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1 Johdanto 

 

 

Säännöllinen ateriarytmi ja monipuoliset pääateriat ovat osa lapsen ja nuoren 

hyvinvointia. Päivittäinen aamupala, lounas, välipala, päivällinen ja iltapala var-

mistavat lapsen sekä nuoren riittävän energiansaannin. Erityisesti paljon urhei-

levan lapsen ja nuoren riittävällä ravinnonsaannilla on suora yhteys urheilusuo-

rituksesta palautumiseen sekä suorituskykyyn. (Ruokavirasto 2018.) 

 

Unen tarve alakouluikäisellä lapsella vaihtelee yksilöllisesti 9–11 tunnin välillä. 

Riittävä uni mahdollistaa muun muassa lapsen kasvamisen ja oppimisen. Riittä-

vän levon turvaavat toistuva päivä- ja vuorokausirytmi, kohtuullinen ruutuaika, 

sekä riittävä rauhoittumisaika erityisesti iltasin. Unella on suuri merkitys tunne- 

elämän tasapainoiselle kehitykselle. Unenpuute voi näkyä esimerkiksi lapsen 

päiväaikaisena levottomuutena. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020a.) 

 

Lapsen kasvua ja kehitystä turvaa päivittäinen fyysinen aktiviteetti. Suositusten 

mukainen liikunta 7–17-vuotiaille on 60 minuuttia päivässä monipuolista sekä 

yksilölle sopivaa liikkumista. (Liikkumissuositus 2021.) Urheiluharrastuksella 

lapsuudessa on todettu olevan positiivinen yhteys aikuisiän mielenterveyteen. 

Hyvä mielenterveys auttaa ihmistä hyväksymään muutoksia, pitämään yllä sosi-

aalisia suhteita, sekä toimimaan vuorovaikutuksessa ympäristönsä kanssa. (Ap-

pelqvist-Schmidlechner, Vaara, Vasankari, Häkkinen, Mäntysaari & Kyröläinen 

2017, 1–2.)  

 

Työssä tarkastellaan valtakunnallisia suosituksia ja tutkimuksia liikunnan, ravit-

semuksen ja unen osalta, sekä haetaan tutkimuksellista tietoa lasten ja nuorten 

liikunnallisen harrastuksen merkityksestä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Lap-

silla ja nuorilla tarkoitetaan tässä opinnäytetyössä noin 6–12-vuotiaita alakou-

luikäisiä lapsia ja nuoria. Opinnäytetyön tarkoituksena on välittää tutkittua tietoa 

ravinnon, unen, ja liikunnan merkityksestä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin sali-

bandyharrastusta aloittaville lapsille ja nuorille, sekä heidän huoltajilleen. Tehtä-

vänä on tuottaa opaslehtinen Josba juniorit ry:lle salibandyharrastusta aloitta-

vien lasten ja nuorten käyttöön. 
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2 Hyvinvointi 

 

 

2.1 Hyvinvoinnin määritelmä 
 

Hyvinvointi katsotaan yleisesti laajaksi käsitteeksi ja hyvinvoinnin kokeminen on 

poikkeuksetta subjektiivinen (yksilöllinen) kokemus. Terveyden ja hyvinvoinnin 

laitoksen mukaan hyvinvointia määrittää elämänlaatu. Elämänlaatuun katsotaan 

vaikuttavan terveys, materiaalinen hyvinvointi, ihmissuhteet, omanarvontunto, 

itselle mielekäs tekeminen, sekä odotukset mielekkäästä elämästä. Yksilön hy-

vinvointiin on tutkittu vaikuttavan sosiaaliset suhteet, mahdollisuus itsensä to-

teuttamiseen, onnellisuus sekä sosiaalinen pääoma. (Terveyden ja hyvinvoinnin 

laitos 2020b.) 

 

Filosofeilla on hyvinvoinnin määrittämisestä useita eri teorioita. Esimerkiksi he-

donististen teorioiden mukaan hyvinvointi on sitä, että miellyttävät kokemukset 

ovat ihmisen mielessä voimakkaampana kuin epämiellyttävät. Hyvinvointi siis 

mielletään nautinnoksi. Toisena esimerkkinä L.W. Sumnerin aito onnellisuus -

teoria. Tämän teorian mukaan hyvinvointi on yksilöllistä onnellisuutta, mikä pi-

tää sisällään tyytyväisyyden sekä omaa elämää kohtaan koetut positiiviset tun-

teet. (Mattila 2018.) 

 

Suomalaisten hyvinvointi 2014-kirjan tutkimuksessa elämänlaatua kuvataan 

koetun yleisen elämänlaadun, terveyden sekä fyysisen, psyykkisen ja sosiaali-

sen hyvinvoinnin ja elinolojen mukaan. Myös tässä tutkimuksessa koettua elä-

mänlaatua käytetään hyvinvoinnin käsitteenä. Maailman terveysjärjestön 

WHO:n määritelmä elämänlaadusta on seuraava.  ”Yksilön arvio elämästään 

siinä kulttuuri- ja arvokontekstissa missä hän elää, ja suhteessa hänen omiin 

päämääriinsä, odotuksiinsa, arvoihinsa ja muille hänelle merkityksellisiin asioi-

hin”. (Vaarama, Karvonen, Kestilä, Moisio & Muuri 2014.)  
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2.2 Psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen hyvinvointi 
 

Psyykkinen hyvinvointi on osin yhtäläinen mielenterveyden kanssa. Psyykkinen 

hyvinvointi voidaan yhdistää sekä hyvään mielenterveyteen että psyykkiseen 

toimintakykyyn. Ihminen voi tuntea psyykkistä hyvinvointia myös sairastaessaan 

mielenterveyden häiriötä. (Vorma, Rotko, Larivaara & Kosloff 2020, 15.) Psyyk-

kisestä hyvinvoinnista käytetään myös käsitteitä mielen hyvinvointi tai positiivi-

nen mielenterveys. Nämä kaikki pitävät sisällään yksilöllisiä voimavaroja, kykyä 

käsitellä vastoinkäymisiä, yleistä tunnetta elämänhallinnasta, itselle mielekkäi-

den sosiaalisten kontaktien olemassaoloa, positiivista minäkuvaa sekä uskoa 

omiin mahdollisuuksiin elämässä. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.) 

 

Fyysiseen hyvinvointiin kuuluvat terveet elämäntavat, fyysinen kunto sekä ter-

veys. Terveys pitää sisällään useita eri osa-alueita, ja terveyden kokeminen on 

yksilöllistä. Huolehtimalla terveyttä ylläpitävistä elintavoista on mahdollista vai-

kuttaa omaan terveyteen. Lisäksi tulee hyödyntää tarpeen mukaan asiantuntija- 

apua sekä tarvittaessa hakeutua asianmukaiseen hoitoon. Terveyttä edistäviä 

elämäntapoja ovat esimerkiksi terveellinen ravinto, liikunta ja riittävä lepo. Stres-

sinsietokykyä on mahdollista parantaa fyysisestä kunnosta huolehtimalla. Hyvä 

fyysinen kunto vaikuttaa myös mielialaa kohentavasti. (Leskinen & Hult 2010, 

39–41.) 

 

Sosiaalisen hyvinvoinnin yksilölliseen osa-alueeseen katsotaan kuuluvaksi 

muun muassa sosiaaliset suhteet, itsensä toteuttaminen ja osallisuus. Yhteisö-

tasolla sosiaalinen hyvinvointi pitää sisällään elinolot sekä koulutukseen liittyvät 

osa-alueet, kuten työllisyyden sekä toimeentulon. Sosiaalisen hyvinvoinnin 

osuutta lisäävät osallisuus, yhteenkuuluvuuden tunne, osallistuminen sekä de-

mokratia. (Vesa ym. 2020.) Edellisten lisäksi yhdeksi hyvinvoinnin osa-alueeksi 

luetaan materiaalinen hyvinvointi. Materiaalinen hyvinvointi koostuu käytettä-

vissä olevasta materiasta, joka mahdollistaa esimerkiksi harrastamisen, pukeu-

tumisen halutulla tavalla ja niin edelleen. (Minkkinen 2015, 22.) 
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2.3 Lasten ja nuorten hyvinvointi 
 

Lasten hyvinvointia kuvataan prosessin kaltaiseksi toiminnoksi, johon sisältyvä 

yksilön fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja materiaalinen tilanne on pääsään-

töisesti positiivinen. Hyvinvoinnin katsotaan olevan joko yksilöllisten kokemus-

ten tai ulkopuolisen tarkastelun perusteella mitattavissa oleva tila. Lapsen hy-

vinvointiin vaikuttavat useat tekijät. (Minkkinen 2015, 25.) 

 

Saadulla huolenpidolla sekä tuella ja hoivalla on lapsen hyvinvointiin suuri vai-

kutus. Kiintymyssuhdeteoria huomioi erityisesti lapsen kolmen ensimmäisen 

ikävuoden suhdetta lasta hoitavaan henkilöön. Teoriassa on esitetty, että tuon 

ajan hoivakokemukset määrittävät lapselle myöhemmin muodostuvan perustur-

vallisuuden tunteen. Hoivan saaminen tuottaa lapselle mielihyvää. Hoivan puute 

puolestaan aiheuttaa mielipahaa, mikä voi vahingoittaa lapsen itsetuntoa myö-

hemmässä vaiheessa. (Minkkinen 2015, 31.) 

 

Hyvinvoinnin yksilötekijöihin katsotaan kuuluvaksi hyvinvointiresurssit, joihin si-

sältyvät biologiset ja materiaaliset lähtökohdat sekä psyykkiset ja sosiaaliset te-

kijät. Sosiokulttuurinen näkökulma ihmisen kehityksestä viittaa siihen, että inhi-

millisellä toiminnalla on välittävä sekä vaikuttava rooli ihmisen ja ympäröivän 

yhteisön välillä.  Yhteisötekijät mahdollistavat vuorovaikutuksen, mikä edesaut-

taa hyvinvoinnin muodostumista vastavuoroisen kanssakäymisen vaikutuk-

sesta. Kaikki sosiaalisissa ryhmissä koetut asiat vaikuttavat lapsen hyvinvoin-

tiin. (Minkkinen 2015, 25–27.)  

