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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli vertailla avoimen ja suljetun oppimisym-
pariston vaikutuksia oppilaiden koulup&ivan aikaiseen aktiivisuuteen ja kipuko-
kemuksiin. Tutkimus oli tyypiltd&n kvantitatiivinen vertaileva tutkimus. Opinnay-
tetyd toteutettiin yhteistytéssa Pontuksen seka Lauritsalan alakoulujen kanssa.
Pontuksen koulu edusti tutkimuksessa fyysistd avointa oppimisymparistdoa ja
Lauritsalan koulu fyysista suljettua oppimisymparistéa. Pontuksen koulusta tut-
kimukseen osallistui 16 kuudesluokkalaista (n=16) ja Lauritsalan koulusta 19
kuudesluokkalaista (n=19).

Mittaukset toteutettiin huhtikuussa 2018. Fyysista aktiivisuutta ja koettuja kipu-
tuntemuksia mitattiin vilkkon ajan molemmissa kouluissa. Koulupéivan aikaista
aktiivisuutta tutkimuksessa mitattiin Polar Active® -aktiivisuusmittareilla. Oppi-
laat pitivat aktiivisuusmittareita ranteessaan koko koulupaivén, yhteensa viikon
ajan. Kipukokemuksia tutkimuksessa kartoitettiin kyselylomakkeen avulla. Oppi-
laat vastasivat kyselylomakkeeseen aina koulupaivan paatteeksi. Kyselylomak-
keeseen vastattiin seka koulupaivan aikana koettujen etta silla hetkella tuntu-
vien mahdollisten kipujen osalta.

Tulokset analysoitiin IBM SPSS 24.0 -ohjelmalla. Pontuksen koulun tutkimus-
ryhmalla kokonaisaktiivisuuden maara seka askelmaara olivat suurempia kuin
Lauritsalan tutkimusryhmalla (p<0,001 & p<0,001). Pontuksen koulussa mitattiin
kuitenkin myds istumista enemman kuin Lauritsalan koulussa (p<0,05). Kiputun-
temuksia Pontuksen koulussa oli niskahartiaseudun, alaseldn seka lantion ja
pakaran alueen osalta hieman vahemman kuin Lauritsalan koulun tutkimusryh-
malla (p<0,05). Alaraajoissa koettiin huomattavasti enemman kipua Lauritsalan
koulussa kuin Pontuksen koulussa (p<0,01).

Kuten tutkimuksen alkaessa oletettiin, avoimessa oppimisymparistossa oppilai-
den koulupaivan aikainen aktiivisuus oli suurempaa ja kipukokemukset vahai-
sempia kuin suljetussa oppimisymparistossa opiskelevilla oppilailla.

Avainsanat: Lasten fyysinen aktiivisuus, tuki- ja liikuntaelinkivut, avoin fyysinen
oppimisymparisto, suljettu fyysinen oppimisymparisto.
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The aim of this study was to compare children’s physical activity and experi-
ence of the pain in two different learning environments; an open learning envi-
ronment and a closed learning environment. The study is quantitative in nature
and compares two groups of children in the same school year from two different
schools.

The partner schools in this work were the Pontus and Lauritsala elementary
schools in Lappeenranta, Finland. The Pontus school represented the open
physical learning environment and the Lauritsala school the traditional closed
physical learning environment. The study focused on sixth grade students (i.e.
ade 11-13) and 16 students (n=16) from the Pontus school took part in the
study and 19 (n=19) from the Lauritsala school.

Measurements were made in April 2018. Physical activity and experience of
pain were measured during one week in both school groups. Physical activity
measurements were made with Polar Active® -accelometer. Students kept the
tracker on their wrists throughout the schooldays. Student’s subjective experi-
ence of pain was measured with a questionnaire, which was answered at the
end of every school day during the test period. Students answered whether they
had experienced pain during the school day or/and if they felt pain at that mo-
ment.

Data were analyzed with a statistical software paskage (IBM SPSS 24.00 —
program). Physical activity and number of steps taken were higher among Pon-
tus school than in the Lauritsala school group (p<0.001 and p<0.001, respec-
tively). However, more sitting time was measured in the Pontus school than in
the Lauritsala school (p<0.05). Reported experience of pain in the neck and
shoulders, lower back, pelvis and buttocks was a little lower in the Pontus
school research group (p<0.05). In the Lauritsala school, experience of pain in
the lower limbs was remarkably higher than in the Pontus school p<0.01).

The results support the hypothesis that more physical activity occurs and less
pain is experienced during a school day in an open learning environment than in
a closed learning environment.

Keywords: Children’s physical activity, musculoskeletal pain, open physical
learning environment, closed physical learning environment.
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1 Johdanto

Koululaisilla on perusopetuslain mukaan 190 tyopaivaa lukuvuodessa, ja oppi-
laat viettdvat peruskoulussa minimissaan noin 19-25 tuntia viikossa luokka-
asteesta riippuen (Perusopetuslaki 628/1998). On osoitettu, ettd koulup&ivas-
tdan oppilaat istuvat jopa 70 %, mukaan lukien liikunta- ja valitunnit (Hinckson,
Salmon & Benden 2016).

Vaikka tietamys liikunnan myodnteisistéa vaikutuksista on lisdantynyt runsaasti
vuosikymmenten aikana, lasten ja nuorten liikuntasuositukset eivat toteudu ja
istumista kertyy yli suositusten. Lasten ja nuorten liikkuntakayttaytyminen Suo-
messa -tutkimuksen mukaan vain kolmasosa (31 %) lapsista ja nuorista liikkuu
reippaasti tai rasittavasti vahintddn 60 minuuttia paivan aikana. (Kokko, Hamyla,
Husu, Villberg, Jussila, Mehtéla, Tynjala & Vasankari 2016.) Lasten ja nuorten
fyysisen aktiivisuuden lisdamisen ja istumisajan vahentaminen on ajankohtaista
ja tarkeda, silla monet terveyden riskitekijoistd muodostuvat jo nuorena ja seu-
raavat aikuisikaan (Valtonen, Heinonen, Lakka & Tammelin, 2013). Fyysisen
kouluympaériston kehittdminen on hyva mahdollisuus lisatad lasten ja nuorten
fyysista aktiivisuutta, vaikka vahva tutkimusnayttd tasta on viela puutteellista
(Hamer, Aggio & Knock 2017).

Vuonna 2016 voimaan astuneen uuden perusopetuksen opetussuunnitelman
vuoksi on koko peruskoulu muutosvaiheessa niin oppimisen kuin oppimisympa-
ristbjen osalta. Uudessa opetussuunnitelmassa on kiinnitetty huomiota opetuk-
sen ohella yha enemman kouluymparistoon. Uudet koulurakennukset ja niiden
peruskorjaukset tahtaavat tilaratkaisultaan luomaan avoimia oppimisymparisto-
ja, jotka lisaavat seka tukevat lasten fyysistd aktiivisuutta. (Perusopetuksen

opetussuunnitelman perusteet 2014.)

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tutkia ja vertailla avoimen seka suljetun
oppimisympariston vaikutuksia oppilaiden mitattuun aktiivisuuteen ja koettuihin
tuki- ja liikuntaelinkipuihin koulupdaivan aikana. Pyritaan selvittamaan, onko nail-
l& eri oppimisymparistoilla vaikutusta oppilaiden koulupéivan aikaiseen aktiivi-
suuteen ja kokemiin kiputiloihin. Yhteisty6kumppaneina toimivat Lauritsalan ja

Pontuksen alakoulut seké Polar, joka lainaa aktiivisuusmittarit tutkimukseen.
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2 Fyysinen oppimisymparisto

Koko oppimisympéristd kasitteend sisaltdd seuraavat kuvassa 1 olevat osa-

alueet, mutta tdssd opinnaytetydssa kasitellaan fyysisen oppimisymparistén

osa-aluetta.
Fyysinen Psykologinen
Oppimisympérist6
Sosiaalinen Pedagoginen

Kuva 1. Oppimisympariston ulottuvuudet (Mukaillen Nuikkinen 2005).

Fyysinen oppimisymparisto pitaa sisallaan opetushallituksen mukaan koulura-
kennukset, tekniset jarjestelmat, valituntipihat, liikunta-alueet ja lahimetsat
(Opetushallitus 2012). Se kasittaa my6és muun muassa poytien ja tuolien asette-
lun, ty6tilojen valineet, valaistuksen seka istuimien mukavuuden ja naiden kaut-
ta toteutuvan ergonomian. Fyysisen oppimisympariston taustateoriana toimivat
tilasuunnittelu ja arkkitehtuuri. (Manninen, Burman, Koivunen, Kuittinen, Luu-
kannel, Passi & Sarkka 2007, 16, 36.)

2.1 Suljettu oppimisymparisto

Suljettu oppimisymparistd kuvaa perinteista luokkahuoneopetusta, jossa opetta-
ja paasaantoisesti johtaa opetusta luokkahuoneen edesta oppilaita passivoitta-
vasti (Hyvonen, Kangas, Kultima & Latva 2007, 9). Tallaisessa ymparistossa
opetus on yleensa sidottu tiettyyn paikkaan, joka ndhdaan yleensa yksinkertai-

sena luokkahuoneena (kuva 2). Tama muodostaa oman toimintaympariston,



jossa opiskelijat istuvat paljon paikallaan ja heidan toimintaansa maarittaa liik-

kumattomuus. (Manninen ym. 2007.)

Suurin osa suomen alakouluista on tilaratkaisuiltaan niin sanottuja suljetun op-
pimisympariston tyotiloja, joissa yksinkertaiset luokkahuoneet on sijoitettu kes-
kuskaytavien varrelle (Peltonen 2002). Tama johtuu siitd, ettd suurin osa koulu-
rakennuskannastamme on rakennettu sotien jalkeen (Opetusministerio 2002).
Alun perin koulun tilat on suunniteltu niin, ettd ne tukisivat mahdollisimman hy-
vin suurten populaatioiden tehokasta koulutusta ja kurin yllapitoa. Tallainen lai-
tosmaisuus vahentda viihtyvyytta luoden suorituskeskeisen ympariston. Kou-
lunkaynti pohjautuu jarjestelmallisyyteen, jota koulun materiaaliset puitteet, ku-
ten istumajarjestykset, lukujarjestykset, tyojarjestykset ja jarjestyssaannot nou-
dattavat. (Harinen & Halme 2012.)

L

tdd
tfd
tfd
tfd

Kuva 2. Perinteinen luokkahuonekuva (Mukaillen Manninen ym. 2007)
2.2 Avoin oppimisymparisto

Suljettua sosiaalista ja fyysista oppimisymparistéa muovaavaa toiminnan jarjes-
telmallisyytta on viime vuosina alettu haastamaan ja muuttamaan. Tama nakyy
esimerkiksi uusien fyysisten kouluymparistojen luovissa tilaratkaisuissa. (Hari-

nen & Halme 2012.) Alakoulujen tilaratkaisujen suunnittelussa, kehittdmisessa,
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toteutuksessa seka kaytdssad huomioidaan esteettisyys, esteettomyys, ekologi-
suus, ergonomia ja akustiset olosuhteet. Huomioitavia asioita ovat myos tilojen
valaistus, sisdilman laatu, jarjestys, siisteys ja viihtyvyys. Tilaratkaisuilla pyri-
taan lisddmaan oppilaiden aktiivista osallistumista. (Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2014.) Valtioneuvoston asetuksen mukaan oppimisym-
paristéjen tulee olla terveellisia ja edesauttaa oppilaiden ikédkauden mukaista
kasvua ja kehitysta (Valtioneuvoston asetus 422/2012 4 §).

Avoimen oppimisympariston tulee olla turvallinen, innostaa oppimaan seka toi-
mintakulttuurin tulee tukea jokaisen oppilaan hyvinvointia. Toimintakulttuurien
muutoksella pyritddn monipuoliseen tydskentelyyn ja oppimiseen erilaisissa op-
pimisymparistdissa ja tyopajoissa. Tybtapojen tulee olla sellaisia, ettd ne anta-
vat mahdollisuuden tutkimiseen, kokeiluun, leikkiin, toiminnallisuuteen ja liikku-

miseen. (Opetushallitus.)

