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Johdanto

LIIKKUMINEN ON KIVAA
— JA KAIKEN LISAKSI VIELA
TERVEELLISTA!

Sari Stigman, LitM, liikuntatieteiden jatko-
opiskelija Jyvidskyldn yliopisto

Lapsi ei ajattele, etta lilkkkuminen on
terveydelle hyvadksi vaan innostuu
liikunnallisiin leikkeihin ja peleihin
tai harrastamaan jotakin liikuntalajia
pddasiassa siksi, ettd se on kivaa. Ja
kivaahan sen kuuluukin olla ja antaa
onnistumisen tunteita! Lasten liikku-
miseen ts. fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavat hyvin monet tekijat: bio-
loginen perimd, vanhemmat, kaverit
ja muut ldheiset ihmiset, fyysinen ym-
paristo, kulttuuri, jne. Tiedetddn, ettd
pienelld lapsella on syntymadstdan
saakka luontainen tarve liikkumiseen
ja liikkuminen on lapsen kokonaisval-
taiselle hyvinvoinnille, kehittymiselle
ja oppimiselle vdlttamatonta. Mutta
valitettavasti tiedetddn myos, ettd idn
myo6ta fyysisen aktiivisuuden mé&drd
vdahenee. Fyysisesti passiivisten las-
ten ja nuorten mddrdn arvioidaan li-
sadntyneen. Liikkuminen ei olekaan
kivaa.

Lasten ja nuorten terveys, liikkumi-
sen mddrd ja fyysisen aktiivisuuden
yhteys terveyteen onkin puhututta-
nut hyvin paljon viime vuosina lasten
parissa tydskentelevida pdivdhoidon,
opetus- ja terveysalan ammattilaisia,
vanhempia, pddttdjid ja tutkijoita. Ta-
mankertainen Terveysliikunnan tutki-
musuutiset kdsittelee tata tarkead ai-
healuetta, lasten ja nuorten liikuntaa
ja terveyttad.

Terveysliikuntaa ja
liikuntasuosituksia

Vaikka liikunnan positiivisiin vaiku-
tuksiin niin psyykkiselle kuin fyysi-
sellekin terveydelle on uskottu jo
kauan, niin tieteellinen ndyttd liikun-
nan terveysvaikutuksista vahvistui va-
kuuttavasti vasta 1990-luvulla. Syntyi

TERVEYSLIIKUNNAN TUTKIMUSUUTISET e LASTEN LIIKUNTA e UKK-instituutti 2006

kdsite terveyttd edistava liikunta eli
terveysliikunta. Arviot liikunnan ter-
veydellisestd merkityksesta perustu-
vat kuitenkin pddosin aikuisvdestolle
tehtyihin tutkimuksiin ja tutkimusten
pohjalta on laadittu erilaisia ldhinnd
aikuisille tarkoitettuja terveystavoit-
teisia liilkuntasuosituksia.

Viime vuosina myos lasten ja nuor-
ten osalta on saatu yha enemman tut-
kimustuloksia fyysisen aktiivisuuden
ja terveyden vdlisistd yhteyksistd. Kun
liikunta-aktiivisuuden kokonaismaa-
ran arvellaan vdhentyneen tai ainakin
muuttuneen vdhemman kuormittavak-
si ja samaan aikaan ylipainoisten ja
lihavien lasten ja nuorten sekd liha-
vuuteen liittyvien terveysongelmien
maddrd on lisddantynyt, on eri maissa
paddytty laatimaan liikuntasuosituk-
sia myos lapsille ja nuorille. Ehka tun-
netuimmat suositukset ovat amerikka-
laisen liikuntakasvatusliiton NASPEn
(National Association for Sport & Phy-
sical Education) julkaisemat suosituk-
set alle kouluikaisille (o-5 v.) ja erik-
seen kouluikdisille (5—-12 v.).

Suomessa ei ole vield laadittu eri-
tyisid kansallisia kouluikdisten lasten
ja nuorten terveysliikuntasuosituksia,
mutta viime vuonna julkaistiin alle
kouluikiisille (0—6 v.) suunnatut var-
haiskasvatuksen liikuntasuositukset.
Liikuntasuositus on sisdllytetty myds
lasten ja nuorten osalta Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan uusiin ra-
vitsemussuosituksiin. Tyon alla ovat
lisdksi UKK-instituutin ja Suomen Os-
teoporoosiliiton erityiset luuliikunta-
suositukset, kohderyhména aikuisten
lisaksi myds lapset ja nuoret. Yleises-
ti eri suosituksissa lapsille ja nuorille
paivittdiseksi liikunnan maardksi suo-
sitellaan vdhintdan tunti ja alle koulu-
ikaisille sitakin enemman, vahintaan
kaksi tuntia reipasta ja riittdvan kuor-
mittavaa liikkumista, seka omaehtois-
ta ettd ohjattua.

Vaikka lapselle liikkumisen motiivi-
na ei olekaan terveysvaikutukset, on
hyvd, ettd me aikuiset ymmarramme

ja sisdistamme sen. Aikuisia tarvitaan
kannustamaan, opettamaan taitoja ja
tietoja, olemaan esimerkkind ja jar-
jestamdadn tilanteita, joissa liikkumi-
nen on mahdollista, monipuolista ja
kivaa. Liikuntasuositukset ovat tarkei-
td ohjenuoria, mutta miten liian vdhan
liikkuvat lapset saadaan motivoitu-
maan liikkumisesta — se onkin sitten
jo ihan eri tarina.

Léhteet:

Terveyttd edistdvan liikunnan kehittamistoimi-
kunnan mietintd. Hki: Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio, 2001
http://pre20031103.stm.fi/suomi/eho/julkai-
sut/teli

NASPE, National Association for Sport
Physical Education. Active Start: A Statement
of Physical Activity Guidelines for Children
Birth to Five Years, 2002

NASPE National Association for Sport Physical
Education. Physical Activity for Children: A
Statement of Guidelines for Children 5 - 12,
2nd Edition, 2004

Sosiaali- ja terveysministerio, Opetusminis-
terio, Nuori Suomi ry. Varhaiskasvatuksen
liitkunnan suositukset. Hki: Sosiaali- ja
terveysministerion oppaita 17, 2005

Valtion ravitsemusneuvottelukunta Suomalai-
set ravitsemussuositukset — ravinto ja liikunta
tasapainoon. Hki: Edita, 2005
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Lasten liikunta ja terveys

LASTEN LIIKUNTA JA PAINO

Sari Stigman, LitM, liikuntatieteiden jatko-
opiskelija Jyvdskyldn yliopisto, vditoskirja-
tutkija UKK-instituutti

Lasten yleistyvd lihavuus

U seissa kansainvalisissd tutkimuk-
sissa on todettu ylipainoisten ja
lihavien lasten mddran halyttava kas-
vu, WHO:n mukaan voidaan puhua
jo epidemian kaltaisesta tilanteesta.
12-18-vuotiaiden ylipainoisten suo-
malaisnuorten madard on lisddntynyt
vuodesta 1977 vuoteen 2003 ldhes
kolminkertaiseksi ja talld hetkelld yla-
koulu- ja lukioikaisista tytoista ylipai-
noisia on keskimadrin 15 % ja pojista
20 %. Alle kouluikdisistd ja alakoulu-
laisista ylipainoisten osuuden arvioi-
daan olevan eri ikdluokissa 8—25 %
vdlilld, painoindeksin kansainvdlisten
raja-arvojen perusteella.

Lapsuus- ja nuoruusidan ylipainoi-
suus on huolestuttavaa, sillda se on
usein pysyvaa ja ennustaa aikuisidn
lihavuuden riskid. Arvioiden mukaan
puolet lihavista lapsista ja valtaosa
lihavista nuorista on lihavia myds ai-
kuisena. Ylipainon on osoitettu jo lap-
sillakin olevan yhteydessd useisiin
sairauksiin, kuten sepelvaltimotau-
tiin, kohonneeseen verenpaineeseen
ja tyypin 2 diabetekseen. Lihavuus on
myods psykologinen ja sosiaalinen on-
gelma ja silld on yhteys lasten alentu-
neeseen eldmdnlaatuun.

Lasten ja nuorten energiansaannin
ei ole viimeisten vuosien aikana todet-
tu erityisesti lisdantyneen, mutta fyy-
sisen aktiivisuuden, sekd kestdvyys-
tyyppisen ettd intensiivisen liikunnan,
vahentymisestd on viitteitd. Lihavuu-
den kehittymiseen lapsuusidssa vai-
kuttaa moni tekija, mutta yha useam-
pi tutkija pitdd lapsuusidn lihavuuden
syynd nimenomaan energiankulutuk-
sen vdahentymistd, mikd on seurausta
fyysisen aktiivisuuden vdahenemises-
td ja passiivisen ajankdyton lisdanty-
misestd. Aikuisilla lilkkunnan puutteen

ja heikon terveyskunnon on todettu
olevan ylipainoakin suurempi sydan-
ja verisuonitautien riskitekija. Lasten
ja nuorten osalta tutkimuksia on teh-
ty vahemmadn, mutta ndyttda on siitd,
ettd fyysinen aktiivisuus on yhteydes-
sa mm. hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton sekd luuston terveyteen jo lap-
suusidssd.

Ylipainoiset ja terveytensd kannal-
ta lilan vahdn liikkuvat lapset ovat
siis kaikkein riskialttein ryhmd. Arvi-
ot siitd ettd ylipainoisten ja liian va-
han liikkuvien lasten mddrd edelleen
lisadntyy, ovat hyvin huolestuttavia.
Liikunta-aktiivisuutta kartoittaneiden
tutkimusten mukaan osa lapsista liik-
kuu pdivittdin riittavasti mutta osalla
fyysisen aktiivisuuden maara on ter-
veyden ja ylipainon ehkdisyn kannalta
aivan liian vdhdistd. Alakouluikaisilla
suomalaislapsillakin on todettu ole-
van huomattavia eroja liikunnan maa-
rdssa ja 10 % tdsta ikdryhmasta ei lii-
ku juuri lainkaan.

Liikuntataitojen oppiminen

Lasten liikunta-aktiivisuuteen vaikut-
tavat hyvin monet tekijat. Lapsuusai-
ka on motoristen perustaitojen oppi-
misen tdrked vaihe. Jos lapsi ei saa
tarpeeksi monipuolisia liikekokemuk-
sia, saattaa motoristen perustaitojen
oppimisessa automatisoitua perus-
vaiheelle tyypillinen liikemalli ja lii-
keyhdistelmien tekeminen ja liikun-
tataidoissa kehittyminen on silloin
vaikeampaa. Motoristen perustaitojen
oppiminen on siis ydinosaamista, joka
antaa pohjan myohemmalle lajitaito-
jen oppimiselle ja liilkunnan harrasta-
miselle. Motoristen taitojen kehittymi-
selld ja hallinnalla voi siten osaltaan
olla vaikutusta lapsen fyysiseen ak-
tiivisuuteen. Joissakin liikunta-aktii-
visuutta kartoittaneissa tutkimuksis-
sa lapset ovat maininneet liikuntaan
osallistumisen suurimmaksi esteeksi
juuri heikot motoriset taidot. Samoin
normaalipainoisilla lapsilla on ollut

sekd koetun ettd todellisen motoris-
ten perustaitojen hallinnan ja fyysisen
aktiivisuuden valilla positiivinen yh-
teys. Tutkimuksessa, jossa vertailtiin
normaali- ja ylipainoisten lasten to-
dellista motoristen perustaitojen hal-
lintaa ja koettua fyysista patevyyttd,
kumpikin ndistd oli ylipainoisilla lap-
silla heikompi kuin normaalipainoisil-
la lapsilla.

Pdivdkotien ja koulujen liikunnan
maaralld ja laadulla on erittdin tarkea
merkitys lasten motoristen perustaito-
jen harjaantumisen kannalta. Lapsilla
tulisi pdivittdin olla tarpeeksi mahdol-
lisuuksia monipuoliseen motoristen
perustaitojen harjoitteluun ja aktiivi-
suuteen positiivisessa ja kannusta-
vassa oppimisympadristdssa.

Lasten lihavuuden yhteyksistda mo-
torisiin taitoihin, fyysiseen kuntoon
ja fyysiseen aktiivisuuteen tiedetddn
kuitenkin vielda melko vdhan.

Tutkimus lihavuuden, motoristen
perustaitojen, fyysisen kunnon ja
aktiivisuuden yhteydesta 8-vuoti-
ailla lapsilla

Syksylld 2005 kdynnistyi UKK-insti-
tuutissa tutkimus, jonka tarkoitukse-
na on laajalla poikittaisotoksella sel-
vittda lasten lihavuuden, motoristen
perustaitojen, fyysisen kunnon ja ak-
tiivisuuden vélisid yhteyksid. Tutkitta-
viksi on valittu satunnaisotoksella 750
vuonna 2005 kahdeksan vuotta tdyt-
tanyttd tamperelaislasta. Varsinaisiin
mittauksiin UKK-instituuttiin on otet-
tu kutsuihin mydnteisesti vastanneet
lapset ja heiddn ditinsd. Testikokonai-
suus koostuu valikoiduista testeistad,
jotka mittaavat motorisen perustai-
don ja terveyskunnon eri osa-alueita.
Lapsilta ja dideiltd mitataan lisdksi pi-
tuus, paino, vyotaron ymparys ja ke-
hon koostumus (rasvattoman kudok-
sen mdard, rasvakudoksen maara ja
luuston mineraalimaard) kaksienergi-
sen rontgensdteilyn absorptioon pe-
rustuvalla menetelmalld (DXA). Tietoja



lasten fyysisestd aktiivisuudesta ke-
rdtadn myos aktiivisuuspdivakirjalla,
jonka tarkoituksena on selvittdad in-
tensiteetiltdan erityyppisen fyysisen
aktiivisuuden kokonaismaard. Lapset
ja vanhemmat, seka diti ettd isd, tayt-
tdvat myos kysymyslomakkeet, jois-
sa selvitetddn liikunta-aktiivisuutta ja
muita terveystottumuksia. Aineiston
keruu jatkuu kesakuuhun 2006 saakka.

Tutkimuksesta saatujen tulosten
avulla voidaan tdydentda tietoja las-
ten ylipainon yhteydestd motorisiin
perustaitoihin ja motoristen perus-
taitojen yhteydestd fyysiseen aktiivi-
suuteen ja fyysiseen kuntoon. Lisdksi
saadaan tietoa fyysisen aktiivisuuden
yhteydestd painoindeksiin ja vydtaron
ympdrykseen. Tutkimuksen avulla py-
ritddn kehittdamdan keinoja ylipainois-
ten ja/tai liian vahan liikkuvien lasten
fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi.

Tutkimus on LitM Sari Stigmanin
vditoskirjatyo.
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LASTEN JA NUORTEN KAS-

VAVA VYOTARON YMPARYS
— TIESITKO SEN OLEVAN
TERVEYSRISKI?

Sari Stigman, LitM, liikuntatieteiden jatko-
opiskelija Jyvidskyldn yliopisto, vditoskirja-
tutkija UKK-instituutti

asten ja nuorten lihavuus on ha-

lyttavasti lisddantynyt viime vuosi-
kymmenien aikana eri puolilla maail-
maa ja kaikissa ikaryhmissd. Lasten
ja nuorten lihavuuden esiintyvyyden
yleisyyttd sekd yhteyttd terveyteen on
viime vuosina tutkittu yhda enemman,
ja lihavuuden yleistymisen rinnalla
tyypin 2 diabeteksen sekd sydan- ja
verisuonitautien riski ndyttda lisdan-
tyneen myos lapsilla ja nuorilla. Tie-
dot lihavuuden lisddntymisestda ovat
perustuneet painoindeksin muutok-
seen, lasten ja nuorten vyotdron ym-
parysmittojen muutoksesta on ollut
vdhemman tietoa.

Mittanauha vai vaaka?

Lasten lihavuuden arviointi on yleisim-
min perustunut Suomessa pituuden ja
painon mittaamiseen sekd pituuteen
suhteutetun painon (pituuspainon)
madrittdmiseen tai kansainvdlisissd
tutkimuksissa painoindeksin raja-ar-
voihin. Lihavuuden arvioinnissa ne
eivdt kuitenkaan ole kaikkein parhai-
ta mittareita, silld ne eivat kerro miten
rasva on kehossa jakautunut.
Viimeaikaiset tutkimukset anta-
vat vahvaa ndyttdd siitd, ettd samal-
la tavoin kuin aikuisilla myds lapsil-
la ja nuorilla keskivartalon lihavuus
on yhteydessd syddn- ja verisuoni-
tautien riskiin seka tyypin 2 diabe-
tesriskiin, ts. myds lapsilla ja nuoril-
la vatsan seudun rasvan maarad (sekd
vatsan sisdelinten ympdrille sijoit-
tunut ettd keskivartalon ihonalainen
rasvakudos) on terveyden kannalta
kaikkein huolestuttavinta. Vuonna
2005 julkaistussa argentiinalaisessa
tutkimuksessa vyotaron ympdrysmi-
tan todettiin 6-13-vuotiailla lapsilla
olevan merkitsevdsti yhteydessd me-
taboliseen oireyhtymdan (kohonnut
verensokeri, kohonnut verenpaine,
poikkeavat veren rasva-arvot ja veren

lisddntynyt hyytymistaipumus). Tutki-
muksessa kaytettiin brittildisid lasten
ja nuorten vydtaron ympdrysmittojen
raja-arvoja.