 

Myös Bronfenbrennerin kehitysteoria (1979) on tuonut esille, että yhteisö ja yh-

teiskunta toimivat lapsen kehitykseen vaikuttavina tekijöinä. Aiemmat teoriat 

kiintymyssuhteesta puolestaan painottivat lapsen ja häntä hoitaneen yksilön 

suhteen merkitystä.  (Minkkinen 2015, 28.) 

 

Edellistä määritelmää vahvistaa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen raportti 52. 

(Helsinki 2012) Lasten ja nuorten hyvinvointi Kansallinen syntymäkohortti 1987-

tutkimusaineisto. Tutkimuksessa tuodaan esille eritoten biologisia, sosiaalisia ja 
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ympäristöön kohdistuvia tekijöitä ja niiden merkitystä lapsen kasvuun ja kehityk-

seen. Raportissa painotetaan myös yksilön kokonaisuutta fyysisen ja psyykki-

sen hyvinvoinnin osalta. Tutkimuksessa on tullut ilmi, että lapsuuden olosuhteet 

ovat selvässä yhteydessä myöhemmin elämässä koettuun hyvinvointiin. (Paa-

nanen, Ristikari, Merikukka, Rämö & Gissler 2012, 7.) 

 

Lasten ja nuorten hyvinvointi -Kouluterveyskysely 2019 osoittaa, että valtaosa 

4. ja 5. luokan oppilaista on ollut tyytyväisiä elämäänsä kyselyä tehtäessä. Sa-

massa kyselyssä yli puolet on vastannut, että hänellä on hyvä keskusteluyhteys 

vanhempiensa kanssa. Kyseisessä ikäluokassa kyselyn vastaajista kolme pro-

senttia ilmoittaa tuntevansa itsensä usein yksinäiseksi. Terveydentilansa kokee 

keskinkertaiseksi tai huonoksi alle kymmenesosa. Fyysistä uhkaa vähintään 

kerran viimeisen vuoden aikana kertoo kokeneensa yli kymmenen prosenttia 

vastaajista. Seksuaalista ahdistelua on kokenut neljä prosenttia. Henkistä ja fyy-

sistä väkivaltaa aikuisten taholta ilmoittaa kokeneensa noin kuudesosa. Muiden 

perheenjäsenten välistä henkistä väkivaltaa on nähnyt tai kuullut joka kuudes. 

Joka kolmas väkivaltaa kokeneista on kertonut kokemuksestaan luottamalleen 

aikuiselle. Kysely on toteutettu kokonaistutkimuksena perusopetuksen 4. ja 5. 

luokkalaisille, 8. ja 9. luokkalaisille, sekä lukioiden ja ammattikoulujen 1. ja 2. 

vuoden opiskelijoille. Kysely on tehty anonyyminä verkko- tai paperikyselynä. 

Kyselyyn on vastattu valvotusti koulupäivän aikana. Toteutus on ollut yhdenai-

kainen koko maassa. Kyselyyn on vastannut lähes satatuhatta 4. ja 5. luokan 

oppilasta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a.) 

 

 

3 Liikunta 

 

 

3.1 Liikkumissuositukset 
 

Suomen hallituksen hallitusohjelman mukaisesti asetettu liikuntapolitiikan koor-

dinaatioelin on nimittänyt työryhmän, joka tekoaikaan parhaan tieteellisen näy-

tön mukaisesti on uudistanut kansallisen lasten ja nuorten liikkumissuosituksen, 

mikä julkaistiin 4/2021. Suomalaisissa liikkumissuosituksissa on hyödynnetty 
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Maailman terveysjärjestön 2020 päivitettyjä liikkumisen suosituksia. Kuten ravit-

semuksenkin osalta, liikkumisen tottumukset omaksutaan jo lapsuuden aikana. 

Näin ollen liikunnallisuutta on hyvä tukea varhain ja hyödyntää sekä innostaa 

lapsen luontaista tapaa liikkua niin kotona kuin koulussa. Suositusten mukai-

sesti liikkuu vain noin puolet 7–12-vuotiasta, ja alle viidesosa 13–17-vuotiaista. 

(Liikkumissuositus 2021.) 

 

Maila- ja pallopelit ovat luuston vahvistamisen kannalta hyvää liikuntaa lapsille 

ja nuorille.  Erilaiset hypyt ja suunnanmuutoksia sisältävät pelit ja lajit tukevat 

myös koordinaation harjaantumista.  Ajatellaan, että 50–100 hyppyä päivässä 

tukee riittävästi kasvavaa ja vahvistuvaa luustoa. Lisäksi tarvitaan suositusten 

mukainen määrä energiaa sekä D- vitamiinia ja kalsiumia. Lihasvoiman ja kes-

tävyyden harjaantumiseksi osa liikunnasta tulisi olla lihaksia kuormittavaa. 

Omaa painoa hyväksi käyttäen lihaskuntoharjoittelu on hyvä aloittaa jo ennen 

murrosikää. Lihaksiin kehittyvää hermotusta voidaan tukea nopeusvoima- sekä 

lihaskoordinaatioharjoitteilla. Lisäpainoilla harjoittelu ei ennen murrosikää ole 

tarpeellista. (Tammelin, Iljukov & Parkkari 2015.) 

 

Uusien suositusten mukaan 7–17-vuotiaille suositellaan reipasta liikuntaa mini-

missään 60 minuuttia päivässä. Reippaalla liikkumisella tarkoitetaan sykettä 

nostavaa liikuntaa, jolloin muun muassa hengitys kiihtyy. Valtaosan liikunnasta 

tulisi olla monipuolisesti kestävyystyyppistä. Lihasvoimaa sekä luustoa vahvista-

vaa liikuntaa suositellaan vähintään kolmena viikonpäivänä. Suorituksen ei tar-

vitse olla yhtäjaksoista, vaan tunti päivässä voi kertyä useasta eri osasta. Lii-

kuntaa olisi hyvä saada viikon jokaisena päivänä, mutta vähäisempikin 

liikkuminen on aina hyödyllistä. (Liikkumissuositus 2021.) 

 

Liitu 2018 -raportin perusteella askelten lukumäärää mittaavassa tutkimuksessa  

vähiten askelia päivän aikana ottivat 15-vuotiaat tytöt. Eniten askelia kertyi 7-

vuotiaille pojille. Kevyen liikkumisen määrässä on nähtävissä sama suuntaus 

kuin askelten määrässä. Kevyttä liikkumista oli 7-vuotiailla noin tunti enemmän 

kuin 15-vuotiailla verrokeilla. Reippaan ja rasittavan liikkumisen tulokset olivat 

hyvin samankaltaiset. Näin ollen kaikki liikkuminen vähenee ratkaisevasti lasten 

vanhetessa ja siirtyessä kohti murrosikää. (Kokko & Martin 2019a, 33–35.) 
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3.2 Liikunta osana hyvinvointia 
 

Maailman terveysjärjestön tekemissä tutkimuksissa liikkumisen vaikutuksista 

lasten ja nuorten hyvinvointiin on saatu vahva tutkimusnäyttö muun muassa  

seuraavista terveyteen liittyvistä seikoista: Masennuksen kokemisen riski vähe-

nee liikkumalla sekä masennusoireet vähenevät liikkumisinterventioilla. Suu-

rempi määrä ja kovempi teho liikunnassa vaikuttavat positiivisesti useisiin ter-

veydellisiin seikkoihin, esimerkiksi sydämen ja verenkiertoelimistön sekä 

luuston terveyteen. Kohtalainen tutkimusnäyttö on saatu muun muassa siitä, 

että niin lyhyt- kuin pitkäkestoisella reippaalla ja rasittavalla liikunnalla on positii-

vinen vaikutus niin aivojen terveyteen, kuin kognitiiviseen toimintakykyyn ja aka-

teemiseen suoriutumiseen. (Liikkumissuositus 2021.) 

 

Liikunta esimerkiksi pelien muodossa tukee sosiaalisten taitojen oppimista, tuo 

positiivisia fyysisiä kokemuksia, mahdollistaa tunneilmaisua ja näin ollen tukee 

lapsen kehitystä monin eri tavoin. Liikunnan omaehtoisuus on tärkeässä ase-

massa liittyen sen tuomiin positiivisiin vaikutuksiin. Liiallinen sekä hyvin yksipuo-

linen liikunta voi olla haitallista lasten kehitykselle. Koululiikunnassa ja harras-

tuksissa tulisi huomioida, että lapsella olisi mahdollisuus harrastaa ja osallistua 

liikuntaan ilman velvoitetta kilpailuasetelmaan tai kilpailutilanteisiin. (Tammelin, 

Iljukov & Parkkari 2015.) 

 

Vuonna 2020 tehdyn koululaiskyselyn perusteella Joensuun alueen koululaiset 

valitsisivat mieluiten koulupäivän yhteyteen parkourharrastuksen. Kyselyyn 

osallistuneista 18 koulusta kahdeksassa mieluisimmaksi vaihtoehdoksi nousi 

parkour. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021.) 

 

Lapsuudessa alkanut ja aikuisuuteen jatkuva ylipaino altistaa useille kardiome-

tabolisille riskitekijöille. Näistä esimerkkinä tyypin 2 diabetes ja verenpainetauti. 

Tutkimuksissa on havaittu, että jos lapsena ylipainosta kärsivän henkilön paino 

normalisoituu aikuisikään mennessä, niin edellä mainitut riskit poistuvat.  Koko  

iän jatkuvassa painonhallinnassa lapsen liikuntatottumuksilla ja liikunnallisella 

aktiivisuudella on selvästi suuri vaikutus. Vähän liikkuvilla lapsilla on enemmän 
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ylipainoa ja heikommat motoriset valmiudet, kuin liikunnallisesti aktiivisilla lap-

silla. Lasten ja nuorten liikunnan lisääminen ennaltaehkäisisi useilta aikuisuu-

den ajan sairauksilta. (Valtonen, Heinonen, Lakka, & Tammelin 2013.) 