Tuore pilottitutkimus alustavasti osoittaa luokkahuoneen dynaamisen suunnitte-
lun positiivisen vaikutuksen istumisen vahentamiseen ja fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen (N=62). Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa havaittiin, etta luokka-
huone, jossa oli dynaamisia huonekaluja, runsaasti tilaa toimia ja liikkua luok-
kahuoneessa seka mahdollisuus seisoa tytskentelyn aikana vahensi oppilaiden
istumista koulupaivan aikana keskimaarin 11,4 minuuttia (p<0,001). Vastaavasti
kevyt aktiivisuus lisaantyi 10,7 minuuttia paivassa (p<0,001). Myds istumista
rikkovien taukojen maara lisdantyi luokkahuoneen ansiosta (p<0,001). Tutki-
muksen pienen otoskoon vuoksi tutkimustulos ei ole yleistettavissa ja sita voi-
daan pitaa vain suuntaa antavana, huolimatta siitd, etta tulos oli tilastollisesti
hyvin merkitseva. (Brittin, Frerichs, Sirard, Wells, Myers, Garsia, Sorensen,
Trowbridge & Huang 2017.) Uusi-Seelantilaisessa vertailevassa tutkimuksessa
tutkimusryhman istumisaika vaheni muokatussa luokkahuoneessa yhdeksén
viikon intervention aikana (N=26). Tutkimusryhma istui keskimaarin 55 minuuttia
paivassa vahemman kuin kontrolliryhma. (Aminian, Hinckson & Stewart 2015.)
Samansuuntaisia positiivisia tuloksia on saatu myos tutkittaessa aikuisia kah-
dessa eri toimistoymparistossa (N=19). Tyontekijat kertoivat istumista ehkéise-
van toimiston tukevan heidan hyvinvointiaan paremmin kuin tavallinen toimisto-

ymparistd. He myds raportoivat olleensa energisempid istumista ehkaisevassa
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tyoymparistossa. (Withagen & Simone 2016.) Toisaalta tanskalaisessa rando-
misoidussa kontrolloidussa tutkimuksessa (N=797) ei todettu riittavan suuria
eroja oppilaiden koulupéaivan aikaisessa fyysisessa aktiivisuudessa koulun tilo-
jen kehittamisen jalkeen (Toftager, Christiansen, Ersbgll, Kristensen & Toelsen
2014).

3 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on maaritelty monin eri tavoin. Fyysinen aktiivisuus on mita
tahansa luustolihaksen avulla tapahtuvaa ruumiillista liikettda, joka aiheuttaa
energiankulutuksen nousun perustason ylapuolelle (Physical activity Guidelines
Advisory Commitee, 2008, C1; WHO 2010b; Caspersen, Powell & Christenson
1985). Suomessa 2008 julkaistun kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suosituk-
sen mukaan fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken energiankulutusta lisaavan toi-
minnan, joka tapahtuu lihasten tahdonalaisena tyona. Lisaksi suosituksessa
mainitaan, ettd liikunta on osa fyysista aktiivisuutta. (Ahonen, Hakkarainen,
Heinonen, Kannas, Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lintunen, Ldhdesmaki, M&-
enpaa, Pekkarinen, Saakslahti, Stigman, Tammelin, Telama, Vasankari & Vuori
2008, 88.) Fyysinen aktiivisuus ei Vuoren, Taimelan & Kujalan (2014, 19) mu-
kaan sisadlla minkdanlaisia kannanottoja itse toiminnan aiheuttajiin tai seurauk-
siin, kuten aktiivisuuden aiheuttamiin psyykkisiin tai sosiaalisiin vaikutuksiin,

vaan se viittaa ainoastaan fysiologisiin ja fyysisiin tapahtumiin.

Ayers & Sariscsanyn mukaan fyysinen aktiivisuus sisaltaa kaiken arkiliikunnasta
vapaa-ajan liikuntaan ja tyoperéaiseen liikuntaan. Se voidaan jakaa rasittavuu-
den mukaan raskaaseen, keskiraskaaseen ja kevyeen. (Ayers & Sariscsanyn
2011.) Physical Activity Guidelines Advisory Committeen (2008, C1) mukaan
fyysinen aktiivisuus voidaan luokitella intensiteetin liséaksi myds tarkoituksen tai

tyypin mukaan.

Vaikka fyysinen aktiivisuus ja liikunta kuvaavat molemmat ihmisen liikettd ja
likkumista, eroavat niiden maaritelmat toisistaan. Liikunta on fyysisen aktiivi-

suuden alaluokka (Ahonen ym. 2008, 88; Physical activity Guidelines Advisory
9



Commitee, 2008, C1). Se on suunniteltua, jarjestelmallista ja toistuvaa, ja sen
tarkoituksena on kehittaa yhta tai useampaa fyysisen kunnon osa-aluetta (Phy-
sical activity Guidelines Advisory Commitee, 2008, C1; Caspersen ym. 1985).
Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijoiden (2008) mukaan liikunta on hermos-
ton ohjaamaa, tahtoon perustuvaa energiankulutusta lisdavaa lihasten toimin-
taa. Se tahtaa etukateen harkittuihin tavoitteisiin seka niita palveleviin liikesuori-
tuksiin. (Ahonen ym. 2008, 90.)

Fyysinen aktiivisuus ja likunnan harrastaminen eivat siis ole sama asia. Liikun-
nan harrastaminen ja seuratoiminta ovat lisdantyneet, kun taas terveytta yllapi-
tava fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Tasta kasvaneesta liikunnan harrasta-
misesta huolimatta arvioidaan lasten ja nuorten olevan huonokuntoisempia kuin

ennen. (Ahonen ym. 2008.)
3.1 Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset kouluikaisilla

Saanndllisella fyysisella aktiivisuudella on merkittavia vaikutuksia terveyteen.
Se voi vahentaa riskia sairastua esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin, diabe-
tekseen ja masennukseen. Riittdvan hyva fyysisen aktiivisuuden taso auttaa
my0ds painon kontrolloimisessa. (WHO 2010a; Husu & Jussila 2010.) Fyysisen
aktiivisuuden avulla turvataan aineenvaihdunnan, lihasvoiman ja luiden hyvin-
vointi (WHO 2010b; Husu & Jussila 2010). Hyvalla fyysisella aktiivisuudella on
my0s positiivisia vaikutuksia hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan, ve-
renpaineeseen seka uneen (Husu & Jussila 2010). Fyysisella aktiivisuudella on
vaikutteita myos psyykkiseen seka sosiaaliseen hyvinvointiin. Stressitasot voi-
vat laskea ja ahdistuneisuus vahentya. Liséksi oppiminen, muisti ja keskittymis-
kyky voivat parantua seka vuorovaikutustaidot kehittya liikunnan ansiosta. (Hu-
su & Jussila 2010.) WHO:n (2010b) mukaan fyysisesti aktiiviset lapset ja nuoret
voivat olla parempia itseilmaisussa ja itseluottamuksen rakentamisessa. Fyysi-
sella aktiivisuudella on my6s merkittavd osa mielenterveyden kannalta (WHO
2010a).

Monien fyysisen aktiivisuuden positiivisten puolien lisdksi on liikunnalla olemas-

sa myds mahdollisia riskeja. Téallaisia riskeja ovat esimerkiksi liikuntatapaturmat,

10



rasitusvammat seké liikkunnan ja ravinnon vaaranlaisesta suhteuttamisesta ai-

heutuvat syomishairiét. (Heinonen & Kujala 2001.)

Janssen ja LeBlancin systemaattisessa katsauksessa (2010) kerrotaan fyysisel-
|& aktiivisuudella olevan merkittavasti terveydellisia vaikutuksia lapsille ja nuoril-
le. Jopa pienell& likunnan maaralla voi olla terveydellisia hyotyja korkean riskin

omaaville nuorille, kuten esimerkiksi liikalihaville. (Janssen & LeBlancin 2010.)
3.2 Fyysinen inaktiivisuus

Fyysinen inaktiivisuus ja likkumattomuus ovat vastakohtia fyysiselle aktiivisuu-
delle. Liikuntalddketieteessa fyysisella inaktiivisuudella tarkoitetaan niin pienta
fyysista aktiivisuutta, etteivat elimiston toiminnot ja rakenteet saa riittdvasti sti-
mulaatiota sdailyttddkseen normaalit ominaisuutensa. Esimerkiksi liian harvoin
toistuvat tai lilan heikot lihassupistukset eivat riitd sailyttdmaan lihaksen kesta-
vyys- tai voimaominaisuuksia. (Vuori, Taimela & Kujala 2014, 20.) Myds Ahosen
ym. (2008, 88) mukaan fyysinen inaktiivisuus on niin pienta fyysista aktiivisuut-
ta, ettd se ei riita yllapitAmaan elimistén toimintoja ja rakenteita vastaamaan
niiden normaaleja tehtavid. Inaktiivisuudella ei siis tarkoiteta tahdonalaisten li-
hasten totaalista kayttdmattomyytta tai energia-aineenvaihdunnan lepotilaa.
Vaikka fyysinen aktiivisuus pysyisi samana, nostaa inaktiivisuuden kasvu sai-
rastumisriskida. Fyysinen aktiivisuus ja inaktiivisuus ovat siis osittain rijppumat-

tomia toisistaan. (Vuori ym. 2014, 20.)

Kertyva naytto viittaa siihen, etta vahainen fyysisen aktiivisuuden maara lapsilla
ja nuorilla kasvattaa riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, seka lisda
kuolleisuutta ja erilaisia fysiologisia ja psykologisia ongelmia (Tremblay, LeB-
lanc, Kho, Saunders, Larouche, Colley, Goldfield & Connor Gorber 2011).

Englantilaisen kirjallisuuskatsauksen perusteella peruskouluissa on mahdolli-
suus integroida lilkuntaa osaksi oppitunteja. Talla integroinnilla katsottiin olevan
positiivinen vaikutus fyysisen aktiivisuuden lisdksi myds oppilaiden akateemisiin
suorituksiin. Katsauksessa todetaan kouluympariston roolin olevan huonosti
tutkittu. Pieni maara tutkimuksia viittaa siihen, ettd peruskoulun luokkahuoneen

radikaali muutos saattaa lisatad likuntaa ja etta tyopodydat, joiden aarella on
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mahdollisuus seisoa, voivat vahentaa istumisen maarda koulupaivan aikana.
Tutkimuksessa myos todetaan tutkimusalalla olevan vield paljon kasitteellisia
puutteita. (Ucci, Law, Andrews, Fisher, Smith, Sawyer & Marmot 2015.) Liikku-
va kouluohjelman tutkimusraportissa liikkumatonta aikaa alakouluikaisilla kertyi
keskimaarin noin kahdeksan tuntia paivassa. Vahiten paikallaanoloaikaa mitat-
tiin olevan 1. ja 2.-luokkalaisilla; 7,3 tuntia paivassa. Koulupaivan aikana ala-
koululaisilla likkumatonta aikaa mitattiin 38 minuuttia tunnissa. Tytoilla liikkkuma-
tonta aikaa kertyi enemman kuin pojilla. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013,
26-28.)

Istuminen

Istuminen on fyysista inaktiivisuutta ja se kuluttaa energiaa vain hieman ma-
kuulla oloa enemman. Istuminen on suurimmalle osalle erdanlainen lepotila,
vaikka siihen liittyy usein joidenkin lihasten jannitysta. (Thorp, Owen, Neuhouse
& Dunstan 2011.) MET -arvoina (metabolinen ekvivalentti) istuminen vastaa
1,0-1,5 ja se kuluttaa 20 % vahemman energiaa kuin seisominen (Owen, Healy,
Mathews & Dunstan 2010). Koululaisten staattinen istuminen sekd koulussa
ettd kotona on lisaantynyt (Hamilton, Hamilton & Zderic 2007). Telfordin ja
kumppaneiden pitkittaistutkimuksessa havaittiin askelmaaralla mitatussa aktiivi-
suudessa olevan suurta vaihtelua 11-12-vuotiaiden keskuudessa viiden tutki-
musvuoden aikana (p<0,001), tasta syysta ei voida sanoa onko suuntaus las-
keva vai nouseva. Kuitenkin istuma-ajassa havaittiin selkedéa nousua (p<0,001).
(Telford, Telford, Cunningham, Cochrane, Davey & Waddington 2013.) Viisi
vuotta kestaneessa englantilaisessa pitkittaistutkimuksessa Brodersen kump-
paneineen havaitsi myos istumisen lisaantyneen fyysisen aktiivisuuden kustan-
nuksella. Istuminen lisdéntyi viiden vuoden aikana keskimaarin 2,52 tuntia vii-
kossa poijilla ja tytéilla 2,81 tuntia (p<0,001). Tutkimus osoitti myds, etta fyysisen
aktiivisuuden lasku oli ian my6ta suurempaa tytéilla (46 %) kuin pojilla (23 %)
(p<0,001). (Brodersen, Steptoe, Boniface & Vardle 2007.)

