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Liikunnallisuuden merkityksen korostaminen lapsen terveyden edistamisessa on tadrkea asia, koska silld on
suuri vaikutus lapsen kasvuun, kehitykseen ja tulevaisuuteen. Monipuolinen ja sdanndllinen liikkunta ehkai-
see terveysongelmia niin lapsuudessa kuin myohemmalla ialla. 1-3-luokkalaisten lasten kohdalla vanhem-
pien merkitys ja tuki liikunnallisten tottumusten luomisessa on tarkedssa osassa, koska lapsi seuraa usein
vanhempansa esimerkkia. Koko perheen liikunnallisuus ja siihen liittyvat tottumukset luovat pohjaa lapsen
liilkunnallisuudelle tulevaisuudessa.

Toiminnallinen opinndytetyémme ja sen tuotteena tehty opas pyrkii tuomaan lisaa tietoisuutta liikunnalli-
suuden merkityksestd 1-3-luokkalaisten terveyden edistdmisessd, jotta vanhemmat osaavat toimia las-
tensa liikkunnallisuuden edistamiseksi ja ndin edistdad heidan terveyttdan ja hyvinvointiaan. Opinndytetyon
toimeksiantajana toimi Kainuun Hyvinvointialue ja opas tuli Suomussalmen Karhulanvaaran koululle. Ter-
veydenhoitaja voi kdyttaa opasta tydkalunaan valittda sen avulla tietoa vanhemmille lasten liikunnallisuu-
den tarkeydesta. Oppaan luominen Suomussalmelle on huomioitu opinnaytetydn teoriaosuudessa seka op-
paassa tuomalla ilmi sekd maksullisia, ettda maksuttomia liikuntamahdollisuuksia paikkakunnalla.

Opinnaytety6ta tehdessa on kadytetty luotettavia hakukoneita ja kerdtty sitd kautta nayttéén perustuvaa
tietoa sisaltavia suosituksia ja artikkeleita. Léhteiden hakua ja kirjoittamista on tehty eettisyytta ja luotet-
tavuuden periaatteita ajatellen. Opas on tehty Jamsa & Mannisen tuotteistamisprosessin kautta.

Jatkotutkimus- ja kehittamisideaksi tuli esiin, ettd aihetta voisi syventaa tekemalld oppaan liikuntarajoit-
teisten lasten liikunnallisuuden merkityksesta terveyden edistdmisessa. Nyt tarkastelussa oli vain taysin lii-
kuntakykyisten lasten liikunnallisuuden merkitys heidan terveyden edistamisessdan, joten syventyminen
aiheeseen voi olla tarpeellinen siitakin nakékulmasta. Toinen kehittamisidea on samanlainen opas, joka
olisi suunnattu 4—6-luokkalaisille ottaen huomioon heidan ikdtasonsa ja tarpeensa.
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Emphasizing the importance of physical activity in promoting a child's health is crucial, as it has a
significant impact on the child's growth, development, and future. Diverse and regular exercise
prevents health problems both in childhood and later in life. For children in grades 1-3, the role
and support of parents in establishing exercise habits are crucial because children often follow
their parents' example. Physical activity and related habits of the whole family lay the foundation
for a child's physical activity in the future.

This functional thesis and the guide produced as its product aimed to raise awareness of the
importance of physical activity in promoting the health of 1% - 3"-graders so that parents could
act to promote their children's physical activity and thus improve their health and well-being.
The commissioner of the thesis was Kainuu Wellbeing Services County, and the guide was made
for Karhulanvaara School in Suomussalmi. A public health nurse can use the guide as a tool to
disseminate information about the importance of children's physical activity to parents. The fact
that the guide would be used in Suomussalmi was considered in the theoretical part of the thesis
and in the guide by highlighting both paid-for and free-of-charge opportunities for physical activ-
ity in the area.

In conducting the thesis, reliable search engines were used to gather various reliable recommen-
dations and evidence-based articles. The search for sources and writing was completed with
ethics and reliability principles in mind. The guide was created using the Jamsa & Manninen
productization process.

As a suggestion for further research and development, it emerged that the topic could be deep-
ened by creating a guide on the importance of physical activity in promoting the health of children
with limited mobility. Currently, only the importance of physical activity in promoting the health
of children with full mobility has been examined, so delving into the topic may be necessary from
that perspective as well. Another development idea is a similar guide aimed at 4% -6t"-
graders, considering their age and needs.



Sisallysluettelo

1 o] oo F=1 01 o TP PPPTURP 1
2 Lapsen terveyden edistaminen liikunnallisuuden nakokulmasta......ccccccoeeecciivieeeeeeeecccinneen, 2
2.1 Vanhempien MEIKITYS ...uuiii ittt e e e e s sbae e e ssbaeeesnnnreee s 2
2.2 Lilkunnallisuus [apSUUAESSa....cccccuuiiiiriiiieieiiiie e citee e sieee st e s sstre e e e sbae e e ssnaeeesnnreee s 3
2.3 RUULUQJAN VAIKUTUKSEL....ciiiiiiieieiiie ettt e e s e e e e e ssnae e e snnneee s 4
3 Lapsen liikunnallisuuden vaikutukset terveyteEN .........eeeeecvieie it 6
0 R Y ATy 1 U= o R = Y Y £ 6
3.2 PSYYKKINEN TEIVEYS oottt e et e e et ae e e e nba e e e eenbaee e eeanes 6
3.3 SOSIAAIINEN TEIVEYS ..eii ittt ettt e et e et e e e e e e e e b e e e e e abee e e ennbaeeeennbaeeeenanens 7
4 ToIiMeEKSIaNtajan ESITLEIY ....ccuviii et e e e e e e e e e e e e e e e e raaeeeeans 8
4.1 Karhulanvaaran KOUIU ........ocueiiiiriiieecee sttt s s 8
4.2 Liikuntamahdollisuudet Suomussalmella........cccoeovvirieiiiiiiiee e 8
5 Tarkoitus, tavoite ja tULKIMUSKYSYMYS ...coociiiiiciiiee e e 10
6 Sahkoisen opPaan [UOMINEN .......cccuiiii it e e e bre e e e e bae e e e ebeee e eeares 11
6.1  HyVvan OpPaan raKENNE ......ccuuiii ettt e et e e e rae e e e e bee e e e reee e eeares 11
6.2  Kehittamistarpeen tunnistamingn .......c.cceoecieiiieiiie e 12
6.3 TUOLLEEN IdEAVAINEG ...oiiiiieiieee et 13
6.4  Tuotteen lUONNOSLEIUVAINE ......eiiiiiiiii e 13
6.5 Tuotteen KehittelyVaine ......ccueii i 14
6.6  Tuotteen ViimeistelyVaine .......coooviii i 15
7 Tulokset, johtopadtokset ja PONAiNta.......ccccuviiiiciiiiiiiie e 16
7.1 OpiNNAytetyOn EettiSYYS i s 16
7.2 OpinnaytetyOn IUOTETLAVUUS ....cccceviee ettt 17
7.3 Ammatillinen kasvu ja KENityS......cueiiieiei i 19
7.4 Jatkotutkimus ja kehittamisideat ........ccoceeieeiieiiiiiiie e 20
1211 T PSPPSR 21

Liitteet



1 Johdanto

Liikunnallisuuden merkityksen korostaminen 1-3-luokkalaisten terveyden edistamisessa on tar-
ked osa lapsen kehityksen tukemista. Terveyden edistamisella tarkoitetaan kaikkea sita toimin-
taa, milla pyritaan edistamaan terveytta seka toimintakykya ja vahentamaan vaestdéryhmien vali-
sid terveysongelmia. Hyvinvointia ja terveytta edistavilla toimenpiteilla pyritdan vaikuttamaan yk-
siléihin, yhteis6on sekd ymparistoon. Terveyden edistamiselld pyritddn myos yllapitamaan ter-

veyttd ja hyvinvointia laaja-alaisesti (Sosiaali- ja terveysministerio 2023).

