tuote. (Jamsé & Manninen 2000, 81, 85.)

3.4 Tuotteistamisprosessi leirikouluopinndytetydssa

Leirikoulu on palvelutuote, jonka sisalto ei ole taydellisesti vakioitu. Leirikoulu-

tuotteen kayttajalla on aina mahdollisuus vaikuttaa leirikoulun sisaltéon omien

tarpeidensa mukaisesti.

1. Ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistaminen

Leirikoulutuotteen tarpeen syntyminen Oppimiskeskus Optiimissa
ja aiheen tarjoutuminen opinnéytetyoaiheeksi.
Moniammatillisen leirikoulutyéryhman kokoaminen ja tutustumi-

nen leirikouluhankkeeseen.

2. ldeavaihe

Sopivien vaihtoehtojen etsiminen pilottileirikoulun toteuttamiseksi.
Leirikoulun kohderyhmén valinta.

Leirikouluhankkeesta tiedottaminen kouluille.

Leirikoululuokan valinta.

Leirikeskusten, ruokajarjestelyjen ja linja-autokuljetusten kartoit-

taminen.
Tiedonhankintaa leirikoulun sisaltoa varten.

Neuvottelut Oppimiskeskus Optiimin ja leirikoululuokan opettajan

kanssa.
Leirikoulun paateeman asettaminen.

Tuotteistamisprosessin aikataulun tekeminen.



3. Luonnosteluvaihe
— P&aateeman jakaminen kolmeen alateemaan.
— Tiedonhankinta alateeman sisélt64 varten.
— Neuvottelut Oppimiskeskus Optiimin ja leirikoululuokan opettajan
sekd uusien yhteisty6tahojen kanssa.
— Kaytannonjéarjestelyjen hoitaminen.
— Leirikoulun alustavan siséllon suunnitteleminen toteuttamiskelpoi-
seksi ja leirikoululuokan toiveiden huomioiminen suunnittelussa.
4. Tuotteen kehittely
— Pilottileirikoulun toteutus- ja arviointisuunnitelman tekeminen.
— Pilottileirikoulun toteutus ja palautteen kerd&@minen.
5. Tuotteen viimeistely
— Pilottileirikoulun arviointi.

— Tuotteen valmistaminen.

4 ONGELMIEN JA KEHITTAMISTARPEIDEN TUNNISTAMINEN

4.1 Oppimiskeskus Optiimi ja moniammatillinen leirikoulutyéryhmé

Oppimiskeskus Optiimi toimii opiskelijoiden oppimisympéristona Lahden ammat-
tikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan laitoksella. Se tukee toiminnallaan koulu-
tusalojen opetussuunnitelmien toteutumista. Oppimiskeskus Optiimi tarjoaa eri-
laista palvelutoimintaa eri-ikaisille asiakkaille ja sen toiminta rakentuukin tyoel&-
malahtoisistd projekteista ja hankkeista, joita suunnitellaan, toteutetaan ja arvioi-
daan ohjattuna opiskelijatyond. Oppimiskeskus Optiimin toimintaan on tarkoitus
vakiinnuttaa tulevaisuudessa palvelutoimintaan liittyva tuotekehittely. Tuotekehit-
tely liitetd&n osaksi ammattiopintojen opintojaksoja. (Kamaérdinen ym. 2007, 47—
48.)



Opiskelijat suorittavat Oppimiskeskus Optiimissa kaytannon harjoittelujaksoja
seka tekevat vapaasti valittavia opintoja tai ammattiopintoihin liittyvia oppimis-
tehtdvid. Opiskelijoilla on mahdollisuus vaikuttaa Oppimiskeskus Optiimin toi-
mintaan muun muassa yksittaisten tuotteiden suunnittelulla. Eri koulutusalojen
opiskelijat toimivat Optiimissa yhteistydssa keskendén ja néin harjoittelevat eri
alojen ammatillisen osaamisen hyddyntamisté asiakastydssa seka toimimista mo-

niammatillisissa tydryhmissa. (Kamarédinen ym. 2007, 47-48.)

Oppimiskeskus Optiimin palvelut kohdistuvat talla hetkella padosin aikuisiin ja
ikaantyneisiin asiakkaisiin, joten Optiimilla on tarve saada lisaa palveluja myos
lapsille ja nuorille. Leirikoulutuote on yksi mahdollisuus, jonka avulla palveluita
saadaan myds nuoremmalle véestolle. Idea ja tarve leirikoulutuotteesta syntyivat
siis Oppimiskeskus Optiimissa, josta sitd tarjottiin opinndytetyOaiheeksi. Leiri-
koulutuote on tarkoitus suunnata alakouluikaisille lapsille, joten se sopii hyvin

tdydentdmaan Oppimiskeskus Optiimin palvelutarjontaa.

Leirikoulun sis&llon suunnittelijaksi ja toteuttajaksi valittiin moniammatillinen

leirikoulutyéryhma, johon kuului kolme fysioterapeuttiopiskelijaa, nelj& sosiono-
miopiskelijaa seka kaksi liikunnanohjaajaopiskelijaa Lahden ammattikorkeakou-
lusta. Jokaisen koulutusalan opiskelijat toivat esille omaa osaamistaan ja suunnit-
telivat leirikouluun omien koulutusalojensa sisaltod vastaavaa toimintaa yhdistet-
tyné alakoulun opetussuunnitelman tavoitteisiin. Fysioterapeuttiopiskelijat vasta-

sivat leirikoulutuotteen valmistamisesta Oppimiskeskus Optiimille.

4.2 Mika on leirikoulu?

Leirikouluksi kutsutaan vahintaan kahden tyopéivan mittaista opiskelujaksoa, joka
pidetddn koulun ulkopuolella kotimaassa tai ulkomailla. Leirikoulun toiminta on
suunniteltu huolella etukateen, esimerkiksi luonto-, kulttuuri- tai elinkeinokohtei-
siin. Tyypillisin tunnusmerkki leirikoululle on se, ettd oppilaat osallistuvat aktiivi-
sesti toimintaan, eivatka ole vain passiivisia kuuntelijoita. (Kuronen & Rantakan-
gas 1997, 9.)



Leirikoulu tulisi sitoa osaksi eri oppiaineiden opetussuunnitelmaa. Talla tavalla
mahdollistuu aineiden vélinen integraatio seka opetuksen eheyttaminen. Leirikou-
luprojekti siséltdd kolme tydvaihetta: valmistelu, toteutus ja jalkityd. Parhaimmil-
laan leirikoulu on koulun ja kodin valista yhteistyota. Leirikoulu yhdist&é leiri- ja
koulueldman. Téman tarkoituksena on oppilaiden henkisten ja fyysisten valmiuk-
sien kehittdminen. Oppilaiden osuus suunnittelutydssa on tarkeéa, jotta oppilaat
kokevat leirikoulun yhdessa suunnitelluksi ja toteutetuksi projektiksi. (Kuronen &
Rantakangas 1997, 9.)

Leirikoulussa oppilaat saavat kokea elamysoppimista, silld luonto tarjoaa erilaisia
mahdollisuuksia monipuoliseen ymparistoseikkailuun. Leirikoulussa tapahtuvalla
toiminnalla on myds suuri sosiaalinen merkitys. Tiivis yhdessdolo korostaa oppi-
lastovereiden huomioonottamista, toisten auttamista ja sdé&ntéjen noudattamista.
Tamankaltainen sosiaalinen kasvatus tukee vuorovaikutustaitojen kehittymista ja
yhteishengen luomista. Yhteishengen luomisella voidaan vaikuttaa esimerkiksi

opiskelumotivaation kasvamiseen. (Kuronen & Rantakangas 1997, 9-10.)

Leirikoulun avulla voidaan tukea oppilaan kokonaispersoonallista kehitysté (Ku-
ronen & Rantakangas 1997, 10). Myds nuoren oma-aloitteisuuden ja itsendisyy-
teen kasvamisen tukeminen on leirikoulussa mahdollista. Jokainen joutuu itse
huolehtimaan ja kantamaan vastuuta arkisista asioista. Uusien kykyjen 16ytdminen
sekd onnistumisen elamykset ovat myds omaa persoonaa vahvistavia kokemuksia.
(Ketola 2002, 51.)

Leirikoulu voidaan toteuttaa paéasaantoisesti neljalla eri tavalla. Jos leirikouluun
valitaan tietty aihekokonaisuus, kyseessé on teemaleirikoulu. Kohdeleirikoulusta
on kyse silloin, kun toteutus tapahtuu jossain tietyssa kohteessa. Liikkuvaksi leiri-
kouluksi kutsutaan leirikoulua, jossa siirrytddn paikkakunnalta toiselle ennalta
laaditun suunnitelman mukaan. Neljanten& vaihtoehtona on vaellusleirikoulu, jo-
hon liittyy usein luonnon havainnointia ja tarkkailua. (Kuronen & Rantakangas
1997, 11.) Jarjestettava leirikoulu on luonteeltaan teemaleirikoulu, koska jérjestet-

tavalla toiminnalla on selkeét teemaan perustuvat tavoitteet.
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5 IDEAVAIHE

Ideavaiheen pdaméaarana oli 16ytaa sopivia vaihtoehtoja leirikoulun paateemaksi
seka kartoittaa tulevia leirikouluun liittyvia kaytannonjarjestelyja. Leirikoulutyo-
ryhma sai paattaa leirikoulun kohderyhman omien kiinnostusten mukaisesti. Lei-
rikoulutydryhma koki, ettd kuudesluokkalaiset ovat sopivan ikéisia leirikouluun.
Kuudesluokkalaisia kohtaavat alakoulun p&attyminen ja siirtyminen ylakouluun

olivat vaikuttavia tekijoita leirikoulun kohderyhmén valinnassa.

Ideavaihe aloitettiin leirikoululuokan etsimisell&. VValinnan jalkeen fysioterapeut-
tiopiskelijat tapasivat leirikoululuokan opettajan, jolle kerrottiin Oppimiskeskus
Optiimin toiminnasta seké leirikoulutuotteesta. Leirikoulutydryhma kartoitti ruo-
kajarjestelyja ja linja-autokuljetuksia seka leirikeskuksia vierailemalla eri leiripai-
koissa Paijat-Hameen alueella. Fysioterapeuttiopiskelijat hankkivat tietoa leiri-
koulusta, murros- ja nuoruusiastd, suomalaisten nuorten terveydentilasta sek&
tuotteistamisprosessin kulusta. Leirikoulutyéryhmé hahmotti ideavaiheessa leiri-
koulun péaateemaa eli sisallollista tavoitetta, jossa huomioitiin moniammatillinen
osaaminen. Paateemasta neuvoteltiin Oppimiskeskus Optiimin ja leirikoululuokan
opettajan kanssa. Fysioterapeuttiopiskelijat tekivat ideavaiheessa alustavan aika-
taulun hankkeen etenemiselle. Téssa vaiheessa leirikoulutyéryhmé mydés suunnit-
teli, kuinka pilotiksi valitun leirikoululuokan oppilaat otetaan mukaan leirikoulun

suunnitteluun.

5.1 Leirikoululuokan valinta pilotiksi

Leirikoululuokan hakeminen leirikouluhankkeeseen kaynnistettiin toukokuussa
2006. Lahden alueen alakoulujen rehtoreille lahetettiin séhkopostitse Kirjeet, jois-
sa kerrottiin informaatiota leirikouluhankkeesta (LIITE 1). Elokuussa 2006 lahe-
tettiin samoille kouluille postitse uudet Kirjeet, joissa pyydettiin kiinnostuneita

kuudensia luokkia ottamaan yhteytta fysioterapeuttiopiskelijaan (LIITE 2).
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Leirikouluhankkeesta kiinnostui kaksi kuudetta luokkaa. Leirikoululuokan valin-
taan vaikutti luokan opettajan kiinnostus ja yhteistydhalu. Valitulla luokalla oli 27

oppilasta; 16 tyttod ja 11 poikaa.

5.2 Nuoruus- ja murrosian vaiheet seka kehityksen osa-alueet

Pilottileirikouluun osallistuvat oppilaat ovat murrosién alkuvaiheessa. Nain ollen
fysioterapeuttiopiskelijat hankkivat tietoa leirikoulun kohderyhmén kehitysvai-

heesta suunnitellessaan sisaltoa leirikouluun.

Murrosialla eli puberteetilla tarkoitetaan ajanjaksoa, jonka aikana lapsi kehittyy
fyysisesti aikuiseksi. Yksilollisyys ja periméasta johtuva vaihtelevuus vaikuttavat
murrosién alkamisajankohtaan, nopeuteen ja jarjestykseen. (Aalberg & Siimes
1999, 15.) Yleisesti murrosidn alkaminen sijoittuu 13-14 vuoden ik&&n, mutta
tassa esiintyy sukupuolien valisié eroja (Turunen 2005, 114). Keskimé&arin tama
biologinen ja fysiologinen kehitys kestaa 2-5 vuotta (Aalberg & Siimes 1999, 15).
Murrosian piirteet ovat yhteydessa my0s elinympériston tarjoamiin kasvun edelly-
tyksiin, mika ilmenee eri aikoina ja eri kulttuureissa syntyneiden sukupolvien ke-
hityseroina samassa iassa (Korkiakangas, Lyytinen & Lyytinen 1995, 162-163).

Murrosikd muodostaa nuoruusian alkuvaiheen. Nuoruusialla tarkoitetaan psyyk-
kistd kehitysvaihetta, joka sijoittuu lapsuuden ja aikuisuuden valiin. Puhutaan
ikdvuosista 12—-22. Nuoruusika voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: varhais-
nuoruuteen (12-14 —vuotiaat), varsinaiseen nuoruuteen (15-17 —vuotiaat) seké
jalkinuoruuteen (18-22 —vuotiaat). Nuoruusikéé pidetaén toisena yksilditymisen
vaiheena varhaislapsuudessa tapahtuneen ensimmaisen yksiloitymisvaiheen lisak-
si, sill& nuoruusian aikana sopeudutaan murrosian aiheuttamiin muutoksiin ja
muodostetaan uusi identiteetti. Myds persoonallisuusrakenteet vakiintuvat ja jar-
jestaytyvat uudelleen. (Aalberg & Siimes 1999, 15, 55-56.)
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Ihmisen kasvu ja kehitys voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: psyykkiseen, fyy-
siseen ja sosiaaliseen kehitykseen. Néiden lisaksi kehityksestd voidaan erottaa
alyllinen kehitys. Kaikki kehityksen osa-alueet liittyvat kuitenkin vahvasti toisiin-
sa, eikd niiden taydellinen erottaminen toisistaan ole mahdollista. Hairi6 yhdella
kehityksen alueella vaikuttaa myds muihin kehityksen osa-alueisiin. (Laine 2002,
102.)

Nuoruusian psyykkisen kehityksen tavoitteena on 16ytad oma identiteetti ja saa-
vuttaa itsendisyys. Nuoruusian aikana tapahtuvassa psyykkisessé kehityksessé on
havaittavissa kolme osa-aluetta; biologisen ja fysiologisen kypsymisen aikaan-
saama seksuaalinen kehitys, nuoren identiteetin kehitys sekd vanhemmista irtaan-
tuminen ja itsenaistyminen. (Laine 2002, 102, 107.) Nuoren psyykkiseen tasapai-
noon vaikuttaa erityisesti murrosian aikaansaamat fysiologiset muutokset. Nuori
joutuu talléin sopeutumaan seka ulkoisiin ettd siséisiin muutoksiinsa, jonka seura-
uksena nuori joutuu tarkentamaan mindkuvaansa ja I6ytdmaan uuden identiteettin-
s&. Nuori yrittad samalla yhd enemman saavuttaa itse hankittua autonomiaa. Nuo-
ruusiké siséltad seké psyykkisen kehityksen voimakkaita vaiheita ettd taantuma-
vaiheita, jolloin nuori menettaa hetkeksi jo saavutetun kehitysvaiheen toimintaky-
vyn. Nuoren persoonallisuus muuttuu ratkaisevalla tavalla nuoruusian tapahtumi-
en myoté. Persoonallisuuden muotoutumiseen vaikuttavat muun muassa aikai-
semmat kehitysvaiheet sekd nuoren ja hanen ympéristonséa vuorovaikutus. (Aal-
berg & Siimes 1999, 15, 55-57.)

Sukupuolinen ja seksuaalinen kypsyminen alkavat murrosidssa (Aalberg & Siimes
1999, 15). Talléin hormonieritys lisdéntyy hypotalamuksen eli aivolisékkeen ja
sukurauhasten muodostaman endokriinisen jérjestelmén aktivoituessa. Lisaanty-
nyt hormonituotanto mahdollistaa muun muassa sukurauhasten kasvun, kasvupy-
réhdyksen ja luuston vahvistumisen, mitk& ovat tunnusomaisia fysiologisia piirtei-
t& murrosiéssa. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 2003, 52.) Nuoruusién fyy-
sinen kehitys mahdollistaa sukukypsyyden ja aikuisen seksuaalisuuden muodos-
tumisen. Fyysisen kehityksen on ajateltu kdynnistavéan psyykkisen kehitystapah-
tuman nuoruudessa. Nuoren taytyy kéydéa aikaisempi psykologinen kehityksensé
lapi, jasentdd se uudelleen ja liittdd se fyysisesti kehittyneeseen ruumiiseen. Tél-

I6in nuori muodostaa oman seksuaalisen identiteettinsé. (Laine 2002, 102,107.)
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Sosiaalisen kehityksen avulla nuori hankkii sosiaalisen toimintakykyisyyden ja
oppii yhteiskunnan vallitsevan arvojarjestelmén seka hyvaksytyt toimintamallit.
Nuoruusikad pidetdadn yleisesti yksilditymisen toisena vaiheena varhaislapsuuden
jalkeen, mutta siihen liittyy myds vahvasti yhteisollistyminen. Talldin nuoren yk-
silollisen identiteetin rinnalla kehittyvat my0ds sosiaalinen identiteetti ja sosiaaliset
taidot. (Kaivosoja 2002, 114.) Sosiaalinen kehitys liittyy vahvasti persoonan ke-
hittymiseen. Sosiaalisen kehitykseen vaikuttavat lapsuusian kasvuymparisto ja
ihmissuhteet. Parisuhdetaitojen opettelu, riippuvuuden vdheneminen vanhemmista
ja tyoeldmaén valmistautuminen ovat esimerkkeja nuoruusién sosiaalisista kehi-
tyshaasteista. Kulttuurin ja yhteiskunnan muutokset vaikuttavat myds nuoren elé-
maan ja identiteetin kehittymiseen. (Aaltonen ym. 2003, 85-86.) Sosiaalisen kehi-
tyksen ja koulutuksen avulla nuori muodostaa myds oman ammatti-identiteettinsé

ja saavuttaa oman sosiaalisen asemansa yhteiskunnassa (Laine 2002, 102).

Nuoren alyllinen kehitys mahdollistaa loogisen, syysuhteita ymmartavan ja abst-
raktin ajattelun (Laine 2002, 102). Alyllisen kehityksen aikaansaamia muutoksia
ovat muun muassa havaintokyvyn lisédntyminen, asioiden parempi ymmartami-
nen ja havaintojen kasitteleminen. Paattelykyky, teorioiden ja kasitteiden raken-
taminen seka ihanteiden ymmartdminen mahdollistuvat. Nuori pystyy alyllisen
kehityksen ansiosta rakentamaan ja suunnittelemaan paremmin tulevaisuuttaan.
(Aalberg & Siimes 1999, 113.)

5.3 Nuoren terveys ja toimintakyky

Leirikoulun p&éteeman eli sisallollisen tavoitteen 16ytymiseksi fysioterapeut-
tiopiskelijat tutustuivat yleisesti nuorten terveyden- ja toimintakyvyn nykytilan-

teeseen.

WHO on méaritellyt terveyden taydelliseksi psyykkiseksi, fyysiseksi ja sosiaali-
seksi hyvinvoinnin tilaksi, ei pelkastaan taudin tai heikkouden puuttumiseksi.
Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys muodostavat kokonaisuuden, jonka

osat ovat yhteydessa toisiinsa. Terveys voidaan ajatella moniulotteiseksi, laaja-
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alaiseksi, yksilolliseksi, yhteiskunnalliseksi ja subjektiiviseksi kokonaisuudeksi.
(Vertio 2003, 26-27.)

Toimintakyky maéritelld&n ihmisen kyvyksi selviytyé ja toimia haluamallaan ta-
valla erilaisissa muuttuvissa eldmantilanteissa. Toimintakyky voidaan myds jao-
tella fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. Toimintakykyyn liit-
tyy myds vahvasti ihmisen omat ajatukset ja kasitykset omasta eldmanlaadusta.
Yleensé toimintakykya arvioidaan terveyden ndkokulmasta. (Talvitie, Karppi &
Mansikkamaki 2006, 38—-41.)

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan suoriutumiskykya fyysista aktiivisuutta
vaativista arkielaman toiminnoista. Psyykkisell& toimintakyvyll& tarkoitetaan puo-
lestaan psyykkisten voimavarojen seké taitojen ja kykyjen kayttamistd omien ta-
voitteiden ja toiveiden mukaisesti. Siihen liittyvat kognitiivisten toimintojen, per-
soonallisuuden ja psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueet. Sosiaalinen toimintakyky
muodostuu henkilon mahdollisuuksista ja voimavaroista seka kyvyista ja taidoista
toimia erilaisissa sosiaalisissa ympaéristoissa. (Talvitie ym. 2006, 38-41.)

Suomessa, kuten muissakin teollisuusmaissa lasten ja nuorten terveyden ongelmat
ovat kasvamassa. Etenkin nuorten psykososiaaliset ongelmat ovat kasvussa.
Psyykkisid ongelmia on yli 10 %:lla lapsista ja 15 %:lla nuorista. Yli viidesosalla
lapsista on vahintaan yksi pitkdaikaissairaus. (Rajantie & Perheentupa 2005, 299.)
Tavallisimpia pitkaaikaissairauksia ovat diabetes, astma, allergiat ja laktoosi-
intoleranssi (Rimpeld 2005, 307).

Allergiset oireet ja astma ovat lisdantyneet suomalaisten nuorten keskuudessa.
(Rajantie & Perheentupa 2005, 301). Lahes neljasosa nuorista karsii jopa péivit-
téisista stressioireista. Tuki- ja liikkuntaelinvaivoista niska-, hartia- ja alaselkakivut
ovat my0s yleistyneet. (Rimpel& 2005, 307.) Liséksi liikunnan puute, tupakointi,
lihavuus ja paihteiden kéytt6 ovat lisddntyneet suomalaisten nuorten keskuudessa.
(Rajantie & Perheentupa 2005, 299).
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WHO:n koululaistutkimuksen mukaan suomalaiset nuoret viihtyvat huonommin
koulussa, kuin vastaavanikaiset eurooppalaiset nuoret. Nuorten vasymys ja ma-
sentuneisuus ovat lisd&ntyneet. Nuorten kuolemista noin nelj&sosa on itsemurhia.
SyOmishéirioita esiintyy muutamalla prosentilla tytdista, pojilla ne ovat harvinai-
sempia. (Rimpeléd 2005, 309-310.) Tytoilla on havaittu psyykkisid ongelmia, tuki-
ja liikuntaelimiston ongelmia seka masentuneisuutta poikia enemman. Tuloksiin
voi kuitenkin vaikuttaa se, ettd yleensa tytot raportoivat terveysongelmistaan poi-
kia yleisemmin. Pojilla puolestaan ylipaino ja humalahakuinen juominen ovat
yleisempia kuin tyt6illa. (Gissler, Puhakka, Vuori & Karvonen 2006, 35.) Koulu-
jen vélilla on suuria terveydellisia eroja, joka puoltaa sitd, ettd nuorten terveyteen
voidaan vaikuttaa myds koulun menetelmilld, kuten opetuksella ja koulutervey-
denhuollon avulla. (Rimpeld 2005, 307).

5.4 Leirikoulun paateema eli sisalléllinen tavoite

Leirikoulun tavoitteeksi muodostui kuudesluokkalaisten fyysisten, psyykkisten ja
sosiaalisten toimintakyvyn osa-alueiden kehityksen tukeminen murrosian alkuvai-
heessa. Oppilaita odottaa muutos yléakouluun siirtyessdé&n muun muassa koulun ja
mahdollisesti myos luokkatovereiden vaihtuessa seké fyysisten muutosten tapah-

tuessa murrosian seurauksena.

Murrosidssa nuori joutuu hyvéksymaan kehossa tapahtuvia muutoksia. Muutosten
hyvaksyminen voi vieda aikaa, jolloin nuorta olisi tarkedd tukea puberteetti-idssa
ja auttaa hantd ymmartamaan luonnollisia murrosikaan kuuluvia muutoksia osana
omaa kehittymistaan aikuiseksi. (Autio & Kaski 2005, 34.) Leirikoulun tarkoituk-
sena oli tarjota oppilaille evéitd ylakouluun siirtymiseen ja murrosian tuomien

muutosten hyvéksymiseen ja kasittelemiseen.

Leirikoulu toteuttamistapana tukee tavoitetta hyvin, koska se tarjoaa mahdollisuu-
den leiri- ja kouluelamén yhdistdmiseen. Td&mén avulla voidaan tukea oppilaiden
psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten valmiuksien kehittamistd. (Kuronen & Ran-
takangas 1997, 9).
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6 LUONNOSTELUVAIHE

Luonnostelu- ja ideavaihe kulkivat tuotekehittelyssé paljon rinnakkain. Luonnos-
teluvaihe sisalsi padasiassa tiedonhankintaa, kdytannonjarjestelyja seké neuvotte-
luja Oppimiskeskus Optiimin, leirikoululuokan opettajan sek& uusien yhteistyo6ta-
hojen kanssa.

Leirikoulun paateema ja luonnosteluvaiheessa tarkemmin maaritelty leirikoulun
sisaltd ohjasivat paateeman jakautumisen kolmeen alateemaan. Leirikoulutyo-
ryhman jokaisen ammattialan opiskelijaryhma vastasi yhden alateeman suunnitte-
lemisesta ja toteuttamisesta. Luonnosteluvaiheen lopussa pilotoitavan leirikoulun
sisalt6 oli suunniteltu toteuttamiskelpoiseksi ja tarvittavat neuvottelut ja kaytan-

nonjarjestelyt hoidettu.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden tiedonhankinta luonnosteluvaiheessa keskittyi nuor-
ten terveyden edistamiseen seka tuki- ja liikuntaelimiston kehittymiseen ja haas-
teisiin murrosiassa. Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat terveyden edistamisen sopi-
vimmaksi fysioterapian menetelmaksi, jonka avulla fysioterapian ammattiosaa-
mista voidaan tuoda esille leirikoulussa. Naiden aihealueiden pohjalta fysiotera-
peuttiopiskelijat lahtivat ideoimaan fysioterapian keinoja leirikoulun toteuttami-
sessa. Samaan aikaan liikunnanohjaaja- ja sosionomiopiskelijat tyostivat omia

alateemojaan.

6.1 Nuoret terveyden edistamisen kohteena

Leirikoulutyéryhma suunnitteli leirikoulun sisallén perustuen alakoulun opetus-
suunnitelmaan. Fysioterapeuttiopiskelijat tutustuivat erityisesti terveystiedon ope-
tuksen jarjestdmiseen alakoulussa. He kokivat, ettd terveystieto on l&hin aihealue

leirikoulussa késiteltavia asioita ajatellen.

Terveet lapset ja nuoret antavat perustan kansanterveydelle. Nuorten odotettavissa

oleva elinik& on pitka ja heidan tapansa ja tottumuksensa ovat vield vakiintumat-
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tomia. Tdman vuoksi on erittdin tarkedd huolehtia lasten ja nuorten terveyden
edistamisesta ja kohdentaa ehkaisevéa toiminta heihin. (Terho 2002, 405.) Tervey-
den edistamiselld pyritdan lisadmaan ihmisten mahdollisuuksia hallita omaan ter-
veyteensd vaikuttavia eldménalueita, mika tarkoittaa yksildiden ja yhteisojen ter-
veydentilan parantamista. (Ewles & Simnett 1995, 19-20, 26.)

Terveyskasvatus muodostaa yhden terveyden edistdmisen keskeisen osan ja antaa
perustan ehkaisevélle toiminnalle. Kaikki toimet, joilla pyritdan lisédmaan ihmis-
ten mahdollisuuksia terveellisten valintojen tekemiseen ja itsensé sek& ympaéris-
tonsa terveyden parantamiseen katsotaan liittyvén terveyskasvatukseen. Terveys-
kasvatuksella tarkoitetaan myos sairauksien ehkéisyyn ja sen kautta terveyden ja

hyvinvoinnin edistamiseen tdhtddvaa toimintaa. (Terho 2002, 405.)

Terveyskasvatustoiminta on suunnitelmallista ja tavoitteellista ja sen vaikutukset
nakyvét pitkalla aikavalilla. Terveyskasvatuksen kohteena voi olla joko yksild,

ryhma tai suuri yleisd (Ewles & Simnett 1995, 23). Aihepiirit keskittyvéat yleensa
sellaisten elaméntapojen ja sairauksien ehkdisemiseen, joista on tietoa ja joilla on
vaestodlle suuri merkitys seka taloudellisesti etta terveydellisesti. Terveyskasvatus

on osa kouluterveydenhuollon toimintaa. (Terho 2002, 405.)

Terveyskasvatuksen avulla pyritdén turvaamaan nuorille mahdollisimman terve ja
riskiton kasvu ja kehitys sek& luomaan hyva perusta myos aikuisian terveydelle ja
hyvinvoinnille. Lisaksi terveyskasvatuksen avulla pyritdédn antamaan valmiuksia
nuoruusidan mukana tuomien haasteiden, kuten monien muutosten ja uusien ela-
mantilanteiden seka sosiaalisten paineiden kohtaamiseen ja erilaisten terveyteen

vaikuttavien valintojen ja paatosten tekemiseen. (Terho 2002, 405-407.)

Terveystieto on osa terveyskasvatusta. Terveystiedon opetus on integroitu ala-
asteella muiden oppiaineiden yhteyteen. Vuosiluokilla 1-4 sitd opetetaan osana
ymparisto- ja luonnontietoa ja vuosiluokilla 5-6 osana biologiaa ja maantietoa
seka fysiikkaa ja kemiaa. Terveystieto muodostaa itsendisen oppiaineen vuosi-
luokilla 7-9. Terveystiedon opetus tulee huomioida myds liikunnan opetuksessa.
Oppilaan tulisi ymmartaa 5-6 vuosiluokan terveystiedon opetuksen pohjalta omaa

kasvuaan ja kehitystdan hénen ja ymparistonsa valisenéd vuorovaikutuksena seké
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fyysisend, psyykkisend ja sosiaalisena prosessina. (Perusopetuksen opetussuunni-
telman perusteet 2004, 176, 200.)

Kuudennen vuosiluokan paattyessa oppilaan tulisi hallita perusasiat ihmisen ra-
kenteesta ja elintoiminnoista. Hanen tulisi osata tarkastella muutoksia, jotka liitty-
vat hanen kasvuunsa ja kehitykseensé seké kertoa, minkalaisia muutoksia tytoisséa
ja pojissa tapahtuu murrosian aikana. Oppilaan tulisi myds ymmartada murrosian
yksilollisyys seka tietdd, miten tunteiden ilmaisua saadell&an ja miten asioita tar-
kastellaan eri ndkokulmista. Oppilaan tulisi my6s omaksua kuudenteen vuosiluo-
kan paattymiseen mennessa ikékauteensa liittyvat oikeudet ja vastuu. (Lahden

Kaupungin perusopetuksen opetussuunnitelma 2004, 186.)