 

Valtion liikuntaneuvoston julkaisussa ”Koronapandemian vaikutukset väestön 

liikuntaan” tarkastellaan muun muassa koronarajoitusten vaikutuksia lasten ja 

nuorten liikuntaan toukokuussa 2020. Mittauksen aikana koulut olivat etäope-

tuksessa ja seuratoiminta laajasti tauotettu. Liikkumista mitattiin ympäri vuoro-

kauden pidettävillä liikemittareilla Pirkanmaan ja Varsinais- Suomen 1.-, 3.-, 5.-, 

7.- ja 9.-luokkalaisilta viikon ajan. Päivittäiset askelmäärät vähenivät eniten kou-

lussa olo aikana, kun koulumatkat ja koulussa liikkuminen jäivät kokonaan pois. 

Keskimäärin askeleet vähenivät 2000 askelta päivässä verraten tuloksia LIITU 

2018- tutkimukseen. (Kantomaa 2020.) 

  

  

3.3 Liikunnallisen harrastuksen merkitys lapsen ja nuoren hyvinvointiin 
 

Urheiluseurojen ylläpitämiin liikuntaharrastuksiin osallistui vähintään yhtenä päi-

vänä viikossa yli puolet kaikista lapsista ja nuorista vuonna 2018. Kahdesta kol-

meen kertaan, samoin kuin neljästä seitsemään kertaan viikossa harrastavia 

lapsia ja nuoria oli noin 20 % tutkimukseen osallistuneista. Urheiluseurojen lii-

kuntaharrastuksiin osallistumisessa ikäluokittain näkyy sama ilmiö kuin liikkumi-

sessa ylipäätään. Verrattuna 9-vuotiaisiin, 15-vuotiaat liikkuvat miltei puolet vä-

hemmän. Koulun järjestämissä liikuntakerhoissa 9-vuotiaista kävi yli 30 %, 15-

vuotiaista noin joka kymmenes. Näiden lisäksi lapset liikkuivat omaehtoisesti, 

liikunta-alan yritysten toiminnassa sekä järjestöjen tapahtumissa. (Kokko & Mar-

tin 2019b, 43–49.) 

 

Liikuntaharrastus harjoittaa lapsen sosiaalisia taitoja, luo ryhmään kuulumisen 

tunnetta sekä edistää osallisuutta. Lapset ja nuoret, jotka harrastavat ohjattua 

liikuntaa, voivat aikuisena psyykkisesti paremmin. Väestön mielenterveyttä voi-

daan edistää panostamalla lasten ja nuorten urheiluun. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2018.) Arjen digitalisoitumisen aikana harrastusten merkitys lasten 

ja nuorten elämässä kasvaa. Sosiaalinen vuorovaikutus niin samanikäisten, 
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kuin aikuisten kanssa sekä kaverisuhteiden syntyminen ja niiden ylläpito ovat 

ensiarvoisen tärkeä osa lasten ja nuorten kasvua ja kehitystä. Harrastukset tar-

joavat mahdollisuuden mielekkääseen, terveyttä ylläpitävään ja edistävään toi-

mintaan sekä parhaimmillaan ehkäisevät lasten ja nuorten syrjäytymistä. (Ope-

tus- ja kulttuuriministeriö 2017.) 

 

Useat lait ohjaavat lasten harrastustoiminnan järjestämistä. Perustuslakiin sekä 

nuorisolakiin on kirjattu lasten ja nuorten oikeudesta sivistykseen ja yhteiskun-

nan velvollisuuteen tukea lasten ja nuorten harrastamista. Yhdenvertaisuuslaki 

sekä tasa-arvolaki edistävät tasa-arvoista kohtelua ja yhdenvertaista mahdolli-

suutta yhteiskunnan toimintoihin osallistumisessa esimerkiksi ikään tai sukupuo-

leen katsomatta. YK:n lapsen oikeuksien yleissopimuksessa on kirjattu lapsen 

oikeudesta muun muassa virkistys- ja vapaa-ajan toimintaan. YK:n lapsen oi-

keuksien yleissopimuksen Suomi on ratifioinut vuonna 1991. (Opetus- ja kult-

tuuriministeriö 2019.) 

 

 

4 Ravitsemus 

 

 

4.1 Ravitsemussuositukset 
 

Vuonna 2014 julkaistujen suomalaisten ravitsemussuositusten lähtökohtana toi-

mivat pohjoismaiset ravitsemussuositukset. Suositusten tarkoitus on vaikuttaa 

positiivisesti kansanterveyteen suomalainen ruokakulttuuri huomioiden. Suosi-

tukset sisältävät ruokakolmion sekä lautasmallin ja suositukset on tehty niin ruo-

asta, kuin ravintoaineista. (Terveyttä ruoasta – Suomalaiset ravitsemussuosituk-

set 2014, 5). Ruokakolmio tuo selkeästi esille ravitsemussuositusten 

kokonaisuuden niin, että mitä ylemmäs ruokakolmion huippua edetään, sitä vä-

hemmän havainnollistettuja ruoka- aineita tulisi käyttää. Näin ollen ruokakol-

mion alaosa toimii ruokavalion lähtökohtana. Terveyden edistämiseksi suosituk-

siin on lisätty kehotuksia ruoka-aineiden lisäämisestä, vaihtamisesta ja 

vähentämisestä (kuva 1). Lautasmalli havainnollistaa yhden pääaterian koosta-

mista. 



14 

 

Suositusten mukaan puolet ruokamäärästä tulisi olla kasviksia tai salaattia, yksi 

neljäsosa perunaa, pastaa, tai muuta täysjyvälisäkettä, ja yksi neljäsosa kalaa, 

lihaa, kananmunaa tai palkokasveja, pähkinöitä tai siemeniä sisältävää osuutta. 

(Terveyttä ruoasta – Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 17–20.) 

 

 

 

Kuva 1.Lisää, vaihda, vähennä ruoka-aineita. (Kuva: Syö hyvää -hanke 2014) 

 

UKK- instituutin Terve koululainen -hankkeen mukaan päivittäin suositellaan 

syötäväksi 4–5 kertaa. Ateriat tulisi rytmittää 3–4 tunnin välein (kuva 2). Sään-

nöllinen ateriarytmi vähentää napostelua sekä huonoja välipaloja. Lisäksi veren-

sokeripitoisuus pysyy mahdollisimman tasaisena ja näin ollen vireystaso säilyy 

paremmin koko päivän ajan. Päivittäin tulisi nauttia aamiainen, lounas, päivälli-

nen, tarpeen mukaan 1–3 välipalaa, sekä iltapala. Aamiaisen tehtävä on käyn-

nistää päivä ja täyttää vajaat energiavarastot nostaen verensokeripitoisuutta 

jaksamista tukevalle tasolle. Lounas takaa iltapäivälle tarvittavan energian ja on 

koulussa jaksamisen kannalta päivän tärkein ateria. Päivällisen tulisi olla päivän 

toinen lämmin ateria ja päivällisaika määräytyy kunkin perheen yksilöllisten ai-

kataulujen mukaan. Iltapalalla täytetään kuluneita energiavarastoja ja taataan 

elimistön tarvitsemat rakennusaineet seuraavaan aamuun asti. Välipalojen tarve 

on yksilöllinen- Välipaloja kuitenkin suositellaan ateriarytmiä täydentämään. 

(Terve koululainen- hanke 2021a.) 
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Kuva 2.           Ateriarytmi (Kuva: Terveyskylä, Lastentalo 2019). 

 

Kasviksia, hedelmiä ja marjoja suositellaan saatavaksi minimissään 500 gram-

maa päivää kohden. Kuitujen saantisuositus on 25–35 grammaa päivässä, kui-

tujen lähteitä ovat viljavalmisteet (täysjyvä), hedelmät, marjat ja kasvikset. Nes-

tettä tulisi nauttia 1–1,5 litraa vuorokaudessa, josta valtaosa vettä. Elimistölle 

välttämättömät rasvahapot saadaan rasvoista. Hyviä rasvan lähteitä ovat pähki-

nät, siemenet, kala, öljyt, avokado sekä kasviöljypohjaiset margariinit. Suolan 

saantisuositus on 5 grammaa vuorokaudessa. Monet leivät, leikkeleet ja juustot 

sisältävät runsaasti piilosuolaa. Liiallinen suolan saanti nostaa verenpainetta. 

Suolan valinnassa on tärkeätä huomioida jodin saanti, mikä on välttämätön kil-

pirauhasen toiminnalle. D- vitamiinin saanti on tärkeää muun muassa luuston 

suojaamisen kannalta. Saantisuositus 2–17-vuotiaille on 10 mikrogrammaa vuo-

rokaudessa ja D- vitamiinilisää suositellaan tälle ikäluokalle 7,5 mikrogrammaa 

ympäri vuoden. (Syö hyvää -hanke 2014.) 
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4.2 Lapsen ja nuoren ravitsemus 
 

Syödään yhdessä - ruokasuositukset lapsiperheille -oppaan perusteella ruokailu 

perheissä on hyvinvointioppimisen osa. Hyvinvointioppimiseen liittyvät ruokailun 

lisäksi muun muassa uni, lepo ja liikkuminen. Perheen sisäinen ruokakulttuuri 

muodostuu jo pikkulapsiaikana. Perheen terveyttä edistävässä syömisessä ko-

konaisuus ja arjen hyvät valinnat ovat ratkaisevassa asemassa. Kasvikunnan 

tuotteisiin perustuva ruokavalio katsotaan olevan terveyttä edistävä ja koko 

perhe voi syödä samaa ruokaa annoskoot huomioiden. Aikuisen tehtävänä on 

huolehtia tarjolla olevasta terveellisestä ruoasta ja lapsen ateriarytmistä. Kou-

luikään tullessaan lapsen katsotaan olevan valmis itsenäiseen ruokailuun yhtei-

sissä ruokailuhetkissä. Lapsen osallisuus lisääntyy ja pienet itsenäiset ruoanval-

mistustehtävät onnistuvat ja kannustavat lasta osallistumaan. (Syödään 

yhdessä- ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 12, 17, 19, 80.) 

