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Taman projektiluontoisen opinnédytetyon aiheena oli lasten ylipainon ehkdiseminen.
Tarkoituksena oli toteuttaa terveyttd edistavé tuokio Toukarin koulun 1-2 — luokka-
laisille ja kerété tietoa lasten valipalatottumuksista kuvakyselyn avulla. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli antaa uusia ideoita luovaan liikkumiseen seka ohjata lapsia ter-
veellisen vélipalan valitsemisessa. Tavoitteena oli myos lisata lasten tietoisuutta lii-
kunnan ja terveellisen ravitsemuksen merkityksesta.

Luokallemme tarjottiin opinndytetyon aiheeksi lasten ylipainon ehkaisemistg, jonka
perusteella projektiluonteinen opinndytetyd sai alkunsa. Opinnédytetyontekijan mie-
lesté aihe oli ajankohtainen ja tarkea.

Projektin teoriaosuus siséltéa tietoa lasten liikunnan tarkeydesta ja liikuntasuosituk-
sista seka lasten ravitsemuksesta ja terveellisista vélipaloista. Lisaksi teoriaosuus ké-
sittelee lasten ylipainoisuuden taustoja ja vaikutuksia.

Terveyttd edistavé tuokio ja lasten terveyskayttdytymista kasitteleva kysely toteutet-
tiin toukokuussa 2011. Tuokioon osallistui yhteensa 18 lasta. Projektin tutkimusme-
netelména kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa.

Projektin tulokset osoittavat lasten vélipalatottumuksissa eroavaisuuksia. Lahes
kaikki vastanneista ilmoittivat kuitenkin syovénsa terveellisia vélipaloja saannéllises-
ti. Lapsen ialla ja silla, tekeeké hé&n valipalansa itse, ei nayttéisi olevan juurikaan
vaikutusta vélipalatottumuksiin. L&hinnd tarkedksi muodostuu mité vélipalavaihtoeh-
toja lapsilla on saatavana ja mitd heille tarjotaan.
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The subject of this study was the prevention of children’s overweight. The intension
was to keep a health-promoting lesson to the first and second graders of the school of
Toukari and gather information about children’s attitude towards snacks. The main
point of this study was to give new ideas to physical exercise and to guide children to
choose healthier snacks. The other point was to enhance knowledge about the impor-
tance of physical exercise and healthy nutrition.

The prevention of children’s overweight was offered to our class as a subject and
that’s how the project based study got started. The subject of this study was interest-
ing and important.

The theoretical background deals with the information about the importance of child-
ren’s physical exercise, children’s nutrition and healthy snacks. It also handles the
backgrounds of children’s overweight and its consequences.

The health-promoting lesson and the survey about children’s health behaviors were
held in May 2011. There were 18 children in the lesson. Quantitative research me-
thod was used in this project based study.

According to the results of the survey there are differences between children’s snack
habits. Almost every child who participated in the survey eats healthy snacks regu-
larly. It seems that children’s age and the fact that whether they do their snacks
themselves or not, doesn’t affect the results. The noteworthy thing is what snack
choices they have and what is offered to them.



SISALLYS

N [ ] 1 7N N [ K TSP 5
2 LASTEN YLIPAINO ...ttt ettt e e snae e e e nnes 6
2.1 LiNAVUUS KESITEEENA. .......ceiiieiieieiesie et 6
2.2 Lasten ylipainon taustatekijat ............cccovveiiiieiieie e e 7
2.3 Ylipainon aiheuttamat terveysongelmat ............cccccevveiieie i 7
2.4 Y1ipain0oon PUULTUMINEN ....ocviiieiice et ns 8
3 LASTEN LIKUNTA ettt bbbttt st bbb nne s 10
3.1 LITKUNTASUOSITUKSEL .....c.viviiiiiiieiieie et 10
3.2 LiKUNNAN NYBUYL......coeiiiieiececce e 11
3.3 Luova liikunta ja hyOtyliiKUuNta...........ccccoeiiiiicc e 11
4 TERVEELLINEN VALIPALA .......ooiiieeeeee ettt 12
4.1 Kouluikéisen lapsen ravintoSUOSITUKSEL............coviieieeiieiiese e 12
4.2 Hyvan valipalan Kriteerit .........ccocveiiiiiee e 14
5 TERVEYSVIESTINTA ..ottt 14
6 AIEMMAT TUTKIMUKSET AIHEESTA ..ot 16
7 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTET .coovieeeeee e 17
8 PROJEKTIN RAJAUS JA RISKIT .ottt 18
8.1 PrOJEKLIN FAJAUS ....cuviiveeteeiie ettt ettt ae e be e b e s e e sreereenee e 18
8.2 Projektin FSKIAIVIO .........coveiiiiicic e 18
9 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA AIKATAULU ..ottt 19
9.1 Suunnittelun eteNEMINEN..... ..ot 19
9.2 TutkimusmenetelmM&n Valinta............ccoooiiiiiniiiei e 20
9.3 Projektin aikataUlU .............cocveiiiiiiiciece e 21
10PROJEKTIN TOTEUTUS ..ottt 22
11 PROJEKTIN TULOKSET ..ottt 23
12 PROJEKTIN ARVIOINTIN JAPOHDINTA ..o 27
12.1 Viittaus aiempiin tutKimuKSIIN...........cooiiiiiie e 29
12.2 Projektin validiteetti ja reliabiliteetti ............ccccoovevieeiiiiii e, 29
12.3 PrOJEKEIN BLHISYYS ..eiviiiiie ittt ettt ettt et e e nneas 31
12.4 JatkotutKIMUSAINEITA ......ocvieiiiie e e 31
LAHTEET ..ottt ettt ettt en ettt s st n e 32

LITTEET



1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten ylipainoisuus on lisdantynyt maailmanlaajuisesti viime vuosikym-
menten aikana. Ylipainolla tarkoitetaan kehon liiallista rasvakudoksen maaraa ja sita,
ettd ihminen saa ravinnosta enemman energiaa kuin kuluttaa. Ylipainon syntymiseen
vaikuttavat geneettiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat sekd jokaisen henkildkohtai-
set elamantavat. (Mustajoki, Fogelholm, Rissanen & Uusitupa 2006, 284-288.)

Ylipainoisuus on kuormittanut osaltaan terveydenhuoltojérjestelméd, koska sen on
katsottu olevan yhteydessa monien sairauksien, kuten sepelvaltimotaudin ja tyypin 2
diabeteksen yleistymiseen (Mustajoki ym. 2006, 284). Ylipainoisuus tuo mukanaan
my0s ulkonakoon liittyvid haittoja, mik& aiheuttaa riskin tulla koulukiusatuksi seka
itsetunto-ongelmia (Terho, Ala-Laurila, Laakso, Krogius & Pietikdinen 2002, 311-
312).

Liikunnan véahaisyys on osaltaan vaikuttanut ylipainon lisdéantymiseen. Kouluikaisille
lapsille suositellaan monipuolista liikuntaa vahintdan 1-2 tuntia paivéssa. Paivittdinen
liikunta on edellytys lapsen terveelle kasvulle, kehitykselle ja hyvinvoinnille. Erityi-
sesti hyotyliikunnan mééraa paivittdisessa lilkkumisessa tulisi lisatd. (Fyysisen aktii-

visuuden suositus kouluikaisille 2008.)

Saannollinen ateriarytmi, monipuolinen ruokavalio ja energiantarvetta vastaava ruo-
kaméaéara luovat tasapainoisen perustan lapsen ravitsemukselle ja painonhallinnalle.
Naihin asioihin perheen tulisi totuttaa ja tukea lasta pienesta pitéen. Yhteinen ateria-
aika on tarke&d& myos perheen kokonaisvaltaista hyvinvointia ajatellen. (Lapsi, perhe
ja ruoka 2004.)

Vélipala on tarked osa paivittdista ravitsemusta. Hyva vélipala antaa lisdenergiaa ja
auttaa jaksamaan aterialta toiselle. Pitkat ateriavélit johtavat helposti naposteluun,
joka on yksi ylipainoisuuteen johtavista tekijoistd. Lapsena opitut valinnat yltavéat

usein aikuisuuteen asti. (Hyva valipala 2011.)



Taman opinnaytetyon aiheena on lasten ylipainon ehkaiseminen. Opinndytetyo toteu-
tettiin projektiluonteisena tyond, jonka tuotoksena syntyi terveyttd edistava tuokio 1-
2 — luokkalaisille lapsille. Tavoitteena oli lisata lasten tietoisuutta terveellisista vali-
paloista ja liikunnan merkityksestd. Tarkoituksena oli antaa lapsille uusia ideoita
liikkumiseen ja opettaa oikeanlaisen vélipalan kokoamisessa. Projektiin liittyi kuva-
kysely, jonka avulla kartoitettiin lasten valipalatottumuksia.

2 LASTEN YLIPAINO

2.1 Lihavuus kasitteena

Lasten lihavuudella tarkoitetaan kehon liiallista rasvakudoksen maarad. lhminen saa
silloin ravinnosta enemman energiaa kuin kuluttaa. Lihavuuteen vaikuttavat geneetti-
set, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat sekd henkilokohtaiset elaméantavat. (Mustajoki
ym. 2006, 288-299.) Nykyaan koulunsa aloittavista lapsista noin 10-13 % on ylipai-
noisia. Kaikista kouluikéisisté lapsista ylipainoisia on noin 15-20%. (lvanoff, Risku,
Kitinoja, Vuori & Palo 2007, 74.)

Lapsuusian lihavuutta diagnosoidaan Suomessa pituuden ja painon mittaamiseen se-
k& pituuteen suhteutetun painon maéarittdmiseen (Kéypahoito 2005). Ylipainosta pu-
hutaan, kun alle kouluikaisen lapsen pituuspaino on 10-20% ja kouluik&disen 20—
40%. Lihavuus on kyseessd, kun alle kuluikaisen pituuspaino on yli 20 % ja kou-
luikdisen yli 40 %. Vaikea lihavuus on, kun kouluikdisen pituuspaino on yli 60 %.
(Mustajoki ym. 2006, 288-299.)