6.2 Tuki- ja liikuntaelimiston kehitys ja haasteet murrosiassa

Murrosidn kasvu jakautuu hitaan kasvun vaiheeseen varhaisessa murrosiassé, noin
kaksi vuotta kestavaan pyrahdysvaiheeseen eli nopean kasvun vaiheeseen seké
kasvun lopulliseen hidastumis- ja p&attymisvaiheeseen. Murrosian kasvu on péa-
asiassa vartalon kasvua eli kasvu tapahtuu l&hinna selkdrangassa. Raajat kasvavat
enimmaékseen lapsuuden kasvukehityksen aikana. Vartalon mittasuhteet muuttuvat

luonteenomaisesti lapsen kasvaessa ja kehittyessa. (Dunkel 2000, 442, 449-450.)

Murrosidssa lisadntyva hormonituotanto aiheuttaa kasvupyréhdyksen (Harinen &
Karkela 1990, 76). Kasvuhormoni on térkein pituuskasvua saateleva tekija. Sitéa
alkaa muodostua jo sikiokaudella, mutta sen vaikutus pituuskasvuun alkaa vasta
syntyman jélkeen. Kasvuhormonin vaikutuksesta kasvulevyjen epékypsien rus-
tosolujen erilaistuminen kiihtyy, jonka seurauksena ne kypsyvat ja tuottavat insu-
liininkaltaista kasvutekijad (IGF — 1). Taméa kasvutekija aiheuttaa kasvulevyjen
rustosolujen jakautumisen Kiihtymisen. Pituuskasvuun vaikuttavat kasvuhormonin
lisdksi myos sukupuolinormonit, kilpirauhashormonit ja insuliini. Sukupuolihor-
monien tuotannon lisdantyminen aiheuttaa tyttdjen ja poikien pituuskasvun kiih-
tymisen. Samojen hormonien pitoisuuksien suureneminen aiheuttaa pituuskasvun

pysahtymisen, jolloin pitkien luiden kasvulevyt luutuvat. Pituuskasvu paéattyy lo-
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pullisesti kasvulevyjen luutuessa kokonaan. Kilpirauhashormonien tehtédvana on
séadella pituuskasvua muun muassa nopeuttamalla solunjakautumista, lisaéamalla
proteiinisynteesia sekd kiihdyttdmalla kasvua yhdessa kasvuhormonin kanssa. Jos
kasvuiéssa esiintyy kilpirauhashormonien puutetta, johtaa se lyhytkasvuisuuteen.
Insuliinin merkitys pituuskasvuun vaikuttavana tekijéna liittyy ravitsemustilaan.
Insuliinin tarkeimpéna tehtdvana on ravintoaineiden soluunoton tehostaminen
imeytymisvaiheen aikana, jolloin solut pystyvét tdydentaméén energiavarastojaan.
(Bjalie, Haug, Sand, Mannila, Sjaastaad & Toverud 1999, 148, 153, 163, 430-
431)

Kasvun kiihtyminen tyt6illa alkaa murrosién varhaisvaiheessa kun taas pojilla
kasvu kiihtyy voimakkaammin vasta murrosian myohaisvaiheessa. Tytot voivat
kasvaa jopa 8 cm ja pojat 10 cm vuodessa nopeimman kasvupyrahdyksen aikana.
Kasvupyrahdyksen voimakkuus ja sen ajoittuminen murrosidssa ovat yksilollisia,
eika niilla ole vaikutusta loppupituuteen. Kasvu jatkuu vield kasvupyrahdyksen
jalkeenkin hidastuvalla tempolla, mutta loppuu tyt6illa yleensé 18 vuoden i&ssd ja
pojilla 20 vuoden idssa. (Lenko 2002, 10, 18.) Kasvun paattyminen alkaa kéasista
ja jalkateristd, minka jalkeen kasvu péattyy raajojen tyviosissa ja viimeisena sel-
karangassa (Dunkel 2000, 450).

Kasvukauden kasvun ja kehityksen aikataulu sek& aikuispituus maaraytyvét pit-
kalti perimén vaikutuksesta. Perimén lisdksi néihin vaikuttavat ravinnon maaré ja
laatu sekd psykososiaaliset tekijét. (Aalberg & Siimes 1999, 17, 23.)

Paino kehittyy pituuden kehittyessd, mutta se ei yleensa lisdanny yhtd tasaisesti
kuin pituus kehittyy. Kasvua héiritsevét tekijat vaikuttavat yleensa seké painoon
etta pituuteen samanaikaisesti. Tasta poiketen ravinnon puute nékyy ensisijaisesti
painon muutoksena ja vasta sen jélkeen pituuden kehityksessa. Huomattava pai-
non lisédntyminen voi aiheuttaa pituuskasvun sek& luuston kypsymisen nopeutu-
mista, jolloin aikuispituus saavutetaan normaalia aiemmin. (Lenko 2002, 10, 17-
18.)

Lipsasen (1982) mukaan murrosién alkuvaiheessa ilmeneva kasvupyrahdys aihe-

uttaa ohimenevaa kompelyytta. Kémpelyys aiheutuu pituuskasvun lisaantymisen
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ja lihasmassan kehittymisen epétasapainosta, jolloin hermostollista saattjarjestel-
maa joudutaan ohjelmoimaan uudelleen. (Valiméki 1983, 92.) Kémpelyys vaikut-
taa nuoren motoriikan hallintaan. Motorisen kehityksen muutokset nakyvét seké
esipuberteetti-ikaisilla (10-12 -vuotiaat) sek& puberteetti-ikaisilla (13-15 -
vuotiaat). Esipuberteetti-ikéiset ovat usein liikunnallisesti taitavia edellyttéen, etta
lilkunta on kuulunut heidén harrastuksiinsa. Té&ssé ik&vaiheessa nuorten véliset
motoriset erot nakyvat aiempaa selkedmmin, koska liikunnan harrastamisella ja
harrastamattomuudella on suuri vaikutus lapsen taitojen kehittymiseen. Motorisen
kehityksen muutokset voivat ndkyé aiemmin opittujen ja hallittujen liikkeiden
hetkellisend katoamisena, jolloin liikkeiden suoritus on hallitsematonta. Nuori ei
ole tottunut muuttuneeseen kehoonsa, jolloin kehossa tapahtuneet muutokset vaa-
tivat liikkeiden uudelleen opettelemista ja harjoittelemista. Myos puberteetti-
ikaisilté jo opitut taidot voivat kadota hetkeksi oman kehon muuttumisen myota.
Tyto6t saavuttavat tassa idssa yleensa pituuskasvunsa huipun ja pojilla alkaa sen
sijaan uusi kasvupyréhdys. (Autio & Kaski 2005, 32 -34.)

Lahes puolet 14-vuotiaista ilmoittaa karsivansa alaselan kivuista murrosian nope-
an kasvun vaiheessa tai sen jalkeen (Salminen 2002b, 253). Tuki- ja liikuntaelin-
ten vaivoista etenkin niska- ja hartiaseudun seké alaselan kivut ovat lisaantyneet
maailmanlaajuisesti nuorten keskuudessa (Vikat ym. 2000, 164 ). Kipujen lisaan-
tymisen taitekohta ndyttéa olevan 13-14 -vuoden véli, jolloin kivut alkavat lisdén-
tya ikavuosittain. Tyt6illa Kipuja esiintyy poikia enemman. (Salminen 2002a, 6.)
Kipujen syntyyn voi vaikuttaa esimerkiksi toiminnalliset heikkoudet, anatomiset
poikkeavuudet, sairaudet, ymparistotekijat ja elamantavat (Salminen 2002b, 252).
Nuorilla urheilijoilla esiintyva selkakipu voi olla seurausta myds tapaturmista ja
rasituksesta (Salminen 2002a, 6). Niska-hartiaseudun seka alaselan kipuihin vai-
kuttavat myos psyykkiset tekijat. Onkin todettu, etta nuoret, jotka elavat vakaassa
ymparistdssa ja saavat vanhemmiltaan tukea, karsivat normaalia vahemman tois-

tuvista niska- ja hartiaseudun seka alaselén kivuista. (Vikat ym. 2000, 168.)
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6.2.1 Luuston kehittyminen

Lapsuuden ja nuoruuden elintavoilla on suuri merkitys luuston kehittymisen kan-
nalta (Arikoski, Kroger L., Kroger H. & Bishop 2002, 1256). Luuston kasvuun
vaikuttavat perinnélliset ominaisuudet, ravitsemustila seké useat hormonit (Bjalie
ym. 1999, 148). Perinndllisilla tekijoill& on luun tiheyteen 80 % vaikutus. Useat
ympéristotekijat, esimerkiksi D-vitamiinin sekd kalsiumin saanti, liikunta, tupa-
kointi ja painon kehitys, vaikuttavat kuitenkin siihen, kuinka hyvin luusto saavut-
taa optimaalisen huipputiheyden ja murtumakestavyyden, jotka ovat sille geneetti-
sesti ohjelmoitu. Ravinnon monipuolisuus ja erityisesti kalsiumin ja fosfaatin riit-
tdvan saannin takaamien ovat edellytyksia normaalille kasvulle ja luumassan ke-
hittymiselle. (Arikoski ym. 2002, 1251, 1254.)

Sikion luusto on rustokudosta, joka korvautuu véhitellen luukudoksella. Luuku-
doksen muodostusta sekd hajoamista tapahtuu lapi eldmén, mutta luiden varsinai-
nen kasvu paattyy vahitellen murrosian jalkeen. (Bjalie ym. 1999, 171.) Tytdilla
luumassan lisdééntyminen on nopeinta 11-13 -vuoden idssa ja pojilla 13- 17 -
vuoden i&ssd. Suurimmilleen luun massa kasvaa noin 20 ikdvuoteen mennessa.
Edella mainittuun perustuen kasvulla ja puberteetilla on suuri merkitys luumassan
kehittymisessa. (Arikoski ym. 2002, 1252.)

Luun pituuskasvu tapahtuu rustosta muodostuvissa kasvu- eli epifyysilevyissa,
jotka sijaitsevat luun péan ja varren valissa. Rusto hajoaa luun varren alueella
kasvulevyn reunassa ja tilalle muodostuu luukudosta. Samaan aikaan kasvulevy-
jen rustosolut jakautuvat luun péén alueella ja muodostavat koko ajan uutta rusto-
kudosta. (Bjalie ym. 1999, 148.) Luun pituuskasvu on seurausta rustosolujen uu-
diskasvusta, suurenemisesta seka tapahtumaketjun loppuvaiheessa tapahtuneesta
mineralisoitumisesta. Kasvulevyjen sulkeutuessa pituuskasvu péattyy. (Arikoski
ym. 2002, 1251.) Luun muotoutuminen perustuu siis luun uudismuodostuksen ja
hajoamisen erilaisuuteen luun eri osissa (Bjalie ym. 1999, 171). Luu kehittyy kui-
tenkin aina samalla tavalla yksilosta tai ruumiinosasta riippumatta (Lenko 2002,

15). Luustoa kuormittavalla ja lihaksia vahvistavalla fyysiselld aktiivisuudella on
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tarked merkitys luun optimaalisen huippumassan saavuttamisessa (Arikoski ym.
2002, 1255).

6.2.2 Lihaksiston kehittyminen

Luustolihakset ovat voiman tuottamisen kannalta oleellisimpia lihaksia, jolloin
fyysinen aktiivisuus mahdollistuu (Malina, Bouchard & Bar-Or 2004, 154). Luus-
tolihakset mahdollistavat siis ihmiskehon liikkeet liikuttamalla luita. Luustolihas

vetaa luuhun kiinnittynytta jannetta supistumisen avulla. (Bjalie ym. 1999, 189.)

Sikiokaudella muodostuu useiden pienten solujen sulautuessa yhteen jattimaisia
luustolihassoluja. Luustolihassolut uusiutuvat rajallisesti syntyman jalkeen. Ta-
mén seurauksena luustolihasten kasvaminen johtuu yksittdisten lihassolujen kas-
vamisesta. (Bjalie ym. 1999, 189.) Lapsuudessa lihassolujen lapimitta ei juuri eroa
tyttdjen ja poikien valilla (Malina ym. 2004, 146). Sukupuolierot lihasmassan
kasvussa ovat siis vahaisia ennen murrosikaa (Haywood & Getchell 2005, 252).
Aikuisilla lihassolujen l&pimitta on ilmeisesti saavutettu murrosién aikana (Malina
ym. 2004, 146).

Lihassolujen lapimitan kasvusta on véhédn nayttoa. Mita todennakdisimmin lihas-
solun lapimitan kasvu on yhteydessé siihen fyysiseen toimintaan tai voimakkuu-
teen, jolle lihas on asetettu alttiiksi kasvamisen aikana. Lihassolu kasvaa pituutta
samalla kun se suurentuu. Lihassolujen pituussuuntainen kasvu lapsen kehittyessa
aikuiseksi johtuu sarkomeerien eli lihaksen toiminnallisen yksikén pituuden kas-
vusta sekd niiden maaran lisdantymisestd. Lihaksen ja janteen liitoskohta on il-
meisesti ensisijainen paikka, jossa lihaksen pituuskasvu tapahtuu. (Malina ym.
2004, 146-147.)

Murrosian aikana lihasmassa suurenee, hermosto kypsyy seka harjaantuu, jolloin
lihasvoima kehittyy molemmilla sukupuolilla voimakkaasti (Harinen & Karkela
1990, 72). Voima lisddntyy tasaisesti pojilla 13-14 ikavuoteen asti, jolloin voiman

kehittyminen kiihtyy. Tyt6illa voima lisaantyy tasaisesti noin 16-17 ikdvuoteen
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asti ilman selkeda erillistd voiman kehittymisen kiihtymisjaksoa. (Malina ym.
2004, 218.) Poikien lihasmassa lisaantyy merkittavasti erityisesti ylavartalossa
tyttoihin verrattuna. Poikien saavuttama suurempi lihasmassan maara perustuu
poikien korkeampaan androgeenieritykseen. Lihasmassan kehittymiseen vaikuttaa
myos oleellisesti fyysinen aktiivisuus ja erityisesti tarkoituksenmukainen lihas-
voimaharjoittelu. Lihasmassan kehittyminen harjoitusvaikutusten tuloksena liséa
lihasten voimaa. (Haywood & Getchell 2005, 252, 260.)

Lihasvoiman merkitys korostuu myds motoriikan yhteydessd, koska se on olen-
nainen osatekija motorisessa suorituksessa. Lihasvoimaan seka motorista taitoa
vaativan tehtévan suorittamiseen vaikuttavat olennaisesti kasvamisen ja kypsymi-
sen seurauksena tapahtuvat muutokset ruumiinrakenteessa kehon koossa ja koos-
tumuksessa. Perusmotorisista taidoista koostuvat liikemallit ovat kehittyneet koh-
tuullisen hyvin useimmilla lapsilla kuuteen tai seitseméaan ikdvuoteen mennessa.
Joidenkin perustaitojen kypsyminen saavutetaan kuitenkin vasta myéhemmin.
Kun perusmotorisia taitoja hiotaan lapsuuden aikana harjoittelun ja opetuksen
avulla, motorista taitoa vaativan suorituksen laatu ja ma&ra parantuvat véhitellen.
Liséksi perusliikemallit alkavat yhdistya entistd monimutkaisimmiksi motorisiksi
taidoiksi, jotka luovat perustan useille urheilulajeille. (Malina ym. 2004, 215, 224-
225.)

6.3 Koululaisten ergonomia

Aiemmin esitetyt tuki- ja liikuntaelimiston haasteet murrosiassé antavat viitteita
siité, ettd nuorten tuki- ja litkuntaelimiston hyvinvointiin panostaminen on téarke-
a4, jotta heista kasvaisi terveitd, omasta hyvinvoinnistaan huolehtivia aikuisia.
Jotta tuki- ja liikuntaongelmia voidaan ehkaéista, tulisi nuorille tuoda tietoa mitka
tekijat aiheuttavat néitd ongelmia. Ergonomia nousee merkittavaksi ennaltaehkai-

sevaksi tekijaksi.

Ergonomialla tarkoitetaan monesta eri tieteenalasta sovellettua toimintaa, jonka

paamaarana on sovittaa tyo ja tekniikka vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja
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tarpeita. Ergonomian padmaéara tavoitetaan ergonomian eri osa-alueiden asiantun-

tijoiden laaja-alaisella yhteisty6lla. (Luopajérvi 2001, 22-23)

Oppimisymparistdjen ergonomisuutta on tarkasteltu eri tutkimuksissa. Ritvanen,
Koskelo & Hanninen (2001, 523-524) ovat tehneet tutkimuksen Kuopion yliopis-
ton fysiologisella laitoksella lukioikaisten kokemasta oireilusta seké pulpettien
ergonomisuudesta. Tutkimuksen mukaan paansérky ja silmien vasyminen olivat
tyypillisimmat oireet tietokoneluokassa tyoskenneltiessa. Kaikissa oppimisympa-
ristéissd korostui etenkin niska- ja hartialihasten oireet. Koulun oppimisymparis-
ton haitallisimpina tekijoina pidettiin melua, kylmyytta ja vetoa. Yli puolet tutki-
mukseen osallistuneista korostivat myds sopimattomien tuolien ja pdytien seké
tilojen ahtauden haittaavan heidéan tyoskentelydan. Tutkimus toi esille myds tuoli-
en ja pulpettien huonon ergonomisuuden yhteyden koettuun alaselka- ja alaraaja-
oireiluun. Tytoilla ilmeni tuki- ja liikuntaelinoireita, paansérkya, yleisvasymysta
ja ahdistuneisuutta poikia enemman. Tutkimustulokset tukevat véestotasolla tehty-
ja muita seurantatutkimuksia nuorten koetusta terveydentilasta. Tutkimukset ovat
tuoneet ilmi nuorten pitk&aikaissairauksien esiintyvyyden lisaksi myos fyysisten
ja psyykkisten hairididen lisdantymista. Tutkimustuloksista korostuu aiheen mer-

kittdvyys yhteiskunnallisella tasolla.

Kouluympéristolla on vaikutusta oppilaiden terveydellisiin kayttaytymistapoihin.
Néin ollen jo kouluidssé on tarkeé&é ohjata oppilaita huolehtimaan oman tuki- ja
liikuntaelimistonsa hyvinvoinnista esimerkiksi antamalla heille mahdollisuus vai-
kuttaa omiin ty6oloihinsa. Koululaisten tydhyvinvoinnin edistdmisen vuoksi, on
tarkedd painottaa tyokykya yll&pitavien taitojen opettamista. Jotta oppimisympa-
risté olisi mahdollisimman ergonominen, edellyttéda se myos fyysisten seké psy-

kososiaalisten tekijoiden kehittamistd ja huomioimista. (Ritvanen ym. 2001, 524.)

Oppilaiden ottaminen mukaan koulutydn seké tydolojen suunnitteluun, arviointiin
ja kehittdmiseen vaikuttaa heidan tydyhteisonsé toiminnan ja kehitystyon vastuun
seka opiskelumotivaation lisddntymiseen. Jotta kouluymparisto tukisi terveytta,
oppimisvireytta sekd tyokykyé, vaaditaan entisté tiiviimpad moniammatillisen
yhteistyon sekd osaamisen kéyttamisté koulun, kouluterveydenhuollon seka tyo-

terveyshuollon vélilla. Koulun tyéympéristoon liittyvien asioiden késittelemiseen
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tulisi osallistua rehtorin, opettajien, koulun muiden ammattiryhmien, oppilaiden,
kouluterveydenhuollon seké tydterveyshuollon, jotta tydympériston kehittdminen
olisi mahdollisimman laadukasta. (Savolainen 2002, 77.) Kouluterveydenhuollos-
sa fysioterapeutin tavoitteena on muun muassa saada nuori ymmartdmaan omat

asentotottumuksensa ja niiden kuormittavuus (Rinne 2002, 10).

6.3.1 Hyva ryhti ja seisoma-asento

Virheeton ryhti tarkoittaa vartalon asentoa, jossa fysiologinen ja biomekaaninen
hy6ty on suurimmillaan. Optimaalinen ryhti véhentaa rasitusta ja jannitysta ryhtia
tukevissa lihaksissa. Virheettdméssa ryhdissa painovoimalinja kulkee nivelakse-
leiden lavitse, jolloin vartalon osat jarjestaytyvat vertikaalisesti eli pystysuoraan.
Painovoimalinja kulkee vertikaalisesti piirrettynd vartalon painovoimakeskukses-
ta, joka sijaitsee lannerangan toisen nikaman kohdalla (L2). Se on piste, jonka
kautta painovoiman vaikutukset ihmisessé jaetaan kehon eri alueille. (Epler &
Palmer 1998, 55.)

Painovoimalinja on muuttuva linja, joka vastaa kaiken aikaa muuttuviin vartalon
asentoihin. Kuitenkaan painovoimalinja ei yleensa kulje jokaisen nivelakselin
lavitse. Ihmisilld, joilla ryhti on lahes virheetdn, voidaan péasté lahelle téta tilaa.
Mité lahempand siis ihmisen painovoimalinja kulkee nivelakseleita, sitd vahem-
man painovoimasta johtuvaa jannitysta syntyy asentoa tukeviin pehmytkudosra-
kenteisiin. (Epler & Palmer 1998, 55.) Vartalon painopisteen kautta kulkeva pai-
novoimalinja kulkee yleensa neljannen lannenikaman keskipisteen etupuolelta. Se
siis kulkee kaikkien selan liikesegmenttien etupuolella, jolloin se aiheuttaa niihin
eteenpdin kallistuvan voiman. Lihakset ja nivelsiteet tasapainottavat tata voimaa,

joten pystyasennossa tarvitaan niiden tukea. (Cedercreutz 2001, 136.)

Paa, olkapaat, rintakehd seké lantio ovat tarkeimpia keskuksia, joiden asento ja
toiminta vaikuttavat raajojen toimintaan. Huono ryhti voi johtaa toisten lihasten
vahvistumiseen ja toisten heikkenemiseen seka venymiseen, joka saa aikaan huo-

non lihastasapainon. Optimaalisessa tilanteessa kappaleiden painopisteet ovat lin-
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jassa toistensa paalla. Talléin ylempéna oleva painopiste ei aiheuta mink&énlaista
vaanto- tai rotaatiovoimaa alempana olevaan pisteeseen. (Epler & Palmer 1998,
55.)

Optimaalista seisoma-asentoa voidaan tarkastella luotisuoran avulla (KUVA 1).
Luotisuora kulkee processus mastoideuksen eli kartiolisdkkeen kohdalta olkanive-
len editse, lonkkanivelen takaa polven ja nilkan editse. Téssa asennossa valilevyt
kestavat paremmin kuormitusta seka lihasten ja nivelsiteiden kuormitus on vahéi-
nen. Lantio on seisoma-asennossa normaalista eteenpdin kallistunut, jolloin lum-
bosakraalikulma on 40 astetta vaakatasoon nahden. Tdmén kulman vaihteluun
tarvitaan vatsalihaksia, lonkan ojentajalihaksia ja ylaselan ojentajalihaksia. Jos
kulma poikkeaa 40:std asteesta, tulee keskivartaloon normaalia enemman kuormi-
tusta. (Cedercreutz 2001, 136-137.)

Kuva 1. Hyvéryhtinen seisoma-asento ja luotisuoran kulku. (Epler & Palmer
1998, 57.)
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Hyvén seisoma-asennon lisaksi nuorten tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnin
edistamiseksi olisi my0os tarkeéda kiinnittdd huomiota selkérepun kantamiseen.
Troussierin ym. (1994) mukaan selkarepun kantamisen on todettu olevan yhtey-
dessé kouluikéisten lasten tuki- ja litkuntaelinongelmiin. Le Veaun ja Bernhardtin
(1984) mukaan ulkoiset voimat, kuten painava koulureppu voivat vaikuttaa kas-
vuun, kehitykseen ja vartalon ojennetun asennon sailyttdmiseen. Chansirinukor
ym. (2001) tekeman tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd selkarepun kantaminen
molemmilla olkapéill& aiheuttaa vahiten muutoksia asennossa. (Chansirinukor,
Wilson, Grimmer & Dansie 2001, 110, 114.)

6.3.2 Ergonominen istuma-asento

Oppilaiden hyvaan istuma-asentoon tulisi Kiinnittdd huomiota aikaisempaa
enemman. Usein oppilaat istuvat kumarassa asennossa, jolloin vartalon ja reisien
valinen kulma on pienempi kuin 135 astetta. Kumara istuma-asento on altistava
tekija selkarangan epanormaalille kasvulle, esimerkiksi skolioosille tai rintarangan
kyfoosille. Lisaksi kumara istuma-asento aiheuttaa rasitusta erityisesti selka- ja
niskalihaksille sekd mahdollisesti myos paikallista staattista ylikuormittumista
niska-hartiaseudun alueelle. (Ritvanen ym. 2001, 523.) Niska-hartiaseudun vaivo-
jen riskitekijana pidetaédnkin erityisesti niskan etukumaraa asentoa (Savolainen
2002, 82).

Istuma-asennossa vélilevyihin kohdistuu enemman painetta seisoma-asentoon
verrattuna. Istuttaessa polvet ja lonkat koukistuvat ja lantio kiertyy taaksepain.
Lannerangan lordoosi oikenee, jolloin ylévartalon painovoimalinja siirtyy eteen-
pain. Talléin lannerankaan kohdistuva vaantomomentti, selkalihasten staattinen
jannitys ja vélilevypaine kasvavat seisoma-asentoon verrattuna. Istuminen taysin
rennossa asennossa ilman tukea kuormittaa erityisesti selén nivelig, nivelsiteita ja
valilevyjé, koska pyoristyneessa lannerangan asennossa selkalihasten aktiviteetti
on vahainen. (Cedercreutz 2001, 140-141.)
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Ergonominen istumatyfasento (KUVA 2) vaatii tukevan ja sdadettavan tyotuolin,
jotta staattiset ja kierteiset selén ja niskan asennot jaisivat mahdollisimman vahai-
siksi (Savolainen 2002, 82). Istuma-asennossa tarkein tekija on seldn luonnollisen
notkon séilyttdminen. Eteenpdin Kallistettu istuinpinta helpottaa luonnollisen not-
kon pitdmistd. Selkénojan kallistus vahentdd huomattavasti vélilevypainetta ja
selkalihasten aktiviteettia. Kasien tukemisella késinojiin tai tydtasoon voi vahen-
tdd kuormittavien asentojen syntymista. (Cedercreutz 2001, 141.) Istuessa jaloilla
tulisi olla riittavasti tilaa ja tarvittaessa k&ytossa tulisi olla jalkatuki. Poydan kor-
keus taytyy olla sdadettyna sopivalle korkeudelle, jolloin kyynérvarret ovat tuet-
tuna tyotasolle niin, ettd hartiat ovat mahdollisimman rentoina. (Korhonen, Elo-
ranta & Santala 1999, 191.) Nayttopaatetyota tehdessa taytyy huomioida naytto-
paatteen sijoittaminen silmien tason alapuolelle, katseen suunta seka etaisyys tyo-
tasolta. Istuma-asennon kuormittumisen vahentdmiseen voidaan vaikuttaa er-
gonomisesti sdddetyn tydskentelypisteen lisdksi asennon muuttamisella, selan ja
raajojen venyttelemiselld seké riittdvan usein tapahtuvan seisomaan nousemisen ja

ké&velyn avulla. (Savolainen 2002, 82.)

Hartiat rentoina ja /_j-"- Padte ndkemisen kannalta

niska suarassa saopivalla etdisyydelld
/ '\\ ja katseen vaakatason
z alapuolella

Kyynarvarret / ranteet
Selkatuki tukee tukevat pdytaan tai
ristiselkdd istuimen kasinojiin

gl
—_—

s

" -~
Kyynérvarret
vaakatasossa

Jalat tukevasti lattialla
tai jalkatuella

[~ =

{c) Tydterveyslaitos 2002 / Kelola, Tolvonen

Kuva 2. Ergonominen istuma-asento. (Ketola & Toivonen 2002.)
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Istuen tydskenteleminen vaatii ergonomian nakdkulmasta mahdollisuuden mitoit-
taa tyopiste yksilollisesti. Koulussa samaa tyopistettd kayttaa useampi henkild
jolloin pOydan seké tuolin korkeutta tulisi pystyé sdataméan jokaiselle ergonomi-
sesti sopivaksi. Mahdollisimman kuormittamattoman istuma-asennon lytdminen
voi olla ongelmallista, jos koulussa tapahtuu jatkuvaa siirtymista luokasta toiseen
ja tuolien ja poytien korkeuksien sadtdmiseen ei ole mahdollisuutta. (Savolainen
2002, 82.)

6.4 Tuki- ja liikuntaelimiston haasteet leirikoulun alateemana

Fysioterapeuttiopiskelijat valitsivat alateemakseen leirikoulussa tuki- ja liikunta-
elimistdn haasteet. Alateeman péétavoitteena oli saada leirikoulun aikana oppilaat
tietoisemmaksi oman tuki- ja litkuntaelimiston hyvinvoinnin merkityksesté seka
keinoista, joilla hyvinvointiin voidaan vaikuttaa. Osatavoitteena oli motivoida
oppilaita pohtimaan heidén elintapojensa merkitysta omalle hyvinvoinnilleen,
jotta he ymmartaisivat kuinka paljon he ovat itse vastuussa oman tuki- ja liikunta-
elimistonsa hyvinvoinnista. Keinot fysioterapeuttiopiskelijoiden teeman tavoittei-

den saavuttamiseksi 10ytyivat terveyskasvatuksesta.

Terveyskasvatus jaetaan primaariseen, sekundaariseen ja tertiaariseen terveyskas-
vatukseen. Primaarisen terveyskasvatuksen tavoitteena on sairauksien ehkaisy ja
se kohdistetaan yleensa terveisiin yksildihin. Primaarisen terveyskasvatuksen ai-
hepiireja ovat muun muassa terveystieto, sosiaaliset valmiudet, ihmissuhteet ja
terveen itsetunnon luominen lapsille. Lapsille ja nuorille suunnattu terveyskasva-

tus on usein primaarista terveyskasvatusta. (Ewles & Simnett 1995, 23.)

Sekundaarisesta terveyskasvatuksesta puhutaan, kun terveyskasvatus suunnataan
sairaille ihmisille. Talloin terveyskasvatuksen tavoitteena on vaikuttaa sairauden

etenemiseen ja palauttaa potilaan terveys sairastumista edeltavalle tasolle. (Ewles
& Simnett 1995, 23-24.)
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Tertiaarinen terveyskasvatus kohdistetaan potilaille, joiden sairautta tai vammaa
ei voida enda ehkaisté tai parantaa taysin. Heille ja heidan omaisilleen annetaan
tietoa muun muassa siitd, miten potilas voi el4&d mahdollisimman terveellista el&-
maa ja valttaa sairaudesta tai vammasta johtuvia ongelmia. (Ewles & Simnett
1995, 23-24.)

Terveyskasvatuksen lahestymistapoja ovat ladketieteellinen terveyskasvatusmalli,
rationaalinen terveyskasvatusmalli, voimavarakeskeinen lahestymistapa seka hu-
manistinen terveyskasvatusmalli. Kaikkia lahestymistapoja tulisi soveltaa yhdes-
s&, toisia pois sulkematta. (Kannas 2002, 413.)