 

Suomessa tehdyissä eri-ikäisille lapsille ja nuorille kohdennetussa tutkimuksissa 

on todettu, että lasten ja nuorten ravitsemukseen liittyvät haasteet ovat aikuis-

ten kanssa samankaltaiset. Perheen alhaisempi sosioekonominen asema altis-

taa epäsäännöllisempään ateriarytmiin sekä huonompaan ruoanlaatuun. Ravit-

semussuositusten mukaisesti syö vain pieni osa suomalaisista lapsista ja 

nuorista. Suuri osa kouluikäisistä jättää tutkimusten mukaan aamiaisen ja lou-

naan kokonaan tai valtaosin syömättä. Suurimmassa osassa perheitä eivät 

myöskään yhteiset päivälliset toteudu. Tämänkaltainen syömiskulttuuri altistaa 

napostelulle ja välipaloista saadaan jopa lähes puolet vuorokauden energiantar-

peesta. (Rantala ym. 2020, 14–16.) 

 

Parempi lukutaito on yhdistetty tuoreessa Itä-Suomen yliopiston tutkimuksessa 

terveelliseen ruokavalioon. Lasten liikunta ja ravitsemus- tutkimuksessa on seu-

rattu kuopiolaisia lapsia ensimmäisestä kolmanteen luokkaan. Kyseisessä tutki-

muksessa terveellisen ruokavalion määritelmä on yhtäläinen niin sanotun Itä-

meren ruokavalion sekä suomalaisten ravitsemussuositusten kanssa. 

Tutkimustulokset osoittavat, että lukutaitoa mittaavissa testeissä ovat menesty-

neet paremmin lapset, joiden ruokavalio on sisältänyt runsaammin kasviksia, 

hedelmiä, marjoja, täysjyvää, kalaa sekä tyydyttymättömiä rasvahappoja ja vain 
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vähän sokeria sisältäviä tuotteita. Tutkimuksessa on tullut esille myös, että ter-

veellisesti syöneet lapset kehittyivät lukutaidoltaan paremmin. Merkittävänä pi-

detään havaintoa, että esimerkiksi perhetaustalla tai fyysisellä aktiivisuudella ei 

ollut merkitystä ruokavalion ja lukutaidon yhteyteen. Kokonaisuutena tutkimuk-

sella on osoitettu, että ruokavalio tukee merkittävällä tavalla lasten oppimista. 

(Haapala ym. 2016.) 

 

 

4.3 Ravitsemuksen merkitys hyvinvointiin 
 

Heikolle ravitsemukselle altistavat huonot ruokailutottumukset. Yhdistettynä 

muihin haitallisiin elintapoihin riski useille sairauksille ja eritoten ylipainolle kas-

vaa. Yksinomaan ylipaino altistaa 2 tyypin diabetekselle sekä esimerkiksi veri-

suonisairauksille. Heikkolaatuisen ruokavalion on tutkittu olevan yhteydessä 

lapsuudesta lähtien myös heikompaan mielenterveyteen. Lasten ja nuorten yli-

painon yleistymisestä on syntynyt selvä kansanterveysongelma. Alakouluikäi-

sistä pojista ylipainoisia on noin 30 % ja tytöistä noin 20 %. Lapsen ylipaino vai-

kuttaa fyysiseen toimintakykyyn ja näin ollen voi olla esteenä motoriselle 

kehitykselle. Toimintakyvyn vaje voi olla esteenä peleihin ja leikkeihin osallistu-

miselle ja täten altistaa syrjinnälle ja kiusaamiselle. Edeltävät seikat vaikuttavat 

negatiivisesti lasten itsetuntoon sekä kehonkuvaan ja voivat altistaa syömishäi-

riöille. (Rantala ym. 2020, 11–13.) 

 

Kouluruokailun yhtenä tehtävänä on turvata kouluikäisten hyvä ravitsemus ja 

näin ollen edistää hyvinvointia. Kouluruokailulla on myös kasvatuksellinen näkö-

kulma, jolla turvataan osaltaan niin oppimista, kasvua kuin kehitystä. Kun koulu-

ruokailu toteutuu suunnitelman mukaisesti, se kattaa noin yhden kolmanneksen 

vuorokauden energiantarpeesta. Kouluruokailu on yksi hyvinvointioppimisen 

osa-alue. (Syödään ja opitaan yhdessä- kouluruokailusuositus 2017, 9–13.) 

 

Tutkimusten mukaan ravintokuidut voivat suojata useilta eri sairauksilta, kuten 

esimerkiksi tyypin 2 diabetekselta tai sepelvaltimotaudilta. Riittävällä kuitujen 

saannilla on elimistölle useita hyviä vaikutuksia. Kuidut vähentävät LDL-
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kolesterolin pitoisuutta sekä pitävät pitkään kylläisenä. Kuidut hidastavat hiili-

hydraattien imeytymistä ja näin ollen verensokeri pysyy tasaisempana pidem-

pään. Terveyttä edistävä ruoka koostuu pitkälle kasvikunnan tuotteista. (Syö-

dään yhdessä- ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 19,23.) 

 

Ruokailutottumukset ovat yhteydessä ihmisten terveyden lisäksi maapallon ter-

veydentilaan. Planetaarinen ruokavalio torjuu ilmastonmuutosta ja pitää osal-

taan huolta maapallon kantokyvystä. Planetaarinen ruokavalio on pitkälle yhtä-

läinen suomalaisten ravitsemussuositusten kanssa pitäen sisällään vähäisen 

punaisen ja prosessoidun lihan kulutuksen suosien vihannesten, hedelmien, 

palkokasvien ja täysjyvävalmisteiden käyttöä. Ruokavalio suosii pähkinöitä ja 

pehmeitä kasviöljyjä sekä kohtuullisissa määrin kalaa ja vaaleaa lihaa. (Rantala 

ym. 2020, 12.) 

 

 

4.4 Urheilevan nuoren ravitsemus 
 

Nuoren urheilijan ravitsemuksen tärkeimpänä tavoitteena pidetään monipuolista 

ravintoa ja riittävää energiansaantia, jolla turvataan nuoren kasvu ja kehitys. 

Nesteensaantiin tulisi myös kiinnittää huomiota. Nesteensaantia suositellaan li-

sättäväksi 1 litra nestettä yhtä urheilutuntia kohden päivittäisen suosituksen (1,5 

litraa) lisäksi. Yleiset ruokasuositukset ovat myös nuoren urheilijan ravitsemuk-

sen pohjana. Urheileva nuori on tässä yhteydessä kouluikäinen, joka harrastaa 

liikuntaa useita kertoja viikossa ohjatusti ja yleisten liikuntasuositusten lisäksi. 

(Ojala & Mehtänen 2020.) 

 

Urheilevan nuoren ravintotietouden ja ravitsemustottumusten pohja rakenne-

taan lapsuudessa. Suurimmin lapsen ja nuoren ravitsemustottumuksiin vaikut-

taa perhe. Huoltajat vastaavat kasvuikäisen ruokahuollosta ja terveellisen sekä 

monipuolisen ravitsemuksen lähtökohdat sopivat koko perheen käyttöön. Lap-

suudessa koettu positiivinen suhtautuminen ruokaan ja ruokailuun on hyvä läh-

tökohta nuoren urheilijan ravitsemukselle. (Terve urheilija 2020.) 
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Energiansaannin riittävyys on tärkeä osa urheilevan nuoren ravitsemuksen huo-

miointia. Riippuen fyysisen rasituksen voimakkuudesta ja kestävyydestä, ruoka-

valioon lisätään hiilihydraattien määrää. Tärkeää on säännöllinen ruokailurytmi 

sekä monipuoliset ateriat. Kevyenä harjoituspäivänä voidaan pysytellä normaa-

lin ravitsemussuosituksen lautasmallissa huomioiden riittävät välipalat. Välipa-

loissa huomioidaan monipuolisuus niin, että myös välipala sisältää jonkin hiili-

hydraatin lähteen, proteiinia sekä jotakin värikästä. Kohtuukuormitteisen 

harjoituspäivän lautasmalliin lisätään hieman hiilihydraattien määrää (kuva 3). 

Kohtuukuormitteinen harjoittelu on kohtalaisesti kuormittavaa ja sitä on maksi-

missaan 2 kertaa vuorokaudessa. (Ojala & Mehtänen 2020.) 

 

Ravitsemustilalla on suuri vaikutus urheilijan suorituskykyyn. Niin kehittyminen 

kuin itse suoritukset sekä palautuminen ovat välittömässä yhteydessä ravitse-

mustilaan. Artikkelissa Nuorten urheilijoiden ravitsemusvalmennus kannattaa 

tutkijatohtori Maria Heikkilä Helsingin yliopistosta tuo esille tutkimuksessa esiin 

tulleita puutteita nuorten kestävyysurheilijoiden sekä heidän valmentajiensa ra-

vitsemustiedoissa. Tutkimuksessa on todettu, että lyhyelläkin ravitsemusohjauk-

sella voidaan parantaa urheilijoiden ravitsemustietoja merkittävästi. (Heikkilä 

2020.) Tähän tietoon perustuen olisi hyvä lisätä ravitsemusohjausta myös jär-

jestö- ja junioritoiminnassa.  
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Kuva 3.    Lautasmalli (Kuva: Terve Urheilija). 