Lihavuus voidaan luokitella elintapasairaudeksi. Elintapasairaus on tautitila, jossa
ihmisen omilla valinnoilla ja elinympériston muutoksilla on merkitysta. Ravitsemuk-
seen, nautintoaineiden kayttoon ja liikkunnan puutteeseen yhdistyvat taudit ovat ylei-
simpid elintapasairauksia. Asiakkaan perhe ja lahipiiri ovat usein voimavara, kun
pyritaan terveyttd edistaviin muutoksiin. (Larivaara, Lindroos & Heikkild 2009, 210
210.)



2.2 Lasten ylipainon taustatekijat

Lukuisat muutokset yhteiskunnassa ovat johtaneet ylipainoisuuden yleistymiseen.
Energiankulutus on vahentynyt ruumiillisen tyon, arkiliikunnan vahenemisen ja istu-
van eldmantavan vuoksi. Ravitsemussuosituksista poikkeavien kulutustottumusten
lisddntyminen, ruoan suuri rasvamaéra, suuret pakkauskoot, napostelu ja perheen yh-
teisten Kkotiaterioiden vdheneminen ovat merkittavd osa ylipainon taustatekijoista.
Lis&dksi monet muut tekijat, kuten stressi, erilaiset psyyken hairi6t ja vahéinen youni

ovat ylipainoa edistavia tekijoita. (Terveyskirjasto 2010.)

Vain alle puolet kouluikéisista liikkuu terveytensd kannalta riittavasti. Lasten liik-
kumista on vahentanyt monet muutokset, kuten turvallisten ymparistéjen puuttumi-
nen, koululiikuntatuntien vahyys ja passiivisten harrastusten suosio. Lisdantynyt ruu-
tuaika véhentaa lapsen fyysisté aktiivisuutta ja lisdd myos osaltaan napostelua. (Mus-
tajoki ym. 2006, 291.)

Vanhempien paino, sosiaaliluokka, koulutus ja perheen koko vaikuttavat osaltaan
lasten ylipainoisuuteen. On todettu, ettd noin 80 %:lla vaikeasti lihavista lapsista on
ainakin toinen vanhemmista ylipainoinen ja 25-30%:Ila molemmat vanhemmista
ovat ylipainoisia. Mygs &idin paino ennen raskautta ennustaa tulevan lapsen painoa
31 vuoden ikéén asti. Perheen ainoat lapset, yksinhuoltajaperheen lapset ja alhaisessa
sosiaaliluokassa eléavan perheen lapset ovat myos alttiimpia ylipainolle. (Mustajoki
ym. 2006, 288-290.)

Media ja koulutus opettavat ja antavat tietynlaista kuvaa painonhallinnasta lapsille ja
nuorille. Mainonta, hinnoittelu ja markkinointi vaikuttavat osaltaan epaterveellisten
ruokien syontiin. (Mustajoki ym. 2006, 290.) Hyvaa ruokaa on nykyaan tarjolla pal-

jon, isoina annoksina ja sitd mainostetaan runsaasti (Vanhempainnetti 2011).

2.3 Ylipainon aiheuttamat terveysongelmat

Lihavuus aiheuttaa lapsille terveydellisia vaaratekijoitd, kuten aikuisillekin. Vatsan

alueen rasva vaikuttaa sydan- ja verisuonitautien kehittymiseen jo lapsuusidssa. Me-



tabolisen oireyhtymén vaara esiintyy murrosiésta lahtien. Metaboliseen oireyhty-
maan liittyy kohonneet veren rasva-arvot, poikkeava sokeriaineenvaihdunta, lihasten
heikentynyt kyky kéyttaa insuliinia ja kohonnut verenpaine. Ylipainoisilla lapsilla on
usein suurentunut LDL-kolesteroliarvo ja pienentynyt HDL-kolesteroliarvo. Kol-
masosalla ylipainoisista lapsista on riskitekijd sairastua sydan- ja verisuonisairauk-
siin. (Mustajoki ym. 2006, 293-294.)

On todettu, ettd tyypin 2 diabeteksella ja lihavuudella on yhteytta. Ylipainoisuudesta
karsiville lapsille voi kehittyd tyypin 2 diabetes jo lapsuusidssd. On myds todettu,
ettd 40 vuoden seurannassa nuoruusian lihavuus liittyy lisdantyneeseen kuolleisuu-
teen. (Terveyskirjasto 2010.) Muita lihavuuden tuomia terveyshaittoja ovat dyslipi-
demiat, sappikivitauti, rasvamaksa, reisiluun paan siirtyma, blountin tauti, polykysti-
set ovariot, uniapnea, pseudotumor seké fyysisen kunnon ja suorituskyvyn huonone-
minen (Mustajoki ym. 2006, 294).

Ylipainon merkittdva haitta liittyy ulkonakdon ja tdma aiheuttaa riskin tulla koulu-
kiusatuksi. Ylipainoiset lapset joutuvat usein muita enemmén kiusatuiksi koulussa ja
vapaa-ajalla. Tdm& voi johtaa sosiaaliseen eristaytyneisyyteen ja vahaisiin molem-
minpuolisiin ystavyyssuhteisiin. Ylipainoisilla on todettu itsetunto-ongelmia ja ruu-
miinkuvanhairiditd. Tahan vaikuttaa kuitenkin lapsen ikd, sukupuoli, Kiusatuksi tu-
leminen ja perheen asenne. Joskus psyykkiset ongelmat voivat johtaa esimerkiksi
depressioon ja syomishairidihin. (Mustajoki ym. 2006, 295-296.)

Lasten ylipainon on tutkittu olevan melko pysyva ongelma. Tutkimusten mukaan 25—
50% lihavista lapsista on lihavia vield aikuisinakin. Mitd myohdisemmaéssa vaiheessa

lapsi on ylipainoinen, sen suuremmaksi riski kasvaa. (Ivanoff ym. 2007, 75.)

2.4 Ylipainoon puuttuminen

Tarkedd on tukea lasten liikunnallista elaméntapaa ja sopivaa ravitsemusta. Ylipai-
noisuutta voidaan ehkaista esimerkiksi kouluterveydenhuollon kautta. Liikalihavuu-
teen tulisi vaikuttaa jo lievan ylipainon aikana. (Terho ym. 2002, 378.) Ennaltaehkaéi-

sy, varhainen puuttuminen ja vanhemmuuden tukeminen ovat kouluterveydenhuollon



tavoitteita. Kouluterveydenhuollon tulisi olla matalan kynnyksen hoitotaho, jonne
koko perheen on helppo tulla. (Larivaara ym. 2001, 155.)

Ylipainoisen lapsen tutkimisessa tarkeinta on huolellinen haastattelu, joka kartoittaa
elintapoja, litkkunta- ja ravintotottumuksia, kehitysaikatauluja, harrastuksia, koulume-
nestystd, sosiaalisia suhteita ja mahdollisia ongelmia sekd suvussa esiintyvié sairauk-
sia. Apuna voidaan kayttda ruokapdivakirjaa. Syddmen syketaajuus ja verenpaine
tulee myds mitata. Lisédksi huomioidaan ruumiinrakenne, rasvakudoksen jakautumi-
nen, kehon mittasuhteet, puberteetin aste, mahdolliset kasvojen ja raajojen poikkea-
vat piirteet ja aineenvaihduntasairauksien merkit. (Mustajoki ym. 2006, 302.)

Kasvukayran avulla voidaan seurata painoa suhteessa ikaan ja sukupuoleen. Suoma-
laisten lasten ylipainon méérittelyssd kaytetadn pituuspainoa, joka tarkoittaa lapsen
painon prosentuaalista poikkeamaa samanpituisten lasten painon mediaanista. Lap-
sen ylipainon hoidossa tavoitteena ei ole painon pudotus, vaan painon pysyminen

entiselldaan. Kun lapsi kasvaa lisaa pituutta, paino vahenee. (lvanoff ym. 2007, 74.)

Lapsen ylipainoon liittyy myo6s vahvasti psyykkiset, sosiaaliset ja perhetaustaan liit-
tyvat tekijat. Laihduttamisen aloittamiseen vaaditaan nuoren omaa motivaatiota ja
perheen tukea. Tarkeédé on pitkdjanteisyys, seuranta, yksilollisyys ja perhekeskeisyys.
(Terho ym. 2002, 378.) Lapsen tulee tuntea itsensa rakastetuksi painosta huolimatta.
Yleensé ylipainoinen lapsi tietdd paremmin kuin kukaan muu, ettd hanelld on paino-
ongelmia. Ylipainoiset lapset tarvitsevat tukea, hyvaksyntaa ja kannustusta vanhem-
miltaan. Tarked on keskittyd lapsen positiivisiin ominaisuuksiin ja terveyteen. (U.S

Department of health and human services 2007.)

Ylipainoiset lapset ja heiddn vanhempansa tarvitsevat ohjausta, jotta koko perheen
ruokailutottumuksia voitaisiin muuttaa terveellisemmiksi (Ivanoff ym. 2007, 75).
Tavoitteena on kayttaytymisterapeuttisten menetelmien avulla edistettavét ruoka- ja
lilkuntatottumusten pysyvét muutokset, realistinen painotavoite ja yksiléllinen kesto.
(Mustajoki ym. 2006, 304-309.)

Porin perusturvakeskuksella on meneilldén lasten ja nuorten painonhallinnan hoito-

ohjelma, jota toteutetaan lapsia ja nuoria kohtaavan terveydenhuollon parissa. Ta-
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voitteena on, ettd lapsi siirtyy erikoissairaanhoitoon, kun kyse on vaikeasta lihavuu-
desta, pituuspainon ollessa yli 60 %. Lapsen hoitoon osallistuu moniammatillinen
tyéryhméd, johon kuuluu 1aakari, painohoitaja, ravitsemusterapeutti ja fysioterapeutti.
Ratkaisevana tekijana on kuitenkin asiakkaan ja hdnen perheensa motivaatio hoitoon

osallistumiseen. (Lasten ja nuorten painonhallinnan hoito-ohjelma 2011.)

