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Teimme kehittdmistehtivin opinniytetydémme "Kuhmon perusopetuksen Kontion koulun 5.- ja 6. -luokkalaisten
liikunta- ja ravintotottumukset" aiheen pohjalta. Kehittimistehtdvin tavoitteena oli syventdd ammatillista asian-
tuntijuuttamme varhaisnuorten terveydenedistimistyossd. Kehittdmistehtdvin tarkoituksena oli suunnitella ja
toteuttaa "Liikunnalla ja ravinnolla p&tkii pitkélle” -teemapiivit Kontion koulun 5.- ja 6. -luokkalaisille.

Keskeisid teemoja, joita kisittelimme kehittimistehtivdssimme, olivat varhaisnuoren ik ja kehitystaso, ryhméioh-
jaus seki teemapdivin suunnittelu, toteutus ja arviointi. Oman oppimisen arvioinnissa kiytimme ldhteini ja teo-
riapohjana ammattikorkeakoulusta valmistuneiden yleisid kompetensseja sekd terveydenhoitajien kompetensseja
ja osaamisvaatimuskuvauksia.

Jarjestimme maaliskuussa 2008 Kontion koulun 5. -ja 6. -luokkalaisille elimykselliset teemapdivit liikuntaan ja
ravintoon liittyen. Teemapdivien avulla pyrimme herittimdin koululaisten ajatuksia eri elintarvikkeiden sisdltd-
mista rasva- ja sokerimaristd. Lisaksi pyrimme herittimain varhaisnuorten innostusta ja mielenkiintoa litkuntaa
kohtaan. Ravinto-osuus koostui Kainuun Sydinyhdistys ry:1td lainatusta materiaalista. Litkuntaosuuteen kuuluivat
taukojumppa ja hierontapallorentoutus. Liikuntaosuuteen liittyvad materiaalia ja vilineitd lainasimme Kainuun
litkunta ry:1td, Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvolalta ja Palvelukoti Kanerva Oy:ltd Kuhmosta.

Teemapiiville osallistuneet varhaisnuoret arvioivat "Liikunnalla ja ravinnolla potkii pitkalle" -tuokiota laatimal-
lamme lomakkeella. Teemapdiville osallistui yhteensd 155 varhaisnuorta. Heistd ldhes jokainen oli sitd mieltd, ettd
oppitunnin pituinen toimintatuokio oli kiva, mukava ja hy6dyllinen. Varhaisnuorille jai erityisesti mieleen elintar-
vikkeiden rasva- ja sokerimidrit. Lisdksi taukojumppa ja hieronta sekd nithin kuuluva musiikki olivat heiddn mie-
lestddn elimyksellisia.

Mielestimme teemapidivit oli suunniteltu hyvin ja varhaisnuoret olivat kiinnostuneita aiheesta. Teemapdivien to-
teutus onnistui, joten meille jii tulevina terveydenhoitajina teemapdivistd hyvi ja positiivinen mieli. Olimme erit-
tdin tyytyviisid kokonaisuuteen. Kehittdmistehtidvi kehitti osaamistamme ja kasvatti meiti tulevaa terveydenhoita-
jan ammattia varten. Yhteistydmme jatkuu Kontion koulun kanssa, kun rehtorin pyynnésti esittelemme 6. —
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1 JOHDANTO

Professori Lea Pulkkisen (2002, 107) mukaan varhaisnuoruus on aikaa, jolloin terveystottu-
musten tulisi muodostua. Epiterveelliset elimintavat vaikuttavat kielteisesti fyysiseen ja
psyykkiseen kehitykseen. Kasvavan elimiston tarpeisiin nahden varhaisnuoren ruokailutot-
tumukset voivat olla epiterveelliset ja sddnnolliset. Litkuntaa voi olla liian vihdn. Nykyaikai-
sen kouluympiriston opetussuunnitelma on eliva ja kulttuurinen rakennelma, joka tehddin
yhdessi oppilaiden, heidin vanhempiensa ja ymparéivin yhteison ithmisten kanssa (Korpi-

nen 2008).

Yksi Terveys 2015 — kansanterveysohjelman tavoite on lisitd lasten hyvinvointia ja parantaa
heidin terveydentilaansa (STM 2001, 15). Varhaisnuori tarvitsee litkuntaa, koska se on edel-
lytys fyysiselle kasvulle ja kehitykselle. Litkunnan vaikutuksista osa ilmenee heti, osa vasta
vuosien ja vuosikymmenien kuluessa. (Maakunnallinen terveytta edistava liikuntamalli — tyo-
ryhmia 20006.) Lasten ja nuorten ylipaino on lisddntynyt. Lihomisen taustalla on osaksi arkisen
litkkumisen viheneminen sekd rasvaisten ja makeiden vilipalojen syéminen. (Maakunnalli-

nen terveyttd edistivin ravitsemusmallin kehittiminen — ty6ryhma 2000.)

Kehittimistehtavin tavoitteena on syventia ammatillista asiantuntijuuttamme varhaisnuorten
terveydenedistimistyossd. Kehittdmistehtdvin tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa "Lii-
kunnalla ja ravinnolla pétkii pitkille" -teemapdivit Kontion koulun 5.- ja 6. — luokkalaisille.
Teemapdivien avulla pyrimme herittimain koululaisten ajatuksia eri elintarvikkeiden sisal-
tamista rasva- ja sokerimaaristd. Lisdksi pyrimme herittimian koululaisten innostusta ja mie-

lenkiintoa litkuntaa kohtaan.

Kainuun
sydanyhdistys
ry

Palvelukoti
Kanerva Oy

Liikunnalla ja
ravinnolla potkii
pitkalle -teemapaivat

Paikallislehti
Kuhmolainen

Kontion
koulu

Kajaanin AMK,
oppimisneuvola

KUVIO 1. Liikunnalla ja ravinnolla p6tkii pitkille — teemapiivien yhteistybkumppanit.



Edelliselld sivulla olevassa kuviossa (IKUVIO 1.) on havainnollistettu yhteistyGkumppanim-
me. Teemapiivit jirjestetdidn Kontion koulun kirjastossa. Materiaalia olemme lainanneet
Kainuun Sydanyhdistys ry:Itd, Kainuun litkunta ry:1td, Palvelukoti Kanervilta sekd Kainuun
ammattikorkeakoulun oppimisneuvolasta. Teemapaiville kutsutaan Paikallislehti Kuhmolai-

sen toimittaja.