Liiallisen istumisen ei katsota valttamatta liittyvan liikunnan puutteeseen ja tasta
johtuen istuminen aiheuttaakin omanlaisensa metaboliset seuraukset (Hamilton

ym. 2007). Owenin ja kumppaneiden (2010) tutkimuskatsauksen mukaan pitka
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iIstuminen lisaa tuki- ja liikuntaelinvaivojen lisaksi sepelvaltimotaudin, 2-tyypin
diabeteksen ja metabolisen oireyhtyman seka kuolleisuuden riskia (Owen, N.,
Healy, G.N., Matthews, C.E. & Dunstan, D.W. 2010). Istumisella on my6s todet-
tu olevan negatiivisia vaikutuksia vyotarénymparysmittaan, painoindeksiin, ve-
ren glukoosipitoisuuteen (sokeri) seka elimiston triglyseridipitoisuuteen (rasva),
insuliiniherkkyyteen, sekd HDL kolesterolin muodostumiseen (Hamilton ym.
2007).

Systemaattisen katsauksen mukaan (85,8 % tutkimuksista antoi samansuuntai-
sen tuloksen) pitkalla, yli kahden tunnin ylittavalla istumisella (tassé tapaukses-
sa padasiassa TV:n katsominen) on negatiivisia vaikutuksia 5-17-vuotiaiden
lasten ja nuorten terveyteen. Liiallinen istuminen huonontaa kehonkoostumusta,
fyysista kuntoa ja heikentad itseluottamusta seka vaikuttaa negatiivisesti niin
sosiaalisiin suhteisiin kuin koulumenestykseenkin (p<0,01). Koska katsaukses-
sa oli mukana 232 tutkimusta ja kussakin tutkimuksessa oli tarkastelun alla
useita eri terveysindikaattoreita, on vaikea vetaa riittavan vahvoja johtopaatok-
sid istumisen yhteydestd metabolisen oireyhtyman tai sydan- ja verisuonitautien
syntyyn nuorilla. (Tremblay ym. 2011.) Ekelundin ja kumppaneiden mukaan is-
tumiseen kaytetty aika ei olisi lapsilla ja nuorilla yhteydessa sydan- ja verisuoni-
tautien riskitekijoihin, mikali lapsi on muuten fyysisesti aktiivinen. Tutkimus teh-
tiin vuosien 1998 ja 2009 valisené aikana kerattyjen 14 tutkimuksen perusteella
(International Children's Accelerometry -tietokannasta). 4—18-vuotiaita lapsia oli
tutkimuksessa yhteensa 20 871. (Ekelund, Luan, Sherar, Esliger, Griew & Coo-
per 2012.)

3.3 Fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikaisille

Riittava fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten ja nuorten normaalille psyykki-
selle, fyysiselle ja sosiaaliselle kehitykselle ja kasvulle (UKK- instituutti 2005).
Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulisi harrastaa fyysista aktiivisuutta vahintdan 1-2
tuntia paivassa. Fyysisen aktiivisuuden vahimmaismaara lapsuusiassa 7-12-
vuotiailla on kaksi tuntia, mutta suositeltavaa on kuitenkin liikkua useampia tun-
teja paivassa. Lasten ja nuorten pitaisi likkua monipuolisesti ja ikddnsa sopival-

la tavalla. (Ahonen ym. 2008, 17-21; Aira, Fogerholm, Grastén, Jaakkola, Kal-
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lio, Kokko, Koski, Kamppi, Liukkonen, Paajanen, Soini, Stahl, Suomi, Tammelin,
Tynjala, Vilberg & Yli-Piipari 2014, 7.) WHO:n (2010b) mukaan lasten ja nuorten
5-17-vuotiaiden tulisi liikkua vahintaan 60 minuuttia elimistdéa suhteellisen rasit-
tavasti tai rasittavasti paivittain. Suosituksessa (2008) mainitaan kuitenkin, etta
lapsilla tama fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara kertyy paaosin matalalla
tehoilla tehdyista melko lyhyista suorituksista koko valveillaolon aikana (Ahonen
ym. 2008, 19).

Suosituksessa (2008) seka lasten ja nuorten liikunnan Suomen tilannekatsauk-
sessa (2014) mainitaan myg@s, etté yli kahden tunnin yhtgjaksoista istumista tuli-
si valttaa ja ruutuaika ei saisi olla yli kahta tuntia paivassa. Paivittain on kuiten-
kin tarpeellista myds levata ja istua sopivissa maarin, silla likkumattomana ai-
kana tapahtuu myo6s positiivisia ja hyodyllisia asioita, kuten esimerkiksi oppimis-
ta ja lukemista. (Ahonen ym. 2008, 23-24; Aira ym. 2014, 7.) Tuoreemman
kansallisen suosituksen mukaan (2015) yli yhden tunnin yhtajaksoista istumista

tulisi valttaa (Sosiaali- ja terveysministerié 2015).

Vuonna 2010 Maailman terveysjarjeston WHO:n toimesta toteutetun Healt Be-
haviour in School-Aged Children —kyselytutkimuksen (HBSC) tulosten perus-
teella suomalaisista 11-15-vuotiaista oppilaista (N=6 678) vain noin 24 % saa-
vuttaa suositusten mukaisen, paivassa vahintaan tunnin ajan kertyvan, fyysisen
aktiivisuuden. Tytot liikkuvat poikia vahemman; vain 18 % tytdista liikkkuu suosi-
tuksen mukaisesti, kun taas pojilla vastaava prosentti on 30. Saman HBSC-
kyselyn tulosten mukaan jopa 78 % suomalaisista 11-15-vuotiaista nuorista
viettda koulupaivind enemman aikaa ruudun aaressa kuin suosituksen mukaiset
kaksi tuntia (Aira ym. 2014, 8, 17). Tammelin, Laine ja Turpeinen (2013) rapor-
toivat, ettéa noin 50 % alakoululaisista (N=568) saavutti reippaan liikunnan osalta
tunnin minimimaaran (WHO:n suositusten mukainen), mutta 1,5 tunnin maara
toteutui enaa vain 9 %:lla ja kahden tunnin maara 1 %:lla. Tassakin tutkimuk-

sessa pojat liikkuivat tyttdja enemman (Tammelin ym. 2013, 22-25).

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma on raportoinut vuoden 2016 tu-
loskorttiin, etta kiihtyvyysanturimittausten perusteella alakoululaisista tytoista 40

% ja pojista 59 % liikkui vahintaan tunnin paivassa. Nama ovat Liikkuva koulu —
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tutkimuksen tuloksia vuosina 2010-2015. Toisessa alakoululaisten fyysista aktii-
visuutta mittaavassa tutkimuksessa tulokset olivat myds samansuuntaisia; noin
35 % liikkui vahintaan 60 minuuttia paivassa. Noin 32 % 9-15-vuotiaista liikkuu
vahintaan 60 minuuttia paivittéain kevaalla 2016 keratyn kyselyaineiston perus-
teella. (Ahonen ym. 2008.) Vastaavia tuloksia saatiin my6és muun muassa Liik-
kuva koulu —tutkimuksessa, jossa prosenttimdéra oli 21. Paivittdinen ruutuaika-
suositus eli vahintdan kaksi tuntia ylittyy 96 %:lla 9—15-vuotiaista nuorista. Kiih-
tyvyysantureilla mitattujen tutkimusten mukaan 1.—6.-luokkalaiset ovat liikkumat-
tomina 6,4 tuntia paivassa eli 65 % hereilldoloajastaan. Koulussa kertyy kaikes-
ta tasta paikallaanolosta 47 %. (Tammelin, Kamppi, Aalto-Nevalainen, Aira, Ha-
kamaki, Havas, Husu, Kallio, Kokko, Laine, Lehtonen, Mononen, Paajanen, Pa-
lomaki, Sjoholm, Stahl, Suomi, Saakslahti, Tynjala & Virta 2016, 10-13.)

Vuoden 2016 LITU -tutkimuksessa (Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen
Suomessa -tutkimus) raportoitiin, ettd 9—15-vuotiaista lapsista ja nuorista 31 %
ylsi tayttdmaan reippaasti vahintaan tunnin paivittaisen liikuntasuosituksen. Poi-
kien ja tyttdjen valilla ei ollut mainittavaa eroa. Tamankin tutkimuksen mukaan
vain 5 % 9-15-vuotiaista taytti suosituksen ruutuaikaa koskien. Poikien ja tytto-
jen valilla ei ole huomattavia eroavaisuuksia mutta vanhemmilla lapsilla ruutuai-
kasuositus ylittyi yleisimmin. (Kokko, Hamyl&, Husu, Vilberg, Jussila, Mehtéla,
Tynjala & Vasankari 2016, 10-13.)

4 Tuki- jaliikuntaelinkivut lapsilla

Kipua maariteltdessa on muistettava, etta kipu on subjektiivinen kokemus, jonka
maaritelmaan vaikuttaa yksilon aiemmat kipukokemukset (International asso-
ciation for the study, IASP). Kansainvalisen kivuntutkimusseuran (IASP) mu-
kaan kipu on epamiellyttdva sensorinen ja emotionaalinen kokemus, joka johtuu
todellisesta tai mahdollisesta kudosvauriosta. Kipu voidaan IASP:n luokittelujar-
jestelman mukaan jakaa viiteen osaan, jotka kertovat kivun sijainnista, elinsys-
teemistd, intensiteetistd, kestosta ja etiologiasta. Etiologiaa tarkasteltaessa,
voidaan kivun katsoa olevan nosiseptista, neurogeenista tai idiopaattista eli tun-

temattomasta syysta johtuvaa. Nosiseptisessa kivussa kipua aistivat hermo-
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paatteet eli nosiseptorit reagoivat kudosvauriota aiheuttavaan arsykkeeseen.
Nosiseptinen kipu voi olla joko kemiallista, mekaanista tai iskeemista kipua.
Kemiallisesti aiheutuvassa kivussa kipua aistivat hermopaatteet arsyyntyvat
kemiallisesta arsytyksesta (esimerkiksi pH-arvon laskusta tai esimerkiksi vélile-
vyn ytimen happamanaineen arsytyksesta). Mekaaninen kipu voi aiheutua esi-
merkiksi pitkdaikaisesta paikallaanolosta ja sen aiheuttamasta paineesta. Kipu
voi sateilla heijastusalueiden mukaan tai olla pelkastaan paikallista. Lievimmil-
la&n mekaanisen kivun korjaamiseksi riittdd asennon vaihdos, ergonomian pa-
rantaminen, virheellisten liikemallien korjaaminen tai likunnan lisaéaminen. Is-
keeminen kipu aiheutuu kudosten heikosta hapensaannista. Hapen kulun esty-
minen lihaksiin aiheuttaa pH-arvon laskun lihaskudoksessa. Tama hiilidioksidin
ja maitohapon kertyminen lihaksiin aktivoi nosiseptoreita, jotka lahettavat kipu-
aistimuksen. (Mense, Simons & Russelll 2001; Kauranen 2017.)

Tuki- ja liikuntaelinoireiden (TULE) taustalla voi olla monia tekij6ita, esimerkiksi
akuutti vamma tai ylikuormitustila. Koululaisten TULE -kuormitusta ei ole maari-
telty, mutta koululaisiin on sovellettavissa tydikaisten maaritelma. Maaritelméan
mukaan ty6asentokuormitus aiheutuu kehon osien painosta ja niiden sijainnista
toisiinsa nahden seka kehon tasapainon yllapitoon vaadittavasta lihastyosta.
(Saarni 2009.)