Vaikka BMI ja pituuspaino eivdt
mittaa suoraan kehon rasvakudok-
sen madrdd, niitd pidetddan Suomen
Lastenlddkdriyhdistyksen asettaman
tyoryhmdn laatiman tuoreen lasten
lihavuuden Kdypd hoito -suosituksen
mukaan kyllin luotettavina lihavuu-
den arvioimiseen kliinisessa tydssa.
Uusimpien ulkomaisten tutkimusten
mukaan tama voi kuitenkin olla ongel-
ma pyrittdessa tunnistamaan sairastu-
misen kannalta riskiryhmdan kuuluvia
lapsia ja nuoria.

Kahdessa englantilaisessa tutki-
muksessa vertailtiin eri aineistois-
ta saatujen tulosten avulla lasten ja
nuorten vyotaron ympadryksen ja pai-
noindeksin muutosta. Vuosien 1987-
1997 aikana 2-5-vuotiaiden brittilas-
ten vyotaron ympédryksen todettiin
lisddntyneen painoindeksid selvasti
enemman jokaisessa ikaryhmdssa ja
tytoilla hieman enemmadn kuin pojil-
la. Samansuuntainen havainto saatiin
11—-16-vuotiaiden nuorten osalta myos
toisessa tutkimuksessa, jossa vyota-
ronymparys oli 10-20 vuoden aikana
suurentunut jyrkdsti enemman kuin
painoindeksi, erityisesti tytoilla.

Tutkijoiden pdatelman mukaan pai-
noindeksi onkin huono mittari ker-
tomaan rasvan jakaantumisesta ke-
hossa ja lihavien lasten ja nuorten
maddrd on kenties systemaattisesti ar-
vioitu alakanttiin. Painoindeksin mu-
kaan useat lapset voidaan madritelld
normaalipainoisiksi verrattuna vyo-
tdron ympdrysmittaan, ts. vyotdron
ympdrykseltddn sairastumisriskissa
oleva lapsi tai nuori voi BMI-arvoihin
perustuen jadda loytymatta.

Liikunnan puute yhteydessa
keskivartalolihavuuteen?

Tutkijat spekuloivat, ettd lasten ja
nuorten paradoksaalinen vyotdron
ympdryksen kasvu ajanjaksona, jol-
loin energiansaannin mdardn ei rapor-
toida lisddntyneen, johtuisi energian
kulutuksen vdhentymisesta fyysisen
aktiivisuuden vahentymisen seurauk-
sena. Jos ndin on, niin lilan vahdinen
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fyysinen aktiivisuus olisi yhteydessa
erityisesti keskivartaloon kerdanty-
vddn rasvaan.

Vyotdaronympdrys kuvaa sekd vat-
san sisdelinten ympdrille sijoittuneen
ettd keskivartalon ihonalaisen ras-
vakudoksen maarad, toisin kuin pai-
noindeksi, joka on rasvakudoksen ja
rasvattoman kudoksen yhteissumma.
Kun vyétdronympérys on suurentunut
painoindeksid nopeammin, oletetaan
rasvan mddrdn lisddntyneen ja ras-
vattoman kudoksen ts. lihasmassan
vahentyneen.

Aikuisilla fyysisen aktiivisuuden
yhteys keskivartalon lihavuuteen on
havaittu jo aiemmin, mutta lapsilla ja
nuorilla asiaa on tutkittu vield hyvin
vahdn. Vuonna 2005 julkaistussa kan-
sallisesti edustavassa ranskalaistutki-
muksessa selvitettiin poikittaisotok-
sella 2714 12-vuotiaan nuoren fyysisen
aktiivisuuden yhteyttd lihavuuteen.
Lihavuutta kuvattiin kdyttden sekad
vyotdaron ympdrysmittaa etta kansain-
vdlisen painoindeksin raja-arvoja ja
ranskalaisia pituus-painokayrid. Run-
sas liikunnan (structured physical ac-
tivity’) madra oli itsendisesti ja mer-
kitsevdsti yhteydessd pienempddn
vyotdaron ymparysmittaan molemmilla
sukupuolilla, sen sijaan yhteys painoin-
deksiin oli heikompi.

Vyotaron ympdrysmitta ndyttaa
olevan hyvin tarkka ja parempi mitta-
ri kuin pituuden ja painon mittaami-
seen perustuvat menetelmat arvioita-
essa lasten ja nuorten ylipainoisuutta
ja lihavuutta seka yhteyttd sydén- ja
verisuonitautien riskiin ja tyypin 2
diabetesriskiin. Tutkijat suosittelevat-
kin, ettd vyotaron ympdryksen mit-
taaminen tulisi sisallyttad lasten ja
nuorten terveystutkimuksiin helppo-
na tydkaluna sairastumisriskissa ole-
vien lasten ja nuorten tunnistamisek-
si. Vyotaron ymparyksen mittaamista
suositellaan jopa varteenotettavaksi
vaihtoehdoksi perinteisen pituuspai-
non tai painoindeksin maarittamisel-
le. Muutamat maat, kuten Iso-Britan-
nia, ltalia, Espanja, USA ja Kanada,
ovatkin luoneet omia kansallisia las-
ten ja nuorten vyotaron ymparysmit-
tojen raja-arvoja. Yhteisida kansainva-
lisid tai suomalaisia lasten ja nuorten

vyotaron ympdrysmittojen raja-arvoja
ei kuitenkaan ole vield maaritelty.

Entd suomalaisten lasten ja

nuorten vy6tarén ymparysmitat?

Pituuspainoon perustuen lasten ja
nuorten ylipainoisuus on meilldkin
lisddntynyt, mutta onko myds vyo-
taron ympadrysmitta kasvanut? Jos
ndin on, niin on aihetta huoleen
- myds riski sairastua on suurentu-
nut. Vyotdron ympdrys tulisi mitata
sadnnollisesti lasten ja nuorten ter-
veystarkastuksissa, neuvoloissa ja
kouluterveydenhuollossa. Vaikka suo-
malaisia vyotdron ympdryksen raja-ar-
voja ei olekaan laadittu, niin yksinker-
tainen terveysviesti voisi tutkijoiden
mukaan olla niin lapsille, nuorille
kuin aikuisillekin: ’Pidd vyotaronympa-
ryksesi pienempdnd kuin puolet pituu-
destasi’. Erityisesti fyysisen aktii-
visuuden merkitystd tulisi entistad
painokkaammin korostaa.
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TERVEELLINEN SYOMINEN,
LIIKKUMINEN JA LIHAVUU-
DEN EHKAISEMINEN VAN-
HEMPIEN JA LASTEN SILMIN

Ritva Nupponen, YTT, dosentti,
vanhempi tutkija, UKK-instituutti

Lasten liikapainoisuus ja lihavuus
on lisddantynyt nopeasti Australias-
sa kuten muuallakin. Toimenpiteiden
pohjaksi tdssa tutkimuksessa selvi-
tettiin:

1. millaisia olivat koululaisten ja hei-
ddn vanhempiensa ndkemykset las-
ten lihavuuden ehkdisemisen sosiaa-
lisista ja ympadristoesteista

2. mitd ehkdisyohjelmien kohteita ja
muotoja vanhemmat pitivat sopivina.

Ryhmdkeskustelut

Oppilaskeskusteluja varten kahden
kaupunki- ja yhden maaseutukou-
lun toisen (7—8-vuotiaat) ja viidennen
(10-11-vuotiaat) luokan oppilaat jaet-
tiin 3-6 oppilaan ryhmiin (yhteen-
sd 119 eli 94 % luokkien oppilaista).
Ryhmien (kesto 30 min) tehtdvana oli
jarjestdd ensin ruoka-, sitten toimin-
takuvia terveellisimmadstd epdterveel-
lisimpddn. Seuraavaksi niissd keskus-
teltiin kuvasta, jossa pyyleva nuori
tytto pelasi koripalloa, ja lopuksi tut-
kija esitti lisdkysymyksia terveellisyy-
desta.

Vanhempien ryhmédkeskusteluihin
osallistui 15 ditid ja kaksi isdad, paa-
asiassa vanhempainyhdistyksiin tai
kodin ja koulun yhteisiin toimintoihin
osallistuneita. Vahiten koulutettuja
vanhempia ei saatu mukaan. Tutkija
esitti ryhmille virikekysymyksia lasten
ylipainoisuuden ja lihavuuden merki-
tyksesta sekad koulun ja kodin roolista
ja vastuusta terveellisen ympadriston,
asenteiden ja toimintojen luomisessa.

Ryhmakeskusteluista tehtiin sisal-
[6nanalyysit. Keskustelun repliikit ja
tutkijan huomiot luokiteltiin aihepiirin
perusteella. Kustakin teemasta kuvat-
tiin sekd vallitsevat ettd ristiriitaiset
kannanotot.
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Tiedot ja uskomukset

Lapsilla oli yleisesti tietoja eri ruo-
kien terveellisyydestd. He kykenivat
lajittelemaan ruokia terveellisyyden
perusteella ja olivat selvilld siitd, ettd
ravintoaineet vaikuttavat ruoan ter-
veellisyyteen. Monet vetosivat tuo-
teselosteeseen ("Vdharasvainen laih-
duttaa") tai terveysseuraamuksiin
("Verisuonet tukkeutuvat"). Nuorem-
mille alkuperdd ja vaikutuksia kos-
kevat asiat olivat hankalia ("Chipsit
ovat terveellisid, ne tehddan perunas-
ta ja peruna on vihannes ja vihannek-
set ovat terveellisid."). Himmennysta
tuotti yleisesti se, ettd sama ruoka voi
olla jossakin suhteessa terveellinen ja
toisessa epdterveellinen.

Useimmat lapset pitivat fyysisen ak-
tiivisuuden eri muotoja terveellisind ja
niiden etuina kuntoa tai laihtumista.
Enemman liikettd merkitsi suurempaa
terveyshydtyd. Istumista edellyttdviad
toimintoja toiset pitivat epdterveelli-
sind. Toiset katsoivat esimerkiksi tie-
tokonepelit terveellisiksi siind tapa-
uksessa, ettd niistd voi oppia. Monet
lapset eivdt halunneet pitda lukemista
ja laksyjen tekemistd epdterveellising,
vaikka niissd istutaan.

Vanhemmat uskoivat lasten tie-
tdvdn, mitkd ruuat ovat terveellisia,
mutta epadilivat, etteivdt lapset oikein
ymmarrd, mitd epaterveellisten ruo-
kien nauttimisesta seuraa, tai eivat
ymmadrrd sitd ainakaan yhta hyvin
kuin esimerkiksi tupakoinnin haittoja.
Houkuttelevan mainonnan ja ruokien
terveyshaittoja koskevien sanomien
ristiriita hammensi heidan mielestdan
lapsia.

Vanhemmat itse halusivat enem-
madn tietoa lasten terveellisestd ruo-
kailusta. Lapsille kaupataan monen-
laisia vdlipaloja ja pikkuherkkuja,
joiden terveellisyyttd vanhempienkin
on hankala arvioida. Vanhemmat kai-
pasivat keinoja, joilla lapsia voisi roh-
kaista syomaddn terveellisid ruokia ja
liikkumaan enemman.

Tiedon ja toiminnan ristiriita

Useimmat lapset kertoivat sydvansa
sadnndllisesti epadterveellisid ruokia
ja kuluttavansa paljon omavalintaista

aikaa paikoillaan pysymistd vaativiin
toimintoihin. Monet pitivdt epdter-
veellisiksi luokittamistaan vélipalois-
ta, mutta kuvasivat kotiaterioita enim-
makseen terveellisiksi. Liikkumista
edellyttdvistd toiminnoista piti yhta
iso osa lapsista kuin paikallaan pysy-
mistd vaativista toiminnoista.

Vanhempien mielestd oman per-
heen ruokailut ja liikunta eivat olleet
niin terveelliselld tasolla kuin he oli-
sivat halunneet. Suurimpina esteina
he pitivat yleistd eldmdanmenoa sekd
mainonnasta ja toveripaineista johtu-
via lapsen vaatimuksia.

Elaméntyylin tasapaino

Lapset arvelivat, ettd epdterveellisia-
kin ruokia voi sydda herkutellakseen
tai juhliakseen. "Jos jotakin saa sydda
ilman lupaa, se on varmasti terveellis-
td." Tasapainottelu liikunnan ja epa-
terveellisen ruoan valilla hammensi.

Vanhemmat eivdt halunneet rajoit-
taa liikaa lastensa ruokavalintoja.
Enemmistdn mielestd lasten tuli saa-
da herkutella pdivittdin ja loppujenkin
mielestd kerran viikossa.

Lahiympaéristot

Lapset kertoivat kdyttdvdnsd raken-
nettuja ja luonnontilaisia ldhiympa-
ristoja fyysisesti aktiivisiin toimintoi-
hin. He tunnistivat suunniteltuja seka
satunnaisia kouluympadriston omi-
naisuuksia, jotka houkuttelivat liik-
kumaan. Myds vanhemmat kertoivat
lasten kdyttdvdn puistoja ja liilkkumis-
paikkoja usein ja toivoivat niita lisaa,
koska vapaat takapiha-alueet aina
vain supistuvat.

Terveellisen eldmadntyylin esteitd
olivat lasten mielestd muun muassa
vaarallinen liikenne, muu turvatto-
muus, saasteet, leikkipaikkojen va-
rustuksen puutteet ja naapurit, jotka
valittavat leikeistd, varattomissa per-
heissd my6s kustannukset (esim. ei
rahaa pyoran korjaamiseen). Mainok-
sia ja houkuttelevia pakkauksia lap-
set pitivdt syynd siihen, ettd sortuivat
epaterveellisiin ruokiin ja vdlipaloihin.
He mainitsivat esteeksi myds koulun
kanttiinin epdterveelliset tarjoukset.
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Vanhemmatkin tunnistivat lasten
ympdristosta piirteitd, jotka vahenta-
vat liilkkumista tai terveellista ruokai-
lua. Mainittiin turvallisuusvaatimuk-
set, bussikuljetusta vaativat pitkat
koulumatkat, kotona televisiot, tie-
tokoneet ja pelit sekd ennen kaikkea
vanhempien ajan puute. Vanhem-
matkin mainitsivat pikaruoan suuren
tarjonnan ja koulun kanttiinin vali-
koimat, mutta he korostivat myds to-
veripaineita.

Terveellistad — epéaterveellistd?

Sanomien ristiriitaisuus hdammensi
lapsia. Lihasta saa rautaa, mutta li-
hassa on myds lihottavaa rasvaa. Tie-
tokoneella istuminen johtaa liilkunnan
puutteeseen, mutta tietokoneita kdy-
tetddn koulussakin. Lapset nayttivdt
uskovan, ettd terveellistd on kaikki,
mitd koulussa sallitaan. Ristiriitatilan-
teessa kdytanto voittaa: Epaterveelli-
siksi opetettuja ruokia ja pikkupaloja
on tarjolla kanttiinissa, "sen takia ne
eivdt ole oikeasti pahaksi".

Myyttisia uskomuksia ilmeni seka
lasten ettd vanhempien keskusteluis-
sa. Lapset uskoivat muun muassa:
ettd tuote on terveellinen, jos pak-
kauksessa mainitaan sana "dieetti",
ettd epdterveellisesti sydvat koyhat,
ettd hedelmdn sydominen ennen ros-
karuokaa tasapainottaa haitan ja ettd
liikkeen mdara on terveyden mitta.
Pianon soittaminenkin on aika terveel-
listd, koska siina sormet liikkuvat.

Joillekin vanhemmille sopi hyvin,
ettd koululounas oli epdterveellinen,
koska muu sydéminen tasapainotti hei-
ddn mielestddn vaikutukset. Monien
vanhempien mielestd herkut mahtui-
vat terveelliseen ruokavalioon: "Eihdn
nyt yksi makea keksipaketti pdivassa
haittaa."

Koulun ja perheen roolit terveelli-
sen eldamdntyylin rohkaisemisessa
ja lihavuuden ehkdisemisessa olivat
vanhempien mielestd erilliset, mut-
ta toisiaan tdydentdvdt. He odottivat
koulun antavan lapsille hyvdd esi-
merkkid sekd opetuksen ettd yleisten
kdytantdjen ja ympadriston avulla. Silti
koulun osuutta pidettiin toissijaisena
kodin vastuuseen verrattuna.