3 LASTEN LIHKUNTA

3.1 Liikuntasuositukset

Kouluikéisille lapsille suositellaan monipuolista liikuntaa vahintdan yhdesta kahteen
tuntia paivassa. Paivittdinen liikunta on edellytys lapsen terveelle kasvulle, kehityk-
selle ja hyvinvoinnille. Aktiivisen ja passiivisen ajankéytdn suhde tulisi olla sopiva,
esimerkiksi paikallaan istumisaika ei tulisi olla liian pitkd. Ruutuaikaa viihdemedian
adressa saisi olla enintddn kaksi tuntia pdivassa. (Fyysisen aktiivisuuden suositus
kouluikaisille 2008.)

TUNTIA
PAIVASSA

4

3 SUOSITELTAVA MAARA
LIKUNTAA

1 LIAN VAHAN
LIKUNTAA

7 12 18 1kKA

Kuvio 1. Lasten liikuntasuositukset. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille
2008)

Lapset tarvitsevat aikaa ja tilaisuuksia, jotta he oppivat litkkumaan ja liitkunnan avul-

la erilaisia taitoja. Monipuolisuus liikunnassa on oppimisen edellytys. Lasta tulisi
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rohkaista litkkumaan erilaisissa ymparistOissé, kuten siséll4, ulkona ja erilaisissa
maastoissa, jotta perustaidot kehittyisivat mahdollisimman hyvin. Koulun liikunta-
kasvatuksen tulisi tukea lapsen fyysistd, psyykkistd, sosiaalista ja eettistd kehitysta ja
hyvinvointia seka ohjata terveelliseen liikunnalliseen elaméantapaan. (Fyysisen aktii-

visuuden suositus kouluikaisille 2008.)

Lasten liikunnassa on tarkeéd, etté liikunta tuottaa lapselle iloa ja elamyksia. Liikunta
tulisi toteuttaa lapsen nédkodkulmasta ja lasten ehdoilla. Liikunta opettaa lapselle yh-
dessa tyoskentelyd ja omatoimisuutta. Kilpailu ei saisi olla ensisijaista. Liikunnan
vastapainona lapsi tarvitsee riittavasti myos lepoa ja palautumisaikaa. (Fyysisen ak-

tiivisuuden suositus kouluikaisille 2008.)

Jos koululainen harrastaa vain vahan liikuntaa, tulisi sité lisata pikkuhiljaa. Liikuntaa
olisi hyva lisata véhitellen puoleen tuntiin péivassa ja siitd vahitellen minimisuosi-

tuksien tasolle. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 2008.)

3.2 Liikunnan hyodyt

Monipuolinen liikunta tukee hermoston ja motoriikan kehittymista seka vahvistaa
edellytyksia uuden tiedon oppimiseen. Liikunta vahvistaa myods koululaisen luustoa,
liikkuvuutta, nivelten liikelaajuutta, lihas- ja sidekudosrakenteita ja hengitystoimin-
taa. Liikunta tukee myds kognitiivisia taitoja kuten muistamista, havaitsemista, ym-
martamisté ja ongelmanratkaisua. Lapsi oppii liikkuessaan ja harrastaessaan sosiaali-
sissa suhteissa toimimista ja pitk&janteisyytta. Lisaksi liikunta antaa vapauden itsensa

ilmaisuun ja luovuuteen. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 2008.)

3.3 Luova liikunta ja hyotyliikunta

Kouluikéisen liikunta voi koostua koulumatkoista, litkuntatunneista, vélituntiliikun-
nasta, ohjatusta litkunnasta seka perheen ja kavereiden kanssa litkkumisesta. Vélitun-
tiliikkunnalla on térkea rooli péivittaisen liikunta-annoksen kerrytt4jana. Koulutervey-
denhuollolle kuuluu lapsen liikunnan maaran ja laadun seuranta seka liikunnan ja

ravitsemuksen suhteen arviointi. Vanhemmat motivoivat kiinnostuksella, kannustuk-
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sella ja esimerkillaén lasta litkkumaan. Liikkuminen yhdessd vanhemman kanssa
rohkaisee lasta liikkumaan. On tarkead, ettd lasta kannustetaan liikkumaan koulu-
matkat kyyditsemisen sijaan. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 2008.)
Hyvaét liikuntapaikat ja -vélineet, liikkumaan innostava pihasuunnittelu ja valitunti-

litkunnan lisédminen innostavat liikuntaan (Ivanoff ym. 2007, 75).

Tieto liikunnan merkityksestd, motivaatio, asenne, liikuntataitojen oppiminen, lajien
kokeileminen, kokemukset sekéd kaverit ja perhe yhdessa vaikuttavat liikunnallisen

elaméntavan omaksumiseen. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 2008.)

Tassa opinnaytetyssa kéytettiin luovan liikunnan keinoja toteuttaa liikuntaa uusin ja
erilaisin tavoin. Tavoitteena oli korostaa iloista ja hauskaa toimintaa, joka ikaan kuin
huomaamatta sisaltda liikuntaa. Luovuutta kéytettiin myos toteutuksessa mahdollis-
taa liikunta paikasta ja vélineistd huolimatta. Luovuus liikunnassa kuvastaa hyvin

liilkunnan monipuolisuutta, mahdollisuuksia ja antaa rajaksi vain mielikuvituksen.

4 TERVEELLINEN VALIPALA

4.1 Kouluikaisen lapsen ravintosuositukset

Kouluikéisen ravintoainesuosituksiin kuuluu runsaasti hiilihydraatteja, kohtuullisesti
rasvaa ja riittavasti proteiineja. Hyvaan ruokavalioon kuuluu kuitupitoisia hiilihyd-
raattilahteitd ja kohtuullisesti sokeria. Kovan rasvan osuutta tulisi véhentda. Ruoka-
valion tulisi olla tasapainoista ja monipuolista sekd kulutusta vastaavaa. Ruokaympy-
r4 havainnollistaa hyvin terveellistd ruokavaliota. (Terho ym. 2002, 379.) Yleens&
koululaisilla on hyva ruokahalu, mutta makeiset ja muu napostelu voivat huonontaa
sitd. Suositusten mukaan 10-vuotiaan pojan energiantarve on 9,2 MJ/vrk ja saman-
ikaisen tyton 8,0 MJ /vrk. (Ivanoff ym. 2007, 74.)

Hyvéan ja monipuoliseen ruokavalioon kuuluu maidon, leivan ja rasvan laadun va-
linta seké kasvisten, hedelmien ja marjojen sdénndllinen sydminen. Paivittéin ja run-

saasti syodyt ruoat vaikuttavat ravitsemukseen enemman, kuin harvoin ja véhan syo-
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dyt ruoat. Myos valipalojen laatuun, janojuomien jarkevaan valintaan ja napostelun
valttamiseen tulee kiinnittdd huomiota. Lapsen tulee oppia saatelemadn omaa ruoka-

maaraénsa aikuisen avustamana. (Lapsi, perhe ja ruoka 2004.)

Kouluik&inen lapsi eld&d muutoksien aikaa. Kouluiéssa lapsi sy0 yha useammin kodin
ulkopuolella ja tekee valintoja itsendisesti. Sosiaaliset aktiviteetit kilpailevat helposti
perheen yhteisten ruokailuhetkien kanssa. Siksi vanhempien esimerkki ja ohjeet ter-
veellisen ruokavalion suhteen ovat tarkeitd. (Maltese 1996, 364-365.) Keskeistd on
sé&annollinen ateriarytmi, monipuolinen ruokavalio ja energiantarvetta vastaava ruo-
kamadra. Naihin perheen tulisi totuttaa ja tukea lasta. Yhteinen ateria-aika on térkeaa

my0s perheen kokonaisvaltaista hyvinvointia ajatellen. (Lapsi, perhe ja ruoka 2004.)

Lasta ohjataan ottamaan erilaisia ruokia seka maistelemaan uusia ruokia. On tarkeaa,
ettd ruokailuhetki on kiireeton ja turvallinen. Perheen ruokavalinnat, ruokailuhetki ja
asenteet vaikuttavat lapsen ruokailutottumuksien kehittymiseen. (Lapsi, perhe ja ruo-
ka 2004.) Vanhempien péivittdiset elintarvikevalinnat ja kouluruokailu ovat avain-
asemassa lapsen péivittaisessa ravitsemuksessa (Kiiskinen, Schwab, Kalinkin, Lindi,
Tompuri, Lakka & Lakka 2009, 144)

Koulu tarjoaa kaikille maksuttoman kouluruokailun, jolla on pyritty turvaamaan op-
pilaan perusravinnon saanti. Kouluruokailu on mygs olennainen osa ravitsemuskas-
vatusta. Ateria antaa mallia hyvésta ja ravitsevasta ruoasta. (Terho ym. 2002, 381.)
Kouluruokailun tarkoituksena on edistad oppilaiden hyvinvointia ja yllapitaa tyovi-
reyttd koulupaivan aikana. Suositusten mukaan kouluaterian tulisi kattaa noin kol-
mannes péivan ravinnonsaannista. Opetushallitus ja kansanterveyslaitos suosittelevat
my0s, ettd kouluissa ei myytéisi makeisia eik& virvoitusjuomia. (Kouluikaisen ravit-
semus 2009.)

