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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten liikuntaseuroissa harrastavia lapsia on paljon. Useat lilkuntaseurojen ohjaa-
jat tekevit tirkedd kasvatustyota oman paivityonsa ohessa. Heilld ei vilttdmatta ole resursseja
eikd aikaa etsid ajankohtaista tietoa lapsille ja nuorille suunnatuista terveyskasvatusmateriaa-

leista.

Taman kehittimistehtdvin tarkoituksena on tuottaa litkuntaseurojen ohjaajille pieni opasleh-
tinen. Sithen on koottu hyodyllisid kirja-, lehti- ja internet-lihteitdi. Oppaan tavoitteena on

helpottaa liikuntaseurojen ohjaajien tiedonsaantia terveyden edistimisesta.

Kehittimistehtavan athe on mielestimme tdrked ja ajankohtainen. Teimme opinndytety6na
haastattelututkimuksen siitd, miten lasten ja nuorten lilkuntaseuran ohjaajien toiminnassa
ilmenee terveyden edistiminen ja tuloksista kdy ilmi, ettei sitd ole riittdvasti. Liikuntaseuran
ohjaajat saavat opaslehtisen my6s kiitoksena siité, ettd suostuivat haastatteluithin opinnayte-

tyotd tehdessimme.

Omana tavoitteenamme on kehittyd hoitotyon asiantuntijoina ja syventid terveyden edisté-
misen osaamista. Tarkoituksena on, ettad liikuntaseurojen ohjaajat voivat hyodyntda opasta,
kun tarvitsevat luotettavaa ja ajanmukaista tietoa lasten ja nuorten terveyden edistimisen
osa-alueista. Opinnaytetyotd tehdessimme huomasimme, ettd lasten ja nuorten litkuntaseu-
roissa taimantyyliselle opasvihkoselle on tarvetta. Yha suurempi osa lapsista ja nuorista viettda
vapaa-aikaa liikuntaseuroissa, joissa on ohjattua toimintaa. Lasten ja nuorten terveyden edis-

tamisen toteuttamisessa litkuntaseurojen ohjaajilla on merkittiva rooli.



2 OPAS LIIKUNTASEUROJEN OHJAAJIEN TUKENA

Toiminnallisiin opinnaytetéihin kuuluu raportin lisaksi itse produktio eli tuotos, joka on
usein kirjallinen. Produktilta vaaditaan toisenlaisia tekstuaalisia ominaisuuksia kuin itse op-
paan raportoinnilta. Oppaan raportoinnissa selostetaan prosessia ja oppimaamme, kun taas
produktin tekstissd puhutellaan sen kohde- ja kayttdjairyhmad. Opaskirjan teksti tulee ole-
maan toisentyylistd kuin tutkimusviestinnin keinoin kirjoittamamme raportti. Tdmi kaksija-
koisuus on hyvi pitdd mielessi, kun tehddin toiminnallista tyotd. (Vilkka & Airaksinen 2003,

65.)

Idea oppaan tekemiseksi kehittimistehtavind tuntui itsestadn selvaltd, kun tarve sille ilmeni
opinnidytetyotd tehdessd. Opinndytetydbmme tuloksista selvida, ettd terveyden edistiminen ei
kovin hyvin ilmene lasten ja nuorten liikuntaseuran ohjaajien toiminnassa. Suurelta osalta
sithen vaikuttaa se, ettd terveyden edistiminen kasitteend ei ollut kovin tuttu. Liikuntaseuro-

jen ohjaajilla on kiinnostusta muuttaa toimintaansa terveyttd edistivddn suuntaan.

Oppaan tavoitteena on antaa lasten ja nuorten litkuntaseurojen ohjaajille tietoa, mitkd ovat
hyvid ja ajankohtaisia internet-osoitteita ja kirjalahteitd terveyden edistimisen nakokulmasta
katsoen. Tavoitteena on, ettd kehittdmistehtavin tuloksena valmistuva opas jaetaan lasten ja
nuorten litkuntaseuroissa toimiville ohjaajille, joita haastattelimme opinndytetyotd tehdes-
simme. Oppaaseen kerddmme aineiston etsimalld sopivia kirjoja, internetsivuja ja lehtia, jois-
ta 10ytyy ajankohtaista ja hyodyllistd tietoa terveyden edistimisen osa-aluista. OpinnaytetyOs-
sd kaytetyt osa-alueet ovat: ravinto, uni ja lepo, liikunta, seksuaalisuus, psyykkinen hyvinvoin-

ti ja hygienia. Kehittimistehtdvissa rajaamme osa-alueet niihin samoihin asioihin.

Oppaan on oltava selkeid ja lukijaansa palveleva. Siiti on mielestimme 16ydettava helposti ja
vaivattomasti lukijansa tarvitsema tieto. Tiedon on oltava my6s selkedd ja ilmaistu kansanta-
juisesti. Oppaan tiytyy kunnioittaa lukijaansa seki olla kohteliaasti kirjoitettu. Ulkoasulla on
my6s suuri merkitys mielenkiinnon herittijand. Kuvia on hyva kayttid tekstin tukena. Ne
auttavat usein ymmirtimain kyseessa olevan asian paremmin. Kuvat ja teksti viestivit asia-
kaslahtoisyyttd. Oppaan tulee olla helposti saatavilla ja kéytettivissa silloin kun sitd tarvitsee.

(Ikdvalko 1995, 208-209.) Koska tunnemme ja tiedimme kenelle opasta suunnittelemme,



osaamme jo oppaan tekovaiheessa ottaa lukijamme huomioon. Koska opas on suunnattu

litkuntaseurojen ohjaajille, teemme siita sellaisen, ettd se hyodyntaa juuri heiddn tarpeitaan.