Lasten lihavuuden ehkdisyn par-
haana ajankohtana vanhemmat piti-
vat yksimielisesti varhaislapsuutta. He
mainitsivat, ettd jo ennen kouluikda
lapset kohtaavat mainonnan ja tove-
ripaineet. He uskoivat, ettd kodilla
on tdrked osuus lihavuuden ehkdise-
misessd ja vanhempien ja opettajien
esimerkilla suuri merkitys eldman-
tyylin muotoutumisessa. He halusivat
saada uusia keinoja kotiin ja kouluun
lihavuuden ehkdisemiseksi.

Koulun ja kodin yhteistyo

Vanhempien kdsitykset lihavuuden
ehkdisemisen ajoituksesta ja sisdllos-
td kdyvat yksiin tutkimustiedon kans-
sa. Ongelmana vain on, ettd (Austra-
liassa) kouluikdd edeltdvit lasten ja
perheiden palvelut ovat kirjavia ja ha-
jallaan. Yhtendisen toiminnan edelly-
tykset paranevat, kun koko ikdluokka
tulee kouluun.

Lasten kdsitykset muistuttavat kou-
lun omien kdytdntdjen ja koulussa tar-
joutuvan mallin tarkeydestd. Lasten ja
vanhempien kdsitykset koulun kanttii-
nin aterioista eivdt estdisi tarjoamas-
ta terveellisia aterioita (huom. meiké-
ldistd kouluruokailua ei ole).

Johdonmukaisten sanomien tar-
joaminen on mutkikas, mutta tarkea
tehtdavd. Tiedon soveltaminen koko
ikdluokkaan on kuitenkin hankalaa
ennen koulun alkamista, silld Aust-
raliassa ei ole mitadn yhtendista alle
kouluikdiset tavoittavaa palvelua esi-
merkiksi Suomen neuvolajarjestelmédn
tapaan. Koulun ja vanhempien yhtey-
denpitoa tarvitaan ja tutkimuksissa se
on myds lisdannyt ehkdisytoimien tu-
loksellisuutta.

Tilanne Suomessa

Osa lasten ndkemyksista pdtee ilmei-
sesti Suomessakin. Koulun kadytan-
téjen pulmia on meilldkin: makeis- ja
juoma-automaatit synnyttdvat risti-
riitaa kouluruokailun ja opetuksen
sanomien vdlille, samoin valituntien
viettdminen sisalld tai suorastaan nii-
den poistaminen (yldasteella) on lap-
sen kehitystarpeiden ja tydergono-
mian vastaista. Huomion arvoinen on
vanhempien kdsitys, ettd lapsen on

saatava epadterveellisia herkkuja ti-
hedsti, samoin heiddn jonkinlainen
voimattomuutensa 10-vuotiaan toveri-
en ja mainonnan vaikutuksia vastaan.
Vastaavia asioita ei liene selvitetty
Suomessa.
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LUULIIKUNTA
LAPSUUDESSA

Riku Nikander, TtM, tutkija,
UKK-instituutti

Liikunnan mahdollisuudet luun lujit-
tamiseksi ovat parhaat kasvuidssa.
Talloin luun mineraalimddrdn lisdaan-
tyminen ja rakenteen vahvistuminen
on huomattavasti nopeampaa kuin ai-
kuisidssd. Luustoa vahvistava liikunta
tulisikin aloittaa mielellaan aivan lap-
sena, jo ennen murrosikdd. Hauska-
na yksityiskohtana voidaan mainita,
ettd eradssa tutkimuksessa liikunnan
vaikutusta luustoon on tutkittu jo 6—
18 kuukauden ikaisillda pikkulapsilla.
Tosin ndilld pikkulapsilla ravinnosta
saatava kalsium osoittautui motorisia
harjoitteita tdrkeammaksi tekijaksi
luuston kehitykselle.

Pdivakoti-idssa lilkkunnan hyddynta-
minen lasten luiden normaalin kasvun
ja kehityksen turvaamiseksi on tarke-
aa. Vaikka liikunnassa lasten turval-
lisuus on aina ensisijaista, liiallinen
arastelu saattaa johtaa myos vauh-
dikkaan liikunnan védhdisyyteen ja si-
ten lasten liikunnallisten taitojen seka
myos luuston ja lihaksiston puutteel-
liseen kehittymiseen. Puutteelliset lii-
kunnalliset perustaidot ovat esimer-
kiksi yhteydessa ylipainoon. Ylipaino
voi siis haitata lapsen vauhdikasta
perusliikkumista ja siten myds lapsen
jalkojen luiden mineraalimddrdn ja
vahvan rakenteen kehittymista.

Suuri ylipaino saattaa myds lisdta
lasten luiden murtuman vaaraa, silla
suurempi paino voi aiheuttaa kaatu-
essa suuremman rasituksen maahan
iskeytyville luille. Kaatumisvaarasta
huolimatta lapsia tulisi muiden ter-
veellisten eldmdntapojen lomassa
rohkaista heille luonteenomaiseen
juoksenteluun, kiipeilyyn ja erityisesti
hyppimiseen vauhdikkaiden leikkien
yhteydessd. Hyvdat motoriset perustai-
dot voivat jopa vdhentdd lasten tapa-
turmia.
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Kouluikdisille
sddnnollistd liikuntaa

Alakouluidssa omaehtoinen liikunta
on selvédsti hyddyllista lasten luustol-
le. Hengdstyttavat ja hikoiluttavat pe-
lit, leikit, tanssit tai muu vauhdikas
toiminta on todettu erityisen tehok-
kaaksi. Yleensd liikunnallisesti aktii-
visten lasten luuston mineraalimaara
on suurempi ja rakenne on vahvempi
vahan liikkuviin ikdtovereihinsa ver-
rattuna. Lasten tulisi harrastaa luita
vahvistavaa liikuntaa sddnnéllises-
ti, vahintdan kolme kertaa viikossa.
Koulupdivan yhteydessd pidetyt lii-
kuntaohjelmat ovat olleet kestoltaan
yleensd vdhintdan puoli vuotta ja luun
mineraalimddrdssa sekd rakenteessa
on havaittu edullisia muutoksia niin
tytoilla kuin pojillakin. Erddssa tutki-
muksessa lasten jalkojen luuston mi-
neraalimddrd lisddntyi merkitsevasti
koulupdivdn yhteydessa tehtyjen 30
hypyn avulla, jotka tehtiin 10 hypyn
sarjoissa kolme kertaa pdivdn aikana,
aina ennen valitunnin alkua.
Kouluidssa lasten ja nuorten lui-
ta vahvistavaa liikuntaa tulisi tukea
koulutetun aikuisen ohjaamien liikun-
tatuokioiden avulla. Parhaita liikkei-
td tyttdjen ja poikien jalkojen ja sel-
kdarangan luuston mineraalimddrdn
lisddmiseksi ovat erilaiset hypyt ja
nopeita suunnanmuutoksia sisaltd-
vat urheilulajit. Kouluikdisten lasten
lihaskunnon vahvistaminen olisi hyva
aloittaa jo ennen murrosidan alkua ke-
hon omaa painoa hyddyntden tai kor-
keintaan parin kilon lisdvastusten
avulla. Myds vastuskumia voi hyddyn-
tda lihasvoiman lisddmisessa.
Koululiikunnan lisdksi kouluikdis-
ten lasten huoltajien tulisi pyrkia loy-
tdmaan lapsille vahintddn yksi sopiva
harrastus luiden vahvistumiseksi. Eri-
laiset telinevoimistelun alkeisiin pe-
rustuvat temppukoulut, hyppyja sisal-
tdvdt jumpparyhmadt ja yleisurheilun
alkeita opettavat yleisurheilukoulut
ovat erityisen hyddyllisid tukemaan
lapsen luuston kehitystd. Myds 30
minuuttia kerrallaan kestavat vauh-
dikkaat sisapelit, kuten koripallo, jal-
kapallo, lentopallo, naruhyppely tai
kansantanssi, riittdavat lisddmaan jal-

kojen ja selkdrangan luun mineraali-
madraa selvasti.

Koulun iltapdivdtoimintaan voisi si-
sdltyd pdivittdin vauhdikasta ulkoilua
tai sisdliikuntaa, joka sisdltdaa edella
mainitun kaltaisia nopeita kiihdytyk-
sid, jarrutuksia ja hyppyja seka loik-
kia. Sopivaa kuormitusta luustolle ai-
heuttavia leikkeja ja peleja ovat mm.
polttopallo, littaleikki, sahly ja maa-
meri-laiva-leikki.

Lahdeluettelo saatavilla Terveysliikunnan tut-
kimusuutisten toimituksesta: ukkirjasto@uta.
fi tai lehden verkkoversiosta

www.ukkinstituutti.fi » Tietokeskus » Julkaisut
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Lasten liikunnan harrastus
ja sen edistaminen

LASTEN LIIKKUMISEN
EDISTAMINEN OPPITUNTIEN
ULKOPUOLELLA

Tutkimuskatsaus

Ritva Nupponen, YTT, dosentti,
vanhempi tutkija, UKK-instituutti

Artikkeli on systemoitu katsaus 4-
10-vuotiaiden lasten fyysisen ak-
tiivisuuden edistamisinterventioihin
seka tutkimuksiin, joissa on selvitetty
lasten ja vanhempien nakemyksia liik-
kumista estdvistd ja sitd helpottavista
tekijoistd. Se on tehty kdytannon paa-
toksentekoa varten Englannin terveys-
ministerion tuella Lontoon yliopiston
kasvatustieteiden arviointiyksikdssa.
Katsaukseen on koottu tietoa lasten
liikkumisen edistamisestd oppitun-
tien ja nuorimpien osalta esikoulun,
pdivékodin, kerhon tms. opetustuoki-
oiden ulkopuolella.

Aikaisemmin (v. 2000-2004) jul-
kaistuissa katsauksissa on todettu
lasten ja nuorten tietojen sekd heiddn
fyysisen aktiivisuutensa lisddantyneen
moniaineksisissa (multi-component)
interventioissa, joissa liikkumista on
kasitelty ajankdyton, ravitsemuksen
tai yleisemmin elintapojen kehittami-
sen yhteydessd. Vapaa tai oma-aloit-
teinen (unstructured) fyysinen ak-
tiivisuus johtaa katsausten mukaan
todenndkdisemmin pysyvdsti alem-
paan painoon kuin liikunta, joka on
paikkaan ja ajankohtaan sidottua
(structured; esim. koulun liikuntatun-
nit, urheiluharjoitukset, liikuntaker-
hot). Yhdessidkddn aikaisemmassa
katsauksessa ei ole kdsitelty lasten ja
vanhempien ndkemyksid.

Kokeilututkimuksia lasten fyysi-
sen aktiivisuuden lisdamiseksi

Systemoidussa tutkimuskatsauksessa
kootaan ja arvioidaan aikaisempien

tutkimusten tuottama tieto ja vasta-
taan selkedsti muotoiltuun kysymyk-
seen. Tutkimusten tunnistamiseen ja
analysoimiseen sekd tiedon yhdista-
miseen pddtelmid varten kdytetdadn
jarjestelmallisid, ennalta maariteltyja
menetelmiad.

Tahdan katsaukseen koottiin vain
tutkimuksia, joissa oli kdsitelty lasten
lilkkumista oppituntien tai nuorimpien
osalta opetustuokioiden ulkopuolella.
Lasten tuli olla idltddn 4-10-vuotiaita.

Kootuista tutkimuksista valittiin
yksityiskohtaiseen tarkasteluun in-
terventiotutkimuksia, jotka olivat ko-
keita tai kokeiluja. Niissa kaikissa oli
pyritty lisddmaddn lasten fyysistd ak-
tiivisuutta oppituntien ulkopuolella ja
kaikissa intervention vaikuttavuus oli
evaluoitu. Kaikissa oli vaille toimen-
piteitd jdtetty vertailuryhmad, ja niissd
oli mitattu ajankdyttod, liikkkumistapo-
ja tms. eikd pelkkid liikunnan fysiolo-
gisia osoittimia.

Valituissa haastattelututkimuksissa
oli kdsitelty 4—10-vuotiaiden lasten ja
vanhempien ndkemyksid lasten liik-
kumisen esteistd ja sita helpottavista
tekijoistd oppituntien ulkopuolella ja
pyydetty heiltd perusteluja ja ehdo-
tuksia.

Tutkimukset haettiin julkaisutieto-
kannoista ja muista tutkimusldhteis-
td. Yksityiskohtaiseen tarkasteluun
valittujen tutkimusten metodinen laa-
tu arvioitiin vield erikseen. Laadultaan
parhaiden tutkimusten tiedoista muo-
dostettiin matriisi. Sen avulla tutkit-
tiin, vastasivatko interventiostrategi-
at lasten ja vanhempien nakemyksid
liikkumista estdvista ja helpottavista
tekijoistd ja mihin esteisiin interventi-
otutkimuksissa ei ollut puututtu.

Katsauksen alaan kuuluvia tutki-
muksia tunnistettiin yhteensa 9o paa-
asiassa 199o0-luvulta. Niistd 26 tuli
yksityiskohtaisemmin tarkasteltavik-
si. Viisi tutkimusta kasitteli lasten tai
vanhempien ndkemyksid, ja 21 inter-

ventiotutkimuksesta viisi oli metodi-
sesti tdysin patevid.

Kaikkien viiden intervention paatar-
koitus oli sydan- ja verisuonitautien
tai lihavuuden ehkdiseminen. Niista
nelja oli toteutettu koulussa. Kolmes-
sa pyrittiin suoraan lisddamaan fyysis-
td aktiivisuutta ja kahdessa yritettiin
vahentdd paikoillaan vietettyd aikaa,
kuten tv:n katsomista. Yhdessd in-
terventiossa lapsia opastettiin tdahdn
15—-25 minuutin opetustuokiossa, jota
seurasi oman tv- ja videoajankdyton
tarkkailu neljan viikon ajan. Toisessa
asiaan kaytettiin 18 kouluoppituntia,
seuraavaksi yritettiin valttaa tv:td ja
videopelejd kymmenen pdivaad ja sen
jalkeen varattiin pdivdsta vain tietty
aika tv:n katsomiseen ja vastaaviin
puuhiin. Kolme muuta interventiota
kestivat koko lukuvuoden. Niissa si-
joitettiin tavallisiin oppitunteihin ter-
veellisen ruokailun ja liikunnan ope-
tusta. Opetusta tuettiin kampanjoilla,
opettajien valmennuksella, kotitehta-
villd ja muun muassa maksualennus-
eduilla vanhemmille.

Kaikkien viiden intervention todet-
tiin parantaneen ainakin yhtda moti-
vaatiotekijaa tai liikkumisen osoitinta.
Tuloksellisiksi keinoiksi osoittautuivat
opetus, vdlineistdn tarjoaminen tv:n ja
videoiden katsomisen ja videopelien
maddrdn seuraamiseen ja vahentami-
seen sekd moniaineksiset (multi-com-
ponent) interventiot, joita toteutetaan
koulussa, kodissa ja paikallisyhtei-
sossd.

Liikkumisen esteitd ja
liilkkumista helpottavia tekijoita

Haastattelututkimuksissa ilmeni 20
erilaista, mutta toisiinsa liittyvaa es-
tettd, jotka lasten mielesta haittasivat
tai estivat heita liikkumasta.



Esteet ja haitat ryhmiteltiin kolmeksi
padteemaksi:

1. mieltymykset ja etusijalle asettami-
nen (esim. jokin muu puuha hauskem-
paa kuin liikunta, ei aikaa, pddsee
bussilla tai vanhemmat kuljettavat)

2. perhe-eldmd ja vanhempien tuen
vdhdisyys (vanhemmat eivat valita lii-
kunnasta ja urheilusta tai eivdt itse
osallistu, rahan puute)

3. liikkumistilaisuuksiarajoittavat teki-
jat erikseen urheilun ja vapaamuo-
toisen liikunnan osalta (mm. hanka-
la matka, ei sopivaa kerhoa tms., ei
turvallista ldhialuetta liikkumiseen ja
omiin puuhiin, vilkas liikenne, kiusa-
tuksi joutumisen pelko).

Lapset tunnistivat myds monia
helpottavia tekijoita:

1. liilkkumisen mieleiset piirteet (urhei-
lu- ja liikuntatilaisuuksien valitse-
minen, liikkkuminen kaverien kanssa
huvin vuoksi ja ajankuluksi, tiiviisti
urheilevilla joukkueeseen kuulumi-
nen, kilpailun viehdtys ja saavutuk-
set)

2. perhe-eldamd ja vanhempien tuki
(rohkaisu ja kannustus, kdytannon
tuki, yhdessa tekeminen)

3. liikkumaan pdasyn vaivattomuus
(esim. perheessd auto, bussiyhteys,
tilava piha-alue, rakentamatonta
aluetta ldhelld).

Kaikki lasten ja vanhempien teke-
mat ehdotukset korostivat tarvetta
lasten lahi- tai paikallisympériston
muutoksiin (kerhoja ulottuville, puis-
tot ja leikkialueet kuntoon, paremmat
pyoradilytiet, kouluun lilkkuntamahdolli-
suuksia opetuksen ulkopuolella, tilai-
suus koulutilojen kdyttdmiseen koulu-
tuntien ulkopuolella).