Laaketieteellisessa terveyskasvatusmallissa korostuvat erityisesti erilaiset sairau-
det ja niiden riskitekijat ja sen lahtokohtana onkin sairauksiin liittyva tutkimustie-
to. Tavoitteena on sairauksia ehkéisevan elamantyylin omaksuminen. Ladketie-
teellinen malli tunnetaan suostuttelevana, Kieltoja, ohjeita, neuvoja ja ratkaisuja
sisaltdvana. Terveyskasvatuksen kohteena olevat henkil6t ovat padosin passiivisia

tiedon vastaanottajia. (Kannas 2002, 413.)

Rationaalisessa terveyskasvatusmallissa korostuu terveyskasvatuksen kohteena
olevan henkilén oma vapaus ja rationaalisuus itsendisten valintojen tekijana. Ter-
veyskasvatuksen avulla lisatadn tietoja ja taitoja seka selkiytetdén arvoja, jotka
helpottavat ja mahdollistavat terveytta koskevien paatdsten tekemisen. Tavoittee-
na on tuoda esille luotettavaa tietoa terveydesté ja sairauksista ja niihin vaikutta-
vista tekijoista. (Kannas 2002, 413-414.)

Voimavarakeskeisessé lahestymistavassa korostuu erityisesti elamanhallinta. Ta-
voitteet nousevat sosiaalisten- ja ihmissuhdetaitojen oppimisesta, minédkuvan luo-
misesta, itsetunnon vahvistamisesta seké terveytta edistavien paatdksentekotaito-
jen kehittdmisestd. L&hestymistavassa keskitytdan psyykkisten voimavarojen seka
sosiaalisten taitojen edellytysten parantamiseen, joiden avulla terveyteen ja ela-
maan vaikuttaminen helpottuu. Terveyskasvatuksen kohteena olevan henkilon

oma aktiivisuus ja vuorovaikutteinen pohdiskelu korostuvat. (Kannas 2002, 414.)

Terveyskasvatuksen yleissivistavé tehtéva seka pohdinta terveydestd ja sairaudes-

ta tulee esille humanistisessa terveyskasvatusmallissa. Opetustapa on keskusteleva
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ja pohtiva. Muun muassa suvaitsevaisuuden lisadminen ja terveyteen liittyvén
erilaisuuden ymmartaminen ovat terveyskasvatusmallin avulla tavoiteltavia asioi-
ta. (Kannas 2002, 414.)

Fysioterapeuttiopiskelijat valitsivat leirikoulussa tapahtuvan toimintansa toteutta-
misen paakeinoksi primaarisen terveyskasvatuksen, koska se perustuu ennaltaeh-
kaisevaan toimintaan. Ennaltaehkaiseva toiminta tukee fysioterapeuttiopiskelijoi-
den leirikoululle asettamien tavoitteiden saavuttamista. Lisaksi primaarinen terve-
yskasvatusmalli kohdistetaan terveisiin yksiloihin ja se soveltuu erityisesti lapsiin
ja nuoriin, jotka muodostavat pilotoitavan leirikoulun kohderyhmén. Leirikoulus-
sa tapahtuvan toiminnan toteuttamisen lahestymistavaksi fysioterapeuttiopiskelijat
valitsivat rationaalisen sek& humanistisen terveyskasvatusmallin. Rationaalisen
lahestymistavan avulla pyritaan lisédmaan oppilaiden tietoa tuki- ja litkuntaelimis-
tosta seké korostamaan heille omien elintapojen merkitysta tuki- ja liikuntaelimis-
ton hyvinvoinnille. Humanistinen lahestymistapa mahdollistaa pohdiskelevan ja
keskustelun avulla tapahtuvan oppimisen, minké tarkoituksena on tukea oppilai-

den motivoitumista kéasiteltdvaan aiheeseen.

6.5 Tunnekasvatus leirikoulun alateemana

Sosionomiopiskelijoiden teemana leirikoulussa oli tunnekasvatus. Erilaisten toi-
mintojen avulla pyrittiin herattdmaén ajatuksia ja tunteita alakoulun loppumisesta
ja ylakouluun siirtymisestd. Tarkoituksena oli myds tukea nuoren psyykkista kehi-

tystd muun muassa itseluottamuksen ja itsetunnon osa-alueilla.

Murrosidssa nuori alkaa jarjestaa ja vakiinnuttaa uudelleen persoonallisuusraken-
teitaan. Nuorella ilmenee paljon kehitystd psyykkisessé kasvussa, mutta myos
ajoittaisia taantumisia. Mieli tydstaa uudelleen taantumien aikana lapsuudessa
tapahtuneita merkityksellisié asioita, esimerkiksi iloja, suruja ja traumoja. (Aal-
berg & Siimes 1999, 55.) Nuoren voi olla vaikea kasitell4 ajatuksiaan itse, joten
han tarvitsee paljon tukea ja ymmarrysta (Turunen 2005, 125). Nuoruusién tapah-

tumaketju vaikuttaa ratkaisevasti persoonallisuuteen. Tapahtumaketjussa vaikut-
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tavina tekijoina ovat aikaisemmat kehityksen vaiheet, nuoren aikuisuuteen pyrki-
minen seké vuorovaikutus nuoren ja ympariston valilla. (Aalberg & Siimes 1999,
55.)

Omien tunteiden tulkitsemisessa tarvitaan tunneélya. Tunnedlyll& tarkoitetaan
kykya tulkita itsesta ja toisista ihmisistd nousevia tunteita seka tuottaa naisté ha-
vainnoista paatelmia oman ajattelun tueksi. Tunneélyssa ei ole pelkéstaan kyse
tunteiden paattelystd vaan myds tunteisiin liittyvista tiedoista ja taidoista ja niiden
hyddyntdmisestd. Tunneély tarkoittaa tunteiden tunnistamista itsessa ja muissa,
tunteiden rehellista ja tasapainoista ilmaisemista, kykyéa kédyttaa tunteita tietoi-
semmin toiminnassa ja ajattelussa seké tunteiden saatelya toiminnan ja ajattelun
keinoin. (Kokkonen & Saarinen 2003, 17, 19.)

Hyvaé itseluottamus on yksi térked tekija ehean minakuvan muodostumisessa. Itse-
luottamusta kohottamalla voidaan vaikuttaa ihmisen elamén ongelmiin ja epakoh-
tiin. Lasten ongelmat aiheutuvat usein itseluottamuksen puutteesta. Opetuksen
tulisi olla sellaista, ettd lapsi saisi padasiassa onnistumisen elamyksid. Lasten tulisi
muodostaa hyva kasitys itsestaan, arvostaa ja luottaa itseensé. (Ojanen 2001, 96-
97.)

6.6 Seikkailukasvatus leirikoulun alateemana

Liikunnanohjaajaopiskelijoiden teemana leirikoulussa oli seikkailukasvatus. Hei-
dén toteuttaman toiminnan tarkoituksena oli lisata oppilaiden luottamusta itseensé
ja toisiin sekd opetella toimimaan ryhmaéssa toiset huomioon ottaen. Toimintojen

avulla haluttiin antaa oppilaille mahdollisuus kokea onnistumisen elamyksié.

Seikkailukasvatuksesta ei ole olemassa vain yhtd oikeaa maaritelmaé, vaan eri
ihmiset ovat méaaritelleet seikkailukasvatuksen hyvin eri tavoin (Telemaki &
Bowles 2001, 24). Toisistaan poikkeavien maaritelmien lisaksi on erittéin vaikea
tehdd selvéa eroa seikkailukasvatuksen ja elamyspedagogiikan vélille (Telemaéki
1998b, 21).
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Yleisesti on ajateltu, ettd seikkailukasvatus on erdénlainen lahestymistapa tai me-
todi, joka edesauttaa nuoren ihmisen persoonallista, sosiaalista ja kasvatuksellista
kehitysté (Teleméki & Bowles 2001, 24).

Seikkailukasvatus ja elamyspedagogiikka onkin méaritelty tietoiseksi pyrkimyk-

seksi ohjata yksilo pohtimaan oman eldménsa ja yhteisonsa haasteita ja ongelmia
seka etsimaan niihin vastauksia seikkailujen ja elamysten avulla saavutettujen

tunnetilojen ja kokemusten kautta joko yksin tai ryhmassa (Kiiski 1998, 109).

Keskeisimpané asiana seikkailukasvatuksessa on riskien kautta tapahtuva oppimi-
nen. Tadman kautta keskeiseksi asiaksi nousee myos eettisyys, silla riskit voivat
luoda vaaratilanteita. (Telemé&ki 1998a, 42.) Seikkailukasvatuksessa painotetaan
tiedollisia, motorisia ja sosiaalisia taitoja sek& kokonaispersoonallisuuden kehi-
tyksen tukemista. Seikkailuun voidaan yhdistéa alakoulun oppiaineiden sisaltojéa.
Seikkailutoiminta tarjoaa onnistumisen elamyksia ja yhteistyotaitojen harjoitta-
mista fyysisen toiminnan kautta. Itsetunnon kehittyminen mahdollistuu tiedollis-
ten, motoristen, sosiaalisten ja emotionaalisten taitojen yhdistamisella. (Kokl-
juschkin 1999, 35.) Seikkailukasvatuksen avulla voidaan kasvattaa myds ihmisen
luottamusta itseensa ja muihin (Telemaki & Bowles 2001, 26). Lapsen kannusta-
minen kekselidisyyteen ja rohkeuteen korostuukin seikkailukasvatuksessa. (Kokl-
juschkin 1999, 35).

Seikkailukasvatusta toteutetaan paaosin luonnonymparistdssa, jossa suoritetaan
erilaisia haasteellisia toimintoja (Teleméki & Bowles 2001, 24). Seikkailukasva-
tukseen seka elamyspedagogiikkaan kuuluvat k&ytannoén toiminnot voidaan jakaa
seuraaviin osa-alueisiin: sosiaalistamisleikit, ryhmaaloitteisuus, yksilolliset haas-
teet seké ulkoilmatoiminnot (Teleméki 1998b, 21).

Kanadalaisen Simon Priestin mukaan seikkailu on kokemus, jonka lopputulosta ei
voida varmasti maérittdd. Hanen mukaan seikkailu on erddnlainen mielenlaatu,
jonka voi valita vapaasti ja joka motivoi siséisesti. Seikkailu voidaan myds maa-
rittdd epadvarmuutta siséltavaksi vapaa-ajaksi ja sen tulee aina olla vapaaehtoista ja
omaan valintaan perustuvaa. (Telemaki 1998a, 42; Telemaki 1998b, 19.) Hopkins

ja Putnam ovat méarittaneet seikkailun toiminnaksi, jonka alussa ollaan epavar-
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moja toiminnan tuloksista, mutta lopussa koetaan iloa, helpottuneisuutta ja tyydy-

tysta seikkailun onnistuneesta paatoksesta (Telemaki & Bowles 2001, 24).

6.7 Leirikoulun kdytdnnonjarjestelyt

Leirikoulun kaytannonjarjestelyt etenivét tasaisesti koko tuotteistamisprosessin
ajan. Kaytannonjarjestelyt aloitettiin ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnista-
misvaiheessa, jolloin fysioterapeuttiopiskelijat 1&hettivat Lahden alueen alakou-
luille sahkopostitse infokirjeet leirikouluhankkeesta (LIITE 1). Ideavaiheessa fy-
sioterapeuttiopiskelijat l&hettivat alakouluille varsinaiset kirjeet, joissa kysyttiin
kiinnostusta osallistumisesta leirikouluhankkeeseen (LIITE 2).

Leirikoulutyéryhma tapasi hankkeeseen valitun leirikoululuokan opettajan en-
simmaéisté kertaa ideavaiheen aikana. Liséksi leirikoulutydryhma kartoitti sopivia
kohteita pilotoitavan leirikoulun toteuttamispaikaksi Paijat-Hameen alueelta tutus-
tumalla alueen leirikeskuksiin. ldeavaiheessa leirikoulutyéryhma kartoitti myds
vaihtoehtoja ruokailujen jarjestamisesta seka linja-autokuljetusten hintoja. Kartoi-

tusten perusteella fysioterapeuttiopiskelijat luonnostelivat alustavan budjetin.

Luonnosteluvaiheessa fysioterapeuttiopiskelijat jatkoivat neuvotteluja Oppimis-
keskus Optiimin ja leirikoululuokan opettajan kanssa leirikoulun siséllosta. Leiri-
koulutydryhma tutustui leirikoululuokkaan vierailemalla heidan koulullaan. Leiri-
koululuokan oppilaille annettiin info-kirje jarjestettavasta leirikoulusta vanhem-
milleen vietavaksi (LIITE 3). Oppilaille annettiin myds mahdollisuus vaikuttaa
leirikoulun sisaltoon vastaamalla kyselylomakkeisiin (CD-ROM S.1-2). Kysely-
lomake sisdlsi vaihtoehtoja leirikoulun siséltdjen toteuttamistavoista. Lisaksi leiri-
koulutydryhmé osallistui leirikoululuokalle jarjestettyyn vanhempainiltaan. Van-
hempainillassa kasiteltiin leirikouluun liittyvia asioita, joista oppilaat saivat myos
kirjalliset versiot kotiin (CD-ROM S.3-8.). Luonnosteluvaiheessa leirikouluty6-
ryhma hankki Oppimiskeskus Optiimin ja leirikoululuokan lisaksi kaksi uutta
yhteistyOtahoa: Lahden Nuorisopalvelut sek& Leipurin Lasikko ja Napostella Ky.
Leirikoulutyéryhma valitsi pilotoitavan leirikoulun toteuttamispaikaksi Lahden

Nuorisotoimen Naumin leirikeskuksen Sysmasta. Valintaan vaikuttivat leirikes-
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kuksen hinta, sopiva sijainti ja ympéristo seka osallistujamaaréén nahden sopiva
koko. Leirikoulun ruokailu jarjestyi hankkimalla lampimat ateriat Sysmassa sijait-
sevalta Leipurin Lasikko ja Napostella Ky:Ita. Fysioterapeuttiopiskelijat k&vivat
itse hankkimassa aamu- ja iltapalatarvikkeet elintarviketukusta.

Linja-autokyydit leirikeskukseen ja takaisin jatettiin tarjouksen ulkopuolelle sovi-
tusti leirikoululuokan opettajan kanssa. Leirikoulua varten hankittiin vastuuvakuu-
tus. Yhteistyotahojen selvittya fysioterapeuttiopiskelijat laativat tarjouksen leiri-

koulusta (LIITE 4), jonka leirikoululuokan opettaja hyvaksyi.

Luonnosteluvaiheessa leirikoulutyéryhma teki turvallisuussuunnitelman seka ris-
kianalyysit (LIITE 5). Néiden tarkoituksena oli taata leirikoulun turvallisuus ja
valmistaa leirikoulutydéryhmé toimimaan mahdollisissa ensiapu- ja vaaratilanteissa

leirikoulun aikana.

7 TUOTTEEN KEHITTELY

Tuotteen kehittelyvaiheessa fysioterapeuttiopiskelijat valmistivat toteutus- seké
arviointisuunnitelmat leirikoulun pilotointia varten. Leirikoulu toteutettiin tassa

tuotekehityksen vaiheessa.

7.1 Leirikoulun toteutussuunnitelma

Leirikouluty6éryhma aloitti leirikoulun sisallon ja aikataulun suunnittelemisen
ideavaiheen lopussa ja sitd jatkettiin luonnosteluvaiheessa. Fysioterapeultti-, so-
sionomi- ja lilkkunnanohjaajaopiskelijat suunnittelivat omissa ryhmissaan toimin-
not, joista keskusteltiin yhdessa koko leirikoulutyéryhman kesken. Fysioterapeut-
tiopiskelijat aloittivat leirikoulun aikataulun suunnittelemisen sijoittamalla jokai-
selle péivalle ajat ruokailua ja saunomista varten. Jaljelle jaanyt aika jakautui niin,

ettd leirikoulutyoryhmalle jéi riittavéasti aikaa kaytettavaksi alateemojen toteutta-
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miseen. Leirikouluty6ryhma teki varsinaisen aikataulun, kun kaikki alateemat oli
suunniteltu leirikoulua varten (CD-ROM S.13-16.).

Toteutussuunnitelma:

Pilotoitava leirikoulu jarjestetddn Naumin leirikeskuksessa Sysmassé 23.—
25.5.2007. Leirikoululuokan oppilaat, opettaja ja kaksi-nelja sosionomiopiskelijaa
lahtevat keskiviikkona yhdeltatoista linja-autolla kohti Naumin leirikeskusta.
Muut leirikoulutydryhmén jasenet menevaét jo aikaisemmin Naumiin hoitamaan
tarvittavat kaytannonjarjestelyt. Linja-automatkalla kaydéaan yhdessa lapi leirikou-
lun s&&nnot seka pelataan bingoa, muistellaan leirivarusteita leikkimielisen kisan
avulla ja kysellaan oppilaiden tuntemuksia lahted leirikouluun. Linja-auto saapuu
Naumiin puoliltapéivin, jossa fysioterapeutti- ja lilkkunnanohjaajaopiskelijat otta-
vat oppilaat vastaan. Oppilaat ohjataan vieméaan tavaransa paarakennukseen, jonne
kokoonnutaan. Paarakennuksessa kaydaan lapi turvallisuusasioita ja oppilaat jae-
taan viiteen ryhmaan, joissa oppilaat toimivat leirikoulun ajan. Oppilasryhmille
jaetaan leiripassit (CD-ROM S.17-19) ja he keksivat nimen omalle ryhmaélleen.
Leiripassin tarkoituksena on motivoida oppilaita osallistumaan jokaiseen leirikou-
lussa tapahtuvaan toimintaan. Hyvéksytysti suoritetun toiminnan jalkeen oppilas

saa leiman leiripassiinsa.

Leiripassin ohjeistamisen jalkeen fysioterapeuttiopiskelijat toteuttavat taukojum-
pan ja esittelevat oppilaille Naumin ymparistda. Oppilaat tutustuvat tarkemmin
leirikeskukseen ja sen ympéristoon litkkunnanohjaajaopiskelijoiden toteuttaman
valokuvasuunnistuksen avulla. lltapéivéan aikana tutustutaan toisiin erilaisten peli-
en ja leikkien avulla seké tehdaan jokaiselle omat nimikyltit. Tutustumisleikkien
jalkeen oppilailla on vapaa-aikaa paivélliseen saakka. Péivallisen jalkeen fysiote-
rapeuttiopiskelijat toteuttavat pienndytelman sek& ohjeistavat rastiradan, joissa
kéasitell&an tuki- ja litkuntaelimistoon liittyvié asioita. lltaohjelmaan kuuluu va-
paa-ajan lisaksi sosionomiopiskelijoiden ohjaama tutustumisleikki: "Montako
palaa nappaat?” seké iltapala kodalla ja saunomista. Mikali aikaa jaa, fysiotera-
peuttiopiskelijat toteuttavat ennen hiljaisuutta nystypallohierontarentoutuksen.
Rentoutuksen jalkeen suoritetaan iltatoimet ja oppilaat menevét nukkumaan. Lei-

rikoulutyéryhmé kokoontuu yhteen pohtimaan péivan onnistumista ja kertaamaan
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seuraavan paivéan leiriaikataulua. Sosionomi- ja lilkkunnanohjaajaopiskelijat hoita-

vat yévalvonnan.

Torstaiaamuna oppilaat heréatetddn puoli kahdeksalta aamutoimille ja aamupalalle.
Fysioterapeuttiopiskelijat aloittavat toisen leiripdivan toiminnot yhdeksalta leiri-
jumpalla seké ergonomiakisalla. Lounaan jélkeen liikunnanohjaajaopiskelijat oh-
jaavat oppilaita matalakdysiradalla ja sosionomiopiskelijat késittelevat oppilaiden
kanssa alakouluun liittyneitd asioita ja siirtymisté yldkouluun. T&st& siirrytdan
paivalliselle. lltaohjelmassa on erilaisia liikunnanohjaajaopiskelijoiden suunnitte-
lemia seikkailukasvatukseen liittyvia toimintoja, kuten pullokorikiipeilya seka
muita ryhmaéssa toteutettavia oheisharjoitteita. lltapalalla paistetaan makkaraa ja
tikkupullaa. Illalla on myds mahdollisuus saunomiseen ja uintiin. Iltapalan ja sau-
nomisen jalkeen kokoonnutaan paarakennukseen, jossa sosionomiopiskelijat oh-
jaavat kukkaisvoimaa-tehtdvan. Taman jalkeen suoritetaan iltatoimet ja nukku-
maan meno. Leirikoulutyéryhma kokoontuu kertaamaan péaivén tapahtumia ja

hoitamaan y0valvontaa.

Viimeisena leiripaivana oppilaat heratetdén puoli kahdeksalta. Aamutoimien ja
aamupalan jalkeen fysioterapeuttiopiskelijat toteuttavat leirijumpan ja oppilaat
pakkaavat tavaransa. Liséksi puretaan teltta ja siivotaan leirikeskus. Ennen lou-
nasta oppilaat antavat palautetta leirikoulun jarjestdmisestd ja toteuttamisesta tayt-
tdmalla palautelomakkeet. Leirikoulu paatetdén yhdessa jakamalla jokaiselle oppi-
laalle kunniakirja leirikoulun suorittamisesta (CD-ROM S.64-65). Linja-auto lah-
tee kohti Lahtea puoliltapéivin.

7.2 Leirikoulun alateemojen toteutussuunnitelmat

Fysioterapeutti-, sosionomi- ja lilkunnanohjaajaopiskelijat tekivat omista alatee-

moistaan toteutussuunnitelmat.

Terveyskasvatuksen teoriatiedon avulla fysioterapeuttiopiskelijat ideoivat konk-

reettiset toteuttamistavat leirikoulussa tapahtuvalle toiminnalle, jolla pyritdan saa-
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vuttamaan fysioterapeuttiopiskelijoiden suunnitteleman alateeman tavoitteet. Lei-
rikoulussa opiskellaan perusasioita anatomiasta seka fysiologiasta. Oppilaille ope-
tetaan my6s minkalaisilla asioilla he voivat ennaltaehkéistd murrosiassa tyypilli-
sesti ilmenevié tuki- ja litkuntaelinvaivoja kohdistuen selkaan ja niska-
hartiaseutuun. Lisaksi oppilaat tutustutetaan ergonomian kasitteeseen ja sen roo-
liin tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia edistavana ja yllapitavana tekijana.
Opetuksessa painotetaan hyvan ryhdin merkitysta osana tuki- ja liikuntaelimiston
hyvinvointia. Edell4 mainittuja asioita halutaan tuoda esille toiminnallisten har-
joitteiden avulla, etteivat oppilaat olisi leirikoulussa vain passiivisia tiedon vas-
taanottajia, vaan osallistuisivat toimintaan aktiivisesti. Toimintojen avulla pyri-
tddn ohjaamaan oppilaita pohtimaan esille tulleita asioita itsendisesti seka ryhmis-
s&, soveltamaan tietoa sek& ratkaisemaan erilaisia ongelmia. Tdémén lisaksi asioita

kéasitellaan yhdessa oppilaiden kanssa keskustellen.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden suunnittelemia toimintoja olivat: piennaytelma ja
rastirata, ergonomiakisa, nystypallohierontarentoutus seka taukojumppa. Jokaisel-
le toiminnalle asetettiin tavoitteet ja tarkoitus seka suunniteltiin tarkasti toiminto-
jen kulku. (CD-ROM S.20-43.)

Pienndytelmén ja rastiradan tavoitteena on lisata oppilaiden tietoisuutta tuki- ja
liikuntaelimistosta sekd sen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Piennaytelman
tarkoituksena on heréttéé oppilaiden ajatuksia tuki- ja lilkuntaelimiston hyvin-
voinnista seka omien elaméntapojen merkityksesta. Liséksi tarkoituksena on saa-
da oppilaat kiinnostumaan omasta ergonomiastaan. Rastiradan tarkoituksena on
ohjata oppilaita soveltamaan ja pohtimaan pienndytelmassa esille tulleita asioita.
(CD-ROM S.21-36.)

Ohjaajat esittavat pienndytelman oppilaille. Inmiskehon anatomiaa havainnoidaan
naytelméassé esimerkiksi luurankomallin avulla. Naytelmén jalkeen kierretdan
ulkona rastirata ryhmissé suunnistustyyppisesti kartan avulla. Rastien vastaukset
kaydaan lapi yhdessa niin, ettd oikeiden vastausten merkitys selviaa oppilaille.
Esteen sattuessa rastit sijoitetaan leirialueen sisdrakennuksiin (paéarakennus, keit-

ti, sauna) varasuunnitelman mukaisesti.
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Ergonomiakisan tavoitteena on saada oppilaat pohtimaan minkaélaisilla asioilla he
voivat vaikuttaa oman tuki- ja liikuntaelimistonsa hyvinvointiin seka tutustuttaa
oppilaat optimaalisen istuma- ja seisoma-asennon perustekijoihin. Kisan tarkoi-
tuksena on opettaa oppilaille mit4 ergonomialla tarkoitetaan ja miksi se on tarke&é
huomioida esimerkiksi koulussa. Kisa suoritetaan ulkona toiminnallisesti ryhmis-
sé. Kisan toiminnallisuuden on tarkoitus lisata aiheen mielekkyytta ja motivoida
oppilaita osallistumaan kisaan aktiivisesti. (CD-ROM S.37-41.)

Suunnitelma A:

Ergonomiakisa kostuu neljasta osasta. Kisa suoritetaan ulkona 5 — 6 hengen ryh-
missa (yhteensd 5 ryhmad). Kaikki ryhmét saavat ohjeistuksen kisan kulusta sa-
maan aikaan. Ryhma liikkuu tietyn matkan ennalta ohjeistetulla liikkumistavalla
tehtdvan luokse. Tehtdvéna on vastata ergonomia-aiheiseen kysymykseen valit-
semalla valmiiksi laadituista vaihtoehdoista oikeat vastaukset. Oppilaat eivét saa
Kirjoittaa vastauksia, vaan he painavat ne mieleen, liikkuvat takaisin lahtopaik-
kaan ja siella vasta kirjaavat vastaukset paperille. N&in oppilaiden taytyy ymmar-
t&& vastausvaihtoehdot ja tuottaa ne omin sanoin paperille. Kun vastaukset on Kir-
jattu paperille, ryhma luovuttaa paperin ohjaajalle. Nopeimmalle joukkueelle an-
netaan yksi piste. Pisteitd saa myos jokaisesta oikeasta vastauksesta (1 p./oikea
vastaus). Ohjaajat laskevat pisteet yhteen. Kun kaikki ryhmat ovat suorittaneet
tehtdvan (maksimissaan 15 minuuttia aikaa / tehtdva), ohjeistetaan uusi liikkumis-
tapa ja tehtdvananto. Kaikkien neljan tehtédvan suorittamisen jalkeen oikeat vasta-

ukset kdydaan yhdessa lapi kodalla. Samalla julkaistaan voittajajoukkue.

Liikkumistapoja:

— ainoastaan 5 tai 6 jalkaa saa olla maassa

— jonossa ké&det edessa olevan hartioilla: jonon takimmainen juoksee ensim-
maiseksi pujotellen ryhmalaisten valista

— sama kuin edelld, jono takaperin, pallon vieritys jalkojen vélista “tunnelia”
pitkin jonon viimeiselle, joka ottaa pallon kiinni, liikkuu takaperin jonon
ensimmadiseksi ja vierittad pallon jalkojen vélista jonon viimeiselle

— ryhma etenee niin, ettd yksi ryhmaélaisista hyppéaa tai ottaa ison askeleen,

josta seuraava jatkaa samalla tyylilla
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Liikkumistapojen tavoitteena on koordinaation / tasapainon kehittdminen ja haus-
kanpito.

Suunnitelma B:

Ergonomiakisa suoritetaan sisatiloissa. Ryhmét saavat vastausvaihtoehdot eteensa
ja heilld on 5 minuuttia aikaa ryhmassa pohtia ja 10ytaa oikeat vastaukset. Sen
jalkeen kaikki ryhmat suorittavat pienen kisan toisiaan vastaan (noin 5 minuuttia),
jonka jalkeen he kirjaavat asiat paperille. Ohjaajat keksivat kisat oman mielikuvi-
tuksen mukaan. Kisa voi olla esimerkiksi jokin leikki tai lyhyt peli. Jokainen teh-
tava suoritetaan samalla periaatteella eli oppilaat joutuvat muistelemaan oikeita

vastauksia.

Nystypallohierontarentoutuksen tavoitteena on ohjata oppilaita rentoutumaan ja
hahmottamaan omia kehon rajojaan. Tarkoituksena on tutustuttaa oppilaat rentou-
tusmenetelmiin seka tuoda heille tietoa rentoutumisen tarkeydesté osana tuki- ja
litkuntaelimiston hyvinvointia. (CD-ROM S.42.)

Oppilaille kerrotaan lyhyesti rentoutuksen periaatteita ennen varsinaista rentoutus-
ta. Nystypallohieronta toteutetaan pareittain rentouttavan musiikin soidessa taus-
talla. Rentoutuksen kohteena oleva oppilas on painmakuulla patjan paalla. Ren-
toutuksen toteuttava oppilas kay nystypallolla hieroen Iapi toisen oppilaan kehon
rajat. T&man jalkeen kehoa hierotaan nystypallolla selkdpuolelta ja samanaikaises-

ti ohjaaja lukee lyhyen mielikuvarentoutuksen:

Ajattele mielessasi jotain paikkaa, missa haluaisit olla. Tuo paikka voi olla tuttu
menneisyydestasi tai voit luoda sen mielikuvituksessasi. Siella sinun on hyva olla.
Keskity taysin itseesi. Mieti hetkeen liittyvia vareja. Esimerkiksi keltaista, vihreaa,
punaista tai sinista. Mieti hetkeen liittyvia 4ania. Kuuletko naurua, linnun laulua

tai puron solinaa? Keskity kuuntelemaan musiikkia ja rentoudu.

Rentoutuksen jélkeen vaihdetaan rentoutuksen toteuttajan ja kohteen osia ja tois-

tetaan sama toisin pain.
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Taukojumpan tavoitteena on saada oppilaat ymmartamaan taukojumpan merkitys
osana tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia. Taukojumpan tarkoituksena on tu-
kea fysioterapeuttiopiskelijoiden suunnittelemaa ja ohjaamaa toimintaa leirikou-
lussa. Taukojumppa toteutetaan véhintaan kerran paivéssa joko musiikkiliikuntana
tai toiminnallisen leikin tai pelin avulla. (CD-ROM S.43.)

Sosionomiopiskelijoiden alateeman toimintoja kasiteltiin tunnekasvatuksen nako-
kulmasta (CD-ROM S.44-51). Liikunnanohjaajaopiskelijat suunnittelivat aja to-
teuttivat toimintoja seikkailukasvatukseen liittyen (CD-ROM S.52-58).

7.3 Pilottileirikoulun arviointisuunnitelma

Ennen pilottileirikoulun jarjestamisté fysioterapeuttiopiskelijat tekivat pilottileiri-
koulun arviointisuunnitelman. Arviointisuunnitelman tarkoituksena on tehdé pa-
lautteen keradmisesté jarjestelmallisempaé sekd mahdollistaa tuotteen kehittely ja
viimeistely. Palautetta kerataan leirikoululuokan oppilailta ja opettajalta, leirikou-
lutyoryhmaltd, Oppimiskeskus Optiimilta sek& muilta yhteisty6tahoilta. Saadun
palautteen avulla arvioidaan tiedotusta, kaytannonjarjestelyja (esimerkiksi ruokai-
lu, leiripaikka), yhteisty6td, leirikoulun toteutusta (esimerkiksi aikataulu, leirikou-
lun pituus, kaytetyt ohjausmenetelmat) ja sisaltod (tavoitteiden saavuttaminen)

seka tuotteen vastaavuutta Oppimiskeskus Optiimin tarpeeseen.