3 OPPAAN TUOTTEISTAMISPROSESSI

Kehittimistehtaviprosessi alkoi atheen valitsemisella syksylla 2007. Ty6 oli helpoin toteuttaa
tuotteistamisprosessia hyviksi kiyttien ja sitd mukaillen. Tdysin emme voineet ohjeita seura-
ta, koska yksiselitteistd ja kattavaa ohjetta tuotteen suunnitteluun ja valmistamiseen on han-
kala kuvata. Tutustuimme Kajaanin ammattikorkeakoulun internet — sivuilla tuotteistamis-
prosessiin ja poimimme sieltd asioita, joita voitiin kayttad kehittdmistehtivin valmistelussa
hy6dyksi. Keskeisimmat kehittimistehtdvin vaiheet olivat oppaan sisillon pohtiminen, teo-
riatiedon etsiminen ja kokoaminen seki sen pohjalta oppaan suunnittelu, toteutus ja arvioin-
ti. Kuvaamme opaslehtisen tekoprosessin etenemista soveltaen Ikdvalkon ohjeita painotuot-
teen valmistamisesta. Tuotteen tekemisen vaiheet voidaan jakaa valmisteluun, suunnitteluun,

toteutukseen ja arviointiin (Ikdvalko 1995, 21).

”Tuotteistun opinndytetyon tavoitteena on suunnitella ja tehdd esimerkiksi esine tai laite,
opas, ohjeet, tapahtuma, nayttely, konferenssi tai koulutustilaisuus. Lisdksi tavoitteena voi
olla toimintamallin kehittiminen tai suunnittelu. Tavoitteena on siis tuottaa ja kehittdd jotain
uutta ja aitkaisemmasta poikkeavaa, ei tehdéd tutkimusta. Usein tuotteistetun opinndytetyon

yhteydessd puhutaankin suunnittelu- ja kehittimishankkeesta.” (Opinndytetyopakki 20006.)

3.1 Oppaan suunnitelma

Opaslehtisen valmisteluvaihe kannattaa tehdd huolellisesti silloin, kun aloittaa tdysin uuden
hankkeen. Valmistelu koostuu viidestd eri aihesisallostd, joita ovat taustat, tarve, tavoitteet,
talous ja tyoryhma. Taustat sisaltdvit kohderyhmin miarittelemisen suunniteltavalle tuotteel-
le seki tuotteen vertaamista yhteison tavoitteisiin ja suunnitelmiin. Taustoittamisen tarkoi-
tuksena on selvittidd, onko suunnitteilla oleva tuote tarpeen. Tuotteen tarvetta madriteltiessa

on tiedettavi kenelle, mitd, miksi ja milloin tuote tehddan. (Ikdvalko 1995, 21-22, 36, 38.)

Pidtimme tehdd kehittimistehtdvan tuotteen muodoksi eli opaslehtiseksi, johon saisimme
asiat tiiviisti esille. Opaslehtisen tekoprosessissa kiinnosti erityisesti tuotteen muoto, jonka
toteuttamisessa saisimme kayttdda luovuutta. Tuotteen tavoitteet voidaan jakaa tekniseen, laa-

dulliseen ja strategiseen tasoon (Ikivalko 1995, 41). Teknisena tavoitteenamme on saada



opaslehtinen valmiiksi huhtikuuhun 2008 mennessa. Laadullisena tavoitteenamme on tuottaa
helposti luettava, mielenkiintoinen ja tietoa sisiltiva opaslehtinen, jotta mahdollisimman
moni perehtyisi sithen. Opaslehtisen strategisena tavoitteena on helpottaa tiedon 16ytymista,
jonka avulla liikuntaseuran ohjaajat voivat kehittdd toimintaansa lasten ja nuorten parissa.
Tama lisda kykya antaa turvallisempi harrastusymparist. Tama kaikki viestii asiakasldhtoises-

td ja laadukkaasta ohjaustoiminnasta lasten ja nuorten parissa.

Teemme opaslehtisen kahdeksalle kajaanilaiselle litkuntaseuranohjaajalle, kiitoksena heidin
osallistumisestaan opinndytetyon tekemiseen. Tarve oppaalle tuli esille opinndytetydbmme
tuloksista. Liikuntaseurojen ohjaajilla ei ollut riittavasti tietoa terveyden edistimisen eri osa-
alueista, joten oppaan kautta heilli on mahdollisuus saada sitd. Opinndytetydmme tulosten
perusteella litkuntaseurojen ohjaajilla ei valttimalld ollut aikaa osallistua erilaisiin koulutuk-
siitn. Oppaan avulla he voivat perehtyi terveyden edistimisen eri osa-alueisiin, milloin se heil-

le sopii.

Haasteena kohdejoukkoa ajatellen on sen heterogeenisyys. Kohdejoukkoina tulee olemaan
eri-ikdisid miehid ja naisia eri elimintilanteissa, mikd luo haasteita oppaan tuottamiselle.
Haasteena koemme my0s sen, ettd oppaan kielellinen esitys tulee olla selkedd ja ymmarretta-
vad ilman ammattisanaston kayttdmistd. Tekstin on avauduttava lukijalle ensilukemalta. Hyvi

jasentely ja otsikoiden muotoilu selkeyttdvit ydinajatusta. (Jimsd & Manninen 2000, 506.)

Keridmme oppaaseen erilaisia internet osoitteita ja kirjaldhteita terveyden edistimisen eri
osa-alueista. Yhdelle sivulle tulee aina yksi terveyden edistimisen osa-alue. Sivulle laitetaan
teoriaa ja internet osoitteet seké kirjaldhteet aina yhdestd terveyden edistimisen osa-alueesta.
Jokaiselle sivulle on my6s tarkoitus laittaa kuva, joka liittyy johonkin terveyden edistimisen

osa-alueeseen. Kdytimme samoja kuvia, mitd kidytimme opinnidytetydbmme posterissa.