Tietoja yhdistettdessd ilmeni, ettei
interventioissa ollut puututtu lasten
[dhiympdristoihin. Tutkijoiden mieles-
ta tama on selvin ja huomattava tutki-
muksen aukko.

Tuloksellisissa interventioissa oli
kaytetty hyvaksi joitakin lapsille mie-
leisid liikkumisen piirteitd. Esimerkik-
si tv- ja peliaikaa vdhentdamalla lapsel-
le jdi aikaa fyysiseen aktiivisuuteen.
Hyvid ideoita ovat muun muassa yk-
silollisen liikkumispaketin tekeminen
sekd liikkumistilaisuuksien jarjesta-
minen koulun valitunneille ja tauoille,
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vaikka niistd ei olekaan arvioitua tut-
kimusnayttoa.

Kaikissa viidessd laadukkaassa in-
terventiossa oli kiinnitetty huomiota
perhe-eldmddn ja vanhempien tukeen
(vanhemmat mukana, vanhemmille
oma opastus). Interventiotoimien vai-
kutusta vanhempiin itseensa ei ollut
selvitetty.

Liikkumistilaisuuksiin pdasya ei ol-
lut helpotettu yhdessdkdan interventi-
ossa. Lupaavia ideoita ovat esimerkik-
si maksuton bussikuljetus kerhoihin,
maksuttomista liikkumispaikoista ja
tilaisuuksista tiedottaminen, kouluti-
lojen kdytto oppituntien jalkeen, kou-
lupihojen kunnostaminen. Olisi syytd
korjata myds liikkumismahdollisuuk-
sia rajoittavia tekijoitd kuten lapset ja
vanhemmat olivat ehdottaneet.

Paitelmait

1. Vain harvat hyvin toteutetut ja huo-
lellisesti arvioidut interventiot koski-
vat muuta kuin oppitunneilla tai ope-
tustuokioissa tapahtuvaa liikkumista.
Viisi parasta oli tehty USA:ssa. Las-
ten kdsityksia taas on selvitetty Eu-
roopassa ja Australiassa, katsauksen
viisi parasta oli tehty Britanniassa ja
Skotlannissa.

2. Lapsilla ja vanhemmilla oli selked
kdsitys siitd, mikd haittaa ja mika hel-
pottaa lasten fyysista aktiivisuutta.
Tata tietoa oli kuitenkin hyddynnetty
interventioissa vain vahan. Liikkumis-
mahdollisuuksien rajoitukset ja ldhi-
ympadristd olivat jadneet huomiotta.
Samoin on selvittamattd, millaisia ka-
sityksid on syrjdytymisvaarassa ole-
vien perheiden lapsilla ja aikuisilla ja
mitkd interventiotoimet sopivat heille
parhaiten.

3. Lasten fyysista aktiivisuutta lisa-
sivdt samat keinot, jotka on jo aikai-
semmin todettu tehokkaiksi (opetus,
moniaineksiset vaikuttamistoimet,
paikallaan pysymistd vaativien puu-
hien tunnistaminen, niiden rajoitta-
minen ja korvaaminen aktiivisilla as-
kareilla, vanhempien mukanaolo ja
innostus, fyysisen aktiivisuuden li-
sadaminen koulussa ja tuominen koti-
ymparistéon). Silti ei ole selvad, mitkd
keinot ovat tehokkaita missdkin ym-
pdristossd, millaisilla lapsilla tai per-

heilld, ja mitkd keinot ovat valttamat-
tomia, jotta liikkuminen lisddntyisi.

Arviointia

Artikkelin uutuutta eli tietojen yhdis-
tamismatriisia lukija pddsee tarkas-
telemaan suoraan tekstista. Kirjalli-
suusluettelossa ndkyvat aikaisemmat
katsaukset ja seulonta- ja arviointikri-
teerien kuvaukset sekd 9o alkuperdis-
tutkimuksen luettelon Internet-osoite.

Kasitellyt tutkimukset koskivat ika-
rajoista huolimatta pddasiassa ala-
kouluikdisid. Useimmat laadukkaat
interventiot on tehty 10—13-vuotiaiden
koululuokissa. Selvityksia ja kokeiluja
tarvittaisiin myos leikki-ikdisistd. Mo-
nissa maissa he ovat tutkimuspimen-
nossa yhtendisen pdivahoito- ja neu-
volajdrjestelmdn puuttuessa.

Suurin osa katsauksen tutkimuk-
sista oli tehty terveysliikunnan edis-
tamiseksi tai kansansairauksien eh-
kdisemiseksi. Nakokulma on ollut
ladketieteellinen ja tutkija- tai asian-
tuntijakeskinen. Vaikka parhaissa in-
terventioissa on ollut hyvda yhteis-
toimintaa koulun ja vanhempienkin
kanssa, lasten maailmaan paneutu-
minen ja leikin sekd omatoimisen
puuhailun mahdollistaminen on jaa-
nyt erittdin vdhdiseksi. Samoin tyds-
kentelyyn vanhempien ja opettajien,
ohjaajien tai pdivdhoitajien kanssa
tarvittaisiin muitakin ldhtokohtia ja
teoreettisia vdlineitd kuin tahdn asti
on kaytetty.

Suomessa ei kaikkea tarvinne kek-
sid uudelleen. Kotien ldhialueista, pi-
hoista, leikkipaikoista, koulujen va-
litunneista ja koulun liikuntatilojen
avaamisesta muillekin kuin seuroille
voidaan pitad huolta ja hankkia vai-
kuttavuustietoa pystyttamatta suuria
projekteja.

Ldahde

Brunton G, Thomas J, Harden A, Rees R, Kava-
nagh J, Oliver S, Shepherd ], Oakley A. Promo-
ting physical activity amongst children outside
of physical education classes: A systematic
review integrating intervention studies and
qualitative studies. Health education journal
2005;64:323-338.
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FYYSINEN AKTIIVISUUS
5—6 JA 10—12-VUOTIAIDEN
LASTEN KESKUUDESSA

Anu Orjala, LiikYo, Jyviskyldn yliopisto

Useissa maissa lasten liikuntasuo-
situkset koostuvat vdhintddn 6o
minuutin pdivittdisesta liikuntaker-
tymdsta sekd keskiraskaasta ja ras-
kaasta liikunnasta useana pdivand
viikon aikana. Lisdksi luustoa ja lihak-
sistoa kuormittavaa seka liikkuvuut-
ta lisddvaa liikuntaa tulisi harrastaa
ainakin kaksi kertaa viikossa. Ndiden
suositusten taustalla ovat Telfordin
ym. (2005) mukaan aikuisvdeston ter-
veyttd edistdviin liikuntasuosituksiin
pohjautuvat perusteet eikd lasten lii-
kunnan terveysvaikutteita lyhyelld ja
pitkdlla aikavalilla ole riittavasti tut-
kittu. Tarkeda olisi selvittda millai-
sella liikunta-annoksella on lapsen
terveytta edistdvid vaikutuksia. Lii-
kunta-annoksella tarkoitetaan tdassa
yhteydessa liikunnan luonnetta, useut-
ta, kestoa ja intensiteettia.

Telfordin ym. (2005) tutkimukses-
sa selvitettiin lasten fyysisen aktii-
visuuden luonnetta, useutta, kestoa
ja intensiteettid sekd eroja sukupuo-
len, idn ja sosioekonomisen taustan
mukaan. Tutkimus toteutettiin Mel-
bournessa, Australiassa. Mukana
lopullisessa aineistossa oli 237 5-—
6-vuotiasta lasta sekd 887 10-12-vuo-
tiasta lasta vanhempineen. Perheet
oli koottu asuinalueeseen pohjautu-
van sosioekonomisen statuksen mu-
kaan itdisen ja ldantisen Melbournen
kouluista. Sosioekonomisen status
madrdytyi vanhempien koulutuksen
perusteella.

Lasten vanhemmat raportoivat las-
ten fyysisen aktiivisuuden/liikunnan
luonnetta ja useutta kouluviikon ja vii-
konlopun aikana sekd kouluajalla ettd
vapaa-aikana. Raportoinnin luotetta-
vuutta heikentdd vanhempien epatie-
toisuus lastensa kouluajan fyysisestd
lilkunta-aktiivisuudesta. Lapset kayt-
tivat objektiivisena mittausvdlineend
akselometrid 8 pdivén ajan. Akselo-
metri on pieni vyotdrdlle kiinnitettava
laite, joka mittaa vertikaalisuunnassa
tapahtuvaa liikettd sekd sen intensi-

teettid. N&in ollen esimerkiksi pyo-
ralld ajo aiheutti aliraportointia fyysi-
sen aktiivisuuden madrdssd. Toiseksi
akselometrid ei voitu kdyttaa vedessa
tapahtuvan liikunnan aikana.

Lasten fyysisen
aktiivisuuden luonne

Tyttojen ja poikien valinen liikunta-ak-
tiivisuus vaihteli tutkimuksen tulosten
mukaan niin liikkunnan luonteen (orga-
nisoitu ja omaehtoinen liikunta) kuin
liikuntakertojenkin mukaan. Pojat
osallistuivat tyttdja enemmadn jouk-
kue- ja pallopelilajien seuratoimin-
taan ja tytot taas harrastivat enem-
man omaehtoista liikuntaa kuin pojat.
Pojat olivat tyttoja aktiivisempia pai-
vittdisessa aktiivisuudessa. Pojat liik-
kuivat myds kovemmalla intensiteetil-
1a kuin tytot.

lan mukaan tarkasteltuna 5—6-vuo-
tiaiden pdivittdinen fyysinen aktiivi-
suus oli 10—12-vuotiaita suurempaa.
Nuoremmat tytot ja pojat liikkuivat
pdivittdin keskiraskaalla tai raskaalla
intensiteetilld vahintdan kaksi tuntia.
Vanhemmista pojista taas vdhemmadn
kuin kolme neljdsosaa ja tytdistd alle
puolet kerryttivat keskiraskasta tai
raskasta liikuntaa kaksi tuntia pdivan
aikana. Lahestulkoon kaikki lapset
(96-99 %) liikkuivat kuitenkin suosi-
tusten mukaisen maddran paivittdin,
eli vahintdan yhden tunnin. Vanhem-
pien sosioekonomisella statuksella ei
havaittu olevan yhteyttd lasten liikun-
ta-aktiivisuuteen.

Eroavuudet australialaisten las-
ten fyysisessd aktiivisuudessa ver-
rattaessa Yhdysvalloissa saatuihin
tutkimustuloksiin ovat huomattavia.
Nuorimmat lapset liikkuivat pdivan ai-
kana keskimddrin tunnin ja vanhem-
mat lapset 20 minuuttia enemmadn
kuin yhdysvaltalaiset lapset. Erot voi-
vat johtua kerdtyn otoksen epdedus-
tavuudesta, kulttuurillisista seikoista,
koulun piirissé tapahtuvan liikunnan
eroavuuksista tai Australian ulkolii-
kunnalle suotuisasta ilmastosta.

Liikuntasuositukset

Suurin osa tutkimuksen lapsista ylitti
lasten padivittdisen liikuntasuosituk-

sen rajan, joka on vdhintdan 6o mi-
nuuttia keskiraskasta ja raskasta lii-
kuntaa. Tdma aika tulee suositusten
mukaan kerddntya eripituisista liikun-
tajaksoista. Lisatutkimusta tarvitaan
kuitenkin edelleen, millainen ”annos”
liikuntaa on tarpeen, jotta lapsille
merkittdvid terveysvaikutuksia ilme-
nee.

Tyttojen ja poikien liikuntamielty-
mysten erot olisi otettava huomioon
entistd paremmin koululiikunnassa
ja kunnallisessa liikuntatarjonnassa.
Tyttdjen suosima liikunta on usein
omatoimista ja ei-kilpailullista, esi-
merkiksi pyordily, lenkkeily, uinti ja
tanssi, joiden harrastaminen jatkuu
aikuisikdan asti. Tallaisen ei-kilpailul-
lisen, sosiaalisesti vetovoimaisen ja
nautittavan liilkunnan tarjontaa tulisi
lisdtd ja kohdentaa erityisesti aikui-
sikda lahestyville tytoille, jotka ovat
jattaytyneet organisoidun liikuntatoi-
minnan ulkopuolelle.

Ldahde

Telford A, Salmon J, Timperio A, Crawford D.
Examining Physical Activity Among 5- to 6- and
10- to 12- Year-Old Children: The Children’s
Leisure Activities Study. Pediatric Exercise
Science 2005;17, 266-280.



ONKO KOMPELYYS YHTEY-
DESSA LAPSEN SUKUPUO-
LEEN, HANEN PALLOTAI-
TOIHINSA JA LIIKUNTAAN
OSALLISTUMISEEN?

Pauli Rintala, Ph.D., dosentti,
Jyviskyldn yliopisto

Kaikki lapset eivdt ole yhtd taita-
via liikkujia tai edes yhta kiinnos-
tuneita lilkkkumaan. Joillakin lapsilla
esiintyy lisdksi lievid motorisia on-
gelmia, joista voidaan kdyttdad myos
nimityksia kompelyys tai kehityksel-
linen koordinaatiohdirié (engl. DCD =
Developmental Coordination Disorder)
ja jotka vaikeuttavat heidan liikkumis-
taan. Lievida motorisia hdiridita luon-
nehtivat lapsen ikdan ja dlylliseen ta-
soon nahden selvd jdlkeenjdaneisyys
koordinaatiota vaativissa liikesuori-
tuksissa. Ne voivat ilmetd motorisen
kehityksen hitautena (esim. kdvele-
mddn oppimisena), kompelyytend
(esim. esineiden pudottelemisena),
vaikeuksina liikuntasuorituksissa tai
vaikkapa Kkirjoittamisessa. Kyseiset
vaikeudet haittaavat lapsen jokapai-
vdistd eldmdd ja saattavat vaikuttaa
hdanen mindkuvansa kehitykseen.
Sellaisten lasten, joilla oli todet-
tu kehityksellinen koordinaatiohdirio
(DCD-lapsi), pallotaitoja verrattiin lap-
siin, jotka olivat kehittyneet tyypilli-
sesti omaan ikddansa ndhden ja jotka
olivat samaa sukupuolta. Kumpaan-
kin ryhmddn kuului 9o lasta. Testind
oli pallon kiinniotto ja siitd laskettiin
syntyneet kiinniottovirheet. DCD-lap-
set tekivadt selvdsti enemmadn kiinniot-
tovirheitd (laatu) ja saivat vihemman
pisteitd kiinniottotestissa (maard).
Voitaneen olettaa, ettd DCD-lapsilla
oli erilainen strategia kiinniottamises-
sa ja sen tutkiminen tarkemmin esi-
merkiksi teknologisesti kehittyneem-
milld védlineilld olisi tarpeen. Lisdksi
tdma tieto on tarked siksi, ettd opet-
tajat ja terapeutit eivdt voi valttamat-
td kayttdad samoja opetusmenetelmia
DCD-lasten kanssa kuin normaalisti.
Toisessa tutkimuksessa selvitettiin
sukupuolen vaikutusta DCD-lasten lii-
kuntaan osallistumiseen sekd orga-
nisoidussa ettd vapaassa liikuntati-
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lanteessa. 590 9-14-vuotiasta lasta
tdytti osallistumiskyselylomakkeen ja
suoritti motorisen kyvykkyyden tes-
tin. Heista 44:11a todettiin olevan DCD.
Sukupuolesta riippumatta DCD-lap-
silla oli heikompi kasitys itsestddn ja
kyvyistdan liikkujina kuin muilla lap-
silla ja he osallistuivat vahdisemmin
sekd organisoituun ettd vapaaseen lii-
kuntatoimintaan. Vaikka sukupuolen
vdlillda ei loytynyt eroa, niin DCD-ty-
toilla olivat alhaisimmat mindkasitys-
pisteet. Ndmad tulokset ovat saman-
suuntaisia aikaisempien tutkimusten
kanssa, paitsi ettd sukupuolen valilla
olisi olettanut olevan eroja.

Huolestuttava johtopdatds on, ettd
DCD-lasten vahdisempi kiinnostus
lilkuntaa kohtaan ja heikompi kasi-
tys itsestadn liikkujina ovat tekijoita,
jotka voivat olla myéhemmin heiddn
eldmdssddn syrjdyttamdssa heita lii-
kunnasta ja liilkunnan positiivisten
vaikutusten piirista.
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LIIKETTA KOULUPIHOILLE!
KERAVAN LAHILIIKUNTA-
PROJEKTI

Mikael Fogelholm, dosentti, ETT, johtaja,
UKK-instituutti

Lapset lihovat

uomalaisten lasten ja nuorten lii-

kapaino ja lihavuus ovat yleis-
tyneen huimaa vauhtia viimeisen 25
vuoden aikana. 1970-luvun puoles-
ta vdlistd esimerkiksi liikapainoisten
nuorten (12-18-vuotiaat) osuus on
kolminkertaistunut noin 7:sta vahdn
yli 20 %:iin. Havaittu kehitys on huo-
lestuttava, silld lasten lihavuus en-
nustaa aikuisidn lihavuutta ja erdat
aikuisten pitkdaikaissairaudet (esim.
tyypin 2 diabetes ja rintasyopd) ovat
yleisempid niilld, jotka ovat olleen li-
havia jo nuorina.

Lasten ja nuorten ruokatottumukset
ovat muuttuneet, ja esimerkiksi vir-
voitusjuomien ja makeisten kdyttd on
koko ajan yleistymdssa. Myos hampu-
rilaisten, pitsojen ja muun pikaruoan
syonti on lisddntynyt. Toisaalta monet
myonteiset tottumukset — kuten vi-
hannesten ja hedelmien sekd rasvat-
toman maidon yleistyva kdytto — ai-
nakin osin tasapainottavat lasten ja
nuorten ruokavaliota. Niinpa holtiton
sydminen ei yksin ole syypaa lasten ja
nuorten lihomiseen.

Lihomisessa on kyse siitd, ettd
energiaa saadaan ruoasta ja juomis-
ta enemman kuin mitd fyysinen aktii-
visuus kuluttaa. Jos lasten ruokatottu-
mukset ovat muuttuneet, niin on myds
kdynyt liikuntatottumuksille — ruokai-
lun tavoin my®os liikuntatottumuksissa
on myonteisid ja kielteisid muutoksia.

Omaehtoinen
liikkuminen vidhenee

Jarjestetty liikunta on yleistynyt. Tama
on etenkin lasten ja nuorten vilkkaan
urheiluseuratoiminnan ansiota. Lap-
sille on tarjolla erilaisia urheilumah-
dollisuuksia jo esikouluidsta lahtien.
Tallainen toiminta on myds aktivoinut
tyttojd, jotka tosin edelleenkin liikku-
vat hieman kevyemmin ja vdhemman
kuin pojat. Monissa lajeissa lasten
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lilkunnan eettisiin pelisddantdihin on
myds panostettu: hyvid esimerkkeja
loytyy vaikkapa jalkapallosta, pesa-
pallosta ja suunnistuksesta.

Mutta lasten liikuntapdivdat ovat
muutakin kuin urheiluseuratoimintaa.
Noin puolet lapsista ei ole mukana ur-
heiluseurojen jdrjestamassa liikun-
nassa. Leikit pihalla, kaduilla, leikki-
kentilld ja metsissd, matkat kouluun
ja kavereiden luo sekd liikkuminen
vdlitunnilla tarjoavat mahdollisuu-
den jopa usean tunnin pdivittdiseen
aktiivisuuteen. Mutta vain mahdolli-
suuden: tutkimusten mukaan nimen-
omaan omaehtoinen liikkuminen on
vuosien saatossa vahentynyt.

Mitd siis tapahtuu? Vinkki, kirkon-
rotta ja “keinupehvis” katoavat lasten
leikkivalikoimista, ainakin osin tieto-
konepelien tieltd. Televisiosta tulee
koko ajan enemmadn katseltavaa, ja
tdaman takia lapsilla on yksinkertai-
sesti vdhemman aikaa leikkid ulkona.
Kouluihin ja harrastuksiin kdvelldaan ja
pyordilladn yhd, mutta ndiden liikun-
tamuotojen rinnalla vanhempien tar-
joama autokyyti on yleistymdssa.

Kaupunkeihin muuttaa koko ajan
enemmadn ihmisid ja siksi vapaata
tonttimaata etsitddn myos raivaamal-
la tilaa lahimetsistd. Kaupunki saa li-
sad tuloja tonttimaata myymalla ja uu-
sien asukkaiden verotuottojen kautta,
mutta lapset ovat usein havidjia: seik-
kailumetsien katoaminen koyhdyttaa
lasten lilkkumisymparistoa.

Kouluissa liikuntatuntien mdara va-
henee ja ndin menetetdan tamakin
liikkumismahdollisuus. Alakouluikai-
set ovat tuntien vdlissa vielda melko
aktiivisia, mutta tutkimusten mukaan
vain noin joka kymmenes yldkoulu-
ikdinen viettda liikunnallisia valitun-
teja.

Lahiliikuntapaikat antavat
mahdollisuuksia omaehtoiseen
liikkumiseen

Lahiliikuntapaikka on madritelmén
mukaisesti asuinalueiden ldhelld si-
jaitseva paikka, joka tarjoaa mahdol-
lisuuksia etenkin lasten ja nuorten
lilkuntaan, mutta myos aikuisten ja
idkkdiden terveysliikuntaan. Hyva l&-
hiliikuntapaikka tdyttaa monia ehtoja:

e Se on monikdyttdinen eli siind voi
esimerkiksi kiivetd, hyppid tasapai-
noilla ja pelata erilaisia pallopeleja.

e Se sulautuu hyvin ymparistoon.

e Sitd voidaan kdyttda kaikkina vuo-
denaikoina.

¢ Rakennusteknisesti [dhiliikuntapaik-
ka on helpohko eika sitd tarvitse juu-
rikaan huoltaa.

e Se on vapaasti kaytettdvissa eli
kayttdjille maksuton.

e Se voidaan toteuttaa luovasti, mo-
nella eri tavalla, eikd mitdan suuri-
muotoista tarvita.

e Suunnittelussa yritetadan ottaa huo-
mioon kdyttdjien toiveet.

e Ldhiliikuntapaikka on saavutettavis-
sa nopeasti ja turvallisesti kotiovelta,
eikd vanhempien siksi tarvitse kuljet-
taa lapsia liikuntapaikalle ja sieltd ko-
tiin.

e Puku- ja pesutiloja ei tarvita.

e Se on tarkoitettu etenkin lapsille ja
nuorille, mutta soveltuu myds aikui-
sille.

Lahiliikuntapaikka tarjoaa siis lap-
sille virikkeitd ja mahdollisuuksia
omaehtoiseen liikkumiseen, yksin tai
kavereiden kanssa tai jopa yhdessa
vanhempien tai isovanhempien kans-
sa. Tarkoitus ei ole vahentda urheilu-
seuratoiminnan aktiivisuutta, vaan
tuoda ohjatun liikunnan rinnalle jo-
tain muuta. Lahiliikuntapaikat antavat
liikkkumismahdollisuuksia niille, joita
ohjattu liikunta ei kiinnosta tai joilla
ei ole taloudellisia mahdollisuuksia
osallistua urheiluseuratoimintaan. Li-
saksi aktiiviliikkujillekin [dhiliikunta-
paikat tarjoavat taydentdvan aktiivi-
suuden muodon ja mahdollisuuden
liikkua ja leikkid my6s muiden kuin
urheilukavereiden kanssa.

Suomessa on viimeisen viiden vuo-
den aikana kdynnistynyt ainakin reip-
paasti yli sadan ldhiliikuntapaikan ra-
kentaminen eri puolilla maata. Monet
l[@hiliikuntapaikat rakennetaan kou-
lujen pihoille. Tdhdn on monta syyta:
Koulupihat sijaitsevat ldhelld lasten
ja nuorten asuinalueita eli ne tdytta-
vdt maantieteellisesti hyvin lahiliikun-
tapaikan vaatimukset. Koulun pihal-
la on myds usein tehty pohjustustyot
valmiiksi, jolloin rakentaminen tulee
halvemmaksi kuin vastaava projekti
umpimetsdssa tai pellolla.

Etenkin alakouluikdiset lapset viet-
tavat koulupdivdn aikana puolesta
tunnista tuntiin koulun pihalla. Tama
on selvdsti enemman kuin se aika,
mikd varsinaisella liikuntatunnilla
kuluu. Itse asiassa vdlitunneilla vie-
tetdan ensimmadisen kuuden koulu-
vuoden aikana noin 2000 tuntia eli
enemman aikaa kuin minkddn muun
yksittdisen kouluaineen tunneilla!

Nuori Suomi ry. teetti vuonna 2003
Koulupihojen liikuntaolosuhteet -ky-
selyn, jonka yhteydessd arvioitiin 13-
hes kahden tuhannen koulupihan so-
veltuvuutta liikuntaleikkeihin. Noin
kolmannes pihoista oli sellaisia, ettd
ne pitdisi valittdmadsti kunnostaa. Eni-
ten ongelmia on suurten kaupunkien
keskustojen vanhoissa kouluissa, joi-
den pihamaa on yleensd pelkkd as-
falttieramaa. Pienissa kaupungeissa
tai taajamissa koulut saattavat olla
esimerkiksi metsdn vieressd, jolloin
edes huonosti suunniteltu koulupiha
ei valttamatta ole este mukaville vali-
tuntileikeille.

Koulun pihan rakentaminen ei tie-
tenkddan ole ainoa asia, jolla lasten
liikkkumiseen voidaan vaikuttaa. En-
siksi lapset on tietysti saatava ulos —
sisdlld ei liilkuntaleikeista tule mitaan.
Toiseksi liikuntavdlineiden puute voi
rajoittaa liikkumista. Jos koripalloja
on yksi, ei kuudesta korista ole pal-
jon iloa! Lopuksi liilkkumisen tulisi olla
osa koulun toimintakulttuuria. Vali-
tunneilla kaivataan tiukkojen valvoji-
en sijasta opettajia, jotka innostavat
ja kannustavat lapsia liikkumaan eri
tavoin.

UKK-instituutti mukana Keravan
ldhiliikuntapaikkaprojektissa

Keravasta tuli ”ldhiliikuntapaikkakau-
punki” vuonna 2002, jolloin kdyn-
nistettiin Lapilan alakoulun viereen
skeittiradan ja monitoimipallokentdn
sisdltava suuren ldhiliikuntapaikan
rakentaminen. Saman vuonna kau-
punki paatti asettaa hienon tavoitteen
ja nousta lahiliikuntapaikkarakenta-
misen mallikaupungiksi.

Ajatuksena Keravalla on rakentaa
koko kaupungin kattava ldhiliikunta-
paikkojen verkosto. Hyvin usein kun-
nissa on panostettu yhden erittdin



hienon ldhiliikuntapaikan rakentami-
seen, mutta Keravalla haluttiin alusta
saakka suunnitella [dhiliikuntapaikat
kattamaan koko kaupungin. Maan-
siirtotydt voivat kaksinkertaistaa l3-
hiliikuntapaikan kustannukset ja siksi
Lapilan suurta liikuntapaikkaa lukuun
ottamatta suunnitelmassa on koulupi-
hojen hyddyntaminen. Talloin maan-
siirtotditd ei yleensa tarvita ja toisaal-
ta ldhiliikuntapaikoilla on kayttdjia
myos ja jopa etenkin koulupdivien ai-
kana.

Lahiliikuntapaikat rakennetaan eri
puolille Keravaa, yleensd alakoulujen
pihoille. Suunnittelu tapahtuu Kera-
van kaupungin, koululaisten, heiddn
vanhempien ja opettajien yhteistydna
Internetin valitykselld. Suunniteltavan
koulun pihasta otetaan kuvia eri puo-
lilta ja keskustelua kdyddan jarjestel-
maéllisesti ndistd osista. Talld tavoin
pohditaan yhdessd, minkalaiseksi
koulun pihaa tulisi kehittad liikunnal-
lisesta ja toiminnallisesta ndkokul-
masta. Oppimisympdristdn tuottamaa
tietoa hyddynnetddn tamdn jdlkeen
Keravan kaupunkisuunnittelussa, joka
vastaa lahiliikuntapaikan luonnosten
piirtdmisestd. Vuosittain pystytdan ra-
kentamaan 2—3 paikkaa, joten koko
hankkeen rakentamisaikataulu kattaa
vuodet 2003—2006. Projekti ldahes-
tyykin nyt loppusuoraa.

Keravan dhiliikuntapaikkaprojektiin
paatettiin alusta saakka liittdaa tutki-
mus. Tdssa aktiivisina toimijoina ovat
UKK-instituutti Tampereelta, Jyvasky-
l[dn yliopiston liikuntatieteiden laitos
sekd Nuori Suomi ry. Noin 500 kera-
valaisen 3. ja 6.-luokkalaisen liikunta-
aktiivisuutta etenkin kotikaupungissa
selvitettiin vuonna 2003 ja sama tut-
kimus tehdddan uudestaan syksylla
2006. Yhden koulun (Killan alakoulu)
pihan kdyttdéd ennen ja jalkeen lahi-
liilkuntapaikan rakentamisen tutkittiin
erikseen. Lisdksi haastattelemalla on
tarkoitus selvittaa itse projektin kul-
kua ja sen merkitysta kunnallisessa
liikuntapolitiikassa. Tutkimus Keravan
[dhiliikuntapaikkaprojektista valmis-
tuu vuonna 2007.

Keravan projektin tutkimuksen joh-
tajana on UKK-instituutin johtaja Mi-
kael Fogelholm. Muita tutkijoita ovat
professori Kimmo Suomi Jyvaskyldn
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yliopiston liikuntatieteiden laitoksel-
ta, kehityspdallikkd Jan Norra Nuo-
resta Suomesta ja erikoistutkija Olavi
Paronen UKK-instituutista. Opetusmi-
nisterio rahoittaa tutkimusta. ltse 3-
hiliikuntapaikkojen rahoitus tulee Ke-
ravan kaupungilta, opetusministerion
lilkuntapaikkarakentamisen madréra-
hoista seké yrityssponsorilta (Suomen
McDonald’s).

OPPILAIDEN SOSIAALISIIN
KOKEMUKSIIN VAIKUTTAVAT
TEKIJAT ALKEISOPETUKSEN
JA PERUSOPETUKSEN
LIIKUNTATUNNEILLA

Anu Orjala, LiikYo, Jyviskyldn yliopisto

Erot lasten kasvussa ja kehitykses-
sa sekd motorisissa taidoissa ettd
valmiuksissa vaihtelevat suuresti lii-
kuntaryhmissd, joihin on integroituna
erityistarpeita omaavia lapsia. Positii-
visten sosiaalisten taitojen oppimista
ja myoOnteisid sosiaalisia kokemuksia
ei voida pitad liikuntakasvatukses-
sa itsestddn selvyytend. Sosiaaliset
taidot ja erilaisuuden hyvdaksyminen
edellyttavat jdrjestelmadllista opetta-
mista sekd vuorovaikutustilanteiden
helpottamista oppilaiden keskuudessa.
Suomen ym. tutkimuksen tavoittee-
na oli selvittaa tekijoita, joilla on posi-
tiivisia ja/tai negatiivisia vaikutuksia
oppilaiden sosiaalisiin kokemuksiin
lilkuntatunneilla. Aihealuetta tarkas-
teltiin opettajan, aktiviteettien sosiaa-
lisen luonteen, kulttuurin ja oppilaan
sosiaalisten taitojen ndkokulmasta.
Tutkimus toteutettiin Englannissa. Tut-
kittavana joukkona oli 12 alkeisope-
tuksen oppilasta, 3 tyttod ja 3 poikaa
lastentarhan esikoulusta, seka 3 tyt-
tod ja 3 poikaa neljanneltd luokalta.
Lapset luokiteltiin motoristen ja sosi-
aalisten taitojen seka erityistarpeiden
perusteella seuraaviin ryhmiin:
1. "tuottavat” lapset: suosittuja, hyvat
motoriset ja sosiaaliset taidot sekd
fyysinen kunto
2. "hdirikdivat” lapset: edellistd ryh-
maa taitamattomampia niin fyysisesti
kuin sosiaalisesti, eivat tdyttdneet so-

veliaisuusvaatimuksia erityisryhmien
liikuntapalvelujen osalta

3. oppimisvaikeuksia/erityistarpeita
omaavat lapset: tarvitsivat erityislii-
kunnan palveluja, motorinen kehitys
viivastynyt ja sosiaaliset taidot heik-
koja, HOPS.

Aineisto kerdttiin tarkkailemalla
sekd lastentarhan ettd 4.-luokkalais-
ten liikuntatunteja ja haastattelemalla
oppilaita ja heiddn opettajiaan. Lasten
sosiaalisiin kokemuksiin liikuntatun-
neilla vaikuttaviksi keskeisiksi teki-
joiksi nousivat opettaja, aktiviteettien
sosiaalinen luonne, kulttuuri ja oppi-
laiden sosiaaliset taidot.

Aktiviteettien
sosiaalinen luonne

Opettajat vahvistivat positiivisia sosi-
aalisia tilanteita antamalla palautetta
prososiaalisesta toiminnasta, esim.
yhteistydon onnistumisesta, sekd kes-
kustelemalla oppilaiden sosiaalisesta
kayttaytymisestda koko ryhman kans-
sa. Tdmd toiminta tuki opettajien pyr-
kimystd luoda yhteistyota edistdva,
myonteinen oppimisilmapiiri, jossa
vdltetddn kilpailuasetelman syntymis-
ta. Toisaalta negatiiviset sosiaaliset
tilanteet jdivat opettajilta usein huo-
maamatta. Usein ndma tilanteet koh-
distuivat vilkkaisiin ja erityistarpeita
omaaviin lapsiin, muun muassa jatta-
malld heidat leikin ulkopuolelle.

Kulttuurit

Kulttuurilla kuvataan ryhmid, jotka
muodostuivat pienryhmadtydskentelyn
yhteydessd, kun oppilaat saivat itse
valita, kenen kanssa tydskentelevat.
Observoinnin perusteella tutkijat ja-
koivat muodostuneet kulttuurit kol-
meen ryhmddn: suositut, mukavalla
vyohykkeelld olevat ja ylijdaneet. Suo-
situt pystyivat vapaasti valitsemaan,
kenen kanssa tydskentelevdt, ja hei-
dan seuraansa haluttiin. Suositut op-
pilaat kuuluivat tuottavaan oppilas-
ryhmddn. Mukavalla vydhykkeelld
olevat oppilaat valitsivat pareikseen
samantaustaisia oppilaita yhteisen
koulutaipaleen tai kansallisuuden
mukaan. Usein ndmd oppilaat olivat
normaaliluokkaan integroituja tai mo-
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torisesti vdhemman taitavia. Ylijaa-
neet oppilaat olivat sekd lastentarhan
ettd 4. luokan ryhmissa erityistarpei-
ta omaavia ja hdirikdivia lapsia. Nama
oppilaat eivdt koskaan hakeutuneet
suosittujen pariin.

Opettajat vahvistivat toiminnal-
laan luokan alakulttuurien syntyad, sil-
ld oppilaat saivat valita itse parinsa
ja koskaan erityistarpeita omaavia ja
suosittuja oppilaita ei rohkaistu tyds-
kentelemdan yhdessd. Ulkopuoliseksi
joutuminen vahvisti integroitujen op-
pilaiden negatiivisia sosiaalisia koke-
muksia liikuntatunneilla.

Oppilaan sosiaaliset taidot

Oppilaan sosiaalisilla taidoilla oli tut-
kimuksen mukaan selked positiivinen
tai negatiivinen vaikutus kyseisen lap-
sen sosiaalisiin suhteisiin ja vuorovai-
kutukseen muiden oppilaiden kanssa.
Huolehtivaa ja auttavaa kadyttaytymis-
td ilmeni niin tuottavilla/suosituilla
kuin erityistarpeita omaavillakin oppi-
lailla. Suositut oppilaat kayttaytyivat
ilkeamielisesti integroituja oppilaita
kohtaan, mikd heikensi ndiden oppi-
laiden sosiaalisia suhteita.

Erilaisuus ja sopimaton tai kypsy-
maton sosiaalinen kdytds, mm. halai-
lu, koskettelu ja pussailu, vaikuttivat
negatiivisesti erityistarpeisten lasten
sosiaaliseen toimintaan ja vuorovai-
kutukseen muiden oppilaiden kans-
sa. Opettajat eivdt puuttuneet kypsy-
mattoman sosiaalisen kdyttdytymisen
seuraamuksiin, vaikka toiminnalla oli
selvd negatiivinen vaikutus oppilaan
sosiaaliseen asemaan ryhmadssa.

Oppilaan kuuluminen tiettyyn kult-
tuuriin (suosittu, mukavalla vyshyk-
keelld oleva, hyljeksitty) on merkit-
tava tekija, joka vaikuttaa oppilaan
sosiaalisiin kokemuksiin. Erilaisten
kulttuurien tai oppilasryhmien syn-
tyminen ei rohkaise erilaisuuden hy-
vdaksymiseen. Oppilaiden valta paat-
tda ja valita tydparinsa edesauttaa
tallaista kulttuurien syntymista ja sai-
lymistd. Opettajan tulisi kdyttdd mo-
nipuolisia opetusmenetelmid ja vaih-
televia tekniikoita parin tai ryhman
muodostuksessa. Erityinen sosiaali-
sissa taidoissa ohjeistaminen voi aut-
taa normaaliopetukseen integroituja

oppilaita sopeutumaan ryhmaéan, sil-
@ kypsymdton sosiaalinen kdytos ai-
heutti tutkittavissa oppilasryhmissa
negatiivisia sosiaalisia kokemuksia ja
syrjintaa.

Opettajan ammattitaito ja valittava
suhtautuminen sekd lapsen kehitys-
td ja sosiaalista vastuuta tukeva ope-
tussuunnitelma eivdt valttamatta riita
takaamaan kaikille oppilaille mydntei-
sid sosiaalisia kokemuksia ja tdysival-
taista ryhman jdsenyyttd. Oppilaiden,
opettajien, ympdriston ja tehtdvaan
liittyvien muuttujien suhde on jatku-
vasti muuttuva. Namad kaikki tekijat
vaikuttavat opettamis- ja oppimispro-
sessiin ja siksi kunkin osa-alueen tut-
kiminen ja tunteminen on positiivis-
ten sosiaalisten kokemusten kannalta
valttdmatonta.

Ldhde

Suomi J, Collier D, Brown L. Factors affecting
the social experiences of students in elemen-
tary physical education classes. Journal of
Teaching in Physical Education 2003:22 (2),
186-203.

KOULUMATKAT AUTOLLA
SAATTAEN VAI OMIN
JALOIN?

Olavi Paronen, YTM, erikoistutkija,
UKK-instituutti, Tampere

usimman valtakunnallisen hen-

kiloliikennetutkimuksen (2006)
mukaan suomalaiset liikkuvat entistad
vdhemman jalan ja pydrdillen. Henki-
[dauto korvaa osan sekd kevytliiken-
teen ettd joukkoliikenteen matkoista.
Esimerkiksi kaikista koulu- ja opiske-
lumatkoista 40 % tehdddn henkiloau-
tolla. Koululaisten vuorokaudessa kul-
kemasta keskimadrin 26 kilometrin
matkasta 19 kilometrid (73 %) taittuu
henkiléauton matkustajana, 1,4 kilo-
metrid polkupyoralld, yksi kilometri
jalan ja loput julkisilla kulkuvalineilla.
Henkildautolla kuljetun matkan osuus
kouluikdisten tekemien matkojen ko-
konaismddrastd on kasvanut 1990-
luvun loppuvuosista. Tdmd on muun
muassa merkinnyt, ettd autolla kou-
luun saattaminen on yleistynyt var-
sinkin kaupunkiseuduilla. Suuntaus

on ollut samanlainen myds muissa
EU-maissa. Autolla saattamista ovat
lisdnneet auton omistuksen yleistymi-
nen, koulumatkojen pituuksien kasvu
ja vanhempien huoli liikenneturvalli-
suudesta ja reitin turvattomuudesta.

Myds julkinen valta on kiinnittdnyt
asiaan huomiota. Liikenne- ja vies-
tintdministerion kevyen liikenteen
edistamisohjelman arviointiraportis-
sa (2004) todetaan, ettd jalankulun
ja pyordilyn lisdamiselle olisi tarvet-
ta erityisesti koulumatkoilla. Kavellen
ja pyordlla tehtdvien koulumatkojen
turvallisuutta pitdisi systemaattisesti
lisatd, jotta koulureittien koettu tur-
vattomuus ei johtaisi autolla kouluun
saattamisen yleistymiseen. Sama
asia on noussut esiin myds kansain-
vadlisesti, kun arkiliikunnasta on etsit-
ty keinoja ehkdistd lasten lihomista
ja vaikuttaa jalankululle mydnteisiin
asenteisiin ja liikkumiskdyttdytymi-
seen myds lapsuuden jalkeen (Tudor-
Locke ym. 2001).

Kangasalan
koulumatkatutkimus

Kangasalan kunnassa toteutetussa
koulumatkatutkimuksessa selvitettiin
mahdollisuuksia lisata lasten kavel-
len tai pyordillen tekemien matkojen
madrda ja vdahentdd saattoliikennetta
sekd kartoitettiin esteitd kouluun ka-
velemiselle tai pyordilemiselle (Kalan-
oja 2004). Tietoja keréttiin ala-asteen
oppilaiden vanhemmilta ja yldasteen
oppilailta itseltddn. Kyselyihin osal-
listui yhteensd noin 1 300 oppilasta,
91 % lomakkeen saaneista.

Tulosten mukaan kouluun autolla
saattaminen oli yleisintd ala-asteen
ensimmdiselld luokalla, kun lapsen
ei vield uskota yksin selviytyvdn han-
kalassa liikenneympdristossd. Noin
20 % ensimmdisen luokan oppilais-
ta saatettiin autolla kouluun koko lu-
kuvuoden ajan. Ylemmilld ala-asteen
luokilla autolla saattaminen oli vdhdi-
sempdd, mutta kasvoi uudelleen yla-
asteella koulumatkojen pidentyessa.

Henkildautolla kouluun kuljettami-
sen pdaasiallisia syitd olivat kulkemi-
sen nopeus, vaivattomuus ja huonot
sddolot sekd yldasteella lisdksi kou-
lupdivdan alkamisen ja pddttymisen



sopiminen perheen aikuisten autolla
liikkumisen aikatauluihin. Sen sijaan
puutteita kulkureitin liikenneturvalli-
suudessa ei yleensd pidetty tarkedna
syynad autolla kouluun kuljettamiseen.

Henkildautolla kouluun saattami-
nen oli yleistd talouksissa, joissa oli
enemmadn kuin yksi auto. Esimerkik-
si yhden auton kotitalouksissa 10 %
ala-asteikdisten koulumatkoista teh-
tiin talvisin henkildautolla, useamman
auton omistavilla perheilld vastaava
osuus oli 18 %.

Ala-asteen oppilaiden vanhempi-
en ja yldaasteen oppilaiden mielestd
kavelyyn soveltuvan koulumatkan pi-
tuus olisi noin 2 kilometrid ja pyordi-
lyyn soveltuvan matkan pituus 3-4
kilometrid oppilaan idstd riippuen.
Suurin osa ala-asteen matkoista olisi
tulosten mukaan tehtdvissa kavellen
tai pyordillen, silld yli 8o % ala-astei-
kdisten koulumatkoista oli alle 3 ki-
lometrid. Yldasteellakin noin puolet
matkoista oli alle 4 kilometrid. Henki-
[6autolla saattaminen oli ala-asteella
yleisintd 2—3 kilometrin matkaoilla, jot-
ka olisi useimmiten mahdollista kul-
kea kdvellen tai pyoralld. Yldasteella
kyyditseminen oli yleisintd 4-5 kilo-
metrin matkoilla.

Toimenpidesuosituksia

Kangasalan koulumatkatutkimukses-
sa tehtiin kohdekouluille toiminta-
malli kdvelyn ja pydrdilyn suosion
lisdamiseksi koulumatkoilla ja lii-
kenneturvallisuuden lisddmiseksi.
Toimenpidevalikoima koostui muun
muassa kavellen ja pyordillen kouluun
saattamisen yleistamisestd, koulu-
reittien ja koulujen pihajdrjestelyjen
liikenneturvallisuuden parantamises-
ta, tiedottamisesta, kampanjoinnista
seka riskikartoituksista ja seurantajar-
jestelmistd. Lisaksi liikenteen turvalli-
suutta sekd terveys- ja ympdristovai-
kutuksia koskevia aiheita ehdotettiin
sisdllytettdviksi opetukseen.

Kavellen tai pyordillen kouluun ryh-
médssd saattaminen (engl. ”walking
bus”) on yksi myds kansainvilises-
ti hyvdksi todettu vaihtoehto autol-
la saattamiselle erityisesti ala-asteen
alimmilla luokilla. Saattaminen voi-
daan tehdd asuinaluekohtaisena yh-
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teistyond, jolloin ennalta sovitun ai-
kataulun ja reitin mukaisesti yksi tai
muutama alueen vanhemmista ohjaa
lapset kouluun kavellen tai pyordillen.
Ohjatun saattamisen etuna on, ettd
lapsen ei tarvitse osata yksin kulkea
reittid, vaan mukana on aikuinen var-
mistamassa reitin turvallisuutta. Mui-
den koululaisten tapaaminen tekee
koulumatkasta lapselle myds sosiaali-
sesti tarkedn tapahtuman.

Toimintamalli koostuu nykytilanteen
kartoituksesta, tavoitteiden asettami-
sesta muun muassa kdvelyn ja pyoradi-
lyn kulkutapaosuuksille ja liikkumisen
turvallisuudelle, toimenpiteiden valin-
nasta ja suunnittelusta, toimenpitei-
den toteuttamisesta ja seurannasta.
Toimintamalli voi olla kuntakohtai-
nen, mutta tavoitteet ja toimenpiteet
vaihtelevat eri koulujen valillda. Ldh-
tokohtana on, ettd koulumatkojen
suunnittelu toteutetaan eri tahojen
yhteistyond. Keskeisid yhteistydtahoja
ovat rehtori, opettajat, oppilaat ja hei-
ddn vanhempansa, kouluterveyden-
huolto, kunnan liikennesuunnittelusta
ja koulusuunnittelusta vastaavat ta-
hot, Tiehallinto, poliisi ja joukkoliiken-
teen liikennditsijat. Ihanteena on, ettd
toimintamalli voitaisiin liittdd kunnan
liilkenne- ja (terveys)liikuntapoliittisiin
tavoitteisiin.

Lihteet

Henkil6liikennetutkimus 2004-2005. Hki:
Liikenne- ja viestintaministerio, 2006

Jaloin-ohjelman arviointi seka toimenpidesuo-
situksia jalankulun ja pyordilyn edistamiseksi
Suomessa. Liikenne- ja viestintdministerion
julkaisuja 40/2004. Hki: Liikenne- ja viestinta-
ministerio, 2004.

Kalenoja H. Omin jaloin kouluun. Kangasalan
koulumatkatutkimus. Tampereen teknillinen
yliopisto. Liikenne- ja kuljetustekniikan laitos.
Tutkimusraportti 52. Tampere: Tampereen
teknillinen yliopisto, 2004.

Tudor-Locke C, Ainsworth BE, Popkin BM.
Active commuting to school. An overlooked
source of children’s physical activity? Sports
Medicine 2001;31(5):309-313
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Lisatietoa

SUOMENKIELISIA KIRJOJA,
VALIKOIMA

Fyysisen harjoittelun perusteet / Pentti
Hiltunen. 4. p., Hki : SLU, 2002

Laine M. Hienoja hetkid arkipdivadan:
selvitys 9-luokkalaisten nuorten harrasta-
mista koskevista ajatuksista. Hki: Nuorten
akatemia, Nuori Suomi, 2004

Ikadntyneiden ihmisten ohjatun ter-
veysliikunnan laatusuositukset / [Taina
Rantanen, Elina Karvinen, Pdivi Moisio,
toimituskunta]. Hki : Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio, 2004

Huotari, P. Kaikki kunnossa? - Suomalais-
ten koululaisten fyysinen kunto vuosina
1976 ja 2001. Liikunnan ja kansantervey-
den julkaisuja 162. Jyvaskyla: Liikunnan ja
kansanterveyden edistamissaatio LIKES,
2004

Koululaisten terveys ja terveyskayttayty-
minen muutoksessa: WHO-koululaistut-
kimus 20 vuotta / Lasse Kannas (toim.).
Jyvaskyla: Jyvdskylan yliopisto, terveyden
edistamisen tutkimuskeskus, 2004.
Terveyden edistdmisen tutkimuskeskus,
julkaisuja 2

Koulupihan mahdollisuudet -opas. Hel-
sinki : Mannerheimin lastensuojeluliitto,
2003

Koulupihojen liikuntaolosuhteet : valta-
kunnallinen tutkimus 2003 / [Jan Norra,
Reijo Ruokonen ja Jukka Karvinen, tekijat].
Hki : Nuori Suomi, [20047]

Kuka minua liikuttaa? : Sosiaalisen ympa-
ristdn koettu merkitys 10-12 -vuotiaiden
lasten liikunta-aktiivisuuteen / Susanna
Takalo. Jyvaskyla : LIKES, 2004

Kunnossa kaiken ikaa (KKI) —ohjelma:
toiminnan arviointi vuosilta 1995-2003 /
Pekka Oja, Pekka Rissanen ja Anu Musto-
nen. Jyvdskyld: LIKES, 2005

Mikkelsson, L. Kunto koulu- ja aikuisids-
sd: Kouluidn mitatun kunnon yhteydet
aikuisian mitattuun ja koettuun kuntoon,
25 vuoden pitkittdistutkimus. Liikunnan ja
kansanterveyden julkaisuja 155. Jyvaskyla:
Liikunnan ja kansanterveyden edistamis-
sdatio LIKES, 2003

Kuntoilijan késikirja : opas tulokselliseen
kuntoliikuntaan / Riku Aalto
Jyvdskyld : Docendo, 2005

Kuntoon kotona : opas monipuoliseen
harjoitteluun eri vdlineilld / Riku Aalto
Jyvdskyld : Docendo, 2005

Kuntotestauksen kasikirja / Kari L.
Keskinen, Keijo Hakkinen, Mauri Kallinen,
paatoim. Hki: Liikuntatieteellinen seura,
2004

Alapappila A, Hiilloskorpi H (toim.). Kavely-
klubivetdjdn opas. Tampere: Suomen Latu,
UKK-instituutti ja Suomen Sydanliitto,
2006

Soini, H. (Pilotti). Lasten ja nuorten liikun-
ta- ja terveyskdyttaytymisen barometri -cd.
Jyvdskyla: Liikunnan ja kansanterveyden
julkaisuja 151, 2006

Lasten liikuntapaikkojen suunnittelu :
opas suunnittelun ammattilaisille, liikun-
tapaikkojen rakentajille, viherrakentajille
ja kaikille lasten kanssa toimiville / [toim.
Jukka Karvinen, Jan Norra]

Helsinki : Rakennustieto : Opetusministe-
ri6, 2002

Lasten urheilun perusteet : Jukka Karvinen,
Juhani Lehto. 12. uud. p., Hki : Suomen
Liikunta ja Urheilu, 2003

Lihavuus - painavaa asiaa painosta.
Konsensuskokous 24.-26.10.2005. Hki:
Duodecim, 2005

Liikkujan ravitsemus : teoriasta kaytdn-
toon / Patrik Borg, Mikael Fogelholm,
Hannele Hiilloskorpi. Hki : Edita, 2004

Nupponen, H. Liikkuuko Laps Suomen?-
perustelua, madrad ja laatua. Teoksessa A.
Niikko ja R. Korhonen (toim.) Lapsuuden
puutarhassa. Aili Heleniuksen juhlakirja.
Joensuu: Joensuun yliopisto. Kasvatustie-
teiden tiedekunta, 63-74, 2005

Autio, Tuire. Liiku ja leiki : motorisia pe-
rusharjoitteita lapsille. 4. p. VK-kustannus,
2005.