Leirikoululuokan oppilailta (LIITE 6) ja opettajalta (LIITE 7) seké leirikouluty6-
ryhmalta (LIITE 8) kerdtadén palaute leirikoulun viimeisené paivana. Oppimiskes-
kus Optiimilta (LIITE 9) sek& muilta yhteisty6tahoilta (LII'TE 10) palaute kera-
taan pilottileirikoulun jarjestdmisen jélkeen. Fysioterapeutti-, sosionomi- ja lii-
kunnanohjaajaopiskelijat tayttavat saman palautelomakkeen, muille oli tehty eril-
liset lomakkeet. Fysioterapeuttiopiskelijat vetavat palautteet yhteen leirikoulutuot-

teen viimeistelya varten.
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7.4 Pilottileirikoulun toteutus

Kaikki pilottileirikouluun suunnitellut toiminnot toteutettiin. Aikatauluun joudut-
tiin tekemé&an pienia muutoksia toiminnan sujuvuuden vuoksi. Muun muassa ma-
talakoysirata ja pullokorikiipeily vaihtoivat aikataulussa paikkoja, oppilaille an-
nettiin enemmaén vapaa-aikaa ja molempien iltojen iltapalat hoidettiin saunomisen
kanssa yhtéaaikaisesti. Sisallollisesti pilottileirikoulu toteutui suunnitelmien mu-

kaisesti.

8 TUOTTEEN VIIMEISTELY

Fysioterapeuttiopiskelijat toteuttivat leirikoulun arvioinnin arviointisuunnitelman
mukaisesti. Palautteista nousseiden asioiden ja kehittdmisehdotusten perusteella
fysioterapeuttiopiskelijat viimeistelivat leirikoulutuotteen. Koska fysioterapeut-
tiopiskelijoiden tarkoituksena ei ollut tehda tutkimusta, he eivat tarkastelleet pa-
lautteista saatuja tuloksia tilastollisesti. Fysioterapeuttiopiskelijat keskittyivét pa-

lautteita analysoidessaan erityisesti leirikoulun kehittdmisehdotuksiin.

8.1 Tiedonkulku yhteisty6tahojen valilla

Leirikoululuokan opettaja ja oppilaat seka Oppimiskeskus Optiimi kokivat tiedon-
saannin leirikoulutydryhmalta riittavéksi ja ajallaan tapahtuvaksi. Tiedotuksesta
vastasivat padosin fysioterapeuttiopiskelijat. Leirikoululuokan opettaja kaipasi
enemman tietoa leirikoulun kustannuksista ja tarkemmasta ohjelmasta jo hank-
keen ideavaiheessa. Tama ei kuitenkaan onnistunut, koska joidenkin kaytannon-
jarjestelyiden kustannustiedot olivat saatavilla vasta luonnosteluvaiheen loppu-
puolella neuvottelujen pitkittymisen vuoksi. Leirikoulun siséllon suunnitteleminen
voitiin aloittaa kunnolla vasta luonnosteluvaiheessa, koska kéytannon jarjestelyjen

hoitaminen vei paljon aikaa ideavaiheessa. Tarkemman ohjelman tekeminen pit-
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Kittyi ja se pystyttiin tekeméaén vasta kehittelyvaiheessa sisallon tarkennuttua, jol-
loin sité ei pystytty toimittamaan aiemmin yhteistydkumppaneille. Jatkossa kéy-
tdnnonjarjestelyjen hoitaminen tulisi painottaa selkeéasti prosessin alkupuolelle,
jotta tuotteen tilaaja saa leirikoulun kustannusarviot hyvissa ajoin tietoonsa, jol-
loin niista voidaan vield neuvotella. Leirikoulun alustava hinta-arvio olisi myds

hyva mainita jo tuotetta markkinoitaessa kouluille.

Jotta leirikoulutuotteen toteutuminen onnistuisi mahdollisimman hyvin, vaatii se
my0s toimivaa tiedonkulkua leirikoulutydryhmén vélilla. Leirikouluty6ryhma
koki tiedonkulun toistensa valilla keskinkertaiseksi, hyvéksi tai erinomaiseksi.
Tiedonkulku ennen leirikoulua oli leirikoulutyéryhman mielesta osittain puutteel-
lista, mutta leirikoulun aikana tieto kulki sujuvasti. Ennen leirikoulua leirikoulu-
tyoryhmé olisi halunnut pitaa erillisen turvallisuuskokouksen, joka jéi toteuttamat-
ta aikataulullisista syistd. Turvallisuusasioiden osaaminen leirikoulussa jai jokai-
sen ohjaajan omalle vastuulle. Jatkossa tiedonkulun sujuvuuden takaamiseksi olisi
hyva tehd& prosessin alussa tarkka aikataulu, jonka noudattamiseen kaikki leiri-
koulutydryhmén jéasenet sitoutuvat. Talloin kaikilla on tiedossa mité asioita tulee
kasitelld missakin ajankohdassa. Leirikoulun jérjestamisen jalkeen olisi myds
hyodyllisté pitdd koko projektin paattava kokous, josta voisi nousta uusia kehitta-
misideoita jatkoa varten. Tdma kokous jai pitdamaétta leirikouluty6ryhmaltg aika-
taulullisista syista. Tarkeaa olisi liséksi painottaa leirikoulutyéryhman kesken, etta

jokainen on itse vastuussa tiedon saannista.

8.2 Leirikoulun kaytannonjarjestelyt

Kaikki leirikouluun osallistuneet olivat ruokailun jarjestamiseen ja ruokiin paa-
osin erittéin tyytyvéisia. Leipurin Lasikko ja Napostella Ky:n palvelut saivat erin-
omaista palautetta ja he ovat halukkaita tekeméén yhteistydtd Oppimiskeskus Op-
tiimin kanssa myos jatkossa. Fysioterapeuttiopiskelijat hankkivat aamu- ja iltapala
tarvikkeet itse Leipurin Lasikko ja Napostella Ky:n toiveesta. Jatkossa olisi kéy-

tannollisempad, jos kaikki ruokatarvikkeet toimitettaisiin samasta paikasta.
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Naumin leirikeskus leirikoulun toteuttamispaikkana sai leirikouluun osallistuneilta
ristiriitaista palautetta. Osa leirikouluun osallistuneista oli sitd mieltd, ettd Naumin
leirikeskus oli hyva leirikoulun toteuttamispaikka kun taas osa koki sen jokseen-
kin puutteelliseksi. Kielteista palautetta annettiin kraanaveden puuttumisesta, ul-
kovessoista sekéd hakkuuroskista maastossa. Myonteistd palautetta saivat leirikes-
kuksen luonnonlaheinen sijainti sekd sauna- ja uintimahdollisuus. Leirikoulun
toteuttamispaikaksi ehdotettiin jatkossa myds muita Paijat-Hameen alueen leiri-
keskuksia. Leirikouluty6ryhmaé suosittelee kuitenkin jatkossa Naumin leirikeskus-
ta toteuttamispaikaksi, koska leirikeskus on luonnon l&heisyydessé, sisatilat ovat
riittdvat monelle kymmenelle ihmiselle ja kraanaveden puuttuminen oli tilapdista.
Jatkossa tuotteen tilaajan voisi halutessaan tutustuttaa paremmin eri vaihtoehtoi-
hin leirikoulun toteuttamispaikaksi, jolloin leiripaikan mielekkyys pystyttaisiin

paremmin takaamaan.

Leirikoululuokan oppilaat eivét paéosin piténeet teltoissa nukkumisesta, muun
muassa kamiinalammityksen puuttumisen takia. Leirikeskuksen paarakennuksessa
nukkuminen sai puolestaan heiltd hyvaa palautetta. Jatkossa olisi hyva varautua
kamiinalammitykselld, jos oppilasryhma on niin iso, etté tarvitaan myos telttama-

joitusta.

Leirikoulun turvallisuussuunnitelman teko jai leirikoulutyéryhmén mielesta liian
myo6hdiseen ajankohtaan. Jatkossa olisi tdrkeda panostaa turvallisuussuunnitelman
laatimiseen sek& muihin turvallisuuteen liittyviin asioihin ajoissa. Leirikoulutyo6-
ryhma voisi hankkia esimerkiksi Oppimiskeskus Optiimissa tyoharjoittelussa ole-
vilta sairaanhoitajaopiskelijoilta ohjausajan ensiaputaitojen kertaamista/opettelua

varten.

Toiminnan sujuvuuden kannalta jatkossa olisi tarkeda panostaa kaytannonjarjeste-
lyjen hoitamisen tasapuoliseen jakautumiseen leirikoulutyéryhmén kesken. Leiri-
koulussa kaytannonjarjestelyt, vastuun jakautuminen ja yhdessa toimiminen toi-
mivat leirikoulutyéryhman mielesta hyvin/erinomaisesti, mutta vastuu kaytannon-
jarjestelyiden hoitamisesta jakautui ennen leirikoulua leirikouluty6ryhmén kesken
epéatasaisesti, jolloin osa leirikoulutydryhmasta kuormittui suhteettoman paljon.

Leirikoulutyéryhma jakautui hankkeen alussa pienempiin ryhmiin, joista jokaisel-
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le annettiin tietty vastuualue kdytdnnonjarjestelyihin liittyen. Naméa ryhmat eivat
kuitenkaan toimineet tuotteistusprosessin siirtyessa fysioterapeuttiopiskelijoille,
jolloin moniammatillisesti kehitetyn tuotteen idea hajosi. Jatkossa olisi suositelta-
vaa jakaa kaytannonjarjestelyt tasaisesti pienemmille ryhmille, jolloin kaikilla

olisi myds yhta paljon aikaa kéytettavissa sisallén suunnitteluun.

8.3 YhteistyOn toimivuus

Kaikki leirikouluhankkeeseen osallistuneet tahot olivat tyytyvaisié yhteistyon
toimivuuteen leirikouluty6ryhman sekd Oppimiskeskus Optiimin ja leirikoululuo-
kan valilla. Leirikoulutydryhman mielestd moniammatillinen yhteisty6 ennen lei-
rikoulua ja sen aikana oli padosin keskinkertaista ja hyvaa. Leirikoulutyéryhma
koki moniammatillisuuden erittdin tarkeéksi leirikoulun suunnittelussa ja toteu-
tuksessa, silld leirikoulun toteutus vaatii laaja-alaista ja monipuolista osaamista.
Koska lahes kaikki leirikoulun siséllgista suunniteltiin oman ammattialan ryhmis-
s4, leirikouluty6ryhman mielestda moniammatillisuus ei toteutunut hankkeessa
parhaalla mahdollisella tavalla. Jatkossa leirikoulun siséltdja suunniteltaessa tulisi

panostaa moniammatilliseen suunnitteluun.

8.4 Leirikoulun toteutuminen

Kaikki leirikouluun osallistuneet kokivat kaksi vuorokautta kestaneen leirikoulun
pituuden p&dasiassa sopivaksi. Pieni osa vastanneista olisi toivonut leirikoulun
kestavan pidempééan, kolme - viisi vuorokautta. Lahes kaikki leirikouluun osallis-
tuneista piti toiminnan maaraa sopivana. Osa oppilaista olisi kuitenkin toivonut
enemman vapaa-aikaa leirikoulussa. Leirikoulutyéryhmén mielestd eri toiminnoil-
le oli varattu riittdvasti aikaa, mutta jokainen péivé oli toimintojen kannalta hyvin
taysi. Kaikki edelld mainitut asiat tukevat sitd, etta leirikoulu voisi jatkossa kestaa

kolme vuorokautta. Talldin oppilaille jaisi enemmén vapaa-aikaa ja leirikoulutyo6-
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ryhma tutustuisi paremmin oppilaisiin, miké nousikin tarkeané kehittdmisehdo-

tuksena leirikoulutyéryhman palautteista.

Leirikouluun osallistuneet kokivat leirikoulun ajankohdan keskiviikosta perjantai-
hin hyvaksi. Tété suositellaan myds jatkossa, jolloin oppilaat padsevat leirikoulus-
ta suoraan viikonlopun viettoon. Leirikoulun jarjestamisajankohdaksi ehdotettiin

kevééan sijasta myods syksya.

Leirikoulun opettaja ja oppilaat kokivat pilottileirikoulutyéryhmén toiminnan lei-
rikoulun aikana padosin erinomaiseksi. Leirikoululuokan opettajan mielesté ohja-
us oli ammattitaitoista ja opetusmenetelmista esimerkiksi ongelmanratkaisutehté-
vat olivat oppilaiden oppimista tukevia. Leirikouluun osallistuneet kokivat ohjaa-
jien maaran olevan sopiva oppilasmaaradn nahden. Leirikoulutyéryhmé olisi toi-
vonut kaytannon jarjestelyihin ulkopuolisia henkil6ité (esimerkiksi ruokailujen
organisoimiseen), jotta kaikki ohjaajat olisivat voineet olla jokaisessa toiminnassa
mukana. Leirikouluun osallistuneet eivét kokeneet vanhempien l&asndoloa tarpeel-

liseksi.

8.5 Leirikoulun sisalto

Pilotoitava leirikoulu vastasi p&éasiassa leirikoululuokan opettajan ja oppilaiden
odotuksia. Leirikoulu sai heiltd kokonaisarvosanaksi hyva/erinomainen. Kaikki
leirikouluun osallistuneet olivat padosin tyytyvéisia leirikoulun siséltoon. Sisélto
koettiin monipuoliseksi ja asetettuja tavoitteita vastaavaksi. Osa leirikoulutyo-
ryhmasta koki kuitenkin, ettd heidén alateemansa sisallén huolellisempi suunnitte-
lu olisi mahdollistanut leirikoulun paatavoitteen saavuttamisen vield paremmin.
Palautteista nousikin esille huolellisen ennakkosuunnittelun tarkeys ja varautumi-
nen suunnitelman muutoksiin. Siséllén toteutus sujui kokonaisuudessaan hyvin
leirikouluty6ryhmén palautteiden perusteella. Leirikoululuokan opettaja ja leiri-
koulutydryhmé kokivat leirikoulun paateeman ja alateemojen sopivan leirikoulu-

luokan oppilaille hyvin tai erinomaisesti.
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Suurin osa leirikouluun osallistuneista oppilaista koki oppineensa paljon uusia
asioita leirikoulun aikana. Asioita opittiin palautteiden perusteella muun muassa
ergonomiasta, tuki- ja litkuntaelimistostd, selkakivuista, ryhtiasioista ja hyvin-
voinnin merkityksesta. Liséksi oppilaat kokivat pullokorikiipeilyn sekd nukkumi-

sen teltassa opettavaisiksi.

8.5.1 Arviointi leirikoulun alateemasta tuki- ja litkuntaelimiston haasteet

Fysioterapeuttiopiskelijat arvioivat omien toimintojen toteuttamista ja tavoitteiden
saavuttamista leirikoulussa heti omien toimintojen toteuttamisen jalkeen. Arvioin-
tia tehdessa fysioterapeuttiopiskelijat peilasivat myos leirikoululuokan opettajan

ja oppilaiden antamaa palautetta omaan arviointiinsa.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttama ndytelma ja rastirata saivat keskinkertais-
ta ja hyvaa palautetta leirikouluun osallistuneilta leirikoululuokan opettajalta ja
oppilailta. Suurin osa palautteisiin vastanneista piti ndytelméaa ja rastirataa luon-
nossa mielekkaana tapana opetella uusia asioita. Leirikoululuokan opettajan mie-
lestd yksinkertaisella naytelmélla saatiin oppilaat motivoitumaan uusista asioista.
Uusia asioita opittiin tuki- ja liikuntaelimistdsta. Pieni osa leirikoululuokan oppi-

laista koki ndytelman ja rastiradan tylsaksi.

Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat onnistuneensa erinomaisesti ndytelmén ja rasti-
radan toteuttamisessa, koska toiminnalle asetetut tavoitteet saavutettiin. Tavoittei-
den saavuttaminen nékyi siind, ettd oppilaat pohtivat ja sovelsivat ndytelmasta
opittuja asioita vastatessaan rastikysymyksiin. Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat
erityisen hyvaksi ratkaisuksi rastiradan bonus-kysymyksen, jossa oppilaat saivat
itse esittdd kysymyksié aiheeseen liittyen fysioterapeuttiopiskelijoille. Kysymys-
ten lapikéynnin yhteydessa oli havaittavissa oppilaiden motivoituminen ja kiin-
nostus aiheeseen. Naytelman ja rastiradan tyyppisen toiminnan toteutus osoittau-
tui olevan sopiva leirikoulutuotteelle. Kehittamisehdotuksena on oppilaiden jaka-

minen toimiviin ryhmiin niin, ettd jokaisen oppilaan oppiminen on ryhmassa
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mahdollista. Ryhmajaot tulisi miettia tarkasti luokan opettajan kanssa, jotta voi-

daan valttya toimimattomilta ryhmilta.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttama ergonomiakisa sai leirikoululuokan opet-
tajalta ja oppilailta keskinkertaista ja hyvaé palautetta. Suurin osa palautteisiin
vastanneista piti ryhmassa toimimisesta ja ergonomiakisaan liittyneista liikkumis-
tavoista seké oppi uusia asioita. Ergonomiakisan toteutustapa sai kiitosta. Palaut-
teista kielteisiné asioina esille nousi muun muassa asioiden muistaminen ja er-

gonomiakisan hidas eteneminen.

Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat onnistuneensa erinomaisesti myds ergonomiaki-
san toteuttamisessa. Fysioterapeuttiopiskelijat olivat panostaneet ergonomiakisan
suunnitteluun ja kehitelleet sit4 paljon ennen sen toteuttamista. Fysioterapeut-
tiopiskelijat eivat pystyneet taysin arvioimaan ergonomiakisalle asetettujen tavoit-
teiden saavuttamista, silla tavoitteena oli saada leirikoululuokan oppilaat pohti-
maan omaan ergonomiaan liittyvia asioita. T&mén pohtimisen tulos nakyy vasta
myO6hemmin. Sen sijaan oppilaat tutustuivat ergonomiaan sek oppivat perusasiat
hyvasté istuma- ja seisoma-asennosta, mika oli ergonomiakisan toinen tavoite.
Oppiminen nékyi asioiden kertauksessa ergonomiakisan jalkeen. Fysioterapeut-
tiopiskelijoiden mielestd ergonomiakisassa oli hyva kerrata ndytelmassa ja rastira-
dassa esille tulleita asioita. Ergonomiakisaan liittyneet liikkumistavat toimivat
fysioterapeuttiopiskelijoiden mielestd hauskana ja mielekkaana toimintana, jolloin
oppilaat joutuivat toimimaan keskittyneesti tiiviind ryhmané. Kehittdmisideana on
motoriikan osa-alueen liittdminen ergonomiakisaan. Talloin litkkumistapoja tulisi

kehittdd enemman motorista hallintaa vaativiksi toiminnoiksi.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttama rentoutus sai leirikoululuokan opettajalta
ja oppilailta padosin erittain hyvéa palautetta. Enemmistdn mielesta nystypallo-
hieronta oli rentouttavaa ja mukavaa. Rentoutuksen aikana sai keskittyd oman
kehon tuntemuksiin. Leirikoululuokan opettaja ja oppilaat kokivat rentoutuksen

olevan sopiva toiminto ennen nukkumaanmenoa.
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Fysioterapeuttiopiskelijoiden arvio rentoutuksen toteutumisen onnistumisesta oli
ristiriitainen oppilaiden antamaan palautteeseen nahden. Fysioterapeuttiopiskelijat
kokivat rentoutuksen toteuttamisen haasteelliseksi tdmén ikéiselle kohderyhmalle,
koska ryhma oli hyvin el&véinen ja rentoutuksen onnistuminen olisi vaatinut kes-
Kittymisté seka hiljaisuutta. Pareittain toteutetun nystypallohierontarentoutuksen
ei koettu olleen sopivin rentoutuskeino, koska usean parin kohdalla rentoutuksen
toteuttajan toiminta ei ollut tarkoituksenmukaista. Yksilorentoutus voisi olla toi-
mivampi vaihtoehto. Rentoutus oli hyvé lisa leirikoulun sisaltéon ja se toimi hil-
jenemisen apuvalineend ennen nukkumaanmenoa. Rentoutuksen tavoite saavutet-
tiin edelld mainituista asioista huolimatta. Tarkoituksena oli myds tuoda leirikou-
luluokan oppilaille tietoa eri rentoutusmenetelmistd, mika ei toteutunut ajan puut-

teen vuoksi.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttama taukojumppa sai leirikoululuokan opetta-
jalta ja oppilailta ristiriitaista palautetta. Mielipiteet taukojumpasta jakautuivat
melko tasaisesti arviointiasteikolle. Osa vastanneista piti taukojumpan liikkeita
mukavina, helppoina ja hauskoina. Toiset kokivat taukojumpan tylsaksi. Pilottilei-

rikoululuokan opettaja pohti taukojumpan sopivuutta tytdille ja pojille.

Fysioterapeuttiopiskelijat toteuttivat taukojumpan suunnitelman mukaisesti. Tau-
kojumpan toteutus onnistui, mutta se ei herattanyt leirikoululuokan oppilaissa
toivottua kiinnostusta. Taukojumpan tavoitteet jaivat saavuttamatta, koska tauko-
jumppa jéi irralliseksi osioksi muista fysioterapeuttiopiskelijoiden toiminnoista,
koska leirikoululuokan oppilaat eivat osanneet yhdistaa taukojumpan merkitysta
yhdeksi tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd. Tama na-
kyi oppilaiden motivoitumattomuutena seké kiinnostuksen puuttumisena toimin-
taan, etenkin poikien kohdalla. Taukojumppaa tulisi kehittaa niin, etta se sopisi
paremmin seka tytdille etté pojille ja toteutus olisi selkedmmin yhteydesséd muihin

toimintoihin.

Kokonaisuudessaan fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttamat toiminnot sujuivat
leirikoulussa erinomaisesti. Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat saavuttaneensa tuki-

ja litkuntaelimiston haasteet -alateeman tavoitteet.
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8.5.2 Aurviointi leirikoulun alateemasta tunnekasvatus

Sosionomiopiskelijoiden toteuttama helmeily sai leirikoululuokan opettajalta ja
oppilailta ristiriitaista palautetta. Osa piti kouluvuosien muistelua ja helminauhan
tekemistd mukavana. Osa ei pitanyt asioiden kertomisesta ja koki toiminnan tyl-
séksi.

Sosionomiopiskelijoiden toteuttama kukkaisvoimaa -toiminto sai leirikoululuokan
opettajalta ja oppilailta palautetta pdaosin keskinkertaisesta erinomaiseen. Myon-

teisten asioiden Kirjoittamista pidettiin hyvan asiana palautteiden perusteella.

8.5.3 Arviointi leirikoulun alateemasta seikkailukasvatus

Liikunnanohjaajaopiskelijoiden toteuttama valokuvasuunnistus sai leirikoululuo-
kan opettajalta ja oppilailta ristiriitaista palautetta. Mielipiteet jakautuivat koko
arviointiasteikolle. Oppilaat kokivat kuvien etsimisen sekd vaikeaksi etté tylsaksi,

mutta toisaalta myds mukavaksi ja hauskaksi.

Liikunnanohjaajaopiskelijoiden toteuttama matalakdysirata sai leirikoululuokan
opettajalta ja oppilailta padosin palautetta keskinkertaisen ja erinomaisen vélilta.
Toimintaa pidettiin hauskana ja luottamusta opettavana. Kaikki eivat kuitenkaan

uskaltaneet osallistua rataan.

Leirikoululuokan opettaja ja oppilaat antoivat suurimmaksi osaksi hyvaa ja erin-
omaista palautetta lilkkunnanohjaajaopiskelijoiden toteuttamasta pullokorikiipei-
lysté ja oheisohjelmasta. Pullokorikiipeily koettiin mielekkaaksi ja hauskaksi.

Oheistoiminnan palaute oli ristiriitaista.

Liikunnanohjaajaopiskelijat tekivat kehittdmisehdotuksia toimintoihinsa liittyen
(CD-ROM S.62-63).
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8.6 Tuotteen vastaavuus Oppimiskeskus Optiimin tarpeeseen

Oppimiskeskus Optiimi oli tyytyvainen leirikouluun. Pilotoinnin kautta ilmennei-
den kehitysideoiden avulla kehittyi valmis leirikoulutuote, joka on toteuttamiskel-
poinen uudelle oppilasryhmélle. Leirikoulutuote vastaa palautteiden perusteella
Oppimiskeskus Optiimin tarvetta.

9 POHDINTA

9.1 Tuotteistamisprosessi

Oppimiskeskus Optiimi tarjosi leirikouluhanketta opinnédytetydaiheeksi touko-
kuussa 2006. Kiinnostuimme aiheesta, koska olimme alustavasti suunnitelleet
tekevdmme lapsiin kohdistuvan opinnaytetydn. Paatds hankkeeseen lahtemisesta
tuli tehda nopeasti, jotta projekti saatiin ajoissa alkuun. Alkuvaiheessa olisimme
kuitenkin kaivanneet enemman tietoa opiskelijoiden roolista ja hankkeen laajuu-
desta sekd etenemistavasta. Alkua hankaloitti myds ohjaavan opettajan vaihtumi-

nen ja opettajien ristiriitainen ohjaus.

Hankkeessa eteneminen oli alkuvaiheessa haastavaa, koska emme tienneet, onko
kyseessa projektityd vai tuotteistamisprosessi. Tdman vuoksi tyonjako leirikoulu-
tydéryhmén kesken oli vaikeaa. Emme myodskaén tienneet mitka osa-alueet kuului-
vat juuri meidan tydhémme, joten emme edenneet teoreettisen viitekehyksen Kir-

joittamisessa haluamallamme tavalla.

Vuoden 2006 loppupuolella valitsimme opinndytetydmme toteuttamistavaksi tuot-
teistamisprosessin uuden ohjaavan opettajamme avulla. Paatimme leirikoulutyo-
ryhmaén kesken, ettd me vastaamme tuotteistamisprosessista ja muut leirikouluty6-
ryhmaén jasenet osallistuvat pilotoitavan leirikoulun sisallén suunnitteluun ja to-

teutukseen. Taman jalkeen saimme selkedmmat raamit tyéllemme ja pystyimme
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organisoimaan leirikoulutyéryhmén toiminnan paremmin. Tuotteistamisprosessin
vaiheet auttoivat meita leirikoulutyéryhman toiminnan organisoimisessa. Vlilla
oli vaikea hahmottaa, missé tuotteistamisprosessin vaiheessa olimme menossa tai
olimmeko edenneet liian aikaisin seuraavaan vaiheeseen. Jdamsén ja Mannisen
(2000, 28-29) mukaan tuotteistamisprosessin ei tulekaan vélttdmatta edeté vaihei-

den mukaisesti, vaan niiden samanaikainen toteuttaminen on myos mahdollista.

Tuotteistamisprosessin alkuvaiheessa emme olleet tietoisia, kuinka paljon kéytan-
non asioita tulee ottaa huomioon leirikoulua jérjestettéessa, jolloin k&ytannonjar-
jestelyjen hoitaminen kasaantui prosessin loppuvaiheeseen. Kéytannonjarjestelyi-
hin kuului asioita, joihin emme olleet osanneet varautua, kuten vakuutusasioiden
hoitaminen seké turvallisuussuunnitelman ja riskianalyysin tekeminen. Koska
emme olleet tietoisia néisté asioista, emme osanneet pyytaad apua niiden hoitami-
seen tuotteistamisprosessin alkuvaiheessa, vaan niiden tekeminen jai melko myo-

haiseksi. Edell& mainitut asiat hidastivat teoreettisen viitekehyksen kirjoittamista.

Alkukevaan kiireestd huolimatta, saimme tarvittavat kdytannonjarjestelyt hoidet-
tua ajoissa ja leirikoulun sisélléon suunniteltua. Kaiken kaikkiaan olimme erittain
tyytyvéisia omaan tydskentelyymme. Leirikoulu toteutui suunnitelmien mukaises-
ti, jopa yli odotusten. Tdma oli palkitseva kokemus pitkén tyoskentelyn jalkeen.
Leirikoulun toteutuksen jalkeen teimme arvioinnin leirikoulusta ja viimeistelimme
tuotteen. Koska olimme tehneet kattavan arviointisuunnitelman, tuotteen viimeis-
telyvaihe sujui jouhevasti ja ongelmitta. Tuotteistamisprosessi saatiin paatokseen

kesdkuun 2007 puolivalissa suunnitellun aikataulun mukaisesti.

9.2 Leirikoulutyéryhmén yhteistyo

Leirikouluhankkeen alkuvaiheessa leirikoulutyéryhma jakautui pienempiin mo-
niammatillisiin tyéryhmiin, joista jokaisella oli omat tehtdvansa. Aikataulujen

sovittaminen oli hankalaa néissa tyoéryhmissa, jolloin asiat etenivat hitaasti. Kun
otimme vastuun tuotteistamisprosessista seka samalla padvastuun kaytannonjar-

jestelyiden hoitamisesta, luovuimme samalla myds pienemmisté ryhmistd. Koim-
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me helpoimmaksi hoitaa kdytdnnonjarjestelyt itse aikataulullisista syista johtuen.
Moniammatillisissa tydryhmissa toimiessa kaytannonjarjestelyiden hoitaminen
olisi kuitenkin kuormittanut koko pilottileirikoulutyéryhmé&é tasapuolisemmin.
Moniammatillisista ty6ryhmista kiinnipitdminen olisi myds ollut tuotteistamispro-
sessin kannalta perusteltua, jolloin tuotteeseen olisi saatu moniammatillisempi

nakodkulma.

Koska vastasimme tuotteistamisesta, koimme, ettd meidén vastuullemme jai myos
sosionomi- ja lilkkunnanohjaajaopiskelijoiden teemojen teoriatiedon Kirjoittaminen
opinndytetybhomme. Toisten teemoista kirjoittaminen oli vaikeaa. Paadyimme
kuitenkin Kirjoittamaan myds néistéd aihealueista opinnaytetyéhémme, koska ne-
kin kuuluivat leirikoulutuotteeseen. Leirikouluty6ryhmén kesken olisi kuitenkin
taytynyt sopia, ettéd jokainen kirjoittaa omasta teemastaan teoriaosuuden tuotetta

varten.

Y hteisty0 leirikoulutyéryhmén kesken kesti noin vuoden. Pidimme saannéllisin
valiajoin kokouksia, joiden avulla k&ytannonjarjestelyt ja leirikoulun sisaltéjen
suunnittelut saatiin pidettya ajan tasalla. Koska leirikoulutyéryhmaamme kuului
yhdeksén henkil6d, puuttui kokouksista usein ainakin yksi henkil® aikataulujen
yhteensovittamisen vaikeuden vuoksi. Tamén seurauksena korostui tiedonkulun
toimivuuden térkeys leirikoulutydryhmamme valilla. Koska vastuu tuotteistami-
sesta oli meilld, vastasimme paasaantoisesti myos tiedonkulusta koko leirikoulu-
tyoryhmélle. Talla tavalla varmistimme, ettd pysymme tuotteistamisprosessin vaa-
timassa aikataulussa. Tiedottajan rooli lisasi kuitenkin vastuutamme sekd tyomaa-
radmme. Huomasimmekin, kuinka paljon tdménkaltaisen ison prosessin etenemis-
t& helpottaisi seka tehostaisi se, jos kaikki leirikoulutyéryhman jasenet panostaisi-
vat yhté paljon tiedonkulkuun. Jamséan ja Manniseen (2000, 28) vedoten, ty6-
ryhman vélisen toimivan yhteistyon ja yhteydenpidon térkeys korostuukin tuot-
teistamisprosessin edetessa.