 

Raskaan harjoittelun lautasmalli otetaan käyttöön silloin, kun harjoittelu on fyysi-

sesti raskasta sekä pitkäkestoista, ja harjoituskertoja on enemmän kuin yksi päi-

vässä. Tällöin lautasmallista puolet koostuu hiilihydraattien lähteistä. Nuorten 

energiantarpeessa on suuria yksilöllisisä vaihteluita. Kulutukseen vaikuttavat 

useat asiat, kuten esimerkiksi fyysinen aktiivisuus, murrosikään kuuluvat kehon 

muutokset, paino ja pituus. Energiantarve voi vaihdella 2000 kcal:sta aina 6000 

kcal:iin asti. (Ojala & Mehtänen 2020.) 
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Energian tuotto elimistölle raskaassa urheilusuorituksessa tapahtuu hiilihydraa-

teista. Matalampi tehoisen urheilun aikana elimistö tuottaa energiaa rasvaha-

poista. Nuoren urheilijan hiilihydraattivarastot ovat aikuisia alhaisemmat, joten 

päivittäisen energiantarpeen täytöstä puolet tulisi tulla hiilihydraateista. Suosi-

teltu hiilihydraattimäärä päivässä on 3–12 g/ painokilo, riippuen liikunnan rasitta-

vuudesta. Esimerkiksi 4 ruispalaa tai 2 ½ banaania sisältää 50 g hiilihydraattia. 

Kovatehoisia ja pitkäkestoisia harjoituksia tekevä 50 kg painava nuori voi tarvita 

jopa 600 g hiilihydraattia vuorokaudessa. Hiilihydraatteja saadaan esimerkiksi 

perunasta, täysjyvätuotteista ja pastasta sekä hedelmistä. (Ojala & Mehtänen 

2020.) 

 

Kasvavan nuoren elimistön tärkeitä rakennusaineita ovat proteiinit. Proteiinin 

tarve on yhtäläinen urheilevien aikuisten kanssa, koska nuorten tulee kasvun 

turvaamiseksi korvata liikunnassa menetetty proteiini. Suositus proteiinin saan-

nille on 1,2–2,0 g/painokilo vuorokaudessa. Esimerkiksi kaksi desilitraa maitoa 

sisältää 7 g proteiinia, 100 g lohifilettä sisältää 20 g proteiinia. Näin ollen 50 kg 

painava urheileva nuori tarvitsee jopa 100 g proteiinia päivässä turvatakseen 

myös kasvuun tarvittavan proteiinin. Esimerkki päivän proteiinin saannista: 

kolme lasia maitoa (20 g), 100 g lohifilettä (20 g), 2 dl kaurahiutaleita (10 g), 2 dl 

rahkaa (20 g), neljä siivua juustoa (10 g), 150 g härkäpapuja (12 g), kolme sii-

vua ruisleipää (9 g) sisältävät yhteensä noin 100 g proteiinia. Proteiineja tulisi 

saada tasaisesti päivän kaikilla aterioilla. Urheilija ei hyödy erityisen vähärasvai-

sesta ruokavaliosta. Välttämättömien rasvahappojen saanti tulisi taata riittävällä 

pehmeiden rasvojen saannilla, esimerkiksi kasviöljyt, kala sekä pähkinät ovat 

hyviä pehmeiden rasvojen lähteitä. Suositus rasvojen saantiin on 1–2 g/paino-

kilo vuorokaudessa, josta tyydyttyneitä rasvoja korkeintaan 10 %. (Ojala & Meh-

tänen 2020.) 
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5 Uni 

 

 

5.1 Lapsen ja nuoren unen tarve 
 

Kouluikäinen tarvitsee unta kasvaakseen ja oppiakseen. Riittävä uni tukee 

myös sosiaalisten suhteiden rakentumista. Kouluikäisen unentarve vaihtelee 9–

11 tunnin välillä ja lopullinen unentarve sekä rakenne määräytyvät murrosiän ai-

kana. Säännöllinen päivärytmi, perheen sisäiset rutiinit ja rajoitettu ruutuaika 

auttavat lasta ja nuorta saavuttamaan riittävän unen määrän. Lapsen nukku-

essa erittyy kasvuhormonia, mikä turvaa lapsen kasvun. Riittävä uni auttaa 

lasta keskittymään päivän aikana esimerkiksi koulussa ja vähentää keskittymis-

vaikeuksia ja levottomuutta, ja jopa aggressiivisuutta. (Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitos 2021a.) 

 

Unella on suuri merkitys oppimiseen. Nukkumisen aikana päivällä opitut asiat  

siirtyvät muistiin. Vaativa opiskelujakso kuormittaa muistia, joten levon ja unen-

tarve on tällöin suurempi. Säännöllinen liikuntaharrastus lisää myös osaltaan 

unentarvetta. Kouluterveyskyselyn mukaan vuonna 2010 16 % peruskoululai-

sista koki väsymystä lähes joka päivä. Noin kerran kuukaudessa itsensä tunsi-

vat väsyneeksi yli 30 %. (Terve koululainen -hanke 2021b.)  

 

Unen aikana aivot lepäävät ja elimistö palautuu rasituksesta. Riittävä uni mah-

dollistaa myös psyykkisen tasapainon. Unen vaiheet voidaan jakaa neljään eri 

vaiheeseen. Nukahtaminen on unen aloitusvaihe. Nukahtamisen jälkeen seuraa 

kevyt uni, jolloin esimerkiksi lihakset rentoutuvat. Unen vaiheesta toiseen siirty-

mistä tapahtuu edestakaisin. Ulkoiset tekijät voivat palauttaa nukkujan esimer-

kiksi syvästä unesta takaisin kevyeen uneen. Nukahtamisesta syvään uneen 

siirtyminen kestää noin tunnin. Syvän unen aikana sydämen syke hidastuu ja 

elimistön lämpötila sekä verenpaine laskevat. Erittäin syvä uni hidastaa elimis-

tön toimintoja entisestään. Niin sanotun viidennen unen vaiheen, REM (Rapid 

Eye Movements) - unen aikana elimistö toimii päinvastoin kuin syvässä unessa. 

Syke kiihtyy, silmät liikkuvat ja unesta tulee pinnallista. Kohti aamua ja herää-

mistä mennessä Rem-univaiheet lisääntyvät. (Opetushallitus 2021.) 
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5.2 Unen merkitys hyvinvointiin 
 

Koulusuoriutumiseen on tutkimusten mukaan suora yhteys useilla nukkumiseen 

liittyvillä osa-alueilla. Unen laadulla on todettu olevan yhteys päiväaikaiseen 

suoriutumiseen. Päiväväsymyksen katsotaan vaikuttavan suoraan heikentynee-

seen suoriutumiseen koulussa. Kognitiiviseen toimintakykyyn vaikuttavat lyhyt 

uni, väsymys ja huono unen laatu tulivat tutkimuksissa voimakkaimmin esille 

nuoremmilla oppilailla. Suomalaisten tutkimusten mukaan kahdeksanvuotiailla 

lapsilla vähäinen unen määrä on yhteydessä erityisesti tarkkaavuuteen ja käyt-

täytymisongelmiin. Kiinnittämällä huomiota ja etsimällä ratkaisuja uni- valvehäi-

riöihin voidaan selkeästi parantaa lapsen koulusuoriutumista ja mahdollisuutta 

oppia. (Sallinen 2013.) Lasten ja nuorten liikunnalla katsotaan olevan nukahta-

mista edistävä ja yöllistä heräilyä vähentävä vaikutus. (Käypä hoito -suositus 

2020). 

 

Kouluterveyskysely 2019 osoittaa, että Joensuun alueella hieman yli 10 % 4. ja 

5. luokkalaisista pojista, ja hieman alle 10 % saman ikäluokan tytöistä kärsii 

usein nukahtamisvaikeuksista sekä heräilee öisin. Koko Suomen tilanteeseen 

verrattuna poikien tilanne on hyvin samantasoinen. Tytöt kärsivät edellä maini-

tuista vaikeuksista Joensuussa noin kolme prosenttia keskimääräistä vähem-

män. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b.) 

 

Unen häiriöt voivat liittyä esimerkiksi lapsen tai nuoren kokemaan stressiin tai 

suruun. Elimistö reagoi stressiin ylivirittymällä, jolloin muun muassa nukkuminen 

vaikeutuu. Pitkään jatkuneesta stressistä voi seurauksena olla kroonistunut uni-

ongelma. Valtaosalla masennuksesta kärsivistä lapsista on todettu unihäiriöitä, 

myös yleistyneeseen ahdistuneisuuteen liittyy nukahtamisen ongelmia. Union-

gelmat voivat johtua myös niin sanotusta eroahdistuksesta. Neuropsykiatrisista 

häiriöistä esimerkiksi aktiivisuuden ja tarkkaavuuden häiriöön (ADHD) ja Asper-

gerin oireyhtymään liittyy usein unihäiriöitä. (Haapasalo-Pesu & Karukivi 2012.) 
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6 Opinnäytetyön tarkoitus ja tehtävä 

 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on välittää tutkittua tietoa ravinnon, unen ja liikun-

nan merkityksestä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin salibandy harrastusta aloit-

taville lapsille ja nuorille sekä heidän huoltajilleen. 

Tehtävänä on tuottaa opaslehtinen Josba juniorit ry:lle salibandy harrastusta 

aloittavien lasten ja nuorten käyttöön. 

 

 

7 Menetelmävalinnat 

 

 

7.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 
 

Toiminnallinen opinnäytetyö on yksi opinnäytetyön muodoista. Toiminnallisen 

opinnäytetyön tarkoituksena voi olla esimerkiksi käytännön toiminnan opastus, 

toiminnan järjestäminen tai ohjeistaminen. Toiminnalliseen opinnäytetyöhön 

kuuluu raportin lisäksi produkti eli tuotos, joka voi olla esimerkiksi opaslehtinen, 

video tai tapahtuma kohderyhmän tarpeesta ja toimeksiantajan toiveesta riip-

puen. Raportointiosuus sisältää tietoperustan lisäksi prosessin dokumentointia 

sekä arviointia. (Airaksinen 2009.) 

 

Toiminnallisen opinnäytetyön lähtökohta on työelämälähtöinen tehtävä ja opin-

näytetyöllä on yleensä ulkopuolinen toimeksiantaja. Toiminnallisen opinnäyte-

työn voi tehdä myös esimerkiksi oman yrityksen tarpeeseen. Opinnäytetyön tu-

lee perustua teoreettisesti oikeaan ja ajantasaiseen tietoon. (Karelia-

ammattikorkeakoulu 2021.) 

 

Itselleni toiminnallisen opinnäytetyön tekeminen tuntui hyvältä vaihtoehdolta 

prosessin alusta alkaen. Vallitsevan COVID-19 pandemian alettua oli selvää, 

että teen opinnäytetyön toteutuksen sellaiseksi, että mahdolliset rajoitukset ei-

vät suuremmin vaikuta työn toteutukseen. Näin ollen päädyin opaslehtisen laati-

miseen.  
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7.2 Toimeksiantaja ja kohderyhmä 
 

Tämän opinnäyteyön toimeksiantajana on Josba juniorit ry, joka on joensuulai-

nen junioreiden salibandyseura. Seura on perustettu vuonna 2010. Toiminta-

ajatuksena on monipuolinen sekä korkealaatuinen työ junioreiden parissa. Seu-

ran arvomaailmaa kuvastavat kehittämistyö, hyvän joukkuekulttuurin luominen 

sekä niin yksilön, kuin yhteistyön arvostaminen. Josba juniorit ry on Pohjois-

Karjalan alueen suurin salibandyseura. Pelaajia joukkueisiin tulee Joensuun 

ohella ympäristökunnista. Joukkueita löytyy lähes jokaisesta ikäryhmästä (6–20 

vuotta). (Josba juniorit ry 2021.) 

 

Joukkueissa edetään ikävaiheittain. Pelaajapolku esitetään kuvassa 4. Ikäsarjat 

G(H)–E 6–11 v, ikäsarjat D–C 12–15 v, ikäsarjat A–B 16–20 v, huippuvaihe 21- 

vuotiaasta eteenpäin.  

 

Kuva 4.   Pelaajapolku (Kuva: Josba juniorit ry). 

 

Opinnäytetyön osana tuotetun opaslehtisen kohderyhmänä ovat Josba juniorit 

ry:n toiminnassa aloittavat juniorit sekä heidän huoltajansa. Pääasiassa harras-

tuksen aloittavat lapset ovat 6–11- vuotiaita.  
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7.3 Suunnittelu ja toteutus 
 

Opaslehtisen hahmottelu alkoi heti toimeksiantajan ja opinnäytetyön muodon 

varmistuttua marraskuussa 2020. Suunnitelman ajateltiin valmistuvan kevään 

2021 aikana ja opaslehtisen kesällä 2021. Seminaariin työ olisi valmis syksyllä 

2021. Työstäminen alkoi tiedonhaulla teoriaperustaa varten tammikuussa 2021.  

Yhteistyö lähti toimeksiantajan kanssa hyvin käyntiin. Viestiminen toimeksianta-

jan kanssa tapahtui pääosin sähköpostien välityksellä. Kun työn kohderyhmä ja 

tavoitteet olivat selvät, niin toimeksiantaja antoi opaslehtisen toteutukseen 

melko vapaat kädet.  

 

Aineistoa tietoperustaan haettiin muun muassa Medic- tietokannasta sekä 

Google Scholar- ja Google-verkkohakupalveluista. Hakusanoina Medic- tieto-

kannassa käytettiin muun muassa lapsi, nuori, hyvinvointi, uni, ravitsemus ja lii-

kunta. Boolen operaattoreista käytettiin AND ja NOT toimintoja. Julkaisuvuosina 

hauissa oli 2010–2021. Rajaus tehtiin lisäksi ainoastaan suomenkielisiin lähtei-

siin. Suomenkielisiin lähteisiin päädyttiin tiedon luotettavuuden varmistamiseksi 

siitä syystä, että tekijän kielitaito ei ole riittävä lähteiden luotettavaan suomenta-

miseen. Tiedonhaussa hyödynnettiin myös toiminnallisia opinnäytetöitä lukiessa 

esiin tulleita lähteitä. Mukaan otettiin myös yksittäisiä vanhempia lähteitä, jos ar-

vioidessa ilmeni, että lähde sisältää työn kannalta arvokasta ja vanhentuma-

tonta tietoa. Tiedonhaussa pyrittiin kuitenkin hyödyntämään mahdollisimman 

ajantasaista tietoutta. 

 

Kevään aikana tietoperustaa kerätessä alkoivat myös opaslehtisen ilme ja ra-

kenne muotoutua. Toimeksiantajan toiveena oli sähköisessä muodossa oleva 

lehtinen helpon muunneltavuuden vuoksi. Opaslehtisen toteuttamiseksi valikoi-

tui Canva-ohjelma visuaalisesti monipuolisempien toteutusmahdollisuuksien pe-

rusteella. Toisena vaihtoehtona lehtisen toteuttamiselle oli Word- tekstinkäsitte-

lyohjelma. Lehtisen suunniteltiin olevan noin kymmenen sivun mittainen, johon 

ytimekkäästi koottaisiin tietoperustan pääasiat tiiviiseen muotoon. Sisältöä ja 

ymmärrettävyyttä luotaisiin myös kuvien avulla. Kuvilla herätettäisiin myös luki-

joiden mielenkiintoa. Opaslehtisessä tuotaisiin esille ravinnon, unen ja liikkumi-

sen merkitystä salibandyharrastusta aloittavan lapsen ja nuoren hyvinvointiin. 
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Kirjallisen ohjeen tai oppaan sisältö tulee esittää pääpiirteittäin. Liika sisältö te-

kee oppaasta sekavan ja vaikeasti luettavan. Hyvä kirjallinen ohjausaineisto he-

rättää lukijan mielenkiinnon. Kuvat pitävät mielenkiintoa yllä ja niiden tulee olla 

kohderyhmälleen sopivia- Tekstin tulee olla kieleltään selkeää. Epäselvä sisältö 

voi synnyttää väärinymmärryksiä ja hankaloittaa ohjeen ymmärtämistä. (Kyngäs 

ym. 2007, 124–127.) Opaslehtisen työstäminen alkoi keväällä otsikoinnilla ja 

olennaisten asioiden kirjaamisella ja ryhmittelyllä. Tässä vaiheessa kiinnitin 

huomiota myös lukijoiden mielenkiinnon herättämiseen ja etsin työhön sopivia 

kuvia sekä tarvittavat logot.  

 

Otsikointi ja sen muotoilu ovat opaslehtisessä tärkeässä asemassa. Otsikon tu-

lee lyhyesti ja selkeästi luoda lukijalle käsitys siitä, mitä luvussa käsitellään. Si-

sältöä voidaan jäsennellä useita eri tapoja käyttäen. (Torkkola, Heikkinen & Ti-

ainen 2002, 42.) Opaslehtinen otsikoitiin selkeästi ja mahdollisimman tekstiä ja 

aihetta kuvaavilla otsikoilla. Ensimmäinen versio tai pikemminkin vielä suunni-

telma opaslehtisestä valmistui kesäkuussa 2021. Tässä vaiheessa useista yh-

teydenotto yrityksistä huolimatta yhteistyö toimeksiantajan kanssa oli varsin vä-

häistä. 

 

Opaslehtinen kirjoitetaan yleiskieltä käyttäen, välttäen ammattisanastoa tai mur-

resanoja. Jos ammattitermejä käytetään, nämä tulee avata lukijalle. Lisätiedon 

saamiseksi lehtisestä on hyvä löytyä tiedot mistä lisätietoa voi hakea. (Kyngäs 

ym. 2007, 126–127.) Opaslehtiseen lisättiin www-sivuja lisätiedon hakemista 

varten. Lehtiseen laitettiin myös tämän opinnäytetyön tiedot, jotta halutessa 

koko työn sisältö on luettavissa. Opaslehtisestä tulee löytyä myös toimeksianta-

jan yhteystiedot (Torkkola ym. 2002, 44). Toimeksiantajan kotisivujen osoite on 

nähtävissä niin kansilehdellä kuin sisällysluettelosivulla. 

 

Opaslehtisen värimaailman suunnittelussa pyrittiin korostamaan seuran värejä 

sekä näin kiinnittämään lukijan huomio ja mielenkiinto. Torkkolan ym. (2002, 53) 

mukaan ulkoasun huolellinen suunnittelu on hyödyksi ohjeen tavoitteelle ja lisää 

sisällön mielenkiintoa. Ulkoasun muutoksiin ja eri variaatioihin käytettiin paljon 

aikaa mahdollisimman mielenkiintoa herättävän lopputuloksen saavuttamiseksi.  
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Hyvän opaslehtisen tunnusmerkkeihin kuuluu, että teksti on kohdennettu tavoi-

tellulle lukijaryhmälle. Kohderyhmän huomioiminen on tärkeää erityisesti silloin 

kun lehtisessä käsitellään konkreettisia toiminnan ohjeita. (Kyngäs ym. 2007, 

125.) Edeltävän seikan huomioimiseksi lopulliseen opaslehtiseen tehtiin ju-

nioreille sekä huoltajille omat erilliset osiot. Tekstin sopivuus kohderyhmälle var-

mistettiin lähettämällä lehtinen kahden Josba juniorit ry:n hallituksen jäsenen lu-

ettavaksi ja korjausehdotukset huomioitiin lopullisessa versiossa. Versioita 

lehtisestä kesän aikana syntyi yhteensä seitsemän ja lopullinen versio oli valmis 

elokuussa 2021.  