Opinnaytetyon ja tuotteistamisprosessin kautta luodun oppaan idea on jakaa tietoa lasten liikun-
nallisuuden merkityksesta terveyden edistdmisessa teoriapohjasta tehdyn oppaan avulla. Van-
hemmille jaettava opas on hyva tydkalu tukemaan kotona toteutettavaa terveyden edistamista.
Aihe on valittu, koska terveyden edistiminen ja sen tukeminen on tarkea osa sairaanhoitajan ja

terveydenhoitajan tyota.

Opinnaytetyosta on hyotya oppimisen kannalta sairaanhoitajaopintojen jalkeen kaytavien tervey-
denhoitajan syventdvien opintojen parissa seka tulevaisuudessa tyoelamassa. Sairaanhoitajan
keskeisia periaatteita on edistda ja yllapitaa terveyttd, hoitaa ja ehkaista tulevia sairauksia seka
lievittaa karsimystd. Opinndytetydssa kasiteltava aihe parantaa lapsen terveyden edistamista ja

yllapitdmista (Kamk.fi n.d).

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Kainuun Hyvinvointialue ja toimeksiantajan yhteyshenki-
I6na terveydenhoitaja, joka tyoskentelee Suomussalmella sijaitsevalla Karhulanvaaran koululla,
minne opas tehdaan. Terveydenhoitaja voi hyodyntaa toteutettua opasta omassa tydssaan. Opas
on suunnattu vanhemmille ja siitad voidaan kertoa heille koululaisten terveystarkastuksessa. Opas

toteutetaan sahkoisesti, jolloin se on helposti jaettavissa.



2  Lapsen terveyden edistaminen liikunnallisuuden ndakokulmasta

Terveyden edistamiselld tarkoitetaan toimintaa, jolla voidaan lisdata vaeston terveyttd ja hyvin-
vointia. Lapsen terveytta edistavat sosiaaliset suhteet, terveellinen ravinto, riittava monipuolinen
liilkunta, turvallinen ymparisto ja koti (Kurttila 2017). Kehitykseen vaikuttavat myos yksil6llisyys

seka perima. Nama vaikuttavat siihen, millainen kokonaisuus lapsi on hyvinvoinnin nakékulmasta.

On hyva osata tunnistaa, etta lapsen kehityksessa ei ole tarkoituksena paasta erilasiin tavoitteisiin
vaan jokaisella lapsen eri kehitysvaiheella on oma tarkoituksensa (Kurttila 2017). 7-9-vuotiaana
lapsi on sopeutuva, nopea oppimaan seka opettelee itsendisyyttd. Oppimisessa seka sosiaalisissa
suhteissa voi ndkya uhmakkuutta. Lapsi voi valilla kokea olevansa iso, joka ei kaipaa apua, mutta

toisinaan tarvitsee vanhemman tukea ja sylia (Korhonen 2021.)

On tarkeda, etta seka lapsille, ettd vanhemmille tarjotaan terveyttd edistdavaa tietoa, mista on
hyotya arjessa. Talloin katsotaan lapsen ikadtasoisia kehitystarpeita, mita lapsilta voidaan eri kehi-
tysvaiheissa edellyttaa seka yleisen voinnin kannalta tarkeita tekijoita kuten uni ja lepo, ravitse-
mus seka sosiaaliset suhteet. Terveyden edistamisen nakokulmasta nama kaikki tulisi ottaa huo-

mioon, jotta lapselle luodaan hyvalaatuinen eldama (Aalto-Setdld 2021.)

2.1 Vanhempien merkitys

Vanhemman kaytoksella on kauas kantavia vaikutuksia lapsen tulevaisuutta ajatellen. Tarkeimpia
asioita lapsen tukemisen ndakdkulmasta on vanhemman luoma turvallinen ymparisto, esimerkkina
oleminen seka lapsen tukeminen kokonaisvaltaisesti kuten ottamalla huomioon lapsen kiinnos-

tuksen kohteen seké lapsen oman kehityskaaren (Kalland 2020.)

Vanhemman tehtdva on tukea ja saada lasta motivoitumaan. Vanhempia ohjataan, kuinka lasta
voi tukea arjessa ja kuinka ottaa huomioon lapsen vahvuudet seka toimivat asiat. Vanhempana
on tarkeaa olla lapsen turvana, kuunnella, ratkaista tilanteita rakentavasti seka ohjata lasta tun-
neasioissa, ongelman ratkaisussa seka sosiaalisissa taidoissa. Lapsen tunteiden ilmaisun tunnista-

minen ja sanoittaminen lapselle on tarkeda (Aalto-Setala 2021.)



Lapsi seuraa usein vanhemman esimerkkia myos liikkkumistottumuksissa. Taman vuoksi esimer-
kiksi perheen yhteinen liikkuminen voi olla hyva ratkaisu tukemaan lapsen liikunnallisuutta. Lii-
kunnallisten aktiviteettien lisdksi kannattaa hyédyntaa myos hyotyliikuntaa. Jos on mahdollista
pyordilla kouluun, kannattaa lasta kannustaa kokeilemaan, jolloin py6railysta voi tulla mieleinen

liilkuntamuoto (Peltonen 2017.)

Perheen yhteinen liikkkuminen voi olla tarkea lapsen liikunnallisuuden edistdja, joten liikuntaan
panostaminen yksinkertaisin tavoin, kuten ulkoilemalla yhdessa ja kannustamalla lasta liikku-
maan omatoimisesti tai kavereiden kanssa esimerkiksi pyoraillen tai kavellen voivat olla tarkeita
seikkoja tulevaisuuden liikkumisrutiineja luodessa (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 32). Myo6s
pienet valinnat arjessa, kuten portaiden valitseminen hissin sijaan ja lyhyiden matkojen kulkemi-
nen jalan tai pyoralla edistavat liilkunnallisuutta ja aktiivista elaman tapaa (Opetus- ja kulttuurimi-

nisterio 2021, 31).

Pelkastaan lapsen tukeminen vanhempien puolelta ei aina riitd, joten voidaan tarvita tukea ulko-
puolelta. Apua voidaan tarvita vanhemmuuteen ja lapsen kasvuun (Aalto-Setdld 2021). Lapsen
hyvinvoinnin ja osallisuuden vahvistamiseen voidaan tarvita yhteisty6ta kodin, kouluyhteison,
kouluterveydenhuollon sekd mahdollisen jarjestetyn liikuntatoiminnan, kuten harrastuksen va-
lilla (Peltonen 2017). Liikunnallisuutta edistdmassa voi olla kodin lisdksi koulu- ja opiskelutervey-
denhuolto, liikunta- ja urheiluseurat, liikuntaharrastusten jarjestajat kuten urheiluseurat ja kun-

nan toiminta (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 31).

Hyvinvointia heikentdvét vaikeudet lapsen perheessd, kuten elinympaériston turvattomuus, erilai-
set pdihteet sekd henkinen ja fyysisen vakivalta. Nailla seikoilla voi olla suora vaikutus lapsen hy-
vinvointiin, sosiaalisin suhteisiin ja aktiivisuuteen kokonaisuudessaan, kun asiaa tarkastellaan ter-
veyden edistamisen nakokulmasta. Siksi onkin tarkead, ettd ongelmiin puututaan, jotta lapsi voi

hyvin ja voi eldd normaalia lapsen eldamaa (Peltonen 2017.)