Yhteistydn toimivuus leirikoulutyéryhmén valilla koko tuotteistamisprosessin
aikana oli mielestdmme keskinkertaista. Tiedonkulun ajoittainen toimimattomuus
sekd kaytannonjarjestelyjen kasautuminen meidan hoidettavaksi olivat suurimmat

syyt, miksi yhteistyd koko leirikoulutyéryhmén valilla ei toiminut parhaalla mah-
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dollisella tavalla ennen leirikoulun toteutumista. Jos olisimme osanneet jakaa vas-
tuuta enemman leirikoulutyéryhmén kesken, olisi yhteisty6 varmasti ollut toimi-
vampaa. Leirikoulun aikana yhteisty6 toimi erittéin hyvin ja kaikki leirikoulutyo-
ryhmaén jasenet tulivat erinomaisesti toimeen kesken&an. Tamé nakyi leirikoulun

onnistuneena toteutuksena.

9.3 Teoreettisen viitekehyksen tyGstaminen

Olisimme halunneet kayttda huomattavasti enemman aikaa opinnaytetyon teoreet-
tisen viitekehyksen kirjoittamiseen, koska siind nakyy opinndytetydmme fysiote-
rapeuttinen osuus. Koimme Vélill4, ettd teimme ainoastaan tuotetta, emmeka fy-
sioterapia-alan opinndytety6ta. Kun padsimme suunnittelemaan leirikoulun sisél-
t64, saimme kayttaa fysioterapian ammattialan osaamista. Leirikoulun sisallon
suunnitteluvaihe leirikoulun toteutuksen rinnalla oli mielestimme koko tuotteis-
tamisprosessin mielekkéin osio. Saimme vapaasti ideoida minkélaisilla menetel-
milla voimme opettaa oppilaille asioita tuki- ja liikuntaelimistosta seké sen hyvin-
voinnista. Fysioterapian ammattialan esilletuominen leirikoulun sisélt6a suunni-
tellessa oli kuitenkin vaikeaa, koska fysioterapeutin toiminta leirikoulussa ei ole
yleistd ja aika leirikoulussa on rajallinen. Tavoitteellisen toiminnan keksiminen
leirikouluun oli haastavaa, mutta myds erittdin mielekasta. Pystyimme kunnolla
paneutumaan teoriatiedon Kirjoittamiseen vasta maaliskuussa 2007. Teoreettinen
viitekehyksemme valmistui suunniteltua my6hemmaéssé ajankohdassa, mutta se ei

kuitenkaan viivéstyttanyt opinndytetydmme valmistumista.

Teoriatietoa 10ytyi helposti nuorten tdménhetkisesta terveydentilasta ja yleisim-
mistd nuorten terveyttd uhkaavista tekijoista. Vaikeutena oli kuitenkin 16ytaa juuri
oleellinen tieto meidan opinnédytetyétdmme koskien. Fysioterapeuttiopiskelijoina
tutustuimme tarkemmin nuorten tuki- ja liikuntaelinten haasteisiin seka koululais-
ten ergonomiaan, joista paddyimme kokoamaan oman alateemamme leirikouluun.
Tuki- ja litkuntaelinten ongelmista korostettiin etenkin niska-hartiaseudun seka
alaselan kiputiloja. Naiden syyksi nousi osittain koululaisten huono ergonomia.

Mietimme, kuinka paljon nuoret voivat vaikuttaa omaan ergonomiaansa. Vaikka
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nuorilla olisikin tietoa oikeanlaisista ja vahén kuormittavista tyoskentelytavoista,
ei koulu valttamatta anna tahan mahdollisuutta. Ritvasen ym. (2001, 523-524)
tutkimus tuokin esille, koulujen pulpettien ja tuolien huonon ergonomian yhtey-

den nuorten alaselké- ja alaraajaoireiluun.

Korjattavaa on varmasti nuorten omissa eldaméntavoissa, mutta myos esimerkilli-
seen opetukseen tulisi panostaa. Kouluympariston hyvéaa ergonomiaa tulisikin
painottaa aikaisempaa enemman. Tuki- ja litkuntaelimiston hyvinvoinnin yll&pi-
tdmisesta sek& ergonomiasta annetaan alakoulussa suhteellisen véhan tietoa. Itse
emme muista, ettd omana kouluaikana ndihin asioihin olisi kunnolla panostettu.
Tarvittaisiinkin enemman opetusta, joka tahtaisi edella mainittuihin asioihin. Esi-

merkiksi terveystietoa voitaisiin opettaa omana oppiaineena jo alakoulussa.

Kouluymparistd vaikuttaa nuorten terveydellisiin kayttaytymistapoihin. Kouluids-
sé olisikin tarkeéa painottaa tyokykya yllapitavien taitojen opettamista (Ritvanen
ym. 2001, 524.) Leirikoulussa pyrimme vaikuttamaan edell4 mainittuihin asioihin.
Oli ilo huomata, kuinka kiinnostuneita oppilaat olivat tuki- ja litkuntaelimiston
hyvinvoinnista seka ergonomisista tekijoista. Vuorovaikutus leirikoulussa oli mo-
lemminpuolista. Téahan vaikutti varmasti osaksi leirikoulun tilat, jotka poikkesivat
normaalista opetustilasta. Opetus tapahtui osaksi leirikoulun tuvassa ja osaksi ul-
kona. Opetusmenetelmét olivat puolestaan p&éasiassa toiminnallisia. Uskomme,

ettd nama tekijat yhdessa loivat nuorille hyvan oppimisympariston.

9.4 OpinndytetyOn eettisyys

Pohdimme tuotteistamisprosessin aikana myos opinndytetydtyomme eettisyytta.
Sosiaali- ja terveysalalla tydskentelevien eettisiin periaatteisiin kuuluu vaitiolo-
velvollisuus, joka koski myds opinndytetyétamme. Paatimmekin jo tuotteistamis-
prosessin alkuvaiheessa, etta opinndytetydssamme ei mainita leirikouluun osallis-
tuneen koulun nimead tai luokan oppilaiden ja opettajan henkilollisyyksia. Yhteis-
tydtahoilta ja leirikoulutyéryhmalta kysyimme luvan nimien kayttdmiseen opin-

naytetydssamme.
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Kaikki hankkeeseen liittyneet tahot huomioitiin leirikoulun suunnittelussa. Leiri-
koulutydryhman lisaksi leirikoululuokan oppilaat ja opettaja sek&d Oppimiskeskus
Optiimi saivat vaikuttaa leirikoulun sisaltoon. Leirikoululuokan oppilaat osallis-
tuivat suunnitteluun vastaamalla kyselylomakkeisiin nimettémind. Leirikoululuo-
kan oppilaiden vanhemmille informoimme leirikoulusta Kirjeitse seka luokan van-
hempainillassa. Nain lasten vanhemmat saivat tarvittavan tiedon leirikouluun liit-
tyen. Mielestdimme oli tarked vaatia vanhempien suostumus lapsen osallistumises-
ta leirikouluun, koska oppilaat olivat alaikaisid. Olimme my0s tietoisia lasten

mahdollisista sairauksista, joista olimme vaitiolovelvollisia.

9.5 Oma tyoskentely ja oppiminen

Metsdmuurosen (1998, 121, 127 136, 138) mukaan taito toimia moniammatillisis-
sa tyoryhmissé on osa tulevaisuuden osaamista. Moniammatillinen yhteisty6 on
lisadntymasséd, koska asiakkaiden ongelmia ei kyetd enédé ratkaisemaan yhden
ammattialan voimin. My0s projektitydnosaamisen taito ja organisointitaidot ko-
rostuvat tulevaisuudessa, jotta eri alojen osaamista voidaan hyddynt&a ja toimintaa
kehittadd. Yhdeksi tarkedksi osaamisalueeksi tulevaisuuden kannalta voi myds nos-

taa kaaoksenhallintakyvyn.

Leirikoulutuotetta tehdessamme saimme paljon kokemusta tapahtuman jarjestami-
sesta seka tuotteistamisesta. Tuotteistamisen taito nousee merkittdvaksi osaamis-
alueeksi tulevaisuuden tydelamassa. Koemmekin, etta tasta osaamisesta on meille
jatkossa paljon hyotya, silla nykyisin oman osaamisen esille tuominen on térkeéaa.
Tuotteistaminen antaa tdhan yhden mahdollisuuden. Tydskentely leirikouluty6-
ryhman seké yhteisty6tahojen kanssa opettivat myods keskustelu- ja organisointi-
taitoja, jotka antavat meille valmiuksia tulevaa tydeldamaadmme varten. Nykyisin
moniammatillisissa tiimeissé tydskenteleminen korostuu entistd enemman, josta

saimme myos arvokasta kokemusta.
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Suuren tyéryhmén haasteita olivat aikataulujen yhteensopivuus ja tiedonkulku
seka tydnjaon organisointi leirikoulutydryhmén kesken. Tuotteistamisprosessin
edetessd opimme kuitenkin organisoimaan leirikoulun tydskentelyd paremmin.
Opimme myos, ettd vastaavanlaisissa projekteissa tulee ottaa huomioon paljon
asioita, joihin taytyy varata enemman aikaa. Kun ndma asiat ovat tiedossa jo pro-
sessin alkuvaiheessa, niiden hoitamiseen on hyvé tehda selked aikataulu ja tasa-

puolinen tydnjako.

Teimme itse paljon sellaisia asioita, joihin olisimme voineet pyytdd myds toisten
ihmisten apua. Tunnollisuuttamme voi siis pitd4 osaksi myds hidastavana tekijana,
koska emme ymmarténeet jakaa vastuuta tarpeeksi muulle tydryhmalle. Meidan
olisi my0s pitanyt hyodyntéd opponenttejamme aikaisemmin ja kysyé heidan mie-
lipidettddn esimerkiksi leirikoulun siséllosta.

Mielestdamme leirikouluhanke oli haastava projekti, joka oli myds henkisesti
kuormittava. Mieleké&sta oli suunnitella siséltéa murrosikaisille ja toimia leirikou-
lussa heidan kanssaan. Vaikka leirikouluhanke on vienyt paljon aikaamme, oli
hyvin toteutunut leirikoulu palkitseva kokemus. Olisimme kuitenkin toivoneet
joko ohjaavan opettajan tai Oppimiskeskus Optiimin edustajan tulevan seuramaan
leirikoulun toteutusta, jotta olisimme saaneet palautetta toteutuneesta leirikoulusta
myos ulkopuolisen ndkdkulmasta. Mielestdamme leirikoulun toteutus oli hyvin
suuri ja tarked osa opinndytety6tdmme. Saavutimme opinndytetyémme tavoitteen,

silla valmistimme Oppimiskeskus Optiimin tarpeita vastaavan leirikoulutuotteen.

9.6 Jatkokehitysaiheet

Leirikoulutuotteen valmistumisen jalkeen olisi mielenkiintoista toteuttaa saman
siséltdinen leirikoulu toiselle kuudennelle luokalle. Leirikoulussa voisi arvioida
sisaltojen lisdksi myos ohjaajien ohjaus- ja motivointitaitoja, joiden pohjalta leiri-
koulun opetuksellista sisaltoa voisi vield muokata.
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Jatkossa moniammatilliseen leirikoulutyéryhmaan voisi tulla mukaan myds mui-
den alojen opiskelijoita, esimerkiksi sairaanhoitajia. Nain leirikoulusta tulisi laaja
sosiaali- ja terveysalan palvelutuote. Leirikoulu voisi olla myos kaksiosainen, jol-
loin ensimmaisella kerralla opittujen asioiden omaksumista voisi arvioida leiri-
koulun jalkimmaisessa osassa. Leirikoulutuotteen markkinointi voisi olla myods

jatkokehitysaiheena.
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Olemme fysioterapeultti-, likunnanohjaaja- sek& sosionomiopiskelijoita Lahden
ammattikorkeakoulusta. Olemme aloittaneet monialaisesti toteutettavan leirikouluhankkeen
suunnittelemisen, josta meidan on tarkoitus tehda opinnaytetydmme / suorittaa projektiopintoja
vuosien 2006—2007 aikana.

Leirikouluhankkeemme tavoitteena on suunnitella seka toteuttaa ja arvioida leirikoulu yhdelle
Lahden alueen ala-asteen kuudennelle luokalle. Kyseessa on samalla tuotekehittely. Olemme
aloittaneet hankkeen suunnittelemisen kevaalla 2006 ja toteutamme leirikoulun toukokuussa 2007.
Leirikoulu siséltaa fysioterapian, likunnan ja sosiaalialan koulutusten sisaltdja ja osaamista
yhdistettyna ala-asteen opetussuunnitelman tavoitteisiin. Leirikoulun suunnittelu on viela hyvin
alkuvaiheessa ja tarkoituksena onkin, etta my6s koululla on mahdollisuus vaikuttaa leirikoulun
sisaltoon ja tavoitteisiin. Alustavien suunnitelmien mukaan leirikoulun pituus olisi kolme

vuorokautta (kaksi yotd, kolme paivaa). Toteutuspaikka on vieléa avoin.

Leirikouluhankkeemme ty6ryhma koostuu kolmesta fysioterapeuttiopiskelijasta, kahdesta
likunnanohjaajaopiskelijasta seka neljasta sosionomiopiskelijasta. Saamme hankkeeseemme

ohjausta opettajiltamme.

Haemme leirikouluhankkeeseemme luokkaa, jossa on noin 20-25 oppilasta. Lahetdmme tdman
informaatiokirjeen useille Lahden alueen kouluille leirikouluhankkeestamme. Suoritamme
tarkemman kyselyn syksyll4, jolloin leirikoulun suunnitteleminen on edennyt jo pidemmalle.

Valitsemme halukkaista kouluista tavoitteisiimme sopivimman luokan.

Tulemme ottamaan Teihin uudelleen yhteytta elokuun aikana. Jos Teilla on tdssa vaiheessa

kysyttavaa leirikouluhankkeestamme, voitte ottaa yhteytta alla oleviin henkilihin.
Aurinkoista kesaa toivottaen,

Jaana Kupiainen, fysioterapeuttiopiskelija (jaana.kupiainen@Ipt.fi)

Sanna-Mari Pdyry, sosionomiopiskelija (sanna-mari.poyry@Ipt.fi)



mailto:jaana.kupiainen@lpt.fi
mailto:sanna-mari.poyry@lpt.fi

o~
T@ LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULLY
b 4o Lol Fatversitr af Appdied Sefemoes

LIITE 2

23.8.2006
HEI!

Olemme fysioterapeultti-, likunnanohjaaja- sek& sosionomiopiskelijoita Lahden
ammattikorkeakoulusta. Lahetimme Teille toukokuussa sadhképostitse tietoa leirikouluhankkeesta,
joka toteutuu vuosien 2006 — 2007 aikana. Leirikouluhanke on monialaisesti toteutettava projekti,

josta meidan on tarkoitus tehda opinnaytetydmme / suorittaa projektiopintoja opintoihimme liittyen.

Leirikouluhankkeemme tavoitteena on suunnitella seka toteuttaa ja arvioida leirikoulu yhdelle
Lahden alueen ala-asteen kuudennelle luokalle. Aloitimme suunnittelun kevaalla 2006 ja leirikoulu
on tarkoitus toteuttaa toukokuussa 2007. Leirikouluhanke on monialaisesti toteutettuna

ensimmainen laatuaan ja tarkoituksena onkin, etta leirikoulu tuotteistetaan.

Leirikoulu siséltaa fysioterapian, likunnan ja sosiaalialan koulutusten sisaltdja ja osaamista
yhdistettyna ala-asteen opetussuunnitelman tavoitteisiin. Leirikoulun siséllén suunnittelu on viela
alkuvaiheessa ja tarkoituksena onkin, ettd myds koululla on mahdollisuus vaikuttaa leirikoulun
sisaltoon ja tavoitteisiin. Alustavien suunnitelmien mukaan leirikoulun pituus olisi kolme
vuorokautta (kaksi yot&, kolme paivaa). Olemme tehneet kartoituksia Paijat-Hameen alueen
leirikeskuksista, joissa leirikoulu olisi mahdollista toteuttaa. Lopullista toteutuspaikkaa ei ole viela

paatetty.

Hankkeen suunnittelu etenee jatkuvasti ja seuraava vaihe on yhteistydluokan valitseminen.
Etsimme siis hankkeeseemme yhta ala-asteen kuudetta luokkaa Lahden alueelta. Luokalla
toivoisimme olevan 20 — 25 oppilasta. Valitsemme halukkaista kouluista tavoitteisimme
sopivimman luokan.

Jos olette kiinnostuneita leirikouluhankkeestamme tai Teilla on jotain kysyttavaa, toivomme Teidan
ottavan yhteytta alla oleviin henkildihin 15.9 mennessa.

Ystavallisin terveisin,

Taru Manttari, fysioterapeuttiopiskelija (taru.manttari@Ipt.fi)
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HEI!

Olemme suunnittelemassa ja jarjestamassa lapsenne luokalle leirikoulua, joka toteutetaan

toukokuussa 2007. Seuraavassa on hieman taustatietoja leirikoulun jarjestamisesta.

Leirikoulutuotteen suunnittelu- ja kehittamistyéryhnmaamme kuuluvat kolme fysioterapeutti-, kaksi
liikunnanohjaaja- ja nelja sosionomiopiskelijaa. Kehitdmme leirikoulutuotteen Lahden
ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan laitoksessa toimivalle Oppimiskeskus Optiimille.

Tallainen leirikouluhanke on monialaisesti toteutettuna ensimmainen laatuaan.

Oppimiskeskus Optiimi on osa Lahden ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan laitosta, jonka
toiminta liittyy kiinte&sti eri koulutusalojen opetussuunnitelmiin. Oppimiskeskus Optiimin toiminta
koostuu tydelamalahtoisista projekteista ja hankkeista, joissa opiskelijat kohtaavat eri-ikaisia
asiakkaita. Opiskelijat osallistuvat projektien ja hankkeiden suunnitteluun, toteutukseen ja
arviointiin.

Leirikoulu toteutetaan 23. — 25.5.2007 Naumin leirikeskuksessa, Sysmassa. Leirikoulu sisaltaa
fysioterapian, liikunnan ja sosiaalialan koulutusten sisaltéja ja osaamista yhdistettyna ala-asteen
opetussuunnitelman tavoitteisiin. Toimitamme myéhemmin kevaalla tarkemmat tiedot leirikoulun

kulusta ja kdytannonjarjestelyista sekad otamme vastaan ilmoittautumiset leirikouluun.

Jos Teilla on kysyttavaa leirikoulusta, voitte lahettdd sahkopostia seuraavaan osoitteeseen:
taru.manttari@Ipt.fi

Aurinkoista kevaan odotusta!

Tydryhmé&mme puolesta,

Taru Manttari (fysioterapeuttiopiskelija)
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Sosiaali- ja terveysalan laitos TARJOUS
Oppimiskeskus Optiimi

Hoitajankatu 3

15850 LAHTI 2.4.2007

Tarjouksen vastaanottajan yhteystiedot

Viite: Yhteisty6palaveri 29.11.2006 ja muu yhteydenpito asian tiimoilta.

LEIRIKOULU 6. LUOKALLE

Kiitamme Teitd kiinnostuksestanne yhteistydhon fysioterapeutti-,
sosionomi- ja liikunnanohjaajaopiskelijoiden tarjpamaa palvelua
kohtaan. Leirikoulusta tehdaan tuote Lahden
ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalanlaitoksen
Oppimiskeskus Optiimille. Teille tarjoamamme leirikoulupalvelu
toimii tuotteen pilottina. Opiskelijat tekevat leirikoulusta kaksi
opinnaytetyota sekd suorittavat vapaasti valittavia opintoja.
Opiskelijoita ohjaa jokaisen koulutusalan opettaja.

Tarjoamme teille kahden yon yli kestavan leirikoulun suunnittelun,
toteutuksen ja arvioinnin. Leirikouluun osallistuu sovitusti noin 26
oppilasta 6. luokalta.

Sisalto Leirikoulu tarjoaa elamyksia luonnossa, mukavaa yhdesséoloa ja
tietoa mm. tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnista ja sen
edistamisesta. Leirikoulun aikana on mahdollisuus uintiin ja
saunomiseen. Ymparilla oleva luonto tarjoaa monipuoliset
likuntamahdollisuudet.

Erillinen leirikoulun ohjelma lahetetéan myéhemmin.

Paikka Leirikoulu toteutetaan Naumin leirikeskuksessa Sysmassa.



o~
T@ LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULLY
b 4o Lol Fatversitr af Appdied Sefemoes

2(2)

Ajankohta 23.-25.5.2007

Hinta Leirikoulun hinta on yhteenséa 1525 €

siséltaen leirikeskuksen vuokran, leiriohjelman, ruuan,
vakuutuksen, jarjestajien matkakorvaukset seka materiaali- ja
muut kulut.

Linja-autokyydit leirikeskukseen ja takaisin ovat tarjouksen
ulkopuolella.

Kustannuspaikka

Odotamme vastausta tarjoukseemme 16.4.2007 mennessa
sahkopostitse osoitteeseen taru.manttari@Ipt.fi.

Lisatietoja voitte kysya;

Fysioterapiaopiskelija
Taru Manttari

puh. 050 - 340 4956
email: taru.manttari@Ipt.fi

Yliopettaja vs. fysioterapia

Jaana Lerssi-Uskelin

puh. 03 - 828 2780 tai 050 - 387 1946
email: jaana.lerssi-uskelin@lamk.fi

Yhteistyoterveisin,

Paivikki Lahtinen
Oppimiskeskus Optiimin vastaava
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TURVALLISUUSSUUNNITELMA (leiri, retki, tilan ulkopuolinen toiminta)

Tapahtuma/
toiminta:

Leirikoulu

Paikka (osoite
taydellisend):

Naumin leirikeskus, Naumintie 234, Karilanmaa, Sysmi

Toiminnan Lahden ammattikorkeakoulu, Sosiaali- ja Puhelin: |(03) 828 2797 tai

jarjestaja: terveysalan laitos, Oppimiskeskus Optiimi 050 526 5933

Alkaa pvm: 23.5.2007 |aloitus 11.00 |Lopetus 25.5.2007 | lopetus klo: | 12.00
klo: pvm:

Osallistujat yht: |36 aikuisia: |10 nuoria: 26 naiset/miehet | 24/12

Ryhman erityispiirteita (kokemus, liikuntarajoitteet, muut rajoitteet, jne):

Suurimmalle osalle oppilaista tdimé on ensimmadinen leirikoulu. Lasten sairauksia: astma, diabetes, ja
migreeni sekd allergioita, joihin lapsilla on l14ékitys. — Tarkkaillaan lasten vointia.

Vastaava Henkilo 1 puhelin:
ohjaaja:

Ohjaaja 1 Henkilo 2 puhelin:
Ohjaaja 2 Henkilo 3 puhelin:
Ohjaaja 3 Henkilo 4 puhelin:
Ohjaaja 4 Henkilo 5 puhelin:
Ohjaaja 5 Henkilo 6 puhelin:
Ohjaaja 6 Henkilo 7 puhelin:
Ohjaaja 7 Henkilo 8 puhelin:
Ohjaaja 8 Henkil6 9 puhelin:
Muu Henkilo 10 puhelin
henkilokunta:

Turvallisuu- Henkild 1 puhelin:
desta vastaava: | Henkild 2

Paivystaja: Henkilo 1 puhelin:

Tapahtuman/ toiminnan kuvaus:

Leirikoulu 6. luokalle. Liitteend leirikoulun ohjelma.
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Tapahtumapaikat/ retken reittisuunnitelma paivittain (kayta tarvittaessa karttaliitetta!):

Leirikeskuksen ympéristd. Leirikeskus sijaitsee metsdssé, jarven ldheisyydessa. Leirikeskuksen
laheisyydessa ei ole paljoa litkennettd. Liitteend leirikeskuksen kartta.

Ennakoivat toimenpiteet:

Ennakkoon tehty: turvallisuussuunnitelma seké kerétty osallistujien vanhempien yhteystiedot ja tiedot
mahdollisista sairauksista, 1ddkityksesta ja allergioista, jotka 16ytyvit sovitusta paikasta erillisesti
kansiosta. Aina mukana: EA-laukut (yhteensd kolme) ja matkapuhelimet. Lisdksi kiytossa 2
henkildautoa, joiden kéytto tarvittaessa.

Kahdella ohjaajalla voimassa oleva ensiapu 2 koulutus. Ensiapu 1 kurssi on voimassa neljilla
ohjaajalla. Kaksi ohjaajaa on kdynyt héitdensiapukoulutuksen.

Terveystietolomakkeet pyydetty pvm. | 2.5.2007 | Saatu ja luettu pvm. 10.5.2007

Varusteluettelo annettu pvm. 2.5.2007 | Varusteet tarkastettu pvm.

Riskianalyysi laadittu pvm. 10.5.2007 |Laatija Leirikoulun
ohjaajat

Muut turvallisuutta edistavat ennaltaehkaisevat toimenpiteet ja varautumiset
riskianalyysin pohjalta:

Kaikki ohjaajat ovat paikan pailla ja tavoitettavissa puhelimitse koko leirikoulun ajan.
Ohjaustilanteissa ohjaajia on aina vihintddn kaksi. Lapset ovat koko ajan valvonnan alla (6isin
yovalvonta). Leirikoulussa on selvit sddnnot, jotka on kéyty 14pi osallistujien kanssa. EA-laukut on
aina mukana ja EA-taitoiset ovat aina saatavilla. Liséksi kaikki ohjaajat ovat tutustuneet tarkasti
turvallisuussuunnitelmaan.

Ohjaushenkilékunta perehdytetty tilan ja toiminnan turvallisuussuunnitelmaan: |

Huom!
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Johtaja
onnettomuustilanteessa:

Henkilo 1

Varahenkilo:

Henkilo 2

Muu turvallisuushenkildsto:

Henkil6 3
Henkil6 4
Henkilo6 5
Henkil6 6
Henkilo 7
Henkilo 8
Henkil6 9

Varahenkilo:

Ryhmaén toiminta onnettomuuden sattuessa:

Onnettomuuden sattuessa tehdddn tilannearvio ja hitidilmoitus, pelastetaan onnettomuudessa olleet
ja vaarassa olevat sekd estetddn lisdonnettomuuksien syntyminen. Lisdksi suoritetaan valittomasti

tarvittavat ensiaputoimenpiteet.

Toimintaohjeet ohjaajan/ ohjaajien ollessa kyvyttdmia toimimaan, kerrotaan ryhmélle:

Osallistujat opastetaan hakemaan apua aina ensin ohjaajilta. Jos kaikki ohjaajat ovat kyvyttomia
toimimaan, apua ohjataan hakemaan leirikouluun osallistuvalta opettajalta ja tarvittaessa tekemééin
itse hitdilmoitus. Osallistujille kerrotaan mistd matkapuhelimet ja tarvittavat puhelinnumerot seka

EA-laukut Ioytyvit.

Henkild/ paivystysnumero, josta saa lisdohjeita

onnettomuustilanteessa:

112+
paivystyspuhelinnumerot

Ajo-ohjeet tapahtumapaikalle/ retken noutopaikalle:

Karttanimi: Koordinaatit: | Muu tunnistus/ ajo-ohje:

Noutopaikka 1 Leirikeskus N 61°21.885" |Liite

E 025°32.784"
Noutopaikka 2 Futiskenttd/ niitty N 61°21.781" | Sama kuin ed., ohjaus

E 025°33.241°
Noutopaikka 3 Ias, Laituri N 61°21.636" |Sama kuin ed., ohjaus

E 025°33.152°
Noutopaikka 4 Viahaniemi N 61°20.924" |Liitteessd oma loppu

E 025°32.893"

kappale
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Pelastusvalineet:

Taydennetyt ensiapupakkaukset (sisélto liitteend), sammutusvélineet.

Yhteysvalineet:

Matkapuhelimet.

Ryhmalle kerrottu turvallisuussuunnitelma ja ryhmalla tiedossa, mista sen I6ytaa
tarvittaessa.

Tiedotussuunnitelma:

Tiedottajana toimii henkild 1. Vilittdmien toimien jdlkeen otetaan yhteys osallistujan vanhempiin,
joiden yhteystiedot 16ytyvét sovitusta paikasta erillisestd kansiosta. Yhteydenoton jilkeen ko.
henkil6 ottaa johdon tilanteesta. Siihen asti vastuu on ohjaajilla!

Yleinen hitdnumero 112 Poliisi 10022 Myrkytystietokeskus (09)-471 977

Muut tarkeat puhelinnumerot (terveyskeskuspaivystys, jarvipelastusseura, jne...):

Sysmin terveyskeskus, puh. 03-84311 (paivystys péivisin, klo: 8-16)
Heinolan terveyskeskus, puh. 03-715 2205 (péivystys iltaisin, klo: 16-21)
Péijat-Hameen keskussairaala, puh. 03-819 2385 (péivystys 6isin, klo:21-8)

Laatijan Paivays |[21.5.2007

allekirjoitus

Liitteet: Reittikartta/ Riskianalyysit: Koko toiminnan
ajo-ohje: kuvaus:

Kpl: |1 Muu: 2 2 kpl
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LEIRIAIKATAULU / - OHJELMA

Keskiviikko 23.5

¢ Kaksi ohjaajaa lahtee autolla Naumiin. Naumissa perilla 9.00 — 10.00.

11.00 Bussi starttaa koululta (2 — 4 sosionomiopiskelijaa mukana)
o Leirisdannodt kdydaan lapi bussissa

e Bingo, leiritarvikkeiden muistelua leikkimielisen kisan kautta, fiilistelyn kyselya

12.00 Perilld Naumissa
e Ft-opiskelijat ja lo-opiskelijat ottamassa oppilaat vastaan + ohjaavat tytét viemaan tavarat

telttaan ja pojat sisélle, sen jalkeen kokoontuminen yhteen, josta ft-opiskelijat jatkaa...
12.30-13.30 Ft-opiskelijat: alkuinfo (esittely, turvallisuus) sisalla paarakennuksessa + leiripassien
jakaminen ja oppilaiden jakaminen 5 ryhmaan (oppilaat nimeavat oman ryhman) + leirijumppa,
Naumin esittely

13.30 — 14.30 Lo-opiskelijat: Maastoon tutustuminen = valokuvasuunnistus

14.30 — 15.30 Sosionomiopiskelijat: Tullaan tutuiksi (nimikyltin teko & leikkeja). Pihapiirissa.
KAIKKI OHJAAJAT LASNA!

15.30 — 16.00 VAPAATA (jos edelliset ohjelmat pysyvat aikataulussa)

16.00 Paivalllinen
o Ft-opiskelijat hoitavat ruuan vastaanottamisen klo 11 ja lammittdmisen klo.15-16

e Sosionomiopiskelijat hoitavat ruuat pois paivallisen jalkeen

17.00-19.00 Ft-opiskelijat: Luurankonaytelma (paarakennus), tehtavarata ulkona ja sen

lapikdyminen (paarakennus)

19.00 — 19.30 VAPAATA
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19.30-20.00 Sosionomiopiskelijat: Montako palaa nappaat? (tutustumista) Kodalla. KAIKKI
OHJAAJAT LASNA!.