Liiku ja opi : liilkunnasta apua oppimisvai-
keuksiin / Pauli Rintala...[et al.], toim.
Jyvdskyla : PS-kustannus, 2005

Liiku mieli hyvdksi : malleja ja kokemuksia
mielenterveyskuntoutujien liikuntatoi-
minnan kehittdmiseksi / Satu Turhala

ja Sinikka Kettunen, toim. Hki : Suomen
mielenterveysseura, 2006

Liikunnallisen iltapdivatoiminnan kehitta-
mishankkeet 2005-2006 / Matti Hakamaki
ja Kaarlo Laine. Jyvaskyla: Liikunnan ja
kansanterveyden edistamissdatio = LIKES,
2005

Huisman, Tuulamarja

Liikunnan arviointi peruskoulussa 2003. :
yhdeksdsluokkalaisten kunto, liikunta-ak-
tiivisuus ja koululaisten asennoituminen.
Hki : Opetushallitus, 2004

Liikuntaintervention vaikutus 3-7 -vuoti-
aiden lasten fyysiseen aktiivisuuteen ja
motorisiin taitoihin seka fyysisen aktiivi-

suuden yhteys sydan- ja verisuonitautien
riskitekijoihin / Arja Sddkslahti. Jyvédskyla :
Jyvdskylan yliopisto, 2005

Liikutaan turvallisesti : tyokykya liikun-
nasta - liilkkumis- ja liikuntatapaturmien
ehkaisy tyopaikoilla / Jari Parkkari, Pdivi
Rauramo. Hki : Tyoturvallisuuskeskus,
2006

Ylonen, Maarit E. Luova ja terapeuttinen
liike lasten kehityksen tukena. Jyvaskyla :
Jyvdskylan yliopisto, 2004

MS ja liikunta : iloa, eldmanlaatua, toi-
mintakykyad / Anders Romberg. Hki : Edita,
2005

Nuorten urheilun perusteet : Jukka Karvi-
nen, Kari Niemi-Nikkola

4. uud. p., Hki : Suomen Liikunta ja Urhei-
lu, 2003

Sauvakéavely: Nordic walking / Marko Kan-
taneva. Jyvdskylda: Gummerus, 2005

Aromaa A, Huttunen J, Koskinen S, Teperi
J, toim. Suomalaisten terveys. Hki: Duode-
cim, 2005

N&kokulmia lilkuntapedagogiikkaan / Pil-
vikki Heikinaro-Johansson, Terhi Huovinen,
Lea Kytokorpi, toim. Hki : WSQY, 2003

Ohjaamisen taito : liikunta tukemassa
lapsen ja nuoren kasvua / Tuire Autio, Satu
Koski. Hki: Edita, 2005

Opettaminen ja taidon oppimisen perus-
teet. 5. uud. p., Hki : Suomen Liikunta ja
Urheilu, 2004

Arvonen, Sirpa (toim.). Porukalla : perhelii-
kuntaohjaajan kasikirja. Hki: Suomen Latu
ry, Edita, 2004

Psyykkisen valmennuksen perusteet /
Paivi Frantsi, Ani Narhi. 4. p. Hki : Nuori
Suomi, 2002

Ravinto, liikunta ja terveys : WHO:n maail-
manlaajuinen strategia. WHO, 2005

Sind onnistut : pysyvan painonpudotuksen
salaisuudet / Katri Manninen, Eija Holmala
& Patrik Borg. Jyvaskyla : Gummerus, 2004

Soveltavan liikunnan apuvilineet / Ossi
Kuutamo, Heidi Holsomdki, toim.
Hki : Edita, 2005

Suomalaiset ravitsemussuositukset :
ravinto ja liikunta tasapainoon / Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. Hki : Edita,
2005

Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2005.
Ilmestyy touko-syyskuussa 2006. Hki:
Suomen Liikunta ja Urheilu, SLU



Terveysliikunnan asema kunnissa : selvitys
terveyttd edistdvdn liikunnan esiintymis-
estd eri viranomaisten toiminnoissa ja
asiakirjoissa sekd sen aiheuttamista
toimenpiteista kunnissa. Jyvaskyla : LIKES-
tutkimuskeskus, 2004

Terveysliikunta / Mikael Fogleholm, Ilkka
Vuori, toim. ; Mikael Fogelholm...[et al.],
kirj. Hki : Duodecim, 2005

Tutkimus vaeston liikuntakyvyn, liikun-
tahalun ja liikuntataitojen edistdjana :
liikuntatutkimuksen suunta vuoteen 2010.
Hki : [Opetusministerid], 2005

Tyopaikkaliikuntabarometri 2005. Hki :
Kunto ry, 2006

Vahvista ja venytd: opas parempaan
lihaskuntoon / Riku Aalto. Jyvaskyla:
Docendo Sport, 2005

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
Hki : Sosiaali- ja terveysministerio, 2005

Varhaisvuosien liikunta / Pirkko Karvonen,
Helena Siren-Tiusanen, Riitta Vuorinen
Lahti : VK-kustannus, 2003

Vesijuoksijan késikirja / Eeva-Liisa Anttila.
Hki: Edita, 2005

Yhdistyksen turvallisuusopas : turvallisia
litkuntapalveluita ja yleis6tapahtumia /
Sirpa Arvonen. Hki : Suomen Liikunta ja
Urheilu, 2004

Yksil6llisid valintoja, kulttuurien pysyvyyt-
td : vapaa-ajan muutokset 1981-2002 /
Mirja Liikkanen, Riitta Hanifi ja Ulla Han-
nula, toim. Hki : Tilastokeskus, 2005
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TERVEYSAINEISTOJA
LASTEN LIIKUNNASTA

Lisatietoa saatavilla olevasta terveys-
aineistosta:

e UKK-instituutin Terveyslnfo -tietokan-
nasta: www.ukkinstituutti.fi » Tietokeskus
> kirjasto

e Terveyden edistamisen keskuksen arvioi-
mat aineistot: www.health.fi

CD-LEVYT

Nopsanilkat

Nuori Suomi, 2004

Hinta: 22 €

Tilaukset: SVoLi-palvelu Oy/Jumppama-
kasiini

Levy sisdltad iloista musiikkia perusliikkei-
den harjoittelun tueksi seka musiikillisten
peruskasitteiden oppimiseen liilkunnan
avulla. Kappaleiden tempot on mitattu
lasten liikuntaan sopiviksi.

Vauhtivarpaat

Nuori Suomi, 2000

Hinta: 22 €

Tilaukset: SVoLi-palvelu Oy/Jumppama-
kasiini

Mukana vinkkivihko, joka sisdltad kappa-
lekohtaisia vinkkeja. Levy sisdltad iloista
musiikkia perusliikkeiden harjoittelun
tueksi sekd musiikillisten peruskasitteiden
oppimiseen liikunnan avulla. Kappalei-
den tempot on mitattu lasten liikuntaan
sopiviksi.

JULISTEET

Ilo liilkkumaan!

Suomen Reumaliitto ry, 1994

Hinta: maksuton

Tilaukset: Suomen Reumaliitto ry

Juliste innostaa lapsia ja nuoria omaeh-
toiseen liikkumiseen. Teksteissd kiinni-
tetdan huomiota turvallisuuteen, hyvddn
ergonomiaan, jalkineisiin, ulkoiluun ja
venyttelyyn. Kantava teema on ilo.

Pihaleikkijulisteet

Nuori Suomi, Koulut liikkeelle -hanke,
Turun kaupunki, 2005

Hinta: maksuton

Tilaukset: Turun kaupunki, Terveyden
edistamisen yksikko

Kymmenen erilaista pihaleikkijulistetta.
Jokaisessa julisteessa on kerrottuna perin-
teinen pihaleikki ja sen leikkiohje. Julisteet
ovat tulostettavissa internetista.

KASETIT

Hasari, Riitta

Merirosvojumppa

TUL-Kuntopalvelut, 1988

Hinta: 5 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut
Merirosvojumppa on iloinen liikuntaohjel-
ma, jossa uppoudutaan mielikuvitusmat-

kalla merirosvojen maailmaan. Ohjelma
sisaltda koordinaatiokykya, tilakdsitysta
ja paritydskentelyd kehittavia osia seka
hapenottokykya ja lihasvoimaa parantavia
osia.

Koivula, Kirsti

Piirissd pyorimdssa

Programmes Kirsti Koivula & co, 1993
Hinta: 14 €

Tilaukset: Programmes Kirsti Koivula & co
Kasetilla esitetdadn 11 perinteista piirileik-
kid, joihin on mukana leikkiohjeet.

KIRJAT

Pelmuillen

SVoli, 1989

Hinta: 5 €

Tilaukset: SVoLi-palvelu Oy/Jumppama-
kasiini

Liikuntaleikit ovat erinomainen valine
lasten kasvun ohjaamisessa. Niiden avulla
lapsi oppii toimimaan ryhmassa sekd
noudattamaan ohjeita ja sdantoja. Sisaltaa
105 liikuntaleikkia.

Belknap, Martha

Lohikdarmeiden kesyttdminen
TUL-Kuntopalvelut, 1994

Hinta: 14 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut

Kirja koostuu 34 lapsille suunnatusta ren-
tousharjoituksesta. Se antaa luovia vaihto-
ehtoja lasten jokapdivdiseen kasvatukseen
ja ehkdisee keskittymisongelmia

KIRJASET

Simon, Eva

60 leikkia ekaluokkalaisille ja muille
aloitteleville lapsiryhmille

Lasten Keskus, 2000

Hinta: 10 €

Tilaukset: Lasten Keskus Oy

60 leikkid, joiden avulla tutustutaan ja
havaitaan, liikutaan ja kosketellaan, ren-
toudutaan ja keskitytadn.

Bartl, Almuth

Aloitetaan taas: leikkeja loman jdlkeen
Lasten Keskus, 2000

Hinta: 10 €

Tilaukset: Lasten Keskus Oy

Kirjanen sisaltad leikkeja ja vinkkejd
erityisesti ensimmaisille loman jdlkeisille
koulupaiville.

Bartl, Almuth

Lyomattomat leikit: leikkeja vihaa ja
aggressioita vastaan

Lasten Keskus, 2000

Hinta: 10 €

Tilaukset: Lasten Keskus Oy

Pelejd ja leikkeja, joilla torjutaan vihaa ja
aggressiota.
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Fuchs, Birgit

Loysin rantein: jannittavid ja jannitysta
poistavia leikkeja

Lasten Keskus, 2001

Hinta: 10 €

Tilaukset: Lasten Keskus Oy

Kuvaus: Leikkeja, joilla luodaan rentoa,
leppoisaa ilmapiirid ja vaihtelua opetus-
tuokioihin.

Fuchs, Birgit

Meidan luokka, paras luokka: leikkeja
yhteishengen luomiseen

Lasten Keskus, 2001

Hinta: 10 €

Tilaukset: Lasten Keskus Oy

Nama leikit sopivat ilman erityisempia
valmisteluja virkistdimaan ilmapiirid tyos-
kentelyn lomassa ja lujittamaan yhteis-
henkead. Valintaa helpottavat kuvasymbolit
kertovat leikin keston, osanottajaméddran,
tarvittavan tilan ym. tiedot.

Itkonen, Hannu; Itkonen, Jukka (toim.)
Seuralaisen seuralainen: Junnu-Lete 1
TUL-Kuntopalvelut, 1991

Hinta: 3 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut

Lasten aineistot on suunniteltu eri-ikdisille
lapsille. Tavoitteena on saada lapset poh-
timaan niin urheiluun kuin laajemminkin
eldmaan liittyvia kysymyksia.

Westergard, Jali; Itkonen, Jukka (toim.)
Mestarien seurassa Junnu-Lete 2
TUL-Kuntopalvelut, 1992

Hinta: 3 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut

liitteenad tarroja + noppapeli

Viisi TUL:n huippu-urheilijaa kertoo uransa
alkuvaiheista, harjoittelustaan nuorena ja
nyt, omista harrastuksistaan ja haaveis-
taan sekd antavat ohjeita harjoitteluun.

Fuchs, Birgit

Tammikuusta pikkujouluun: leikkeja
vuodenaikoihin

Lasten Keskus, 2001

Hinta: 10 €

Tilaukset: Lasten Keskus Oy

Jokaiseen kuukauteen kuuluu viisi uutta,
vuodenaikaan liittyvaa leikkid.

Dannecker, Elke

Vahvoja leikkejd vahvoille lapsille

Lasten Keskus, 2004

Hinta: 10 €

Tilaukset: Lasten Keskus Oy

Kirjasen leikit ja aktiviteetit auttavat lapsia
saamaan lisdd itseluottamusta ja synytta-

vdt ryhmdssd luottamuksen ja yhteenkuu-

luvuuden ilmapiirin.

Vauva- ja perheuimarin pédivakirja
Suomen uimaopetus- ja hengenpelastus-
liitto: 2001

Hinta: 3 €

Tilaukset: Suomen Uimaopetus- ja Hen-
genpelastusliitto

Vauvauimarin tyokirja, jonka avulla voi
seurata lapsen taitojen kehittymista.

Bartl, Almuth

Vipinda viikkoon: leikkejd maanantaima-
sennusta vastaan

Lasten Keskus, 2003

Hinta: 10 €

Tilaukset: Lasten Keskus Oy

Maanantai on usein hankala paiva koulus-
sakin. Kirja esittelee leikkeja ja aktivi-
teetteja, joiden avulla viikko kaynnistyy
hauskasti ja myonteisesti.

Yhdessa ja erikseen: tarinoita lasten
urheilusta

Suomen Invalidien Urheiluliitto: 2005
Hinta: 7 €

Tilaukset: Suomen Invalidien Urheiluliitto
SIU

Opas on koottu tarinoista, joissa kuvataan
erilaisia tapoja toteuttaa lasten liikuntaa
kaikille. Ohjaaja voi soveltaa, eriyttad,
toteuttaa vammaisurheilun harjoitteita tai
kaikille avoimia leikkeja, peleja ja harjoi-
tustapoja. Laadukas lasten liikunta ei sulje
ketdan pois.

LEHTISET

Luunkova Osteosaurus: Osteo S. opastaa
alle 13-vuotiaita

Suomen Osteoporoosiliitto, 2002

Hinta: 0,20 €

Tilaukset: Suomen Osteoporoosiliitto
Lehtisessa on tietoa luustosta sekd
ravinnon ja liikunnan vaikutuksista kasvu-
ikdisen luustoon. Siind on késitelty myds
luuston vihollisia: tupakkaa, huumeita,
alkoholia ja laihduttamista.

Luupistekortit

Suomen Osteoporoosiliitto, 2002

Hinta: 0,40 €

Tilaukset: Suomen Osteoporoosiliitto
Luupistekortti sisdltdaa kysymyksia
jokapaivdisista ravinto- ja liikuntatottu-
muksista. Ideana on keratd luupisteitd,
joiden tavoittelu aktivoi lapsia ja nuoria
omatoimisesti kiinnittdmaan huomiota
terveellisiin ruokailu- ja liikuntatottumuk-
siin. Esitteessa on pisteytysohjeet ja tila
pisteiden merkitsemiselle muistiin. Kortit
on laadittu erikseen yldaste- ja ala-astei-
kéisille.