Suomalaisten lasten ruokavaliossa on poikkeamia verrattuna yleisiin suosituksiin:
litallinen kovan rasvan, suolan ja sokerin saanti, sekd liian vahdinen kuidun, d-
vitamiinin, folaatin ja raudan saanti. Poikkeamat ovat samoja myods suomalaisilla ai-
kuisilla. (Kiiskinen ym. 2009, 144).
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4.2 Hyvan vélipalan kriteerit

Vélipala on tarke& osa paivittéista ravitsemusta. Vélipala antaa lisdenergiaa ja auttaa
jaksamaan aterialta toiselle. Pitk&t ateriavalit johtavat helposti naposteluun, joka on
yksi ylipainoisuuteen johtavista tekijoista. Sdanndllinen ateriarytmi luo tasapainoisen
perustan ravitsemukselle. Vlipala on usein ensimmainen ruokalaji, jonka valmistuk-
sesta lapsi vastaa itse. Siksi aikuisen antama esimerkki oikeanlaisen vélipalan valit-
semisessa on tarkedd. Lapsena opitut valinnat yltavat usein aikuisuuteen asti. (Hyva
valipala 2011.)

Vélipalan laadulla on merkitystd. Hyvia valipaloja ovat vihannekset, juurekset, mar-
jat, hedelmét ja taysjyvaviljavalmisteet. Vélipalan olisi hyva sisaltdad yhden annoksen
verran kasviksia, eli kunkin oman kdmmenellisen verran. Valipalaa taydentad véha-
rasvaiset ja suolaiset maito- ja lihavalmisteet. Hyvia esimerkkeja valipaloista on juu-
reslohkot, kasvis- ja hedelmédippilautaset, tuoremarjakiisselit, monipuoliset voilei-
vat, marjapirtelot ja rahkavélipalat. (Haaste nuorten ja lasten terveellisten valipalojen
puolesta 2006.)

Sokeripitoisia elintarvikkeita kulutetaan runsaasti. Epaterveellisten vélipalojen naut-
timinen on hyvin yleistd koulupéivén aikana. Yleisimpia vélipaloja ovat makeiset,
leipd, valipalapatukat, hedelmaét ja sokeroidut juomat. Suurin osa ruokavaliosta saa-
dusta sokerista on piilosokeria. Tutkimuksen mukaan lasten ruokavalio heikkenee jo
ensimmadisen ikavuoden jéalkeen, kun lapsi siirtyy syoméaén samaa ruokaa muun per-
heen kanssa. MyGs sokerin saannin yldraja ylittyy jo kaksivuotiailla lapsilla. (Erkko-
la, Kyttala, Kronberg-Kippild & Virtanen 2011, 16-18.)

5 TERVEYSVIESTINTA

WHO:n mukaan terveysviestintd on positiivista terveyteen vaikuttamista. Terveys-

viestintd on keskeisin keino, jolla vélitetddn ihmisille terveystietoa ja jonka avulla
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pidetddn ylla julkista keskustelua terveyskysymyksista. Kaikki joukkoviestinnan
muodot toimivat vélineind terveysviestinnélle. (Torkkola 2002, 5.)

Terveysviestintdd on vaikea maaritelld tarkasti. Laajassa méaaritelmassé terveysvies-
tintd pitdd sisallaédn kaiken sellaisen viestinnédn, joka liittyy terveyteen, sairauteen,
la&ketieteeseen tai terveydenhuoltoon. (Torkkola 2002, 5-8.)

Terveysviestinnan osa-alueet ovat terveysjournalismi, terveysvalistus, terveysmai-
nonta, terveysviihde, terveydenhuollon sisdinen ja ulkoinen viestinté, kirjallinen poti-
lasneuvonta, 14&karin tai hoitajan ja potilaan vélinen vuorovaikutus seka potilasohja-
us. Esimerkiksi media on tehokas valine valistaa kansaa, mutta se voi kuitenkin vélit-

tdd myos vaaraa tietoa yleisolle. (Torkkola 2004, 18-19.

Lapsen omassa perheessa tehtdvien muutosten liséksi tarvitaan valtion, kuntien, jar-
jestojen, teollisuuden, kaupan ja tiedotusvéalineiden toimenpiteitd, jotta voidaan luoda
lasten terveyttd edistavé ja ylipainoa ehkéiseva ymparistd. Lapsiin ja heidan van-
hempiinsa kohdistettu ruokavalio-ohjaus vaikuttaa suotuisasti lasten ruokailutottu-
muksiin ja saattaa ehkéista lasten ylipainon kehittymistd. On todettu, ettd kouluissa
toteutetut interventiot ovat muuttaneet lasten ruokailutottumuksia terveytta edistavik-
si, lisaamalla kasvisten ja hedelmien syomista ja vahentdmalla rasvan saantia. (Kay-
pé hoito 2005.)

Tassa opinndytetydssa tarkoituksena oli valittdd positiivista asennetta terveellisia
elaméntapoja kohtaan ja lisaté lasten tietoisuutta terveysviestinnallisin keinoin. Tassa
opinnédytetydssa kaytettiin terveysviestinnan keinona tiedon antamista liikunnasta ja
ravitsemuksesta leikkien, pelien ja askartelun ohella. Tdméan opinndytetyon terveys-
viestinnan kohteena olivat 1- 2 — luokkalaiset lapset, joten terveysviestinta tuli suun-
nitella lapsille sopivaksi. Projektissa hyddynnettiin lapsille tuttua ymparist6a ja sen
tarjoamia mahdollisuuksia uudella tavalla. Tarkoituksena oli antaa esimerkki luovas-
ta lilkunnasta, joka ei ole tiloista tai vélineista riippuvaista. Terveysviestinnan keino-
na kdytimme myos julisteiden tekoa lasten kanssa. Julisteet jatettiin koulun seinélle
nékyville. Lapsille annettiin konkreettinen esimerkki hyvasté vélipalasta tarjoamalla

sellainen lapsille.
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6 AIEMMAT TUTKIMUKSET AIHEESTA

Terveys 2015 projekti pyrkii vaikuttamaan ylipainon ehkéisemiseen liikunnan ja ra-
vinnon kautta. Liikunnan ja ravinnon kehittdmisen paatavoitteena on vaeston tervey-
den edistaminen ja sairauksien ehkaisy. Fyysisesti aktiivista eldméntapaa ja ravitse-
mussuositusten mukaista ruokavaliota edistetdan kaikissa vaestoryhmissa. Projektin
tavoitteena on, etta riittavasti liikkkuvien méaré kasvaa ja litkunnasta syrjaytyneiden
maaré vahenee. Liséksi tavoitteena on, ettd ravitsemussuositusten mukaisesti syovien
maaré kasvaa ja lihavuuteen, lilkkumattomuuteen ja ravintoon liittyvat terveyshaitat
vahenevat seké terveyttd edistavat ruoka- ja liikuntatottumukset yleistyvat. (Terveys
2015- kansanterveysohjelma 2011.)

Marttaliitolla on vuonna 2008 kaynnistynyt Lasten ravitsemus raiteilleen -hanke.
Hankkeessa edistetddn lasten hyvinvointia ja terveellisia ruokatottumuksia vanhem-
pien toimiessa mallina. Tavoitteena on tukea ja vahvistaa vanhemmuutta ja vanhem-
man vastuuta. Vuosina 2009-2010 Martat ry on jarjestanyt kaytdnnonlaheisia luento-
ja liittyen lasten terveelliseen ruokailuun. Hankkeen avulla pidetaén ylla julkista kes-

kustelua terveyskysymyksista. (Lasten ravitsemus raiteilleen 2011.)

Kamunen ja Mustonen ovat tehneet vuonna 2008 opinnédytetyona opaslehden lasten
ylipainon ennaltaehkaisysta alakoululaisten vanhemmille. Opaslehti siséltda infor-
maatiota elintapojen ja litkunnan merkityksestd sek& terveellisestd ravitsemuksesta.
Vanhemmilta saadun palautteen mukaan oppaaseen on oltu p&éosin tyytyvaisia ja sen

koettu antavan uutta tietoa. (Kamunen & Mustonen. 2008.)

Porin seudulla vuosina 2007-2009 toimineen HYVIS -hankkeen tarkoituksena on
ollut lasten hyvinvoinnin edistdminen. Hankkeessa on kiinnitetty huomiota alle 13-
vuotiaiden lasten ylipainon ehkéisyyn ja terveellisten elintapojen omaksumiseen. Ta-
voitteena on ollut myos lasten lilkunnan maarén lisédminen niin, ettd jokainen lapsi
liikkuisi liikuntasuositusten mukaisesti. Hankkeen tavoitteena on ollut luoda pysyva
alueellinen toimintamalli lasten hyvinvoinnin edistdmiseen. (Lasten hyvinvointihan-
ke HYVIS 2009.)
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Lamminmaki ja Maljonen ovat suunnitelleet opinnaytetyonda ravitsemussuositusten
mukaisia lasten valipalaohjeita, jonka ohessa on toteutettu laajempi vélipalakysely
koko Huhtasuon ala-asteen oppilaille seké& heidan vanhemmilleen. Kyselyn tulokset
osoittavat, ettd lapset syévat kohtuullisen terveellisia vélipaloja ja ymmértavat, mita
terveelliselld vélipalalla tarkoitetaan. My6s vanhemmat haluavat lastensa valipalojen
olevan terveellisia, monipuolisia ja helppoja valmistaa. (Lamminmaki & Maljonen
2006.)

Satakunnan sairaanhoitopiirilld on meneill&dén lasten ja nuorten painonhallinnan hoi-
to-ohjelma, jonka tavoitteena on lasten ja nuorten ylipainon ehkaisy ja hoito, liitan-
naissairauksien estdminen seka toimintamallin tekeminen ja tydnjaon selkeyttami-
nen. Kohderyhména ovat lapsia ja nuoria kohtaavat terveydenhuollon ammattilaiset.

(Lasten ja nuorten painonhallinnan hoito-ohjelma 2011.)