2.2 Liikunnallisuus lapsuudessa

Kehittyvan lapsen liikuntasuositus on vahintdan tunti reipasta liikuntaa paivittain kuitenkin ika-
taso huomioiden. Liikkumisen ei ole pakko tapahtua yhdessa putkessa vaan sen voi jakaa lyhyem-
miksi jaksoiksi paivan mittaan ja tehda siitd lapselle hauskaa, monipuolisesti kehittavaa ja leikin-

omaista aktiivisella tavalla leikkien ja pelien kautta. Paikallaan olo pitkia aikoja ei ole hyvédksi, joten



jo pienet aktiiviset hetket esimerkiksi kotitdiden kautta ovat tarkeita. Vaikka liikuntaa ei tulisi suo-
situksen mukaisesti joka paiva, jo vahdinenkin liikkuminen paivittdain on hyodyllistd, kunhan sita

tapahtuu saannollisesti (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 13.)

Sopivaa liikuntaa 7-9-vuotiaana on monipuoliset sisdlld ja ulkona erilaisilla alustoilla tapahtuvat
aktiviteetit. Jo liikkuminen paikasta toiseen kavellen tai pyoraillen on hyvaa liikuntaa kehittyvalle
lapselle (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 13). Monipuolinen liikkuminen ja toistot kehittavat
motorisia perustaitoja ja erikoistaitoja sekd vahvistaa opittuja perustaitoja. Se myos vaikuttaa lap-
sen motivaatioon liikkua, mika voi vaikuttaa liikkumistottumuksiin positiivisesti myohemmassa

elamdassa (Opetus- ja kulttuuriministerioé 2021, 14-15).

2.3 Ruutuajan vaikutukset

Lasten ja nuorten keskuudessa on havaittu haasteita alylaitteiden kanssa. On todettu, etta ne
voivat aiheuttaa voimakasta riippuvuutta. Lapsi ei valttdmattda huomaa ajan tajua, kun pelaa tai
katsoo muuten ruutuja, jolloin aika ruudun darelld voi olla huomattavankin paljon. On vanhem-
man tehtdva silloin puuttua tilanteeseen ja tarjota lapselle jotain muuta tekemista. Usein myos
vanhempien oma élylaitteiden kdyttdé kertoo koko perheen élylaite kulttuurista (Huotilainen
2021, 224). Ruudun vieminen lapselta voi aiheuttaa ikavidkin tunteita, lapselle voi selittas, ettei
pitka aikainen ruutu ole hyviksi. Sen tilalle voi tarjota lasta kiinnostavan aktiviteetin (Huotilainen

2021, 225).

Haasteina liiallinen ruutuaika voi nakya kaytéksen muuttumisena, vuorokausi rytmi voi kadota,
reaalimaailma sekaantua peleihin ja lapsi voi itse jadda omista harrastuksistaan ja sosiaalisesta
kanssakaymisesta ulkopuolelle sekd unohtaa liikunnalliset aktiviteetit. Vanhemman tehtava puut-
tua lapsen ruutu aikaan seka huolehtia missa sivuilla ja mita lapsi mahdollisesti pelaa (Huotilainen

2021, 226.)

Virtuaalimaailman kaverit seka erilaiset keskustelupalstat eivat korvaa sosiaalisia suhteita eivatka
ihmiskontakteja, joten netin kayttd ja runsas pelaaminen voi heijastua ja nakya suoraan lapsen
sosiaalisissa taidoissa. Myos lapset, joiden on vaikea hahmottaa toisen vaatimaa tilaa, levotto-
muutta, voimankayttda tai hillitda omia tunteita jaa helposti vaille yhteisleikkien ja pelien suomaa

mahdollisuutta harjoitella vuorovaikutusta ja sosiaalisia suhteita sekd sdantdja muiden lasten



kanssa (Huotilainen 2021, 224). Positiivinen asia on se, etta internetissa voidaan jarjestaa ryhma-
tapaamisia ja lahettaa vastakkaiselle osapuolelle live kuvaa. Tata ominaisuutta mahdollistaa lii-

kunnallisuudessa muun muassa koululiikunnassa (Huotilainen 2021,224).



3 Lapsen liikunnallisuuden vaikutukset terveyteen

Liikunnallisuus lapsuudessa edistaa niin fyysista, psyykkista kuin sosiaalista kasvua ja kehitysta.
Monipuolisen liikunnan vaikutukset nakyvat heti lapsuudessa, mutta todennakdisesti myds vuo-
sien paasta aikuisuudessa ehkaisemalla erilaisia sairauksia. Liikuntaa harrastava lapsi usein jatkaa
liikuntatottumuksiaan myéhemmalla ialla, mikd on hyva asia terveyden edistamisen kannalta
(Korhonen 2021). Liikunta on kaikenlaista lihasten tahdonalaista energiankulutusta lisdavaa fyy-
sista aktiivisuutta, kuten leikkeja ja peleja, urheilua, liikkunnallista harrastamista, seka siirtymista
paikasta toiseen aktiivisesti esimerkiksi pyordilemalla tai kavelemalla (Opetus- ja kulttuuriminis-

teriv 2021, 13).

3.1 Fyysinen terveys

Liikunta edistaa fyysista kuntoa, kun sita harrastaa monipuolisesti. Lapsuudessa omaksuttu liikun-
nallisuus vaikuttaa niin lapsuudessa kuin myéhemmalla idlla positiivisesti monella tapaa fyysiseen
terveyteen, kuten fyysiseen kuntoon, sydan- ja verenkieltoelimiston terveyteen ja unen laatuun
seka maaraan. Liikkuminen myds ehkdisee terveyshaittojen, kuten lilkkuntavammojen syntymista

(Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 17-18.)

1-3-luokkalaiset harrastavat liikuntaa vield leikin kautta (Korhonen 2021). Liikkuminen edistaa
lapsen luuston ja lihaksiston kehittymistd ja terveytta (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 18).
Reipas ja rasittava liikunta edistda lapsen kestdvyyskuntoa (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021,
18). Liikunnan kautta lapsen aivot kehittyvat ja lapsi oppii hallitsemaan kehoaan ja liikkkumistaan,

mika ilmenee lihasten, hermoston ja aistien yhteistyona (Korhonen 2021).

3.2  Psyykkinen terveys

Mielenterveys on ihmisen terveyden, hyvinvoinnin ja koko toimintakyvyn perusta. Mielentervey-
dettd voidaan ajatella tietynlaisena voimavarana. Sen avulla ihminen mieltdaa elamansa tietyn-
laiseksi. Onko se mielekasta tai tyytyvdinen omaan elamaansa. Mielenterveyden avulla voidaan
sietdad ja hyvaksya elamassa tapahtuvia hyvia seka huonoja muutoksia, pystytdaan toimimaan so-

siaalisissa tilanteissa seka yllapitimaan ystavyyssuhteita (Aalto-Setala 2021.)



Lievid mielenterveyshairioita voi esiintya ohimenevina lapsen normaalin kehityksen aikana, jos
perheessa kasitellaan suuria muutoksia. Hoidon perustana toimii oikea diagnostiikka seka huolel-
linen arviointi. Lapsen tilanteesta luodaan hoitosuunnitelma, jossa otetaan huomioon psyykkiset

ja somaattiset oireet seka koko perheen jaksaminen. (Aalto-Setéld 2021.)