Teemapdivit ovat jatkoa opinnidytetyollemme. Ne jirjestetddn opinniytetyomme "Kuhmon
perusopetuksen Kontion koulun 5.- ja 6. — luokkalaisten ravinto- ja litkuntatottumukset" ai-
heen pohjalta. OpinndytetyOprosessin tyOstimisen jalkeen halusimme tehdd kehittdmistehta-
vasta kdytainnonldheisen. Koemme, ettd kdytinnon kautta saamme valmiuksia ja kokemusta

varhaisnuorten terveydenedistimiseen.



2 VARHAISNUOREN IKA JA KEHITYSTASO

Nuoruus jaetaan kolmeen vatheeseen: varhaisnuoruus, keskinuoruus ja jalkinuoruus. Var-
haisnuoruus sisiltdd ikavuodet 11-14. (Aalberg & Siimes 1999, 56; Laine 2002, 107.) Tdssa
idssd pojat voivat olla episiistejd ja laiskoja. Toisaalta he voivat keskittyd useiksi tunneiksi
heitd kiinnostaviin asioihin. Tyt6t voivat olla joko pikkunaisia tai poikatytt6ja. Varhaisnuori

tarvitsee huolenpitoa erityisesti aidiltd, esimerkiksi ruokailuun liittyvissa asioissa. (Laine 2002,

107-108.)

Varhaisnuoruus aloittaa nuoruusikddn liittyvat kehitykselliset tehtivit eli irtaantumisen van-
hemmista, ikdtovereihin samaistumisen ja murrosian (Aalberg & Siimes 1999, 506). Silloin
luodaan perusta myohemmille eliminvaiheille. Terveys on tirked hyvinvoinnin ja onnellisen
eliman voimavara. (Karvonen 1998, 66—67.) Vapaa-ajan askareet tukevat varhaisnuoren itse-
tuntoa. Usein keskitytadn kiittimain vain koulumenestysta ja harrastussuorituksia. Huomi-
oimalla my0Os varhaisnuoren arkinen osaaminen, mahdollistuu hinen mindkuvansa kehitty-

minen myonteiseksi. (Kinnunen 2001, 24.)

Kymmenen ikdvuoden tienoilla lapsi alkaa kaivata perusteluja eri asioille. Hdn haluaa saada
vastauksen esimerkiksi sithen miksi jokin on terveellistd ja toinen epiterveellistd. Lapsen har-
kintakykyd voidaan harjoittaa antamalla hidnen itse miettid asioiden seurauksia. Esimerkiksi:
Mita siitd seuraa, jos sy paljon rasvaisia ja sokerisia tuotteita? Jos esimerkiksi ravintoon ja
litkuntaan liittyvd ohjaus jaa pelkistddan ulkoiseksi pakotteeksi, ne eivit kykene ohjaamaan

lapsen kayttaytymista.

Keskustelemalla varhaisnuoren kanssa l6ydetddn perusteluja asioille ja tehdddn sopimuksia
niiden noudattamisesta. Sopimuksia voidaan tehdd esimerkiksi karkkipéivasta ja péivittiisestd
litkunnasta. Sopimukset vetoavat lapseen. Hin kokee, ettd hineen luotetaan ja hinti pidetiidn
tasavertaisena sopimuskumppanina. Varhaisnuori on halukas noudattamaan siidnt6ji ja so-

pimuksia, joihin hin on itse saanut vaikuttaa. (Kinnunen 2001, 36-37.)

Terveys on elinikdinen prosessi, jonka keskeisend haasteena ovat elimédnkulun tirkeit siirty-
mi- ja kehitysvaiheet. Aikuinen luo valinnoillaan itse elaminsi, mutta lasten ja nuorten val-
miudet tehdé terveyttd edistdvid valintoja ovat rajoitetummat. He tarvitsevat vanhempien ja

aikuisen antamaa tukea, ohjausta ja valvontaa valintojen tekemiseen. Lasten ja nuorten ter-



veyden edistimisen keskeisid edellytyksid ovat nuorten omaehtoisten liikunta mahdollisuuk-

sien ja perheiden elimintapojen tukeminen. (STM 2001, 22.)



3 RYHMAOHJAUS

Ohjaus on yksi terveydenhoitajatydn tyomenetelmisti. Suomen Terveydenhoitajaliitto ry

(2005a, 14) kuvaa ohjauksen laatuvaatimuksia seuraavasti:

"Terveydenhoitajan asiakas tietda olevansa itse vastuussa terveydestian, tekemistidan valinnoista ja niiden

seuranksista.”
"Asiakas ymmadirtid saamansa tiedon.”
"Terveydenhoitajatyon ammattiosaaminen ja — kulttunri vilittyvat alan opiskelijoille.”

Samassa lihteessi laatukriteerit on maaritelty seuraavanlaisesti:
- Asiakas saa tarpeeksi ohjausta, jonka perusteella hin voi tehdi itsendisid paatoksia.

- Terveydenhoitajan tehtivind on tukea, kannustaa ja rohkaista asiakasta hinen wvalin-

noissaan.
- Asiakkaalla on itsemairaamisoikeus, jota terveydenhoitaja kunnioittaa.

- Terveydenhoitaja antaa tiedon siind muodossa, ettd asiakas kykenee sen vastaanotta-

maan.

- Terveydenhoitaja kiyttdi tilanne- ja tapauskohtaisesti ohjausmenetelmid

Terveydenhoitaja ohjaa oppilaita ymparistoystivillisiin valintoihin elimintavoissa seki ter-
veyden- ja sairaanhoidossa. Héin toimii asiantuntijana elinymparistostd perdisin olevien terve-
ysriskien ehkdisemisessd ja vihentimisessd. (Suomen Terveydenhoitajaliitto ry, 2005b, 6-7.)
Ohjauksessa on ohjaajan vilttimitontd tunnistaa ohjauksen lihtokohdat, jotta pystytddn tu-
kemaan oppilaan yksilollisyyttd. Ohjaajan on muodostettava oma kisitys siitd, mitd ohjaus
on, miksi ja miten ohjataan ja mikd ohjauksessa on tirkedd. Onnistunut ohjaus vaatii seka

ohjaajan ettd oppilaiden tavoitteellisuutta ja aktiivisuutta. (Kyngis ym. 2007, 35, 41.)