20.00-21.00 litapala kodalla
e Lo-opiskelijat hoitavat iltapalan kodalle (leivat ja makkarat), sytyttaa nuotion ja lammittaa
saunat (Ft-opiskelijat voivat avustaa iltapalassa)
21.00-21.30 Tyttdjen pesumahd. saunalla - ft-/lo-/sosionomiopiskelijat valvoo

21.30-22.00 Poikien pesumahd. saunalla - sosionomiopiskelija valvoo

Jos lapset eivat sauno / kdy pesuilla ja aikaa jaa, tassa valissa ft-opiskelijat voivat toteuttaa

rentoutuksen paarakennuksessa (nystypallohieronta 20 — 30 min)

22.00 Lo-opiskelijat: lltapiiri ja hiljaisuus (paarakennus) LAPSET NUKKUMAAN!

23.00 Kokous pihalla ft- + lo- + sosionomiopiskelijat (miten paiva mennyt, mitd huomioitava jne.)

23.00 — 03.00 Lo-opiskelijat: yovalvonta (heratys n. 10.30)

03.00 — 08.00 Sosionomiopiskelijat x2: yévalvonta + aamupalan valmistaminen + lasten

herattaminen klo. 7.30

Torstai 24.5

7.30 Heratys + aamutoimet

8.00 Aamupala (sosionomiopiskelijat hoitavat aamupalan laiton ja siivoamisen, sen jalkeen

nukkumaan... heratys 14.30)

9.00-11.00 Ft-opiskelijat: Aamujumppa + ergonomiakisa ULKONA (+ jos aikaa jaa leikki / peli)

11.00 — 11.30 VAPAATA
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11.30 Lounas
e Lo-opiskelijat hoitavat ruuan vastaanottamisen klo. 11.00 (tulee lounas + paivallinen)+
valmistelut

e Ft-opiskelijat hoitavat lounaan korjaamisen / siivouksen

12.30-14.30 Lo-opiskelijat: Matalakdysirata + vahintaan 1x ft-/sosionomiopiskelija mukaan!

14.30 — 15.00 VAPAATA

15.00-17.00 Sosionomiopiskelijat: Helmeilya (helminauhan teko). Rannalla.

17.00 Paivallinen

e Ft-opiskelijat hoitavat ruuan lammittdmisen 16-17 + siivoamisen

18.00-19.30 Lo-opiskelijat + Taru + 1 x sosionomiopiskelija: Pullokorikiipeily + oheisohjelmaa

(17.00 — 19.30 sosionomiopiskelijat ovat valmistaneet tikkupullataikinan + saunan lammitys +

nuotio kodalle + iltapalan valmistaminen)

19.30-20.30 Poikien sauna (sosionomiopiskelija valvoo) + tyttdjen iltapala KODALLA

o Lo-opiskelijoiden palaute tyt6iltd kodalla

20.30-21.30 Tyttéjen sauna (ft-opiskelijat/sosionomiopiskelijat valvoo) + poikien iltapala KODALLA

e Lo-opiskelijoiden palaute pojilta kodalla

21.30-22.00/23.00 Sosionomiopiskelijat: Kukka + lltapiiri + hiljaisuus

23.00 Kokous pihalla ft- + lo- + sosionomiopiskelijat (miten paiva mennyt, mitd huomioitava jne.)

23.00 — 02.00 Ft-opiskelijat: ydvalvonta

02.00 — 08.00 Sosionomiopiskelijat x2-4: yovalvonta + aamupalan valmistaminen + lasten

herattaminen klo. 7.30
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Perjantai 25.5

7.30 Heratys + aamutoimet

8.00 Aamupala (sosionomiopiskelijat hoitavat aamupalan laiton ja siivoamisen)
9.00-10.00 Ft-opiskelijat: aamujumppa + siivous / kaikki tavarat kasaan
10.00-10.30 Ft-opiskelijat: palaute (lapset, opettaja, LO:T, SOSSUT) Paarakennus
10.45 Lounas (sosionomiopiskelijat hoitavat, ruuan vastaanottaminen klo. 10.30)
11.45 Ft- + lo- + sosionomiopiskelijat: Yhteinen lopetus, kunniakirjojen jako

12.00 Bussi starttaa Naumista, bussissa ei ohjelmaa
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Ajo-ohje Naumiin
Vadksysta lahdetdaan Sysmaan pain.

Pulkkilanharjun jalkeen tulee Asikkalan ja
Sysman raja.

Heti rajan jalkeen oikealla puolella on lampi
ja vasemmalla puolella kallioleikkaus.

Lammelta n. 1 km eteenpdin kdaannytaan
vasemmalle. ( kyltti “ Suomennurmi 4 ")

Sita tieta n. 2,5 km , peltoaukealta
metsasaarekkeen jdlkeen kaantyy tie
vasemmalle. ( kyltti “Naumin tie”)

Sita tieta n. 1 km ja vastaan tulee iso
valkoinen kyltti oikealle: ” Naumin
leirikeskus”

N. 1 km ja olet perilla.
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ENSIAPULAUKUN SISALTO

Kaikki kolme ensiapulaukkua sisaltavat seuraavat tarvikkeet:

Suojapeite
Elvytyssuoja x 2
Sidetarvikeyksikko Il (suojaside x 2, joustoside x 1, kolmioliina)
Ensiapuside
Haavaside x 4
Ideaaliside x 2
Elastinen side
Taitos
Puhdistuspyyhe
Laastaria
Rakkolaastaria
Kolmioliina x 2
Kylmapakkaus x 2
Teippi
Hakaneuloja
Sakset
Kumihanskat

Yksi ensiapulaukku sisaltaa edella mainittujen lisaksi seuraavat tarvikkeet:

Kuumemittari
Puhdistussuihke
Taskulamppu
Kyypakkaus
Hydrocortison
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RISKIANALYYSI
Toiminta riskitilanteissa:

Haavat ja verenvuodot:

- Tyrehdyta verenvuoto.

- Suojaa sidoksella.

- Tue kohoasentoon.

- Soita tarvittaessa 112.

- Suorita oireenmukainen ensiapu ja toimita henkil0 tarvittaessa tikattavaksi terveyskeskukseen.

Murtumat:

- Soita tarvittaessa 112 (vakavat murtumat)

- Jos henkild on tajuton, mutta hengittaa, kaanna kylkiasentoon.
- Al4 liikuta vamma-aluetta.

- Tyrehdyta verenvuoto, mutta ala laita sidetta raajan ympari.

- Tue vamma-alue liikkkumattomaksi, esimerkiksi lastalla.

- Toimita henkild jatkohoitoon terveyskeskukseen.

Aivotarahdys ja pdan vammat:

- Jos henkild6 menettaa tajuntansa tai oksentaa, soita 112.
- K&anna henkild kylkiasentoon.

- Seuraa tilannetta.

Kasvovammat:

- Soita 112.

- Kéanna henkild kylkiasentoon.

- Puhdista suu ja nielu.

- Tyrehdyta verenvuoto.

- Turvaa esteetdn hengitys.

- Tarkkaile hengitysta ja verenkiertoa ja seuraa tilannetta.

Lihas- ja jannevammat:
- Kylma, koho, kompressio.
- Toimita henkild tarvittaessa jatkohoitoon.

Palovammat:

- Arvioi palovamma-aste.

- Jaahdyta vamma-aluetta juoksevan veden alla 10-20 minuuttia.
- Ala puhko rakkuloita, vaan suojaa ne voidesiteell.

- Soita tarvittaessa 112.

Auringon pistos:

- Toimita henkild varjoon ja viiledan paikkaan.

- Varmista paan kohoasento ja laita otsalle viiled kaare.
- Seuraa tilannetta.

Alilampoisyys:

- Toimita henkild suojaan kylmalta.

- Anna hanelle lamminta juotavaa ja kuivia vaatteita.
- Ohjaa liikkumaan.

- Tarvittaessa soita 112.



Puremat ja pistot:

- Puhdista alue vedella ja pesuaineella.

- Laita alueelle iimava suojasidos.

- Tarkista jaykkakouristusrokotteen voimassaolo.
- Toimita henkil® 1aakariin.

Myrkytykset:
- Soita myrkytystietokeskukseen/112.
- Al3 okseta!

Kuume, paansarky, vatsakipu, oksentelu, hammassarky jne.

Lihaskramppi
Sairaskohtaukset

Tappelutilanne:
- Mene valiin.
- Ota tarvittaessa henkil6t takaapain kiinni.

Ukkonen:
- Ohjaa kaikki henkil6t sisatiloihin.
- Laita sahkét pois.

Tulipalo:

- Ohjaa lahella olevat henkilét kauemmas palosta.
- Sammuta palo.

- Soita tarvittaessa 112.

13(15)
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PALAUTEKYSELY 23.-25.5.2007 JARJESTETYSTA LEIRIKOULUSTA - OPPILAAT

Vastaa alla oleviin merkitsemalla rastilla sopivin vaihtoehto. Yksi rasti kysymysté kohti.

1. Saitko tarpeeksi tietoa leirikoulusta ennen leirikoulun toteuttamista

(esim. ketka ovat leirikoulun ohjaajat, leirikoulun sisalté / aikataulu, varustelista jne.)?

LI Kylla L1 En

Jos vastasit en, niin mista olisit halunnut saada enemman tietoa?

2. Oliko leirikoulun pituus (kaksi vuorokautta)
LI liian lyhyt? 1 sopiva? L1 liian pitka?

Kuinka monta vuorokautta leirikoulun olisi pitdnyt mielestasi kestaa?

3. Oliko leirikoulun ajankohta sopiva (ke 23. — pe 25.5)?

O kylla O Ei

Jos vastasit ei, mika kuukausi ja mitka viikonpaivat olisivat olleet parempia

ajankohtia leirikoululle, miksi?




4, Oliko leirikoulussa

[ Liian vahan toimintaa [ Sopivasti toimintaa

L] Liian paljon toimintaa

5. Arvioi leirikoulussa tapahtunutta toimintaa ympyréimalla sopivin vaihtoehto.

Perustele vastauksesi!

Toiminta Huono | Valttava | Keskin- | Hyva | Erinomainen | Perustelu?
kertainen

a. Naytelméa + 1 2 3 4 5

rastirata

metsassa

b. Ergono- 1 2 3 4 5

miakisa

C. 1 2 3 4 5

Taukojumppa

d. Rentoutus 1 2 3 4 5

e. Valokuva- 1 2 3 4 5

suunnistus

f. Matala- 1 2 3 4 5

koysirata

g. Pullokori- 1 2 3 4 5

Kiipeily +

oheisohjelma
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h. Helmeily 1 2 3 4
i. Kukkais- 1 2 3 4
voimaa
j. Muu, mika? 1 2 3 4

6. Opitko uusia asioita leirikoulussa?

L1 Kylla, mita? L] En

7. Vastasiko leirikoulu odotuksiasi?
O Kylla O] Ei

Jos vastasit ei, miksi? Mita olisit toivonut leirikoulussa olevan?
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8. Arvioi alla olevia asioita ympyrdimalla sopivin vaihtoehto. Perustele vastauksesi!

Huono | Valttava | Keskin- Hyva Erinomainen | Perustelu?
kertainen

a. Naumin
leirikeskus 1 2 3 4 5
toteuttamis-
paikkana
b. Ruokailu 1 2 3 4 5
c. Nukkuminen 1 2 3 4 5
teltoissa
d. Nukkuminen 1 2 3 4 5
sisalla
e. Kokonais- 1 2 3 4 5
arvosana
leirikoulusta
f. Kokonais-
arvosana 1 2 3 4 5
leirikoulun
ohjaajien
toiminnasta




Vapaa palaute, risut & ruusut

KIITOS PALAUTTEESTASI! ©
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PALAUTEKYSELY 23.—25.5.2007 JARJESTETYSTA LEIRIKOULUSTA - OPETTAJA

Tarvitsemme palautettasi leirikoulutuotteen kehittdmista varten.

Vastaa alla oleviin kysymyksiin merkitsemalla rastilla sopivin vaihtoehto.

1. Oliko yhteydenpito / tiedottaminen leirikouluun liittyvista asioista ennen leirikoulua

riittavaa ja ajallaan tapahtuvaa?
L1 Kylla Ll Ei

Mista olisit halunnut saada enemman tietoa? Milloin?

2. Oliko leirikoulun pituus (kaksi vuorokautta)
L] sopiva? LI liian lyhyt? L1 liian pitka?

Kuinka monta vuorokautta leirikoulun tulisi sinun mielesta kestaa?

3. Oliko leirikoulun ajankohta sopiva (ke 23. — pe 25.5)?
L] Kylla L] Ei

Jos vastasit ei, mika kuukausi ja mitka viikonpaivat olisivat olleet parempia

ajankohtia leirikoululle, miksi?




4. Oliko leirikoulussa
L1 liian vahan toimintaa? [ sopivasti toimintaa? [ liian paljon toimintaa?

Kehittamisehdotuksia leirikoulun aikataulun suhteen?

5. Arvioi leirikoulun SISALTOA ympyroimalla sopivin vaihtoehto. Perustele vastauksesi!

Toiminta oli ikaryhmalle sopivaa ja oppimista tukevaa/tavoitteita vastaavaa.

1: taysin eri mielta

2: jokseenkin eri mielta

3: en osaa sanoa

4: jokseenkin samaa mielta

5: tdysin samaa mielta

Toiminta Perustelu?
Naytelma + rastirata 1 2 3 4 5

metsassa

Ergonomiakisa 1 2 3 4 5
Taukojumppa 1 2 3 4 5

Rentoutus 1 2 3 4 5
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Valokuvasuunnistus 1 2 3 4 5
Matalakoysirata 1 2 3 4 5
Pullokorikiipeily + 1 2 3 4 5

oheisohjelma

Helmeily 1 2 3 4 5
Kukkaisvoimaa 1 2 3 4 5
Muu, mika? 1 2 3 4 5

6. Tyytyvaisyytesi leirikoulun sisaltoon.

L] Tyytymaton Perustelut:

[J Hieman tyytyvainen

[] Kohtalaisen tyytyvainen

1 Tyytyvainen

L1 Erittéin tyytyvainen

7. Vastasiko leirikoulu odotuksiasi?
L1 Kylla Ll Ei

Mita muuta olisit toivonut leirikoulussa olevan?




4(6)

8. Arvioi leirikoulun TOTEUTUSTA ympyrdimalla sopivin vaihtoehto. Perustele vastauksesi!

Huono

Valttava

Keskin-

kertainen

Hyva

Erinomainen

Perustelu?

Kokonais-
arvosana
kaytannon-
jarjestelyiden

sujuvuudesta

Naumin
leirikeskus
toteuttamis-

paikkana

Ruokailu

Majoitus

teltoissa

Majoitus

sisalla

Ohjaajien
toiminta
leirikoulun

aikana

Ohjaajien
kayttamat
opetus-

menetelmat




Toiminnan 1 2 3 4 5

turvallisuus

Toiminnan 1 2 3 4 5

sujuvuus

Toteutuksen 1 2 3 4 5
onnistuminen
kokonai-

suudessaan

9. Tyytyvaisyytesi yhteistydn toimivuuteen leirikoulutyéryhméan kanssa koko

leirikouluprojektin aikana?

L1 Tyytymaton Perustelut:

Hieman tyytyvainen

Kohtalaisen tyytyvainen

Tyytyvainen

O 0O o O

Erittain tyytyvainen

=
o

. Tyytyvaisyytesi leirikoulupakettiin kokonaisuudessaan?

Tyytymaton Perustelut:

Hieman tyytyvainen

Kohtalaisen tyytyvainen

Tyytyvainen

0 I R I R I R O

Erittain tyytyvainen




11. Olisitko toivonut vanhempien mukanaoloa leirikoulussa?

L] Kylla, kuinka monta ja minkalaisissa tehtavissa? Ll En

12. Oliko leirikoulussa riittavasti ohjaajia oppilasmaaraan nahden?
L1 Kylla L1 Ei

Kuinka monta ohjaajaa leirikoulussa tulisi sinun mielestasi olla?

13. Olisitko halukas yhteistyohotn jatkossa?
LI Kylla Ll En

Perustelu?

14. Miten kehittaisit leirikoulutuotetta?

15. Vapaa palaute, risut & ruusut

KIITOS PALAUTTEESTASI! ©
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PALAUTEKYSELY 23.—25.5.2007 JARJESTETYSTA LEIRIKOULUSTA - TYORYHMA

Tarvitsemme palautettasi leirikoulutuotteen kehittdmista varten.

Vastaa alla oleviin kysymyksiin merkitsemalla rastilla sopivin vaihtoehto.

Vastaaja:

L1 Fysioterapeuttiopiskelija [1 Sosionomiopiskelija [ Liikunnanohjaajaopiskelija

OMAN TYORYHMAN OSA-ALUEEN TOIMINNAN ARVIOINTI LEIRIKOULUSSA

1. Miten oman tyéryhmasi suunnittelema sisallén toteuttaminen onnistui leirikoulussa?

1 Huonosti Perustelut ja kehittdmisehdotukset:

L] Valttavasti

[ Keskinkertaisesti

L] Hyvin

] Erinomaisesti

2. Oliko ty6ryhmasi toiminnalle varattu riittavasti aikaa leirikoulussa?
L1 Kylla L1 Ei

Kuinka paljon enemman aikaa olisitte tarvinneet?

3. Oliko Naumin leirikeskus tydryhménne toiminnan kannalta hyvé toteuttamispaikka?
LI Kylla L] Ei

Miksi ei? Minkalainen paikka tukisi paremmin toimintaanne?
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4. Miten hyvin tydoryhmanne toteuttama toiminta vastasi leirikoululle asetettuja tavoitteita?

] Huonosti Perustelut ja kehittamisehdotukset:

] Valttavasti

] Keskinkertaisesti

L1 Hyvin

] Erinomaisesti

LEIRIKOULUPROJEKTIN KOKONAISARVIOINTI

5. Oliko leirikoulun pituus (kaksi vuorokautta)
L] sopiva? LI liian lyhyt? L1 liian pitka?

Kuinka monta vuorokautta leirikoulun tulisi sinun mielesta kestaa?

6. Oliko leirikoulun ajankohta sopiva (ke 23. — pe 25.5)?
L1 Kylla L1 Ei

Jos vastasit ei, mika kuukausi ja mitka viikonpaivat olisivat olleet parempia

ajankohtia leirikoululle, miksi?

7. Miten hyvin leirikoulun tavoitteet sopivat kohderyhmaélle (6.luokka)?

] Huonosti Perustelut ja kehittamisehdotukset:

] Valttavasti

[ Keskinkertaisesti

L1 Hyvin

] Erinomaisesti
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8. Arvioi seuraavien asioiden TOIMIVUUTTA koko leirikouluprojektin aikana ympyrdimalla

sopivin vaihtoehto. Perustele vastauksesi!

Huono | Vélttava Keskin- Hyva | Erinomainen Perustelu?

kertainen

Tydryhmén
moniamma- 1 2 3 4 5
tillinen
yhteisty6
ennen

leirikoulua

Tydryhméan
moniamma- 1 2 3 4 5
tillinen
yhteisty6
leirikoulun

aikana

Tiedonkulku 1 2 3 4 5
tyéryhmaén

valilla

Ty6ryhman
vastuun 1 2 3 4 5
jakautuminen

toteutuksessa

Yhteisty®
pilottiluokan 1 2 3 4 5
kanssa ennen

leirikoulua




Yhteistyo 1 2 3 4
pilottiluokan
kanssa leiri-

koulun aikana

Kaytannon- 1 2 3 4

jarjestelyt

Leirikoulutyd-
ryhman 1 2 3 4
kokoukset
(toimivuus,
riittavyys,

tarpeellisuus)

Opettajien 1 2 3 4

antama ohjaus

Kokonaisarvos
ana leirikoulun 1 2 3 4
toteutumisen

onnistumisesta

Kokonais-
arvosana koko 1 2 3 4
leirikoulu-
projektin

onnistumisesta

9. Olisitko toivonut vanhempien mukanaoloa leirikoulussa?

L] Kyll, kuinka monta ja minkalaisissa tehtavissa? [ En




10. Oliko leirikoulussa riittavasti ohjaajia oppilasmaaraan nahden?

O kylla O Ei

11. Kuinka monta ohjaajaa leirikoulussa tulisi sinun mielestasi olla?

12. Olisitko halunnut leirikoulun suunnittelussa ja toteuttamisessa olevan mukana viela

muiden ammattialojen opiskelijoita?
L] Kylla 1 En

Mink& ammattialojen opiskelijoita olisit halunnut yhteistydhon mukaan? Kuinka monta?

13. Paasitk6 seuraamaan riittavasti muiden ammattialojen opiskelijoiden toteuttamaa

toimintaa leirikoulussa?

O Kylla O En

Jos paasit, oma arviosi toiminnan toteuttamisen onnistumisesta ja kehittdmisehdotukset?

14. Vapaa palaute, risut & ruusut:

KIITOS PALAUTTEESTASI! ©
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PALAUTEKYSELY 23.-25.5.2007 JARJESTETYSTA LEIRIKOULUSTA - OPTIIMI

Tarvitsemme palautettasi leirikoulutuotteen kehittdmista varten. Palautus viimeistaan
tiistaina 29.5 fysioterapiaopiskelijoille.

Vastaa alla oleviin kysymyksiin merkitsemalla rastilla sopivin vaihtoehto.

1. Olitko seuraamassa leirikoulun toteuttamista Naumin leirikeskuksessa?
L] Kylla L1 En

2. Oletko tyytyvainen leirikoulun siséltéon?

LIKylla 1 En

Jos vastasit en, miksi?

3. Vastaako leirikoulun sisalto leirikoulun tavoitteita?
O Kylla ] Ei

Jos vastasit ei, miksi?

4. Kehittamisehdotuksia leirikoulun sisallén parantamiseksi

ja tavoitteiden saavuttamisen edistamiseksi:
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5. Olisiko Naumin leirikeskus jatkossakin hyva toteuttamispaikka leirikoululle?

Perustele vastauksesi.

O kylla O Ei

6. Muut vaihtoehdot leirikoulun toteuttamispaikaksi perusteluineen:

7. Kuinka hyvin moniammatillisuus nékyi leirikoulun suunnittelussa ja toteuttamisessa?

Perustele vastauksesi.

] Huonosti Perustelut:

L] Valttavasti

] Keskinkertaisesti

L1 Hyvin

] Erinomaisesti

8. Kuinka tarkeana pidat moniammatillisuuden toteutumista leirikoulu-tuotetta

tukevana tekijand? Perustele vastauksesi.

[ Ei tarkeaa Perustelut:

] Hieman tarkeaa

[] Kohtalaisen tarkeaa

L] Tarkeaa

L] Erittain tarkeda




9. Minka ammattialan opiskelijoita haluaisit jatkossa olevan mukana leirikoulutuotteen

toteuttamisessa? Miksi? Kuinka monta?
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10. Oliko yhteydenpito / tiedottaminen leirikouluun liittyvista asioista koko

tuotteistamisprosessin aikana riittavaa ja ajallaan tapahtuvaa?

O kyla O Ei

Mista olisit halunnut saada enemman tietoa? Milloin?

11. Ovatko leirikoulutydryhman hoitamat kaytannonjarjestelyt olleet tuotteen

kannalta toimivia ratkaisuja?
L1 Kylla L1 Eivat

Jos vastasit ei, miksi?

12. Onko tuotteen suunnittelussa ja pilotin toteuttamisessa otettu huomioon kaikki

tarpeelliset asiat tilaamaanne tuotetta ajatellen?
L1 Kylla L1 Ei

Mitka asiat jaivat puutteellisiksi?




13. Vastaako leirikoulu-tuote Oppimiskeskus Optiimin tarvetta?
L1 Kylla L1 Ei

14. Yhteisty6n toimivuus leirikoulutyéryhman ja Oppimiskeskus Optiimin valilla koko
leirikoulun tuotteistamisprosessin aikana?

] Huono

L] Valttava

[] Keskinkertainen

L] Hyva

] Erinomainen

Kehittdmisideoita yhteistydn toimivuuteen:

15. Mité asioita haluaisit muokattavan leirikoulu-tuotteen viimeistelyvaiheessa?

Vapaa palaute, risut & ruusut:

KIITOS PALAUTTEESTASI! ©
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LITE 10

PALAUTE YHTEISTYOTAHOLTA

—Leipurin Lasikko ja Napostella Ky —

Leirikoulu Naumin leirikeskuksessa 23.5-25.5.2007

1. Oletko jatkossa halukas tekemaan yhteistyota Oppimiskeskus Optiimin kanssa leirikoulutuotteen

toteuttamisessa?

Kylld En

2. Minkalaiset mahdollisuudet / edellytykset Teilla on olla yhteistydssa mukana jatkossa?

3. Saako fysioterapeuttiopiskelijat luvan mainita yrityksenne nimen opinnaytetydssaan?

Kyl Ei

Paikka ja aika seka allekirjoitus ja nimen selvennys




OFFIMISEN AIKAA,
CLAMYSTENTAIKAA

Moniammati”incn leirikoulutuote kuudesluokkalaisille
]:gsiotcraPcuttiopis‘cclﬁat: KuPiaincn Jaana, | assi Sanna & Manttar | aru

| ahden ammattikorkcalcoulu, Sosiaali~ja tcrvcgsalan laitos

Sgksy 2007
Siséltéjé leirikoulutuotteeseen ovat suunnitelleet ngioterapcuttiopiskclﬂoiden lisaksi:

505ionomiopiskc|ﬁat: Aropaltio Kiirsi, Hietala [Heidi-Maria,
F’éyrg Sanna-Mari & T ikka Valtteri

Liilcunnanoi’jaajaopislcclﬁatz Karcjoki Ninni & K asrisinen Jcnni



Tama CD-ROM on osa fysioterapian opinnaytetyota: Oppimisen aikaa, elamysten taikaa -
moniammatillinen leirikoulutuote kuudesluokkalaisille. CD-ROM on syntynyt tuotekehitys-

prosessin tuloksena ja se siséltdd moniammatillisesti suunnitellun ja toteutetun leirikoulun
sisallon seka kehittAmisehdotukset.
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KYSELYLOMAKE OFFILAILLE



HEI LEIRIKOULULAINEN!

Kerro meille, minkilaista toimintaa haluaisit leirikoulussa olevan. Rastita seuraavista mieluisim-
mat vaihtoehdot ja vastaa viel3 lopussa oleviin kysymyksiin.

o Tietoisku

0 Tietovisa

0 Tehtivirata/kysymysrata
0 Luontoseikkailu

o Kilpailut

o Obhjattuliikunta

0 Niytelmi/sketsi

o Ilmaisutaito

0 Pienryhmityoskentely
o Leikit/laulut/lorut

o Pelit

0 Rentoutus

o Askartelu

Mik3 sinua askarruttaa/jannittd3 7-luokalle siirtymisessa?

Mik3 on lempiruokasi?

Oletko ollut aikaisemmin yots teltassa, jos olet mit§ pidit siit3?

KIITOS! ©



LEIRIKOULUUNILMOIT TAUTUMINEN/
CSITIETOLOMAKE



ILMOITTAUTUMINEN LEIRIKOULUUN

Oppilaan nimi:

Huoltajan / huoltajien nimi / nimet ja yhteystiedot (puhelinnumero ja osoite):

Olemme tutustuneet vanhempainillassa 2.5 jaettuihin leirikoulun saantdihin ja varustelis-
taan. Lapseni osallistuu 23. — 25.5.2007 Sysmassé&, Naumin leirikeskuksessa jarjestettavaan
leirikouluun.

Kylla Ei

Huoltajan allekirjoitus

Jos lapsenne osallistuu leirikouluun, tayttakaa myds seuraavat kohdat huolellisesti:

Allergiat ja erityisruokavaliot:

Sairaudet:

Laakitys:

Muuta huomioitavaa:




LEIRIKOULUSAANNOT



X3

25

X3

25

X3

25

| FIRIKOULUSAANNOT

Leirikoulu on kouluaikaa, joten siella noudatetaan koulun yleisia jarjestyssaantoja.
Leirikoulussa noudatetaan leiriaikataulua. Jokaisen on saavuttava sovittuun paik-
kaan sovittuna ajankohtana.

Hiljaisuus alkaa sovittuna ajankohtana kello 22.00.

Leirikoulualueelta ei saa poistua.

Alkoholin, tupakan ja muiden paihteiden hallussapito ja kaytté ovat leirikoulussa
EHDOTTOMASTI kiellettyja. Paihteiden kaytto johtaa leirikoulusta poistamiseen.
Leirikoulussa kunnioitetaan toisia. Huono kayttaytyminen (riitely, tappelu) on kiellet-
tya ja johtaa leirikoulusta poistamiseen.

Jokainen huolehtii luokkakavereistaan seka yleisesta turvallisuudesta.

Jokainen huolehtii mygs leiripaikan yleisesta siisteydesta ja siivoaa omat jalkensa.
Kannykoita saa kayttaa sovittuina ajankohtina.

Mahdollisissa ongelmatilanteissa otetaan yhteytta ohjaajiin.



LEIRIKOULUNVARUSTELISTA



>

o
25

>

o
25

X/
L X4

>

o
25

>

o
25

VARUSTELISTA [ FIRIKOUL UUN

makuupussi

makuualusta

tyyny ja tyynyliina

maastoon soveltuvat ulkoiluvaatteet ja jalkineet (esim. tuuli-/verryttelypuku ja lenk-
karit)

sadevarustus (esim. kumisaappaat ja sadepuku)

paahine ja kasineet

riittdvasti vaihtovaatteita ja lAamminta vaatetusta!

pyyhe ja uimapuku

henkilokohtaiset hygienia- ja terveydenhoitovalineet (esim. peseytymisvalineet ja
la&kkeet)

muovimuki

syva muovilautanen

veitsi, haarukka ja lusikka

tasku-/otsalamppu

muistiinpanovélineet



RISKIANALYYS!



RISKIANALYYSI

Toiminta riskitilanteissa:

Haavat ja verenvuodot:
- Tyrehdyta verenvuoto.
- Suojaa sidoksella.

- Tue kohoasentoon.

- Soita tarvittaessa 112.

- Suorita oireenmukainen ensiapu ja toimita henkild tarvittaessa tikattavaksi terveyskeskukseen.

Murtumat:

- Soita tarvittaessa 112 (vakavat murtumat)

- Jos henkild on tajuton, mutta hengittaa, kaanna kylkiasentoon.
- Ala likuta vamma-aluetta.

- Tyrehdyta verenvuoto, mutta ala laita sidetta raajan ympari.

- Tue vamma-alue liikkumattomaksi, esimerkiksi lastalla.

- Toimita henkild jatkohoitoon terveyskeskukseen.

Aivotarahdys ja pdan vammat:
- Jos henkil6 menettaa tajuntansa tai oksentaa, soita 112.
- Kadanna henkild kylkiasentoon.

- Seuraa tilannetta.

Kasvovammat:

- Soita 112.

- K&&nna henkild kylkiasentoon.
- Puhdista suu ja nielu.

- Tyrehdyta verenvuoto.

- Turvaa esteetdn hengitys.

- Tarkkaile hengitysta ja verenkiertoa ja seuraa tilannetta.

Lihas- ja jannevammat:
- Kylmé&, koho, kompressio.

- Toimita henkild tarvittaessa jatkohoitoon.



Palovammat:

- Arvioi palovamma-aste.

- Jadhdyta vamma-aluetta juoksevan veden alla 10-20 minuuttia.
- Ala puhko rakkuloita, vaan suojaa ne voidesiteell.

- Soita tarvittaessa 112.

Auringon pistos:
- Toimita henkil6 varjoon ja viiledan paikkaan.
- Varmista paén kohoasento ja laita otsalle viiled kaare.

- Seuraa tilannetta.

Alilampoisyys:

- Toimita henkild suojaan kylmalta.

- Anna hanelle lAmminté juotavaa ja kuivia vaatteita.
- Ohjaa liikkumaan.

- Tarvittaessa soita 112.

Puremat ja pistot:

- Puhdista alue vedellé ja pesuaineella.

- Laita alueelle ilmava suojasidos.

- Tarkista jaykkakouristusrokotteen voimassaolo.

- Toimita henkil6 laakariin.

Myrkytykset:

- Soita myrkytystietokeskukseen/112.

- Ala okseta!

Kuume, paansarky, vatsakipu, oksentelu, hammasséarky jne.

Lihaskramppi

Sairaskohtaukset
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Tappelutilanne:
- Mene valiin.

- Ota tarvittaessa henkilot takaapain kiinni.

Ukkonen:
- Ohjaa kaikki henkil6t sisatiloihin.

- Laita sahkét pois.

Tulipalo:
- Ohjaa lahella olevat henkil6t kauemmas palosta.
- Sammuta palo.

- Soita tarvittaessa 112.
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LEIRIKOULUN AIKATAULU
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KESKIVIIKKO 23.5

12.00 TERVETULOA NAUMIIN!

12.30 ALKUINFO JA VALOKUVASUUNNISTUS

16.00 PAIVALLINEN

17.00 TIETOA ANATOMIASTA + RASTIRATA

19.30 ILTAOHJELMAA KODALLA

20.00 ILTAPALA KODALLA

21.00-21.30 TYTTOJEN SAUNA

21.30-22.00 POIKIEN SAUNA

22.00 ILTAPIIRI JA HILJAISUUS
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TORSTAI 24.5

7.30 HERATYS JA AAMUTOIMET

8.00 AAMUPALA

9.00 ERGONOMIAKISA ULKONA

11.30 LOUNAS

12.30 MATALAKOYSIRATA

15.00 HELMEILYA RANNALLA

17.00 PAIVALLINEN

18.00 PULLOKORIKIIPEILY + OHEISOHJELMAA

19.30-20.30 POIKIEN SAUNA + TYTTOJEN ILTAPALA KODALLA

20.30-21.30 TYTTOJEN SAUNA + POIKIEN ILTAPALA KODALLA

21.30 PIENTA PUUHAA, ILTAPIIRI JA HILJAISUUS
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PERJANTAI 25.5

7.30 HERATYS JA AAMUTOIMET

8.00 AAMUPALA

9.00 AAMUJUMPPA + SIIVOUSTA JA TAVAROIDEN KASAUSTA

10.00 PAARAKENNUKSESSA PALAUTE LEIRIKOULUSTA

10.45 LOUNAS

11.45 LEIRIKOULUN PAATOS

12.00 BUSSI LAHTEE KOHTI KOTIA
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LEIRIPASSI
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NTMI:

@ OJQQQ @

LEIRIPASSI

23.-20.0.2007

RYHMA:

@ OJQQQ @
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OSALLISTUIN LEIRIKOULUN AKANA AKTIVISESTL.

- VALOKUVASOUNNISTOKSEEN

- NAYTELMAN KATSOMISEEN, BASTIRADAN
SOORITTAMISEEN J# OIKEIDEN VASTAUSTEN
LADIKAYMISEEN

- TOTOSTOMISPELEIHIN JA ~LEIKKEIHIN

- BENTOUTUKSEEN

- ERGONOMIAKISAAN

- MATALAK OV SIRATAAN

- HELMEILYYN

- DULLOKORIKIPELYYN J OHEISTOIMINTAAN
- KOKKAISVOIMAAN

- DALAUTTEEN ANTAMISEEN

- LEIRIKESK.UOKSEN SIISTIMISEEN

LISAK.SL.

- KAYTTAYDYIN LEIRIKOULOSSA MALLIKKAASTT JA
ESIMERKILLISESTI TOISET HOOMIOON OTTAEN



FYSIOTERAFEUT TIOFISKELIJOIDEN
SUUNNITTELEMAT SISALLOT
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PIENNAYTELMA JA RASTIRATA

TAVOITE:

Piennaytelman ja rastiradan tavoitteena on lisata oppilaiden tietoisuutta tuki- ja

likuntaelimistdsta seka sen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.

TARKOITUS:

Piennaytelman tarkoituksena on herattaa oppilaiden ajatuksia tuki- ja liikuntaeli-
miston hyvinvoinnista sek& omien elamantapojen merkityksesta. Lisaksi tarkoituk-
sena on saada oppilaat kiinnostumaan omasta ergonomiastaan. Rastiradan tar-
koituksena on ohjata oppilaita soveltamaan ja pohtimaan piennaytelmassa esille

tulleita asioita.

PIENNAYTELMAN JA RASTIRADAN KULKU:

Ohjaajat esittavat piennaytelman oppilaille. Inmiskehon anatomiaa havainnoidaan naytel-
massa esimerkiksi luurankomallin avulla. Naytelman jalkeen kierretaan rastirata ryhmissa
suunnistustyyppisesti kartan avulla. Rastien vastaukset kaydaan lapi yhdessa niin, etta

oikeiden vastausten merkitys selvida oppilaille.
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NAYTELMA

Olipa kerran 12-vuotias Liisa. Liisa oli jo pitkdan kuunnellut kavereidensa valittelua niska- ja selka-
kivuista. Nailta Liisa oli kuitenkin itse valttynyt. Liisa haluaisi kuitenkin tietd&, mista nuo kivut johtu-
vat ja kuinka niité voidaan ehkaista. Aluksi Liisan tulisi kuitenkin tietd&, mista osasista han koostuu.

Niinpa Liisa kaivoi mummon vanhan ja polyttyneen anatomian kirjan esille. Liisa avasi kirjan.

Liisa: "Inminen koostuu luista, lihaksista ja nivelista. Lihakset muodostavat yli puolet kehon painos-
ta. Luustolihaksia, jotka ovat olennaisimpia liikkumisen kannalta, on ihmiselld yli 600. Lihakset su-
pistuvat ja siihen perustuu ihmisen kyky liikkua. liman lihaksia en siis pystyisi likkumaan, puhu-

maan tai hengittamaan.”

Mummo: "Eik& sydamesi mydskaan pumppaisi verta. Mitds muuta kirjassa sanotaan?”

Liisa: "Luita ihmisella on yli 200. Ne muodostavat kehon tukirangan ja suojaavat myds elintarkeita
elimia. Paékalloni suojaa siis aivojani, kylkiluut ja rintalasta keuhkoja ja sydanté. Niiden avulla py-

syn my@ds pystyssa. Mutta misté selkéni ja niskani koostuvat? Mika oikeastaan on selkaranka?”

Mummo: "Katsotaanpa asiaa kirjasta. Selkaranka koostuu seitseméasté kaulanikamasta, kahdesta-

toista rintanikamasta ja viidesta lannenikamasta, seka risti- ja hantaluusta.”

Liisa katseli luurankoa ja mietti. Liisa: Koska kaula on niin lyhyt, sinne mahtuu vain seitseman ni-
kamaa, selkaéan niitd mahtuu yhteensa jopa 17, koska se on paljon pidempi. Naista nikamista
muodostuu rinta- ja lanneranka. Selkaranka nayttaa myos aika mutkikkaalta. Se muistuttaa S-

kirjainta. "Mummo, mitd muuta kirjassa sanotaan selkarangasta?”

Mummo: Selkdrangan nikaman paasséa ovat solmut. Solmujen vélissé ovat valilevyt. Valilevyt vai-
mentavat selkdrankaan kohdistuvaa voimaa, esimerkiksi kdvellessa ja juostessa. Ne mahdollista-
vat selkarangan liikkeen. Tuki- ja liikuntaelimist6 ei koostu ainoastaan lihaksista ja luista, vaan sii-
hen kuuluu my6s nivelet. Ne ovat luiden valissa olevia liitoksia. Niiden avulla luita pystytaan liikut-
tamaan. Nivel liikkuu nivelvoiteen avulla. Se toimii samalla tavalla kuin kaksi kosteaa lasilevya liu-

kuessaan toisiaan vasten.

Nyt Liisa tietda, mita tuki- ja liikuntaelimistélla tarkoitetaan. Sen hyvinvoinnista pitdd muistaa huo-
lehtia, silla tuki- ja likuntaelimiston kunto nakyy ryhdissd. Huonossa kunnossa olevat tai liilan kireét
lihakset eivat jaksa yllapitad hyvaa ryhtia. Myos luut tarvitsevat liilkuntaa, jotta ne pysyvat vahvana

ja jaksavat kasvaa. Nyt Liisakin tietaa, etta liilkunta ja venyttelyt eivat ole menneet hukkaan.
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Liisa meni seindn viereen, johon hanen mummonsa oli laittanut rastin seinaan kohdalle, mihin Lii-

san paa on yltanyt kaksi vuotta sitten. Mummo piirsi rastin uudelleen.

Mummo: "Oletpas hurahtanut pituutta kahden vuoden aikana. Ainakin kymmenen senttia”.

Mummo taputti Liisan paata.

Mummo: ” Olet tullut murrosikdan. Tuolloin ihminen kasvaa lyhyessa ajassa paljon. Siita kaytetaan
nimitysta kasvupyréahdys. Koska kasvu on niin nopeaa, elimistén on usein vaikea sopeutua muu-

tokseen ja hyvaa ryhtia voi olla vaikea yllapitaa.”

Liisa: "Mita hyva ryhti tarkoittaa?”

Mummo: "Hyvassa seisoma-asennossa sivusta katsottuna paa ja olkapaa ovat vartalon keskella ja
selka kaareutuu S-kirjaimen muotoisesti. Tyypillisimpia ryhtivirheissé polvet yliojentuvat, alaselan
notko on korostunut tai oiennut tai p&& on tyontynyt liian eteen. Muistapa myds Liisa etté ryhtiin
vaikuttavat myos omat elintapasi. Huonot elintavat, kuten likkumattomuus ja huonot asentotottu-
mukset lisdavat tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia, kuten esimerkiksi niska- ja selkdkipuja. Tehan

istutte siell& koulussa paljon. Kuinkas sina Liisa istut pulpetin daressa?”

Liisa: " Niin, etté olen aivan tuolin reunalla, selk&ni ei nojaa mihinkaan ja valilla laitan paan pulpetil-

le”.
Mummo: "Mita ihmetta? Hyvassa istuma-asennossa selkd on selkdnojaa vasten, jalat ovat maassa
ja hartiat rentoina. Kiinnitapa Liisa myds huomiota siihen, miten kannat reppua. On hyva kantaa

sitd kummallakin olalla, jotta kuormitusta ei tule vain toiselle hartialle.”

Liisa: "Entas tdma vanha patjasi taalla? Pitddkd minun nukkua viela talla samalla kuhmuraisella

patjalla? Eik6 huono patjakin liséda niska- ja selkédongelmia?”

Mummo: "Oikeassa olet Liisa. Kylla tuosta patjasta pitaa jo luopua.”

Niinpa Liisa ja mummo lahtivat yhdessa viemaéan patjaa roskalavalle. Matkalla Liisa tuumasi

mummolle oppineensa paljon uusia ja tarkeitd asioita ihmiskehosta ja sen toiminnasta.
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RASTI 1

A. Merkitkda kuvaan:

1. nikama
2. valilevy

3. hantaluu

(Sobotta 1989, 4.)

B. Mika on valilevyjen tehtava?

a. valilevyilla ei ole merkitysta selan hyvinvoinnin ja toimin-
nan kannalta
b. vaimentaa iskuja ja tuottaa selkarangan liikkeita

c. toimia ravintovarastona
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RASTI 2

Mainitkaa ja kirjatkaa yl6s hyvalle ryhdille tunnusomaisia piirteita ja yksi
yleinen ryhtimuutos. Huomioikaa vastausta miettiessanne ihmisen koko
keho. Pisteytys: 1 piste / oikea vastaus. Kirjoittakaa ylos, mik& on teidan

mielesta alla olevan kuvan opetus.

(Kiviopas 2007.)
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RASTI 3

A. Lihakset saattavat kiristyd mm. huonojen asentotottumusten

seurauksena. Miten lihaskireyksia voidaan ennaltaehkaista?

a. l16hoilemalla joka ilta sohvalla
b. kaymalla punttisalilla

c. venyttelemalla saanndllisesti

B. Mik& on lihasten tarkein tehtava?

a. tuottaa liikketta

b. kuljettaa ravintoa luustolle

c. pitda luut niiden oikeilla paikoillaan

(Sobotta 1989, 30.)
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RASTI 4
Mité luusto tarvitsee voidakseen hyvin?
a. riittdvasti kaliumia
b. kuormittavaa liikuntaa

c. paljon sokeria sisaltavaa

ravintoa

(Cedercreutz & Hanhinen 1993, kalvo 21/54.)
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RASTI 5

Minkalainen patja on paras selkasi hyvinvoinnin kannalta?

a. pehmed, johon koko vartalo uppoaa mukavasti

b. yksil6llisesti valittu, tarpeeksi jamakka

c. mummon monta kymmenta vuotta vanha, hyvaksi koettu patja

(Cedercreutz & Hanhinen 1993, kalvo 52/54.)
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RASTI 6

Miettikaa ja kirjatkaa ylos, mita tuki- ja liikuntaelimisto
teidan mielestanne tarkoittaa ja mista osista se

koostuu?

(Cedercreutz & Hanhinen 1993, kalvo 21/54.)
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RASTI 7

Miten murrosika yleensa vaikuttaa nuoren kasvuun?

a. kasvu pysyy tasaisena

b. ilmenee ns. kasvupyrahdys

c. erityisesti raajat kasvavat

(Hervonen 2004, 385.)
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RASTI 8

Muodostakaa lauseita, joissa tulee kayttad vahintdan neljaa alla olevaa
sanaa. Pisteytys: 1 piste / kaytetty sana. Sanoja saa taivuttaa. Lauseen tu-
lee olla jarkeva ja liittya oppimiinne asioihin (esim. Leirikoulussa on muka-
vaa, siella paljon uutta tietoa saa. Liikunta ja juokseminen luita vahvistaa ja

kun koulureppua oikein kannetaan silla hyvaa ryhtia yllapidetaan.).

- selkaranka, lihas, koulureppu, nikama, nivel, luusto, ryhti, valile-

vy, liikunta, juoksu, ystava, murrosika, seitsemas luokka, leiri-

koulu, tuki- ja liikkuntaelimist6, ruokavalio

(Cedercreutz & Hanhinen 1993, kalvo 8/54.)
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RASTI 9

Milla keinoilla voit vaikuttaa parhaiten omaan tuki- ja liikuntaelimiston hy-

vinvointiisi, mikali sinulla esiintyisi esimerkiksi selkakipua?

a. kohentamalla ryhtia ja liikkumalla riittavasti ja monipuolisesti
b. hyvalla ruoalla ja yli vuorokauden kestavilla yoéunilla

c. valittamalla kivusta ystaville ja katsomalla hyvaa elokuvaa

(Cedercreutz & Hanhinen 1993, kalvo 16/54.)
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BONUS

Miettikda ja kirjatkaa yhdessa vahintdan kolme kysymysta, jota haluaisitte

tietdd ihmisen tuki- ja liikkuntaelimistosta. Ei pisteytysta.

Kuvien lahteet:

Cedergreutz G. & Hanhinen H. 1993. Niska, selka ja ty6. Tyoterveyslaitos. WR RIP Ab /
Wasa Repro Oy / WR Graphics Oy, Vaasa.

Hervonen A. 2004. Tuki- ja liikuntaelimistén anatomia. 7. painos. Laaketieteellinen oppi-

materiaalikustantamo Oy. Kirjapaino Virtaset Oy, Tampere.

Kiviopas. Elaméan synty ja kehitys. http://www.kiviopas.fi/opetus/maapallo/elama.htm.
4.5.2007.

Sobotta J. 1989. Atlas of Human Anatomy. VOL 2: Thorax, abdomen, pelvis, lower limbs.
11. English edition. R. Oldenbourg, Germany, Munich.
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VASTAUKSET

RYHMAN NIMI:

RASTI 1

(Sobotta 1989, 4.)

RASTI 2

(ympyroi oikea vaihtoehto)
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TYYPILLINEN RYHTIMUUTOS:

KUVAN OPETUS:

RASTI 3

A. a b C (ympyroi oikea vaihtoehto)
B. a b C (ympyrdi oikea vaihtoehto)
RASTI 4

a b c (ympyrai oikea vaihtoehto)

RASTI 5

a b c (ympyrai oikea vaihtoehto)

RASTI 6
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RASTI 7

a b c (ympyroi oikea vaihtoehto)

RASTI 8

RASTI 9

a b c (ympyroi oikea vaihtoehto)

BONUS

Kysymys 1:

Kysymys 2:

Kysymys 3:

Mahdolliset lisdkysymykset:
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ERGONOMIAKISA

TAVOITE:

Kisan tavoitteena on saada oppilaat pohtimaan minkéalaisilla asioilla he voivat vaikuttaa
oman tuki- ja liikuntaelimistén hyvinvointiin seka tutustuttaa oppilaat optimaalisen istuma-

ja seisoma-asennon perustekijoihin.

TARKOITUS:

Kisan tarkoituksena on opettaa oppilaille mita ergonomialla tarkoitetaan ja miksi se on téar-
keda huomioida esimerkiksi koulussa. Kisa suoritetaan toiminnallisesti ryhmissa. Kisan
toiminnallisuuden on tarkoitus liséatéa aiheen mielekkyytta ja motivoida oppilaita osallistu-

maan kisaan aktiivisesti.

ERGONOMIAKISAN KULKU:

Ergonomiakisa kostuu neljasta osasta. Kisa suoritetaan ulkona 5 — 6 hengen ryhmissa
(yhteensa 5 ryhmaa). Kaikki ryhmét saavat ohjeistuksen kisan kulusta samaan aikaan.
Ryhma liikkuu tietyn matkan ennalta ohjeistetulla likkumistavalla tehtavéan luokse. Tehta-
vana on vastata ergonomia-aiheiseen kysymykseen valitsemalla valmiiksi laadituista vaih-
toehdoista oikeat vastaukset. Oppilaat eivat saa kirjoittaa vastauksia, vaan he painavat ne
mieleen, liikkuvat takaisin l[&ht6paikkaan ja siella vasta kirjaavat vastaukset paperille. Nain
oppilaiden taytyy ymmartaa vastausvaihtoehdot ja tuottaa ne omin sanoin paperille. Kun
vastaukset on kirjattu paperille, ryhmé luovuttaa paperin ohjaajalle. Nopeimmalle joukku-
eelle annetaan yksi piste. Pisteitéd saa myds jokaisesta oikeasta vastauksesta (1 p./oikea
vastaus). Ohjaajat laskevat pisteet yhteen. Kun kaikki rynmat ovat suorittaneet tehtavan
(maksimissaan 15 minuuttia aikaa / tehtava), ohjeistetaan uusi liikkumistapa ja tehta-
vananto. Kaikkien neljan tehtavan suorittamisen jalkeen oikeat vastaukset kaydaan yhdes-

sa lapi kodalla. Samalla julkaistaan voittajajoukkue.
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Liikkumistapoja:

ainoastaan 5 tai 6 jalkaa saa olla maassa

- jonossa kadet edessa olevan hartioilla: jonon takimmainen juoksee ensimmai-
seksi pujotellen ryhmaélaisten valista

- sama kuin edelld, jono takaperin, pallon vieritys jalkojen vélista "tunnelia” pitkin
jonon viimeiselle, joka ottaa pallon kiinni, liikkuu takaperin jonon ensimmaiseksi
ja vierittda pallon jalkojen valista jonon viimeiselle

- ryhma etenee niin, ettd yksi ryhmalaisista hyppaa tai ottaa ison askeleen, josta

seuraava jatkaa samalla tyylilla

Liikkumistapojen tavoitteena kehittaa koordinaatiota / tasapainoa ja olla hauskaa.

"PISTEITA” JAETAAN:
- oikeat vastaukset

- nopeus

SUUNNITELMA B:

Jos sataa vetta, ergonomia kisa suoritetaan sisalla seuraavasti:

Ryhmat saavat vastausvaihtoehdot eteensa ja heillda on 5 minuuttia aikaa ryhméssa pohtia
ja loytaa oikeat vastaukset. Sen jalkeen kaikki ryhmaét suorittavat pienen kisan toisiaan
vastaan (noin 5 minuuttia), jonka jalkeen he kirjaavat asiat paperille. Ohjaajat keksivat ki-
sat oman mielikuvituksen mukaan. Kisa voi olla esimerkiksi jokin leikki tai lyhyt peli. Jokai-
nen tehtava suoritetaan samalla periaatteella eli oppilaat joutuvat muistelemaan oikeita

vastauksia.
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TEHTAVA 1:

MINKALAINEN ON HYVA ISTUMA-ASENTO, JOLLOIN TUKI- JA LIKUNTAELIMISTO
KUORMITTUU MAHDOLLISIMMAN VAHAN?

OIKEAT VASTAUKSET 6 KPL:

- JALAT OVAT MAASSA TUKEVASTI

- SELKANOJA TUKEE ERITYISESTI ALASELKAA

- ISTUESSA PAKARAT JA REIDEN TAKAOSAT OVAT TUKEVASTI TUOLILLA
- ASENTO ON RYHDIKAS JA SELKA ON SUORANA

- JALOILLA ON TARPEEKSI TILAA LIIKKUA

-  HARTIAT OVAT ALHAALLA JA RENTOINA

VAARAT VASTAUKSET 5 KPL:

- JALAT OVAT ILMASSA NIIN, ETTA NE MAHTUVAT HEILUMAAN

- SELKANOJAN TUELLA EI OLE MERKITYSTA

- ISTUTAAN TUOLIN REUNALLA

- SELKA ON KUMARTUNEENA ETEENPAIN TYOPOYDALLE / PULPETILLE
- HARTIAT OVAT KOHOTETTUINA LAHELLE KORVIA

TEHTAVA 2:

MINKALAINEN ON HYVA JA RYHDIKAS SEISOMA-ASENTO, JOLLOIN TUKI- JA
LIIKUNTAELIMISTO KUORMITTUU MAHDOLLISIMMAN VAHAN?

OIKEAT VASTAUKSET 5 KPL:

- PAINO ON TASAISESTI MOLEMMILLA JALOILLA

- JALAT OVAT PIENESSA HAARA-ASENNOSSA

- SIVUSTA KATSOTTUNA SELKARANKAAN MUUODOSTUU LOIVA S-KIRJAIN
- OLKAPAAT OVAT SIVUSTA KATSOTTUNA KESKELLA VARTALOA

- PAA ON SIVUSTA KATSOTTUNA KESKELLA VARTALOA
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VAARAT VASTAUKSET 6 KPL:

- PAINO ON KOKONAAN TOISELLA JALALLA, JOTTA TOINEN JALKA ElI KUORMITTUISI

- JALAT OVAT YHDESSA

- PAA ON TYONTYNEENA SELKEASTI ETEENPAIN

- SIVUSTA KATSOTTUNA SELKARANKA ON PYORISTYNEENA

- OLKAPAAT OVAT KIERTYNEET ETEENPAIN NIIN, ETTA YLASELKA PAASEE
PYORISTYMAAN HYVIN

- PAA ON KALLISTUNUT SIVULLE

TEHTAVA 3:

REPUN KANTAMINEN

OIKEAT VASTAUKSET 4KPL:

- KANNA REPPUA AINA OLKAIMET MOLEMMILLA OLKAPAILLA

- JOS REPPU ON PAINAVA, LASKE SE MAAHAN AINA SILLOIN, KUN VOIT VALTTAA
SEN KANTAMISTA

- JOS KAYTAT OLKALAUKKUA, KANNA SITA VUOROTELLEN MOLEMMILLA
OLKAPAILLA

- KUN SINUN KOULUTAVARAT PAINAVAT PALJON, KAYTA MIELUUMMIN REPPUA
KANTOVALINEENA KUIN OLKALAUKKUA

VAARAT VASTAUKSET 4KPL:

- REPPUA ON HYVA KANTAA VAIHTELUN VUOKSI JOMMALLAKUMMALLA
OLKAPAALLA

- REPPUA ON HYVA KANTAA MAHDOLLISIMMAN PALJON, KOSKA SE VAHVISTAA
VARTALON LIHAKSIA

- JOS KAYTAT OLKALAUKKUA, KANNA SITA AINA SAMALLA OLKAPAALLA, JOTTA
TOINEN OLKAPAA EI RASITTUISI OLLENKAAN

- KUN SINUN KOULUTAVARAT PAINAVAT PALJON, KAYTA MIELUUMMIN
OLKALAUKKUA KANTOVALINEENA KUIN REPPUA
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TEHTAVA 4:

MIKSI KOULUSSA OLISI TARKEAA HUOMIOIDA HYVA, RYHDIKAS ISTUMA- JA SEISOMA-
ASENTO?

OIKEAT VASTAUKSET 3 KPL:

- TUKI- JA LIIKUNTAELISMISTOSI KUORMITTUU TALLA TAVALLA MAHDOLLISIMMAN
TASAISESTI

- TUKI- JA LIIKUNTAELISMISTOSI KUORMITTUU TALLA TAVALLA MAHDOLLISIMMAN
VAHAN

- HYVALLA RYHDILLA HUOLEHDIT OMAN SELKASI HYVINVOINNISTA, JOLLA ON
TARKEA MERKITYS SELKAKIPUJEN EHKAISYSSA

VAARAT VASTAUKSET 3 KPL:

- KOULUSSA ON KIELLETTYA OLLA HUONOSSA RYHDISSA

- RYHDIKKAALLA ASENNOLLA El OLE MERKITYSTA TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON
HYVINVOINNIN KANNALTA, JOTEN OMAAN RYHTIIN EI TARVITSE KIINNITTAA
HUOMIOTA LAINKAAN

- RYHDIKKAAN ASENNON ANSIOSTA SAAN PAREMPIA ARVOSANOJA KOKEISTA

BONUS TEHTAVAAN 4:

BONUS: EDELLISET TEHTAVANANNOT OVAT LIITTYNEET ERGONOMIAAN. MIETTIKAA
YHDESSA MITA ERGONOMIALLA TARKOITETAAN. YKSI VASTAUS ON OIKEIN.

-  ERGONOMIALLA PYRITAAN SOPEUTTAMAAN IHMINEN JA TYON TEKEMINEN
TOISIINSA NIIN, ETTA TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTO KUORMITTUISI
MAHDOLLISIMMAN VAHAN.

-  ERGONOMIA ON FYSIOTERAPEUTTIEN JARJESTAMAA TAUKOLIIKUNTAA.

-  ERGONOMIAN TARKOITUKSENA ON KUORMITTAA MAHDOLLISIMMAN PALJON
TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTOA.

-  ERGONOMIA ON PERUSKOULUIKAISIIN OPPILAISIIN KOHDISTUVA
OPETUSMENETELMA.
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NYSTYPALLOHIERONTARENTOUTUS

TAVOITE:

Nystypallohierontarentoutuksen tavoitteena on ohjata oppilasta rentoutumaan ja hahmot-

tamaan omaa kehon rajojaan.

TARKOITUS:

Tarkoituksena on tutustuttaa oppilaat rentoutusmenetelmiin seké tuoda heille tietoa ren-

toutumisen tarkeydesta osana tuki- ja liikuntaelimistdn hyvinvointia.

RENTOUTUKSEN KULKU:

Oppilaille kerrotaan lyhyesti rentoutuksen periaatteita ennen varsinaista rentoutusta. Nys-
typallohieronta toteutetaan pareittain rentouttavan musiikin soidessa taustalla. Rentoutuk-
sen kohteena oleva oppilas on painmakuulla patjan paalla. Rentoutuksen toteuttava oppi-
las kay nystypallolla hieroen lapi toisen oppilaan kehon rajat. Taman jalkeen kehoa hiero-
taan nystypallolla selk&puolelta ja samanaikaisesti ohjaaja lukee lyhyen mielikuvarentou-

tuksen:

Ajattele mielessasi jotain paikkaa, missa haluaisit olla. Tuo paikka voi olla tuttu mennei-
syydestasi tai voit luoda sen mielikuvituksessasi. Siella sinun on hyva olla. Keskity taysin
itseesi. Mieti hetkeen liittyvi& vareja. Esimerkiksi keltaista, vinreda, punaista tai sinista.
Mieti hetkeen liittyvid &&nia. Kuuletko naurua, linnun laulua tai puron solinaa? Keskity

kuuntelemaan musiikkia ja rentoudu.

Rentoutuksen jalkeen vaihdetaan rentoutuksen toteuttajan ja kohteen osia ja toistetaan

sama toisin pain.
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TAUKOJUMPPA

TAVOITE:

Taukojumpan tavoitteena on motivoida oppilaita huolehtimaan oman tuki- ja liikuntaelimis-

ton hyvinvoinnista.

TARKOITUS:

Taukojumpan tarkoituksena on tukea fysioterapeuttiopiskelijoiden suunnittelemaa ja oh-

jaamaa toimintaa leirikoulussa.

TAUKOJUMPAN KULKU:

Taukojumppa toteutetaan vahintdan kerran paivassa joko musiikin mukaan jumpaten tai

toiminnallisen leikin tai pelin avulla.

Disney Mania CD;

Baha Men: Hakuna Matata

Liikkeiden aikana on tarkoitus liikkua ja kayttaa tilaa hyvakseen.
INTRO: Lantion keinutukset

A: Painonsiirrot + ylavartalon kierrot
Gogo-hypyt + rintauinti

CHORUS: Sammakkohypyt (= kyykkyyn - ylos + taputus)

B: Kantapeppuun + ylavartalon sivutaivutukset
Gogo-hypyt + krooliuinti

CHORUS: Sammakkohypyt (= kyykkyyn-yl6s + taputus)

C: Potkut sivuille + k&det ristiin — auki

CHORUS (vain musiikki): Gogo-hypyt + selkauinti + hyppynarun pydritys

CHORUS: Sammakkohypyt (= kyykkyyn-ylos + taputus)
Keraannytaan hyppien piiriin, jossa tehdaan isot aal-
toliikkeet
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BUSSIMATKA

Toteutusaika:

Toteutuspaikka:

Tarvikkeet:

Tavoitteet:

Toteutus:

Suunnitelma-B:

23.5.2007 klo 11.00-12.00

Linja-auto

Kynia ja paperia leirilaisia vastaava maara.

Orientoituminen tulevaan leirikouluun, sdantéjen mieleenpalauttaminen.

Ensin esittelemme itsemme ja toivotamme leirilaiset tervetulleiksi leiri-
kouluun. Kertaamme saannot leirilaisille kyselemalla heiltd mita sdanto-

j& he muistavat ja taydentamalla tarvittaessa vastauksia.

Pelaamme bingoa Aku Ankan hahmoilla 3x3 - kokoisella ruudukolla.

Jarjestamme leikkimielisen kisan leirikoulun tarvikelistan siséllosta. Lei-
rildiset jaetaan kahteen joukkueeseen sen mukaan, kummalla puolella
linja-autoa he istuvat (vasen, oikea). Ohjaajat kysyvat kummaltakin
joukkueelta vuorotellen mita tarvikkeita listassa oli. Mikali joukkue ei
muista tarviketta, siirtyy vuoro toiselle joukkueelle. Eniten tarvikkeita
muistanut joukkue voittaa ja palkinnoksi paasee ensimmaisina ulos lin-

ja-autosta Naumissa.

Mikali aikaa jaa, tiedustelemme leirilaisilta milla mielella he ovat matkal-

la.