Neuvokas perhe -ohjelma on Sydanliiton (2006-2011) kehittdmé& ohjelma, jonka tar-
koituksena on auttaa lapsiperheité itse arvioimaan ja edistdimain omia liikunta- ja
ruokatottumuksiaan. Neuvokas perhe -ohjelman tydvélineend toimii liikunta- ja ruo-
kailutottumuksia késitteleva kortti, joka jaetaan perheille aitiys- ja lastenneuvolassa
sekd kouluterveydenhuollossa. Ohjelma perustuu liikunta- ja ravitsemussuosituksiin,

jotka tukevat lapsen normaalia kasvua ja kehitysta. (Neuvokas perhe 2011.)

7 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTET

Projektin tarkoituksena oli varhainen puuttuminen lasten terveystottumuksiin ylipai-
non ehkaisemiseksi. Opinnédytetyon tarkoituksena oli toteuttaa terveytté edistdva tuo-

kio Toukarin koulun 1-2 — luokkalaisille.

Lisaksi opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa lasten vélipalatottumuksia kuva-
kyselyn avulla. Tavoitteena oli tehdd mahdollisimman selked kyselylomake ja var-

mistaa, ettd jokainen kyselyyn vastaava lapsi ymmaértaa miten kyselyyn vastataan.
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Projektin tavoitteena oli antaa uusia ideoita litkkumiseen, ohjata lapsia terveellisen
vélipalan valitsemisessa seka lisata lasten tietoisuutta liitkunnan ja terveellisen ravit-

semuksen merkityksesta.

Tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa liikuntatuokio, vélipalahetki ja toimia yhteis-
tyossd koulun ja vanhempien kanssa. Tavoitteena oli saada aikaan hyvin suunniteltu

ja onnistunut terveystuokio.

Oma tavoitteeni terveystuokion suunnittelussa on erityisesti liikuntatuokion suunnit-
telu ja toteuttaminen. Tarkoituksena oli, ettd liikuntatuokio antaisi uusia ideoita liik-

kumiseen ja tuokio olisi luonteeltaan kaikille mukava hetki.

8 PROJEKTIN RAJAUS JARISKIT

8.1 Projektin rajaus

Projekti rajattiin Toukarin koulun 1-2 — luokkalaisille. Projektiin osallistui 18 lasta.
Valitsimme tdman ik&ryhman, koska ajattelimme lasten olevan vastaanottavaisessa
14ssé terveyskasvatusta ajatellen. Koulutiensé alussa oleville lapsille ajankohtaiseksi
nousevat erilaiset liikuntaharrastukset sekd vapaa-ajan viettdminen perheen ja kave-
reidenkin kanssa. Myds vélipalan merkitys korostuu kouluikaiselle ja usein koululai-

nen opettelee itse vélipalansa tekemista.

Projektiin osallistuville lapsille ja heidan huoltajilleen kerrottiin opinnaytetyon tar-
koitus ja kerattyjen tietojen luottamuksellisuus. Kyselyyn vastattiin nimettomasti ja

vastauksia kaytettiin ainoastaan projektin yhteydessa.

8.2  Projektin riskiarvio

Projekti oli riippuvainen yhteistydkumppaneista, joten riskina voisi tallaisessa pro-

jektissa olla erilaiset ongelmat yhteistyokumppaneiden kanssa. Projekti kesti kaiken
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kaikkiaan lahes vuoden ajan, joten riskiné voisi olla myos tilanteiden muuttuminen
siind ajassa. Riskind voisi olla myo6s lasten ikatasoon sopimaton terveytta edistdva
tuokio tai, ettd lapset eivét kiinnostuisi suunnitellusta ohjelmasta. Haasteellisuutta
lisad myds sen varmistaminen, ettd lapset ymmartévat kyselylomakkeen samalla ta-

valla kuin on tarkoitus.

9 PROJEKTIN SUUNNITTELU JAAIKATAULU

9.1 Suunnittelun eteneminen

Opinndytetyon suunnittelu alkoi, kun osallistuimme luokallemme jérjestettyyn opin-
naytetyotilaisuuteen, jossa kaikille annettiin mahdollisuus osallistua lasten liikaliha-
vuuden ehkdisemiseen pyrkivadn projektiin. Omaksi aiheekseni valitsin terveytta
edistdvan tuokion jarjestamisen alakouluikaisille lapsille. Projektin toimintapéiva

paatettiin toteuttaa kahden opiskelijan voimin.

Valitsimme yhteistyokumppaniksemme projektillemme Toukarin koulun, koska kou-
lu oli meille ennestaan tuttu. Yhteisty0 aloitettiin lupa-asioiden hoitamisella. Teimme
koululle tutkimusanomuksen, jossa kerroimme projektin tarkoituksesta, aikataulusta
ja toteutuksesta. (LIITE 1.) Koulun rehtorin kanssa teimme sopimuksen opinnéyte-
tyon tekemisestd. Satakunnan Ammattikorkeakoulun opinndytetydsopimus allekirjoi-

tettiin samassa yhteydessa. (LIITE 2.)

Aloitimme terveyttéd edistavan tuokion suunnittelun valitsemalla sopivan ikédryhman
tuokiolle ja sopivan ajankohdan toteuttamiselle koulun arkea ajatellen. Ajankohdaksi
valittiin toukokuu, joka antoi mahdollisuuden toteuttaa liikuntaosuuden ulkona. Ter-
veyttd edistdvéan tuokion kestoksi sovimme kaksi tuntia, jonka opettajan kanssa yh-

dessé ajattelimme sopivaksi lapsille.

Koska kyse oli alaikéisista lapsista, heidan huoltajiltaan anottiin lupa lapsen projek-
tiin osallistumisesta. Suunnittelimme lasten huoltajia varten anomuskirjeen, jossa

kysyttiin, saako lapsi osallistua tuokioon ja siihen liittyvaan kyselyyn. Kirjeessa ker-
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rottiin projektipéivan tiedot, tarkoitus ja ajankohta. Liséksi Kirjeessa oli kohta mah-
dollisille ruoka-aineallergioille ja muulle huomioitavalle. Alaosa kirjeesté piti palaut-
taa allekirjoitettuna opettajalle. Anomuskirjeet annettiin valitsemamme ryhmén opet-
tajalle, jonka tarkoituksena oli lahettdad lomakkeet lasten mukana huoltajille. (LIITE
3)

Tarkoituksen oli, etta liikuntatuokio sisaltdaa luovaa liikuntaa ja antaa ideoita liikku-
miseen. Halusimme my®ds iloisen ja mukavan liikuntahetken, jossa kaikki viihtyvit.
Ideanamme oli, etté liikkuminen tapahtuu ikaén kuin huomaamattomasti yhdessa te-
kemisen ohella. Suunnittelimme erilaisia peleja ja leikkeja ja tutustuimme etukéteen

koulun pihapiiriin ja liikuntavalineisiin.

Vélipalatuokiolla taas halusimme tuoda esille terveellisia valipalavaihtoehtoja ja
my0s tarjota lapsille sellaisen. Suunnittelimme my0ds keskustelunaiheita véalipalatot-
tumuksiin liittyen ja askarreltavan kuvatehtdvan vélipalavalinnoista. Vilipalan tar-

joamista varten etsimme yhteistyokumppanin paikallisesta ruokakaupasta.

Kyselyn lasten valipalatottumuksista paatimme toteuttaa terveystuokion yhteydessa.
Kyselylomakkeet suunniteltiin kuvitetuiksi ja selkeiksi siltd varalta, ettd kaikki eivat
osaa vield lukea. Vastausvaihtoehdot olivat kysymyksiin aina kyll4 ja ei, joita sym-
boloivat hymiot. Myos eri valipalavaihtoehdot olivat kyselyssé kuvina. Kysymykset
koskivat perustietoja, vélipalatottumuksia ja valipalavaihtoehtoja. (LIITE 4.)

9.2 Tutkimusmenetelméan valinta

Projektin tutkimusmenetelmaksi valittiin maéarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus-
menetelm&. Kvantitatiiviselle tutkimusmenetelmalle on keskeistd johtopaatokset ai-
emmista tutkimuksista, tutkittavien henkildiden valinta perusjoukosta, kasitteiden
madrittely, aineiston saattaminen tilastollisesti kasiteltdvadn muotoon sekd havainto-

aineiston tilastollinen analysointi. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 130-131.)

Opinnaytetyon aineistonkeruumenetelmand kéaytettiin kyselytutkimusta. Kysely tun-

netaan survey-tutkimuksen keskeisend menetelmand. Survey-tutkimus viittaa sellai-
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seen kyselyyn, jossa aineistoa kerdtd&n standardoidusti ja jossa koehenkilt muodos-
tavat otoksen tietystd perusjoukosta. Informoitu kysely tarkoittaa, ettd tutkija jakaa
lomakkeet henkilokohtaisesti, jolloin tutkija kertoo samalla tutkimuksen tarkoituk-

sesta, selostaa kyselyé ja vastaa kysymyksiin. (Hirsjarvi ym. 2004, 182-186.)

Kyselytutkimuksessa kysyttiin kaikilta vastaajilta tdsmélleen samat kysymykset ja
samalla tavalla, joten aineisto kerattiin standardoidusti. Kyselylomakkeen kysymyk-
set olivat strukturoituja, joissa vastausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi. Vastausvaih-
toehdot kyselyssa olivat valmiita vastauksia symboloivia kuvioita, joista rastitettiin
aina yksi vaihtoehto. Kyselyt jaettiin tutkimukseen osallistuville henkilokohtaisesti,

samalla selittden kyselyn tarkoitusta ja opastaen kyselyyn vastaamista.

9.3 Projektin aikataulu

Projekti aloitettiin syyskuussa 2010 aiheen valinnalla. Tamén jélkeen alkoi teoriaan
tutustuminen ja teoriaosuuden Kirjoittaminen. Aiheseminaari ja suunnitteluseminaari
pidettiin myos syyslukukauden 2010 aikana. Projektin toiminnallinen osuus suoritet-
tiin kokonaisuudessaan toukokuussa 2011. Taman jalkeen kyselyn tulokset analysoi-
tiin ja kirjattiin. Opinndytetyon raportointiseminaari suoritettiin marraskuussa 2011
ja kypsyysnéyte joulukuussa 2011.