Opas on kooltaan A5 ja vaaleansininen. Valitsimme oppaalle viriksi vaaleansinisen, koska
silli on rauhoittava ja myonteinen vaikutus, lisiksi se voi laukaista suuriakin hermostollisia
jannitystiloja. Taiteltu sininen on yleensd rauhallisen tuntuinen, syville luotaavaan mietiske-
lyyn ja ideoitten kehittimiseen soveltuva vari. (Parker 1998, 157; Pesonen & Tarvainen 2001,

56; Rihlama 1997, 109.)

Tekstin fontti on comic Sans MS, koko 12 ja rivivalind 1. Tekstin viri on musta. Otsikon

fontti on comic Sans MS ja koko 20, tekstin viri musta. Kansilehdelld on oppaan nimi Ter-



veyden edistimisen lahteille. Kannessa on my6s kuva, jossa on erilaisia liikuntalajeja edustet-
tuina. Ulkoasun tyyli kuvaa imagoa ja auttaa tuotteiden tunnistamista. Se on my6s osa paino-
tuotteen oheisviestintad. (Jamsi & Manninen 2000, 57.) Opaslehtistd tulostetaan 20 kappalet-
ta. Opinndytetybhomme osallistuneille litkuntaseurojen ohjaajille lahetimme kullekin postitse
kaksi opaslehtistd. Oppaan mukana litkuntaseuran ohjaajat saavat saatekirjeen (LIITE 1), jos-
sa on lyhyesti mainittu kehittimistehtidvisti. Oppaan tekemiseen menevit kustannukset
koostuvat virillisestd paperista, kirjekuorista ja postimaksusta. Ne tekevit yhteensd 11 euroa.
Opas painetaan ja tulostetaan Yli-Savon ammattiopistolla, joten niistd ei aiheudu meille eril-

lisia kuluja.

3.2 Oppaan toteutus

Tekstid laadittaessa on tiedettivi, kenelle tuote suunnataan ja mita silld tavoitellaan. Tuotteen
sisaltd ja tyyli muokataan tavoitteiden mukaan. Tekstin synnyttdmisessa tulisi pyrkia siihen,
ettd teksti véhitellen hahmottuu, jisentyy ja jalostuu, mikd vaatii aikaa. (Ikdvalko 1995, 72,

77.)

Oppaan tekemisessd ongelmana oli se, ettd kukaan meistd ei ollut aikaisemmin kdyttinyt
tekstin- ja kuvankisittelyohjelmia, joilla opas tuotetaan. Tdmin vuoksi otimme yhteistyo-
kumppaniksi media-alan opiskelijan, jolla on tieto ja taito taittaa opas valmiiksi. Kirjallisuu-
den 16ytiminen tuotteistamisesta oli vaikeaa. Uusia kirjoja ei ole paljon saatavilla tai sitten
kirjat olivat lainassa. Yhteisen ajan l6ytyminen ja oppaan tekeminen yhdessa oli myos ongel-
mallista. Ratkaisimme timin ongelman niin, ettd jokainen teki osan teoriasta itseniisesti. Lo-

puksi tapasimme ja yhdistimme teoriat.

Ryhdyimme etsimiin erilaisia internet linkkeja, kirja- ja lehtildhteita terveyden edistimisen eri
osa-alueista. Kokosimme lihteet terveyden edistimisen osa-alueiden mukaisesti ryhmiin. Lid-
hetimme ldhdelistan Y1li-Savon ammattiopiston media-alan opiskelija Katja Korhoselle, jon-
ka kanssa teimme yhteistyGtd oppaan toteutuksen osalta. Hin saa tistd tehtivista opintopis-
teitd vapaasti valittaviin media-alan opintoihinsa. Tehtivin my6td Katja saa my6s oikean ti-

laustyon, joita heiddn opinnoissa tulee suorittaa.



Media- alan opiskelijan tehdessd opasta yhteistyomme hanen kanssaan oli tiivistd sahképos-
tin vilitykselld. Lihetettyimme ldhdelistan ja ohjeistuksen oppaan ulkoasusta yhteistyo-
kumppanille, saimme hineltd ensimmdisen version oppaasta. Mielestimme oppaaseen piti
tehdd muutoksia, koska ohjeiden mukaisesti toteutettu opas ei ollut niin selked kuin oletim-

me. Useiden yhteydenottojen ja muutosten jilkeen saimme halutun lopputuloksen.

Teksti ryhmiteltiin kappaleisiin, koska muutoin kaikki valitsemamme ldhdeviitteet eivit olisi
sopineet oppaan sivuille. Pidimme kansilehden kirjaintyypin suunnitelmien mukaan Comic
sans:na, mutta suurensimme sen fonttikokoon 24. Suurempana se on huomiota herattivampi
ja sopii paremmin kannessa olevan kuvan kokoon. Kansilehden alaotsikko pysyi alkuperiisen

suunnitelman mukaisena.

Testasimme opaslehtisen taittajallamme Katja Korhosella ja Ylid-Savon ammattiopiston kah-
della lehtorilla (LIITE 2). He antoivat ehdotuksia opaslehtisen ulkoasusta. Ehdotuksia tuli
muutamia, ja toteutimme niitd yhteisymmarryksessi. Oppaaseen tulevia kuvia pienennettiin,
jotta ne sopivat kokonsa puolesta tekstien viereen. Lihdeviitteiden asettelusta oppaan sivus-
toille annoimme taittajalle niin sanotut “vapaat kddet”. Hin teki mallikappaleen oppaasta,
johon oli tehnyt muutosehdotuksia esittimiemme kysymysten jilkeen. Opaslehtiseen emme
laittaneet sisillysluetteloa, koska se siséltad lahdeviitteitd. Saadaksemme tekstin selkedsti esille
vaithdoimme sisdsivut vaaleansinisestd valkoiseen. Oppaan sisilehdet ovat valkoiset ja tekstil-

le valitsimme mustan virin, koska se on selked ja nikyy hyvin.