Ohjaussuhdetta saitelevit tietyt sosiaaliset odotukset ja totutut tavat. Ohjauksessa on huo-
mioitava, miten ohjaaja tervehtii ryhmia, miten ryhmi saadaan tuntemaan itsensi tervetul-

leeksi ja miten paljon aikaa ryhmai varten kerrallaan varataan. Lisidksi on my0s ajateltava oh-



jauksen ymparistod ja resursseja. Ohjausta suunniteltaessa on hyva ennakolta miettid, mita
ohjaajan ja oppilaiden viliseen vuorovaikutukseen liittyy esim. sukupuoli, ikd, kulttuuri, kieli

ja aikaisemmat kokemukset. (Amundson 2005, 17;Kyngis ym. 2007, 28.)

Ohjausty6ssa joudutaan litkkumaan erityisen herkalld, oppilaan elimain vaikuttavien paitos-
ten alueella. Kun puututaan oppilaiden elimidin ohjaamalla hinti, tilanteessa on se vaara, ettd
oppilaiden oma toimintakyky ei kehity. Ohjausvuorovaikutuksessa jokainen oppilas on oman
henkil6kohtaisen tilanteensa paras asiantuntija ja ohjaaja puolestaan on ohjausprosessin asi-

antuntija. (Onnismaa 2003, 82; Kyngis ym. 2007, 26.)

Tavoitteellinen terveysneuvontaan liittyvd oppilaan ohjaus sisiltad viisi keskeistd ulottuvuut-
ta. Ensimmadinen ulottuvuus on kannustava ohjaussuhde, joka perustuu hoivan, luottamuk-
sen ja toivon varaan. Toiseksi, oppilas saa osuvaa ja asiallista tietoa, silloin kun hidn siti tar-
vitsee. Kolmanneksi ohjataan oppilasta muodostamaan henkil6kohtaiset tavoitteet ja tulevai-
suuttaan koskevat mielikuvat. Neljanneksi oppilasta autetaan tunnistamaan hinen henkil6-
kohtaiset vahvuutensa ja voimavaransa. Viidenneksi oppilasta ohjataan etsimain erilaisia va-
lintavaihtoehtoja, tekemédn suunnitelmia ja I6ytdimédan kdytinnon tyokaluja. (Peavy 1997,

80.)

Ryhmiohjauksen avulla on mahdollista saavuttaa parempia tuloksia kuin yksiléohjauksella.
Ryhmiohjaus yksil6ohjaukseen verrattuna on parempi, koska siinid tietoa voidaan jakaa suu-
remmalle ryhmille. Till6in tiedon saa samanaikaisesti useampi ldsndolija. Ryhméohjaus on
my0s taloudellista. Ohjauksen nikékulmasta on ongelmallista, ettd ohjauksen laadusta ei ole
tarkkaan rajattuja ja yleisesti hyviksyttyja kriteereitd. Ohjauksen tulee kuitenkin olla yhti laa-
dukasta kuin minkd tahansa muunkin asiakkaan hoidon osa-alueen. (Kyngis ym. 2007, 20,

104))



4 VARHAISNUORTEN RYHMAOHJAUS TEEMAPAIVILLA

Ohjaustapahtuma on monitahoinen ilmi6. Se sisaltdd neljd eri tekijad; ohjaaja, oppilas, suun-
nitelma ja ohjausymparisto. Nama kaikki tekijit taytyy ottaa ohjauksessa huomioon. Ohjaa-
jan velvollisuus on laatia tyojirjestys ja padttda mitd asioita kisitellddn ja missa jirjestyksessa.
Oppilaan tehtivd on ottaa tieto vastaan. Ympdristolld on suuri merkitys ohjauksessa, koska

sielld oppimiskokemus syntyy. (Nowak & Govin 1997, 9-10.)

Ohjauksessa keskusteluilla ja kysymyksilli on tirked merkitys. Samalla keskustelujen yhtey-
dessd opitaan vuorovaikutustaitoja. Erityisesti opiskellaan oman mielipiteen esittimistd ja
perustelua sekd myos toisten kannanottojen karsivallistd kuuntelua. Erilaisia nikékulmia on
kaikkien opeteltava hyviksymain. (Blomqvist-Lukkari, Kaukoniemi, Lehtomiki, Léhonen,
Ryhinen, Sirkka, Thil, Tuomikoski, Turpeinen & Vilikangas 2000, 11.)

Havaintovilineiden ja materiaalin avulla pyritidn mahdollisimman hyvin toteuttamaan ohja-
ukselle ja oppimisille asetetut tavoitteet. Kéytettivien havaintovilineiden ja materiaalien tar-
koituksena on herittda oppilaan mielenkiinto ja toimia informaation lihteena. Kayttokelpoi-
sia havaintovilineitd ja materiaaleja ovat erilaiset terveysaiheiset julisteet, esitteet, tuotteet ja
erilaiset vilineet. Lisdksi ohjauksen ja oppimisen tukena voidaan kéyttid tapahtumaan sopi-
vaa taustamusiikkia. Terveydenhoitajan velvollisuus on kehittda itseddn terveydenedistdjini

sekd pitad tietonsa ja taitonsa ajan tasalla. (Blomqvist-Lukkari ym. 2000, 11.)

Uudet kisitykset ohjauksesta edellyttavit perinteisten ohjausmenetelmien ja tyStapojen ohel-
la ohjaajalta ja oppilailta uudenlaisten tyoskentelymuotojen kokeilua ja kiyttoonottoa. Terve-
yskasvatuksen ohjausmenetelmissi tulee pyrkid monipuolisiin, oppilaskeskeisiin, yksilollisiin
ja oppilaita aktivoiviin ohjausmenetelmiin. Ohjauksen omaksumisen edellytyksena ovat oppi-
laan omat ponnistelut. Pelkkd asioiden tarjoaminen ei riitd, asiaa on myo6s kasiteltivd. Ym-
mirtiminen edellyttdd oppilaan oman panostuksen asian kasittelyyn. (Blomqvist-Lukkari ym.

2000, 11.)