 

Oppaan käyttöoikeus jää toimeksiantajalle. Sähköinen opas voidaan helposti 

tarvittaessa päivittää tai tarpeen tullen tulostaa paperisena jaettavaksi. Opinnäy-

tetyöstä tai tuotoksen toteutuksesta ei aiheutunut kuluja opinnäytetyön tekijälle 

eikä toimeksiantajalle. 

 

 

7.4 Arviointi 
  

Hyvän opaslehtisen saavuttamiseksi on tärkeää saada palautetta lehtisestä 

kohderyhmältä. Arviointia on mahdollisuuksien mukaan hyvä kerätä useilta läh-

teiltä. (Vilkka & Airaksinen 2002, 129.) Arvioinnin mahdollistamiseksi itsearvioin-

nin lisäksi opaslehtinen (Liite 2) toimitettiin sähköisessä muodossa toimeksian-

tajan toimesta juniorijoukkueen pelaajille ja huoltajille. Liitteenä oli Webropol-

palautekysely (Liite 1), johon vastattiin anonyymisti. Lisäksi palautetta pyydettiin 

toimeksiantajalta. Webropol-kyselyssä oli kaksi lomakesivua, joista ensimmäi-

nen oli tarkoitettu pelaajien vastattavaksi. Toinen sivu oli huoltajien näkemyksiä 

varten. Kysymyksiin pystyi vastaamaan kyllä- ja ei-vastauksilla ja kysymyksiä oli 

kolme kappaletta molemmille kohderyhmille sekä lopuksi avoimen palautteen 

mahdollisuus. 

 

Opaslehtinen saatekirjeineen ja linkki palautekyselyyn lähetettiin luettavaksi yh-

delle Josba juniorit ry:n joukkueelle sekä heidän huoltajilleen 23.8.2021. Vas-

tausaika oli suunniteltu viikon mittaiseksi, mutta toimeksiantajan pyynnöstä sitä 

jatkettiin. Kysely sulkeutui 5.9.2021. Saatekirjeessä kerrottiin lyhyesti lehtisen 
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sisällöstä ja se että lehtinen on toteutettu osana sairaanhoitajakoulutuksen opin-

näytetyötä. Vastaamisen vapaaehtoisuus sekä anonymiteetti tuotiin selkeästi 

esille. Palautteen antamiseen kannustettiin ja toimeksiantajan edustajan kanssa 

keskusteltiin palautteen tärkeydestä opinnäytetyön valmistumisen näkökul-

masta. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara. 2013, 2014). 

 

Vastauksia kyselyyn tuli määräaikaan mennessä kuusi kappaletta. Kuten oletet-

tavaa tutkimusten perusteella oli, vastausmäärä jäi varsin maltilliseksi. (Hirsjärvi 

ym. 2013, 204). Palautteen perusteella opaslehtinen koettiin tarpeelliseksi ja 

hyödylliseksi. Uutta tietoa opaslehtisestä koki saavansa valtaosa vastaajista, ja 

kaikki kokivat lehtisen tietomäärän riittäväksi. Vastaajien keskuudessa oltiin 

yhtä mieltä siitä, että lehtinen oli selkeä. Puolet huoltajista kävivät lapsen 

kanssa läpi opaslehtisen sisältöä. Avoimen palautteen perusteella opaslehtinen 

koettiin selkeäksi, helppolukuiseksi ja tarpeelliseksi. Kuvitus koettiin ”kivaksi”.  

 

 

8 Pohdinta  

 

 

8.1 Opaslehtisen tarkastelu 
 

Opinnäytetyön tarkoituksena on välittää tutkittua tietoa ravinnon, unen ja liikun-

nan merkityksestä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin salibandy harrastusta aloit-

taville lapsille ja nuorille sekä heidän huoltajilleen. Tuotoksena tehdyn opaslehti-

sen tavoitteena on lisätä urheilua harrastavan lapsen tai nuoren sekä huoltajien 

tietoutta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä.  

Tehtävänä on tuottaa opaslehtinen Josba juniorit ry:lle salibandy harrastusta 

aloittavien lasten ja nuorten käyttöön. 

 

Opaslehtinen sisältää opinnäytetyön tietoperustasta kerättyjä keskeisiä asioita 

hyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä. Junioreille (6–12-vuotiaat) suunnattu tieto 

on ilmaistu selkein ja helposti luettavin ja sisäistettävin lausein. Huoltajien osuu-

dessa tietoperusta on esitetty laajemmin keskeiset osa-alueet huomioiden. Leh-
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tisessä on kiinnitetty huomiota myös harrastavan lapsen mahdollisiin muutok-

sen tarpeisiin ravitsemuksen ja unen osalta liittyen lisääntyneeseen energianku-

lutukseen. Opaslehtisen tarkoituksena on osaltaan herättää perheissä keskus-

telua liittyen edellä mainittuihin seikkoihin.  

 

Opaslehtisen liikuntaosuudessa on otettu esille ikäluokan liikuntasuositukset. 

LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan ainoastaan kolmasosa lapsista liikkuu suosi-

tusten mukaisesti. Suosituin ylläpidetyistä liikuntatilaisuuksista on seuratoiminta. 

Yleisimmäksi liikkumismuodoksi on todettu omatoiminen vapaa-ajan liikunta. 

(Valtion liikuntaneuvosto 2019.) 

 

Liikkumisintervention on todettu vähentävän masennusoireita ja liikkuminen vä-

hentää masennuksen kokemisen riskiä. Opaslehtisellä viedään tietoisuutta per-

heisiin liittyen liikunnan hyötyihin. Reippaalla ja rasittavalla liikunnalla on kohta-

laisen tutkimusnäytön perusteella positiivisia vaikutuksia muun muassa aivojen 

terveyteen sekä kognitiiviseen toimintakykyyn. (Liikkumissuositus 2021.) 

 

Terveellisen ruokavalion katsotaan olevan merkittävä hyvinvoinnin lähde.  Kan-

santerveydellisestä ja kansantaloudellisesta näkökulmasta terveellinen ravitse-

mus on merkityksellisessä asemassa. Epäterveellinen ravitsemus ja muut epä-

suotuisat elintavat aiheuttavat merkittävät kustannukset niin yksityiselle kuin 

julkiselle sektorille. (Erkkola ym. 2019) Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tie-

dotteessa todetaan Kouluterveyskyselyn 2017 pohjalta seuraavaa: ”Lasten ja 

nuorten terveyden edistäminen ja ylipainon ehkäisy ovat koko yhteiskunnan teh-

täviä.” Tämän perusteella myös seuratoiminnassa mukana olevien monipuoli-

sella tietouden lisäämisellä sekä interventioilla voidaan vaikuttaa positiivisesti 

lasten ja nuorten terveyden edistämiseen. Opaslehtinen vastaa osaltaan tähän 

tarpeeseen.  

 

Ravitsemuksen osalta lapsuudessa myönteisinä koetut ruokailutilanteet ja mah-

dollisuus osallistua vaikuttavat positiivisesti tuleviin ruokailutottumuksiin. Hyvin-

vointiin ja terveyteen voidaan vaikuttaa suotuisasti luomalla arvostavaa ja ihmi-

siä yhdistävää ruokakulttuuria. (Syödään yhdessä -ruokasuositukset 

lapsiperheille 2019, 12.) Heikkolaatuisen ruoan on tutkimuksissa todettu olevan 
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erityisen haitallista kasvuvaiheessa oleville lapsille. Ravitsemukseen liittyvien 

ongelmien joukosta ylipaino on haitallisimpia seurauksia. Ylipaino ja lihavuus 

ovat saavuttaneet kansanterveysongelman tason myös lapsilla ja nuorilla. Suo-

malaisilla lapsilla ja nuorilla tutkimusten mukaan esille nousevat suolan, lisätyn 

sokerin ja tyydyttyneen rasvan liiallinen saanti. Kuituja, tyydyttymätöntä rasvaa, 

D-vitamiinia sekä rautaa saadaan ravinnosta liian vähän. (Rantala ym. 2020, 2.)  

 

Opaslehtisen molemmissa osioissa on osuus ravinnosta. Junioreiden osuu-

dessa on kerrattu suositellut ruokailukerrat päivän aikana sekä käyty läpi lautas-

mallia. Osuudessa on kerrottu myös lyhyesti kuitujen positiivisesta vaikutuk-

sesta ja mainittu hyviä kuidun lähteitä. D-vitamiinilisää ja värikästä ruokavaliota 

on myös lehtisessä suositeltu. Herkuista/sokerista on maininta silloin tällöin saa-

tavaksi. Huoltajien osuudessa edellä mainittuja on avattu monipuolisemmin 

sekä lisätty tiedon osuutta esimerkiksi urheilevan lapsen ja nuoren ruokahuollon 

tärkeydestä. 

 

Opaslehtisessä on huomioitu lasten ja nuorten hyvinvointiin ratkaisevasti merkit-

sevä uni ja lepo. Tämän päivän yhteiskunnassa haasteita riittävälle unelle aset-

tavat jatkuva informaatiotulva, herkeämättä läsnä olevat digilaitteet sekä tapa 

olla koko ajan saatavilla.  Tutkimusten mukaan Suomalaiset nuoret ovat Euroo-

pan väsyneimpiä. Pitkäaikaisella unen puutteella voi olla moninaiset ja pitkäai-

kaiset negatiiviset vaikutukset. (Terve koululainen -hanke 2021b.) Tietouden li-

sääminen unen tarpeesta ja riittävän sekä riittämättömän unen vaikutuksista on 

tärkeää lasten ja nuorten hyvinvoinnin lisäämiseksi. 