Lasten ja nuorten niska- ja hartiaseudun seka seldn alaosan kipuja on tois-
taiseksi tutkittu vahan (Rimpeld, Rautava & Orre 2002 76-77). Kuitenkin lapsilla
ja nuorilla on yha enenevissa maarin niska-, hartia- ja selkéakipuja seka rinta-
rangan vaivoja (Hakala, Rimpel&a, Salminen, Virtanen & Rimpela 2002). Tuki- ja
likuntaelinvaivojen, erityisesti selan-, niska- ja hartia-alueen vaivojen on havait-
tu lisddntyneen 2000-luvulla (Hakala ym. 2002; Saarni 2009). Tytdilla edella
mainittuja Kipuja esiintyy poikia enemman ja kiputilat yleistyvat 13—14 vuoden
iassa. Selkakipujen riskitekijoitéa ovat huono ja staattinen istuma-asento, ylipaino
ja vahainen liikunta seka kilpaurheilu. Koulumaailmassa TULE -ongelmia voi-
daan ehkaista hyvilla tydoloilla ja tydasennoilla. Tama pitaa sisallaédn oppilaiden
kokoon ndhden sopivat tyopdydat ja tuolit. (Rimpela ym. 2002, 76-77.) Vaikka
koulujen terveystarkastuksissa on nuorilla havaittu huonon ergonomian ja staat-

tisten tydasentojen aiheuttamia tuki- ja liikuntaelinongelmia, ei Suomessa ole
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olemassa saadoksia tai lainsaadantoa koululaisten tyodpisteista tai nilden mitois-
ta suhteessa oppilaan kehon mittasuhteisiin (Saarni 2009). Vaaran kokoiset ja
epéergonomiset tyopisteet aiheuttavat oppilaille paansarkya, niska-, hartia- ja
selkakipuja ja ne voivat vahingoittaa nuoren terveyttd myos pysyvasti (Rimpela
ym. 2002, 47). Saarnin kontrolloidussa interventiotutkimuksessa, tutkittaessa
koulutyopisteiden vaikutuksista oppilaiden TULE -oireisiin, ei havaittu uudenlais-
ten tyopisteiden (muun muassa satulatuoli ja kaareva tyopoyta) vaikuttavan po-
sitiivisesti tuki- ja liikuntaelinongelmiin verrattuna perinteisiin tyopisteisiin (pul-
petti ja tavallinen tuoli), vaikka positiivisia vaikutuksia oli muun muassa selan ja
niskan asentoihin tydskenneltaessa (Saarni 2009). Cardon kumppaneineen ei
tutkimuksessaan havainnut tyopisteiden, jotka mahdollistivat "dynaamisen istu-
misen”, vaikuttavan oppilaiden TULE -kipuihin (selka- ja niskakivut) merkittavas-
ti, vaikka pieni ero kontrolli- ja tutkimusryhman valilla olikin (Cardon, Clercq,
Bourdeaudhuij & Breithecker 2004).

Tutkittaessa 15—16-vuotiaiden nuorten niska- ja hartiaseudun kipujen yhteytta
fyysiseen aktiivisuuteen havaittiin, etta yli puolet tytoista ja kolmasosa poijista oli
kokenut niska- ja hartiakipuja viimeisen kuuden kuukauden aikana. Tutkimuk-
sessa osoitettiin kipujen olevan yhteydessa pitkdan istumiseen, mutta myo6s
korkeaan fyysiseen aktiivisuuteen. (Auvinen, Tammelin, Taimela, Zitting &
Karppinen 2007.) Puolestaan australialaisessa poikkileikkausanalyysissa, jossa
tutkittiin 942 nuoren tietoja, Brigss ja kumppanit eivat I6ytaneet yhteyttd nuorten
kokemien niska- ja hartiakipujen ja aktiivisuuden tason tai tyypin valilla. Fyysi-
nen aktiivisuus mitattiin viikon aikana kayttden paivékirjaa, johon aktiivisuus
maariteltin 5 minuutin vélein. Fyysisen aktiivisuuden tasot luokiteltiin seuraa-
vasti; istuminen, kevyt, keskiraskas tai voimakas, ja ne perustuivat MET -
arvoihin. Naiset raportoivat miehia (50,9 % ja 41,7 %) useammin seka viimeisen
kuukauden aikana koetuista niska- ja hartiakivuista (34,1 % ja 23,5 %), etta
kroonisista niska- ja hartiakivuista (9,2 % ja 6,2 %). Vaikka aiemmat tutkimukset
ovatkin l6ytaneet yhteyden niska- ja hartiakipujen ja matalan fyysisen aktiivi-
suuden valille, ei tdssa tutkimuksessa havaittu riittavaa yhteytta. (Briggs, Stra-
ker, Bear & Smith 2009.)
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Aminian vertailevassa tutkimuksessa, jossa kontrollirynma opiskeli perinteises-
sa luokkahuoneessa pulpettien darella ja tutkimusryhma modifioidussa fyysi-
seen aktiivisuuteen kannustavassa luokkahuoneessa, ei havaittu merkittavaa

eroa oppilaiden kokemissa kivuissa (Aminian ym. 2015).

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia ja vertailla avoimen seka suljetun oppi-
misympariston vaikutuksia oppilaiden mitattuun aktiivisuuteen ja koettuihin tuki-
ja liikkuntaelinkipuihin koulupaivan aikana. Tutkimuksessa pyrittiin selvittamaan,
onko nailla eri oppimisymparistoilla vaikutusta oppilaiden koulupaivan aikaiseen

aktiivisuuteen ja kokemiin kiputiloihin.
Tutkimuksella pyrittiin vastaamaan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Millainen on suljetun oppimisymparistén oppilaiden fyysinen aktiivisuus ver-

rattuna avoimen oppimisympariston oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen?

2. Millaisia ovat suljetun oppimisymparistén oppilaiden kokemat tuki- ja liikun-
taelinkivut verrattuna avoimen oppimisympariston oppilaiden kokemiin tuki-

ja liikuntaelinkipuihin?

6 Opinnaytetyon toteutus

Tutkimuksen aineisto keréttiin loka-tammikuun 2017 aikana ja tutkimus toteutet-

tiin huhtikuussa 2018. Tutkimuksen aineisto analysoitiin kesa-heinakuun aikana.
6.1 Tutkimushenkildt & -koulut

Opinnaytetyon tutkimushenkil6itd ovat yhteistydkoulujen, Pontuksen ja Lauritsa-
lan alakoulussa opiskelevat kuudesluokkalaiset. Pontuksen koulun kuudesluok-
kalaiset edustavat avoimen oppimisympariston opiskelijoita. Koulu on syksylla

2017 Lappeenrantaan valmistunut uuden rakennusmallin mukainen avoin koulu.
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Lauritsalan ala-asteen kuudes luokka edustaa suljetussa oppimisymparistossa
opiskelevia oppilaita. Lauritsalan koulu on perustettu vuonna 1953, ja vuosina
2005-2008 kouluun tehtiin peruskorjaus, mutta tilat edustavat edelleen perintei-
sid vanhemman rakennusmallin mukaisia suljetun oppimisympaériston tiloja (Pe-

da.net).

Tutkimuksen perusjoukkona ovat kuudesluokkalaiset. Koska tutkimukseen ha-
luttiin tavallisella painotuksella opiskelevia kuudesluokkalaisia, eika tutkimuk-
sessa ole poissulkukriteereja, voitiin kayttda otantamenetelmana ryvasotantaa.
Ryvéasotanta toteutettiin kartoittamalla koulujen halukkuutta osallistua tutkimuk-
seen aluerehtorin kautta. Alue valikoitui tutkimukseen Lappeenrannan ainoan
avoimen koulun Pontuksen sijainnin perusteella. Kaksi opettajaa ilmoitti luok-

kansa tutkimukseen.

Tutkimukseen osallistui yhteensa 35 kuudesluokkalaista (N=35), 19 oppilasta
Lauritsalan koulusta ja 16 oppilasta Pontuksen koulusta (n=19 + n=16). Otok-
sen ideaali koko olisi ollut noin 40 oppilasta (N=40), kummastakin koulusta 20
(n=20 + n=20). Tyttdjen ja poikien jakaumalla ei ollut merkitysta tutkimuksen
kannalta. Otos muodostui siis kahdesta ryhmastd, joista toinen oli Pontuksen

koulun tutkimusryhma ja toinen Lauritsalan koulun tutkimusryhma.

Kuvat 3—6 edustavat uuden rakennusmallin mukaisesti rakennettuja avoimen
oppimisympariston tilaratkaisuja. Kuvat on otettu tutkittavasta yhteistydkoulusta,

Pontuksen koulusta.
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Kuva 3. Pontuksen ala-asteen solun aulatila.

Kuva 4. Pontuksen ala-asteen solun aulatila yhdistyy muihin tiloihin.
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Kuva 6. Pontuksen koulun ryhmatydskentelytila.
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6.2 Tutkimustyyppi ja -asetelma

Opinnaytetyon tutkimustyyppi oli vertaileva tutkimus, jossa kerattiin tietoa seka
maarallisilla etta laadullisilla menetelmilla. Tutkimuksessa oli kaksi vertailtavaa

kohderyhmaa, joita tutkittiin yndenmukaisesti eri ymparistoissa.

Tutkimusryhmia mitattiin viilkon ajan (viisi koulupaivad), silla alakoulujen viikko-
tasoinen tuntimaara ja sisaltdo ovat samat. Nain pyrittiin varmistamaan, etta tut-
kimusryhmien viikkotasoinen kuormitus olisi samanlainen, mika mahdollistaisi
tutkimusaineiston yhdenmukaisen vertailun. Kuviossa 1. on nakyvissa tutkimuk-

sen tutkimusasetelma.

Maalis- Huhtikuu Kesa- Elokuu
Huhtikuu 2018 Heinakuu 2018

2018 2018

Otanta & = Mittaukset = Analysointi 5 Rapaortointi

suostumuslom
akkeet N=20

+20

Kato =MN=1

+4
Kuvio 1. Tutkimusasetelma
6.3 Tiedonkeruumenetelmét
Fyysisen aktiivisuuden mittaus

Tassa tutkimuksessa tutkimusryhmien koulupéivan aikaista fyysista aktiivisuutta
mitattiin aktiivisuusmittareilla. Talléin saatiin tutkimusaineistoa oppilaskohtaises-
ti jokaiselta koulupaivalta viikon ajan. Fyysistd aktiivisuutta voidaan mitata ja
arvioida monella eri tapaa, kuten esimerkiksi aktiivisuus- tai sykemittarilla, kyse-

lylomakkeella ja havainnoimalla.
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Aktiivisuusmittari antaa tietoa liikkeell&doloajasta ja istumisesta, joista muodos-
tuu kokonaisaktiivisuus. Lisaksi mittari kertoo kertyneiden askelten sek&a kulu-
neiden kalorien maaréan. (Lindeman, & Rintala 2011.) Téallainen objektiivinen
mittausmenetelma on luotettavampi ja tarkempi kuin subjektiiviset mittaustavat,
kuten esimerkiksi kyselylomake tai havainnointi. Fyysisen aktiivisuuden mittaa-
minen ja arviointi jaetaankin yleisimmin naihin kahteen edella mainittuun osaan.
Objektiivisessa tarkastelussa kaytetaan erilaisia liikemittareita, sykemittareita
seka naiden yhdistelmid. Objektiivisia mittausmenetelmia kaytettdessa ei ole
samanlaisia inhimillisen virheen mahdollisuuksia kuin subjektiivisissa mittaus-
menetelmissa, silla tiedon keruu tapahtuu mekaanisesti ja elektronisesti. Objek-
tilvisten mittaustapojen virheet liittyvat usein mittarin virheeseen tai mittarin tuot-
taman aineiston analysoinnissa tehtaviin valintoihin. (Aittasalo, Tammelin & Fo-
gelholm 2010.). Aktiivisuusmittari rekisterdi kehon painopisteen kiihtyvyyksia ja
mittaa ndiden muutosten sykayksia (Vuori ym. 2014). Aktiivisuuden kokonais-
maaraa mittari arvioi rekisteroityjen sykaysten kokonaismaaralla, ja fyysisen
aktiivisuuden voimakkuus maaraytyy sykaysten maarasta minuutissa (Aittasalo
ym. 2010). Aktiivisuusmittareiden toiminta perustuu siis kiihtyvyysanturin toimin-
taan ja tAman toiminnan lahtékohtana on massa-jousi-jarjestelma, joka perustuu
Newtonin Il lakiin eli F=ma. Kiihtyvyysanturi on joko yksi-, kaksi- tai kolmeakse-
linen mittari, joka mittaa kiihtyvyytta yhteen, kahteen tai kolmeen toisiaan kohti-
suorassa olevaan suuntaan. (Mathie, Coster, Lovell & Celler 2004.) Tassa
opinnaytetydssa kaytetty aktiivisuusmittari oli yksisuuntainen, vertikaalisesti
eteen-taakse-suuntaista liikettd mittaava. Talléin osa liikkeestd saattaa jaada
huomiotta eika yhta luotettavaa aktiivisuuden kokonaismaaraa saada kuin kol-

misuuntaisella mittarilla mahdollisesti saataisiin (Nilsson ym. 2009, 10-18).