Rivivili on tehty visuaalisesti kauniiksi, eikd timin vuoksi ole suunnittelemamme rivivali yk-
si. Kuvien avulla voi viestittdd asioita, joita on vaikea selittdd sanoin. Kuvat kiinnittdvit en-
simmadisend lukijan huomion, siksi niiden vilittimédn viestiin on panostettava. Tuotteen ul-
koasu vaikuttaa sisdllén kiinnostavuuteen. (Ikdvalko 1995, 92, 125, 141-142.) Etukanteen
lisasimme Kajaanin ammattikorkeakoulun logon, koska opaslehtinen edustaa my6s koulu-

amme. Kehittimistehtavan liitteend on valmis opas (LIITE 3).

3.3 Oppaan arviointi

Tuotteen arviointi muodostaa tirkedn osan tuotteistamisprosessia. Arviointia voivat antaa
tyon kayttéjit ja tilaajat. Tyon ulkopuoliset henkil6t voivat myos antaa merkitykseltddan tarke-

da arviointia, koska he eivit tunne tuotetta entuudestaan. (Jamsid & Manninen 2000, 80.)



Oppaamme arviointiin ovat osallistuneet meidin lisiksemme opaslehtisemme taittaja Katja
Korhonen sekid Yli-Savon ammattiopiston kaksi lehtoria. Saamaamme palautetta olemme

hy6dyntineet muun muassa oppaan ulkoasun tyostimisessa.

Tyon tirkeimpinid tavoitteena oli saada tuotettua liikuntaseurojen ohjaajille opas, josta he
voivat nopeasti katsoa linkkeji tai kirjallisuutta terveyden edistdmisen eri osa-alueista. Samaa
opaslehtistd voivat kayttdd myos lasten ja nuorten vanhemmat seki lapset ja nuoret itse haki-
essaan tietoa terveyden edistimiseen liittyvistd asioista. Tavoitteena oli my0s lisita tietoa sii-
td, mitd terveyden edistiminen tarkoittaa ja mitd osa-alueita sithen liittyy. Opinnaytetydbmme
tulosten mukaan litkuntaseuroissa tiedetdin ja puhutaan melko vihidn esimerkiksi seksuaali-

suuskasvatuksesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista (Kortetjirvi, Sipola & Tervo 2007, 18, 25).

Sisillon arviointi pohjautuu terveyden edistimisen keskuksen laatimaan kriteerist6on. Terve-
yttd edistava aineisto voi pyrkia muutoshalukkuuden synnyttimiseen, mahdollisuuksien luo-

miseen ja terveyden edistimiseen. (Rouvinen-Wilenius 2008, 7.)

Oppaan tekemiseen olisi voitu panostaa enemmin siten, ettd sitd olisi testattu kohderyhmal-
ld. Testaamisen avulla olisimme saaneet arvokasta palautetta oppaan sisillostd. Taman pa-
lautteen avulla olisimme voineet kehittdd opasta enemmin litkuntaseurojen tarpeisiin sopi-
vaksi. Ajanpuutteen vuoksi emme kuitenkaan pystyneet titd testausta tekemaiin kohderyh-

malla.

Kehittimistehtdvissimme terveyden edistimisen teoriaosuutta ei kisitelld, koska sen 16ytda
opinniytetydmme (2007) teoriaosuudesta. Opinniytetyostimme poimimme tulosten pohjalta
tirkeimmit tiedot opaslehtiseen. Tarkoituksena oli tehdi tuotteesta selked ja helposti luetta-
va. Opaslehtisen sivumairi ei ole suuri, joten sisaltdon olemme ottaneet oleellisimmat asiat.
Opaslehtisessa on paljon lihdeviitteitd, kuitenkin sitd on vaivaton lukea, ja lahteet 16ytyvat

siitd helposti ja nopeasti.



4 POHDINTA

Paidyimme tekemiin kehittimistehtidvin tuotteen muodossa, koska koimme ajatuksen haas-
teelliseksi ja mielekkadksi. Haastetta prosessiin toi my6s yhteistyé toisessa oppilaitoksessa
opiskelevan opiskelijan kanssa. Halusimme perehtyd tuotteistamisprosessiin, koska se on
meille uutta. Pidimme tirkedna sitd, ettd kdytinnon toimintaymparistdssd toimivat litkunta-

seuran ohjaajat pystyvit hy6tyméin tuotteen muodossa tehdysta kehittimistehtivasti.

Opaslehtisen tekoprosessissa saimme kayttda luovuutta suunnitellessamme tekstejd ja kuvia,
niiden yhteensopivuutta seki asettelua opaslehtisen sivuille. Olemme joutuneet ratkaisemaan
monenlaisia ongelmia opaslehtisen tekoprosessissa, koska tuotteistaminen oli meille vierasta,
eikd sithen loytynyt vakiintuneita ohjeita. Ongelmat eivit kuitenkaan olleet ylitsepadsemat-
tomid, vaan selvitimme ne yhteistyossa toistemme ja ulkopuolisten henkiléiden kanssa. No-
peasti silmiillen voi vaikuttaa siltd, ettd opaslehtisessimme on paljon ldhdeviitteitd. Litkunta-
seuran ohjaajan kannalta se sisiltdd kuitenkin vain oleellisia ldhdeviitteitd lyhyesti, joten nimi-
tamme sitd opaslehtiseksi. Opaslehtisestd saa helposti tietoa, ja asiat jadvat hyvin mieleen,

koska olemme kayttineet konkreettisia ilmaisuja.