 

Palautteen perusteella opaslehtinen koettiin tarpeelliseksi ja hyödylliseksi. Näin 

ollen opaslehtinen vastaa työn tekemiselle asetettuja tavoitteita. Opinnäytetyön 

tekijän omat tavoitteet täyttyivät projektin valmistuttua, joskin nälkä kasvaa syö-

dessä ja opaslehtistä toteuttaessa olisi tehnyt mieli laajentaa kokonaisuutta 

huomattavasti suuremmaksi. Vaikeaksi osoittautui tiedon karsiminen riittävän tii-

viiksi kokonaisuudeksi. Säännölliset opinnäytetyön ohjaukset olivat tärkeitä ja 

auttoivat tekijää prosessin etenemisessä. 
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8.2 Luotettavuus ja eettisyys 
 

Toiminnallisen opinnäytetyön luotettavuutta pystytään arvioimaan samoin kri-

teerein kuin laadullista tutkimusta. (Karelia-ammattikorkeakoulu 2021.) Luotetta-

vuutta arvioidessa kiinnitetään huomiota työn uskottavuuteen, siirrettävyyteen, 

vahvistettavuuteen sekä reflektiivisyyteen. Uskottavuudella tarkoitetaan tutki-

musten tulosten sekä niiden toteuttamisen uskottavuutta. (Kylmä & Juvakka 

2007, 129.) Tämän toiminnallisen opinnäytetyön uskottavuutta lisää prosessin 

aikainen tiedon haku ja perehtyminen aihealueisiin sekä opinnäytetyön proses-

sin kirjoittaminen vaiheittain, eli raportointi. Edellä mainittu vaikuttaa myös työn 

siirrettävyyteen.  

 

Siirrettävyys ja vahvistettavuus kriteereinä sivuavat toisiaan. Siirrettävyyden tar-

koittaessa tutkimustulosten siirrettävyyttä toiseen ympäristöön. Vahvistettavuu-

delle tärkeää on prosessin mahdollisimman tarkka kuvaus. Reflektiivisyyttä ku-

vataan tietoisuudella omasta roolista tutkimuksessa tekijän näkökulmasta. 

(Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Siirrettävyyden kannalta on tärkeää tehdä huolel-

linen kohderyhmän kuvaus. Kohderyhmä on kuvattu kohdassa 7.2. Työn tieto-

perusta on aihevalinnan vuoksi pätevä kyseiselle ikäryhmälle harrastuksen 

luonteesta riippumatta. 

 

Opinnäytetyön teoriatietoa kirjoitettaessa on käytetty luotettavia ja ajantasaisia 

lähteitä. Aineistoa on kerätty vertailemalla lähteiden tietoja toisiinsa sekä käyttä-

mällä yleisesti luotettavaksi tunnustettuja lähteitä.  

 

Eettisten periaatteiden noudattaminen on osa opinnäytetyön kokonaisuutta. 

Opinnäytetyössä tulee noudattaa hyvän tieteellisen käytännön toimintatapoja. 

Tämä edellyttää työssä noudatettavan rehellisyyttä sekä huolellisuutta ja tark-

kuutta. Tiedonhaun lähteiden luotettavuus tulee arvioida kriittisesti sekä lähde-

viittaukset tulee työssä näkyä avoimesti ja asianmukaisella tavalla. Näin arvos-

tetaan alkuperäisen lähdeaineiston julkaisijaa. Raportoinnin asianmukaisuus ja 

ulkoasu tulee huomioida työtä tehdessä. Tarvittavien tutkimuslupien tarpeelli-

suutta tulee arvioida jo työtä suunnitellessa ja tarvittavat luvat tulee hakea hy-

vissä ajoin. Tekijän tai tekijöiden vastuut ja velvollisuudet niin kerätyn aineiston, 
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kuin valmiin tutkimuksen osalta tulee sopia osapuolten kesken. (Tutkimuseetti-

nen neuvottelukunta 2012, 6.) Tämän opinnäyteyön raportoinnissa on käytetty 

Karelia-ammattikorkeakoulun raportointiohjetta. Lähteisiin on viitattu tekstissä 

sekä lähdeluettelo on laadittu ohjeenmukaisesti. 

 

Eettisiä kysymyksiä pohditaan osana opinnäytetyötä. Ensimmäinen eettinen ky-

symys koskee työn aiheen valintaa. Valinnassa tulee huomioida esimerkiksi 

mahdollisesti haavoittuvassa asemassa oleva ihmisryhmä, aiheen arkaluontoi-

suus, salassa pidettävät asiat ja niin edelleen. (Kylmä & Juvakka 2007, 144). 

Oma aiheeni valikoitui omasta kiinnostuksestani lasten ja nuorten hyvinvointiin. 

Opinnäytetyön tuotos on tarkoitettu huoltajien lisäksi myös lasten luettavaksi ja 

näin ollen tulee huomioida opaslehtisen aiheiden ja ymmärrettävyyden sopivuus 

ikäluokalle. Eettisten kysymysten pohtiminen tulee kulkea työn tekijän mukana 

koko opinnäytetyön prosessin ajan. Opaslehtisestä kerättiin palautetta kohde-

ryhmältä. Webropol-kyselyyn vastaukset kerättiin anonyymisti ja vapaaehtoisuu-

della huomioitiin lukijoiden itsemääräämisoikeus (Kankkunen & Vehviläinen-Jul-

kunen 2018, 218).  Kyselylomake saatekirjeineen toimitettiin kohderyhmälle 

toimeksiantajan edustajan kautta anonymiteetin säilymiseksi. Vastaukset hävi-

tetään prosessin valmistuttua.  

 

Vilppi tieteellisen toiminnan sisällössä on ympäröivän yhteisön ja myös päättä-

vässä asemassa olevien tahojen harhaanjohtamista tai huolimattomuudeksi kat-

sottavaa piittaamattomuutta. Vilppiä on tässä yhteydessä sepittäminen, havain-

tojen vääristely, plagiointi eli luvaton lainaaminen ja anastaminen. Tämä 

opinnäytetyö tarkastetaan Turnitin-tarkastusohjelmaa käyttäen. (Tutkimuseetti-

nen neuvottelukunta 2012, 8–9.)  

 

 

8.3 Ammatillinen kasvu 
 

Opinnäytetyön tekeminen lisäsi suuresti tekijän tietoutta työssä käsitellyistä ai-

heista. Paljon löytyi myös mielenkiintoista tietoa ”aiheen vierestä”. Erityistä mie-

lenkiintoa herätti neuropsykiatrisista häiriöistä kärsivien lasten ja nuorten ohjaa-

minen liikuntaharrastuksessa. Yksin työskentely antoi vapauden toimia 
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opintojen ja töiden ohessa omien aikataulujen mukaisesti. Tämä osoittautui eh-

dottomasti oikeaksi ratkaisuksi. Alun perin suunniteltu aikataulu on säilynyt työn 

loppumetreille saakka ja tähän voi tekijänä olla tyytyväinen. Ammatillista osaa-

mista on lisännyt myös lukuisien opinnäytetöiden lukeminen. Luotettavan tiedon 

etsiminen on varmasti nyt hitusen osaavampaa kuin vuosi sitten.  Haastavinta 

työn tekemisessä oli se, kun ei useaan kuukauteen saanut yhteyttä toimeksian-

tajaan. Tämäkin onneksi kääntyi parhain päin ja uudet yhteyshenkilöt ja ”tuuto-

rit” löytyivät Josba Juniorit ry:n hallituksesta. Työn tekeminen on siis opettanut 

sietämään turhautuneisuuden tunteita, sekä arvostamaan tauottamisen merki-

tystä. Tämä opinnäytetyö oli tekijälleen ensimmäinen tässä laajuudessa tehty 

kirjallinen tuotos ja vaiheisuudessaan prosessi opetti niin kärsivällisyyttä kuin 

vahvisti ennestään suunnitelmallisuuden arvostamista. 

 

Vaikka hetkittäin on tuntunut, ettei työ juuri etene ja prosessi on tuntunut haja-

naiselta niin loppua kohden kokonaisuus on selkeytynyt. Opaslehtinen olisi voi-

nut olla laajempi, mutta tähän tarkoitukseen tuotos vaikuttaa kuitenkin sopivalta. 

Tulevana sairaanhoitajana koen erityisen tärkeäksi myös ennaltaehkäisevän 

työn tekemisen ja miellän sen hyvin merkitykselliseksi. Opinnäytetyön aihe ko-

konaisuudessaan vahvisti tätä tunnetta entisestään. Edellä olevan perusteella 

yksi ammattikorkeakoulun opinnäytetyön tavoitteista on täyttynyt. Opinnäyte-

työn prosessi on tukenut tekijän ammatillista kasvua. Josba juniorit ry oli teki-

jälle entuudestaan tuttu yhdistys, mutta työn edetessä tieto ry:n toiminnasta ja 

tavoitteista syventyivät.  

 

 

8.4 Hyödynnettävyys ja jatkokehitysideat 
 

Opinnäytetyön tuotoksena valmistunut opaslehtinen jää Josba juniorit ry:n käyt-

töön ja sähköinen lehtinen on helposti muokattavissa tarpeen vaatiessa. Opas-

lehtisessä on yleispätevää tietoa lapsen ja nuoren hyvinvointiin liittyvistä sei-

koista ja näin ollen sitä voi tarvittaessa hyödyntää lähes minkä tahon toimesta 

tahansa elämäntapa- tai hyvinvointiohjauksessa. Kirjallinen osio 
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 eli opinnäytetyö on tulevaisuudessa myös hyödynnettävissä aiheesta kiinnostu-

neille. Työssä esitellään ajantasaista tietoa lasten ja nuorten liikkumissuosituk-

sista, ravitsemuksesta (esimerkein) sekä unesta.  

 

Jatkokehitysideoita on syntynyt matkan varrella useita. Näistä mainittakoon in-

terventiot neuropsykiatrisia sairauksia sairastavien lasten valmentajille. Konk-

reettisia työkaluja joukkueurheilun valmentajille ADHD- lapsen tarpeiden huomi-

oimiseksi. Ruoka-ohjaus tuokiot 10–12- vuotiaille joukkueurheilijoille. ”Unikoulu” 

10–12-vuotiaille, esimerkiksi koulussa pidettävät tuokiot.  
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