Fyysisen aktiivisuuden kuormituksen arvioinnin yksi kaytetyimmista menetelmis-
td on MET -arvo eli metabolinen ekvivalentti. Arvo kuvaa lihasten aktiivisen kay-
ton aiheuttamaa lisaantynytta energiankulutusta verrattuna lepotasoon. Yksi
MET vastaa elimiston perusaineenvaihdunnan eli lepotason aiheuttamaa ha-
penkulutusta, ja se on keskimadarin 3,5 millilitraa painokiloa kohti minuutissa.
Energiankulutuksena tama vastaa noin yhta kilokaloria painoa kohti tunnissa.
lasta, kehon koosta sek& koostumuksesta riippuen MET:n otaksutaan olevan

saman suuruinen. Fyysisen aktiivisuuden rasittavuutta voidaan ilmaista MET -
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arvon avulla. Arvo kertoo energiankulutuksen verrattuna lepotilaan jonkin tietyn

likuntasuorituksen aikana. (Kutinlahti 2005.)

Tutkimuksessa kaytettiin Polar Active® —aktiivisuusmittareita, jotka Polar luovut-
ti tutkimukseen lainaksi. Aktiivisuusmittarin ollessa ranteessa se mittaa viikon
jokaisena paivana paivittaista aktiivisuutta kellon ympéri (Polar). Polarin paten-
toimalla kiihtyvyyssignaalik&sittelylla ja -suodatusmenetelmalla, mittari maaritte-
lee aktiivisuustasoja, jotka se muuntaa MET -arvoiksi, askeliksi ja kilokaloreiksi.
Mittari analysoi signaaleja 30 sekunnin jaksoissa. (Haataja & Sarajarvi 2013,
35; Tammelin ym. 2013, 30.) MET -arvojen perusteella fyysinen aktiivisuus luo-
kitellaan viiteen eri luokkaan, jotka ovat Polar Active® —mittarissa tehokas+,
tehokas, reipas, kevyt ja tosi kevyt (Haataja & Sarajarvi 2013, 35; Tammelin ym.
2013, 30; Polar). Edella mainituista kolmen ensimmaisen aktiivisuustason
summan mittari laskee aktiiviseksi ajaksi (MET > 3,5). Tasot ja MET -arvot ovat
maaritelty taulukossa 1. Taulukossa 2 kuvataan esimerkkiaktiviteettejd kunkin
aktiivisuustason saavuttamiseksi. Mittarissa on nahtavissa aktiivisuuspalkki,
mista voi helposti seurata, milloin paivittdinen aktiivisuustaso on saavutettu. Ak-
tiivisuuspalkki nayttaa reipas- ja tehokas+ -tasojen valilla kulutetun aktiivisuus-
ajan. Aktiivisuuspaivakirjassa nakyy muilla tasoilla vietetty aika. Aktiivisuuspéi-
vakirja tallentaa paivittaisen aktiivisuuden 21 paivan ajan. Mittari antaa palautet-
ta siitd, onko paivittainen aktiivisuustasotavoite saavutettu tai kuinka paljon ta-
voitteesta vield puuttuu. (Polar.) Sen lisaksi, etta kello nayttaa kayttajan aktiivi-
suutta reaaliajassa ja tallentaa tietoja kelloon, saa Polar GoFit -sivuilta puretun
tulosteen eri aktiivisuustasoista, askelmaarastd seka kaloreiden kulutuksesta
(Kuva 7).
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Aktiivisuustaso MET-arvo Aktiivista aikaa

Tehokas+ >8 X
Tehokas 5-8 X
Reipas 3.5-5 X
Kevyt 2-3.5
Tosi kevyt 1-2

Taulukko 1. Aktiivisuudentasot ja Met -arvot (Mukaillen Haataja & Sarajarvi

2013).

Aktiivisuustaso Esimerkkiaktiviteetti
Tehokas+ Nopea juoksu
Tehokas Jalkapallo, naruhyppy
Reipas Pihaleikit, voimistelu
Kevyt Hidas kavely, venyttely
Tosi kevyt Television katselu, videopelien pelaaminen

Taulukko 2. Aktiivisuustasojen esimerkkiaktiviteetteja (Mukaillen Polar).
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Kuva 7. Polar Active® —mittarin esimerkkituloste Polar GoFit —sivulta.
Tuki- ja liikuntaelinkipujen mittaus

Koettujen tuki- ja liikuntaelinkipujen mittaamiseksi luotiin tietokonepohjainen
kyselylomake (liite 4.), johon tutkittava vastasi jokaisen koulupaivan jalkeen vii-
den paivan ajan. Tietokonepohjainen kyselylomakkeen etuina voidaan pitéa
sitd, etta se voidaan yhtdaikaisesti jakaa suurelle joukolle, vastaukset pysyvét
turvassa salasanojen takana seka tallentuvat suoraan tietokoneelle, mika pois-
taa koodausvirheen mahdollisuuden. Lisaksi ohjelman asetuksilla voidaan estaa
muun muassa vastaamatta jattaminen tai kysymysten yli hyppadminen, mika
vahentaa puuttuvien tietojen maaraa. Kyselyn asetukset voidaan my6s maarit-
tda niin, ettd vastaajan identiteetti pysyy salassa tutkijoilta. (Aittasalo ym.
2010.) Koska kyselyyn vastattiin aina koulupaivan paatteeksi, saatiin tarkempaa
tietoa kuin vain kouluviikon paatteeksi toteutettavalla kyselylla. Kipukysely teh-
tiin internetiin, jotta lasten vastaaminen kyselyyn olisi mielekkdampaa ja nykyai-

kaisempaa, seka vastauksien maaran seuraaminen helpompaa.

Kyselylomakkeen kysymykset ovat strukturoituja. Lisaksi kyselylomakkeessa on

kaytetty numeerisia janamuotoisia (NRS) kysymyksid. NRS (Numeric rating
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scale) on laajalti tutkimuksissa todettu luotettavaksi ja herkasti muutoksiin rea-
goivaksi kivun mittausmenetelmaksi (Hjermstad, Fayers, Haugen, Caraceni,
Hanks, Loge, Fainsinger, Aass & Kaasa 2011). Kipukysely luotiin WebroPol -
sivustolla sen helppokayttdisyyden ja sujuvuuden vuoksi. Laadittua kyselyloma-
ketta testattiin yhdella samaan ikaryhmaan kuuluvalla henkil6lla ennen virallista
tutkimusta. Testauksessa kartoitettiin, olivatko laaditut kysymykset ymmarretta-

via ja miten internettoteutus toimi.
Paivakirja

Aktiivisuusmittareiden tukena kaytettiin paivakirjaa (lite 5.). Paivakirjan tarkoitus
oli kertoa, missa tutkittava mindkin hetkena oli ja mita han oli tuolloin tehnyt.
Paivakirja tuki myos kyselylomaketta, silla paivakirjaan oli tarkoitus kirjata, mika-
li oppilas oli harrastanut kuormittavaa fyysista liikuntaa tutkimusviikolla.

Tutkimustuloksissa saatiin esille lasten koulupaivan aikainen fyysisen aktiivi-
suuden seka istumisen maara, askellukumaara ja koetut kiputuntemukset. Kipu-
tuntemuksista saatiin selville kivun esiintyvyys, paikka ja intensiteetti. Taulukos-
sa 3 on esitetty tutkimusmenetelmat, joilla vastattiin tutkimuskysymyksiin.

Tutkimusongelmat | Aktiivisuusmittari | Kyselylomake

XX= ensisijainen tutkimusmenetelma, x= toissijainen tutkimusmenetelma

Taulukko 3. Tutkimusmenetelmat

6.4 Aineiston analysointi

Aktiivisuusmittareista saadut tulokset purettiin tulosteiksi ja jokaisen osallistujan
tulokset tarkistettiin. Aktiivisuusmittareista saadut tulokset analysoitiin IBM
SPSS 24.0 -ohjelmalla. Tutkittavat parametrit olivat fyysisen kokonaisaktiivisuu-
den, istumisen seka askelten maara. SPSS -ohjelmaan syoétettiin kaikkien oppi-

laiden mittaustulokset ja naista laskettiin mitattavien parametrien paivakohtaiset
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keskiarvot, joista laskettiin viikkokohtaiset arvot. SPSS -ohjelman tukena analy-
soinnissa kaytettiin Polar GoFit -sivustolta saatuja valmiita analyyseja tutkimus-
ryhmien fyysisesta aktiivisuudesta. Tulokset esitetddn molempien tutkimusryh-
mien keskiarvoina seka graafisesti Box-plot kuvioilla.

My0s kyselylomakkeiden strukturoidut kysymykset ja graafiset seka janamuo-
toiset kysymykset analysoitiin IBM SPSS 24.0 -ohjelman avulla. Kyselylomak-
keista analysoitiin, kuinka suuri maaré tutkimushenkilgista koki kipua viikon ai-
kana. Kyselylomakkeista selvitettin myos yleisimméat kipukohdat ja kivun voi-
makkuudet. Analysoitavaksi hyvaksyttiin lomakkeet, joissa kaikki kohdat oli tay-
tetty oikein, ja joissa oli vastattu kaikkiin vaadittaviin kysymyksiin. SPSS -
ohjelmalla tehdyn analysoinnin tukena k&ytettin WebroPol -sivuston luomaa
analyysiraporttia. Tulokset on esitetty tutkimusryhmien keskiarvoina, joita tukee

graafinen ympyradiagrammi.

Paivakirjan tarkoitus oli syventdd maarallisten tutkimustapojen (kyselylomake ja
aktiivisuusmittarit) numeerisia tuloksia, seka lisata tulosten tulkinnan luotetta-
vuutta. Paivakirjat kaytiin lapi, ja niista pyrittin samaan kutakin aktiivisuusmitta-
rilla mitattua ajanhetkea vastaava toiminta esille. Paivéakirjasta saadun tiedon
avulla tiedettiin, misséa ja miten oppilaat olivat viettaneet vali- ja oppituntinsa,
seka pystyttiin pohtimaan mitattuja aktiivisuusarvoja suhteessa toimintaan. Kos-
ka paivakirjaan merkittiin, mikali edellisend paivana oli harrastanut raskasta lii-
kuntaa, pystytaan luotettavammin sanomaan, aiheutuivatko koetut kiputilat ym-
paristdsta vai oliko vapaa-ajan harrastuksilla vaikutusta oppilaiden mainitsemiin

Kipuihin.
6.5 Opinnaytetydn toteutus kaytannéssa

Ennen opinnaytetydn toteuttamista hankittiin tarvittavat luvat Lappeenrannan
kasvatus- ja opetustoimelta, seka oppilaiden ja heidan huoltajiensa suostumuk-
set osallistua tutkimukseen. Ennen tutkimuksen aloittamista kirjoitettiin yhteis-

tydsopimukset Lauritsalan ja Pontuksen koulujen kanssa.

Kummallekin tutkimusryhmalle kerrottiin tutkimuksesta ja sen kulusta etukateen.

Tutkittaville pidettiin kouluilla infotilaisuus, jossa kerrottiin tutkimuksesta ja tutkit-
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tavilla oli mahdollisuus kysya tutkimuksesta. Saatekirjeet ja suostumuslomak-
keet toimitettiin oppilaille henkilokohtaisesti ja he veivat ne kotiin huoltajilleen.
Luokanopettaja kerasi lomakkeet oppilailta noin viikkon pé&éasta. Tutkittavilla ja
heidan huoltajillaan oli reilu viikko aikaa kysya opinnéytetyontekijoilté tutkimuk-
sesta seka miettia halukkuuttaan osallistua tutkimukseen. Tutkimusryhmien tut-
kimukset toteutettiin niin, ettd niiden valilla oli yksi viikko. Ennen virallista tutki-
musta edeltavalla viikolla tutkittavat saivat aktiivisuusmittarit kayttoonsa kol-
meksi paivaksi, jotta he ehtivat tottua niihin. Mittarin tietoja ei kuitenkaan tana
aikana keratty. Totutteluajalla pyrittiin siihen, etta tutkimusviikolla kayttaytymi-
nen ja liikkuminen olisi mahdollisimman luonnollista mittarista huolimatta. Aktii-
visuusmittareihin asennettiin ohjeistustilanteessa kunkin oppilaan sukupuoli, ika
(syntymavuosi), pituus ja paino. Nama tiedot kysyttiin etukateen saatekirjeen
yhteydessa. Tassa yhteydessa mittarit myds nimikoitiin teipeilld, jotta ne eivat
sekoittuisi. Kuormitustasoksi mittareihin valittiin jokaiselle sama aktiivisuustaso
Polarin ohjeiden mukaan. Koulupéivan paatteeksi oppilaat ottivat mittarit pois
ranteesta, ja niita sdilytettiin Polarilta tulleessa salkussa. Opettajaa opastettiin
valvomaan, ettd jokainen tutkittava laittoi mittarin aamulla koulun alkaessa ei
dominoivan kaden ranteeseen ja otti mittarin koulupaivan paatteeksi pois. Tut-
kimusviikon aikana mittareihin kertynyt tieto kerattiin perjantaina. Jokainen tut-
kimusryhman jasen taytti verkossa olevan kyselylomakkeen ja paivékirjan pai-
van paatteeksi. Opettajaa kehotettiin merkitsemaan tama kotitehtavaksi, jotta

se tulisi tehtya.