Taulukko 1. Projektin aikataulu

Aikataulu

9/2010 Aiheen valinta ja teoriaan tutustuminen. Aiheseminaari.
syksy 2010 Teoriaan tutustuminen ja teorian Kirjoittaminen
11/2010 Suunnitteluseminaari

talvi/kevét 2011 | Teorian Kirjoittaminen ja projektipaivan suunnittelu

5/20111 Terveytta edistdvan tuokion ja kyselyn toteutus

kesa/syksy 2011 | Tulosten analysointi ja kirjoittaminen

11/2011 Raportointiseminaari

12/2011 Kypsyysnayte
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10 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projekti toteutettiin suunnitelman mukaisesti toukokuussa 2011. Terveyttd edistdvan
tuokion jarjestdminen sujui kaiken kaikkiaan hyvin. Terveystuokioon varattu aika
osoittautui sopivan mittaiseksi ja ohjelma oli hyvin mitoitettu aikaan nahden. Omat

tavoitteemme projektille toteutuivat suurimmilta osilta.

Liikuntaosuus sujui hyvin ymparistossa, johon olimme sen suunnitelleet. Myos ilma
oli sopiva pihapeleihin. Liikuntaosio aloitettiin tutustumalla toisiin niin, ettd jokainen
sanoi oman nimensa ja samalla keksi jonkin liikkeen. Jokainen sitten toisti liikkeen ja
nain saimme mukavan alkujumpan aikaan. Tamén jalkeen olimme suunnitelleet lii-
kuntasuunnistuksen koulun pihamaalle ja erilaisia pihaleikkeja. Jaoimme lapset kah-
teen ryhmaéan, jotta liikkuminen sujuisi paremmin. Koen ettd tamé oli hyva asia, silla

lapset pysyivét rauhallisempina ja pienempad ryhméa oli helpompi ohjata.

Suunnistuksessa lapsille annettiin piha-alueen kartat ja heidét jaettiin pareihin. Jokai-
selle suunnistusrastilla oli kuva ja teksti jostakin liikuntalajista, jota siind pisteessa
tuli tehdd, esimerkiksi hyppi& hyppynarua tai heittdd koripalloa. My6s muissa piha-
peleissa pyrimme hyddyntéé koulun aluetta ja vélineitd mahdollisimman hyvin. Lap-
set vaikuttivat innostuneilta. Luova liikunta taytti tavoitteensa siind, ettd lapset liik-
kuivat huomaamattaan runsaasti. Suunniteltu liikunta oli myds sopivaa ikaryhmaa

ajatellen.

Vélipalahetki toteutettiin koulun sisatiloissa. Ennen vélipalahetked oli tarkoitus kes-
kustella erilaisista vélipaloista ja terveellisestd ruokavaliosta. Tilanne oli kuitenkin
hyvin rauhaton ja lapset eivét keskittyneet kuuntelemaan niin hyvin kuin olimme aja-
telleet. Askartelimme kuitenkin lasten kanssa julisteet, joihin toiseen kiinnitettiin ter-
veellisi ja toiseen epéterveellisia vélipalavaihtoehtoja. Julisteet jaivat esille koulun

iltapéivakerhon tiloihin.

Valipalan syomishetki sujui hyvin ja lapset pitivat valipalasta, jonka olimme tehneet.
Vélipalana tarjottiin ruisleipdg, jonka paalla oli kasvisoljy-voiseosta, juustoa, kalk-
kunaleikettd, kurkkua, tomaattia ja lehtisalaattia. Lisaksi jokainen sai eri hedelmapa-
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lasista kootun kulhon. Juomana oli rasvatonta maitoa. Uskon, ettd tekemamme vali-

pala antoi hyvén esimerkin lapsille terveellisesta valipalasta.

Tutkimuksessa kaytettiin kvantitatiivista eli maaréllista tutkimusmenetelméa. Ha-
vaintoaineiston keruu menetelména kaytettiin kyselya, jossa oli strukturoituja kysy-
myksid. Kyselyn tulokset analysoitiin kdymall& ensin lapi jokainen kyselylomake.
Kyselylomakkeiden kayttémahdollisuus tarkistettiin mahdollisten virheellisten vas-
tauksien varalta ennen niiden huomioimista tuloksiin. Tilastojen ja kuvioiden teke-

misessé kaytettiin apuna Excel-taulukkolaskentaohjelmaa.

Kysely toteutettiin luokkatilassa ennen toimintaosuuden alkamista. Opinnédytetydn
tekijat selvensivét aluksi, mistd kyselyssa on kyse ja miten siihen vastataan. Myods
kyselyn kasitteet selvennettiin. Jokainen kohta kaytiin samaan tahtiin 1api, opinnéyte-
tyon tekijoiden johtamana. My0s luokan opettaja avusti kyselyn sujumisessa. Kyse-
lyn tayttdminen sujui lapsilta melko hyvin. Tuokio oli kuitenkin hieman rauhaton ja

lapset eivat keskittyneet kovin hyvin kuuntelemaan.

Yhteistyd koulun ja vanhempien valilla ei sujunut taysin ongelmitta. Yhteisty6kou-
lumme oli unohtanut lahettda huoltajille lupalaput, jotka olimme suunnitelleet lasten
vanhemmille projektiin osallistumista varten. Sovimme opettajan kanssa projektipai-
vang, etté kaikki lapset osallistuvat tuokioomme ja kyselyyn. Opettajan kanssa tehtiin
uusi kyselylappu, jossa kerrottiin tuokiomme olleen ja ettd kaikki lapset osallistuivat
siihen. Kyselylomakkeiden joukosta poimittiin havitettavaksi niiden lasten vastauk-
set, jotka eivét saaneet lupaa osallistua. Lupa kyselyyn osallistumisesta kysyttiin

vanhemmilta siis jalkikateen.

11 PROJEKTIN TULOKSET

Kuvakyselyyn osallistui terveyttd edistdvan tuokion yhteydessa 18 lasta. Vastauksia
saimme lopulta 16 kappaletta, kun vanhemmilta oli kysytty lupa kayttéé lapsien vas-

tauksia. Kuvakysely koostui vastaajan perustiedoista (ikd, sukupuoli), vélipalatottu-
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muksista (Syotko vélipalaa? Teetko itse vélipalasi?) ja erilaisista terveellisista ja epa-

terveellisistd vélipalavalinnoista.

Kyselyn alussa kysyttiin lapsen sukupuolta. Kyselyyn osallistuneista lapsista yhdek-

san oli tytt6ja ja seitsemén poikia. (Kuvio 2.)

Lasten sukupuolijakauma

W tytto

M poika

Kuvio 2. Lasten prosentuaalinen sukupuolijakauma.

Kaikki vastaajat olivat seitsemén-, kahdeksan- ja yhdeksanvuotiaita. Vastanneista
seitsemanvuotiaita oli nelja, kahdeksanvuotiaita oli kymmenen ja yhdeksanvuotiaita
oli kaksi. (Kuvio 3.)
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Lasten ikdjakauma

M 7 vuotiaat
M 8 vuotiaat

™ 9 vuotiaat

Kuvio 3. Lasten prosentuaalinen ikdjakauma.

Kyselyn alussa kysyttiin syotko valipalaa ja teetkod vélipalasi itse. Kyselyyn vastan-
neista lapsista kaksi ilmoitti, etta ei syo olleenkaan vélipalaa. Kahdeksan vastanneista
kertoi, ettd eivét tee valipalaansa itse ja kuusi koululaista vastasi tekevénsa valipalan-
sa itse. Sill4 tekeekd lapsi itse valipalansa vai ei, ei ndyttdisi olevan vaikutusta vali-
palavalintoihin. Lahinn& merkityksellisté on se, mitd lasten vanhemmat ostavat kau-

pasta ja tarjoavat lapsille.

Lasten valipalatottumukset

M Ei sy0 vdlipalaa ollenkaan
B Tekee vélipalansa itse

I Ei tee vélipalaansa itse

Kuva 4. Lasten valipalatottumukset.
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Kyselyssa kartoitettiin mit& lapset syovat yleensa vélipalaksi. Vélipalavaihtoehtoina
oli terveellisia vélipaloja, kuten hedelmid, maitotuotteita ja viljatuotteita sek& epéter-
veellisia vaihtoehtoja, kuten limonadia, pizzaa ja muita herkkuja. Kyselytilanteessa
painotettiin vastaamaan sen mukaisesti, mitéa tavallisesti sy6 valipalaksi. Yksittéisilla

poikkeuksilla ei ole niin merkitysta.

Tulosten perusteella vélipalaa sydvista lapsista lahes kaikki soivét hedelmié ja marjo-
ja. Ainoastaan yksi poika vastasi, ettd ei syo mitdadn hedelmia tai marjoja valipalaksi.
Kaikki vastanneista ilmoittivat syovansad maitotuotteita, leipdd, muroja tai puuroa

saannollisesti valipalakseen. (Kuvio 5.)

Terveelliset valipalavaihtoehdot

Lasten lukumaara
ORLNWPAUIOINOO O

leipa, leipa,
maitotuot. | maitotuot. | hedelmat | hedelmdt | murotai | muro tai
puuro puuro
tytot pojat tytot pojat tytot pojat
m kylla 8 6 8 5 8 6
Hej 0 0 0 1 0 0

Kuvio 5. Vélipalaa syovien lasten terveelliset valipalavalinnat.