Uintiaapinen

Suomen uimaopetus- ja hengenpelastus-
liitto, 1997

Hinta: 0,50 €

Tilaukset: Suomen Uimaopetus- ja Hen-
genpelastusliitto

uusittu painos

Tyokirja uimakoulun lapsille.

Uintikirja

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastus-
liitto, 1997

Hinta: 0,50 €

Tilaukset: Suomen Uimaopetus- ja Hen-
genpelastusliitto

uusittu painos

Henkilokohtainen suorituskortti.

OPETUSPAKETIT

Itkonen, Hannu; Pietild, Mauri
Kullerbyttan: lek, spel- och idrottskartotek
for den tidiga barndomen
TUL-Kuntopalvelut, 1998

Hinta: 48 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut
Opetuspaketti johdattaa havaitsemaan,
kuinka lapsi jo varhaisimmissa vaiheis-
saan on innokas liikkuja. Monipuoliset
liikunnalliset tehtavat tukevat oivallisesti
lapsen kaikkia kehityspuolia.

Repo, Mauri; Lepola, Jari

Nuorten hiihtokoulu

TUL-Kuntopalvelut, 1993

Hinta: 42 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut
Opetuspaketti on suunniteltu 7-15
-vuotiaiden valmentajille ja koulujen
lilkunnanopettajille. Paketti sisaltda tek-
niikka-analyysit perinteisestd ja vapaasta
hiihtotyylista sekda makihypysta. Taito- ja
kuntoharjoittelun toimintamallit seka va-
lineiden huolto-ohjeet ja neuvot suoritus-
paikkojen kunnostamiseen ovat hiihtokou-
lun keskeistd aineistoa. Asiatiedon lisdksi
kortisto evdstdd hauskaan, mielenkiintoi-
seen ja kehittdvadn hiihtotoimintaan.

Itkonen, Hannu; Pietild, Mauri

Pallero - pienten ja aikuisten liikuntakor-
tisto (0 -3 vuotta)

TUL-Kuntopalvelut, 1997

Hinta: 48 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut

Johdattaa havaitsemaan, kuinka lapsi jo
varhaisimmissa vaiheissaan on inno-

kas liikkuja. Monipuoliset liikunnalliset
tehtdvat tukevat oivallisesti lapsen kaikkia
kehityspuolia. Sisdlto: lapsi ja raskaus,
pienen lapsen kehitys, liikunta osana
kasvua ja kehitysta, piltti-ian liikunnan
toteuttaminen, lilkuntamuodot, lapsen
omatoiminen liikunta, liikuntakortiston
kayttd, suositukset aineistosta.

Itkonen, Hannu; Pietild, Mauri

TITTUT - Motionera tillsammans fran livets
borjan

TUL-Kuntopalvelut, 2000

Hinta: 48 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut

Johdattaa havaitsemaan, kuinka lapsi jo
varhaisimmissa vaiheissaan on inno-

kas liikkuja. Monipuoliset liikunnalliset
tehtdvat tukevat oivallisesti lapsen kaikkia
kehityspuolia. Sisdlto: lapsi ja raskaus,
pienen lapsen kehitys, liikunta osana
kasvua ja kehitysta, piltti-ian liikunnan
toteuttaminen, lilkuntamuodot, lapsen
omatoiminen liikunta, liikuntakortiston
kaytto, suositukset aineistosta.

Vammaisurheilu tutuksi: korttisarja
Suomen Invalidien Urheiluliitto, 2005
Hinta: 43 €

Tilaukset: Suomen Invalidien Urheiluliitto
SIU

Monipuolinen ja laaja korttisarja on tuhti



tietopaketti vammaisurheilun pallopeleis-
ta viitepeleineen. Korttisarja koostuu 18
lajikortista ja 18 viitepelikortista.

Itkonen, Hannu; Pietild, Mauri
Varhaislapsuuden liikuntakortisto (3-7
vuotta)

TUL-Kuntopalvelut, 1992

Hinta: 48 €

Tilaukset: TUL-Kuntopalvelut

Kortisto antaa ainesta aamuvoimisteluun,
taukoliikuntaan seka erilaisten tuokioiden
suunnitteluun ja totetukseen. Leikit, pelit
ja lajit virittavat niin perinteeseen kuin
uuden kokeiluun. Kortiston turvin pienet
liikkujat voivat kokea kaikkinaiset liikkeen
riemut.

PELIT

Nuuttila, Marjo

Kehokortit

Kehitysvammaliitto, 1994

Hinta: 29 €

Tilaukset: Kehitysvammaliitto ry
Oppimateriaalikeskus

Pakkaukseen kuuluu 64 varillista valoku-
vakorttia ja opasvihkonen, jossa kerrotaan
korttien erilaisista soveltamisvaihtoeh-
doista. Kehokortit ovat apuvéline oman
kehon ja sen asentojen tutkimiseen seka
tunnistamiseen pyrittdessd parempaan
kehon hallintaan. Korttien maaraa ja vali-
koimaa voi vaihdella toimintatarkoituksen,
lasten méddran, taitojen ja keskittymisky-
vyn mukaan.

VIDEOT

Junior Games

Suomen Invalidien Urheiluliitto, 2004
Hinta: 20 €

Tilaukset: Suomen Invalidien Urheiluliitto
SIU

myds DVD:nd

Junior Games -kisoissa on luokat eri
vammaisryhmille toimintakyvyn mukaan.
Videossa esitellddn eri kilpailulajit.

Wilkman, Lasse (toim.)

Kansantanssi

YLE/ Opetusohjelmat, 2003

Hinta: 32 €

Tilaukset: YLE Tallennemyynti
Kansantanssit ovat kaikenikdisten harras-
tus, jota voi harrastaa Suomessa melkein
missd tahansa. Ohjelmassa kerrotaan
suomalaisten kansantanssin historiasta
ja opetellaan tanssien perusaskeleet.
Kansantanssin harrastajat kertovat, mika
tansseissa kiehtoo ja ndyttavat itse mallia.
Kansantanssin harrastaminen on myés
hyodyllistd liikuntaa.

Pois alta: Futuuritoiminnan esittelyvideo
Suomen Invalidien Urheiluliitto : 2001
Hinta: 20 €

Tilaukset: Suomen Invalidien Urheiluliitto
SIU

Video esittelee liilkuntavammaisten lasten
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ja nuorten monipuolista lilkunnan harras-
tustoimintaa. Liikunnan apuvalineet,
esteeton ympdristo, osaavat avustajat ja
luovat ratkaisut liilkunnan toteutuksessa
tuovat liikunnan eldamykset ja onnistumi-
sen kokemukset myos lilkuntavammaisten
lasten ulottuville.

Tenavajumppa

Suomen Latu ry, 1999

Hinta: 16,70 €

Tilaukset: Suomen Latu ry

Video sisdltaa 4 erilaista jumppaa: keppi-
jumppaa, perhejumppaa, matkajumppaa
ja mielikuvajumppaa.

TILAUSOSOITTEET

Kehitysvammaliitto ry
Oppimateriaalikeskus

Viljatie 4 C

00700 Helsinki

Puh: (09) 3480 9350, faksi: (09) 3513 975
S-posti: opike@famr.fi
www.kehitysvammaliitto.fi

Lasten Keskus Oy

Sdrkiniementie 7 A

00210 Helsinki

Puh: (09) 6877 450, faksi: (09) 6877 4545
S-posti: tilaukset@lastenkeskus.fi

www. lastenkeskus.fi

Programmes Kirsti Koivula & co
Matkuntie 398

31110 Matku

Puh: (03) 435 1573

S-posti: info@programmes.net
www.programmes.net

Suomen Invalidien Urheiluliitto SIU
Kumpulantie 1A

00520 Helsinki

Puh: (09) 613 191, faksi: (09) 146 2404
S-posti: pirita.halme@siu.fi
www.siu.fi

Suomen Latu ry

Fabianinkatu 7

00130 Helsinki

Puh: (09) 170 101, faksi: (09) 663 376
S-posti: info@suomenlatu.fi
www.suomenlatu.fi

Suomen Osteoporoosiliitto

Makelankatu 78-82

00610 Helsinki

Puh: (09) 2293 210, faksi: (09) 8684 4690
S-posti: osteo@osteoporoosiliitto.fi
www.osteoporoosiliitto.fi

Suomen Reumaliitto ry

Iso Roobertinkatu 20-22 A

00120 Helsinki

Puh: (09) 476 155, faksi: (09) 642 286
S-posti: tilaukset@reumaliitto.fi
www.reumaliitto.fi/

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastus-
liitto

Kirvesmiehenkatu 4 A 6

00880 Helsinki

Puh: (09) 3436 560, faksi: (09) 3237 553
www.suh.fi

SVoLi-palvelu Oy/Jumppamakasiini
Hameentie 105 A

00550 Helsinki

Puh: (09) 5490 3390, faksi: (09) 5490 3399
www.jumppamakasiini.fi

TUL-Kuntopalvelut

PL 315

00531 Helsinki

Puh: (09) 251 320, faksi: (09) 2513 2100
S-posti: veli-tapio.kangasluoma@tul.fi
www.tul.fi

Turun kaupunki

Terveyden edistdmisen yksikkd
Kasityoldiskatu 2 A

20100 Turku

Puh: (02) 269 1241, faksi: (02) 269 1239
S-posti: liisa.ayras@turku.fi
www.koulutliikkeelle.fi

YLE Tallennemyynti

PL 80

00024 Yleisradio

Puh: (09) 1480 5718, faksi: (09) 1480 5728
S-posti: talllennemyynti@yle.fi
www.yle.fi/tallennemyynti/
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XVI VALTAKUNNALLISET TERVEYSLIIKUNTAPAIVAT

LIIKKUUKO LAPSI LUONNOSTAAN?
25.—26.9.2006, UKK-instituutti, Tampere

Maanantai 25.9.

9.15 llmoittautuminen ja tulokahvit

LIIKKUVA LAPSUUS - TERVE TULEVAISUUS
Pj. kansanedustaja Tuija Brax

9.45 Avaus
kansanedustaja Tuija Brax

10.00 Millaista lapsen on varttua nyky-Suomessa?
lastenpsykiatri Terhi Aalto-Setdld, HUS Lasten
ja nuorten sairaala

10.50 Saavatko lapset riittavésti lilkuntaa?
erikoistutkija Olavi Paronen, UKK-instituutti
johtaja Mikael Fogelholm, UKK-instituutti

11.40 Kohtaamisia koululiikunnassa — tunne- ja vuoro-
vaikutustaidot oppilaiden ja opettajan kdytossa
liikuntatieteiden tohtori Marjo Kuusela, Hyvinkdd

12.30 Lounas
Pj. professori Pauli Rintala, Jyvéskyldn yliopisto

13.30 Tuleeko liikkuvasta nuoresta liikkuva ja terve aikui-
nen?
tutkija, liikuntafysiologi Tuija Tammelin, Tydterveys-
laitos Oulu

14.20 Lasten liikunta ja syddnterveys
liikuntatieteiden tohtori Arja Sddkslahti, Jyviskyldn
yliopisto

15.10 Kouluikdisten uni ja elintavat
terveystiedon yliassistentti Jorma Tynjdld, Jyvisky-
ldn yliopisto

16.00 Terveysliikunnan tutkimusuutiset

16.45—19.30 Virkistysliikuntaa seminaarin iltaan ja yhtei-
nen iltapala

Ilmoittautumiset 4.9.2006 mennessa.
Hinta 16.6. saakka 280 €, sen jdlkeen 300 €.

Tiistai 26.9.

TILAA JATILAISUUKSIA LIIKUNNALLE
Pj. kehitysjohtaja Jukka Karvinen, Nuori Suomi ry

9.00 Nuorten liikuntasuhde
dosentti Pasi Koski, Turun yliopisto

9.50 Liikunta kohtaa kulttuurin — breikkaus eldman-
tapana
tutkija Jussi Konttinen, Tydterveyslaitos Helsinki

10.40 Lasten ja nuorten terveyden edistdminen urheilu-
seurassa
terveyskasvatuksen assistentti Sami Kokko, Jyvis-
kyldn yliopisto

11.30 Lounas

12.30 Koulun toimintakulttuuri oppilaiden hyvinvoinnin
edistdjana
rehtori Sami Kalaja, Jyviskyld

13.20 Hahmotusongelmat vaikeuttavat taitojen oppimista
— opettaja voi auttaa
lehtori Kaisu Laasonen, Eteld-Karjalan ammattikor-
keakoulu

14.00 Keskustelu ja siirtyminen demonstraatioihin

14.20—15.20 Hanke-esittelyt ja demonstraatiot (rinnak-
kaistoteutus):
e Liikunnalla hyvinvointia ja viihtyvyytta kouluihin
projektinjohtaja Anu Oittinen, Turun koulut liikkeel-
le -hanke

e Keravan ldhiliikuntavaunu
liikuntasihteeri Jarmo Vakkila, Keravan kaupungin
liikuntapalvelu

e Porilainen liikuntatakuu: kaupunki lupaa lapsille
hyvat edellytykset liikuntaan

liikunnanohjauksen esimies Hannele Wallin, Porin
kaupunki

¢ Opin ja onnistun — psykomotoriikka lapsen kehi-
tyksen edistdjana

lehtori Maija Koljonen, Helsingin ammattikorkea-
koulu Stadia

Ohjelman suunnittelu: Mikael Fogelholm, Jukka Karvinen (Nuori Suomi ry), Pdivi Moisio,
Riku Nikander, Olavi Paronen, irsi Repo, Pauli Rintala (Jyvaskylan yliopisto) ja Sari Stigman.
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KOULUTUSTILAISUUDET
SYKSYLLA 2006

M Selki kuntoon tiedolla, taidolla ja tahdolla — alaseléin neutraaliasennon hallinnasta

apu 31.8. Hinta 140€

Kestdvyysliikunnan annostelu: Testi tehtynd - terveysliikuntaa vai maratonohjeita?

12.-13.9. Hinta 280 €

M Liike lddkkeend — harjoittelulla apua hartiavaivoihin 19.9. Hinta 140 €

XVI Valtakunnalliset Terveysliikuntapdivat
- Liikkuuko lapsi luonnostaan?
25.—-26.9. Hinta 280 € 16.6. mennessd, sen jdlkeen 300 €

Terveyden edistdamisen ja neuvolatydn suosituksista kdytdntdon — ajankohtaisten

neuvolaprojektien esittelyd 29.9. Hinta 50 €

Tutkimus- ja kehittamisseminaarin jarjestavat UKK-instituutti, Terveydenedistamisyksikko

ja Neuvolatyon kehittamis- ja tutkimuskeskus, Laurea-amk.

Ammatillinen opettaja terveysliikuntaan innostajana — opetustoimen henkildsto-

koulutus (4 op)
Lahiopetuspdivat 3.-4.10.06, 28.11.06 ja 21.1.07
Jarjestdjat: UKK-instituutti ja Terveyden edistamisen keskus

B Liikkumisesta tottumus — kdyta liikuntapiirakkaa 4.10. Hinta 140 €

I Tanssin elementit ja niiden hyédyntaminen liikunnan edistamisessa

10.10. Hinta 140 €

Millaista liikuntaa ikdantyneiden kaatumisten ehkdisyyn?
11.10. Hinta 140 €

lkdantyneiden fyysisen toimintakyvyn mittaaminen kotioloissa
24.10. Hinta 140 €

55+ Trainer -koulutuskokonaisuus (4 op) Lahikoulutuspdivat
27.10.06, 11.12.06, 19.1.07, 16.3.07 ja 11.5.07 Hinta 700 €

Yhteistyostd tukea — kehita liikunnan palveluketju 1.11. Hinta 140 €

M Liikkumisajatus vireille — herété kiinnostusta 8.11. Hinta 140 €

M Laihdutuksen ohjaus 14.-15.11. (1. ldhijakso) 9.—10.1.07. (2. ldhijakso)

Hinta 540 €. Ensimmadisen ldhijakson voi suorittaa erillisend kokonaisuutena,
jolloin sen hinta on 300 €

Kuntotestaus polkupydrdaergometrilld 23.—24.11. Hinta 360 €
Jarjestdja: Tampereen Urheilulddkdriasema

B Terveyskuntotestauksen ajankohtaispdiva 28.11. Hinta 140 €

I Tasapainon harjoittamisen perusteet ja keinot 29.11. Hinta 140 €

Tarkemmat tiedot koulutuksista kotisivuillamme www.ukkinstituutti.fi

Ilmoittaudu koulutukseen: www.ukkinstituutti.fi > koulutus » ilmoittaudu
s-posti: ukkoulutus@uta.fi, puh. (03) 2829 600, 2829 111*
UKK-instituutti, Kaupinpuistonkatu 1, PL 30, 33501 Tampere
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