7 Tulokset

Tutkimuksessa vertailtiin erilaisia oppimisymparistdja edustavien koulujen kuu-
desluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden eri tasoja seka koettuja tuki- ja liikunta-
elinkipuja. Lappeenrannan Pontuksen koulun kuudesluokkalaiset (n=16) edus-
tavat avoimessa oppimisymparistossa opiskelevia alakoululaisia ja Lauritsalan
koulu taas edustaa suljetussa oppimisymparistossa opiskelevia kuudesluokka-

laisia (n=19).
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Fyysisen aktiivisuuden tasojen vertailemiseksi tutkittavat muuttujat ovat askel-
ten maaré, kokonaisaktiivisuuden maara minuuteissa ja istumiseen kaytetty ai-
ka minuuteissa. Naitd muuttujia mitattiin aktiivisuusmittareilla. Aktiivisuusmittarit
mittasivat keskimaarin tutkimushenkildiden fyysista aktiivisuutta Pontuksen kou-
lulla 26 tunnin ja yhden minuutin ajan ja Lauritsalan koululla 22 tunnin ja 11 mi-
nuutin ajan. Kipukokemuksien kartoittamiseen kaytettiin nettikyselya. Lisaksi
kaytossa oli paivakirja tukemaan aktiivisuusmittareita ja antamaan osviittaa sii-
t4, missa ja mita oppilaat ovat tehneet koulupéivan aikana. Kipukyselyyn ja pai-
vakirjaan vastanneiden ja vastaamatta jattdneiden maarat nakyvat taulukossa
4,

Pontus

Lauritsala

Taulukko 4. Tutkimushenkildiden ja kyselyihin saatujen vastausten maara.

Tulosten analysoinnissa kaytettiin IBM SPSS 24.0 -ohjelmaa. Fyysisen aktiivi-
suuden tulokset ja kipukyselyiden vastaukset syoétettiin ohjelmaan, ja néin saa-
tiin selville tulokset, tunnusluvut ja p-arvot seka luotiin graafiset kuvaajat. Aktii-
visuusmittareista saadut tiedot analysoitiin kahden otoksen Mann-Whitneyn U-
testin mukaisesti, koska toisen tutkimusryhmén tulokset olivat epanormaalisti
jakautuneet. Myds kipukyselyista saatujen tietojen analysoinnissa kaytettiin
kahden otoksen Mann-Whitney U -testia, silla kaikki tulokset olivat jakautuneet

epanormaalisti.
7.1 Koulujen valiset erot fyysisessa aktiivisuudessa

Fyysista aktiivisuutta vertailtaessa Pontuksen ja Lauritsalan koulujen valilla kavi
ilmi, ettd avointa koulua edustavan Pontuksen koulun tutkimushenkil6t olivat
18,75 % fyysisesti aktiivisempia koulupéivan aikana kuin Lauritsalan koulun tut-
kimushenkilét (p<0,001). Pontuksen koulun tutkimushenkilot olivat aktiivisia
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keskimaarin 48 minuuttia koulupaivan aikana ja Lauritsalan koulun tutkimus-
henkilot 39 minuuttia. Ero oli siis minuuteissa yhdeksan minuuttia. Koulujen fyy-

sisen kokonaisaktiivisuuden maaré ja erot ovat myds havaittavissa kuviossa 2.

Aktiivisuuden ercavaisuudet koulujen valilla

p<0,001 =

Aktiivisuus (min)

T Ll
Larisalsn ke Parfiul S kouki

Koulu

Kuvio 2. Aktiivisuuden maara kouluissa.

Askelten maara Pontuksen koululla oli 7 796 askelta ja Lauritsalan koululla 5
811 askelta. Joten askeleiden maaréa oli 1 985 askelta eli 25,46 % enemman
Pontuksen koululla (p<0,001). Kuvio 3. havainnollistaa koulujen valiset erot as-

kelten maarassa.

Paivittdin Pontuksen koulun kuudesluokkalaiset istuivat keskiméérin noin kaksi
tuntia ja 38 minuuttia ja Lauritsalan koulun kuudesluokkalaiset istuivat noin kak-
si tuntia ja 26 minuuttia (Kuvio 4). Pontuksen koulun oppilaat istuivat noin 7,59
% enemman koulupaivan aikana Lauritsalan koulun oppilaisiin verrattuna
(p<0,05). Taulukossa 5 on esitetty Pontuksen ja Lauritsalan koulujen 6. luokka-

laisten fyysisen aktiivisuuden tasojen eroavaisuudet tunnuslukuina.
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Askelten maaran eroavaisuudet koulujen valilla

Askelten

Kuvio 3. Askelten maéara kouluissa.

Istumisen maaran eroavaisuudet koulujen valilla.

Tosi kevyt (min)

Kuvio 4. Istumisen maara kouluissa.
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Pontuksen ja Lauritsalan koulun kuudesluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden tulokset ja arvot

Koulu Keskiarvo ~ Mediaani Keskihajonta ~ Minimi ~ Maksimi  Vaihtelu-
x) (MD) (SD) vali

Tehokas + Pontus 2,55 1,00 4,35 0 21 21

(min)
Lauritsala 2,12 1,00 3,41 0 18 18

Tehokas Pontus 12,48 11,00 9,70 0 39 39
(min)

Lauritsala 9,29 6,00 9,12 0 52 52

Reipas Pontus 34,95 33,00 13,47 2 79 77
(min)

Lauritsala 27,74 22,00 16,88 2 71 69

Kevyt Pontus 116,03 117,00 32,88 12 187 175
(min)

Lauritsala 86,57 79,00 35,17 19 173 154

Tosi kevyt Pontus 158,10 159,00 49,81 38 267 229

(min)

Lauritsala 146,15 143,00 44,15 21 264 243
Askeleet Pontus 779560 7 306,00 2 659,14 709 15738 15 029

- Lauritsala  5811,41 4 386,00 3184,14 861 12 169 11 308

Taulukko 5. Koulujen fyysisen aktiivisuuden tulokset ja tunnusluvut.

Paivakirja

Paivakirjan tuloksissa ei ollut erityistd huomioitavaa tai merkitysta koulujen fyy-
sisen aktiivisuuden lukuihin. Kysymykseen vastattiin esimerkiksi valitunnin osal-

ta "Istuin ja kuuntelin musiikkia” ja "Istuin auringossa”.
7.2 Koulujen valiset erot tuki- ja liikuntaelinkivuissa

Tutkimuksessa kartoitettiin seka koulupaivasta aiheutuvia, etta koulupéivan ai-
kana ilmenneita kiputuntemuksia. Kipua kartoitettiin kyselylomakkeella (liite 4.)
ja sen tukena toimi paivakirja (liite 5). Paivakirjan viimeisessa kohdassa kysyt-

tiin, harrastiko tutkittava edellisena paivana rasittavaa liikuntaa, joka olisi voinut
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selittdd seuraavan paivan korkeat kiputuntemukset. Paivakirjaan raportoitiin

tutkimusviikkojen aikana vain muutama rasittava lilkkuntatuokio.

Ensimmaisessa kysymyksessa "Tunnetko kipua niska- ja hartiaseudussa talla
hetkella? Jos tunnet, kuinka voimakasta kipu on asteikolla 0—107? Valitse |&ahin
tuntemuksiasi kuvaava numero.” Pontuksen tutkimusryhma raportoi 12,8 %
vahemman kipua kuvaavia (1-10) NRS -arvoja kuin Lauritsalan tutkimusryhma
(p<0,05). My6s seuraavassa kysymyksessa "Tunnetko kipua alaselassa talla
hetkella? Jos tunnet, kuinka voimakasta kipu on asteikolla 0-107? Valitse |&hin
tuntemuksiasi kuvaava numero.” Ero on sama 12,8 % (p<0,05). Kysymyksessa
"Tunnetko kipua pakaran ja lantion alueella talla hetkella? Jos tunnet, kuinka
voimakasta kipu on asteikolla 0-107? Valitse l&hin tuntemuksiasi kuvaava nume-
ro.” Lauritsalan tutkimusryhma koki kipua 6,38 % enemman kuin Pontuksen
tutkimusryhma (p<0,05). Neljannessa kysymyksessa "Tunnetko kipua jalkojen
alueella talla hetkella? Jos tunnet, kuinka voimakasta kipu on asteikolla 0-107?
Valitse lahin tuntemuksiasi kuvaava numero.” Lauritsalassa raportoitiin 29,26 %
useammin kipua kuin Pontuksen tutkimusryhmassa (p<0,01). Kysymyksessa
"Tunsitko kerran tai useammin koulupaivan aikana ohimenevaa kipua alla ole-
vissa kehonosissa? Laita rasti ruutuun, jos vastauksesi on kylla. Voit rastittaa
myo6s useamman kohdan.” Koulupadivan aikana ilmennyttd ohimenevaa kipua
raportoitiin Lauritsalassa 50 kertaa viikon aikana ja Pontuksessa 40 kertaa vii-
kon aikana (p<0,05). Taulukossa 6. on esitetty Pontuksen ja Lauritsalan koulun

kuudesluokkalaisten kipukokemuksien tunnusluvut.

Alla esitetyissa kuvioissa 5. ja 6. on esitetty Lauritsalan ja Pontuksen tutkimus-
ryhman vastausten jakautuminen kivuttomuuden (Kipu=0) ja kivun (kipu=1-10)
valilla. Kuten kuvioista huomataan, Lauritsalan tutkimusryhma koki kipua 16%

enemman kuin Pontuksen tutkimusryhma.
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Pontuksen ja Lauritsalan koulun kuudesluokkalaisten kipukokemuksien tulokset ja arvot

Koulu Keskiarvo Mediaani Keskihajonta ~ Minimi Maksimi p-arvo
(x) (MD) (SD)
Kysymys Pontus 0,54 00,00 1,25 0 5
numero p<0,05
1. Lauritsala 0,88 00,00 1,61 0 8
Kysymys Pontus 0,42 00,00 1,18 0 5
numero p<0,05
2 Lauritsala 0,79 00,00 1,48 0 6
Kysymys Pontus 0,17 00,00 0,79 0 4
numero p<0,05
3. Lauritsala 0,00 00,00 0,00 0 0
Kysymys Pontus 0,00 00,00 0,00 0 0
numero p<0,01
4. Lauritsala 1,15 00,00 2,38 0 8
Kysymys Pontus 2,17 2,00 1,18 1 4
numero p<0,05
5. Lauritsala 2,80 4,00 1,36 1 4

Taulukko 6. Koulujen kipukokemuksien tulokset ja tunnusluvut.

Lauritsalan "ei kipua" ja "kipua" vastaukset

= Kipu=0 = Kipu=1-10

Kuvio 5. Lauritsalan "ei kipua” ja "kipua” vastaukset
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Pontuksen "ei kipua" ja "kipua" vastaukset

= Kipu=0 Kipu=1-10

Kuvio 6. Pontuksen “ei kipua” ja "kipua” vastaukset
Lauritsala

Lauritsalan koulun tutkimusryhma koki kipua eniten (42,86 %) alaraajojen alu-
eella. Kysymykseen vastattu yleisin NRS -arvo oli 1. Alaraajoja ja niska- ja har-
tiaseutua koskevissa kysymyksissd NRS -arvot olivat korkeimmat. Niskaharti-
assa kipua koki vastaajista 35,17 %. Alaselan alueella kipua ilmoitti kokevansa
28,57 % vastaajista. Kiputuntemukset vaihtelivat 1 ja 6 valilla. Lantion ja paka-

ran alueella Lauritsalan tutkimusryhma koki vahiten kipua,12,09 %.

Koulupaivan aikana kerran tai useammin ilmennyttd ohimenevaa kipua niska-
hartian, alaselén, pakaran ja lantion tai alaraajojen alueella koettiin 50 kertaa
kouluviikon aikana. Useimmin tuntemusten raportoitiin olleen jaloissa 61,36 %
ja toiseksi yleisimpia kiputuntemukset olivat niskahartiaseudun alueella 31,82
%. Alaselassa ohimenevaa kipua koettiin 20,45 % vastauksista. Tutkimusryhma
ei ilmoittanut ohimenevia kiputuntemuksia pakaran ja lantion alueella lainkaan
tutkimusviikon aikana. Alla olevassa taulukossa 7. on esitetty Lauritsalan koulun

kipukyselyjen vastukset prosentuaalisesti kunkin NRS -arvon osalta.

36



Lauritsalan koulun kipukyselyn vastaukset

NRS  Niskahartiaseutu  Alaselka Lantio & pa- Alaraajat N
kara
0 64,83 % 71,43 % 87,91 % 57,14 % 256
1 14,29 % 7,69 % 4,39 % 14,29 % 37
2 5.49 % 5,5 % 2,2 % 5,49 % 17
3 9,89 % 5,5 % 4,4 % 5,49 % 23
4 1,1 % 6,59 % 1,1 % 2,2 % 10
5 1,1% 2,2% 0% 3,3% 6
6 1,1 % 1,1 % 0% 3,3% 5
7 1,1 % 0% 0% 6,59 % 7
8 1,1 % 0% 0% 2,2 % 3
9 0% 0% 0% 0% 0
10 0% 0% 0% 0% 0

Taulukko 7. Lauritsalan koulun kipukyselyn prosentuaaliset vastaukset.

Alla esitetyissa kuviossa 7. nakyvat Lauritsalan tutkimusryhmassa esiintyneet
eri kipualueiden prosenttiosuudet. Kuvioissa on huomioitu kaikki vastaukset,
joissa kipua esiintyi (108kpl), huolimatta kivun voimakkuudesta. Kuviossa esite-
tyt prosenttiosuuksissa ei huomioida vastauksia, joissa vastaukseksi annettiin
NRS -arvo 0.

Tuki- ja liikuntaelinkivut Lauritsalan tutkimusryhmassa

= Niskahartiaseutu = Alaselkd = Lantio ja pakara Alaraajat

Kuvio 7. Tuki- ja liikuntaelinkivut Lauritsalan tutkimusryhméassa N=108

37



Pontus

Tutkimusryhméa koki eniten kipua niskahartiaseudun alueella 22,37 %. Alueella
ilmennyt kipu oli yleisimmin voimakkuudeltaan 1. NRS -arvo 5 oli Pontuksen
tutkimusryhméasséa korkein ilmoitettu arvo kaikkien kysymysten osalta. Alaselas-
sé koettiin Pontuksessa toiseksi eniten kipua 15,79 %. Lantion ja pakaran alu-
eella Pontuksessa ei juurikaan koettu kipua, 5,26 % ilmoitti kokevansa kipua
alueella. Alaraajoissa kipua koki 13,16 % vastaajista, yleisimmin kivun voimak-
kuus oli 1.

Koulupaivan aikana kerran tai useammin ilmennyttd ohimenevaa kipua Pontuk-
sen tutkimusryhma raportoi 40 kertaa tutkimuksen aikana. Eniten tutkimusryh-
massa tuntemuksia koettiin niskahartiaseudun alueella, 71,43 % vastauksista.
Alaselan alue oli toiseksi raportoiduin alue 52,38 %, ja alaraajojen alue seuraa-
vaksi 42,86 %. Vastauksissa 23,81 % koki kipua pakaran ja lantion alueella.
Alla olevassa taulukossa 8. on esitetty Pontuksen koulun kipukyselyn vastauk-

set prosentuaalisesti kunkin NRS -arvon osalta.

Pontuksen koulun kipukyselyn vastaukset

Niska- ja hartia-

NRS seutu Alaselkd  Lantio & pakara  Alaraajat N
0 77,63 % 84,21 % 94,74 % 86,84 % 261
1 9,21 % 6,58 % 1,31 % 7,89 % 19
2 5,26 % 1.31 % 0 % 0 % 5
3 1,32 % 2,63 % 0 % 0 % 3
4 2,63 % 1,32 % 3,95 % 1,32 % 7
5 3,95 % 3,95 % 0 % 3,95 % 9
6 0 % 0% 0% 0 % 0
7 0% 0% 0 % 0 % 0
8 0 % 0% 0% 0 % 0
9 0% 0% 0 % 0 % 0
10 0 % 0% 0 % 0 % 0

Taulukko 8. Pontuksen koulun kipukyselyn prosentuaaliset vastaukset.

Alla esitetyissa kuviossa 8. nakyvat Pontuksen tutkimusryhmassa esiintyneet eri
kipualueiden prosenttiosuudet. Kuvioissa on huomioitu kaikki vastaukset, joissa
kipua esiintyi (43kpl), huolimatta kivun voimakkuudesta. Kuviossa esitetyt pro-
senttiosuuksissa ei huomioida vastauksia, joissa vastaukseksi annettin NRS -

arvo 0.
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Tuki- ja liikuntaelinkivut Pontuksen tutkimusryhmassa

= Niskahartiaseutu = Alaselkd = Lantio ja pakara Alaraajat

Kuvio 8. Tuki- ja liikuntaelinkivut Pontuksen tutkimusryhméassa N=43
Paivakirja

Paivakirjaan oppilaat olivat raportoineet joitakin liikuntasuorituksia, mutta niiden
vahaisen maaran vuoksi niilla ei katsottu olevan merkittdvaa vaikutusta oppilai-
den kipukokemuksiin. Raportoituja vastauksia olivat esimerkiksi "tanssia puol-

toista tuntia”, "juoksulenkki” ja "pyorailin”.

8 Pohdinta

Tama osuus sisaltaa kappaleet tiedonkeruumenetelmien, tutkimushenkiléiden ja
kaytannon toteutuksen pohdinnasta. Pohdinnassa kasitelladn myos tulosten

luotettavuutta ja mahdollisia jatkotutkimusaiheita.
8.1 Tiedonkeruumenetelmat

Aktiivisuusmittarin malli valikoitui tutkimukseen Polarin suosituksesta. Heidan
mukaansa se on parhaiten lapsille sopiva ja useissa lasten aktiivisuutta mittaa-
vissa tutkimuksissa kaytetty malli. Mittari mittasi fyysista aktiivisuutta ja sen eri
tasoja, joten se oli validi mittaamaan haluttua asiaa. Tutkimuksessa kaytetty
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yksisuuntainen aktiivisuusmittari oli tulosten luotettavuuden kannalta riittava.
Kuten kappaleessa 6.3 esitettiin, kolmisuuntaisesti mittaava aktiivisuusmittari
olisi mahdollisesti saanut korkeampia aktiivisuuslukuja, mutta koska molemmis-
sa tutkimusryhmissa kaytettin samaa aktiivisuusmittaria, ei tulosten vertailta-
vuus heikentynyt. Aktiivisuusmittarin kayttd tutkimuksessa liséasi oppilaiden in-
nokkuutta tutkimusta kohtaan, joten voidaan olettaa mittarin toimineen motivoin-
tikeinona tutkimuksessa. Aktiivisuusmittareiden kayttoon olisi pitanyt tutustua
etukateen paremmin. Nyt tietojen siirrossa aktiivisuusmittareiden ja tietokoneen
valilla Polar GoFit -ohjelman kanssa oli vaikeuksia, ja tastad syysta jouduttiin tu-
losten tallentumisen varmistamiseksi kokoamaan ne myds Exceliin. Tietojen
nappaileminen manuaalisesti lisdé tulosten virheen vaaraa. Toisaalta tulosten
vienti myos Exceliin johti tulosten kaksinkertaiseen tarkistamiseen ja tulosten
laskuun my6s kasin. Mittarit oli nimetty tarralapuin oppilaiden nimikirjaimilla,
jotta ne pysyivat koko tutkimuksen ajan saman henkilon kaytdssa. Koulupaivan
paatteeksi mittarit keréttiin laatikkoon sailéon, jotta opettaja pystyi valvomaan
niiden maaraa ja mittarit pysyivat liikkumattomina koulupaivan ulkopuolisen

ajan.

Kyselylomake oli tiedoiltaan riittdvan kattava tutkimusta varten. Se oli sisallolli-
sesti ja ulkoasullisesti kohderyhmalleen sopiva, silla kysymysten viereen lisatyt
kehonosien kuvat kuvat lisasivat kysymysten ymmarrettavyyttd. Kyselylomak-
keen lapikdymiseen tutkimusryhman kanssa olisi pitanyt jattdd enemman aikaa,
jotta olisi pystytty paremmin varmistamaan vastaamisen sujuvuus. Nyt vastaa-
misen seuraamisessa sekd kontrolloimisessa oli haasteita. Vastaamisen tar-
keytta tulisi siis entisestaan korostaa ja varmistaa, ettéd jokainen tutkittava var-

masti ymmartaa, mita tulee tehda.

Paivakirjan tarkoituksena oli selventaa kipuasteikossa seka aktiivisuusarvoissa
mahdollisesti ilmenevia poikkeavia arvoja, silla oppilaat kirjasivat paivékirjaan,
mitd koulupaivan aikana millékin tunnilla tehtiin tai harrastiko oppilas koulupai-
van jalkeen raskasta liikuntaa. Paivakirja toimi tutkimuksen tukena hyvin, mutta
vastausohjetta olisi tutkimushenkildille pitdnyt tarkentaa. Nyt saatiin vastauksia,
kuten "teimme matkamessuja” tai "maailmaymparysmatkalla”, eika vastaukset

kuvailleet tutkittavien fyysista aktiivisuutta.
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8.2 Tutkimushenkilot

Tutkimukseen valikoituivat koehenkilot Lappeenrannan Pontuksen koulusta,
koska tama koulu on ainut avointa oppimisymparistod edustava koulu Lappeen-
rannan alueella. Ainoana kriteerina toisen vertailtavan koulun valinnalle oli, etta
koulun tilat ovat niin sanotun suljetun oppimisympariston tiloja. Lauritsalan koulu
valikoitui tutkimukseen, koska koululla oli kiinnostusta osallistumaan tutkimuk-

seen.

Pontuksen koulun alakoululaisista tutkimukseen valittin kuudesluokkalaiset,
silla 12-13 vuotiaiden oletettiin olevan kypsempia ja kiinnostuneempia tutkitta-
vasta aiheesta verrattuna nuorempiin oppilaisiin. Toisena syyné kuudesluokka-
laisten valintaan oli taito ilmaista nuorempia paremmin omaa subjektiivista kipu-
kokemustaan. Molemmista kouluista haettiin yksinkertaisuuden vuoksi yhta 6.
luokkaa. Nain pienennettiin yhteyshenkiléiden maaréaa ja aiheutettiin mahdolli-
simman vahan hairiéta niin oppilaille kuin opettajillekin. Tutkimushenkildiden
maara olisi ollut optimaalisin, kun molemmilta luokilta tutkimukseen olisi osallis-
tunut sama maara oppilaita. Oppilaita haettiin reilua 20:ta kummaltakin luokalta,
mutta Lauritsalan koululta halukkaita osallistumaan tutkimukseen oli 19 ja Pon-
tuksen koululta 16. Ryhméakoon eroavaisuudet johtavat tutkimustulosten luotet-
tavuuden laskuun, silla suuremmasta ryhmakoosta saatiin enemman tietoa ak-

tiivisuusmittareihin sekd enemman vastauksia kipukyselyyn.