Hyvid ohjausmenetelmid ovat erilaiset oppilaita aktivoivat menetelmat. Nama ovat ohjaajien
ja oppilaiden vuorovaikutukseen perustuvia ohjausmenetelmid. Vuorovaikutteisessa ohjaus-
menetelmissd ohjaajan on tarkoitus toimia oppilaiden kanssa yhdessd. Tillaisen yhteisen

ty6skentelyn avulla oppilaita voidaan johdattaa itseohjautuvaan ja omaehtoiseen tyoskentely-



tapaan. Ohjaaja edesauttaa kysymyksilladn syvillistd ja ymmartdvad asiolden omaksumista

huomattavasti enemman kuin pelkidstdan opettamalla. (Kupias 2000, 27-28.)

Ohjauksen edetessi aktivoivia kysymyksid voidaan kayttdaa, kun halutaan oppilaiden pohtivan
kasiteltivaa asiaa. My0s silloin, kun ohjaaja haluaa saada oppilailta kokemuksia ja nikemyksia
asiasta kaytetddn aktivoivia kysymyksid. Lisdksi kysymyksilli voidaan ohjata oppilaiden aja-
tuksia haluttuun suuntaan. Kysymykset voivat olla johdattelevia tai voivat auttaa oppilaita
tarkentamaan ja arvioimaan oppimaansa. Ohjaajan tdytyy esittdd kysymykset selkeisti ja tés-

millisesti. Usein kannattaa kysya vain yhta asiaa kerrallaan. (Kupias 2000, 38—44.)



5 LIKUNNALLA JA RAVINNOLLA POTKII PITKALLE -TEEMAPAIVAT

Koulussa teemapiivin keinoin voidaan saada aikaan oppilaissa halu pohtia esimerkiksi ela-
mintapojen merkitystd. Virittivin teemapiivin tavoitteena on saada oppilaat pohtimaan
myOnteisesti omasta kokemusmaailmastaan kasin terveytta ja terveyskayttdytymiseen vaikut-
tavia tekijoitd. Tarkoituksena on, ettd varhaisnuori oppii tekemdin tietoisia terveyttd kokevia

valintoja. (Opetushallitus 1994, 30.)

Kehittimistehtdvin tavoitteena on syventdid ammatillista asiantuntijuuttamme varhaisnuorten
terveydenedistamisty6ssd. Kehittdmistehtdvin tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa "Lii-
kunnalla ja ravinnolla p6tkii pitkille" -teemapdivit Kontion koulun 5.- ja 6. — luokkalaisille.
Teemapiivien avulla pyrimme herittimain koululaisten ajatuksia eri elintarvikkeiden sisél-
tamistd rasva- ja sokerimaaristd. Lisdksi pyrimme herittimain koululaisten innostusta ja mie-

lenkiintoa litkuntaa kohtaan.

5.1 Suunnittelu

Teimme syksylla 2007 kehittimistehtdvin aihesuunnitelman, jonka Sirkka-Liisa Niskanen
hyviksyi (LIITE 1). Alkuperdisen suunnitelman mukaan meilld oli tarkoituksena pyytid Ka-
jaanin ammattikorkeakoulun litkunnanohjaajaopiskelijoita mukaan teemapiivain, mutta hei-
din opettajansa ilmoitti, ettei se tind kevaind ole mahdollista. Olimme sopineet alustavasti
teemapdivin jirjestimisestd Kontion koulun rehtori Vilénin kanssa jo ennen opinndytetyén
valmistumista. Hin suhtautui tapahtuman jarjestimiseen myonteisesti. Esittelimme opinnay-
tetyon tulokset Kontion koulun opettajainkokouksessa 6. helmikuuta 2008, jolloin sovimme
teemapdivin suunnittelupalaverista rehtorin kanssa. Sen ajankohta oli 15.2., jossa meidin
lisiksemme oli lisnd Kontion koulun rehtori sekd apulaisrehtori Hyvonen. Palaverissa so-
vimme teemapdivien ajankohdaksi 27.- 28.3.2008. Toimintaymparistoksi paitettiin Kontion

koulun kirjasto. Tila on suuri, joten se voidaan jakaa kahdeksi pienemmiksi tilaksi.

Teemapaiivien sisallostd viestitimme edelliselld viikolla sihkopostitse luokanopettajille. Apu-
laisrehtori Hyvonen informoi 5.- ja 6. — luokkien opettajia tapahtumasta 12.3. olleessa opet-
tajankokouksessa ja tehnyt aikatauluehdotuksen, jonka opettajat hyviksyivit kokouksessa

(LIITE 2). Yhteistuumin pdadyimme jirjestimain kaksipaiviiset teemapaivit, koska 5.- ja 6.
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— luokkia on yhteensi yhdeksin (5A-D, 6A-D, 5-6 E). Kuudesluokkalaiset oppilaat ovat
meille jo entuudestaan tuttuja opinnaytetyoprosessista. Viidesluokkalaisia emme ole tavan-

neet aikaisemmin. Osa luokanopettajista oli mukana opinnaytetyoprosessissa.

Oppilaita on noin 20 jokaisessa luokassa ja yhteensi 5.- ja 6. — luokkalaisia on 175 oppilasta.
Jokaiselle luokalle on varattu yksi oppitunti eli 45 minuuttia toimintatuokioon osallistumi-
seen. Jokainen luokka jaetaan kahtia, jolloin puolet oppilaista osallistuu ensiksi ravinto-
osuuteen ja toinen puoli liitkuntaosuuteen. Tamin jilkeen pienryhmit vaihtavat osia, jolloin
koko luokan oppilaat osallistuvat molempiin osuuksiin. Jokaista pienryhmad kohden aikaa on
varattu 15-20 minuuttia. Pienryhmissa jokainen oppilas padsee mielestimme paremmin osal-
listumaan tuokioon. Lisaksi haluamme tehokkaasti hyédyntid molempien osaamista ja osal-

listumista oppilaiden ohjaukseen.

Ravinto-osuuteen olemme saaneet lainaksi Kainuun Sydanyhdistys ry:td materiaalia, joiden
pohjalta pystytimme néyttelyn. Niyttelyssd on esilld elintarvikkeita, joiden rasva- ja sokeri-
madrit ovat konkreettisesti nihtavilli sokeripaloina ja voinappeina. Kirjaston seinille laitam-
me esille ravitsemukseen liittyvid vuoden 2008 sydinviikon julisteita. Jaamme oppilaille

”Syokia porkkanaa” — lehtiset, joissa on tietoa ravitsemuksesta sekd sithen liittyvid tehtavia.