Kahdeksan vastanneista ilmoitti, ettd ei syo tavallisesti mitaan epaterveellisisté vaih-
toehdoista. Heistd kaksi oli poikia ja kuusi oli tytt6ja. Vastanneista kolme ilmoitti
taas sydvansa kaikkia kyseisid vaihtoehtoja vélipalakseen. Heistd kaikki olivat poi-
kia. Kolme vastanneista kertoi syovansa vélipalaksi pizzaa ja hampurilaisia, mutta ei
muita herkkuja, heistd kaksi oli tytt6ja ja yksi poika. (Kuvio 6.)
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Epaterveelliset valipalavaihtoehdot
9
8
Hy
g ]
£ 6
2 5
2 4
g 3
8 2
1
0
limonadi | limonadi herkut herkut | pikaruoka | pikaruoka
tytot pojat tytot pojat tytot pojat
mkylla 0 3 0 3 2 4
M ei 8 3 8 3 6 2

Kuvio 6. Vélipalaa syovien lasten epaterveelliset valipalavalinnat.

Kaiken kaikkiaan yli puolet lapsista nayttéisi syovén terveellisen vélipalan saannolli-
sesti. Erityisesti maitotuotteita, viljatuotteita ja hedelmia syédaan saannollisesti. Las-
ten vélipalaa ajatellen tarvitsee muistaa, ettd satunnainen herkkujen syonti ei ole pa-
haksi. Tarkeintd on kohtuullisuus ja terveellisten vaihtoehtojen sdanndllisyys ruoka-

valiossa.

Ikdjakaumalla ei nadyttaisi olevan merkitysta valipalavalintoihin. Niin terveellisia
kuin epéterveellisidkin valipalavaihtoehtoja sdivat seka seitsemén-, kahdeksan- ja
yhdeksénvuotiaat lapset. Ne lapsista, jotka sOivét epaterveellisempid vélipaloja, soi-
vat myo0s joitakin terveellisia vaihtoehtoja. Pojat nayttavat tuloksen perusteella sy6-
van enemman epéterveellisia valipaloja kuin tytét. Myds terveystuokiomme osoitti,
ettd tytdt olivat tietoisempia terveellisemmistd vélipaloista ja osoittivat enemman

kiinnostusta asiaa kohtaan.

12 PROJEKTIN ARVIOINTIN JAPOHDINTA

Projektin aiheena oli lasten ylipainon ehkaiseminen. Projektin tarkoituksena oli to-
teuttaa terveyttd edistava tuokio Toukarin koulun 1-2 — luokkalaisille ja keratd tietoa
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lasten vélipalatottumuksista kuvakyselyn avulla. Opinnéytetyon tavoitteena oli antaa
uusia ideoita liitkkumiseen luovan liikunnan avulla sek& ohjata lapsia terveellisen vé-
lipalan valitsemisessa. Tavoitteena oli myos lisaté lasten tietoisuutta liikunnan ja ter-

veellisen ravitsemuksen merkityksesta.

Projektin litkuntaosuus vastasi tavoitettaan. Pelit ja leikit olivat sovellettuja ja ne toi-
vat jotakin uutta esille. Liikkuminen tapahtui myds huomaamattomasti, leikin ohella.
Uskon, ettd lapset saivat uusia ideoita valituntiliikkumiseen, heille ennestédén tutussa
ympéristossé. Liikuntahetki taytti tavoitteensa myos siing, ettd kaikki lapset kokivat
liikuntahetken mukavaksi ja kukaan lapsista ei jaanyt syrjaan.

Vaélipalatuokio oli mukava lopetus terveytta edistavalle tuokiolle. Vilipalan tarjoa-
minen antoi konkreettisen esimerkin siitd, millainen on hyva vélipala. Vélipala oli
lasten mieleen ja kaikki lapsista halusivat syoda vélipalan. Vélipalahetki myés rau-

hoitti hyvin tuokion lopetuksen.

Kyselyn tulokset vastasivat odotuksia. Vastauksien maara oli hyva ja riittdva, vasta-
uksia saatiin 16/18. Vain kaksi kyselyyn vastanneista lapsista ei tdysin ymmartanyt
kysymyksid, joten néitd vastauksia kaytettiin vain soveltuvin osin. Kyselytilanne kui-

tenkin oli hieman rauhattomampi kuin olimme suunnitelleet.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielenkiintoista ja minulle syntyi késitys projektityos-
kentelysta. Projektiluontoisen opinndytetyon toteuttaminen oli monivaiheinen ja ai-
kaavieva prosessi. Materiaalia 16ytyi aiheesta runsaasti, joten se helpotti tydskente-
lyd. Haasteellisuutta lisési lapsille sopivan tutkimusmenetelman valinta ja lapsiryh-

man ohjaamisen hallinta projektip&ivana.

Aihe on edelleen hyvin ajankohtainen. Erilaisia tutkimuksia ja projekteja on tehty
aiheesta paljon ja tehdaan edelleen. Lasten ylipaino-ongelmat lisdantyvat jatkuvasti,
joten sen pysayttdmiseksi tarvitaan runsaasti keinoja. Terveysviestintd on yksi tehok-

kaimmista keinoista puuttua ylipainoon.

Iso vastuu lasten ylipainoisuuden ehkdisemisessa on perheilld ja lapsen kasvatukseen

osallistuvilla henkil6illa. Erityisesti vanhempien tietoisuus ja asenne terveellisia elé-
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mantapoja kohtaan vélittyy myds lapsille. Kun lapsille tarjotaan vaikkapa terveellisia
valipalavaihtoehtoja, he tottuvat niihin ja osaavat myos itse valita niitd. Koulussa jar-
jestetty terveyskasvatus on erityisen tarkeéda niille lapsille, jotka eivat ole kotoa saa-
neet esimerkkia terveellisistd elaméntavoista. Myos ryhméssa tekeminen ja opiske-

leminen tukevat lapsen oppimista.

12.1 Viittaus aiempiin tutkimuksiin

Oma opinndytetyoni tukee mielestani hyvin aiempia lasten ylipainoa kasittelevia tut-
kimuksia ja hankkeita. Aiemmat tutkimukset ovat olleet tarkednd pohjana myos
omalle tyolleni. Terveysviestintd on monipuolinen keino vaikuttaa lasten terveyteen.
Opinndytetyoni antaa yhden esimerkin tavasta tukea lasten ylipainon ennaltaehkaisya

terveysviestinnéllisin keinoin.

Koen, ettd opinnaytetyoni on hyvé jatko Kamusen ja Mustosen opinndytetyodlle, jossa
terveysviestinndn kohderyhmana olivat vain alakouluikaisten vanhemmat. Lammin-
méen ja Maljosen opinnédytetyohon kuului myos vélipalakysely. Kysely osoitettiin
kuitenkin paljon suuremmalle joukolle: kaikille Huhtasuon ala-asteen oppilaille ja
heidan vanhemmilleen. Aiempaa tutkimusta juuri 1-2 — luokkalaisten valipalatottu-
muksista ei ole tehty. Lisaksi oman opinnéytetyoni kyselyssa oppilaat vastasivat itse-

naisesti, jolloin vanhempien mahdollinen vaikutus vastauksiin poissuljettiin.

Liséksi opinndytetydn muodossa lasten valipalatottumuksia ei ole tutkittu paljoakaan
Satakunnan alueella. Nain ollen tutkimuksella voidaan olettaa olevan uutuusarvoa.
Lasten ylipainoisuus aiheena on edelleen hyvin ajankohtainen ja tarked, josta tullaan

puhumaan paljon myos tulevaisuudessa.

12.2 Projektin validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimuksen reliabiliteetti kuvaa mittaustulosten toistettavuutta eli tutkimusmene-
telméan kykyé antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Tutkimuksen validiteetti eli pate-
vyys kuvaa tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sitd, mité oli tarkoitus. (Hirsjarvi
ym. 2004, 216.)
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Tutkimuksessa kaytetty kyselylomake suunniteltiin niin, ettd se on toistettavissa.
Kaikki kysymykset olivat strukturoituja ja jokainen tutkimukseen osallistuva vastasi
tdsmalleen samoihin kysymykset. Tutkimusmenetelmané kysely oli onnistunut, kos-
ka sen avulla pystyttiin selvittdmaan juuri niitd asioita kuin oli tarkoituskin. Kuiten-
kin kyselylomakkeesta riippumattomat tekijat, kuten lasten ymmarrystaso, luokkati-
lan rauhattomuus ja kaverisuhteet saattoivat vaikuttaa tutkimuksen reliabiliteettiin ja

validiteettiin.

Kyselyn luotettavuutta olisi lisdnnyt se, ettd lapset olisivat tayttdneet kyselylomak-
keet yksi kerrallaan opinnéytetyontekijan kanssa. N&in luokkatilan rauhattomuus ja
muiden lasten vastaukset eivat olisi vaikuttaneet kyselyn vastauksiin. Vaihtoehtona
olisi ollut, etta lapset olisivat tayttaneet lomakkeet kotona vanhempien kanssa. Téassa
tapauksessa kuitenkin vanhempien ajatukset ja mielipiteet olisivat saattaneet vaaris-
taé kyselyn tuloksia. Myo6s lomakkeiden takaisin saaminen olisi hankaloitunut ja pit-

Kittynyt.

Lasten ikd saattoi myos vaikuttaa kyselyn oikein ymmartamiseen. Jos olisimme va-
linneet vanhemman ikaryhman, lapset olisivat enk& ymmartaneet kyselyyn vastaami-
sen idean ja kysymykset paremmin. Nain vastaukset olisivat olleet mahdollisesti luo-
tettavampia. Vaikka selitimme ennen kyselya, ettd mité valipala tarkoittaa, milloin se
syodaan ja miten kyselyyn vastataan, saattoi osa lapsista vastata sen mukaan, mité he
haluaisivat syodéa vélipalaksi tai mist4 he pitavat.