4.1 Luotettavuuden arviointi

Ty6ssi olemme kayttineet luotettavia lahteitd. Teoriatiedon ldht6kohtana on osittain ollut
atkaisemmin valmistunut opinnédytetydémme. Olemme pyrkineet kiyttimdin mahdollisimman
uutta kirjallisuutta sekd tutkimustietoa terveyden edistimisen eri osa-alueista seki tarkkaan
valittuja internet ldhteitd. Olemme kdyneet huolellisesti lipi oppaassa olevat internet - ja kir-
jallisuuslihteet, jotta ne olisivat tarkoituksenmukaisia ja antaisivat oppaan kayttdjille asian-
mukaista tietoa. Lahtokohtana pidettiin sitd, ettd aineisto on terveytta edistidvai ja se soveltuu
lasten litkuntaseurojen ohjaajien seka lasten ja nuorten kdyttéon. Aineisto tukee ja vahvistaa
yksilon ja yhteison voimavaroja. Pidimme my0s tarkedna, ettd internet-sivulinkit eivit ole ns.
mainossivustoja vaan asiantuntijoiden laatimia sivustoja. Olemme kiyttineet sivustojen ja
kirjallisuuden arvioinnin tukena terveyden edistimisen keskuksen kriteeristéd. (Rouvinen-

Wilenius 2008, 5.)
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Siirrettavyydelld tarkoitetaan tulosten siirtimistd toiseen samanlaiseen yhteyteen siten, ettid
tulkinnat pysyvit edelleen samoina (Paunonen & Vehviliinen-Julkunen 1997, 147). Olemme
tehneet opaslehtisen Kajaaniin lasten ja nuorten litkuntaseurojen ohjaajille, mutta se sopii
kaytettavaksi myos muille, jotka ovat kiinnostuneet terveyden edistimisestd. Opinnéytetyos-
saimme esille tulleita osa-alueita terveyden edistimisestd olemme painottaneet opaslehtisen
lihdeviitteissd. Kuvailimme opaslehtisen tekoprosessin vaiheita ja uskomme sen lisddvin ke-

hittamistehtavan luotettavuutta.

Internet-sivustoja piivitetddn selkeisti ja sddnnollisesti, ja jokaisen sivun ja/tai tiedon paivi-
tyspaivimadrd on selvasti nikyvissd. Oppaassa kiytetyissa internet ldhteistd 10ytyy aina ajan-
mukaista tietoa. Oppaassa olevien internet-linkkien paivityksestd vastaavat kunkin sivuston
yllapitdjat. Ndin internet-sivustot pysyvit ajanmukaisina ja oppaassa olevan linkin kautta saa

haettua piivitettya tietoa. Opaslehtisesta ei tehdéd uutta painosta meiddn toimestamme.

4.2 Eettisyyden arviointi

Emme tarvinneet lupia kehittdimistehtivaa varten, koska oppaassa olevat lihteet ovat julkisia
ja kaikkien saatavilla. Eettisyyteen kuuluu my6s lihdekritiikki, tiedon luotettavuus ja soveltu-
vuus. Térked ndkokulma on aitheen yhteiskunnallinen nikékulma ja ajankohtaisuus. (Hirsjér-
vi, Remes & Sajavaara 2005, 26.) Olemme valinneet sellaisia internet sivustoja, jotka eivit
tavoittele kaupallista hy6tyd ja ovat vapaachtoisesti tukemassa terveyden edistimistd. Kaikkia
sivustojen sisaltimai tietoa tarjoavien henkiloiden tai laitosten nimet ja patevyyttd koskevat

tiedot sekd niiden antamispiivat ovat sivustolla nakyvissa.

4.3 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Konkreettisen tuotteen luominen liikuntaseuroille oli mielenkiintoista. Aiheena lasten ja
nuorten terveyden edistiminen on tilld hetkelld hyvinkin ajankohtaista. Lasten ja nuorten
litkunnan mairan lisidminen ja litkunnan laadun kehittiminen ovat juuri nyt yhteiskunnalli-

sesti merkittdvid kysymyksid. Uudet suositukset esimerkiksi lasten litkunnan mairisti annet-
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tiin vahan aikaa sitten. Siksi my6s oppaan tekeminen tuntui mielenkiintoiselta, mutta samalla

haastavalta.

Liikuntaseurojen ohjaajien ty6kenttind on ennaltachkdisy. He pystyvit vaikuttamaan lasten ja
nuorten hyvinvointiin ja terveyden edistimiseen. Liikuntaseurojen ohjaajilla, jotka ovat vii-
koittain, jopa paivittiin kontaktissa lasten ja nuorten kanssa, on mahdollista vaikuttaa lasten
ja nuorten elimintapoihin ja terveyskdyttdytymiseen. Erityisesti kouluterveydenhoitajana on
mahdollisuus vaikuttaa lasten ja nuorten terveyskayttaytymiseen kannustamalla harrastamaan

erilaisia litkuntalajeja.

Yhteisty6- ja kommunikaatiotaitomme on toiminut hyvin my6s kiytinnoén tyoelimassa. Jo-
ten halusimme kayttid niitd myoOs tissd kehittimistehtivin teossa. Olemme oppineet teke-
miin yhteistyotd eri ammattiryhmien kanssa, mikd on opettanut meitd arvostamaan eri asian-
tuntijoiden tietoa ja osaamista. Niin osaamme hahmottaa moniammatillisuuden merkityksen.
Tama on madaltanut kynnystimme ottaa yhteyttd eri asiantuntijoihin ja keskustella nakemyk-
sistimme heiddn kanssaan. Koimme erittdin hyviksi ja mielenkiintoiseksi yhteistyon eri alalla
opiskelevan opiskelijan kanssa. Yhteistyon vield tapahtuessa sihkopostin vilitykselld, koh-

tasimme todellisia haasteita, ennen kaikkea se, ettd tulee puolin ja toisin ymmarretyiksi.

Olemme huomanneet, ettd pystymme ottamaan vastaan uusia ja vaativiakin haasteita ja en-
nen kaikkea selviytymiin niistd. Olemme olleet kriittisid ja tietoisesti pohtineet kehittdmis-
tehtivin etenemistd. Uskallamme tuoda esiin omat mielipiteemme, seisoa omien paitos-

temme takana ja perustella toimintamme.
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SAATEKIRJE

Heil

Osallistuitte opinndytetyotdmme varten haastatteluun kevddlld 2007. Opin-
ndytetyomme tulosten perusteella terveyden edistdmistd voisi lisatd liikun-
taseurojen toiminnassa. Valmis opinndytetyd on lainattavissa Kajaanin am-
mattikorkeakoulun kirjastosta, sekd luettavissa Kajaanin ammattikorkeakou-

lun kirjaston Kaktus- tietokannassa.

Olemme tehneet Teille terveydenhoitaja opintoihimme kuuluvana kehittamis-
tehtdvdnd oppaan, jossa on koottuna terveyden edistdmisen eri osa-alueista
internet-, kirja- ja lehtildhteitd. Toivomme, ettd opaslehtisestd olisi Teille
hydtyd toimiessanne lasten ja nuorten liikuntaseuroissa ohjaajana tai muissa

tehtdvissd.

Yhteistydstd kiittden

Terveydenhoitajaopiskelijat

Minna Kortetjarvi Pdivi Sipola Katja Tervo
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ULKOASUN ESITESTAUS KYSYMYKSET

Oppaan ulkoasun esitestaus kysymykset taittajalle ja Yld-Savon ammattiopiston kahdelle leh-

torille
1. Onko otsikko sopivankokoisin kirjaimin?
2. Onko fonttityyli Comic sans hyvi? Saako tekstistd selvaa?
3. Onko vaaleansininen viri oppaalle hyva?
4. Miten kuvat sopivat sivuille? Ovatko kuvat sopivan kokoisia?

5. Millainen on suunnittelemamme ulkoasu?
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TERVEYDEN EDISTAMISEN LAHTEILLE

opas liikuntaseurojen ohjaajille




LIITE 3/2

Lapset ja nuoret tarvitsevat aikuisten tukea jo esimerkkid
eldminarve jen kulttuurindkemysten omaksumiseksi,

Terveyttd edistdvin lilkuntaseuran ensisijaisena tehtavind
on kasvatuksellinen vastuu lapsesta ja nuoresta.

Liikkumisen pitdd olla hauskaa ja lueda mahdollisuuksia
myds yhteisdllisyyden kehittdmiseksi.

Kun jaat hyvdd, niin saat sen kaksin verroin takaisin, siksi
yhteistyd on voimaal

Kajaanin ammattikorkeakoulu Hoitotydn
L koulutusohjelma/ terveydenhoitaja

Tekijat: Minna Kortetjdrvi, Pdivi Sipola ja Katja Tervo

Taitto: Katja Korhonen, Yld-Savon ammattiopisto,
Media-ala
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Ravinto

Ateriat ajallaan Lapsi tarvitsee pdivittdin noin viisi
aterickertaa: kunnollisen aamupalan, monipuclisen
kouluaterian ja koulupdivén jdlkeen vilipalan, pdivillisen
sekd iltapalan.

http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/
http://www tohtori fi/ravinto/
http://www.wellou fi/lapset/

http./ /www.finfood fi
http://www kansanterveys.info/lastenarki/ruckaa_
kaikille htm

www.mmm.fi/ ravitsemusneuvottelukunta
www maitojaterveys.fi

http://www.leipatiedotus.fi - kalvot
www.valio.fi
http://www.suomi_fi/suomi/terveys_ja_ravinto
http://www.makupalat.fi/sairas.htm

http://www.sydanliittofi
https://kaktus kajak.fi/ Soteli/sth4sami
nnamk; paivis; kat jat.pdf

Painettuja ldhteitd;

Liikkujan ravitsemus - teoriasta kdytintdon Borg Patrik,
Fogelholm Mikael, Hiilloskorpi Hannele
Edita, Helsinki 2004

O .. S U ———

Ravinto ja terveys Antti Heikkild Rasalas 2006
Suomalaiset ravitsemussuositukset = ravinto ja liilkunta
tasapainoon, Valtionravitsemusneuvottelukunta 2005,

Kotimaiset Kasvikset ry ym. Sydkdd porkkanaa, Terveyttd
kasviksilla 6/2004.

Lapsi, perhe ja ruoka. Sosiaali- ja terveysministerian
Julkaisuja 2004:11.

MLL & Sydanliitto ry. Terveys ja huolenpito 7-12 v.
kouluikd, Onnea opintielle!

Terve kouluympdristd - koululaisten ravitsemus ja suun
terveys. Seminaari 9.12.2003,

Sosiaali- ja terveysministerion monisteita 2004:4.

Valio, Energiaa vdlipalasta. Nélkd - on aika piipahtaa
jadkaapilla. Ohjeita pahimpaan nalkddn. 02/2004.

Ulla-Marja Urho, Kaija Hasunen, Yldasteen kouluruokailu
2003. Selvitys peruskoulun 7-9-luokkien oppilaiden
kouluruokailusta. Helsinki 2004,

Raastava ndlkd -keittokirja. Kotimaiset kasvikset,
Syipdjdrjestat ja Syddnliitto 2002,

Kannattaa syiida valilld niin jaksea taas olla liikkeessad.
Evdsvinkit liikkujille. Suomen Syddnliitto 2006,

Ravinto ja liikunta tasapainoon -esite. Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2006
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Uni ja lepo
Kouluikdisen unentarve on n. 10 funtia vuorokaudessal
http:// jkk.mll fi/hoivaan_ja_kasvatan/lapsen_uni php

http://www.kansanterveys.info/lastenarki/lepo_ja
uni.htm

http:/fwww nyyti fi/linkit_ja_artikkelit/artikkelit/lepo_ja_
uni.htm

http.//www_riihimaenilves fi/P94-sininen/ravinto_ja
lepo.htm

http://www edu helsinki.fi/tt/koulutus/liikunta/LO/
LITKUNTAATERVEYS/Lepoduni htm

http://uni.ego.fi
www.mllfi/kasvattajan_tietokulma/nuku_hyvin
www.sus. fi

www.unettomat.net

www.nuuti fi/linkit ja artikkelit/artikkelit/lepo_jauni htm
http://uni.ego.fi

http://www.unettomat net

hitps://kaktus kajak. fi/ Soteli/sthdsaminnamk; paiviskat
at.pdf

B O POV ——

Painettuja lahteitd;
Terve uni Markku Partinen - Maarit Huovinen WsOY 2007

Hyvdd y&td ja kauniita unia. Vinkkejd lasten unipulmiin.
MLL. Mannerheimin lastensuo jeluliitto.

Terveys ja huolenpite, 7-12 v, Kouluikd, MLL, Mannerheimin
Lastensuojeluliitto.

Suomen Sydanliitta ry,

Koululaisten terveys ja terveyskdyttaytyminen muutoksessa
Kannas L. 2004
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Liikunta www.ukkinstituutti fi
w www verkkoklinikka fi/teemat/
Pdivin liikunta annos lapselle: yhteensd 2 tuntia ) liikunta

monipuelista reipasta lilkuntaall www suomenlatu,.fi

slufi H
http://www.minedu.fi/OPM/Liikunta/ wiww, FFp.uku.fi/kuntoneuvola .
kansalaisteiminta/lapset_ja_nuoret/
?lang=fi www.uku.fi/lilape.html

www.ffp.uku fi/intro/mielenhtm

http://www.nuorisuomi fi/ o N
http://www.to htori fi/lilkuntaklinikka/ www.uimaliitto fi/uimaliitto/fi/kunto/
kuntouimari.htm

http://www. kuntoportaali fi/trainer/ www.svoli.fi

http://www.meurho fi/

http:/ /www.verkkoklinikka fi/laskurit/kcal/ www polali.f

www.heli fi (oppaat lilkunta ja astma)

. www.novonordisk fi (lilkunta ja diabetes)
http://www.verkkoklinikka.fi/laskurit/syke/

http://www.yle.fi/suomiliikkeelle/index html https://kaktus. kajak fi/Soteli/
http://www kllLfi/ sth4saminnamk;paivis:kat-
Jat.pdf

http://www.terkkari.fi/sportti/

http://www.osteoporoosiliitto.fi/ Painettuja léhteita:
http://www.selkaliitto.fi/rankaesi pdf

Terveysliikunta  Duodecim 2005  Mikael Fogelholm

http://www kainuunliikunta.fi/ R i (toi
http://www.tukiasema.net/teemat/liikunta.asp Tlkka Vuori (foim.)

httpi//kirjasto. jyuf ) Meidiin perhe liikkuu Sirpa Arvonen WSOY Jyvdskyld,
www health fi Terveyden edistdmisen keskus, Promo-lehti ) 2006

www.mtv3 fi/poliklinikka Liikuntafysiologi Arto Hautalan Ensiapuopas Timo Sahi - Maaret Castrén - Neta Helists

artikkelit -Leena Kdmirdinen (toim ) Duodecim 2006
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Seksuaalisuus

Seksuaalisuus on
positiivinen veimavara. Se
on ldhei d, ldmpda,
yhteenkuuluvuuden tunnetta
Ja rakkauttal

http://www vaestaliitto fi/
seksuaaliterveys/

http:/ /www.laaninhallitus fi/ -u».}ﬂ.wﬁi. o

Muorten seksunaliterveyden —
edistdminen -tfukea u a
toimintachjelmasta Marjaana Pelkonen Ylitarkastaja, STM

http:/ /www.hs fi/kotimaa/artikkeli/Nuorten+seksuaaliter
veys+huolestuttaa+terveydenhoitajina/1135233480595

http://www.mll fi/ruortennetti/

www_terkkari.net www.tohtori.fi
www.alli.fi

www vaestoliitto fi/seksuaaliterveys/seksuaaliterveysklini
kan_nettipa/nuoret

http://www helppimesta fi Pwww.sultan fi
www.vaestoliitto. fi/seksuaaliterveys/seksuaaliterveysklini
kan_nettipa/vanhemmat

http://www3 ktl fi/stat
http://www.stakes fi/kouluterveys/tauluket/2005

http:// stakes.info/files/pdf/Tilastotiedotteet/Tt29
04 pdf
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http://www.vaestoliitto.fi/seksuaaliterveys/seksuaaliterv
eysklinikan nettipa/nuoret/nuorten seksuaalioikeudet

www.edu fi/oppimateriaalit/ihmisterveysoppi
www.edu. fi/oppimateriaalit/kosketus

https://kaktus kajak fi/Soteli/sthdsaminnamk; paivis: kat
at pdf

Painettuja ldhteitd;

Mitd tytst eiviit rohkene kysyd..mutta haluaisivat tietdl
Karen Gravelle - Jennifer Gravelle WSOY 2004

Tytdt, pojat ja seksi Kuinka tuen lapsen seksuaalista
kasvua Saara Kinnunen Kirjapaja 2001

Mikskulmia nuorten seksuaaliterveyteen Elise Kosunen ja
Maija Ritamo (toim.) Stakes Raportteja 2004

Hei beibi, ma oon fulta Nuoren oma seksikirja Pia Brandt

- Erja Korteniemi-Poikela - Raisa Cacciatore - Maarit
Huovinen WS0Y 2004

Legopalikoista  leopardikalsareihin.  Nuoren  miehen
se lisuus. Cacciatore ym. 2001.