Liikuntaosiossa teemana on taukojumppa sekd rentoutusharjoitus. Innostamme oppilaita
toteuttamaan taukojumppaa oppitunneilla. Jokaisen teemapiiviin osallistuneen luokan sei-
nille toimitamme taukojumppaohjeet. Taukojumpassa taustamusiikkina ovat Anna Abreun
kappale End of love ja Kristiina Braskin kappale Pilvet valmiina. Rentoutusharjoituksessa
kiytetddn taustamusiikkina Nightwishin Eva -kappaletta (instrumental version). Rentou-
tusharjoituksessa on apuvilineeni hierontapallo, jolla oppilaat pareittain hierovat toisiaan.
Hierontapallot saamme lainaksi Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvolasta ja Palve-
lukoti Kanervalta. Pareittain toimiessa oppilailla mahdollistuu sosiaalinen kanssakdyminen.

Kainuun litkunnalta saamamme litkuntaan liittyvit julisteet laitamme esille kirjaston seinille.

Toimintatuokion piitteeksi pyydimme oppilaita tiyttimdin laatimamme palautelomakkeen
(LIITE 3), joka sisiltdd kolme avointa kysymystid. Kerromme oppilaille, ettd palautelomak-
keen palauttaneiden kesken arvomme jokaiseen luokkaan yhden palkinnon. Palkinnoksi ar-

vomme paisylippuja Kuhmon uimahalliin (yksi lippu/luokka).
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Kutsumme teemapiiville toimittajan paikallislehti Kuhmolaisesta ja Kainuun Sanomista. Sa-
malla voimme kertoa opinndytetyostimme lehdiston vilitykselld kuhmolaisille ja kainuulaisil-

le. Lehdiston kautta opinnidytety6 ja kehittimistehtava saavat julkisuusarvoa.

5.2 Toteutus

Aloitimme toimintatuokion toivottamalla oppilaat tervetulleeksi ”Liitkunnalla ja ravinnolla
potkii pitkalle” — teemapiiville. Esiteltyamme itsemme kerroimme oppilaille hieman taustaa
siitd, mihin teemapdivit perustuvat. Kerroimme my0s padpiirteittdin toimintatuokion sisil-
16std. Tamin jilkeen alkoi varsinainen toimintatuokio. Ensimmadisend teemapiivand Riikka
oli sairaana, jonka vuoksi muutimme toimintatuokion toteutusta. Kyseisend paivini Paivi
aloitti tapahtuman ravinto-osuudella ja jatkoi litkunta-osuudella. Luokkia ei siis jaettu kahteen
pienryhmiin alkuperdisen suunnitelman mukaisesti. Keskusteltuamme ensimmadisen paivan
onnistumisesta tulimme sithen tulokseen, ettd jatkamme seuraavana piivind samalla tavalla.

Niin kirjastoon ei syntynyt ylimaéraistd hairiota, kun kumpikin ei puhunut samanaikaisesti.

Kaytimme teemapaivilldi ohjausmenetelmina esittdvad ohjausta, aktivoivaa kyselyd ja pari-
tyoskentelyd. Korostimme oppilaille, ettei ravitsemukseen liittyvin toimintatuokion tavoit-
teena ole kilpailu tietimyksestd. Ensin toteutimme ravintoon liittyvin osion, johon kuului
erilaisten elintarvikkeiden rasva- ja sokerimairien esittely. Nahtéivilld oli muun muassa muro-
ja, juomia, maitotaloustuotteita, makeisia, leikkeleitd ja perunalastuja. Kdvimme tuotteita lipi
yhdessd oppilaiden kanssa. Osa tuotteiden rasva- ja sokerimairistd oli peitetty paperilla ja
oppilaat saivat arvuutella, kuinka paljon tuote sokeria tai rasvaa sisiltid. Keskustelimme op-
pilaiden kanssa my0s siitd, mitkd tuotteet olisivat parempia vaihtoehtoja terveyden ja hyvin-
voinnin kannalta. Oppilaat olivat hyvin innokkaita arvaamaan sokeri- ja rasvamairid ja valilla

arvuuttelu meni hieman huutodinestykseksi.

Liikuntaosion aloitimme taukojumpalla, joka sisilsi erilaisia jumppaliikkeitd istualtaan toteu-
tettuna; hartioiden pyoritys, ranteiden pyoritys, sormijumppa, nilkkojen pyoritys, varvas-
jumppa ja kaulan venytys. Sen jilkeen oppilaat valitsivat parin rentoutusharjoitusta varten.
Aluksi kerroimme hierontapallosta ja samalla niytimme pallon kiyttomahdollisuuksista.
Noin puolessa vilissa musiikkikappaletta ohjasimme oppilaita vaihtamaan vuoroa hierottaes-

sa.
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Lopuksi oppilaat kirjoittivat kirjallisen palautteen. Kaikkien palautteen kirjoittaneiden kesken
arvoimme yhden uimahallilipun luokkaa kohden. Lisiksi jokainen oppilas sai Syokda pork-
kanaa — esitteen ja jokaiseen luokkaan annettiin taukojumppaohjeet. Tuokion paitteeksi kii-
timme oppilaita osallistumisesta ”Liikunnalla ja ravinnolla potkii pitkille” — tuokioon. Luo-
kanopettajista nelja oli mukana toimintatuokiossa. Opettajille oli atkaisemmin tiedotettu, ettd
heidin ldsndolonsa on vapaachtoista. Molemmat rehtorit, muutama muu opettaja ja tervey-

denhoitaja vierailivat myG6s toimintatuokiossa.

Jalkimmiisend paivinid paikallislehti Kuhmolaisen toimittaja Anni Kokkonen oli mukana yh-
den tuokion verran, josta hin teki lehtiartikkelin. Lehtiartikkeli julkaistiin 1. huhtikuuta il-
mestyneessd lehdessd (LIITE 4). Kainuun sanomien toimittaja ei vastannut sahkopostimme,

eikd saapunut paikalle.

Jalkimmadisena teemapaivini valokuvasimme oppilaita erdin luokan ollessa toimintatuokios-
sa. Luvan valokuvaamiseen saimme Kontion koulun rehtorilta. Sovimme, ettd litimme op-

pilaista otettuja valokuvia ainoastaan opettajalle annettavaan kirjalliseen kehittaimistehtivaan.