Liikunnalla on positiivinen vaikutus mielenterveyteen (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2017). Lii-
kunta vaikuttaa positiivisesti uneen, masennus- ja ahdistusoireisiin, ADHD:n oireisiin, kaytoshairi-
Oihin seka itsetuntoon (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 17). Liikunta vaikuttaa myos kognitii-
visiin toimintoihin positiivisesti (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 17). Tiedetdan, etta nuorilla,
jotka harrastavat jotain liikuntamuotoa, on vahdisempaa paihteiden, kuten nuuskan, tupakan tai

alkoholin kaytto, mika on hyva juttu terveyden kannalta (Appelqgvist-Schmidlechner ym. 2017).

3.3 Sosiaalinen terveys

Liikkumisen ilo on tarkea asia lapsen kohdalla. Kun lapsi liikkuu monipuolisesti, han voi esimerkiksi
|6ytaa kivan harrastuksen ja solmia sielld tarkeita kaverisuhteita, jotka lisaavat motivaatiota ja
iloa lilkkuntaan (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 15). Sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja eri-
laissa arjen toiminnoissa lapset harjaannuttavat tarkeita taitoja. Tarvitaan paljon kannustusta,
toistoja, neuvoa ja myoOnteista palautetta, jotta lapsi saa onnistumisen tunteen. Tarkedna osana

toimii koulun, kodin ja harrastusten tekemat yhteiset sddnnot ja tavoitteet (Aalto-Setdla 2021).

Yksindisyyden ja toistuvan sosiaalisen eristdaytymisen on osoitettu olevan yhteydessa terveyteen.
Yksindisyys on huomattava terveysriski kehittyvalle lapselle vaikuttaa todenndkoisesti mielenter-
veysongelmiin, terveyskayttdaytymiseen, stressiin sekd kuormittumiseen. Liikunnallisilla aktivitee-
teilla, joissa lilkutaan muiden lasten kanssa, edesautetaan lapsen sosialisoitumista ja ehkaistdan

yksindisyytta ja eristdytymista (Huotilainen 2023, 571.)



4  Toimeksiantajan esittely

Opinnadytetydn toimeksiantajana toimii Kainuun Hyvinvointialue. Kainuun hyvinvointialue on jul-
kisoikeudellinen yhteiso, jolla on itsehallinto. Kainuun hyvinvointialueen tehtdvana on vastata so-
siaali- ja terveydenhuollon seka pelastustoimen jarjestaminen Kainuussa. Toiminnan lisaksi hyvin-
vointialueen tehtaviin kuuluu omistukseen, sopimukseen ja rahoittamiseen liittyvat asiat. Kai-
nuun maakunta on yksi kahdestakymmenestayhdesta hyvinvointialueesta. Kainuun hyvinvointi-
alue on suurin tydnantaja, jonka alaisena toimii noin 4000 tyontekijaa (Kainuun hyvinvointialue

n.d.)

4.1 Karhulanvaaran koulu

Opinnaytetyd tehddan Karhulanvaaran koulun kouluterveydenhuoltoon. Karhulanvaaran koulu
sijaitsee Suomussalmen Kirkonkylilla, kaksi kilometrid Kirkonkyldn keskustasta Ammansaaren
suuntaan. Karhulanvaaran koulu on noin 140 oppilaan ja 10 opettajan koulu, jossa on luokat es-
karista kuutosluokkaan sekd pienryhmaopetusta (Kainuun hyvinvointialue n.d). Toimeksiantajan

yhteyshenkilona toimii peruskoulun kouluterveydenhoitaja.

4.2  Liikuntamahdollisuudet Suomussalmella

Opinnaytetydssa luotu opas kehitettiin suomussalmelaisten lasten vanhemmille. Suomussalmella
on mahdollista harrastaa liikuntaa maksuttomasti ja maksullisesti eri paikoissa ja seuroissa. Suo-
mussalmella 16ytyy liikunnallisia mahdollisuuksia koko perheelle. Pururatoja ldhtee eri puolelta
Suomussalmea useampi. Talvisin pururadoilla on valaistuja hiihtolatuja. Jalkapalloa ja jadkiekkoa
pystyy pelaamaan niille tarkoitetuilla kentilla eri puolilla kylaa. Suomussalmelta |6ytyy yleisurheilu
mahdollisuus, useampi frisbeegolf rata ja Kiannon kuohujen kylpyla uimista varten (Suomussal-

men liikuntapalvelut n.d.)

Suomussalmen nettisivujen kautta on mahdollisuus varata omakustanteisesti yksittaisia hallivuo-

roja tai useampia kerralla. Eri liikuntaseurat myos tarjoavat pidempiaikaisia harrastusmahdolli-



suuksia lapsille. Palloseura jarjestaa ohjattuna sahlya, lentopalloa ja jalkapalloa. Myos joukkue-
toimintaa on jonkun verran. Suomussalmen rasti kattaa laajoja erilaisia liikuntamuotoja kaiken

ikaisille lapsille ja aikuisille (Suomussalmelaiset urheiluseurat n.d.)
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5  Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia 1-3-luokkalaisten vanhemmille opas, joka kertoo liikun-

nallisuuden merkityksesta 1-3-luokkalaisten terveyden edistamisessa.

Tavoitteena on oppaan avulla ohjata 1-3-luokkalaisten vanhempia, kuinka heidan lastensa ter-

veytta voidaan edistaa liikunnallisuuden avulla.

Tutkimuskysymyksina opinndytety6ssa on:
Mita hyotyja liikkunnallisuudesta on 1-3-luokkalaisten terveyden edistamisessa?

Millainen on hyva opas?
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6  Sahkoisen oppaan luominen

Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena opinndytetydna. Opinndytetydn sisallén pohjalta teh-
tiin tuotteistamisen vaiheita kdyttden opas, jota voidaan hyédyntaa kouluterveydenhuollossa.

Opas tehtiin PDF-tiedostoksi, jonka voi jakaa helposti eteenpdin 1-3-luokkalaisten vanhemmille.

Opinnaytetydssa tuotteistamisen vaiheet olivat Jdmsa & Mannisen kirjasta Osaamisen tuotteista-
minen sosiaali- ja terveysalalla. Tuotteistamisen vaiheet ovat ongelman tai kehittamistarpeen
tunnistaminen, ideointi-, luonnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaihe. Tietdmysta sosiaali- ja ter-
veysalan tulevina ammattilaisina kdytettiin hyddyksi, kun luotiin opas terveydenhoitajan tyon

kannalta tarkedsta aiheesta (Jamsa & Manninen 2021, 14-20).

6.1 Hyvan oppaan rakenne

Opasta tehdessa tulee pyrkia miettimaan mita tekstilld halutaan saada aikaan tai missa tilanteessa
ja paikassa sitd kaytetdan (Hyvarinen 2005). Opinndytetydmme tuotteena luodun oppaan tehta-
vana on tuoda tietoa 1-3-luokkalaisten vanhemmille, miten tarkeaa liikunnallisuus on heidan lap-
silleen. Opasta kdytetdaan osana kouluterveydenhuoltoa vanhempien ohjaamiseen liikunnallisuu-

den merkityksesta 1-3-luokkalaisten terveyden edistamisessa.

Hyvdssa oppaassa jarjestykselld on valia, jotta sisdltd on mahdollisimman looginen ja helppolu-
kuinen. Hyvat otsikot ovat tarkeitd, silla ne antavat tietoa, keventavat seka selkeyttavat ohjetta.
Padotsikko kertoo mita aihetta opas kasittelee. Valiotsikot auttavat hahmottamaan millaisista asi-
oista teksti koostuu. Niiden avulla on myds helppo etsid haluamansa asia kokonaisuus. Valiotsi-
koiden avulla lukija voi silmailemalla jo huomioida, mikali joku asia on erityisen tarkea. Valiotsi-

koiden maara on huomioitava, jotta kokonaisuudesta ei tule sekava (Hyvarinen 2005.)

Oppaassa annetut ohjeet on tarkea perustella. Hyva perustelu ohjeelle on se, miten ohjeesta hyo-
tyy. Perustelut voi tarjota heti ohjeen alussa (Hyvarinen 2005). Oppaassamme kerrotaan perus-
teluita sille, miksi liikunnallisuus on tarkeaa kehittyvalle lapselle. Nama perustelut ovat tarkeita,

jotta oppaan sisaltd on uskottava eika vain vinkkeja ja neuvoja.
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Kappalejaoilla osoitetaan, mitka lauseet kuuluvat mihinkin kappaleeseen. Kannattaa huomioida
kappaleiden pituus silla pitkaa yhta jakoista kappaletta ei jaksa lukea ja se ei herata lukijan mie-
lenkiintoa. Puhutaan yli kymmenensenttisistd kappaleista. Oppaassa luetelmat voivat olla hyvig,
niilla saadaan jaksotettua kappaleita. Voidaan kayttaa ranskalaisia viivoja, palloja tms. Samalla
pitkat lauseet saadaan lyhennettyd. Tarkeitd kohtia saa nostettua oppaassa esille. (Hyvéarinen

2005.)

Virkkeiden taytyy olla selkeitd. Oppaassa tulee huomioida sanat, joita kdytetaan. Oppaassa koh-
deryhmana ovat lasten vanhemmat, joten taytyy kirjoittaa opas niin, ettd vanhemmat ymmarta-
vat oppaassa kaytettavien sanojen merkityksen, koska vierasperaiset sanat voidaan sekoittaa toi-

siinsa tai ymmartaa kokonaan vaarin (Hyvarinen 2005.)

Hyvassa oppaassa huomioidaan myos oikeinkirjoitus. On kaytettava oikeinkirjoitusnormeja, koska
viimeistelematon teksti, josta |6ytyy kirjoitusvirheitd, voi hankaloittaa lukijan ymmartamista. Sa-
malla vaaranlainen valimerkkien kaytto voi aiheuttaa vaarinymmarryksia. Opas on hyva antaa lu-
ettavaksi jollekulle ulkopuoliselle ennen sen julkaisemista. Ndin mahdolliset kirjoitusvirheet voi-

daan viela korjata. (Hyvarinen 2005.)

6.2 Kehittamistarpeen tunnistaminen

Tuotteistamisprosessin ldhtokohta on ongelman tai kehittdamistarpeen tunnistaminen (Jamsa &
Manninen 2021, 85). Tarkeda on myos selvittaa ongelman laajuus eli se, ketd ongelma koskettaa
(Jamsa & Manninen 2021, 31). Opinndytetyoprosessin alussa selvitettiin Karhulanvaaran koululta,
minkélainen tarve opinnaytetyon tuloksena tuotettavalle oppaalle olisi. Pidimme Teams-palave-
rin tyoelamdaohjaajan kanssa aiheesta ja kuuntelimme hanen ajatuksiaan. Pohdimme, mika ika-
luokka olisi sopiva kohde oppaalle ja miten aihetta rajattaisiin. Tiesimme, etta haluamme tehda
oppaan harrastuksiin tai liikunnallisuuteen liittyen. Saimme palaverin aikana hyvan pohjan, josta

ldhted ideoimaan opasta ja sen rakennetta.
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Tunnistettu Tuotteistamis-
e . Tuote
kehittamistarve prosessi

Kuva 1. Tuotteistamisprosessi (Jamsa & Manninen 2000, 30)

6.3 Tuotteen ideavaihe

Tuotteistamisen ideavaihe on kehittamistarpeen tunnistamisen jalkeen seuraava vaihe tuotteis-
tamisprosessissa. Talloin etsitddn ratkaisua organisaatiokohtaisiin ongelmiin, jotka silla hetkella
ovat ajankohtaisia (Jdmsa & Manninen 2000, 35). On siis valittava sellainen tuote, joka vastaa

toimeksiantajan tarvetta.

Keskustelimme siitd, ettd 1-3-luokkalaiset voisi olla hyva ikdryhma opasta ajatellen, koska heidan
ikaryhmalleen on saatavilla vihemman materiaalia. Lisdksi aihe on ajankohtainen. Tama ja muu
ajatustyd kokonaisuuden jarkevoittamiseksi auttoi rajaamaan aihetta, ja lopulta paadyimme lii-
kunnallisuuteen sen ajankohtaisuuden vuoksi. Ndin paasimme aloittamaan kirjoittamisprosessin,
minkéa teorian pohjalta tuotteistaminen ja oppaan luonti tapahtui. Ideavaiheessa on alustavasti
mietitty tuotteen kokonaisuutta eli sen sisédltdmaa tietoa ja ideoita liikunnallisiin harrastuksiin
seka ulkondkoa, toimintatapaa ja tarkoitusta eli luotiin tuotekonsepti (Jamsa & Manninen 2000,

85).

6.4 Tuotteen luonnosteluvaihe

Kun tuotteen ideavaihe ja tuotekonsepti on selvé, alkaa tuotteen luonnosteluvaihe. Luonnostelu-
vaiheessa luodaan tietoa tuotteesta ja tdsmennetaan tuotteen tarkoitusta ja mietitdan toteutta-
mista eli, millainen tuote suunnitellaan ja valmistetaan ja mitka tekijat sitd ohjaavat (Jamsa &
Manninen 2000, 43). Tuloksena on tuotekuvaus eli tuotespesifikaatio, missa on ldhtokohtaiset
asiat, mita tuotteeseen on tarkoitus tulla. Luonnostellessa paatetaan, kenelle opas on suunnattu,

millainen sisalto tulee olemaan ja miten se toteutetaan (Jamsa & Manninen 2000, 85.)
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Luonnosteluvaiheessa paatettiin luoda sahkdinen opas, joka on helppo jakaa eteenpain tervey-
denhoitajan kadytdssa. Tuote luotiin Kainuun hyvinvointialueen kayttéon, joten siind kaytettiin
heidan luomaansa pohjaa, jossa nakyy organisaation logo. Pyrimme siihen, ettd opas on mahdol-
lisimman selkea ja helppolukuinen sisdltden teorian pohjustuksen ja kaikki tarkeimmat pointit
siitd, miksi lilkunnallisuus on tarkeaa 1-3-luokkalaisten terveyden edistamisessa seka vinkkeja,
miten liikunnallisuutta voisi lisata arkeen. Paatimme myds laittaa maksuttomia ja maksullisia lii-

kuntavinkkeja Suomussalmella seka linkin, josta vanhempi voi itse lukea lisaa.

Opas oli suunniteltu vanhemmille, joten oli tarkeaa, etta tuli selvaksi, miksi heidan on tarkeaa
tukea lastensa liikunnallisuutta ja miten. Loimme oppaaseen nelja sivua, jotta kokonaisuus ei olisi
liian tiivis ja asiat tulisivat selkeasti esille. Oppaassa on teorian lisdksi sisallysluettelo, jotta lukijalla

on helppo etsid oppaasta jokin tietty kohta. Loimme oppaaseen myds kansilehden.

6.5 Tuotteen kehittelyvaihe

Tuotetta aletaan valmistaa kehittelyvaiheessa, missa kdytetaan luonnosteluvaiheessa kehiteltyja
ratkaisuja. Tuotteen tekemisen edetessa sita on tarkoitus testata alustavasti ja saada arviointitie-
toa, jonka pohjalta voi etsia ratkaisuja oppaan kehittamisessa tuleviin ideoihin ja ongelmiin, jotta

kokonaisuudesta tulee mahdollisimman jarkeva (Jdmsa & Manninen 2000, 85.)

Opasta kehitellessa mietimme paljon sitd, millainen rakenne on hyva, jotta kokonaisuus on yksin-
kertainen luettava, mutta kattava. Ensimmainen sivu oppaasta johdatti aiheeseen kertomalla ter-
veyden edistamisestd, lapsen hyvinvointia ja kehitysta edistavista tekijoista ja vanhempien mer-
kityksesta ja tehtavasta. Toisella sivulla kdydaan lapi ja perustellaan liikunnallisuutta lapsuudessa
ja lapsen liikuntaa arjessa. Kolmannella sivulla on seikkoja, mita lapsen liikunnallisuudessa tulee
huomioida seka siitd, miten lapsen lilkunnallisuutta voisi lisata. Viimeisella sivulla on vinkkeja mita
lilkunnallisia aktiviteetteja harrastuksia Suomussalmella voi harrastaa maksullisesti tai maksutto-
masti. Viimeisen sivun alareunaan on lisatty myds linkki, josta pdaasee Suomussalmen liikuntapal-

veluiden sivulle tarkastelemaan lisda sisaltoa aiheesta.

Hankimme tuotetusta oppaasta palautetta tydelamaohjaajaltamme eli Karhulanvaaran koulun
terveydenhoitajalta, koska hanelld on hyva nakemys siitd, mitka asiat ovat tyoelamaa ajatellen
tarkeitd oppaan sisallossa. Lahetimme oppaan luonnosversion ja kysyimme haneltda mielipidetta
ja mahdollisia kehitysehdotuksia. Terveydenhoitaja antoi palautetta sahkopostilla siitd, millaisia

kohtia voisi viela lisata ja mitd muuttaa, jotta kokonaisuus on mahdollisimman toimiva ja sisaltaa
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kaiken tarpeellisen. Muokkausten jalkeen lahetimme vield oppaan terveydenhoitajalle kommen-
toitavaksi. Teimme muutoksia vielda ennen opinnaytetyon esityspdivaa. Palautetta kerattiin liséana

vertaisilta ja ohjaavalta opettajalta.

6.6 Tuotteen viimeistelyvaihe

Kehittamisen jalkeen tuote viimeisteltiin. Tall6in muokataan tuotteen korjaamista vaativia kohtia
seka tehdaan yksityiskohtaista viimeistelyd, kuten ulkoasun korjailua ja tekstin hiomista (Jamsa &

Manninen 2000, 85).

Tuotteen viimeistelyvaiheessa muokkasimme oppaan alaotsikoita, jotta ne vastasivat sisaltoa ja
olisivat mahdollisimman pétevia. Sisaltéon teimme vield lisdyksia, joita Karhulanvaaran koulun
terveydenhoitajalta, opettajilta ja vertaisilta tuli. Oppaaseen luotiin saamamme palautteen pe-
rusteella johdanto ja sisallysluettelo, jonka hyperlinkkien avulla paasee siirtymaan haluttuun ot-
sikkoon. Nama luovat oppaaseen hyvaa johdattelua aiheeseen seka selkeyttda ja helpottaa luki-

jaa.

Tarkistimme, etta asiat [6ytyvat sekd opinndytetyoraportista ettd oppaasta. Oikeus oppaan kayt-
toon ja paivittamiseen on toimeksiantajalla eli Kainuun Hyvinvointialueella, joten tulevaisuudessa
sithen voi mahdollisesti tulla viela muutoksia heidan toimestaan. Valmis opas jaettiin koulun ter-
veydenhoitajalle sahkdisesti PDF-tiedostona. Jaoimme oppaan myos Kainuun hyvinvointialueelle,

jotta se voidaan tarkistaa ja ottaa kayttoon.
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7  Tulokset, johtopaatokset ja pohdinta

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksina olivat "Mitd hyotyjd liikunnallisuudesta on 1-3-luokkalais-
ten terveyden edistdmisessd?” ja "Millainen on hyvd opas?” Opinndytetyoprosessin aikana pyrit-

tiin vastaamaan naihin alussa valittuihin kysymyksiin mahdollisimman hyvin.

Opinnaytetyoraporttiin tehtiin teoriapohja lilkkunnallisuuden hyodyista 1-3-luokkalaisten tervey-
den edistamisessa. Tata teoriapohjaa kaytettiin oppaan luomisessa. Teoriapohja vastasi eri nako-
kulmista tutkimuskysymykseen. Tarkastelimme teoriaosuudessa liikkunnallisuuden merkitysta lap-
sen kehityksen ja terveyden eri osa-alueisiin eli fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen.
Koska opas tuotettiin vanhemmille, tarkastelimme myds vanhempien merkitysta ja roolia heidan
lapsensa liikunnallisuuden edistamisessa. Kerdsimme teoriaosuuteen myods ajatuksia ruutuajan
vaikutuksesta liikunnallisuuteen, koska se on hyvin ajankohtainen asia. Teoriapohja ja opas vas-

tasi mielestdmme monipuolisesti ensimmaiseen tutkimuskysymykseemme.

Opas toteutettiin Jamsa & Mannisen kirjan tuotteistamisen vaiheita noudattaen. Tutkimuskysy-
mys hyvasta oppaasta oli koko oppaan teon ajan huomioitu selkeydessa, rakenteessa ja tekstissa.
Oppaan teko onnistui hyvin ja kokonaisuudesta tuli semmoinen kuin ajattelimme. Huomioimme,
ettd oppaassa oli tarvittavat tiedot tekijoista ja paaotsikko seka valiotsikot, jotka hahmottavat

kokonaisuutta.

Pyrimme oppaan rakenteessa selkeyteen, mutta kuitenkin kattavaan oppaaseen, josta vanhem-
mat mahdollisesti voivat saada apua. Tekstin kanssa oli paljon pohdintaa siitd, mika olisi sopiva
maara. Alussa oppaan oli tarkoitus olla kolmisivuinen, mutta aloimme pohtia sitten, onko koko-
naisuus liian tiivis. Saimme asian ratkaistua terveydenhoitajan seka ohjaavan opettajan antaman
palautteen pohjalta lisadmalla yhden sivun, jotta kokonaisuus ei olisi liian tiivis seka tiivistamalla

tekstia.

7.1 Opinnaytetyon eettisyys

Etiikalla tarkoitetaan kasitysta oikeasta ja vaarasta. Etiikka on reflektoivaa pohdintaa siitd, mika

on vadrin ja mika oikein. Etiikan avulla voidaan perustella, miksi joku asia valittiin tai paatettiin
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tietylla tavalla. Moraali ja etiikka kulkevat yhdessa: toinen tukee toistaan, mika on oikein ja mika
vaarin. Etiikka tulee esille, kun valitaan kahden vaihtoehdon vililta. Halutaan miettia, kuinka itse
hyotyy tai kuinka joku toinen voi hyotya valinnasta (Aivot ja Etiikka 2013, 6-9). Eettisyys on tarkea

osa ammatillisuutta ja sen kehittymista (Kamk.fi. n.d).

Opinnadytetyota tehdessa tuli jatkuvasti esille erilaisia vaihtoehtoja. Siind punnitaan eettisyytta
ldhteiden kanssa. On tarkeaa miettia, onko oikein vai vaarin kayttaa juuri sita l[ahdetta, mita on
kdyttamdassa. Taytyy huomioida, onko ldhde luotettavan oloinen ja sellainen, jota haluaa kayttaa

(Aivot ja Etiikka 2013, 8.)