Viestaliitto, Tammi ?seksuaaliterveysopas n, 13-18-
vuotiaille pojille.

Vahva vanhemmuus - Paras tuki nuoren kasvuun, Syr jila
2005 (toim.)

Lapset ja seksuaalisuus, Aigner & Centerwall. 1999
Lasten seksuaaliterveys. Cacciatore, R, 2000, Teoksessa
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Kontula, O. & Lottes, I, (toim.)
Seksuaaliterveys Suomessa. Helsinki: Tammi,

Paivittdin saarnausta vai :_._n_n_%:an. MNuorten ja
vanhempien nikemyksid perheiden terveyden edistamisen
kéiytdnndistd, Halmesmdki ym. 2004

Hei beibi md oon tulta. Nuoren oma seksikirja. Brandt ym.

2004, Vaestaliitto WSOY,

ThmiSeksi - materiaalia rippikoulun chjaajalle ja
nuorelle rippikoulun seksuaalikasvatusta varten. Suomen
Katilaliitteo,

Kasvun ja kehityksen syke. 2005, Edita.
Lasten ja nuorten puhelin ja netti. Vuesiraportti 2005,

PersoonaZ, Kehityspsykelegia. 2005. Edita.
Seksuaalisuuden portaat. Opetuspaketti peruskoulun 1-9.

luckille. Erja Korteniemi-Poikela & Opetushallitus 1999.
Raisa Cacciatore
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Psyykkinen hyvinvointi

Fyysisen kunnon lisdksi liikuntaharrastus  fukee
itsetuntoa ja oppimista. Liikunnasta saadut onnistumisen
elimykset rakentavat lapsen myénteistd mindkuvaa ja
omanarvoentuntoa.

http://www.uta fi/ bt
laitokset/psyk/opiskelu/ -~
opetus/opetusmateriaalia/ T
psyhair_1999/a7_7 htm mm “ gt
http://info.stakes.fi/ % J.NMW o
kouluterveyskysely/FI/ ﬂr..rc?g - e
index htm
http://vanhemmat.mll.fi/hoivaan_ja_kasvatan
intro.php?dir=/hoivaan_ja_kasvatan
:I_uu._xw_.ﬁfcn.rn.__nfrm Soteli/sthdsaminnamk;paivis; kat-
Jjat.pdf

Painettuja ldhteitd;

Me-hengen mahti Markku T. Hyyppd PS kustannus 2005
Kouluterveydenhuolto Pirjo Terho - Eija-Liisa Ala-Laurila
- Juhani Loakso - Hillevi Krogius - Matti Pietikdinen (toim,)
Duodecim 2002

Muori ruumis Anne Puuronen ...nnm: Vilimaa (toim.)
Y¥liopistokustannus/ Gaudeamus Kir ja
Painovuosi 2001

Nuoren psyykkisten ongelmien kohtaaminen Eila Laukkanen- Mauri
Marttunen - Seija Miettinen - Matti Pitkénen (toim.) Duodecim 2006
Muori ja masennus Mer ja-Maaria Turunen Kir japaja 2006
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Hygienia
Pdivittiiselld puhtaudella on suuri merkitys yksilén
hyvinveintiin,
http://www.sci fi/ gy .mw:,x

~teivo/cgi-bin/teivos

_WWWIH;H/
\

aS
t.pl?sivu=haavadval=p T
iyl S ;VV\%
e N
http://wwwe edu.fi/ = —— -

materiaalipankki/
index phpid=314

http://www2 edu fi/materiaalipankki/index.php?id=316

http.//terveysnetti turkuamk.fi/ juniorinetti/murrosika/
hygieniahtm

https://kaktus.kajak. fi/ Soteli/sth4saminnamk;paivis; kat-
jat.pdf
Painettuja ldhteitd:

Heippa - tadlld bakteeril Pentti Huovinen - Irmeli
Matilainen WSQOY 2007

Silld Siikkeli Nuoren terveysopas Timo Renfors - Hannu
Litmanen - Liisa Lahdesmiki WSOy 2003
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Péihteet
On aikuisten asia tehdd selviksi oikean ja védrdn
rajat. Nuori kaipaa rakkoutta ja huolenpitoa.
http://www. tupakka.org/
http://www.health.fi/

http://ep-materiaalit.dav.fi/
?i=106205 nuorten parissa
toimivat ammattilaiset
http://www.a-klinikka.fi
http://www. paihdelinkki.fi
http://www.apua.info

_._I%nmm //kaktus kajak.fi/Soteli/sthdsaminnamk:paivis: kat j
at,

Painettuja ldhteitd:

Kun kaikki muutkin... Nuorten ehkdisevi pdihdetyd
Petri Kylmdnen Tammi 2005

MNuoret ja alkoholi Christoffer
T Tigerstedt - Mikko Salasuo -Laura
s Kestild (toim.) Muorisotutkimusseura

2007
\ Huumetyé Ritva Piisi Tammi
4 2006 Pullo, pillerit h.n perhe
T Vanhemmuus .m...__ _pdihdeongelma
&7 Ritva Ndatkin (toim.)PS_p ctonnus
m /” 2006
- - .