Saannot voidaan kayda lapi myos leiripaikalla, jos bussimatkalla ei halu-

ta toteuttaa mitd&n ohjelmaa.
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TULLAAN TUTUIKSI (nimikyltit ja leikit)

Toteutusaika:

Toteutuspaikka:

Tarvikkeet:

Tavoitteet:

Toteutus:

23.5.2007 klo 15.30-16.30

Naumin leirikeskuksen pihapiiri

Pyykkipoikia leirilaisid vastaava maara, tusseja, koristeita pyykkipoikiin

ja makuualustoja.

Tutustuminen, harjaantuminen ja orientoituminen yhdessa toimimiseen

leirikoulumaisessa ymparistossa ja alkujannityksen purkaminen.

Leirilaiset askartelevat itselleen nimikyltit pyykkipojista kayttamalla tus-
seja ja koristeita (ks kuva). Leirildiset jakautuvat aiemmin jaettuihin
pienryhmiinsa ja jokainen ryhma ottaa oman tilan. Kukin ryhma tulee
vuorollaan hakemaan tarvikkeet askarteluun ohjaajilta. Makuualustat
toimivat istuinalustoina askartelun ajan. Kun nimikyltit ovat valmiit, laite-

taan ne kuivumaan makuualustoille leikkien ajaksi. (Kesto 20 min)

Leikimme "lhmissolmu”-leikkia, jossa leirilaiset menevét kadet ylhaalla
seisomaan mahdolllisimman tiiviseen kasaan. Leikkijat sulkevat sil-
mansa ja ottavat satunnaisesti toisiaan kasista kiinni, jonka jalkeen syn-
tynyt "solmu” pyritdéan avaamaan. Leikki loppuu, kun "solmu” on saatu

avattua. (Kesto 10 min)
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Suunnitelma-B:

Leikimme "Norsu-gorilla-palmu”-leikkia. Leikkijat asettuvat piiriin ja yksi
leikkijoista jad keskelle. Keskella oleva leikkija osoittaa piirissa olevaa
leikkija& ja sanoo joko norsu, gorilla tai palmu. Jos keskella oleva leikki-
j& sanoo norsu, taytyy osoitetun leikkijan tehda karsa laittamalla oikea
kasi suoraksi kasvojen eteen ja ottamalla vasemmalla kadella itsedaan
nendasta kiinni oikea kasi kiertaen. Osoitetun vieressa olevat leikkijat
muodostavat karsélle suuret korvat. Jos keskella oleva leikkija sanoo
gorilla, taytyy osoitetun leikkijan hakata itsedan rintaan nyrkeilla ja ulis-
ta. Osoitetun vieressa olevat leikkijat "nyppivat kirppuja” gorillan olka-
pailta. Jos keskella oleva leikkija sanoo palmu, tulee osoitetun leikkijan
nostaa kadet ylos ja heilutella niitd "tuulessa”. Osoitetun vieressa olevat
leikkijat menevéat kyykkyyn ja esittdvat palmusta pudonneita "kookok-
sia”. Jos piirissa olevat leikkijat eivat toimi tarpeeksi nopeasti, joutuu hi-

tain heista piirin keskelle. (Kesto 15 min)

Tarvittaessa leikimme "Lannen nopein”-leikkia. Leikkijat asettuvat piiriin,
yksi leikkijoista jaa piirin keskelle. Piirin keskella oleva leikkija osoittaa
sormella piirissa olevaa leikkijaéa ja sanoo "pam”, jolloin osoitetun leikki-
jan taytyy kyykistya mahdollisimman nopeasti. Jos osoitettu leikkija kyy-
kistyy tarpeeksi nopeasti, osoitetun vieressa olevat leikkijat osoittavat

toisiaan ja sanovat "pam”. Hitain "lannen nopein” menee piirin keskelle.

15 minuuttia aikaa varattu siirtymisiin ja varalle.

Jos ulkona sataa, siirrdmme toiminnan sisatiloihin.
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MONTAKO PALAA NAPPAAT? (tutustumisleikki)

Toteutusaika:

Toteutuspaikka:

Tarvikkeet:

Tavoitteet:

Toteutus:

Suunnitelma-B:

HELMEILYA

Toteutusaika:

Toteutuspaikka:

Tarvikkeet:

Tavoitteet:

23.5.2007 19.30-20.00

Naumin leirikeskuksen kota

Woc-paperirullapaketti

Leirikoululaisten tutustuttaminen toisiinsa ja leirikoulun ohjaajiin seka

leirikoululaisten orientoituminen itsesta kertomiseen.

Istutaan piirissd. Jokainen ottaa sen maaran wc-paperia, jonka kuvitte-
lee tarvitsevansa leirikoulun aikana. Kun kaikki ovat ottaneet wc-
paperia, jokainen kertoo niin monta uutta asiaa itsestéaan kuin on wc-
paperin paloja.

Jos jokainen ottaa todella monta palaa wc-paperia saattaa aika loppua

kesken. Tassa tilanteessa ohjeistetaan jokaista kertomaan itsestaan

vahintaan kaksi asiaa.

24.5.2007 klo 15.00-17.00

Naumin leirikeskuksen rannalla

Makuualustoja, helmid, ohutta kuminauhaa (helmien pujottamiseen).

Alakouluajan ja niihin liittyvien tunteiden muisteleminen ja kasittelemi-

nen, ylakouluun siirtymiseen liittyvien tunteiden kasittely, valmistaminen

alakouluajan loppumiseen.
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Toteutus:

Suunnitelma-B:

Leirilaiset sulkevat silmansa ja heille luetaan helminauha-tarina (liittee-
na), jossa leirilaiset palauttavat mieleensa muistoja alakouluajalta. (Kes-

to 10 min)

Leirilaiset valitsevat seitseman helmea, jotka kuvaavat kuutta alaluok-
kaa ja tulevaa seitsematta luokkaa. Helmet pujotetaan kuminauhaan ja

valmis helminauha solmitaan kiinni. (Kesto 20 min)

Leirilaiset jaetaan neljaan ryhmaan, joissa jokainen esittelee oman hel-
minauhansa ja kertoo helmien merkityksesta muille. Esittelyn jalkeen
muut voivat halutessaan kysya tarkentavia kysymyksia esittelijalta. Jo-
kaisessa pienryhmassa on ohjaaja, joka varmistaa ryhman turvallisen

ilmapiirin. (Kesto 30 min)

Leikimme "lhmissolmu”-leikkia, jossa leirildiset menevét kadet ylhaalla
seisomaan mahdolllisimman tiiviseen kasaan. Leikkijat sulkevat sil-
mansa ja ottavat satunnaisesti toisiaan kasista kiinni, jonka jalkeen syn-
tynyt "solmu” pyritdéan avaamaan. Leikki loppuu, kun "solmu” on saatu

avattua. (Kesto 20 min)

40 minuuttia varattu aikaa siirtymisiin ja varalle.

Jos ulkona sataa, siirramme toiminnan sisatiloihin. Mikali joku ohjaajista

ei pysty osallistumaan, jaamme ryhman kolmeen osaan.

HELMINAUHA-TARINA

Muistatko ensimmaisen koulupaivasi? Muistatko milta tuntui herata aa-
mulla? Muistele ensimmaista koulumatkaasi. Milta tuntui? Jannittikd?
Tunsitko ketaan luokkalaisiasi etukateen? Minkélainen oli ensimmaisen
luokan opettajasi? Milta sinusta tuntui, kun sait ensimmaisen kevattodis-

tuksesi koulun kevétjuhlassa? Odotitko innolla kesaa?
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Kesén loputtua alkoi toinen luokka. Jannittiko sinua viela yhta paljon
kuin ensimmaiselle luokalle mentdessa? Milta tuntui néhda uusien eka-
luokkalaisten jannittyneet kasvot? Tunsitko olosi isoksi? Oliko luokallasi
viela samat oppilaat? Oliko sinulla viela sama opettaja, kuin ensimmai-
sella luokalla? Mika oli lempiaineesi toisella luokalla? Milta tuntui tyhjen-

taa pulpetti kesan ajalle?

Kesan loputtua alkoi kolmas luokka. Milla mielell& kuljit kohti kouluasi?
Kuljitko yksin vai jonkun kanssa? Oliko paras ystavasi samalla luokalla
kanssasi? Mika oli lempiruokasi koulussa? Muistatko miten vietit hiihto-
lomasi? Osallistuitko kevatjuhlan naytelmaan? Jos osallistuit, mitd osaa
esitit? Milté se tuntui? Millaisen todistuksen sait? Milta tuntui menna ke-

salomalle?

Kesan loputtua alkoi neljas luokka. Opettiko sama opettaja sinua viela?
Oliko luokallesi tullut uusia oppilaita? Mika oli lempiaineesi neljannella
luokalla? Oliko luokkahuoneenne vield sama, kuin aikaisemmin? Tun-
tuiko matematiikka vaikealta? Milta tuntui saada kevattodistus kevéatjuh-

lassa? Oliko sinulla kesdsuunnitelmia?

Kesan loputtua alkoi viides luokka. Mik& oli lempiaineesi viidennella luo-
kalla? Muistatko mitéa teit syyslomallasi? Kavitteko talvella hiihtelemassa
tai luistelemassa? Oliko sinulla lempibandia, josta puhuit ystaviesi

kanssa? Oliko teilla kevatretkea? Mihin menitte? Mita teit kesalla?

Kesan loputtua alkoi kuudes luokka. Miten pienilta uudet ekaluokkalai-
set vaikuttivat? Milta tuntui olla koulun vanhin? Milta sinusta tuntuu, kun
peruskoulun loppuminen on nain lahella? Minkélaista sinusta on ollut
taalla leirilla? Millainen kevaan viimeisesta todistuksestasi tulee? Uskot-
ko olevasi tyytyvainen todistukseesi? Mita aiot tehda ensi kesana? Milta
tuntuu siirtyd uuteen kouluun, jossa on paljon uusia oppilaita ja opetta-

jla? Jannittddko sinua saada uusia ystavia?
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KUKKAISVOIMAA

Toteutusaika:

Toteutuspaikka:

Tarvikkeet:

Tavoitteet:

Toteutus:

Suunnitelma-B:

24.5.2007 klo 21-30-22.30

Naumin leirikeskuksen kota

Kukan muotoon leikattuja papereita, kynid, naytelméarekuvisiittaa (takki).

Itsetunnon kohottaminen, positiivisen palautteen antaminen ja vastaan-

ottaminen, rauhoittuminen ennen nukkumaan menoa.

Ohjaajat esittavat naytelman, jossa yhdella ohjaajalla on uusi hieno tak-
ki ja kaksi muuta ohjaajaa kommentoivat takkia toinen ensin negatiivi-
sesti ja seuraavaksi toinen positiivisesti. Leirilaisiltd kysytaan, olisivatko
he vastaavassa tilanteessa tahtoneet positiivista vai negatiivista palau-

tetta. (Kesto 5 min)

Kaikki istuvat piirissa. Jokaiselle, ohjaajille, leirilaisille ja opettajalle, jae-
taan yksi kukan muotoon leikattu paperi, johon kirjoitetaan oma nimi.
Oma paperi annetaan vasemmalla puolella istuvalle henkil6lle. Paperiin
on noin minuutti aikaa kirjoittaa jotakin positiivista siitd henkilosté, jonka
nimi paperissa on. Paperit liikkuvat ihmiselta toiselle niin kauan kunnes
jokainen on saanut oman paperinsa takaisin. Kierroksen jalkeen on
muutama minuutti aikaa lukea kukkaan kirjoitettuja ajatuksia. (Kesto 50

min)

lIta lopetetaan sisaruspiiriin, jonka jalkeen leirilaiset ohjataan iltatoimiin.
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LIKUNNANOHJAAJAOFISKELIJOIDEN
SUUNNITTELEMAT SISALLOT
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VALOKUVASUUNNISTUS

TAVOITE:

TARKOITUS:

KULKU:

MATALAKOYSIRATA

TAVOITE:

TARKOITUS:

KULKU:

Ymparistoon tutustuminen, ryhmassa toimiminen, pienten yksi-

tyiskohtien huomaaminen ymparistdssa.

Loytdd mahdollisimman monta yksityiskohtaa leirialueelta valoku-
vien avulla ja samalla tutustua leirikeskukseen. Peli on luonteel-

taan kommunikointia lisaava.

- Ryhma jaetaan kuuteen ryhmaan. Jokainen ryhmé saa 15 ku-
vaa, jotka ovat leirikoulualueelta. Kuvissa on pienia yksityiskohtia
seka isompia kokonaisuuksia.

- Ryhma etsii kuvat ymparistostd, aikaa on 45 minuuttia

- Ryhman annetaan itse miettia taktiikka peliin (jaetaanko kuvat
ryhmén kesken tai etsivatkd he ryhmana kuvat yms.)

- Lopuksi kaydaan lapi ne kuvat, joita ei ole I6ytynyt

Itseensa ja toisiin luottaminen, oman rajan siirtdminen, rynmassa

toimiminen — vastuun ottaminen.

Tarkoituksena on lisaté luottamusta toisiin ihmisiin ja harjoitella

vastuun ottamista itsesta ja muista.

Ennen koysille menoa

- tukilla, joka on maassa tai hieman ilmassa: Ryhman jasenet
vaihtavat paikan paikkaa koskematta maahan.

- pareittain (suunnilleen samankokoiset parit). Otetaan oikealla
kadella parin oikeasta kadestéa (ranteesta) kiinni. Nojaudutaan si-
vulle niin etta pyritaan jaamaan kasien varaan ja olla kaatumatta.

Kokeillaan molemmilla kasilla.
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PULLOKORIKIIPEILY

2/6
- Pidetéaan sama pari. Ollaan vastakkain ja laitetaan kAmmenet
vastakkain. Nojaudutaan eteenpain ja viedaéan jalkoja taaksepain.
Koetetaan jaada kasien varaan ja olla kaatumatta.

Radalla:

- Jaetaan kyparat ja kerrotaan tyéskentelyohjeet:

- kaydaan lapi kaverin varmistaminen = spottaaminen ja tehdaan
selvaksi, ettd koko ajan vahintdan kaksi kaveria on spottaamassa
radalla olijaa

- ryhma jaetaan kahtia

- ryhmat kiertavat ohjaajien johdolla polun varrella olevat kdysira-
dat (lahtien eri suunnista).

Palaute:

- Jokainen saa A4-paperin, joka jaetaan neljdan lohkoon. Ajatel-
len &skeistéa harjoitetta, jokainen piirtaa (ja mahdollisesti kirjoittaa)
ensimmaiseen lohkoon asian /asioita, joissa onnistui tai joihin on
tyytyvainen. Toiseen lohkoon tulee asioita, jotka koki haasteiksi ja
joissa on parantamisen varaan. Kolmanteen ja neljanteen lohkoon
samat asiat, mutta ajatellen ryhmaa, jonka kanssa on toiminut.
Lopuksi jokainen esittelee piirustuksensa ja kertoo onnistumiset ja

haasteet.

Koko ryhma jaetaan neljaan osaan, jolloin yhden ryhman koko on viidesta kuuteen henki-

|64. Jokainen ryhma kiertaa vuorollaan oheisharjoitteet ja pullokorikiipeilyn.

TAVOITE:

Itseensa luottaminen, oman rajan siirtdminen — onnistumisen ko-

kemus
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TARKOITUS:

KULKU:

OHEISHARJOITTEET:

TAVOITE:

TARKOITUS:

Pullokorikiipeilyn tarkoituksena on antaa mahdollisuus uusiin ja

erilaisiin elamyksiin ja kokemuksiin.

Kiipeilija laittaa kyparan ja hartiavaljaat p&élleen. Ohjaajat laittavat
kiipeilijalle varmistuksen. Kiipeilija nousee korien paalle, joita
avustaja ojentaa yksitellen. Tavoitteena on paasta mahdollisim-

man korkealle (maksimissaan 15 koria).

Ryhmana toiminen ja kaverin auttaminen

Harjoitteiden tarkoituksena on, etta oppilailla on tekemista pullo-
korikiipeilya odottaessa. Harjoitteet ovat luonteeltaan sellaisia, et-
ta ne tukevat likunnanohjaajien suunnittelemaa ja ohjaamaa toi-
mintaa ja tavoitteena on heréttaa ajatuksia siitd, etta niin kuin har-
joitteissa niin elamassakin tarvitsemme toisten apua ja tukea sel-

viytydksemme.

- Hamahakinverkko: naruja viritetdaan kahden puun valiin, niin etta
ne muodostavat "hdméahakin verkon”. Tarkoituksena on paasta
ryhmana narujen muodostamista aukoista lapi koskematta naruun
siis verkon toiselta puolelta toiselle puolen. Verkkoon koskemises-
ta ei kuitenkaan sakoteta. Kaikki aloittavat samalta puolen. Verk-
koa ei saa kiertaa vaan auttajatkin saavat auttaa vain silta puolen,
jossa ovat. Kun onnistuu, tehtavaa vaikeutetaan niin, etta ryhman

on oltava ketjuna kasi kadessa koko ajan.

- Juoksuhiekka: Ryhman taytyy selvittaa tiensa juoksuhiekan l&pi
(paikasta A paikkaan B, noin 10-15 metrid). Juoksuhiekkaan
(maahan) ei saa astua vaan laudanpatkat toimivat askelmina.
Kaikki askelmat ovat aluksi l[&htbpisteessa, josta niita siirretaan
maalia kohti sitd mukaa kun edetaan eteenpéain. Askelmiin on

koskettava koko ajan tai muuten ne vajoavat hiekkaan (poistetaan
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pelistd). My6s ryhmalaisten on koko ajan oltava kosketuksissa
toisiinsa. Jos ryhman jasenet eivét ole kosketuksissa toisiinsa, pe-

li aloitetaan alusta.

- Auton renkaat: Kolmetoista autonrengasta asetetaan riviin maa-
han niin ettd ensin kolme on rinnakkain, sitten kaksi, jalleen kol-
me, sitten kaksi ja viimeisessa rivissa kolme. Ryhmén on selvitta-
va autorengasradan paasta paahan ryhmana. Astua saa vain
renkaiden sisdan. Renkaiden paalla eika niiden vieressa saa ka-
vella. Yhden autonrenkaan sisélla saa olla vain yksi ryhmén jasen

kerrallaan. Liikkuminen tapahtuu toisia nostelemalla.

PALAUTE LIIKKUNNANOHJAAJIEN OHJELMASTA:

TAVOITE:

TARKOITUS:

Leirilaiset miettivat taaksepain tekemaansa ja kokemaansa. Ja

samalla antavat ohjaajille palautetta toiminnasta.

Tarkoituksena on pohtia ohjelmien miellekyytté ja syita niille.

- Leirilaiset jaetaan kuuteen rynmaan. Ryhmalle jaetaan yksi A3-
paperi, kynia ja muistilappuja.

- Paperille piirretdén kaksi pystyviivaa, ja niiden valiin vaakaviiva,
josta toinen paa on 0 % ja toinen 100 %.

- Leirilaisia pyydetaan piirtamaan merkki sen prosentin kohdalle,
kuinka kivat aktiviteetit olivat.

- Muistilapuille kirjoitetaan syitd, miksi ei antanut suurempaa pro-
senttia ja laput sijoitetaan 0 %:n puolelle. Samoin muistilapulle kir-
joitetaan syitd, miksi ei sijoittanut rastia lahemmaksi nollaa. Laput
sijoitetaan 100 %:n puolelle. Jokainen saa kirjoittaa lappuja niin
monta kuin haluaa.

- Jokainen ryhma ryhmittelee lappunsa ja nimeaa ryhmat.
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SUUNNITELMA B

- Lopuksi jokainen ryhma saa vuorollaan kertoa, mita positiivisia

ja mita negatiivisia asioita he ovat listanneet. Asiat kerataan yh-

delle isolle paperille kaikilta ryhmilta.

Seuraavia pelejd/leikkeja voidaan toteuttaa vain yhden ohjaajan tai "varaohjaajan” veta-

mana seka tarvittaessa sisatiloissa.

SOKEAKAVELY

TAVOITE:

TARKOITUS:

KULKU:

HEILURI

TAVOITE:

TARKOITUS:

Itseensé ja toiseen luottaminen

Tarkoituksena on kuljettaa sokeaa paria rajatulla alueella. Kulje-
tus tapahtuu eri tavoin kuulo- ja tuntoaisteja kayttaen. Tehtava

harjoittaa luottamusta toiseen, kun tarkea aisti on eliminoitu.

Ryhma jaetaan pareihin. Pareista toinen laittaa silmalaput silmil-
leen. Nakeva pari kuljettaa sokeaa a) taluttamalla ja antamalla
suullisia ohjeita, b) taluttamalla, mutta ei 4anta, c) sokean peukalo
joysticking, ei 4anta, d) suullisilla ohjeilla, ei kosketusta, €) merk-
kid&net, ei kosketusta

Ryhman taitotason mukaan siirrytdén vaikeustasosta seuraavaan.
Parit vaihtavat osia jokaisen vaikeustason jalkeen.

Tarvittaessa voidaan tehda esteita.

Toisiin luottaminen, ryhmana toimiminen

Tarkoituksena on liséatéa oppilaiden luottamusta toisiin oppilaisiin ja

kosketuksen sietamista.
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KULKU:

LUOTTAMUSLEIKKI

TAVOITE:

TARKOITUS:

KULKU:

Ryhma jaetaan kahtia. Ryhmat muodostavat tiiviin ringin kasvot
sisélle pain. Yksi pelaajista on ringin keskella vartalo tiukkana ja
jalat yhdessé. Halutessaan hén voi laittaa silmat kiinni. Keskella
olija kaatuu. Ringin kehalla olevat ottavat kiinni hanesta ja to-

naisevat toiselle puolelle rinkid. Nain heiluri heiluu hetken. Jokai-

nen paasee kokeilemaan vuorollaan.

Toisiin luottaminen, ryhmana toimiminen

Tarkoituksena on, ettd jokainen kaatuu vuorotellen toisten késien
varaan. Harjoituksen tarkoitus on antaa aihetta miettid, luottaako

kaveriin.

Ryhma muodostaa parijonon niin etta parit ovat vastakkain. Parit
ottavat toisiaan kasivarsista kiinni. Jokainen kaatuu vuorollaan
penkiltd toisten kdsien varaan. Kaatuessa pitaa olla tikkuna ja ka-

det rinnalla.
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FYSIOTERAPEUT TIOFISKELIJOIDEN
KEHITTAMISEHDOTUKSET
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PIENNAYTELMA JA RASTIRATA

Fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttama néytelma ja rastirata saivat keskinkertaista ja hy-
vaa palautetta pilottileirikouluun osallistuneen luokan opettajalta ja oppilailta. Suurin osa
palautteisiin vastanneista piti naytelmaa ja rastirataa luonnossa mielekkaana tapana ope-
tella uusia asioita.

Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat onnistuneensa erinomaisesti naytelman ja rastiradan to-
teuttamisessa, koska toiminnalle asetetut tavoitteet saavutettiin. Tavoitteiden saavuttami-
nen nakyi siina, etta oppilaat pohtivat ja sovelsivat naytelmésta opittuja asioita vastates-
saan rastikysymyksiin. Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat erityisen hyvaksi ratkaisuksi rasti-
radan bonus-kysymyksen, jossa oppilaat saivat itse esittaa kysymyksia aiheeseen liittyen
fysioterapeuttiopiskelijoille. Kysymysten lapikaynnin yhteydessa oli havaittavissa oppilai-
den motivoituminen ja kiinnostus aiheeseen.

Naytelman ja rastiradan tyyppisen toiminnan toteutus osoittautui olevan sopiva leirikoulu-
tuotteelle. Kehittamisehdotuksena on oppilaiden jakaminen toimiviin ryhmiin niin, etta jo-
kaisen oppilaan oppiminen on ryhmassa mahdollista. Ryhmajaot tulisi miettia tarkasti luo-
kan opettajan kanssa, jotta voidaan valttya toimimattomilta ryhmilta.

ERGONOMIAKISA

Fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttama ergonomiakisa sai leirikoululuokan opettajalta ja
oppilailta keskinkertaista ja hyvaa palautetta. Suurin osa palautteisiin vastanneista piti
ryhmassa toimimisesta ja ergonomiakisaan liittyneista liikkumistavoista seka oppi uusia
asioita. Palautteista kielteisina asioina esille nousi muun muassa asioiden muistaminen ja
ergonomiakisan hidas eteneminen.

Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat onnistuneensa erinomaisesti myds ergonomiakisan to-
teuttamisessa. Fysioterapeuttiopiskelijat eivat pystyneet taysin arvioimaan ergonomiakisal-
le asetettujen tavoitteiden saavuttamista, silla tavoitteena oli saada pilottileirikoululuokan
oppilaat pohtimaan omaan ergonomiaan liittyvid asioita. Taman pohtimisen tulos nakyy
vasta myohemmin. Sen sijaan oppilaat tutustuivat ergonomiaan seka oppivat perusasiat
hyvasta istuma- ja seisoma-asennosta, mika oli ergonomiakisan toinen tavoite. Oppiminen
nakyi asioiden kertauksessa ergonomiakisan jalkeen.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden mielesta ergonomiakisassa oli hyva kerrata naytelmassa ja
rastiradassa esille tulleita asioita. Ergonomiakisaan liittyneet liikkumistavat toimivat fysiote-
rapeuttiopiskelijoiden mielestad hauskana ja mielekkdana toimintana, jolloin oppilaat joutui-
vat toimimaan keskittyneesti tiiviind ryhmana. Kehittdmisideana on motoriikan osa-alueen
liitthminen ergonomiakisaan. Talloin liikkumistapoja tulisi kehittdd enemman motorista hal-
lintaa vaativiksi toiminnoiksi.
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TAUKOJUMPPA

Fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttama taukojumppa sai leirikoululuokan opettajalta ja
oppilailta ristiriitaista palautetta. Mielipiteet taukojumpasta jakautuivat melko tasaisesti ar-
viointiasteikolle. Osa vastanneista piti taukojumpan liikkeitd mukavina, helppoina ja haus-
koina. Toiset kokivat taukojumpan tylséaksi.

Fysioterapeuttiopiskelijat toteuttivat taukojumpan suunnitelman mukaisesti. Taukojumpan
toteutus onnistui, mutta se ei herattanyt pilottileirikoululuokan oppilaissa toivottua kiinnos-
tusta. Taukojumpan tavoitteet jaivat saavuttamatta, koska taukojumppa jai irralliseksi osi-
oksi muista fysioterapeuttiopiskelijoiden toiminnoista, koska pilottileirikoululuokan oppilaat
eivat osanneet yhdistaa taukojumpan merkitysta osana tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoin-
tiin vaikuttavista tekijoista. Tama nakyi oppilaiden motivoitumattomuutena seké kiinnostuk-
sen puuttumisena toimintaan, etenkin poikien kohdalla.

Taukojumppaa tulisi kehittda niin, etta se sopisi paremmin seka tytoille etta pojille ja toteu-
tus olisi selkedmmin yhteydessa muihin toimintoihin.

NYSTYPALLOHIERONTARENTOUTUS

Fysioterapeuttiopiskelijoiden toteuttama rentoutus sai pilottileirikoululuokan opettajalta ja
oppilailta paéosin erittéain hyvaa palautetta. Enemmiston mielesta nystypallohieronta oli
rentouttavaa ja mukavaa. Pilottileirikoululuokan opettaja ja oppilaat kokivat rentoutuksen
olevan sopiva toiminto ennen nukkumaanmenoa.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden arvio rentoutuksen toteutumisen onnistumisesta oli ristiriitai-
nen oppilaiden antamaan palautteeseen nahden. Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat rentou-
tuksen toteuttamisen haasteelliseksi taman ikaiselle kohderyhmalle, koska ryhma oli hyvin
elavainen ja rentoutuksen onnistuminen olisi vaatinut taydellistd keskittymista seké hiljai-
suutta. Pareittain toteutetun nystypallohierontarentoutuksen ei koettu olleen sopivin ren-
toutuskeino, koska usean parin kohdalla rentoutuksen toteuttajan toiminta ei ollut tarkoi-
tuksenmukaista. Yksilorentoutus voisi olla toimivampi. Rentoutus oli hyva lisa pilottileiri-
koulun siséltoon ja se toimi hillenemisen apuvélineend ennen nukkumaanmenoa. Rentou-
tuksen tavoite saavutettiin edella mainituista asioista huolimatta. Tarkoituksena oli myos
tuoda pilottileirikoululuokan oppilaille tietoa eri rentoutusmenetelmistd, mika ei toteutunut
ajan puutteen vuoksi.
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VALOKUVASUUNNISTUS

Valokuvasuunnistus jakoi mielipiteita laajasti. Sita pidettiin helppona ja hauskana mutta
my0Os hankalana ja haastavana. Palautteen perusteella kuvien maaraa pidettiin sopivana
tai liian vahaisena. Liikkunnanohjaajaopiskelijat kokivat onnistuneensa tehtavassa silla teh-
tavassa paastiin tavoitteisiin. Leirialue tuli tutuksi.

Jatkossa voisi miettid varioisiko pelia niin etta valokuvasta etsitdan ensin suurempi koko-
naisuus (maisema) ja sen jalkeen maisemasta pienempia yksityiskohtia. Tallgin etsijat tu-
tustuisivat leirialueeseen yleisesti seka tarkempiin yksityiskohtiin. Motivaatiota saataisiin
mahdollisesti parannettua muuttamalla

peli kisaksi. Siina tapauksessa rasteilla kayntia tulisi kontroilloida nykyista tarkemmin.

MATALAKOYSIRATA

Matalakdysirata sai padsaantoisesti palautetta keskinkertaisen ja erinomaisen valilta. Lii-
kunnanohjaajaopiskelijat olivat melko tyytyvaisia tehtavan toteutukseen. Tehtava vaati toi-
sen auttamista ja yhteisty6td, joten niihin tavoitteisiin paastiin. Radalla tulee olla todella
tarkka ja vaativa turvallisuuden suhteen. Jatkossa turvallisuuteen tulisi kiinnittéa viela
enemman huomiota. Varsinkin spottaajan keskitttymisen téarkeytta ei voi korostaa liikaa.

PULLOKORIKIIPEILY + OHEISTOIMINTA

Pullokorikiipeily oheistoimineen oli suosittu ohjelma leirikoulussa. Lahes kaikki oppilaat
arvioivat ne hyvaksi tai erinomaiseksi. Oppilaiden kommentit antavat ymmartaa, etta erityi-
sesti pullokorikiipeily oli mieluisaa.

Oheistoiminnan tarkoitus oli se, etta oppilailla on tekemista pullokorikiipeilyvuoroa odotta-
essa. Kavi ilmi, etté oheistoiminnat olivat liilan lyhyita. Odotteluun meni turhaan aikaa. Kii-
peilypisteita voisi olla mahdollisuuksien mukaan kaksi tai jopa kolme, jolloin odottelua ei
tulisi niin paljon tai oheistoimintoja voisi kehittaa kestoltaan pidemmiksi.

TELTASSA NUKKUMINEN

4/5 oppilaista arvio teltassa nukkumisen huonoksi tai valttavaksi. Syita tahan olivat muun
muassa kylmyys ja kaminan puuttuminen, epamukavuus, alustan kovuus ja ahtaus. Vaikka
teltassa nukkuminen saikin negatiivista palautetta, likunnanohjaajaopiskelijoiden mielesta
sita ei tulisi jattda seuraavalta leirikoululta. Monille oppilaille teltassa nukkuminen oli uusi
kokemus, joka oli yksi leirikoulun tavoitteista: saada uusia kokemuksia. Lisaksi muutamat
oppilaat kertoivat oppineensa jotain teltassa ja kylmassa nukkumisesta. Jatkossa tulisi
kiinnittda enemman huomiota tiedottamiseen, jotta oppilailla on oikeanlainen varustus tel-
tassa nukkumiseen.
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