5.3 Arviointi

Arvioimme virkistystoiminnan onnistumista oppilaiden antaman palautteen ja oman amma-
tillisen asiantuntijuuden kehittymisen pohjalta. Teemapiiville osallistui yhteensa 155 oppilas-
ta, joista jokainen palautti palautelomakkeen. Oppilaista 20 oli poissa. Useimmilla syyna sii-
hen oli sairastaminen. Oppilaista ldhes jokainen oli sitd mieltd, ettd toimintatuokio oli kiva,
mukava ja hyédyllinen. Oppilaille jii erityisesti mieleen elintarvikkeiden rasva- ja sokerimai-
riat (LIITE 5). Lisdksi taukojumppa ja hieronta seké niihin kuuluva musiikki olivat elimyksel-
lisid. Muutama oppilas olisi toivonut lisdd tietoa vilipala- ja aamupala vaithtoehdoista seka

herkkujen kédytosta. Seuraavassa muutamia lainauksia oppilaiden palautteista:

"Mukava ja opettavainen siitd, kuinka paljon herkut sisaltavit rasvaa ja sokeria, musiikki ja hieronta

olivat mukavaa.”
"Tosi kiva ja opin paljon. Olin hammdstynyt kun kunlin niistd asioista.”

"Than kiva, voisi olla joskus toistekin.”
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"Mukava, kiva ja opettavainen ja hyvin viisas tnokio.”
"Oli kiva tietid paljonko oli rasvaa missikin. Aijon vabentid herkkujal”
"Hyvd siitd sai kunnon potkun litkunnan halunn myos haluun liikkua!”

"Tosi hyvd sain uusia vinkkeid karkin syontiin. Tosin olen itse nyt karkkilakossa, mutta jilkeen pdin

karkin syonti vahentyy.”

"Kiva! Ja opettavainen. Oli hyva nabdd kuinka paljon jokin tuote sisilsi rasvaa/ sokeria. Ja nyt osaan va-

likoida terveemman vaibtoehdon esim. vilipalalle.”
"Kiva. Tuli tietoon miten paljon sokeria on erilaisissa ruoissa. Pitdd ruveta syimddn enemman hedelmid.”

Palautteiden perusteella havaitsimme, ettd elimyksellinen oppiminen varhaisnuorille on mie-
lekésti ja motivoivaa. Sen avulla he omaksuvat asioita paremmin. Elimyksiin perustuva op-

piminen tuo mielekkyytta tavalliseen koulupadivain ja jattad muistijiljen.

Muutimme alkuperdistd suunnitelmaa niin, ettd koko luokka oli yhté aikaa seka ravinto- etté
litkuntaosiossa. Huomasimme timién olevan parempi vaihtoehto, koska kyseisessi tilassa aé-
net olisivat hukkuneet toistensa alle. Molempien osallistuessa litkunta- ja ravinto-osioon,
pystyimme tiydentdmiin toisiamme. Eris luokanopettaja sanoi tuokion olevan hyva alku
sysdys ja startti Nuori Suomi ry:n Liikunta seikkailu maapallon ympari — kampanjalle (31.3.-

20.4.2008).

Ravinto-osuudessa tavoitteenamme oli herittdd koululaisten ajatuksia eri elintarvikkeiden
sisaltimistd rasva- ja sokerimaaristd. Mielestimme timi toteutui. Oppilaat osallistuivat aktii-
visesti eri elintarvikkeiden sokeri- ja rasvamaarien arviointiin. Oppilaiden kesken herisi pal-
jon ihmetystd ja keskustelua elintarvikkeiden sokeri- ja rasvamairistd. Kysyttiessd parempia
vaihtoehtoja eri elintarvikkeille, oppilaat osasivat hyvin tuoda esille esimerkiksi maidon, vilja-

tuotteiden, kasvisten, hedelmien ja marjojen tirkeyden ruokavaliossa.

Liikuntaosuudessa oppilaat osallistuivat aktiivisesti taukojumppaan seki rentoutusharjoituk-
seen. Musiikki oli selkedsti aktivoiva tekija osallistumiseen. Osa oppilaista ei rentoutusharjoi-
tuksen atkana jaksanut keskittyd hieromiseen ja hierottavana olemiseen. Ohjasimme heita
toistuvasti keskittymain. Rentoutusharjoituksen aikana oppilaat saivat sosiaalisia kontakteja,

joka edistda oppilaiden vuorovaikutusta.



14

Valitsimme toimintatuokion palkinnoksi uimahallilippuja, koska mielestimme palkinto tuki
meidin aihetta ja auttoi innostamaan oppilaita litkunnan harrastamiseen. Muutamien luokki-
en oppilaat olisivat toivoneet, ettd arvottavana olisi ollut useampia uimahallilippuja. Kaiken
kaikkiaan oppilaat olivat innostuneita ja mielissain, ettd tapahtumaan oli jirjestetty arvontaa.
Jakamassamme Syokdd porkkanaa — esitteessd oli erilaisia tehtdvid ravitsemukseen liittyen.
Palautelomakkeen tiytettyd, moni alkoi innokkaasti tdyttda kyseistd esitettd. Antamamme

taukojumppaohjeet antavat luokille jatkuvuutta yhteisiin litkuntatuokioihin.

Luokanopettajista nelji oli mukana toimintatuokiossa. Mielestimme niissd luokissa, joissa
opettaja oli lasna, ilmapiiri oli rauhallisempi. Kiinnitimme my6s huomiota sithen, ettd kaikki
luokanopettajat, jotka osallistuivat, olivat naisopettajia. Kontion koulun 5.- ja 6.- luokkien

opettajista nelja on miesta ja viisi naista.

Yhteistyé Kontion koulun kanssa on ollut mutkatonta kehittimistehtivin aikana. Meidit
huomioitiin koululla vieraina ja saimme my6s osallistua kouluruokailuun. Vilitunneilla 5.- ja
6.-luokkalaisten opettajista joku kavi kysymassa toimintatuokioiden onnistumisen valiaikatie-

toja.
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6 POHDINTA JA OPPIMISKOKEMUS

Valtioneuvosto korostaa nuorten terveydenedistimisessd muun muassa seuraavaa: “Kowulujen
Sekd muiden oppilaitosten, sosiaali- ja terveydenbuollon, kuntien liikunta- ja nuorisotoimen, jirjestijen ja
tiedotusvilineiden yhteistoimintaa lisitidin koulutuksellisen syrjaytymisen ja huonon terveyden vibentinzisef-
i muun muassa tukitoimia kehittamdlld, elamdnballinta- ja terveystietoutta lisidmalld ja liikuntatottn-

munksiin vaikuttamalla.” (STM 2001, 24).

Suunnittelimme kehittimistehtivin sisdllon pohjan tekemdmme opinnidytety6hon; Kuhmon
perusopetuksen Kontion koulun 5.- ja 6. — luokkalaisten litkunta- ja ravintotottumukset.
Opinnaytetyossimme kartoitimme Kontion koulun 5.- ja 6.- luokkalaisten ravinto- ja litkun-
tatottumuksia. Kyselylomakkeiden avulla selvitimme oppilaiden ruokailurytmia, ravintosisal-

tod, litkunta-aktiivisuutta ja litkuntakokemuksia.

Koululaisten kokonaisvaltainen terveydenedistiminen on ajankohtainen haaste. Varhaisnuor-
ten terveyttd edistetddn parhaiten tietyssd toimintaympiristOssid, kuten koulussa. Tami edel-
lyttad terveysstrategioiden, moniammatillisen yhteistyon ja verkostojen toiminnan kehitta-
mistd ja arviointia. (Jakonen 2005, 179.) Terveydenhoitajatyon mairillisten suositusten ta-
voitteena ja tarkoituksena on, ettd kouluikiisilld on riittdvisti tietoa, taitoa ja tahtoa tehdd

terveytti edistdvia ja suojelevia paatoksia (Suomen terveydenhoitajaliitto ry 2000).

Valitsimme kehittdmistehtivin aiheen opinniytetyOstimme, koska tuntui luonnolliselta jat-
kaa samassa toimintaympiristossia opinniaytetyon antamien tulosten pohjalta. Niin meilld oli
valmis suunta kehittdmistehtavin tekemiseen ja toteuttamiseen. Mairillisen opinndytetyon
kautta saimme idean tavoittaa Kontion koulun 5.- ja 6. — luokkien oppilaat. Halusimme
konkreettisesti tuoda esille terveellisen ruokavalion ja sadnnéllisen litkunnan sisiltod. Samalla
saimme tilaisuuden nihda, miten opinndytetyostd saamamme tulokset voitiin muuttaa kiy-

tinnon toiminnaksi varhaisnuorten litkunta- ja ravintotottumusten kehittimisessa.

Kehittimistehtavin toteutuksen aikana teimme yhteistyotd useiden eri tahojen kanssa. Kon-
tion koulu toimintaymparistona ja yhteistyOkumppanina oli meille luonnollinen valinta. Yh-
teisty6 jatkui yhtd saumattomasti kuin opinnaytetyGprosessin aikana. Kainuun sydinyhdistys
ry ja Kainuun liikunta ry suhtautuivat kehittimistehtividamme alusta alkaen myonteisesti.

Heiltd lainasimme erilaista materiaalia toimintapdividmme varten. Kajaanin ammattikorkea-
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koulun oppimisneuvola ja Palvelukoti Kanerva Oy antoivat terapiapalloja lainaksi toiminta-

paividamme. Julkisuutta toimintapiiville saimme paikallislehden kautta.

Terveydenhoitotyé on muun muassa yksiléiden, perheiden ja ympiriston terveyttd edistdvaa
ja yllapitivda hoitotyotd. Terveydenhoitaja on erityisesti terveydenhoitotyon ja terveyden
edistimisen asiantuntija eliminkulun eri vaiheissa. Keskeistd terveydenhoitajan tyssd on
yksiloiden aktivoiminen terveytensa yllipitimiseen ja edistimiseen. Terveydenhoitaja ottaa
huomioon terveyteen vaikuttavat tekijit, jotka ovat elinymparistd, elinolosuhteet ja hyvin-
vointi. Terveydenhoitajan tehtivialueeseen kuuluu osallistuminen terveysriskien, sairauksien
ennaltachkdisyyn ja varhaiseen toteamiseen. Terveydenhoitajan keskeisena tavoitteena on
tukea ja vahvistaa asiakkaiden omien voimavarojen kayttoad. Tyo edellyttdd naytto6n perustu-
vaa osaamista. Se vaatii kykyd ja rohkeutta eldytyi ja puuttua tarvittaessa asiakkaan tilantee-
seen eliminkulun aikana. Terveydenhoitaja arvioi ja tukee kouluikdisen kasvua ja kehitystd

sekd elintapojen ja ympiriston merkitysta terveydelle. (Opetusministerié 2000.)

Kehittimistehtava auttoi meitd syventdmain asiantuntijuuttamme terveydenedistimis- ja ter-
veydenhoitotyossid. Se kehitti osaamistamme ja kasvatti meitd tulevina terveydenhoitajina.
Kehittimistehtavan avulla opimme suunnittelemaan, toteuttamaan ja arvioimaan varhais-
nuorille suunnattua terveyskasvatusta. Tehtiva auttol meitd my6s tarkastelemaan toimin-
taamme kriittisesti ja ndin opimme my0s virheistimme. Tapahtuman edetessd huomasimme

my0s, miten tirkeda on kyetd olemaan luova ja muuntautumiskykyinen.

Kehittimistehtavd tuki ammatillista kasvuamme tulevina terveydenhoitajina monin eri ta-
voin. Saimme muun muassa valmiuksia kohdata entistd paremmin varhaisnuoria yksiléina ja
ryhmina huomioiden heidin erilaiset tarpeensa ja toiveensa. Lisiksi opimme ryhmanohjaus-
taitoja ja vuorovaikutustaitoja varhaisnuorten parissa. Kompetenssien mukaisesti osaamme
soveltaa oman alamme arvoperustaa ja ammattieettisid periaatteita omassa toiminnassamme.
Lisdksi kykenemme havaitsemaan ja hyodyntimain erilaisia oppimis- ja toimintamahdolli-
suuksia. Osaamme my®6s hankkia ja kisitelld oman alamme tietoa sekd kykenemme kriittiseen

tiedon arviointiin ja kokonaisuuksien hahmottamiseen.