Projektin terveysviestintdosuus eli terveytta edistava tuokio olisi voinut sujua myos
rauhallisemmin ja niin, etta lapset olisivat saaneet siitd enemman irti. Tdma olisi on-
nistunut niin, ettd valittu kohderyhma olisi ollut pienempi, esimerkiksi vain ensim-
maisell& luokalla olevat. Toisaalta jos ohjaajia olisi ollut enemman, niin isokin luok-
ka olisi voitu jakaa vield pienempiin lapsiryhmiin. Nain lasten keskittymiskyky olisi

ollut ehk& parempi.
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12.3 Projektin eettisyys

Opinnaytetyon kyselya varten haettiin tutkimuslupa Toukarin koulun rehtorilta. Li-
séksi lasten vanhemmille l&hetettiin Kirjeet, joissa pyydettiin lupa lapsen osallistumi-
selle. Kirjeessd kerrottiin kyselyn tarkoituksesta ja korostettiin vapaaehtoisuutta.
Vaikka Kirjeet lahetettiin vanhemmille jalkikateen, koen, ettd tilanteessa toimittiin
eettisesti oikein. Kaikki vastaukset kasiteltiin nimettdémina ja niitd kaytettiin vain
opinnaytetyon tekemistd varten. Analysoinnin jalkeen vastauslomakkeet tuhottiin

silppurissa.

12.4 Jatkotutkimusaiheita

Tutkimusta voisi laajentaa tekemélld kyselyn lasten liikuntatottumuksista ja verrata
lilkunnan méaéran ja vélipalatottumusten yhteyksid. My6s kouluikdisen koko ate-
riarytmia voisi tutkia ja valipalan merkitysta osana sitd. Kyselya voisi kokeilla myos
vanhemmalle ikaryhmalle, jolloin ymmarrys tutkimusta kohtaan olisi ehké kasvanut.
Olisi mielenkiintoista tutkia myds saman ryhman valipalatottumuksia muutaman
vuoden kuluttua ja seurata kuinka varhain opitut ruokavalinnat sdilyvét lapsen vanhe-

tessa.
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OPINNAYTETYON TUTKIMUSLUPA- ANOMUS

Olemme kolmannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita Satakunnan Ammattikor-
keakoulusta Porista. Tarkoituksenamme on valmistua kevéalla 2012. Opintomme

ovat edenneet opinndytetyon teko vaiheeseen.

Opinnaytetydomme aiheena on lasten liikalihavuuden ehkéiseminen. Tarkoituk-
senamme on jarjestda 1-2 luokkalisille terveystuokio. Terveystuokion aiheena ovat
luova liikunta ja terveelliset valipalat. Tarkoituksenamme on Kartoittaa lasten nake-
myksia terveellisistd valipaloista seké litkunnan tuomista iloista ja lasten liikuntatot-

tumuksista. Aikomuksenamme on toteuttaa opinnaytety6 kevéan 2011 aikana.

Anomme ystavallisesti lupaa opinndytetyon toteuttamiseen ja kyselyn suorittamiseen
Toukarin koulun 1-2 luokkalaisille. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja
vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti ja ne tulevat kayttdon ainoastaan opinnay-

tetydbhémme. Opinndytetydmme ohjaajana toimii lehtori Kaija Jokela, puh.

Ystavallisin terveisin

Niina Sulonen ja Emmi Ramstadius

Myonnan tutkimusluvan:
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24600 FORI OPINNAYTETYON
S ar T ] K TEKEMISESTA

SAMK / Sopimus opinnaytetydn tekemisesta

Opinnéytetyon tekija: Niina Sulonen Opiskelijanumero: Aloitusryhma: |

| Koulutusohjelma: Hoitotyén koulutusohjelma, terveydenhoitotydn suuntautumisvaihtoehto

| Opinnaytety6té ohjaavan opettajan nimi, sahkoposti, puhelinnumero ja osoite:

3 Kaija Jokela, Satakunnan Ammattikorkeakoulu, Maamiehenkatu 10 28500 PORI :
| Toimeksiantaja, yhteyshenkilon nimi, sahkdposti, puhelinnumero ja osoite:

. Toukarin koulu, Kimmo Haukio, Yrjénkalliontie 5 28190 Pori

Opinnaytetyén nimi: Terveytta edistava tuokio 1-2 luokkalaisille; terveellisia vélipaloja ja luovaa likuntaa i

| Tyén etenemisaikataulu: valmis syksylld 2011

© Tarkempi selvitys on sopimuksen litteen& olevassa hyvaksytyssa tutkimus-/projektisuunniteimassa.

| Vakuutukset. Jos opinnaytety6 tehdaén kokonaan tai osittain tyésuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on laadittava {
| asianmukainen kirjallinen tydsopimus. Tyénantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat
. kata tydsuhteessa tehtévan opinnaytetyon tekijaa. ) !
| Opinndytetydn kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinnaytetysta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml. Aineiston

| hankinta, raaka-aineet, matkat, tydkorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija keskenaan. Paasaantoisesti

| Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinnéytetyon kustannusten korvaamisesta.

| Oikeudet opinndytety6n tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttdoikeuden opinnaytetyon tuloksiin ja niiden kaupalliseen
i hysdyntamiseen. Opinnaytetyon tekija on velvollinen raportoimaan opinnaytetyon tulokset toimeksiantajalle.

! Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnéytetydhon kuuluvat opinnéytetyén tekijélle. Opinnaytetyén
 tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missa laajuudessa tekijéanoikeus tai muut immateriaalioikeudet siirtyvat toimeksiantajalle.

- Opinndytety6n ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnéytetyén tekemisesta ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu vastaa tyén
' ohjauksesta, seurannasta ja tydn riittavasta laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti vastuussa tyén tuloksista tai
aikataulusta. Opinnaytetydn tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka toimeksiantajalle syntyy opinnaytetydn viivastymisesta,
| ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kéyttd6n kaikki opinnaytetyon tekemisess4 tarvittavat tiedot ja |
. aineistot sek& ohjaamaan opinnaytetysta toimeksiantajaorganisaation nékékulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan ;
| toimeksiantajalle tyon aikana saamansa luottamuksellisen aineiston, kun opinnéytety6 on valmistunut, tai kun osapuolet yhdessé
| toteavat, etta yhteistydedellytyksié opinndytetydn loppuun saattamiseksi ei ole.
. Tulosten julkistaminen ja luottamuksellisuus. Opinndytetyé on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnéytetyo sisaltaa i
' liikesalaisuuksia tai muuta julkisuuslaissa salassa pidettavaksi maarattyja tietoja, on opinnaytetydn raportti laadittava niin, etta tietojen
| luottamuksellisuus séilyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettava tyon tausta-aineistoon. Opinndytetyd tai sen osia voidaan
julkaista myés internetissé sopimalla niisté erikseen. Opinnéytetyon osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat
pitamaan salassa kaikki opinndytetyon tekemisessé ja sitd edeltavissa tai sen jélkeisissd neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset
tiedot ja asiakirjat seké pidattaytymaan kayttdméasta hyvékseen toisen osapuolen ilmaisemia luottamuksellisia tietoja ilman erillista
lupaa.
| Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyritaén ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikéli asiasta ei
| paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan kérajéoikeudessa.
Tata sopimusta on laadittu 3 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.
. Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kéyttaa yhteistyohanketta referenssina ammattikorkeakoulun tydeldmayhteyksista,
| mukaan lukien SAMKin yhteistydtietokanta, johon voi tehda hakuja internetissa. Opinnaytetydsta nakyvét otsikko, organisaatio ja
organisaation yhteyshenkild. Hanketta voidaan liséksi hyodyntaa ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.
- opetusmateriaalina tai -metodina edellyttden, ettei hankkeeseen sisaltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.

| Paivays: 10.3.2011

| Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus, nimike ja nimen Koulutusjsg?tajan%imiatajvhfajan allekirjoitus ja nimen
. selvennys: | selvennys: P
- A e et ! y/ / 4
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| Opinnaytetyn tekijén alle/k'rjoitus:

i Sulgn_

. Sisaltovastaava: Anne Sankari




LITE 3

Anomus lapsen osallistumisesta opinndytetydhon

Hyvat huoltajat! Olemme kolmannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita Satakunnan Ammattikor-

keakoulusta Porista. Toteutamme télla hetkell& opinndytetydtdmme Toukarin koululla.

Toiminnallisen opinndytetydmme aiheena on lasten ylipainon ehkaisy. Tarkoituksenamme on jarjestaa
1-2 luokkalisille noin kahden tunnin mittainen terveystuokio, jonka siséltéind ovat luova liikunta ja
terveelliset vélipalat. Tuokio jérjestetdan koulupdivan aikana koulun tiloissa ja se ei edellytd mitdéan

erityisvarusteita. Tuokio on toteutettu yhteistydssa rehtorin ja 1-2 luokan opettajan kanssa.

Opinnaytetydhankkeeseemme liittyy kuvitettu kysely, jonka yhteydessa kysymme lapsilta heidan lii-
kuntatottumuksistaan ja minkalaisia vélipaloja he ovat tottuneet sydomaan. Kyselyyn vastataan nimet-
tomaésti. Toimintatuokioon ja kyselyyn osallistuminen on lapsille vapaaehtoista ja kyselyn vastaukset
kasitellddn luottamuksellisesti ja ne tulevat ainoastaan tdmén opinndytetyohankkeen kayttoon. Ky-

symme nyt ystavallisesti lupaa lapsenne osallistumiseen terveystuokioon seké kyselyyn.

Ystavallisin terveisin

Emmi Ramstadius Niina Sulonen

.

Oppilas (nimi)

Saa osallistua terveystuokioon ja siihen liittyvaan kyselyyn o
Ei saa osallistua i

Mahdolliset lapsen ruoka-aine allergiat tai muuta huomioitavaa:

Huoltajan allekirjoitus




LIITE 4

KYSELY TOUKARIN KOULUN 1-2 LUOKKALAISILLE
VALIPALATOTTUMUKSISTA

Oletko tytto vai poika?

ANE

Minka ikainen olet?

7

\O

Syotko vélipalaa:

Teetkd itse vélipalasi?

D
@



Mita syot valipalaksi?

Maitotuotteita:

Hedelmia:

Limonadia:



Pullaa, kekseja tai muita herkkuja:




