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Taman toiminnallisen opinnaytetyon toimeksiantaja on Valkeakosken kau-
pungin kouluterveydenhuolto. Kysyttdessa Valkeakosken kouluterveyden-
hoitajilta aiheita opinndytety6hon nousi esiin tarve litkuntaoppaalle, joka
siséltéisi Valkeakosken liikuntamahdollisuuksia.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittda liikuntaneuvontaa koulutervey-
denhuollossa ja vaikuttaa nuorten liikuntamotivaatioon. Tavoitteena oli
tuottaa Valkeakosken nuorille liikuntaopas, joka ohjaa ja kannustaa nuorta
liilkkumaan seka tutustuttaa kasvavan nuoren oman asuin kaupungin liikun-
tatarjontaan. Lisaksi opas toimii kouluterveydenhoitajien tyovélineena lii-
kuntaneuvonnassa.

Opinné&ytetyon teoriaosuudessa on avattu 5.—-9.-luokkalaisten eldmaan vai-
kuttavia tekijoitd kuten fyysisia ja psyykkisid sekd ympaéristoon liittyvia
muutoksia. Taman jalkeen on paneuduttu nuorten liikuntatottumuksiin ja -
suosituksiin seké liikunnasta saataviin hyotyihin. Myos liikuntakasvatusta
on kaésitelty eri ndkokulmista teoreettisessa viitekehyksessa. L&hteind on
kaytetty padosin alle kymmenen vuotta vanhaa kirjallisuutta. Liséksi kay-
t0ssé on ollut paljon luotettavia internetlahteité.

Yleisesti nuorten litkunnan harrastaminen véhenee huomattavasti murros-
idssa. Liikunnasta saatavat hyoddyt vaikuttavat sekd fyysiseen-, psyykki-
seen- etté sosiaaliseenkin kasvuun ja hyvinvointiin ja litkkumattomuus voi
aiheuttaa erilaisia ongelmia jo nuoruusiassa. Lisaksi lapsuudessa ja huoruu-
dessa opittu litkkumisen malli ja liilkuntamyonteisyys vaikuttavat liikkumi-
seen myéhemmalla ialla. Vastaavaa opasta, johon on keratty lilkunnan hyo-
tyja ja ohjeita 5.-9.-luokkalaisille sekd Valkeakosken kaupungin liikunta-
mahdollisuuksia ei ole tehty.
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This practice-based thesis was made by the order of the School health care
of the city of Valkeakoski. When topics were asked from the school nurses
in Valkeakoski to the thesis, a need for the physical education guide which
would contain different activities and physical exercise possibilities in
Valkeakoski rose out.

The aim of the thesis was to develop physical exercise counseling at the
school health care and to affect the physical exercise motivation of the ad-
olescents. The objective was to produce a physical education guide for
young people living in Valkeakoski, in which different exercise possibilities
of the city are introduced and growing young people are encouraged and
adviced to exercise. Furthermore, the guide will serve as a tool for school
nurses in their exercise counseling.

In the theoretical part of the current thesis, factors affecting the life of stu-
dents in the 5th to 9th grades, such as physical, psychological and environ-
mental changes are discussed. In the following chapter, the exercise habits
and guidelines for adolescents as well as the advantages to be obtained from
physical activity were demonstrated. In addition, the physical education has
been discussed from different perspectives within the theoretical framework
of the study. Literature of less than ten years old are mainly used as refer-
ences. Moreover, many reliable Internet sources are employed.

In general, regular exercise amongst young people substantially decreases
in puberty. Physical exercise has been shown to have a beneficial effect not
only on physical but also on mental and social development and welfare
and, in contrast, low physical activity may lead to varying problems already
in adolescence. Furthermore, the model and positive attitude towards exer-
cise learned in childhood and adolescence have been shown to have a con-
siderable effect on exercise at the older age. In the current thesis project, a
physical activity guide which gathers the tips and benefits of physical exer-
cise as well as various exercise possibilities for students in the 5th to 9th
grades at comprehensive schools in Valkeakoski was developed for the first
time.
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Liikuntaresepti 5.-9. luokkalaisille

1 JOHDANTO

Lapset ovat usein aktiivisia leikkimé&éan ja lilkkkumaan, mutta lahestyttaessa
murrosikaa leikin maaréd véahenee ja tilalle tulevat uudenlaiset vapaa-ajan
aktiviteetit. Ympériston paineet ja oman kehon muutokset mietityttavat ja
omat mielialat vaihtelevat, mitka voivat hdimmentaa nuorta itseddn. Voi olla
haastavaa yrittaa olla oma itsensé, kun keho on muutosten tiella. Liikunta-
harrastus tarjoaa omaa aikaa tai uusia kaveripiireja, mahdollisuuden tuntei-
den purkamiseen seké ajatusten tuulettamiseen.

Tdassé opinnadytetydssa kéasitelldan litkunnan vaikutusta ihmisten terveyteen
ja hyvinvointiin, niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin terveyden
osa-alueeseen. Tuodaan esille litkunnasta saatavia hyotyja. Lisdksi tarkas-
tellaan nuorten liikuntatottumuksia ja esitetdén 5.-9.-luokkalaisten liikun-
tasuosituksia.

Liikunta on osa terveyskasvatusta myds kouluissa. Opinnéytety6ssa onkin
tarkasteltu liikuntakasvatusta eri nakokulmista. Koulun ja kouluterveyden-
hoitajan roolit ja mahdollisuudet vaikuttaa nuoren liikuntatottumuksiin on
tuotu tyossa esille. Lisaksi on késitelty vanhempien ja kavereiden merki-
tysta litkunnallisten elaméantapojen mallina.

Opinnéaytetyon lahtokohtana on tehdd liikuntaopas Valkeakosken kaupun-
gin 5.-9.-luokkalaisille. Oppaan tehtdvand on ohjata ja kannustaa nuorta
lilkkumaan seké tutustuttaa kasvava nuori oman kaupungin liikuntatarjon-
taan. Oppaan avulla nuoret voivat 16ytaa uuden kiinnostavan harrastuksen
omalta paikkakunnaltaan.

Kouluterveydenhoitaja vastaa oppilaiden terveyskasvatuksesta osaltaan
kouluissa. Opinnéytetydn toiminnallisena osana tehtévé opas on tyovéline
terveydenhoitajan kannustaessa kasvavaa lasta tai nuorta I0ytdmaan uusia
liikuntaharrastuksia. Aihe tyohon on saatu Valkeakosken kouluterveyden-
hoitajilta ja yhteistydkumppanina on Valkeakosken kaupunki.

Opinnéaytetyon liitteena on liikuntaopas seka terveydenhoitajan kehittamis-
tehtava. Kehittdmistehtavané on suunniteltu terveydenhoitajaopiskelijan pi-
tdma Liikunta elintavaksi niminen oppitunti murrosikaisille.
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2 TYOELAMAN YHTEISTYOKUMPPANI

Valkeakosken kaupunki on kahden vesiston yhtymékohdassa sijaitseva
Etela-Pirkanmaalainen kaupunki, jonka historian ulottuu jopa 1300-luvulle,
tosin silloin vield osana Sadksmaen mahtipitdjaa. 1800-luvun puolivélin jal-
keen Valkeakoskelle valmistui kanava ja pian sen jalkeen rannalle puu-
hiomo seké paperitehdas ja maan ensimmainen selluloosatehdas. Myllykyla
muuttui teollisuuskeskukseksi. Vuonna 1923 Valkeakoski erosi Saaksméen
kunnasta omaksi kauppalaksi ja 1963 se sai kaupungin oikeudet. (Valkea-
koski 2012.)

Nykypaivana noin 21 000:n asukkaan kaupunki mainostaa itsedédn Mansik-
kapaikkana, jossa vesi ja luonto ovat lahelld, asuminen véaljaa sekd mukavaa
ja keskeiset palvelut helposti saatavilla. ”Ei ruuhkia ja jonottelua, vaan
enemman aikaa perheelle ja harrastuksille!” (Valkeakoski 2014a.)

Harrastus- ja liikuntamahdollisuuksia kaupunki tarjoaa monipuolisesti.
Liikkuvan ihmisen Mansikkapaikassa on yli 150 rekisteroityé liikuntapaik-
kaa ja kymmenia liikuntayhdistyksid, jotka takaavat kattavan valikoiman
keskeisimpid urheilulajeja ja litkuntamuotoja huomioiden kaikki ik&luokat
vauvasta vanhuksiin. Kaupungista [6ytyy muun muassa jaahalli, uimahalli,
litkuntahalli, hiihto- ja laskettelukeskus, yleisurheilukenttg, useita uimaran-
toja ja jalkapallokenttia seka ympérivuoden kaytettava lammitettéva teko-
nurmi ja palloiluhalli. Ohjattua litkuntatoimintaa jarjestad yhdistysten li-
séksi myos liikuntatoimi. (Valkeakoski 2014b.)

Kouluterveydenhuollosta vastaa Valkeakosken ala- ja ylakouluissa kuusi
terveydenhoitajaa. Kouluterveydenhuolto seuraa ja arvioi koululaisten hy-
vinvointia ja terveytta kokonaisvaltaisesti seka tukee oppilaita kouluyhtei-
sOn muiden asiantuntijoiden kanssa. Toistuvat eri ikaluokkien terveystar-
kastukset ja terveyskasvatus ovat kouluterveydenhuollon ydintoimintoja.
(Valkeakoski 2015.)

3 LAPSUUDESTA AIKUISUUTEEN - VALISSA NUORUUSIKA

Lapsesta aikuisuuteen ei hypata nopeasti vaan se tapahtuu asteittain. Lap-
suuden ja aikuisuuden valiin ja4 nuoruusika, joka on psyykkinen kehitys-
vaihe 12-22 ikdvuoden vélilla. Nuoruusién alussa on noin 2-5 vuotta kes-
tdvd murrosika eli puberteetti, jolloin lapsi kasvaa fyysisesti aikuiseksi.
Fyysinen kasvu ja kehitys horjuttavat psyykkista tasapainoa. Nuoruusika
puberteetin jalkeen on sopeutumista kehon ja mielen muutoksiin sekd oman
identiteetin etsimista ja lapseudesta irrottautumista. Nuori on osaltaan viela
kypsymaton ja psyykkinen kehitys etenee, vaikka sen rinnalla esiintyy myos
taantumia. (Aalberg & Siimes 2007, 15.)

Nuorten elamassé tapahtuu paljon muutoksia. Oman kehon sekd ympariston
muutokset vaikuttavat paljon murrosikdisen elamé&én ja valintoihin esimer-
kiksi liikunnan harrastamisen suhteen. Seuraavissa alaluvuissa tarkastel-
laan, millaisia muutoksia nuoret kokevat elaméssdén ja kuinka ne voivat
nuoreen vaikuttaa. Lisaksi huomioidaan tuen tarve ja tukea antavat tahot.
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3.1  Ympériston muutokset ja vaikutukset

Nuoruusién haasteita ovat oman kehon ja mielen muutosten lisaksi myos
ympariston muutokset. Nuoruusidssé vaihtuu suurimmalla osalla nuorista
koulu, kun siirrytadn alakoulusta ylakouluun. Usein koulut sijaitsevat eril-
lisissé rakennuksissa ja monesti myds kaukana toisistaan. Alakoulun huo-
lehtiva oma opettaja ja tuttu koulu sek& luokka vaihtuvat ylakoulussa mo-
niin eri opettajiin ja luokkiin. Tiina ja Ismo Lehtisen Kkirjassa Mik& mattaa?
Murrosidn muutokset kotona ja koulussa on listattu kahdeksasluokkalaisten
muistoja yldasteelle siirtymisesta ja sen tuomista muutoksista. Oppilaat ovat
maininneet muun muassa ”vahemmaén holhousta ja hossotystd”, “enemman
omaa vastuuta”, “koulu on rankempaa”, ”vaikeampia tehtdvid”, ”pidemmat
paivat”, “pitdd ravata eri luokissa” ja “opettajat vaihtuvat”. (Lehtinen &
Lehtinen 2007, 9-11.)

Koulun ja opetustyylin vaihdos tuo nuoren elamaan uusia mahdollisuuksia
kehittdd vuorovaikutustaitojaan, silla jokainen opettaja on persoona siind
missa oppilaatkin. Lisdksi kurssimuotoinen opiskelutyyli tarkoittaa usein
kokeiden kasautumista kurssin loppuun, mika vaatii oppilaalta taitoa sovit-
taa yhteen kouluntyd ja vapaa-aika. Koulu on nuoren tyépaikka, joka haas-
taa nuorta ja vaatii ponnistelua seka vastuunottoa. (Lehtinen & Lehtinen
2007, 9-11.)

Myos ystavapiirissa voi tapahtua muutoksia. Toiset ystavéasuhteet voivat
loppua kokonaan, kun ystavépiiri uudistuu ja syntyy uusia ystavyyssuhteita.
Kun nuori irrottautuu vanhemmistaan, hén turvautuu ikéatovereihinsa ja
etenkin varhaisnuorten muodostamat ryhmét ovat niin sanottuja massaryh-
mid. Myo6hemmin nuoruusidssa ryhméat muokkautuvat edelleen ja ne ovat
pienempid seka eriytyneempid ja niita yhdistavat esimerkiksi sama harras-
tus tai yhteiset ajatukset ja nakdkulmat. Ystavat vaikuttavat paljon myos
muutoksiin nuoren harrastuksissa. Myohemmin tdssé opinnaytetyossa, kap-
paleessa 4.1 Nuorten liikuntatottumukset, kasitelladn nuorten fyysisen ak-
tilvisuuden muutoksia ja vaikutuksia harrastuksiin. (Aalberg & Siimes,
2007, 71; Vaestoliitto 2014a; Vaestoliitto 2014b.)

3.2 Psyykkinen ja sosiaalinen kasvu ja sen tukeminen

Murrosian fyysiset muutokset aiheuttavat nuoressa levottomuutta seké kiih-
tymystd ja hammennystd, koska tunne-eldma on fyysista kehitysta jaljessa.
Mutta kehityksen my6ta nuori ottaa muuttuneen kehonsa hallintaan seka ja-
sentéa seksuaalisuuttaan ja seksuaalista identiteettidén. Lisaksi psyykkisen
kehityksen eteneminen merkitsee irtautumista vanhemmista ja heidan 16y-
tdmistd uudella tasolla. (Aalberg & Siimes, 2007, 68.)

Nuoren psyykkinen kehitys etenee sekd taantuu, kuten kuvassa 1 nakyy.
Etenemisen ja taantumien valinen vaihtelu voi olla hyvinkin nopeaa. Taan-
tuma on hetkellinen vaihe, jolla on tarke& merkitys kehityksessa. Taantuma
mahdollistaa aikaisempien lapsenomaisten kokemusten muuttamisen seka
siitd irrottautumisen. Psyykkisen kehityksen taantuma on seka pojilla ettd
tytoilla vahvimmillaan murrosian puolivélissa, eli tytoilla keskimaarin noin
12-vuotiaana ja pojilla noin 13,5-vuotiaana. Nuoruus on mygs mahdollisuus
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muuttaa omaa persoonallisuuttaan, koska se on psyykkisten rakenteiden ja
suojautumiskeinojen uudelleen rakentumisen aikaa. (Aalberg & Siimes,
2007, 68, 74-77.)

Tytot ja pojat

Psyykkinen
kasvu

s =POJAT
Kehityksen

> b

=TYTOT

Ablberg, Siimes
Lapsestaaiuiselsi

| | [ [ [ | [ | | |
» 23920113 I M 16 18 ikiveotta

Kuval.  Tyttdjen ja poikien psyykkinen kasvu ja taantumat. (Slideshare. "Se kuuntele-
misen taito olisi ihan ykkdsjuttu" - Nuori vastaanotolla. )

Seuraavaksi tarkastellaan ympériston antamaa tukea nuoren psyykkiselle ja
sosiaaliselle kehitykselle ja kasvulle. Vanhemmat ja koulun henkilékunta
ovat nuoren eldméssa lahella olevia aikuisia. Lisdksi nuoren elamaan ja paa-
toksiin seka valintoihin vaikuttavat paljon kaverit. Tekstissa keskitytaan
naihin kolmeen ryhmaéan ja niiden tapaan sek& mahdollisuuksiin tukea kas-
vavaa nuorta.

3.2.1 Vanhempien tuen merkitys

Kotona lapsi kasvaa aluksi avuttomana ja riippuvaisena vanhempien huo-
lenpidosta. Kun lapsi kehittyy, han oppii sisdistdmaan toimintoja, joista
vanhemmat ovat tdhan asti huolehtineet. Lapsen kasvaessa nuoreksi aikai-
sempi avuttomuus muuttuu itsendisyydeksi. Itsendistyminen vaatii ympa-
ristén, jossa lapsi tai nuori kokee olevansa pidetty ja jossa hanesta huoleh-
ditaan. (Aalberg & Siimes, 2007, 125.) Lisaksi vanhempien on osattava el
omaa eldmé&ansé sekd antaa nuorelle vapautta ja tilaa, kun nuori pyrkii ir-
rottautumaan vanhemmistaan (Hietala, Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala,
2010, 19).

Lapset ja nuoret tarvitsevat rajoja kasvamiseen ja kehittymiseen. Nuori ko-
keilee rajoja varmistuakseen niiden olemassa olosta seka niiden kestavyy-
destd. “Raja, jonka sisilld voi eld4, on itse 10ydettidvi. Vaikka se annetaan
ja asetetaan ulkoapdiin, se on olemassa vasta, kun nuori 10ytda sen itse.”
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Nuoruudessa koetaan ristiriitoja sekd omassa sisdisessd maailmassa ja nuo-
ren sek& vanhempien valilla. Perheen sisalla tulisi kuitenkin pystyéd tuomaan
esille ja késitell& seké positiiviset ettd negatiiviset tunteet. Erimielisyydet ja
riitely kuuluvat osana perheen arkeen ja ne pitdisi pystya sopimaan. Nuorten
kanssa tulee keskustella sekd neuvotella ja yhteisistd asioista sovittaessa
sekd vanhemman ett4 nuoren on oltava valmis tekemaan kompromisseja.
Murrosidn myrkyissa ei saa unohtaa positiivisia tunteita, onnistumista, iloa
ja huumoria, mitk& tuovat hyvaa mielté. (Aalberg & Siimes, 2007, 126-127,
Hietala ym. 2010, 19; Lehtinen & Lehtinen, 2007, 41-42.)

Koti ja perhe opettavat nuorelle kdyttaytymismalleja ja asenteita, joita nuori
omaksuu ja arvioi, kuinka han toteuttaa niitd omassa elamésséaan vai toteut-
taako ollenkaan. Lapselle on annettava mahdollisuus kuitenkin kehittaa
omaa tahtoa ja ajatteluaan. Jotta se onnistuisi, vanhempien on muistettava,
ettd heidan lapsillaan on omat toiveensa ja tarpeensa, jotka eivat vélttdmatta
ole taysin samat kuin vanhemmilla itselladn. (Lehtinen & Lehtinen, 2007,
41; Hietala ym. 2010, 19.)

3.2.2  Kavereiden tuen merkitys

Murrosikéiselle ikatoverit ovat erittdin tarkeitd. Nuori irrottautuu murros-
idssa vahitellen vanhemmistaan ja voi kokea yksindisyytta, minka vuoksi
ikatovereihin turvautuminen on térkeda. Yhteisollisyys on lisaksi helppo
tapa tukahduttaa omaa epdvarmuuttaan. Toisaalta myds massaan kuulumi-
nen saa nuoren tuntemaan itsensd vahvaksi. Lisaksi ryhmaan kuuluminen
on tarke& osa nuoren oman identiteetin rakentumista, se ei ole liian intiimi&
ja toisaalta se vapauttaa nuoren lapsuuden siteistd. (Aalberg & Siimes, 70,
72-73; Mannerheimin lastensuojeluliitto n.d.a.; VVaestoliitto 2014b)

Ryhmaéssé nuori uskaltaa toimia tavalla, jolla ei uskaltaisi yksilona toimia
sekd puhua asioistaan ja jakaa kokemuksiaan. Ystavyyssuhteissa nuori op-
pii vuorovaikutustaitoja, luottamusta seka pettymysten ja vaikeuksien ké-
sittelya, mitkd ovat myos hyvén parisuhteen edellytyksid. Murrosiasséa nuori
kayttdd seurustelusuhteita my6s vahvistamaan omaa minuuttaan, jonka
vuoksi suhteet voivat olla aluksi itsekeskeisia. (Aalberg & Siimes, 70, 72—
73; Mannerheimin lasten-suojeluliitto n.d.a.)

Toisaalta rynméll& voi olla myds negatiivisia vaikutuksia nuoren kehittymi-
seen ja kasvuun. Koska nuoren samaistumisen ja ryhmaan kuulumisen tarve
ovat erittdin voimakkaita, nuoren tulee omaksua ryhman piirteet tai tunto-
merkit ja toimittavat ryhman tavoin. Ryhma voi myos jaada taantumavai-
heeseen eik& kehitd ja vie nuorta eteenpdin, jolloin se ei edesauta nuoren
kasvua. Myo6s yksindisyys ja ryhman ulkopuolelle jadminen voivat olla
uhka nuoren terveelle psyykkiselle kehitykselle. Yksindinen nuori voi ko-
kea tulleensa hylatyksi tai jadneensa syrjaan, koska ei koe tulleensa hyvak-
sytyksi muiden nuorten tapaan (Aalberg & Siimes, 2007, 73; Hietala ym.
2010, 46).



Liikuntaresepti 5.-9. luokkalaisille

3.2.3  Koulun tuen merkitys

Koulu on ensisijaisesti lapselle ja nuorelle paikka, jossa opiskellaan ja opi-
taan, mutta siella myos kasvetaan ja kehitytddn. Koulu tarjoaa lapselle ja
nuorelle ympariston, jossa kehittyminen ja kasvu tapahtuvat seka aikuisten
ohjaamana ettd vertaisryhman kanssa. Koko koulun henkilékunta on esi-
merkkin& nuorelle. My0s sdanndéllinen paivéarytmi ja koulun yhteiset normit
sekda saannot ohjaavat turvalliseen ja terveeseen kasvuun. (Hietala ym.
2010, 20-21.)

Koulu tarjoaa my6s nuorille hyvan mahdollisuuden sosiaalisten taitojen ke-
hittdmiseen, koska sielld nuoret kohtaavat paljon toisia nuoria seka aikuisia
muualla kuin kotiympéristossé. Jotta vuorovaikutustaidot kehittyisivat, on
nuoren ja aikuisen vélilla oltava luottamuksellinen ja turvallinen tunne. Tél-
16in kummankin vuorovaikutussuhteessa olevan on ilmaistava itsedén avoi-
mesti, rehellisesti ja ymmarrettavasti. (Hietala ym. 2010, 10.)

Alakoulussa nuoren tukena on oma luokanopettaja ja ylakoulussa jokainen
aineopettaja huolehtii osaltaan oppilaistaan. Ylakoulussa nuoret viettavat
aikaa porukassa tai pareittain ja tunnilla opettaja kohtaa oppilaat yhtena ryh-
méana, eikd kahdenkeskistd hetked oppilaiden kanssa koulupdivan aikana
juurikaan ole. Yksilollistd huomiointia, valmiuksia ja tuen tarpeita on néin
ollen haastavaa selvittdd. Opettajilla on kuitenkin mahdollisuus verrata op-
pilaiden kéayttaytymistd, oirehtimista ja toimintaa seka reagointia toisiinsa,
mik& auttaa opettajaa arvioimaan lisaselvittelyn tarvetta esimerkiksi haasta-
van oppilaan kohdalla. (Hietala ym. 2010, 14-17, 20-21; Lehtinen & Leh-
tinen, 2007, 10.)

Liséksi koulussa on rehtori, erityisopettaja, opinto-ohjaaja, terveydenhoi-
taja, koulupsykologi ja -kuraattori. Namé& koulun henkil6kuntaan kuuluvat
ammattiryhmén edustajat muodostavat oppilashuoltoryhmén. Tdém& mo-
niammatillinen tyoryhma huolehtii yhteisollisyyteen ja yhteison hyvinvoin-
tiin liittyvista asioista koulussa. Ryhman tehtédvéana on edistéa nuorten kehi-
tystd sekd hyvinvointia ja puuttua tarvittaessa huolta heréttavan oppilaan
asioihin. (Hietala, 2010, 66; Lehtinen & Lehtinen, 2007, 13.)

4 MURROSIAN FYYSISET MUUTOKSET

Fyysisia muutoksia kokee jokainen nuori murrosidssa. Kasvuun voi liittya
kipua ja kasvava keho voi tuntua vieraalta tai vaikeasti hallittavalta. Téallai-
set asiat voivat osaltaan vaikeuttaa liikkumista tai vahentaa nuorten liikun-
taa ja ne on hyva ottaa huomioon myds murrosikaisen liikuntaneuvonnassa.
Tassa opinndytetydssa tarkastellaan erikseen tyttdjen ja poikien kasvuun ja
kehitykseen liittyvia fyysisia muutoksia.

Murrosikd, sen ajoittuminen ja muutokset ovat erilaisia tytoilla ja pojilla.
Tytot kasvavat ja kehittyvét yleensd samanaikaisesti, kun pojilla fyysinen
kasvu jatkuu vield murrosian eli sukupuolisen seké seksuaalisen kasvun jal-
keen. My0s yksil6lliset vaihtelut ovat normaaleja murrosian alkamisiassa,
eika niista kannata turhaan huolestua. Yleensd murrosika alkaa noin 10-15
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vuoden idssé. Pohjoismaisten tutkimusten mukaan murrosién ja etenkin tyt-
t0jen kuukautisten alkamisaika on huomattavasti aikaistunut historian saa-
tossa. 1800-luvun puolessa vélissa tyttdjen ensimmaiset kuukautiset tulivat
keskiméarin vasta 17-vuotiaana, kun nykypéaivana kuukautiset alkavat noin
13-vuotiaana. Tahén uskotaan olevan syyna esimerkiksi parempi ravitse-
mus ja raskaan fyysisen tyon vahentyminen. (Aalberg & Siimes 2007,
Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2009, 502-503.)

4.1 Tyo0sta naiseksi

Tytoilla murrosian fyysiseen kehitykseen kuuluvat pituuden ja painon muu-
tokset, rintojen ja karvoituksen muutokset sekd kuukautisten alkaminen.
Murrosikaan liittyy myos ihomuutoksia kuten aknea ja ihon rasvoittumista.
Liséksi siséiset ja ulkoiset sukupuolielimet kasvavat ja kohdunkaulan rau-
haset alkavat tuottaa kohtuonteloa suojaavaa eritettd. Kehon muutokset joh-
tuvat tytoilla estrogeeneista ja progesteronista, jotka ovat munasarjojen
tuottamia sukupuolihormoneja. Tytdilla murrosika alkaa poikia aikaisem-
min ja ndin ollen fyysinen kehitys tapahtuu tasaisemmin sek& pidemmall&
aikavililla. (Aalberg & Siimes 2007, 51, 55; Haug ym. 2009, 503; Manner-
heimin lastensuojeluliitto n.d.b.)

Tyttojen pituuskasvu on melko véhaista ennen murrosikad, mutta murros-
idn keskivaiheilla tytot kasvavat pyrahtéen. Kasvupyrahdys on keskimaarin
tyt6ill4 12-vuotiaana ja nopeimman kasvun aikana pituutta voi tulla 8-10cm
vuodessa. Kuukautisten alkamisen jélkeen tyttdjen pituuskasvu hidastuu ja
pituutta tulee keskimadrin enda viisi senttimetrid. Ennen pituuskasvua ka-
sien, paan ja jalkaterien kasvu voi tehdé tytosta kompelon ja kehon hallinta
saattaa olla vaikeaa, koska raajojen suhde muuhun vartaloon on suuri. (Aal-
berg & Siimes 2007, 17-18; Mannerheimin lastensuojeluliitto n.d.b.)

Pituuskasvun ohella lihasten ja rasvan maara kasvaa. Tytoilla lihassolujen
kasvun huippu on noin 13-vuotiaana ja kasvun jalkeen vuoden péésta lihas-
ten voima on saavuttanut huippunsa. Kun tytdilla on alkanut kuukautiset, ei
voima lihaksissa endd lisdédnny huomattavasti. Lihasmassa kasvaa tytoilla
noin 40 %. Rasvan maaré tyton kehossa lisdéntyy runsaammin, yli kaksin-
kertaiseksi. Rasvaa kerdantyy etenkin alaraajoihin murrosién alussa. Kes-
kivartalon ihonalainen rasva pysyy ennallaan. Terveilla tytoilla onkin huo-
mattavia eroja alaraajojen ja keskivartalon rasvamaéarien suhteissa. (Aalberg
& Siimes 2007, 34-35.)

Rasvakudoksen lisaantymisen seurauksena tytoilla alkaa myos rintojen
kasvu, joka on yleensd ensimmaisid merkkeja murrosian alkamisesta. Rin-
nat alkavat kasvaa yksil6llisesti noin 8-10-vuoden idssé. Rasvakudoksen
lisddntymisen ohella mydhempié syité rintojen kasvulle ovat maitotiehyi-
den ja rauhasrakkuloiden kehittyminen. Vahan rintojen kasvun alkamisen
jalkeen alkaa hapykarvoituksen ja muun karvoituksen kasvu. (Haug ym.
2009, 503.)

Kuukautisten alkaminen on tyttéjen murrosian myohadisimpid muutoksia.
Jotta munasolu irtoaa eli tapahtuu ovulaatio, on progesteronin tuotannon ol-
tava tarpeeksi voimakasta. Estrogeenin riittdvd muodostuminen elimistossa
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vaikuttaa kohdun limakalvon kasvuun ja kuukautisvuodon kehittymiseen.
Yleenséd ensimmaisten kuukautiskiertojen aikana ei irtoa munasolua, vaan
ensimmadinen ovulaatio tapahtuu 1-2 vuoden péésta siitd, kun kuukautiset
ovat alkaneet. Kun ovulaatiota ei tapahdu, hedelmoittyminen ei viela ole
mahdollista. Kuukautisten alkamisik& eli menarkeika on laskenut huomat-
tavasti. Tutkimusten mukaan 1800-luvulla menarkeika on ollut keskimé&éarin
17 vuotta. Nykyadn kuukautisten alkamisika on Lisdantymisterveys Suo-
messa, Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan noin 13 vuotta. (Aalberg & Sii-
mes, 2007, 54-55; Haug ym. 502-503; Lindbohm & Luoto 2004, 20.)

4.2 Pojasta mieheksi

Poikien fyysiset muutokset murrosiédssa pituus kasvun ja painon kehittymi-
sen liséksi ovat sukupuolielinten kasvu, karvoituksen lisddntyminen, &&nen-
murros ja rintojen mahdollinen turvotus eli gynekomastia. Kuten tytét,
mya0s pojat karsivat ihon rasvoittumisesta sekd aknesta. Liséksi pojilla esiin-
tyy murrosidssa spontaaneja siemensyoksyja ja vaaraan aikaan tapahtuvia
erektioita. Pojilla murrosika alkaa tytt6ja myohemmin ja muutosten tapah-
tuminen voi olla hyvinkin nopeaa. Murrosian muutokset johtuvat sukupuo-
lihormonien lisddntymisesta, kuten tyt6illakin, mutta pojilla hormoni on tes-
tosteroni, jota Kivesten valisolut tuottavat. Poikien karvoituksen kasvuun
vaikuttaa lisamunuaisten tuottama androgeeni. (Haug ym. 2009, 503-504;
Aalberg & Siimes 2007.)

Kivesten kasvu on yleensa ensimmainen murrosian muutos pojilla ja se al-
kaa 10-13-vuotiaana. Kivekset ovat murrosikaan asti noin 10-12 mm pitui-
set ja, kun ne kasvavat murrosian alussa 20 mm pituuteen alkaa myds muu
murrosian kehitys. Kivespussin iho punertaa ja ohentuu kasvun alkuvai-
heessa ja tummenee lopuksi. Noin 15 ikdvuoteen mennessa kivekset saa-
vuttavat aikuisen miehen kivesten koon, joiden pituus on noin 5 cm, leveys
3cm ja koko 20-25 ml. (Aalberg & Siimes 2007, 37, 41; Haug ym. 2009,
503.)

Kivesten kasvettua 2,5-3 cm pituisiksi, alkavat hdpykarvoitus ja penis kas-
vaa, vaikkakin on mahdollista, ettd yksilosta riippuen hdpykarvoitus alkaa
kehittyd samaan aikaan kivesten kasvun kanssa tai jopa edeltéen tata. Penis
kasvaa noin kahdessa vuodessa lopulliseen kokoonsa eli huomattavasti no-
peammin kuin kivekset. Yht& aikaa hien haju kitkeroityy ja on erittain voi-
makasta. Liséksi pojilla alkaa aanenmurros ja spontaanit siemensyoksyt.
Masturbaatioiden, jotka johtavat siemensyoksyyn, tarve kasvaa ja tahatto-
mat erektiot alkavat vaivata murrosikéista poikaa. Samaan aikaan esiintyy
my0s jo edell&d mainittua gynekomastiaa, joka johtuu poikien elimiston tuot-
tamasta pienestéd naishormoni maarésta. (Aalberg & Siimes 2007, 39; Haug
ym. 2009, 503).

Pojat kasvavat pituutta erittdin hitaasti ennen murrosikdd mutta murrosian
keskivaiheilla pojilla on kaksivuotinen kasvupyréhdys. Nopeimman kasvun
aika on noin 14-vuotiaana, jolloin he saattavat kasvaa jopa 12 cm vuodessa.
Samaan aikaan kainalokarvoitus kehittyy ja penis kasvaa lopulliseen pituu-
teensa. Toisin kuin tyttéjen, poikien pituuskasvu jatkuu pyrahdyksen jél-
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keenkin 3-5 vuotta, kuitenkin puolittuen joka vuosi. Pojat saavuttavat lo-
pullisen pituutensa vasta noin 18-20 vuoden idssé. (Aalberg & Siimes 2007,
16.)

Myos pojilla rasvan méara lisdantyy murrosian alussa alaraajoissa. Pojilla
rasvan maara kuitenkin vahenee nopeimman pituuskasvun aikana noin 14—
15-vuotiaana vain 10-12 %:iin. Lihasolujen kasvu alkaa pojilla myds 14-
vuotiaana. Lihakset kasvavat huomattavasti nopeammin ja kauemmin kuin
tyt6illa. Lihasten voiman kasvu on huipussaan vasta 25-vuotiaana ja siihen
vaikuttaa lihasten harjoittelun taso. Miesten lihassolujen méaré onkin kak-
sinkertainen verrattuna naisiin. (Aalberg & Siimes 2007, 34-35.)

5 LIKUNTA JA RUUTUAIKA

Liikunta on omaan tahtoon perustuvaa reippailua, jonka tavoitteina voivat
olla fyysisen kunnon ja terveyden muutokset, elamysten seké kokemusten
saavuttaminen ja niiden vaikutukset tai valttamattomien tai valinnaisten teh-
tavien palveleminen. Liikunta voidaan jakaa osiin ominaisuuksien mukaan,
esimerkiksi kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja hyotyliikuntaan. Vaikka
jako tehdaén ominaisuuksien mukaan, on eri lilkuntamuodoilla my6s paljon
yhteisid sisallollisia piirteitd ja vaikutuksia. (Vuori 2010, 18.)

Lapsille liikunta on kivaa ja hauskaa tekemisté kavereiden kanssa. Liséksi
liilkunnan myota saa uusia kavereita ja kehittyy liikunnassa. Lahestyttdessa
murrosikéa ja sen jalkeen litkunnan tarkeimmat motiivit ovat terveys, hyvan
kunnon tavoittelu seka liikkumisesta saatu ilo. (Myllyniemi & Berg 2013,
73.)

Kun lapsia ja nuoria ohjaa litkkumaan, on tarkeéé tietdd millaisia heidan lii-
kuntatottumuksensa ovat ja mika heitd kannustaa liikkumaan. Seuraavaksi
késitell&&n tuoreen tutkimuksen pohjalta suomalaisten lasten ja nuorten lii-
kuntatottumuksia ja heille laadittuja liikuntasuosituksia. Lisaksi tarkastel-
laan litkunnasta saatavia hyotyja ja sivutaan myos ravinnon, levon ja ruutu-
ajan merkitysta kasvuun ja kehitykseen.

5.1 Nuorten liikuntatottumukset

Suomalaisten 5.-9.-luokkalaisten lasten ja nuorten liikuntatottumuksista
tehdyn tutkimuksen mukaan vain véhan yli viidesosa liikkuu suositusten
mukaan riittavasti. Liséksi liikunta-aktiivisuus laskee selkeasti murrosiassa.
Tutkimustulosten perusteella 5. luokkalaisista litkkuu 31 % paivittain, kun
taas 9. luokkalaisista vain 10 % yltada samaan. (Kokko, Hamyla, Villberg,
Aira, Tynjala, Tammelin, Vasankari & Kannas. 2015, 15.) Yhtalailla vahe-
nevat kokonaisliikunta-aktiivisuus, urheiluseurassa liikkuminen kuin va-
paa-ajalla suoritettavan hengastyttavan ja hikoiluttavan liikunnan maaré.
Urheiluseuraan kuuluvien nuorten liikunta-aktiivisuuden lasku ei ole kui-
tenkaan yhtd jyrkk&& kuin urheiluseuraan kuulumattoman. Murrosidssa
moni nuori lopettaa urheiluseurassa harrastamisen. (Aira, Kannas, Tynjél4,
Villberg, & Kokko 2013, 74, 77-78.)



Liikuntaresepti 5.-9. luokkalaisille

Seuratoiminnassa mukana olevien nuorten merkittavimpié syita harrastuk-
sen lopettamiselle ovat muiden asioiden merkittdvyyden kasvu, liikunta-
harrastuksen viema aika ja harrastuksen kilpailuhenkisyys. Liséksi kaverei-
den paatos lopettaa saa nuorenkin lopettamaan harrastuksensa urheiluseu-
rassa. Toisaalta osa nuorista aloittaa jonkin toisen harrastuksen. Nuoret ei-
vat myoskaan koe olevansa riittdvan hyvié lajissa jatkaakseen harrastusta.
Urheiluseuran ulkopuolella liikkuvien nuorten suurin syy liikunta-aktiivi-
suuden laskuun on yhta lailla ajan puute. Lisaksi muita syit4 ovat muun mu-
assa, ettei pida liikunnasta, ei koe olevansa lahjakas liikkuja, liikunta on
lilan kallista tai ei ole mahdollisuutta harrastaa sopivaa lajia ohjauksen tai
paikan puuttumisen takia. (Myllyniemi & Berg 2013, 77-80.)

Liikuntasuositusten tayttymisessa on myos sukupuolieroja. Tyttéjen liikun-
nan harrastaminen suositusten mukaan on vahaisempaa kuin poikien. Tyt-
tojen kerrottaan liikkuvan kuitenkin poikia useammin, kun puhutaan kevy-
estd litkunnasta kuten koulumatkojen k&veleminen tai pyoraileminen. Ke-
vyesti paivittdin liikkuvien lasten ja nuorten osuus 5., 7. ja 9.-luokkalaisissa
on huomattavasti suurempi verrattuna reippaasti liikkuviin. Pojat harrasta-
vat reipasta liikuntaa tyttdja enemmaén. Reipasta liikuntaa paivittain harras-
taa joka ikéluokassa alle 20 % lapsista ja nuorista, kun taas kevyen liikun-
nan harrastajia on paivittéin ikéluokasta riippuen vahintaan 30 %. (Kokko
ym. 2015, 16-17.)

Fyysinen ymparisto ja sen tekijat vaikuttavat osaltaan lasten ja nuorten lii-
kuntatottumuksiin. Asuinpaikan sijainti ja sen tarjoamat liikuntamahdolli-
suudet vaikuttavat etenkin liikunta-aktiivisuuteen urheiluseurojen jérjesta-
maéassa harrastuksessa. Suomessa vuodenaikojen vaihtelun on todettu vai-
kuttavan seka lajiharrastukseen etté litkunta-aktiivisuuden méaréan. Nyky-
paivana kuitenkin useita liikuntalajeja harrastetaan rakennetuissa paikoissa
ja sisétiloissa, minka vuoksi vuodenaikojen vaikutus liikunta-aktiivisuuteen
ja lajiharrastukseen voivat muuttua. (Laakso ym. 2007, 60.)

Tutkittua on, etta selvié eroja eri lilkuntamuotojen harrastamisen maarassa
5.-9.-luokkalaisten valilla niiden lasten ja nuorten kohdalla, jotka eivét
kuulu urheiluseuratoimintaan. 5.-luokkalaiset lapset harrastavat useampia
litkuntamuotoja kuin yl&asteikaiset nuoret. Eri liikuntalajien suosio vaihte-
lee paljon myds tyttdjen ja poikien valilla. Suosittuja lajeja seké tytdilla etta
pojilla olivat juoksu, kévely, pyordily, uinti ja jalkapallo seka laskettelu ja
lumilautailu. Tyt6illa erottui lisdksi poikia enemman tanssi ja voimistelu,
kun pojat harrastivat useammin muita pallo- ja mailapelejd, kuten jaépelejé,
salibandya seka pesapalloa. Pihapelien suosio laskee viidennen ja yhdek-
sénnen luokan valilla seka tytoilla ettd pojilla kaikista eniten. (Kokko ym.
2015, 136-137.)

Lasten ja nuorten liikuntatottumuksiin vaikuttaa myos perheen sosioekono-
minen asema. Tutkimuksissa on todettu, ettd ylemmassa sosioekonomisessa
asemassa olevien perheiden lapset ja vanhemmat harrastavat enemman lii-
kuntaa kuin alemmassa asemassa olevat perheet. Myos kodin taloudellinen
asema vaikuttaa lasten harrastuksiin, joiden kustannukset ovat nousseet.
(Laakso, Nupponen, & Telama 2007, 59.)
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5.2 Liikunta suositukset

Liikuntasuosituksien tarkoituksena on ottaa kantaa lasten ja nuorten fyysi-
sen aktiivisuuden méaraan, laatuun ja toteuttamistapaan. Lisaksi liikunta-
suosituksissa huomioidaan liikkumattomuus seka paikallaan olon maara.
Etenkin pitkad yhtdjaksoista istumista tulisi vélttaa koulupéivien aikana ja
kotona viihdemedian d&ressé, koska tallgin péaivittdiset litkuntasuositukset
eivat todennakaisesti toteudu. (Ahonen, Hakkarainen, Heinonen, Kannas,
Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lintunen, L&hdesmaki, Mé&enp&é, Pekkari-
nen, Séékslahti, Stigman, Tammelin, Telama, VVasankari & VVuori 2008, 23.)

7-18-vuotiaden lasten ja nuorten liikuntasuositusten mukaan, liikuntaa tu-
lisi olla 1-2 tuntia péaivittain. 7-12-vuotiaille sopiva vahimmaismaara lii-
kuntaa on 1%2-2 tuntia péivassa ja 13-18-vuotiaille 1-1% tuntia. Terveen
kasvun ja kehityksen vuoksi litkunnan tulisi olla monipuolista ja sadnnol-
listd sekd ikaan nahden sopivaa. Kouluikéisen tulisi liikkua tasaisesti viikon
jokaisena paivana. Liséksi fyysisen aktiivisuuden tulisi sisaltad paivittéin
useita 10 minuutin reippaita liikunnallisia jaksoja, joiden aikana sydamen
syke nousee ja hengitys kiihtyy. Lapsilla reippaan liikunnan jaksot tulevat
intervalli tyylisesti pitkin paivad kuten esimerkiksi koulun valitunneilla.
Nuorten reipas fyysinen aktiivisuus painottuu taas yhteen yhtéjaksoiseen
liikuntahetkeen paivéssa, koska nuorten arki on erilaista kuin lasten. (Aho-
nen ym. 2008, 19-20.)

Suositukset kuvaavat vahimmaismaarad ja suurempi lilkunnan maaré nos-
taa myos terveyshyoétyjen maaraa. Urheiluharrastus on hyvé lisa lapsen pai-
vittaiseen liikunta-annokseen. On kuitenkin tarke&& muistaa, etté lapselta ei
tule vaatia pitkia yhtdjaksoisia kovatehoisia urheilusuorituksia, vaan huo-
mioida myo6s koulussa, kotona ja ulkona tapahtuva leikit ja liikkuminen.
Vaikka suosituksissa ei ole méaritetty fyysisen aktiivisuuden ylérajaa, se
voi tulla kouluik&iselld vastaan liian kuluttavalla ja yksipuolisella liikun-
nalla. (Tervekoululainen. n.d.a; Ahonen ym. 2008, 18-20.)

Kuvassa kaksi on kuvattu monipuolinen liikunta ja ajankéaytté. Monipuoli-
sesti litkkuva nuori harrastaa peruskuntoa ja kestavyytté parantavaa liikun-
taa paivittain, voimaa ja notkeutta kehittavaa liikuntaa 3 kertaa viikossa
seka pyrkii valitsemaan arjessa hyotyliikunnan. (Tervekoululainen. n.d.a.)
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LIIKU AINAKIN 1%/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

NOSt.?. Kuormita
sykettd ja lihaksia
hengdsty 3 krt/vk
joka pdiva

¢ pelaile pallopelejd valitunnilla

* kulje kévellen tai pyoralld aiﬁ:";’un
* kdytd portaita, unohda hissit volt
* vdltd pitkdaikaista istumista

Kuva2.  UKK-instituutin ja Nuoren Suomen tekemd liikuntasuositus 13—18-vuotiaille
nuorille. (Tervekoululainen. n.d.a.)

5.3 Ruutuaika

Ruutuajaksi kutsutaan aikaa, joka vietetddn viihdemedian &éressa kuten te-
levision katselu, tietokoneen seké puhelimen kéytto tai pelikonsolien pelaa-
minen. Yleisten suositusten mukaan ruutuaikaa tulisi olla korkeintaan kaksi
tuntia paivassa. Vain harvat lapset ja nuoret 5.-9.-luokkalaisista tayttavat
suositusten mukaisen rajan. Samasta ikaluokasta noin kolmasosa viettaa ai-
kaa ruudun aaressa yli suositusten vahintaan viitena paivana viikossa. Mur-
rosikaisilla ruutuajan maaréd kasvaa verrattuna murrosian kynnyksella ole-
viin 5.-luokkalaisiin. Noin puolet Liitu 2014 -tutkimukseen vastanneista 5.-
luokkalaisista kertoo, ettd vanhemmat asettavat rajoja ruutuajalle, kun taas
9.-luokkalaisista lahes puolet vastaa, ettd vanhemmat eivat rajoita ruutuai-
kaa. (Tervekoululainen. n.d.b; Kokko ym. 2015, 17-20.)

Ruutuaika vie aikaa paivittaiselta lilkunnalta seka useasti myos yéunelta ja
pakottaa olemaan paikallaan, jolloin energiankulutus on vahaista. Liikun-
nan vaheneminen, liian lyhyet younet ja vahdinen energiankulutus voivat
aiheuttaa lihomista. Lisaksi ruutuaika voi aiheuttaa lihasjannitysta seka vir-
heellisié asentoja. Niska-hartiaseudun kivut, pdénsarky, silmaoireet ja kivut
alaselé&ssé ovat oireita esimerkiksi liiallisesta tietokoneen kéytosta. (Terve-
koululainen. n.d.b.) Kuitenkin jopa 2/3 nuorista eivat voi olla varmoja siité,
ettd pystyisivat vahentdmaan kéayttdméaansé aikaa ruutujen aarella. (Kokko
ym. 2015, 20).
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5.4  Liikunnan hyodyt ja merkitys lapselle ja nuorelle

Liikunta lapsuudessa ja nuoruudessa vaikuttaa sekd senhetkiseen ettd myo-
hempaan eldaméén. Liikunnan hyodyt vaikuttavat niin fyysiseen-, psyykKki-
seen- kuin sosiaaliseenkin kasvuun ja hyvinvointiin. Fyysinen harjoitus on
tarked asia kasvavalle ja kehittyvalle elimistdlle. Ennen kaikkea liikunta on
kivaa tekemistd ja tuottaa iloa, minka lapset ja nuoret kokevat terveellisyy-
den ja hyvén olon saamisen rinnalla tarkeiksi seikoiksi kysyttdessa liikun-
nan merkityksestd. (Laakso ym. 2007, 42; Kokko ym. 2015, 29.)

Liikunnan vaikutuksesta luun rakenne vahvistuu ja sen mineraalimaara kas-
vaa, lihakset kasvavat ja vahvistuvat seké tulevat kestdvammiksi, nivelet
notkistuvat seka tasapaino, ketteryys, koordinaatiokyky ja nopeus kehitty-
vat. Liikunta vilkastuttaa verenkiertoa ja saa keuhkot seka sydamen toimi-
maan tehokkaammin. Painonhallinnassa liikunta on tarked tekija oikean ra-
vitsemuksen ohella, koska liikunta lisdé energiankulutusta ja rasvattoman
kudoksen ma&raa. Liikkumalla saadaan vaikutettua veren rasva-arvoihin
myonteisesti ja pidettyd verenpaine normaalilla tasolla. Lisaksi liikunnalla
on vaikutusta myos aineenvaihduntaan ja ndin ollen normaaliin hormonitoi-
mintaa. Ylipainon ehkaiseminen ja riittdva liikunta auttavat vahentdmaan
vaaraa sairastua esimerkiksi diabetekseen tai sydén- ja verenkiertoelimiston
sairauksiin. (Tervekoululainen. n.d.c)

Liikunta tarjoaa myds ympariston lapsen ja nuoren psyykkiselle kasvulle,
koska liikkuessa oppii oman kehon toimintaa ja suorituskykyé seké saa ko-
kemuksia omasta kehostaan. Ndma kokemukset vaikuttavat itsetuntemuk-
seen ja minakasityksen kehittymiseen. Liséksi liikunta vahentd4 stressig,
masennusoireita seka ahdistuneisuutta. Liikuntaan liittyy monesti paljon
tunteita kuten havidminen ja voittaminen, mink& avulla lapsi tai nuori oppii
myos tunteiden ilmaisua. (Laakso ym. 2007, 42; Tervekoululainen. n.d.c.)

Mari Lehmuskallio mainitsee tutkimuksessaan, ettd ”litkunnan ja urheilun
seuraty6td on luonnehdittu maamme laajimmaksi vapaamuotoiseksi lasten
ja nuorten sosiaalistamisjérjestelméksi”. Liikunta vaikuttaa sosiaaliseen
kasvuun tarjoamalla mahdollisuuksia opetella yhteisty6ta ja uusien ihmis-
kontaktien luomista. N&in ollen vuorovaikutustaidot ja kyky ottaa muut
huomioon paranevat liikunnan avulla. Liikunta luo myos erilaisia moraali-
kasvatuksen mahdollisuuksia kuten oikean ja vaaran seké saantdjen merki-
tyksen pohtiminen. Myds itsekkyyden pohtiminen ja my6tatunnon merki-
tyksen oppiminen ovat mahdollisia liikunnan avulla. (Lehmuskallio 2011;
Tervekoululainen. n.d.c.; Laatua liikunta kasvatukseen. 2010.)

Liikkuvan koululaisen oppiminen paranee, koska tarkkaavaisuus seka kes-
kittymiskyky ja muisti paranevat. Myos aistitoiminnot herkistyvét ja kyky
yhdistéé eri aistien kautta tulevaa tietoa paranee. Liikunta vaikuttaa liséksi
positiivisesti hahmottamiskykyyn ja lisda valmiuksia kielelliseen ja mate-
maattiseen oppimiseen. (Tervekoululainen. n.d.c.)

Tuoreen tutkimuksen mukaan lapset ja nuoret itse pitavéat aikaisemmin mai-
nittujen hyvén olon saamisen ja liikunnan terveellisyyden sekd liikunnan
tuottaman ilon lisaksi tarkeand parhaansa yrittdmista, kunnon kohottamista
ja lihasvoiman kasvattamista, onnistumisen eldmyksid, uusia elamyksié,
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|
yhdessdoloa sekd uusien taitojen oppimista ja kehittamisté. Kilpaileminen
ja toisen voittaminen sen sijaan ovat sek& tytoille ettd pojille vdhemman
tarkedd. Sukupuoli- ja ikderoja kuitenkin tulee esiin jonkin verran lasten ja
nuorten vélilla kysyttéessa liilkunnan merkityksista. Vaikka kilpailemista ei
koettu yleisesti kovinkaan tarkeéksi, on sen merkittavyydessa eroja tyttdjen
ja poikien valilla. Pojille tarkedmpaa olivat kilpaileminen, ronskit otteet,
kamppaileminen, vauhdikkuus ja miehekkyys. Tytoille merkityksellisem-
paa verrattuna poikiin oli naisellisuus, notkeus, hyvé olo, ulkonakd, kunnon
kohottaminen, murheiden unohtamisen, liikunnan tuottama ilo ja virkistys,
terveellisyys ja onnistuminen. (Koski 2015, 29-31.)

5.5 Lepo ja ravitsemus liikunnan tukena

Tdassé opinndytetydsséd huomioidaan lepo ja ravitsemus litkunnan tukena ja
osana kouluikaisen aktiivista elamaa. Jotta liikunnan positiiviset vaikutuk-
set saavutettaisiin, tulee lasten ja nuorten nukkua riittavasti sek& syoda mo-
nipuolista ja terveellista ravintoa. Kuva 3 havainnollistaa ravinnon, liikun-
nan ja levon tasapainoa.

=
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Kuva 3.  Lasten terveyden ja hyvinvoinnin peruspilarit (Hyvis.fi. Terveyttd ja hyvin-
vointia. 24.11.2014.)

Suositusten mukaan ruokailukertoja tulisi olla paivan aikana 5: aamupala,
lounas, valipala, paivéllinen ja iltapala. Paivéan aikana tulisi syoda noin 3—4
tunnin vélein, jotta verensokeritaso pysyisi tasaisena ja valtettaisiin vireys-
tilan heilahtelut, huonot valipalat, suuret ruoka-annokset seké iltasyominen.
Jos heraa aikaisin aamulla ja péiva on pitka, edella mainittuun viiteen ruo-
kailukertaan voi lisétd 1-2 pienehkoa valipalaa lisaa. (Ahonen ym. 2008,
25-26; Tervekoululainen n.d.d.)

Koululaisen ruokavalio perustuu monipuoliseen ravintoon, jonka muodos-
tavat taysviljatuotteet, maito ja maitotuotteet, peruna, kasvikset, hedelmat
ja marjat seka elainkunnan lihat, kuten kala ja kana. Péivan aikana tulee
huomioida etenkin kasvisten, vihannesten, marjojen seka hedelmien maaréaa
aterioilla, jotta niitd syotaisiin yleisen suosituksen mukaan 5-6 kourallista
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paivassa. Liséksi kasvavan nuoren raudan, kalsiumin ja D-vitamiinin tarve
on suuri.

Aamu- ja valipala seké paivallinen ja iltapala huolehditaan lapselle ja nuo-
relle kotona, mutta jokainen koululainen on perusopetuslain mukaan oikeu-
tettu maksuttomaan ateriaan koulupéivan aikana. Kouluruoka on suunni-
teltu tdysipainoiseksi ateriaksi, jonka tekemisessa on huomioitu kovan ras-
van sekd suolan vahdinen kaytté. Kouluruoka kootaan péaruuasta, salaa-
tista, leivastd ja levitteesta seké ruokajuomasta ja sen tulee olla energiaméaa-
raltdéan kolmasosa nuoren koko péivan energiansaannista. (Haglund, Huup-
ponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 135-136.)

Paivan energiantarve vaihtelee ihmisten valilla paljon. Kuitenkin jokaisella
ihmiselld perusaineenvaihdunta kuluttaa energiasta noin 70 % ja loput 30 %
kuluttavat liikkuminen ja ruuansulatus. Liikunnan maard, murrosidssa ta-
pahtuva kasvu ja yleinen aktiivisuus péivan aikana nostavat energiantar-
vetta. Liséksi sukupuoli vaikuttaa niin, etta pojat ja miehet kuluttavat tyttoja
ja naisia enemmaén. Esimerkiksi 14-18-vuotiaiden tyttdjen viitteellinen
energiansaanti 1480-2800 kcal/vrk, kun saman ikaisilla pojilla se on 2240
3260 kcal/vrk. Hyvéssa ravinnossa on ravintoaineet kohdillaan. Yli 2-vuo-
tiaan lapsen ja aikuisen paivittaiset prosenttiosuudet energiaravintoaineista
saatavasta energiasta ovat samat. Hiilihydraateista saatavan energian méara
tulee olla 50-60 %, proteiineista 10-20 % ja rasvoista 25-35 % paivéan koko
energiatarpeesta. (Tervekoululainen n.d.d.; Haglund ym. 2010, 134.)

Kuvassa 4 on havainnollistettu lautasmallilla vahan liikkuvan ja aktiivisesti
liilkkuvan henkilon lautasmalleja. Perinteinen lautasmalli siséltdd vahem-
man energiaa kuin liikkujan lautasmalli. Perinteisessd lautasmallissa annos
koostuu niin, ettd puolet on kasviksia ja ¥4 lihaa, kalaa tai kanaa ja ¥4 riisia,
pastaa tai perunaa, kun liikkujan lautasmallissa kaikkea on tasaisesti kol-
masosa.

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

lihaa riisid it isis
lh'“ o kalaa pastaa
e kanaa perunaa

Kuva4.  Lautasmalli vahan liikkuvalle ja aktiivisesti liikkuvalle huomioiden energian-
tarve ja ravintoaineiden tasapaino. (Tervekoululainen. n.d.d.)

Hiilihydraatit ovat ensisijainen, nopea ja edullinen energianlédhde. Ne pilk-
koutuvat ruuansulatuskanavassa sokereiksi ja imeytyvat verenkiertoon ja
sielta elimiston k&yttdon. Hyvia hiilihydraatteja on paljon kasvikunnan-
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tuotteissa, kuten viljatuotteissa, perunassa, riisissa, vihanneksissa ja hedel-
missa sek& marjoissa. Proteiini eli valkuaisaineet muodostuvat aminoha-
poista, joita elimistd tarvitsee ennen kaikkea kudosten rakennusaineeksi ja
elintoimintoja sadtelevien entsyymien rakenteiksi. Elimisto ei varastoi pro-
teiineja, joten niita tulee saada ravinnosta paivittadin. Myo6s rasva kuuluu
olennaisena osana terveelliseen ruokavalioon, koska sen sisaltamat rasva-
hapot ja rasvaliukoiset vitamiinit ovat elimistolle tarkeitd. Hyvanlaatuista
rasvaa sisaltavat kasvirasvat kuten rypsi- ja oliivioljy. Lisaksi hyvia rasvan
lahteita ovat pahkinat ja eldinkunnan tuotteista poikkeuksellisesti kala. (Aro
2013; Tervekoululainen n.d.d.)

Hyvan ja terveellisen ruuan ohella tulee kiinnittdd huomiota juomiseen.
Vesi on paras janojuoma. Paivan aikana tulee juoda noin kaksi litraa ja li-
séksi jokaista liikuttua tuntia kohden pitéisi nauttia yksi litra nestettd. (Ter-
vekoululainen n.d.d.)

Nuoret tarvitsevat unta 8—10 tuntia tasaisesti viikon jokaisena péivana. Riit-
tava lepo auttaa palautumaan péivan rasituksista ja tukee tervettd kasvua
seka oppimista. Ennen nukkumaan menoa on hyva valttaa rasittavaa liikun-
taa seké viihdemedian kayttod ja niiden sijaan rauhoittua, jotta nukahtami-
nen ja youni eivét hairiinny. Liian vahainen uni johtaa univajeeseen. Univa-
jeen oireita ovat koululaisilla useimmiten keskittymisvaikeudet sek& sosi-
aaliset ongelmat. (Tervekoululainen n.d.e.; Paavonen & Saarenpaa-Heik-
kil 2011, 157; Ahonen ym. 2008, 26.)

6 LIKUNTAKASVATUS JA MOTIVOINTI LIIKKUMAAN

Lapsi ja nuori tarvitsevat kannustusta itsensé kehittdmiseen ja erilaisten teh-
tavien suorittamiseen, miké vahvistaa itseluottamusta ja ymmarrystd omasta
osaamisesta. Kun lapsi tai nuori huomaa itse oman myonteisen kehityksen,
se motivoi jatkamaan litkkumista. Onnistuminen ja osaaminen vaikuttavat
lapsen ja nuoren itsetuntoon seka itseluottamukseen. Vahva itsetunto vai-
kuttaa myonteisesti uuden oppimiseen ja edesauttaa menestymaan harras-
tuksessa. (Autio & Kaski 2005, 97.)

Motivaatioon vaikuttaa myds sosiaalinen ilmapiiri eli niin sanottu sosiaali-
nen motivaatio. Kun lapsi tai nuori tuntee kuuluvansa joukkoon ja hénet
hyvaksytadn mukaan omana itsenddn, han haluaa todennékoisesti jatkaa
harrastustaan. Lisaksi liikuntaa ohjaavan henkilon, kuten liikunnanopetta-
jan tai -ohjaajan, tulisi olla aito, hyvén itsetunnon omaava, kannustava, luo-
tettava, turvallinen ja luova seka hénen tulisi osoittaa vélittdvansa ohjatta-
vista lapsista tai nuorista. (Autio & Kaski, 2005, 6466, 99.)

Seuraavaksi kasitelldan perheen ja kavereiden sekd koulun vaikutusta 5.—
9.-luokkalaisten lasten ja nuorten liikuntamotivaatioon. Lisaksi tuodaan
esiin liikuntakasvatukseen liittyvia asioita. Kuinka vanhemmat ja opettaja
osaltaan voivat kannustaa kasvavia lapsia liikunnalliseen eldméntapaan?
Lopuksi perehdytaan terveydenhoitajan mahdollisuuksiin motivoida liikku-
maan ja auttaa oppilaita ymmartamaéan liikunnan terveellisyys.
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6.1 Perheen ja kavereiden merkitys

Perheen yhteinen harrastus lisad perheyhteytté ja antaa vanhemmille tilai-
suuden keskittya lasten tukemiseen. Tutkimusten mukaan vanhempien ja
lasten liikuntaharrastukset ovat yhteydessa toisiinsa. Lisdksi vanhempien
antama tuki ja rohkaisu seké kayttaytymismallit ja asenteet vaikuttavat las-
ten, seka poikien ettd tyttojen, harrastuksiin. Kuitenkin lapset ja nuoret ko-
kevat vanhempien liikkumisen yhdessé lasten ja nuorten kanssa véahaisim-
maksi tukimuodoksi kysyttédessa kannustamisen, kyyditsemisen, litkkumi-
sen nuoren kanssa ja liikuntakulujen maksamisen merkitystd vanhempien
tapaan tukea lastaan litkkumaan. Suurimmaksi vanhempien antamaksi tu-
eksi suomalaiset lapset ja nuoret kokevat kannustamisen ja liikuntaan liitty-
vien kulujen maksamisen. (Autio & Kaski 2005, 117; Laakso ym. 2007, 58;
Palomaki, Huotari & Kokko 2015, 67.)

Vaikka perheelld olisi yhteisia liikuntaharrastuksia, lapsella voi olla omakin
urheiluharrastus. Useimmiten urheiluharrastuksessa lapsella on oma val-
mentaja tai ohjaaja, joka on ohjeiden antaja. Talldin vanhempien on syyta
muistaa pysya riittdvan etdalla ja keskittyd huolehtimaan kustannuksista,
kuljetuksista seké kannustamisesta. (Autio & Kaski 2005, 120.)

Vanhemmat tarjoavat lapselle mahdollisuuksia harrastaa monipuolisesti lii-
kuntaa ja kokeilla eri litkuntalajeja, mutta lapsen tulisi itse paattad, mita ha-
luaa harrastaa. Taté kutsutaan niin sanotuksi sisasyntyiseksi motivaatioiksi.
Se kantaa lasta pidemmalle harrastuksessaan kuin ulkokohtainen motivaa-
tio, joka muodostuu muiden kuin lapsen omasta halusta harrastaa tiettya lii-
kuntalajia. (Autio & Kaski 2005, 99.)

Kun lapsi tulee murrosikéan, vanhempien vaikutusmahdollisuudet vahene-
vt ja sen sijaan kavereiden seké ikatoverien vaikutus kasvaa. Kavereiden
vaikutus liikkumiseen voi olla seké positiivista ettd negatiivista. On tutkittu,
ettd 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisista lapsista ja nuorista pitda kavereiden osuutta
litkunnan harrastamisessa tarkedna tai melko tarkeéana. Viidesluokkalaiset
kokevat ystavien merkityksen liikuntaharrastuksessaan tarkeampéna kuin
yhdeksasluokkalaiset. Myos tytoille kavereiden kanssa urheileminen on tér-
kedmpaa kuin pojille. Liikkumista estévia tekijoita ovat kavereiden liikku-
mattomuus ja liikunnan arvostuksen vahaisyys, mitka vaikuttavat etenkin
peruskoulun viimeisilla luokilla oleviin nuoriin. (Lehmuskallio 2011; Palo-
maki ym. 2015, 68-69.)

6.2 Koulun merkitys

Suomen lain mukaan perusopetuksen siséltoon tulee kuulua liikuntaa
omana oppiaineena. Perusopetuslain ja -asetuksen sekd valtakunnallisen
opetussuunnitelman pohjalta kunnat valmistelevat oman opetussuunnitel-
mansa. Jokaisella koululla on vield oma opetussuunnitelmansa, jossa tulee
esiin koulun erityispiirteet sekd painotukset. Opetussuunnitelma on apuva-
line seka opettajalle ettd oppilaalle. Se rajaa tiedot ja taidot, jotka ovat kou-
lulaisille tarpeellisia. (Heikinaro-Johansson & Hirvensalo 2007, 95-97; Pe-
rusopetuslaki 21.8.1998/628.)
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Koululiikunnan maara on valtionneuvoston asetuksen mukaan 3.—6. luo-
killa yhteens& yhdeksan vuosiviikkotuntia ja luokilla 7.-9. yhteensa seitse-
méan vuosiviikkotuntia. Vuosiviikkotunnilla tarkoitetaan 38 opetustuntia
vuodessa. Lisaksi kansainvélisten suositusten mukaan alakoulussa tulisi
liikkua 150 minuuttia viikossa ja ylakoulussa seké lukiossa jopa 225 mi-
nuuttia viikossa. Tuoreen tutkimuksen mukaan Suomessa 5.-, 7.- ja 9.-luok-
kalaiset nuoret liikkuvat keskimaarin koulussa vain 115 minuuttia viikossa.
Valtionneuvoston asetuksessa asetetut tuntimadrat jaavat kansainvélisten
suositusten mééarasta. (Valtionneuvoston asetus perusopetuslaissa tarkoite-
tun opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen tuntijaosta
422/2012; Opetushallitus. Opetussuunnitelma ja tuntijako. n.d.; Lyyra, Hei-
kinaro-Johansson & Paloméki 2015, 49-50.)

Mari Lehmuskallion tutkimuksessa Ei Villegalle vaan vertaiset, valmentajat
ja vanhemmat — lasten ja nuorten ndkemyksié liikuntakiinnostukseensa vai-
kuttajista on selvitetty, ketké tai mitka vaikuttavat eniten ja vahiten 11-12-
vuotiaiden ja 15-16-vuotiaden liikuntakiinnostukseen. Tutkimuksessa sel-
viad, ettd turkulaisten 11-12-vuotiaiden lasten kiinnostusta on vahentanyt
sarjakuvasankarit, terveydenhoitaja ja opettaja. 15-16-vuotiaiden kiinnos-
tuksen véhenemiseen on vaikuttanut opettaja, diti ja isd. Opettaja 10ytyy
kummankin ikdaluokan karki kolmikosta mitattaessa liikuntakiinnostuksen
vahentdmista. (Lehmuskallio 2011.)

Liikunnanopettajan tuleekin nykypéaivéné luoda optimaaliset mahdollisuu-
det oppimiselle, kayttamélla erilaisia pedagogisia keinoja tydssaan. Vaikka
luokka- ja tuntikohtainen opetussuunnitelma ovat opettajan ty6téd, han voi
ottaa oppilaat mukaan suunnittelemaan tunteja. Talla tavoin opettaja saa
motivoitua oppilaita esimerkiksi litkuntatunneilla osallistumiseen. Liikun-
nanopettajan on huomioitava tunteja suunnitellessaan myds tavoitteet, lii-
kuntamuodot, tyGtavat seka tilat ja valineet. Hyvin suunniteltu liikuntatunti
tarjoaa harjoitteita eritasoisille oppilaille. Liséksi opettajalta vaaditaan yha
enemman sosiaalisia vuorovaikutustaitoja sek& yksilollistd oppilaantunte-
musta. (Heikinaro-Johansson & Hirvensalo 2007, 95-97, 104.)

Taman opinndytetydon kohderyhména olevien 5.-9.-luokkalaisten liikun-
nanopetuksessa tulee huomioida myos heidéan ikaansa liittyvat sukupuolten
erilaiset tarpeet ja kehityksen erot. Liikunnanopetuksessa pyritaan fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kehittdmisen lisaksi opastamaan
lapsia ja nuoria liitkunnalliseen elaméantapaan. On tutkittu, ettd koululiikun-
nasta saadut kokemukset vaikuttavat lapsen ja nuoren haluun liikkua myds
vanhemmalla ialla. (Opetushallitus 2004, 284; Trudeau & Shephard. 2005.)

6.3 Terveydenhoitajan ty6valineet

Kouluterveydenhuollon terveystarkastuksessa kdydaan peruskoulun jokai-
sella vuosiluokalla. Osana tarkastusta on terveystottumusten arviointi,
jonka terveydenhoitaja tekee keskustelemalla koululaisen kanssa esimer-
kiksi lapsen tai nuoren liikuntatottumuksista, yleisestd mielipiteesta liikun-
taa kohtaan niin vapaa-ajalla kuin koulussa ja ystavien merkityksesta lii-
kuntainnostukseen. Terveydenhoitajan tyonkuvaan kuuluu fyysisen aktiivi-
suuden kartoituksen liséksi liikuntaneuvonta. Liikuntaneuvonnalla pyritaan
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I6ytdmaan nuorta kiinnostavia urheilulajeja seka saada fyysisesti aktiivinen
eldmantapa osaksi lapsen tai nuoren arkea. (Makinen, Borodulin, Tammelin
& Alapappila 2011, 153-154; Tervekoululainen n.d.f.)

Terveydenhoitajan on hyva kéayttdd apunaan menetelmid ja materiaaleja,
jotka helpottavat tyota. Tallaisia ovat esimerkiksi Neuvokas perhe- mene-
telma ja motivoiva haastattelu. Neuvokas perhe -menetelmé on osa Suomen
sydéanliiton toimintaa ja sitd voidaan kayttaa vield alakoulussa eli osittain
my06s tdman opinndytetydn ikaryhmassa. Motivoiva haastattelu taas on
keino, jonka avulla pyritadn nimensa mukaan motivoimaan muutokseen.
Sité voidaan hyvin kayttda seka nuorten ettéd aikuisten kanssa. Seuraavissa
kappaleissa perehdytdan néihin kahteen terveydenhoitajan tyovélineeseen.

Neuvokas Perhe -menetelma on terveydenhoitajan tyovéline neuvolasta ala-
kouluun. Menetelmén avulla terveydenhoitaja pystyy aktivoimaan koko
perhettd terveysneuvonnassa. Se my6s helpottaa terveydenhoitajan tyo6té,
koska sen avulla terveydenhoitajan on helpompi ottaa asioita puheeksi ja
havainnollistaa omaa neuvontaansa. Neuvokas perhe -menetelmé antaa tie-
toutta ja materiaalia perheelle liittyen elamantapoihin ja terveellisiin valin-
toihin. Lis&ksi se auttaa neuvoillaan lapsiperheitd esimerkiksi ruokaa ja lii-
kuntaa koskevissa haasteissa. Tyokaluna menetelmassé on perheelle annet-
tava kortti, jota he tayttavat, ja ammattilaisella kdytossa olevat tieto- seké
kuvakansio. (Sydanliitto. Neuvokas perhe. 2014.)

Motivoiva haastattelu on keino herételld kommunikaation valityksella ih-
misen sisdistd motivaatiota. Terveydenhoitajan tulee esittdd avoimia kysy-
myksié ja johdattaa nuori mukaan keskusteluun seka herattaa tamén omia
ajatuksia. Lisaksi terveydenhoitaja antaa motivoivassa haastattelussa nuo-
relle vaihtoehtoja, mutta ei kaske tai tee paatoksia toisen puolesta. Kaske-
minen ja suorat kehotukset saavat ennemminkin aikaan vastarintaa muutok-
sessa. (Mustajoki & Kunnamo 2009; Jéarvinen 2014.)

On tarkeda terveydenhoitajana tuoda esiin olevansa kiinnostunut ja osoittaa
empatiaa ottamalla kantaa siihen, mita nuori kertoo. Motivoivassa haastat-
telussa terveydenhoitaja voi tarttua pieniinkin positiivisiin nuoren kertomiin
asioithin. N&in hoitaja vahvistaa nuoren omia vahvuuksia ja kannustaa
eteenpdin muutoksessa. Terveydenhoitajan ei tule vaittaa vastaan tai kriti-
soida esimerkiksi nuoren valintaa vaan ennemminkin myotaill4. Kuitenkin
niin, etta terveydenhoitaja voimistaa sita ristiriitaa, miké on nuoren tdman
hetkisten liikuntatottumusten ja tavoiteltavien tottumusten vélilla. (Musta-
joki & Kunnamo 2009; Jarvinen 2014.)

Onnistunut motivoiva haastattelu on herattanyt nuoressa kiinnostuksen
muuttaa tottumuksiaan ja hanelld on suunnitelma, kuinka han siihen ryhtyy.
Motivoiva haastattelu on menetelmd, joka henkilOsté riippuen voi vaatia
useitakin tapaamiskertoja, koska halu muutokseen voi tulla kerralla tai pie-
nissé osissa. (Mustajoki & Kunnamo 2009; Jarvinen 2014.)
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7 OPINNAYTETYON TEHTAVA JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon aiheen sain tyéelamén yhteistyékumppanin, Valkeakosken
kaupungin, kouluterveydenhuollon terveydenhoitajilta. Kysyin tarpeel-
liseksi koettuja kehittdmisideoita tai tutkimuskohteita liittyen koulutervey-
denhuoltoon Valkeakosken kouluterveydenhoitajilta. Vastaukseksi sain
kaksi erilaista aihetta, joista toisen, liikuntaresepti Valkeakosken nuorille,
valitsin tdimén opinndytetyon aiheeksi.

Opinnéaytetyon tehtdvand oli luoda niin sanottu liikuntaresepti 5.—9.-luok-
kalaisille valkeakoskelaisille nuorille. Kaytannossa liikuntaresepti on opas,
jossa kerrotaan tiiviisti liikunnasta saatavia hyotyja seka kyseisen ikaryh-
maén liikuntasuositukset. Lisdksi oppaaseen haluttiin sisallyttdd myds Val-
keakosken kaupungin liikuntamahdollisuuksia, liikuntapaikkoja ja urheilu-
seuroissa harrastettavia liikuntalajeja.

Oppaan tarkoituksena on olla myods kouluterveydenhoitajien tyévaline
nuorten liikuntaneuvonnassa. Kouluterveydenhoitajille opas on tydvaline,
jonka avulla he kannustavat koululaisia liikkumaan ja tutustuttavat heita
oman asuinkunnan harrastusmahdollisuuksiin. Tavoitteena oli luoda opas,
jota on helppo kayttédé osana nuorten liikuntaneuvontaa.

Liséksi opinnédytetyon tehtavéana oli lisdtd omaa ammattitaitoani seka tie-
touttani nuorten liikuntasuosituksista ja tdmanhetkisistd liikuntatottumuk-
sista. Opinnaytetyd myds tukee minua liikuntaneuvonnan antamisessa ter-
veydenhoitajana.

8 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinnédytetyd on ammattikorkeakoulussa tehtdva tyo, jossa
yhdistyvat teoreettinen raportointi ja k&ytdnndssd toteutettava osuus.
Ty0ssa pyritdan tydelamalahtdisyyteen ja sen tavoitteena on tydelamén kay-
tantdjen ohjeistaminen, opastaminen tai jarjestaminen. Kaytanngssé se tar-
koittaa, ettd opinndytetyon osana tehdaan jonkinlainen opas tai ohjeistus tai
jarjestetaan jokin tapahtuma riippuen siitd, mika on tyon aihe ja opiskeltava
ala. Opiskelijan tulee opinnédytety6llddn osoittaa olevansa valmis oman
alansa tehtaviin ja hallitsevansa ammattikorkeakoulussa saadut perusteet
alaansa liittyvaan kehittdmiseen ja tutkimuksiin. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9-10.)

8.1 Tydvaiheet

Toiminnallisen opinndytetyon aluksi on hyva tehda toimintasuunnitelma,
jotta tiedostaa opinndytetyon idean ja tavoitteet sekd harkitsee ja perustelee
niitd. Toimintasuunnitelman ideana onkin vastata kysymyksiin mitd, miten
ja miksi tehddan. Suunnitelmaa tehtéessa tulee kartoittaa idean kohde-
ryhmé, tarpeellisuus seka l&dhdemateriaalia. Lisaksi tulee tutkia aikaisempia
samankaltaisia ideoita, jotta ei toista vanhaa ideaa vaan tuo ty6llansa alalle
jotain uutta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-27.)

20



Liikuntaresepti 5.-9. luokkalaisille

Aloitin opinnédytetydprosessin syksyllad 2014. Koska olen kiinnostunut kou-
luterveydenhuollosta ja sen kehittdmisestd, pééatin kysya ideoita suoraan
oman kotikuntani kouluterveydenhuollosta. Myds liikunta on minulle tar-
ked aihe, joten valinta oli helppo kahden saamani aihealueen valilla. Lis&ksi
toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen kiinnosti minua. Kerroin ohjaa-
valle opettajalleni ideasta ja aloitin tekem&&n toimintasuunnitelmaa.

Aluksi lahdin kartoittamaan aihealuetta késittelevaa lahdemateriaalia. Tu-
tustuin kirjoihin seké internetista 16ytaméaani materiaaliin ja arvioin niiden
luotettavuutta. Lasten ja nuorten liikuntaan liittyen 16ytyi helposti ja katta-
vasti tuorettakin tietoa. Liséksi tutustuin myds muihin toiminnallisiin opin-
naytetoihin, joissa oli tuotettu opas, seké liikuntaa ké&sitteleviin opinnayte-
toihin. Selvitin, ettd tdysin vastaavaa opinnaytety6té ei ole, koska oppaan
tarkoituksena on, ettd se on juuri Valkeakoskelaisille nuorille suunnattu. Ta-
maén liséksi aihettani rajasi minulle annettu ikaryhma, joka oli 5.-9.-luokka-
laiset.

Kirjoitusprosessi on aineiston kasittelemista, taydentdamista, karsimista ja
jarjestamistd. Lopuksi teksti hiotaan ja viimeistellaan. Kirjoittamisen aikana
tulee huomioida opinndytetydnprosessin alussa laaditut tavoitteet, rajaukset
sekda menetelmat. Lisaksi tekstid on hyvé luetuttaa toisinaan jollakin muulla
henkil6lld, koska omalle tekstilleen osittain sokeutuu. (Vilkka & Airaksinen
2003, 68.)

Loppu vuodesta 2014 kirjoitin opinndytetydsopimuksen yhteistydkumppa-
nin kanssa ja haalittuani riittavasti lahdemateriaalia, aloitin teorian Kirjoit-
tamisen. Kirjoitusprosessini eteni sykéyksissa tasaisin véliajoin. Koulukii-
reiden vuoksi Kirjoitin tyota seuraavan kerran kunnolla taas kevaallg 2015,
jonka jalkeen tyokiireiden vuoksi kirjoittaminen oli kesan ajan taas tauolla
ja jatkui syyskuussa 2015. Lahetin ty6téni valilla ohjaavalle opettajalleni ja
sain hanelta palautetta tydstani.

Pidin valiseminaarin syksylla 2015. Sieltd saamani palautteen perusteella
hion jo olemassa olevaa tekstidni. Liséksi jatkoin vield keskeneréisté teks-
tiosuutta ja sain kirjoitusprosessini paatokseen vuoden 2015 loppuun men-
nessa.

Syksylla 2015 suunnittelin myds opasta, jonka toteutin Word 2013 -ohjel-
malla. Keskustelin yhteistyokumppanini kanssa oppaan sisallosta seké ku-
vittamisesta. Sain melko vapaat kadet oppaan tekemiseen. Paatin tehd& op-
paan vihkomuotoon.

Koska oppaaseen haluttiin siséllytettavan myds Valkeakosken kaupungin
lilkuntamahdollisuuksia ja urheiluseuroissa harrastettavia lajeja, olin tutus-
tunut kaupungin liikuntatarjontaan liikuntamessuilla loppukesastd 2015.
Suunnittelin oppaan siséllon ja kerdsin teoriaosuudestani kirjallista tietoa
liittyen litkunnan hyotyihin ja suosituksiin seka k&ytin Valkeakosken kau-
pungin internet sivuja liikkuntapaikkojen ja harrastusmahdollisuuksien lis-
taamiseen. Piirsin oppaan kuvituksen itse kasin ja skannasin kuvat tyohoni.
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Lahetin versioni oppaasta nahtévaksi yhteistyokumppanille, joka oli tyyty-
vainen tuotokseen. Lisaksi ndytin tekemadni opasta vield muutamille luok-
kakavereilleni ja muokkasin sita hieman saamani palautteen pohjalta.

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Lahteisiin tulee suhtautua Kriittisesti ja harkita niiden kéyttoad. Valittaessa
lahdemateriaalia tulee arvioida tiedonl&hteen auktoriteettia, tunnettavuutta,
ikaa seka laatua. Tuore ladhde, jonka tekija on yleisesti tunnustettu asian-
tuntijaksi, on useimmiten luotettava. Myds havainnoimalla lahteiden tyylia
ja sévya voi harkita lahdemateriaalin luotettavuutta ja sen sopimista omaan
tyohon. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73.)

Olen huomioinut l&hteiden luotettavuuden ja eettisyyden opinnéytetyos-
séni. Lahdemateriaalina olen kayttanyt kirjoja seka internetin kautta 16yty-
vad materiaalia. L&hteitd valitessani olen pyrkinyt padosin kayttdmaan alle
10 vuotta vanhaa tietoa teoriaosuudessani ja oppaassani. Internetin tiedon-
hakuun olen kayttanyt muun muassa Google Scholar -hakukonetta seka va-
paata tiedonhakua esimerkiksi hakusanoilla nuoret, murrosika ja liikunta.
Internetisté tietoa ja tutkimuksia hakiessani olen kiinnittanyt erityisté huo-
miota lahteiden tekijaan ja julkaisijaan. Olen myds pyrkinyt kayttdméan
mahdollisimman puolueetonta l&hdemateriaalia tydssani.

9 POHDINTA

Idea opinndytetyohon syntyi kouluterveydenhoitajien tarpeista ja toivo-
muksista. Tavoitteena oli tehda selke& liikuntaopas, jonka kohderyhmana
ovat 5.-9.-luokkalaiset nuoret Valkeakoskella. Opas tulisi kouluterveyden-
hoitajien k&yttdon litkuntaneuvonnassa.

Tyon aiheen rajaamisen koin helpoksi, koska sain valmiiksi ikaryhmén seka
aiheen ja minulla oli selkeat tavoitteet tyolleni. Halusin opinnaytetyon teks-
tiosuudessa aluksi paneutua nuoren eldamadn ja etenkin 5.-9.-luokkalaisen
elamassd, omassa kehossa ja mielessd kuin ymparistossékin tapahtuviin
muutoksiin ja sen tukemiseen. Koska murrosikd on hyvin vaihteleva ja
herkka ikakausi, on se mielestdni huomioitava myds nuoren liikuntaneu-
vonnassa ja -ohjauksessa. Murrosikaan ja muutoksiin perehtymisen vuoksi
itse lilkunnan osuus alkaa vasta viidennessa kappaleessa. Koen kuitenkin
pohjustuksen ja yleisen katsauksen nuoren elaman tilanteesta tarkeaksi tdsséa
opinnaytetyossa.

Kehityin mielestani paljon lahdemateriaaliin pohjautuvan tekstin Kirjoitta-
misessa. Lisaksi opin teoreettisen tiedon hankintaa. Opinnéytetyon aihee-
seen liittyen l0ytyi paljon lahdemateriaalia, jota tutkiessani kehityin lahde-
kriittisyydessa.

Oppaan tuottaminen oli minulle melko haastavaa. Minulla ei ole aikaisem-
paa kokemusta oppaan teosta. P&atin toteuttaa oppaan Word 2013 -ohjel-
malla, joka oli minulle entuudestaan tuttu. Koska oppaaseen tuli enimmak-
seen tekstid, se oli helppo muotoilla Wordilla. Alun perin olin suunnitellut
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ottavani oppaaseen itse kuvia, mutta paadyin lopulta yhteistydkumppanin
kanssa keskusteltuani kuvittamaan oppaan itse piirtdmillani kuvilla. N&in
ollen minun ei tarvinnut hankkia mitaan lupia kuvien julkaisemiseen. Skan-
nasin kuvat koneelle ja liitin ne oppaaseen. Jalkeenpdin olen vield miettinyt,
onko itse piirtdamalla kuvitettu opas lapsellisempi kuin valokuvattu olisi ol-
lut. Ikaryhmaé, jolle opas on tarkoitettu, on kuitenkin melko vaativa.

En pysynyt alkuperdisessé aikataulussani, jonka olin suunnitellut ty6lleni.
Sain huomata, ettd eteneminen ei aina ole vain itsesta kiinni. Opin prosessin
aikana suunnitelmallisuutta ja aikatauluttamista. Ty0 vaati vapaata muusta
koulutyosta ja tydelaméastd. Kun sain keskittya vain opinnaytetyon tekemi-
seen, prosessi eteni hyvin.
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Liite 1

OPAS

LIIKUNTARESEPTI

Opas sinulle 5.-9.
luokkalainen!




Liikuntaresepti 5.-9. luokkalaisille
-

LIKUNNASTA ON HYOTYA:

v" Tarkkaawvaisuus, keskittymiskyky ja muisti
paranevat

v" Stressi, masennuscireet ja ahdistuneisuus
vahenevit

Luut vahvistuvat
Lihakset kasvavat
Mivelet notkistuvat

SRS

Tasapaino, ketteryys,
koordinaatickyky ja nopeus
kehittyvit

¥" Paino pysyy hallinnassa

v Keuhkot ja sydan toimivat tehokkaammin
ja verenkierto vilkastuu

¥ Verenpaine pysyy normaalilla tasolla

v" Hormenitociminta pysyy normaalina

v" Liikunta ehkéisee sairastumista
myohemmalla idlla

Litkunta on hauskaa ja hyodyllista
tekemista kavereiden kanssa!
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-

NAIN SUOSITELLAAN LIIKKUMAAN:

v" Harrasta liikkuntaa 1-2 tuntia _ i
T 1 rms‘tq
paivassa
v" Liiku pienissa patkissa tai
yhteen potkéon

v" Harrasta monipuolisesti ja sdaannollisesti
Iapi viikon kestavyyttd, voimaa seka
notkeutta

v" Ald unohda hyotyliikuntaa: pydraile tai
kavele ja kayta portaita!
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-

VALKEAKOSKELLA LIIKUTAAN

YMPARI VUODEN!

v" Hiihda Korkeakankaalla ja Roukossa
v Laskettele Korkeakankaalla

v Ui syksysta kevidseen
uimahallissa ja Apian avannossa,
kesdlld uimapaikkoja on ympari
kaupunkia

¥" Voimaile liilkuntahallilla sek3
yksityisilla kuntosaleilla

¥" Pelaa tennistad Kerhomajan
ulkokentilla

¥" \araa vuoro ja pelaa lentopalloa,
sulkapalloa, koripalloa, salibandya,
futsalia...
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-

v Kawvele tai juokse! Reittejd kylld 1oytyy:
Lotilan lenkki, Riippusiltojen lenkki,

Korkeakankaan ja Roukon pururadat
(kesdlld), Santun lenkki Yrjdlassa...

¥ Yleisurheile Apian urheilukentillg

v Palloile nurmikentilla:
Roukossa, Tarttilassza

Rauhalassa tai keskustan
kupeessa Saharan

keinonurmella

v Erisheegolfaa Roukon

radzalla

Klikkaa:
http:/ fanarw . valkeakoski.fifportal fsuomif/kulttuuri ja v
apaa-aika/liikunta/likuntapaikat/
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URHEILUSEURAT...

_tarjoavat vield lisda lilkuntamahdollisuuksia
Valkeakoskella. Lisaksi seurassa saat
asiantuntevaa opastusta ja ohjausta sekd uusia
tuttujal

Hiihto
Suunnistus
Hiihtosuunnistus

SSRNEN

v Pikaluistelu
¥ Yleisurheilu

Judo
Myrkkeily

AN

Voimistelu
Tanssiurheilu
Ryhmaliikunta

LSRN

lgdkiekko
Ringette

AN
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-

v" Uinti

v’ Sukellus

Soutu
Melonta

S

Jalkapallo
Futsal
Lentopallo
Tennis
Salibandy

NS NE NE NN

\

Ratsastus

Klikkaa:
http://www.valkeakoski.fi/portal/suomi/kulttuuri_ja_v
apaa-aika/likkunta/seurat/
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Opas on tuotettu yhteistydssd Hdmeen
ammattikorkeakoulun

terveydenhoitajaopiskelijan ja Valkeakosken
kaupungin kouluterveydenhuollon kanssa.

Tekijd: Emmi Virtanen
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Liikunta elintavaksi — Oppitunti 7. -luokkalaisille

THVISTELMA

Avainsanat

Sivut

Tama kehittdmistehtavd on jatkoa ammattikorkeakoulun opinnéytetydlle,
jonka aiheena oli nuorten liikunta ja litkuntaan motivointi seka kasvattami-
nen. Opinndytetydn yhteistydkumppanina oli Valkeakosken kaupunki. Ke-
hittdmistehtédvan toiminnallinen osuus toteutui myos erdélld VValkeakosken
ylakoululla.

Yleinen kehittdmistehtavan tarkoitus on soveltaa nayttoon perustuvaa mo-
nitieteista tietoa terveydenhoitajan toiminnalliseen tyémuotoon. T&ssé ke-
hittdmistyossa ajatuksena on suunnitella ja pitaa liikuntaa késitteleva tunti
murrosikaiselle, tavoitteena tekijdn kehittyminen ryhmanohjauksessa ja
monipuolisen tunnin suunnitellussa. Lisaksi tarkoituksena on kannustaa ja
motivoida nuoria 7.-luokkalaisia litkkumaan sekd saada nuoret itse ajattele-
maan omaa terveyttaan ja litkkunnan vaikutuksia siihen

Tunnin siséltd muodostuu liikunnan hyddyista ja suosituksista seké ruutu-
ajan suosituksista ja haitoista. Koska kehittamistehtévé pohjautuu opinnay-
tetyohon, jossa edelld mainittuja aiheita on kasitelty laajemmin, on teoria-
osuudessa kasitelty ndma aiheet hyvin tiiviisti. Enemman teoriassa on pai-
notettu terveyskasvatustunnin pitamista. Lahinna on kasitelty erilaisia tyo-
menetelmid, niiden valintaa sek& hyvia opettajan, kouluttajan tai ohjaajan
piirteitd. Lisaksi teoriaosuudessa on raportoitu tunnin suunnittelu seka to-
teutuminen.

liikunta, terveyskasvatus

11 s. + liitteet 6 s.
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1 JOHDANTO

Tama kehittamistehtavéa on jatkoa toiminnalliselle opinnédytetyolle, jonka
aiheena oli nuorten liikunta ja liikuntaan motivointi sek& kasvattaminen.
Toiminnallisena osuutena tuotettiin liikuntaopas, johon siséllytettiin Val-
keakosken liikuntamahdollisuuksia. Opinndytetydn yhteistyokumppanina
oli Valkeakosken kaupunki.

Opinndytetyon kohderyhmana olivat 5.—-9.-luokkalaiset nuoret. Kehittdmis-
tehtdvassa aihetta vietiin lahemmaés nuoria ja toiminnallisena osuutena pi-
dettiin erdélle valkeakoskelaiselle 7. luokalle liikunta aiheinen oppitunti.
Idea oppitunnista lahti liikkeelle tekijan omasta innostuksesta ryhméanoh-
jaukseen ja opettamiseen sekd nuorten kanssa toimimiseen.

Kehittdmistehtdvan tavoitteena on tekijan kehittyminen ryhménohjauksessa
ja monipuolisen tunnin suunnitellussa. Liséksi tarkoituksena on kannustaa
ja motivoida nuoria 7.-luokkalaisia liikkumaan sek& saada nuoret itse ajat-
telemaan omaa terveyttaan ja liikunnan vaikutuksia siihen.

2 KEHITTAMISTEHTAVAN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Yleisesti terveydenhoitajan kehittdmistehtdvan tavoite on, ettd opiskelija
kehittyy nayttdon perustuvan monitieteisen tiedon soveltamisessa ja 0saa
kayttad sita erilaisissa hankkeissa tai projekteissa. Kehittdmistehtévéassa
opiskelija soveltaa osaamistaan johonkin terveydenhoitajatyon toiminta-
muotoon tai tydmenetelmaan. (HAMK n.d.)

Taman kehittdmistehtavéd pohjautuu tekijan toiminnalliseen opinnaytety6-
hon Liikuntaresepti 5.-9.-luokkalaisille — Opas liikunnan harrastamiseen
Valkeakoskella. Kehittdamistehtavén tarkoituksena on suunnitella monipuo-
linen ja innostava seka liikuntaan kannustava oppitunti 7. luokkalaisille.
Tarkoituksena on myos kayttdd opinndytetyon teoriatietoa sekd esitelld
opinndytetyon osana tuotettua liikuntaopasta.

Kehittamistehtavan tavoitteena on seké kehittaa tyon tekijaa ettd pyrkia vai-
kuttamaan kohderyhméén. Tekijan omat tavoitteet ovat harjaantua liikunta-
kasvatuksessa seké liikuntaneuvonnassa. Lisédksi tavoitteena on kehittya
ryhmanohjauksessa ja monipuolisen tunnin suunnitellussa. Tunnin suunni-
tellussa pyrkimyksena on kehittaa rakenteeltaan innostava ja mukaansatem-
paava oppitunti, joka sisaltaa erilaisia opetusmenetelmia seka dialogia nuor-
ten kanssa.

Oppitunnin sisallon tavoitteena on kannustaa ja motivoida nuoria 7. luok-
kalaisia litkkumaan. Liséksi tarkoituksena on saada nuoret itse ajattelemaan
omaa terveyttaan ja liikunnan vaikutuksia siihen. Ajatuksena ei ole, etté jo-
kaisen tunnille osallistuvan murrosikéisen aktiivisuus nousisi kerrasta suo-
situsten mukaiseksi, vaan pyritddn saamaan edes pieni ajatus itdmaan lii-
kunnan lisddmisesta joko varsinaisen liikuntaharrastuksen tai hyotyliikun-
nan muodossa.
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3 LIIKUNTA MURROSIASSA

Opinnéaytetydssa, johon tdmé kehittdmistehtéva pohjautuu, on jo melko pal-
jon kaésitelty nuorten liikuntatottumuksia, suosituksia seké liikunnasta saa-
tavia hyotyja. Liséksi teoriaosuudessa on huomioitu ruutuajan vaikutus lii-
kunnan mé&raan. Koska ndma aiheet on kasitelty laajemmin jo opinnéyte-
tyossd, on kehittdmistehtdvan teoriaosuuteen siséllytetty tiiviisti vain oppi-
tunnin siséltoon liittyvéat asiat nuorten liikunnasta seka ruutuajasta.

Liikunnan hyotyja:

= Tarkkaavaisuus, keskittymiskyky ja muisti paranevat

= Stressi, masennusoireet ja ahdistuneisuus vahenevat

» Luut vahvistuvat

= Lihakset kasvavat

» Nivelet notkistuvat

= Tasapaino, ketteryys, koordinaatiokyky ja nopeus kehittyvat

= Paino pysyy hallinnassa

= Keuhkot ja sydan toimivat tehokkaammin ja verenkierto vilkastuu

= Verenpaine pysyy normaalilla tasolla

= Hormonitoiminta pysyy normaalina

= Liikunta ehkéisee sairastumista myohemmalla ialla

» Liikunta on hauskaa ja hyodyllista tekemista kavereiden kanssa
(Tervekoululainen. n.d.a.)

Liikuntasuositukset 13-18-vuotiaille nuorille on esitetty yksinkertaisesti
kuvassa 1. Lisaksi kuvassa on esimerkkeja lajeista, jotka kehittavat kesta-
vyytta tai voimaa ja notkeutta. My0s pirteyteen vaikuttavia tekijoita ja sii-
hen vaikuttavia tekijoitda on mainittu UKK-instituutin ja Nuoren Suomen
koostamassa esitteessa.

Paivittaista liikuntaa tulisi kertya vahintaan 1% tuntia. 1% tunnista ainakin
puolet pitéisi olla reipasta liikuntaa niin ettd syke nousee ja hengastyttas,
jolloin kestavyys kehittyy. Lihaksia kuormittavaa liikuntaa tulisi harrastaa
3 kertaa viikossa, jolloin lihakset voimistuvat ja notkeus liséantyy. (Terve-
koululainen. n.d.b.)

Tarkedd on myos huomioida hydtyliikunta ja paivittaiset valinnat esimer-
kiksi hissin ja portaiden tai mopoilun ja pyorailyn valilla. Myos pitkid istu-
majaksoja tulisi vélttaa ja liikkua ainakin kahden tunnin vélein. (Tervekou-
lulainen. n.d.b.)

Ruutuaika tulisi rajoittaa kahteen tuntiin péivassa. Lisdksi kahden tunnin
ruutuaika on hyva koostua useista lyhyista patkista ruudun aarella. Asen-
toon ruudun &aressd on hyva kiinnittdd myos huomiota. Hartiaséryt, vir-
heasennot, paansarky, artyisyys, levottomuus ja unettomuus ovat oireita lii-
allisesta ruutuajasta. Myos energian kulutus vahenee, koska ruudun &aressé
ollaan useimmiten hyvin passiivisia ja ndin ollen se altistaa myo6s lihomi-
selle. (Neuvokas perhe. n.d.; Tervekoululainen. n.d.c.)
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Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 172 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nosta Kuormita

sykettd ja lihaksia
hengdsty 3 krt/vk
joka pdiva

« pelaile pallopelej vilitunnilla i
:::;'telmm mllll i aina .kun
o vilts pitksaikaista istumista e

LIIKUNTASUOSITUS 13—18-VUOTIAILLE

(D UKK-instituutti

Kuva 5. UKK-instituutti 2014.

TERVEYSKASVATUSTUNNIN TOTEUTTAMINEN

Kehittadkseni omia ohjaus- ja opetustaitojani, koska terveydenhoitajan tyo
on my0s ohjausta ja opastusta, perehdyin hieman pedagogiikkaan. Hain Kir-
jallisuudesta tietoa opetusmenetelmisté ja oppilaiden aktivoimisesta suun-
nitellakseni antoisan, monipuolisen ja innostavan oppitunnin. Seuraavissa
kappaleissa kaytan paljon sanaa opettaja ja oppilaat, vaikka itse en olekaan
opettaja vaan terveydenhoitaja. Pidan kuitenkin oppitunnin nuorille kou-
lussa, ja koen ohjaustilanteen opetusmaiseksi.

4.1 Erilaisia tyotapoja oppitunnille

Esittdva opetus kuten luennointi, esitelman, alustuksen tai puheen pitami-
nen on yksisuuntaista viestintad, jolloin opettaja viestii oppilaille. Tallaista
opetusta on hyva havainnollistaa. Havainnollistamiseen voi kayttaa paljon
erilaista materiaalia kuten esineitd, kuvia, diasarjoja tai videoita. Talla ta-
voin opettaja konkretisoi puhettaan ja aktivoi oppilaita. Pitkid esittdvan ope-
tuksen luentoja on syyta vélttaé ja esittdvaan opetukseen on hyva liittaa
my0s muita tyotapoja. (Kupias & Koski 2012, 75-76; Vuorinen 2005, 78—
80.)
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Vuorovaikutteisen sekd innostavan ilmapiirin luominen aktivoi hyvin oppi-
laita. Jotta opetus on aktivoivaa, tulee oppilaille antaa mahdollisuus vaikut-
taa ja saada dani kuuluville. Dialogisen opetuksen sisélto rakentuu opettajan
ja oppilaiden yhteistyond. Talloin oppilas ei ole pelkastéan tiedon vastaan-
ottajan roolissa vaan myos luo sisaltdéd opetukseen. Innostavat ja hyvin ase-
tetut kysymykset opettavat oppilaille ajattelua ja aktivoivat heitd. Lisaksi
keskusteleva tydtapa tukee sosiaalisia taitoja seka viestintda. Kysymyksen
asettelussa tulee huomioida eri kysymystyyppien kayttd. Kysymykset voi-
daan jaotella avoimiin ja suljettuihin kysymyksiin. Niiden vaihteleva kéaytt6
rytmittdd opetusta. Avoimiin kysymyksiin on paljon erilaisia vastauksia ja
niista syntyy herkemmin uusia kysymyksia seka ndin ollen jatkumoa kes-
kustelulle. Suljettuihin kysymyksiin taas on vain muutamia eri vastausmah-
dollisuuksia. Vuorovaikutuksellinen opetus, joka sisaltdd kysymyksia ja
keskustelua, on toimiva tapa reaaliaineidenopetuksessa ylékoulussa seka lu-
kiossa. (Paalasmaa 2014 85-86, 190; Vuorinen 2005, 83.)

Mediakulttuuri ja tietoteknologia ovat nykypdivéna osa opetus- ja ohjaus-
tyota. Esimerkiksi sosiaalista mediaa, verkon oppimisymparisttjad seka
verkkovideoita kaytetdan kouluissa. Teknologia monipuolistaa ja havain-
nollistaa opetusta ja aktivoi ndin oppilaita opetukseen. Liséksi se vahent&a
oppikirjakeskeista opetustyylia. Osaltaan teknologia ja media voi jopa li-
s&ta vuorovaikutusta, mutta k&antopuolena voi olla my6s vuorovaikutuksen
vaheneminen. (Paalasmaa 2014, 91-95.)

Erilaiset toiminnalliset opetustavat kuten Kirjoittaminen ja kuvallinen il-
maisu, erilaiset projektit, leikit ja draamapedagogiikka aktivoivat oppilaita
eri tavoin. Kirjoitustehtévat esimerkiksi aktivoivat oppilaita kertomaan ko-
kemuksiaan tai pohdiskelemaan asioita. Lisdksi kirjoitustehtdvia kuten
myos kuvallista ilmaisua voi tehdé jokainen samanaikaisesti ja jos kKyseessa
on henkil6kohtainen asia voi sen kirjoittaminen tai piirtdminen olla helpom-
paa kuin aaneen kertominen. Kuvallinen ilmaisu voi olla kuvien avulla ha-
vainnollistamista tai kuvien tuottamista esimerkiksi piirtdmalla tai maalaa-
malla. Kaikki toiminnallinen opetus aktivoi ja osallistaa oppilaita, jolloin
heista tulee toimijoita. Tietynlaisten toiminallisten tydtapojen kuten leikin
myo6ta myos voidaan vahentéa pitkid istumisjaksoja. (Paalasmaa 2014, 105;
Vuorinen 2005, 142, 149.)

Myds pienryhmétyoskentely on erdénlainen tydmenetelmd. Ison ryhmén
voi jakaa pienempiin ryhmiin. Tydskentelysta riippuen erilaiset ryhmat so-
veltuvat erilailla tilanteisiin. Pienryhmat voidaan jakaa kolmeen luokkaan:
1-2, 3-6 ja 7-12 hengen ryhma. Pareissa ja kolmikoissa on joustavuutta ja
nain ollen ne toimivat hyvin monipuolisesti erilaisissa aiheissa kuten tutus-
tumisessa, valmistauduttaessa keskusteluun tai hankittaessa tietoa. Nelikot,
viisikot ja kuusikot taas ovat toimivia, kun pyritddn ongelman ratkaisuun,
tapauskertomusten késittelyyn, tai valmistellaan erilaisia sketsejé tai naytel-
mié. Isoimmat pienryhmat, joissa on 7-12 henked, soveltuvat parhaiten esi-
merkiksi mielipiteiden kartoitukseen, koska silloin luultavasti jokainen 10y-
taa itselleen henkildn, johon voi samaistua. Myos ideointiin, arviointiin seké
ihmissuhteiden késittelemiseen sopii hyvin kookas pienryhma. (Vuorinen
2005, 97-99.)
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4.2 Tyo6tapojen valinta

Tyotapoja valittaessa ja tuntia suunniteltaessa tulee ottaa huomioon ryhma,
tunnin tavoitteet ja resurssit. Resurssit kuten kéytettavissé olevat tilat, aika,
materiaalit ja valineet ohjaavat myds, mitd tapoja opetuksessa kannattaa ja
voi kéyttaa. Eri tydbmenetelmat vievét erilailla aikaa, joten kestoon on hyva
kiinnittd4d huomiota. Lis&ksi kaikissa tiloissa ei vélttdmatta ole kaikki mah-
dollisia vélineita tai tila voi olla hyvin pieni. (Vuorinen 2005, 66-71.)

Ryhman koko, tottumukset sekd motivaatio opetettavaa aihetta kohtaan on
huomioitava tuntia suunnitellessa. Ryhmi& voi olla erikokoisia eivétka
kaikki tyotavat sovi sekéd pienryhméan ettd suurryhmaén. Raja pien- ja suur-
ryhmén vélilla on noin 10-12 hengen vélilla. Motivaation ollessa matala
tulee ty6tavoiksi valita mahdollisimman paljon kiinnostusta herattavia tyo-
tapoja. My0s tunnin ajankohta voi vaikuttaa ryhmén vireystilaan ja nain ol-
len se on otettava huomioon eri tydtapoja valitessa. On myds huomioitava
ryhmén aiempi kokemus, osaaminen tai tieto valittaessa tyomenetelmia,
koska toiset tyotavat perustuvat oppilaiden aikaisempaan osaamiseen. (Ku-
pias & Koski 2012, 101; Vuorinen 2005, 66-73, 76.)

Myas tunnin tavoitteet, eli mihin opetuksessa pyritdén, ohjaa tyGtapojen va-
linnassa. Monen tavoitteen saavuttamiseksi voi olla useita hyvia tyotapoja
eika mikaan yksittainen tapa ole ainoa toimiva. Tavoitteet voidaan jakaa
kolmeen perustavoitteeseen: asia-, motivaatio- ja suhdetavoitteisiin. Liséksi
voi olla muitakin ryhmittelytapoja tavoitteille ja tavoitteena voi olla esimer-
kiksi jonkinlainen ratkaisumallin tuottaminen. Erilaisen tavoitteiden ryh-
mittelyn kautta voi pohtia sopivia tydtapoja tavoitteiden saavuttamiseksi.
(Kupias & Koski 2012, 99-100; Vuorinen 2005, 68-69.)

Lisaksi opettajan omat valmiudet ja positiiviset kokemukset eri opetusta-
voista vaikuttavat siihen, mita ty6tapoja han valitsee. Jos opettajalla ei ole
valmiuksia tai han pelkéa epdonnistuvansa eika uskalla sen vuoksi kokeilla
uusia tyoskentelytapoja, karsiutuu hyvia tyétapoja pois tuntia suunnitelta-
essa. Rohkeuden lisaksi opettajan tulee olla avoin oppimaan uutta. Erilais-
ten ty6tapojen kéayttdonottaminen vaatii harjoittelua myos opettajalta seka
aikaa ja kayttoonotto on hyva tehda vahitellen. Talldin niiden kdyttdminen
on tarkoituksenmukaista. (Kupias & Koski 2012, 103; Vuorinen 2005, 71—
72.)

4.3 Opettajan, ohjaajan tai kouluttajanhyvia piirteita

Opettajan tai kouluttajan esiintyminen voi olla hyvin merkittavaa. Aina
hyva esiintyminen ei tarkoita kuuntelijoiden hyvad oppimista. Hyvé esiin-
tyminen voi kuitenkin vaikuttaa positiivisesti oppilaiden motivaatioon, il-
mapiiriin seka opettamisen selkeyteen. Karismaattinen opettaja omaa niin
sosiaalisia kuin tunnetaitojakin ja saa helposti oppilaat puolelleen. Lisaksi
tallainen opettaja on rohkea tuomaan omiakin tunteita seka nakemyksia
esiin eik& pelkad sanoa asioita daneen tai tehda ratkaisuja. (Kupias & Koski
2012, 142-143))
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Vahvan itsetunnon ja terveen minakuvan omaava opettaja kayttaa myos dia-
logisempaa opetusta sekd toimintaa ja luovuutta tukevia opetusmenetelmia.
Rohkea ja varma henkild uskaltaa myds menné epédvarmuusalueelle avoi-
missa vuorovaikutustilanteissa. Lisdksi téllainen henkil6 edistdd vuorovai-
kutusta, koska uskaltaa tuoda keskusteluun uusia nédkokulmia ja vertailua
sekd jasentdd aukkokohtia. (Kupias & Koski 2012, 151; Paalasmaa 2014,
115.)

Eettisyys tarkoittaa opettamisessa vastuuta. Opettajan tulee kyeté tunnista-
maan ja pohtimaan omia arvojaa seka opetettavaan aiheeseen liittyvié ar-
voléhttkohtia. Etenkin lapsia tai nuoria opetettaessa opettajan asenteet seka
arvot tarttuvat herkasti oppilaisiin. Eettisyys on tarked4 huomioida etenkin
terveyteen liittyvien asioiden ohjauksessa ja opettamisessa. (Kannas 2005,
14; Paalasmaa, 2014, 162.)

Opettajalta tai kouluttajalta vaaditaan myos sisallollistd aineenhallintaa.
Etenkin terveys aiheena on hyvin monitieteistd, miké haastaa opettamisessa.
Kuten aiemmin tekstissé on jo mainittu, opettajankin on oltava avoin oppi-
maan uutta, joten on tarkead, ettd opettajalla tai kouluttajalla on niin sano-
tusti tutkiva ote omaan aiheeseensa. (Kannas 2005, 15.)

Oppilaan tai ohjattavan kehitysvaihe on myos tarkedd huomioida opetusti-
lanteessa. Tassa kehittdmistehtdvéassa on kohteena 7.-luokkalaiset eli mur-
rosiassé olevat nuoret, jolloin terveydesta puhuttaessa on hyvé pitaa Iahto-
kohtana nuoren arkea. Nuorisokulttuurin lukutaito parantaa huomattavasti
opettajan oppilaantuntemusta ja ndin ollen oppilaiden tarpeiden tunnistami-
nen myos helpottuu. Kuvassa 2 on esitetty kehitysvaiheajattelun peruspai-
notuksia opetuksessa. (Kannas 2005, 16; Paalasmaa 2014, 71,75.)



Liikunta elintavaksi — oppitunti 7.-luokkalaisille

Kuva 6.  Kehitysvaiheajattelun peruspainotuksia (Paalasmaa 2014, 75).

5 LIIKUNTA ELINTAVAKSI -OPPITUNNIN SUUNNITTELU JA
SISALTO

Koska kehittdmistehtdva pohjautuu opinndytety6hon ja sen tuotokseen eli
liikuntaoppaaseen, oppituntiin sisallytan liikunnan hyotyja, ikdryhman lii-
kuntasuosituksia ja Valkeakosken kaupungin liikuntamahdollisuuksia. Li-
séksi tunnilla ké&sittelen ruutuaikaa, miké nykypéivana koskee jokaista ikéa-
luokkaa. Suunnittelen tunnin rakenteen sekd ajankdyton ensin tuntisuunni-
telmapohjalle. Tuntisuunnitelmaan kirjaan ylés myés tuntini seka tunnin eri
vaiheiden tavoitteet. Suunnitelman pohjalta teen PowerPoint esitelmén,
joka toimii tunnin runkona.

Haluan tehdd oppitunnista monipuolisen. Lisdksi tavoitteenani on saada
nuoret osallistumaan ja keskustelemaan tunnilla. Léysin UKK-instituutin
internet sivuilta ilmaista liikuntaan liittyvéa opetusmateriaalia, jota paatin
kéayttdd monipuolistamaan tuntini rakennetta. Ndma materiaalit 10ytyvat
tyon lopusta myos liittein.

Tunnin aluksi aion ensin esitelld itseni ja omaa taustaani sekd lyhyesti ker-
toa, miksi olen pitdmassa kyseista tuntia. Liséksi valitsin tunnin alkuun ly-
hyen Feet Energy -videon UKK-instituutin opetusmateriaaleista. Ajattelen,
ettd noin kolmen minuutin kestoinen video herattd4 nuorten mielenkiintoa
ja toimii niin sanottuna alkusyséyksena aiheeseen.
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Aion esittdd tunnillani myos useampia kysymyksid, joihin nuoret saavat
melko vapaastikin vastailla ja sitd kautta herattda keskustelua. Videon jal-
keen esitén ensin kysymyksen, moniko luokasta harrastaa liikuntaa vapaa-
ajallaan seurassa tai itsekseen saadakseni késitysta luokan liikunnallisuu-
desta. Tamén jalkeen otan puheeksi lilkunnan hyddyt, joita olen luetteloinut
my06s opinndytetydsséni tekemaan liikuntaoppaaseen. Pyydan nuoria va-
paasti kertomaan ja keksimaén liikunnasta saatavia hyotyja ja positiivisia
juttuja. Vertaamme sitten nuorten itse kokoomaa listaa hyodyistd minun Po-
werPoint esityksessani olevaan listaan.

Jatkaakseni keskustelevaa ja vuorovaikutuksellista oppimista esitan kysy-
myksen, ovatko edell4 esille tulleet asiat niitg, jotka vaikuttavat motivaati-
oon liikkua ja kannustavat jatkamaan liikunnan harrastamista vapaa-ajalla.
Omasta mielenkiinnostani haluan myos selvittdd, minka nuoret itse kokevat
merkityksellisimméksi motivaatioon vaikuttavaksi tekijéksi.

Haluan ottaa tunnillani myds puheeksi ruutuajan, jota olen sivunnut myds
opinndytetydsséni. Kysymalla mihin vapaa-aika kuluu, jos ei esimerkiksi
ole liikuntaharrastuksia tai muita harrastuksia, paasen sulavasti siirtymaan
uuteen aiheeseen. Teen ruutuajasta PowerPoint esitykseeni pienen tiivistel-
maén, jonka avulla kerron ruutuaikaan liittyvisté suosituksista seka ruutuajan
haitoista. Haluan tuoda esiin, etta ruutuaika kuuluu osaltaan nykyaikaan,
mutta on hyva olla tietoinen liiallisen ruutuajan haitoista sek& ergonomiaan
liittyvista seikoista, joita ei valttdmatta tule aina huomioitua.

Palatakseni liikunta-aiheeseen ja tunnin tavoitteisiin, haluan heratell4 nuo-
ria ajattelemaan omaa liikkumistaan ja mahdollisia muutoksia seka paran-
nuksia heiddn omasta terveydestaan ja hyvinvoinnistaan huolehtimiseen.
Suunnitelmana on kdydé yhdessa lapi, mité liikuntasuositukset tarkoittavat
ja sisaltavat. Esittelen PowerPoint esitykseeni liittimad UKK-instituutin ja
Nuoren Suomen yhdessé julkaisemaa kuvaa 13-18-vuotiaiden liikuntasuo-
situksista. Sen jélkeen jaan jokaiselle nuorelle Feet Energy liiku omin jaloin
seka Vauhti virkistda! —monisteen, jotka pyydén jokaisen itsekseen taytta-
madn ja pohtimaan omaa ajankaytt6dan liikunnan sek& ruutuajan kautta.
Materiaalit jadvat nuorille itselleen. Lopuksi aion vield esitelld hieman Val-
keakosken liikuntamahdollisuuksia, joista kerédan diasarjaani myos pienen
koosteen ja liséksi kerdan kirjallisesti oppilailta palautetta.

6 ARVIOINTI JA POHDINTA

Tyon aihe on minulle tarked ja mielenkiintoinen. Kehittdmistehtdva oli
my06s mielekasta jatkaa opinnaytetyon aiheesta. Aluksi koin teorian keréa-
misen haastavaksi, koska olin kasitellyt liikunta-aihetta jo opinnédytetyon
teoriaosuudessa monipuolisesti ja vahan erindkokulmista. P&atin tehda tii-
viin kappaleen liikuntaan ja ajankayttoon liittyen. Kirjoitin kappaleeseen
tunnilla kasiteltavat asiat eli liilkunnan hyodyt, suositukset seka ruutuajan
kasitteen, suositukset seka haitat.

Liséksi halusin parantaa omia ryhmanohjaus sek& opetustaitojani ja liittaa

teoriaa siita kehittamistehtavaan. Minulla on nuorten ja lasten ryhménoh-
jauksesta sekd opettamisesta aiempaa kokemusta, joten tunnin pitdminen ei
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sindnsé stressid tai jannitysta aiheuttanut. Ajankdyton hahmottaminen oli
haastavaa, koska en tuntenut ryhmé&é ollenkaan etukéteen enkd tiennyt,
kuinka nuoret lahtisivat keskusteluun mukaan. Tunnin suunnittelu ja toteu-
tus onnistuivat kuitenkin mielestani hyvin. Sain positiivisen kokemuksen
nuorten kanssa tyoskentelysta sekd tunnin suunnittelusta, minka vuoksi
koen, ettd haluan tulevaisuudessakin tehd& vastaavanlaista ohjaus-/opetus-
tyota.

Tunti toteutui eréélla valkeakoskelaisella ylakoululla. Kysyin terveystiedon
opettajalta, olisiko mahdollista paasta jollekin 7. luokalle pitdmaan liikun-
taan liittyva oppitunti. Aika jarjestyi hyvin ja pidin oppitunnin terveystiedon
tuntipaikalla. Oppitunnilla oli 11 oppilasta, mink& koin sopivaksi ma&raksi.
Ryhmaa oli helppo hallita ja pystyin huomioimaan kaikki oppilaat.

Tuntisuunnitelma piti kohtalaisen hyvin. Ajankayttd oli suunniteltu melko
sopivasti. Ainoastaan Valkeakosken liikuntamahdollisuuksien esittely jéi
tunnilla véliin. Ehdin vain nopeasti vilauttamaan PowerPoint esityksen si-
vua 9, johon olin kerannyt erilaisia lajeja VValkeakoskelta. Liséksi palautetta
sain vain noin puolelta luokkaa, koska toiset tekivat kauemmin tehtdvamo-
nisteitaan, niin péatin antaa tyérauhan siihen ja nopeimmat saivat aikansa
kulumaan kirjoittamalla palautetta.

Mielesténi video oli oikein mainio tunnin aloitus, koska se selkedasti sai op-
pilaat orientoitumaan aiheeseen. Oppilaat lahtivat myds melko innokkaasti
vastailemaan kysymyksiini, ja rakentamaan keskustelua kanssani videon
jalkeen. Koin, ettd tunnin lopussa oppilaat myos tekivét antamiani tehtéva-
monisteita huolellisesti. Oppilaista selkedsti néki, etta he laskivat esimer-
kiksi Feet Energy —monistetta tehdesséan liikuntaan sekd ruudun &aressé
kayttdmaansa aikaa.

Sain positiivisen kokemuksen nuorten kanssa tydskentelystd seké ohjaus-
/opetustilanteesta. Tunnilla oli rauhallinen ja mukava tunnelma. Oppilaat
kuuntelivat minua ja saivat kuitenkin osallistua vapaasti keskusteluun ja
tuoda omia kokemuksiaan, tapojaan seké ajatuksiaan esiin.

Kerddmani palautteen pohjalta oppitunti oli oppilaille positiivinen koke-
mus. Joku oppi jotain uutta ja toinen sai motivaatiota lilkkunnanharrastami-
seen. Minulle tarkeinté on, ettd sain nuoria ajattelemaan omia liikuntatottu-
muksia sekd ruutuaikaansa ja mahdollisesti sytytettya niin sanottua liikun-
nan Kipinaa.

Oppilaiden palautteista poimittua:
e Tosi kiva tunti!”
”Oppi jonkin verran uutta”
”0li koko ajan tekemisti tai kuuntelemista”
”Tunti oli kiva ja uskon, ettd nyt litkun vield enemmaén”
”Tunti oli selked ja mielenkiintoinen”

Opettajalta sain suullisesti palautetta myds tunnin jalkeen. Hanen mieles-
t4&n tunnin rakenne oli selked. Olin tunnin pitdjana rauhallinen ja puheeni
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oli selkedd. Opettaja mainitsi positiivisena myos dialogisen opetustyylin ja
monipuolisen tunnin sisallon kuten videon seka tehtavat.
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Liite 1

POWERPOINT TUNTIMATERIAALI

Liikunta elintavaksi

ErmmiVirtanen
Héameen ammattikorkeakoulu

= Emmi Virtanen, 25v

» Terveydenhoitajaopiskelija Hdmeen
ammattikorkeakoulusta H&dmeenlinnasta

= |iikunta elintavaksi —oppitunti on terveydenhoitotydn
kehittaGmistehtava

= Oma liikkunta tausia:
= giemmin hiihtéGnyt ja suunnistanut kilpaa

» nykyddn liikkun omaksi iloksi ja terveyden kannalia:
juoksu, kéavely, uinti, sahly, hiihfo, suunnistus,
ryhmdliikunta, kunfosalinarjoittelu

» nitps://www.voutube.com/waich@v=Q22X0s1DEtM

w» Kuinka moni harrastaa
| liikuntaa vapaa-aikana?

- mMita hyotyjd likunnasta on?e
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Liikkunnan hyotyja:

Tarkkaavaisuus, keskittyrmiskyky ja muisti paranevat

Stressi, masennuscireet ja ahdistuneisuus vahenevat

Luuf vahvistuvat

Lihakset kasvavat

Nivelet notkistuvat

Tasapaine, ketteryys, koordinaatiokyky ja nopeus kehittywvat
Paino pysyy hallinnassa

Keuhkot ja sydan toimivat tehokkaammin ja verenkierio vilkasiuu
Verenpaine pysyy normaalilia tasolla

Hormonltoiminta pysyy normaalina

Liikkunta ehkaisee sairastumisia myShemmalla alla

Liikkunta on hauskaa ja hyadyliista tekemista kavereiden kanssal

= Jos harrastat liikuntaa, ovatko edell&
mainitut asiat niitd, jotka kannustavat
ja motivoivat likkumaan?

» Mikd vaikuttaa motivaatioon eniten?

= Jos et harrasta liikuntaa, miksi et?
Mihin vapaa-aika kuluu?2

Ruutuaika

| = Mita se on?

= Ajkaa, joka vietetddn vilhdemedian Géressa kuten television
katselu, tieto-koneen sekd puhelimen kdyttd taipelikonsolien
pelaaminen

= Suositus: korkeintaan kaksi tuntia paivasss
= Mitd haittaa???

= Vie dlkag pdivittdiseltd iikunnaltasekd useasti myds younelta ja
pakottaa olemaan paikallaan, jolloin energiankulutus on
wvahdaista - lihominen

= |jsaksi ruvtuaika vol alheuttaa lihasiannitystd sekd virheellisia
asentoja -> niska-hartiaseudun kivut, paansarky, siimaoireet ja
kivut alaseldssd ovat oirelta esimerkiksi liallisesta tlietokoneen
k&ytéstd
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Liikuntasuositukset

» NIt Nne on¢

Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 1%/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nosta
syketts ja
hengisty

LIKUNTASUOSITUS 13-18-VUOTIAILLE

(D UKK-instituutti

Valkeakosken likuntamahdollisuuksia

= |uistelu, pikaluistelu, [Sakiskko, = Judo
rngette = Nyrkkeily
= Hilhto = Ryhmalikunta, tanssiurheilu,
= Suunnistus, hithtosuunnistus volimistely
= | askettelu = Soufu, melonta
= Uinti, sukellus = Ratsastus
= Yoimailu
I = Tennls, sulkapallo, sallbandy,

futzal. jalkapalle

flelsurheiiu
| = Frisbeagolf
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L&hteet:

= Feef Energy =video. https:/ fwww . youtube . comfwatch#vw=G22X0s 1 DEIM

= Youhtl virkistad! Lilkuntasuositus 13-18-vuotiailie.
http:/ Swewewy . URKIRstItou L fiffilebank/79-nuorten likuntaesite pelkistetty. paf

= ‘Virtanen, E. 2014, Likuntaresepti 5.-7 -luckkalaisile - Opas llikunnan
harrastamiseen Valkeakoskela.
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Liite 2
VAUHTI VIRKISTAA!
V h L] L] L] LI N ] ] '
auhti virkistaa!
@ Liiku ainakin 1% tuntia p3ivisss - puolet siitd reippaasti. Kuinka paljon likut pivissa? tuntia
® Liiku monipuolisesti! % @ Kerro miti liikunta
Wl sinulle antaa:
Pohdi paivittaistd likkumistasi Kirjaa nykyiset likuntatottumuksesi ja mieti pitdisikd jotain muuttaa. ,%
Y%%; ila [
. = kavereita [
Paranna kestdvyyttd Kehit3 voimaa ja notkeutta T \ kiinteytta [
Mité teet myt? Mita voisit muuttaa? Mitdtestnyt?  Mitd voisit muuttaa? raitistailmaa [

vahvan sydamen [

itseluattamusta [

vahemman saasteita [

Pysy pirtedn3 - arkiaktiivisuus auttaa

pitéa painon kurissa [

kestavat luut [

Mité teet myt? Mit3 voisit muuttaa? r energiaa [1
hyvén unen [
m |
o
o
@ Ruutuaikaa korkeintaan 2 tuntia pSivissi.
Kuinka paljon vietat aikaa ruudun dressd? ____ tuntia
Jos suositus ylittyy, miten voisit vahentaa ruutuaikaasi ? ) ) . N UUF" -gké TEKD
@ UKK-instituuttik  SUDMI 2 e
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Liite 3

FEED ENERGY — LIIKU OMIN JALOIN

Lidkun yhteens3 ainakin 1%% tuntia plivisss. @ ®
Minulle kertyy syddmen syketta nostavaa & .
liikuntaa noin tunti plivissd.

Istun yhtdjaksoisesti tai vietdn roudun 3dressi . .
wapaa-aikanani enintdlin 2 tuntia pliviss3.

Lidkun paivittain ainakin yhtd pafjon kuin & .
alen rundun adressi.

Keinoja lilkksmisen Keinojs istumisajan
tis3amiseksi

Minki tai mitkd luettelemistasi keinoista aiot toteuttaa jo huomenna?

W LIKKEELLE!
(D UKK-instituutti