Mahdollisina riskeina tutkimuksessa olisi ollut useamman oppilaan sairastumi-
nen tutkimusryhmassa, mika olisi laskenut tulosten luotettavuutta. Muutamia
oppilaita molemmista tutkimusryhmista oli poissa yhden tai kaksi koulupaivaa,
minka takia fyysista aktiivisuutta mitattiin hieman enemman toisessa koulussa.
Riski olisi syntynyt myo6s, mikali tutkittavat olisivat padsseet muokkaamaan ak-
tiivisuusmittareista omia tietojaan. Tama riski mitatoitin sulkemalla oppilaan

paasy mittarin asetuksiin tietojen asentamisen jalkeen.
8.3 Eettiset nakdkohdat

Tutkimus oli eettisesti hyvaksyttava, silla opinnaytetyon tutkimusta varten haet-

tiin kaikki tarvittavat luvat, kuten tutkimuslupa Lappeenrannan kasvatus- ja ope-
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tustoimelta ja kirjalliset suostumuksen niin tutkimukseen osallistuvilta oppilailta
kuin heidan vanhemmiltaan. Kaikkia tutkimukseen osallistuvia informoitiin tutki-
muksen tarkoituksesta ja kulusta etukateen, ja heille kerrottiin oikeudesta kes-
keyttdd tutkimukseen osallistuminen koska tahansa. Ohjeet ja tutkimuksen tii-
vistelmén he saivat myos kirjallisena saatekirjeen muodossa. Tutkimukseen
osallistuminen oli vapaaehtoista. Tutkimukseen osallistuvien henkildllisyydet
pidettiin salassa tutkimuksen ajan, ja tutkimusaineisto sdilytettiin paikassa, jon-
ne muut kuin tutkimuksen tekijat eivat paasseet. Tutkimuksen kirjallinen aineisto

tuhottiin silppurissa ja sahkoinen aineisto poistettiin tietokoneista.
8.4 Tuloksien pohdinta

Koska tutkimuksessa ei eroteltu valitunnilla tai liikuntatunnilla tapahtuvaa aktiivi-
suutta, ei voida osoittaa, kertyikd mitattu aktiivisuus luokassa vai valitunnin ai-
kana. Toisaalta tutkimuskysymys koski koulupéivaéd ja koulupéivaén sisaltyvat
seka vali- ettéd oppitunnit. Jotta saataisiin vain luokkahuoneen vaikutus aktiivi-
suuteen esiin, olisi tutkimuskysymys pitanyt rajata koskemaan vain luokassa

tapahtuvaa opetusta.

Koska Polarin kiihtyvyysanturi rekisteréi mittauksia 30 sekunnin valein, olisi tut-
kimushenkildiden vilkkaasta idsta johtuen tiheampi rekisterdintivali saattanut
antaa luotettavampaa tietoa. Nyt voidaan olettaa, ettd 30 sekunnin aikana on
ehtinyt tapahtua liiketta, jota mittari ei ole rekisterdinyt ja aktiivisuustasot jaaneet
alhaisemmiksi kuin todellisuudessa olivat. Tulosten validiteettiin vaikuttaa nega-
tiivisesti tutkimusryhmien kokoero. Nain pienessa otannassa jo pieni ero saattaa
vaaristaa tuloksia. Validiteettia laskee myos se, etteivat fyysisen aktiivisuuden
mittausjaksot olleet yhta pitkat, huolimatta siitd, ettéd seuranta-aika oli yksi kou-

luviikko kummassakin rynmassa.

Pontuksen korkeampi istumisaika, mutta vahaisemmat kokemukset tuki- ja lii-
kuntaelin-kivuissa voivat selittya Pontuksen monipuolisemmilla tytskentely-
asennoilla. Koska aktiivisuusmittari mittaa vain kavelyd, juoksua, istumista tai
makuulla oloa, ei tiedetd miten aktiivisuusmittari rekisterdi niin sanottuja puoli-
Istuvia asentoja esimerkiksi tyynyjen tai sakkituolien pa&alla. Taméan kaltaisia

asentoja on mahdollisesti ollut Pontuksen tutkimusryhmalla enemman, erilaisis-
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ta tyopistemahdollisuuksista johtuen, eivatka tallaiset tydasennot ole valttamatta
staattisesti yhtd kuormittavia verrattuna perinteiseen istuma-asentoon tuolilla
pulpetin daressa. Lauritsalan koulun istumisajan voidaan olettaa kertyneen pe-

rinteisen koulutyopisteen (pulpetti ja koulutuoli) &aressa istumisesta.

Lapset viettavat paivastaan reilun kolmasosan koulussa, ja tuloksien mukaan
aktiivisuutta tassa ajassa ei aina kerry edes puolta tuntia enempaa ja valilla jaa
jopa reilusti alle sen. Luvussa 3.3 on esitetty kouluikaisen fyysisen aktiivisuu-
den suositus, joka on vahintdan kaksi tuntia paivassa. Mikali aktiivisuus jaa al-
haiseksi koulupaivan aikana, on lapsen liikuttava iltapaivan ja illan aikana yli 2/3
fyysisen aktiivisuuden suositusmaarasta. Koulussa olisi siis hyva kiinnittaa
huomiota enemman fyysiseen aktiivisuuteen ja kannustaa lapsia liikkumaan

koulupéivan aikana.

Koska tuloksissa esiintyneet erot tutkimusryhmien vélilla olivat pienid, ei tuloksia
voida pitaa kliinisesti merkittavind. Tahan vaikuttaa osaltaan myds otannan pie-

ni koko seka mittausjakson lyhyys.
8.5 Mahdolliset jatkotutkimukset

Mahdollisena jatkotutkimuksena voitaisiin tutkia fyysisen aktiivisuuden ja kipu-
kokemuksien eroja eri oppimisymparistdissa, ja ottaa mukaan myds nuorempia
alakoululaisia. Pelkkien mittausten lisaksi fyysista aktiivisuutta ja inaktiivisuutta
voitaisiin myds havainnoida. Havainnoimalla saataisiin informaatiota myds oppi-

laiden istuma-/tydskentelyasennoista, mika olisi hyva jatkotutkimusaihe.

Jatkotutkimuksissa olisi hyva tutkia fyysisen aktiivisuuden ajankohtaa koulupéi-
van aikana. Erottelemalla valitunti- ja oppituntiaktiivisuus, saataisiin selville mis-
sa fyysinen aktiivisuus tapahtuu. Nain saataisiin lisda informaatiota esimerkiksi
siita, liikkuvatko suljetussa oppimisymparistdssa opiskelevat oppilaat enemman
valitunneilla, kun on lupa liikkua ja jaavatkd avoimessa oppimisymparistossa
opiskelevat oppilaat paikalleen, koska heilla on vapaus liikkua myds oppitunneil-

la.
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9 Johtopaatokset

Taman opinnaytetyon tuloksien mukaan avoin oppimisymparisto lisaa oppilai-
den liikettd koulupédivan aikana, mutta toisaalta kasvattaa myo6s istumisaikaa.
Avoin oppimisympéristd myds vahentad hieman oppilaiden koulupéivastéa johtu-
via tuki- ja liikuntaelinkipuja niska- ja hartiaseudun, alaselan, pakaran ja lantion
seka alaraajojen alueella.

Opinnaytety6ssa tutkittujen tutkimusryhmien koot ovat pienet ja ryhmissa seka
ryhmien fyysisen aktiivisuuden mittausjaksoissa on pieni ero, joten tulokset ei-

vat ole yleistettavissa. Aihe vaatii lisdtutkimuksia.
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L! Saimaan LITE 1
ammattikorkeakoulu

Saatekirje

Hyva huoltaja,

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Saimaan ammattikorkeakoulusta ja
teemme opinnaytetyotd koskien lasten fyysista aktiivisuutta ja tuki- ja liikunta-
elinkipuja koulussa. Tutkimuksemme tarkoituksena on selvittda, onko avoimella
ja suljetulla fyysisella oppimisymparistélla vaikutusta edella mainittuihin asioihin
ja eroavatko naiden eri oppimisymparistojen vaikutukset toisistaan.

Teemme opinnaytetydmme yhteistydssa Lauritsalan ja Pontuksen koulun kans-
sa. Kummastakin koulusta tutkimuksessa on mukana yksi 6. luokka. Tutkimus-
ryhmaét valikoituivat opettajien halukkuuden perusteella. Tutkimusjakso on viikon
mittainen ja se toteutetaan huhtikuun 2018 aikana. Osallistuessaan tutkimuk-
seen lapsi lupautuu kayttamaan aktiivisuusmittaria viikon ajan koulussa seka
tayttdmaan lyhyen kyselylomakkeen ja paivékirjaa aina koulupaivan paatteeksi.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista, ja sen voi keskeyttaa
milloin vain ilman syyta. Tutkittavan henkil6llisyys ei paljastu tutkimuksen mis-
saan vaiheessa ja tutkimusaineisto havitetaan tutkimuksen valmistuttua.
Pyydamme teitd tayttdmaan ohessa olevan kyselylomakkeen yhdessa huollet-
tavanne kanssa, jotta saamme tutkittavien tiedot aktiivisuusmittareiden asenta-
mista varten. Palautattehan lomakkeen luokan opettajalle x.x.2018 mennessa.

Mikali teilld on jotain kysyttéavaa tutkimuksesta, otattehan yhteytta meihin opin-
naytetyon tekijoihin.

Ystavallisin terveisin,

Iida LallukRa ja Milla Valtonen

lida Lallukka Milla Valtonen
puh. 050 5207 620 puh. 046 8116 339
iida.lallukka@student.saimia.fi milla.valtonen@student.saimia.fi
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Saimaan LITE 2

ammattikorkeakoulu Suostumuslomake

Suostumus

Oppimisympariston vaikutus oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen ja kiputiloihin.
lida Lallukka ja Milla Valtonen

Olen saanut riittvasti tietoa kyseisestd opinnaytetydsta ja olen ymmartanyt
saamani tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittd& kysymyksia ja olen saanut
kysymyksiini riittvéat vastaukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus keskeyt-
ta& osallistumiseni missa tahansa vaiheessa ilman syyta. Suostun vapaaehtoi-
sesti osallistumaan tdh&n opinnaytety6hon liittyvaan tutkimukseen.

Aika ja paikka

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus

Opiskelijoiden allekirjoitus

Alaikaisen huoltajan allekirjoitus
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LIITE 3

S a i m a a n Esitietolomake

ammattikorkeakoulu

Esitietolomake

Tutkittavan nimi, sukupuoli, pituus ja paino tarvitaan aktiivisuusmittareiden
asentamiseen ja niiden optimaaliseen toimintaan. Jokainen oppilas saa henkil6-
kohtaisen aktiivisuusmittarin, jossa esitiedot ovat valmiiksi asennettuina ensim-

maisena tutkimuspaivana.

Pyydamme teita ystavallisesti tayttamaan alla olevat tiedot.

Tutkittavan nimi

Sukupuoli Nainen I:I Mies I:I

Pituus_____ cm

Paino ____ kg

Ystavallisin terveisin,

Iida Lallukka T Milla Valtonen
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LITE 4
Kyselylomake

Kipukysely

Vastaathan alla oleviin kysymyksiin rehellisesti tuntemuksiesi mukaan.
Kysymyksissa kivulla tarkoitetaan esimerkiksi jomotusta, puutumista, pistelya tai
sarkya.

1. Tunnetko kipua niska- ja hartiaseudussa talla hetkella? Jos tunnet, kuinka voima-

kasta kipu on asteikolla 0-10? Valitse lahin tuntemuksiasi kuvaava numero.

Vf.

| H )
Z .
\ '\

Ei ki- Kovin kuviteltavissa oleva
pua - - - - - - - - - - ~ Kipu

2. Tunnetko kipua alaselassa talla hetkella? Jos tunnet, kuinka voimakasta kipu on

asteikolla 0-10? Valitse lahin tuntemuksiasi kuvaava numero.
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3. Tunnetko kipua pakaran ja lantion alueella talla hetkella? Jos tunnet, kuinka voi-

makasta kipu on asteikolla 0-10? Valitse lahin tuntemuksiasi kuvaava numero.

E| k|' P P P P P P P P P P P KOVII’] kuVlteItaV|Ssa. Oleva
pua I'H._.-'I L L L L L L L L — | — ] klpu
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4. Tunnetko kipua jalkojen alueella talla hetkella? Jos tunnet, kuinka voimakasta kipu

on asteikolla 0-10? Valitse lahin tuntemuksiasi kuvaava numero.

Ei ki- - - - - - - - - - ~ | Kovin kuviteltavissa oleva
pua - - - - - - - - - - - Kipu

5. Tunsitko kerran tai useammin koulupaivan aikana ohimenevaa kipua
alla olevissa kehonosissa? Laita rasti ruutuun, jos vastauksesi on kylla.
Voit rastittaa myds useamman kohdan.

|| Niska- ja hartiaseudussa

| |Alaselassa

|| Pakaran ja lantion alueella

|| Jalkojen alueella

0T L
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LIITES
Paivakirja

Paivakirja

Kirjaa tdhan ylos paapiirteittain, mité teit oppi- ja valitunneilla tanaan. Merkitse ta-
han myos, mikali olet harrastanut hengastyttavaa liikuntaa vapaa-aikanasi edelta-
vana iltana.

Esimerkki:
Matiikan tunti: Tein tehtavia luokassa.

Valitunti: Istuin mediateekissa valitunnin ajan.

Oppitunti 8.15-9.45

Valitunti 9.45-10.15

Oppitunti 10.15-12.00

Vélitunti 12.00-12.30

Oppitunti 12.30-14.00
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Jos harrastin eilen rasittavaa lilkuntaa, mita...

59