Opinnaytetyossa lahteet valittiin kriittisesti ja ne merkattiin ohjeiden mukaisesti, jotta lukija tie-
tda, mista tieto on perdisin ja kuka on kirjoittanut |ahteen tekstin. Olimme opinnaytetyota seka
tuotteistamisprosessia tehdessaimme huolellisia ldhteiden valinnassa, jotta kirjoittamamme
teksti on mahdollisimman asiallista ja ndytt66n perustuvaan tietoon pohjautuvaa. Luodessamme

tekstia olimme huolellisia siina, ettemme plagioi mitdan tekstia (Aivot ja Etiikka 2013, 9.)

Plagiointi kasitteena tarkoittaa tekstin lainaamista ilman asianmukaista ldhdeviittausta (Arene ry
2020, 23). Opinnaytetydssamme ldhdeviitteet- ja luettelo on tehty kdyttden APA6-viittaustyylia.
Tekstia kirjoittaessa on huomioitu ldhteet ja niiden mukainen tieto niin, etta teksti on omin sanoin

kirjoitettua, mutta asianmukaista (Aivot ja Etiikka 2013, 9).

Opinnadytetyon alussa on allekirjoitettu tutkimuslupa. Tutkimuslupa on tarpeellinen, kun koh-
teena on organisaatio, sen toiminta tai edustajat ja tydeldaman kanssa tehdaan yhteisty6ta (Am-
mattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020, 21). N&in turvattiin opinnadytetyon kirjoitta-
jien ja toimeksiantajan oikeudet. Lisdksi allekirjoitettiin sopimus oppaan kayttdoikeuden ja hallin-
taoikeuden siirtymisesta Kainuun hyvinvointialueelle. Sopimus opinndytetyéna tehdyn teoksen
tai oppaan kayttooikeuden ja hallintaoikeuden siirtymisesta Kainuun hyvinvointialueelle, tarkoit-
taa sitd, etta tekij6illa on oppaan omistusoikeus, mutta Kainuun hyvinvointialueella on oikeus
muuttaa tietoja ajantasaisiksi ja virheettomiksi ilman erillista lupaa tekijoiltd. Opasta saa myos

kayttaa ja jakaa tarpeen mukaisesti.

7.2 Opinnaytetyon luotettavuus

Tiedon Iahteen luotettavuutta arvioidaan monin eri tavoin. Julkaisun ajankohta voi kertoa lahteen

luotettavuudesta, koska usein tietoa paivitetdaan ajan myota. Tavoitteena oli aina etsid uusin tieto
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luotettavasta lahteesta. Tietoa ei siis oteta heti ensimmaisesta lahteestad, minka 16ytaa, vaan tay-
tyy tarkistaa, onko sama tieto monessa eri ldhteessa, koska tama lisda luotettavuutta (Oksanen &

Rauhala 2015.)

Opinndytetyota kirjoittaessa halusimme aiheestamme uutta ndakékulmaa ja luotettavaa tietoa,
mita soveltaa oppaan teossa ja tarkastelimme naita seikkoja lahteita valittaessa. Lahteita pyrittiin
etsimdan mahdollisimman paljon tieteellisista tietokannoista, jotta luotettavuus on varmempaa.
Pyrimme kdyttamaan lahteita, joissa oli pysyvat osoitteet. Jouduimme kdyttdmaan jonkun verran
nettisivuja, jolloin tarkistimme, etta tieto oli kuitenkin tieteelliseen pohjaan perustuvaa ja ajanta-

saista seka paikkaansa pitavaa.

Teimme opinnaytetydmme laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen periaatteita kayttden. Laa-
dullista eli kvalitatiivista tutkimusta kaytetdan, kun aiheesta on vahan tietoa, tietoa ei ole ollen-
kaan tai aiheeseen halutaan uusi ndakdkulma (Kylma, Vehvildinen-Julkunen & Lahdevirtavuo
2003). Luotettavuuden kriteereitd laadullisessa tutkimuksessa on totuusarvo, sovellettavuus, py-

syvyys ja neutraalius (Hyvari & Vuokila-Okkonen, 2020).

Sovellettavuus nakyy tydomme oppaassa, koska se on paivitettavissa ja sitd on helppo soveltaa
kaytannon ohjaukseen. Luotettavuutta lisdd myos, jos saman tiedon loytaa kahdesta tai useam-
masta eri ldhteesta. (Kylma ym. 2003). Opinndytety0ssa ja oppaassa olevan tiedon pysyvyys pe-
rustuu siihen, etta tieto on vuodesta toiseen pysynyt suurin piirtein samana, mutta sita on paivi-
tetty ajankohtaisemmaksi. Opinndytetydssamme kohteena on kaytetty vain ikaryhmaa eli 1-3-

luokkalaisia, joten tieto on neutraalia, eika siind menna yksilotasolle.

Tiedon paikkaansa pitdvyydessa on tietynlaisia kriteereita. Tiedon ldhteessa on tultava ilmi, miten
tieto voidaan osoittaa todeksi, miten luotettava tutkimus on, mista lahteen tieto on ja mihin
vaite nojaa. Kriittinen lukeminen on tarkea osa tietoa lukiessa ja analysoidessa (Oksanen & Rau-
hala 2015). Olemme tarkastelleet nadita asioita ldhteita valittaessa ja tarvittaessa vaihtaneet lah-
dettd, jos se ei ole ollut sopiva. Kaytettya tietoa lahteista on vertailtu ja sovellettu muiden ldhtei-

den kanssa, jotta kokonaisuudesta tulee yhtendinen ja luotettava.
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7.3 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Ammatillisuuden kehittymista opinnaytetydprosessin aikana voi tarkastella sairaanhoitajien kom-
petenssien mukaan. Olemme vertailleet kompetensseja, miten ne nakyivat opinnaytetyoproses-

sissamme sekd, miten ne tukivat oppimista (Kamk.fi. n.d).

Sairaanhoitajan osaamisvaatimukset nakyivat opinnaytetydssamme moninaisesti. Ammatillisuus
nakyi yhteistyotaidoissa, eettisyys lahteissa ja tuotteistamisprosessissa. Kommunikointi ja mo-
niammatillisuus nakyi vuorovaikutuksessa tyoelamdohjaajan ja opettajien kanssa. Terveyden
edistdaminen on keskeisempia asioita opinnaytetyssamme ja oppaalla pyrimme vaikuttamaan las-
ten terveyden edistdmiseen. Nayttéon perustuvaa toimintaa, tutkimustiedon hyédyntamista ja

paatdksentekoa on tapahtunut koko prosessin ajan (Silen-Lipponen & Korhonen 2020, 86.)

Opinnaytetyd on perustunut tutkimustietoon ja ndytté6n perustuviin [ahteisiin. Olemme tehneet
paatoksia opinndytetyon alusta alkaen, kun olemme rajanneet aihetta, etsineet lahteita ja paat-
taneet mita sisaltoa haluamme oppaaseemme. Olemme tyoskennelleet ndyttdon perustuvaa toi-
mintaa noudattaen kayttdessamme opasta tehdessa jarkevaa tuotteistamisprosessia, joka on to-
dettu toimivaksi. Tama helpotti paljon oppaan rakentamista ja kehittamista. Olemme myos kayt-

tdneet oppaassa nayttoon perustuvaa tutkimustietoa, jotta se olisi mahdollisimman luotettava.

Tyota on tehty asiakaslahtdisesti ottaen huomioon asiakkaat ja heidan tarpeensa. Eettisyyden ke-
hittyminen on nakynyt tydelaman nakékulmasta myods tdssd. Yhteydenpito ty6eldamaohjaajan
kanssa ja hanen kanssaan ajatusten vaihtaminen on ollut osa kehittymistd, koska hanelta on saa-
nut asiakaslahtoisyytta tukevia vinkkeja ja ajatuksia. Teon aikana olimme saannollisesti yhtey-
dessé toisiimme, ohjaavaan opettajaan, tyoelaméaohjaajaan seka vertaisiin. Yhteydenpito auttaa
kehittdmaan opinnaytetyota ja edistda yhteistyota seka toisten huomioon ottamista (Silen-Lippo-

nen ym. 2020, 86.)

Asiakaslahtoinen toiminta kehittdd myds terveysneuvontaa seka potilasturvallisuutta, kun
olemme pohtineet aihettamme ja terveyden edistdamistda mahdollisemman turvallisella ja terveel-
liselld tavalla lasta ja perhetta ajatellen. Olemme huomioineet, ettd kohderyhmamme on vield
pienia lapsia, joten he eivat tarvitse erityisen raskasta liikuntaa vaan kuntoa yllapitavaa ja ter-
veyttd edistavaa liikuntaa. Heille on myos tarkeda luoda tydkaluja myéhemman elaman liikkkumis-

tottumuksiin vanhempien kannustamana (Silen-Lipponen ym. 2020, 85.)
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7.4 Jatkotutkimus ja kehittamisideat

Tekemamme opas on suunnattu vanhempien ohjaamiseen, jotta he voivat edistaa lastensa liikun-
nallisuutta ja terveyden edistamista. Yksi kehittamisidea oli opas liikunnallisuuden merkityksesta
liikuntarajoitteisten lasten terveyden edistamisessa vanhemmille. Meidan oppaamme keskittyi
terveiden lasten terveyden edistamiseen, liikunnallisuuteen ja liilkkumissuosituksiin, joten tallai-
nen kehitys voisi olla tarpeellinen, koska myds liikuntarajoitteiset lapset tarvitsevat liikuntaa ra-
jojensa mukaan ja heidankin terveyden edistdmisensa on tarked asia. Oppaassa voisi olla lasten
lilkkumissuositusten lisdksi vinkkeja liikuntarajoitteisen lapsen liikunnallisuuden tukemiseen ja

asioita, mita tulee ottaa huomioon.

Opas 4-6-luokkalaisille olisi myods hyva kehitysidea, koska sen ikaisille ei ole saman tyyppista
opasta Oppaalle olisi kdyttoa, koska aihe on ajankohtainen myds siina ikaryhmassa. 4-6-luokka-
lainen nuori alkaa olla murrosiassa ja kiinnostus liikkuntaa ja harrastuksia kohtaan voi alkaa viahen-

tya, joten liikunnallisuuteen kannustaminen ja neuvominen on tarkeaa.
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1. Johdanto

Tama opas on tarkoitettu vanhemmille, jotka haluavat oppia

KAMK - University
of Applied Sciences

lisda liilkunnallisuuden merkityksesté 1-3-luokkalaisten
terveyden edistdmisessa. Oppaassa kaydaan |api, miten tukea
lasta liikunnallisuudessa ja terveyden edistamisessa

vanhemman ndkékulmasta.

Opas antaa konkreettisia vinkkeja ja auttaa ymmartamaan,
miksi liikkumismahdollisuuksien tarjoaminen lapselle on
tdrkeda. Olipa tavoitteena saada lapsen arkeen lis&é liikuntaa
tai monipuolistaa liikunnallisuutta, oppaasta on varmasti apua

juuri sinulle!

Lopussa on vinkkejd, mita likkumis- ja

harrastusmahdollisuuksia Suomussalmella on. Suomussalmi
tarjoaa niin maksuttomia, kuin maksullisia vaihtoehtoja lapsille

ja koko perheelle.

2. Terveyden edistdminen:
+ Toimintaa, jolla voidaan lisatd véeston terveytta

ja hyvinvointia seké ehkaista sairauksia

3. Lapsen terveyttd ja kehitystd
kokonaisuutena edistéviit:

+ sosiaaliset suhteet

+ terveellinen ja monipuolinen ravinto

* unen laatu

+ riittdva monipuolinen liikunta O O
+ turvallinen ympdristd ja koti

+ yksiltllisyys ja perima

. Vanhempien merkitys ja tehtéva:
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Tukea ja auttaa lasta motivoitumaan

Ottaa huomioon lapsen vahvuudet

Olla lapselle turvana ja kuunnella

Ohjata lasta ongelmatilanteissa

Mahdollistaa lapsen lilkkkuminen

Toimia esimerkkina liikunnallisuuden

suhteen

Kannustaa liikkumaan

Kannustaa liikuntatilanteissa




5. Liikunnallisuus lapsuudessa:

= Edistas fyysista, psyykkista ja sosiaalista kasvua
ja kehitysta

« Edistaa luuston ja lihaksiston kehittymista

= Ehkéaisee sairauksia lapsuudesta aikuisuuteen

Litkunnallisuus arjessa:
Liikuntasuositus véhintédan tunti

reipasta liikuntaa péivittain ikataso KAMK - University

huomioiden of Applied Sciences

Vaikka liikkuntaa ei tulisi joka paiva

* Ehkéisee liikuntavammoja
« Edistaa liikuntatottumusten jatkamista

vanhemmalla iglla

« Kehittad lapsen aivoja, kun hén saa leikkia ja

liikkua

* Opettaa kehon hallintaa ja liikkumista; lihasten,

hermoston ja aistien yhteistyé

* Voi luoda lapselle tarkeita kaverisuhteita ja

edistaa sosiaalista kehitysté

7. Mitd huomioida:

» Liikkumisen tulee olla hauskaa
ja monipuolisesti kehittdvéa motivaation
yllapitamiseksi

= Eri likuntamuotojen kokeileminen on
hyddyllista ja voi herdttda mielenkiinnon
tiettya lajia kohtaan

* Pitkaa paikallaan oloa on tauotettava

* Ruutuaikaa tulee rajoittaa ja luoda tilalle

lasta kiinnostava aktiviteetti
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suosituksen mukaisesti, jo
vahainenkin likkuminen
saanndllisesti on hyodyllista

» Liikkumista voi jaksottaa

* Perheen yhteinen liikunta tarkeaa;

kavelylenkit, pyoraily, ulkoilu
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8. Kuinka lisdtd lapsen liikunnallisuutta?

Harrastukset; niin maksulliset kuin ilmaiset

Hydtyliikunta lapsen kehitystason o'?‘}';ﬁ.;ﬂéﬁ?;j‘:g’s
mukaisesti; kotityot

Leikkien ja pelien kautta liikkuminen on

lapselle mieluista @)

Kulkeminen liikkuen paikasta toiseen
mahdollisuuksien mukaan; pyoraily tai y °
kavely

Liikunnan ei tarvitse olla vélineurheilua
vaan yksinkertaiset liikuntamuodot riittédvat
Tukea voi saada kouluterveydenhuollosta

ja liikuntaharrastusten jarjestsjilta.




9. Koko perheen liikuntamahdollisuuksia
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urheilukentta » Suomussalmen Rasti
« Pururadat, lenkkipolut + Suomussalmen Palloseura
« Frisbeegolfradat « Liikunnalliset leirit

« Soiva metsé

« Uimarannat

- Makkaranpaistopaikat
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