Mielestimme teemapiivat oli suunniteltu hyvin ja oppilaat olivat kiinnostuneita aiheesta.
Meille ohjaajina teemapdivien jilkeen jii hyva ja positiivinen mieli. Olimme erittdin tyytyvai-
sid kokonaisuuteen. Yhteistybmme jatkuu Kontion koulun kanssa, kun rehtorin pyynnosta

esittelemme 6. — luokkalaisille opinndytetyon tulokset toukokuussa 2008.
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Hoitotyon koulutusohjelma

Terveydenhoitoty

Kehittimistehtivi 5op. Kevit 2008
Opettaja Sirkka-Liisa Niskanen

Piivi Hattuniemi
Riikka Huotari
Sth4sa

27.11.2007

KEHITTAMISTEHTAVAN ATHESUUNNITELMA

Teema: Varhaisnuorten liikuntaan ja ravintoon liittyvien terveysvaikutusten edistiminen

Toteutusajankohta:

Kontion koululla avoimien ovien paivina (helmi-maaliskuun vaihteessa 2008).
Tapahtuma toteutetaan koulupiivin aikana (n. klo 9-15).

Kohderyhmi: Ensisijaisesti Kuhmon perusopetuksen Kontion koulun 5.- ja 6. luokkalaiset

Toteutusympiristo:

Kontion koululla mahdollisesti litkuntasali

Kiytettdvit vilineet:

Ravintoon liittyen havaintomateriaalia ruoka-aineiden rasva- ja sokerimaristi esim.
nahtavilld karkkipussi, jonka vierelld sokeripaloja.

Tietovisailu eri elintarvikkeiden sisaltdmistd rasva- ja sokeriméarista.

Liikuntaan liittyen tavoitteenamme olisi saada liikunnanohjaaja koulutuksesta
muutama opiskelija toteuttamaan litkuntaosiota. Esimerkiksi jokin kilpailu tai peli.

Julisteita litkunnasta ja ravinnosta.
Nihtivilld on my6s meidin posteri.

Tapahtuman arviointi:

Oppilaat  kirjoittavat ~ palautteen nimettomand palautelaatikkoon. Laadimme
palautelomakkeen itse.
Itsearviointi tehdéin kirjalliseen raporttiin.

Kehittimistehtivin tavoitteet:

Syvennimme asiantuntijuuttamme terveydenedistimistyGssi/
terveydenhoitotydssa

Tapahtuman avulla pyrimme herittimain koululaisten ajatuksia eri
elintarvikkeiden sisdltimistd rasva- ja sokerimaéristd

Tapahtuman avulla pyrimme herittdimain koululaisten innostusta ja
mielenkiintoa litkuntaa kohtaan
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LIIKUNNALLA JA RAVINNOLLA POTKII PITKALLE

KOHDERYHMA: 5.-6.LUOKAT

PAIKKA: KIRJASTO

AlKA: 27.3. —28.3.2008

MITA TIEDOSSA? Paivi Hattuniemen ja Riikka Huotarin suunnittelema
tapahtuma:
ravintoon liittyva nayttely ja toiminnallinen
litkuntaosio.

Y hteensa n. 45 min/luokka

AIKATAULUEHDOTUS:

TO 27.03.2008 PE 28.03.2008
KLO 9-10 - 5C (Jaakko Mankksnen/18 opp.)
KLO 10-11 6C (Tero Poukkanen/20 opp.) 5B (Kristiina Jylha-Ollila/23 opp.)
KLO 11-12 5D (Eija Juntunen/23 opp.) 6A (Anneli Juntunen/22 opp.)
KLO 12-13 6D (Eero Juntunen/20 opp.) 5-6E (Minna Karppinen/10 opp.)

KLO 13-14 5A (Juhani Komulainen/20 opp.) 6B (Tarja Heikkinen-Haverinen/19 opp.)
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Nimi: Luokka:

Millainen oli mielestdsi “Liikunnalla ja ravinnolla potkii pitkdlle” - tuokio kirjastossa?

Mikd/Mitkad asiat jdivdt erityisesti mieleesi?

Mistd asioista olisit toivonut lisdd tietoa?

KIITOS VASTAUKSESTAST!
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-Liikunta- ja ravinto-
~ttetoutta 5.- ja 6.- luokille

Terveellisti: xontion
koulun 5.- ja 6.-luokkalai-
set osallistuivat Liikun-
nalla ja ravinnolla potkii
pitkiille -teemapiiville.
Teemapiivit oppilaille
Jjarjestivit Kajaanin am-
mattikorkeakoulun kuh-
molaiset terveydenhoita-
jaopiskelijat Pdivi Hattu-
niemi ja Riikka Huotari.

Anni Kokkonen

Viime viikon torstaina
ja perjantaina jérjeste-
tyt teemapdiviit olivat sa-
malla Péivi Hattuniemen
ja Riikka Huotarin opin-
niytetyohon liittyvd kehit-
timistehtéivd. Terveyden-
hoitajaopiskelijat halusivat
kehittimistehtiviisti konk-
reettisia kokemuksia ja eld-
myksid sekd oppilaille ettid
itselleen ja paittivit toteut-
taa sen Kontion koululla.
Ravintoon ja liikuntaan
liittyvit teemapiivit olivat
luontainen jatke opinniy-
tetydlle, jonka he myés te-
kivit yhteistydssd Kontion
koulun kanssa.
Opinndytetyén aiheena
oli Kuhmon perusopetuk-
sen Kontion koulun 5.- ja
6.-luokkalaisten ravinto- ja
liikuntatottumukset. Opin-
ndytetyén tutkimusosuu-
den Hattuniemi ja Huotari
toteuttivat kyselylomak-
keella noin vuosi sitten.
Kyselyyn vastasi 133 oppi-
lasta Kontion koulun 5.- ja
6.- luokan 174 oppilaasta.

Opinndytetyé valmistui
joulukuussa 2007. Se on
kokonaisuudessaan luet-
tavissa Kajaanin ammat-
tikorkeakoulun kirjaston
Kaktus-opinniytetyotie-

tokannan internetsivuilla
osoitteessa www kajak fi.

Teemapéivien nimi juonsi
juurensa opinndytetyéhon.
Kyselyssd esille tullut erddn
oppilaan toteamus "liikun-
nalla ja ravinnolla pétkii
pitkiille" siirtyi luontevasti
teemapdivien nimeksi.

JJ FErityisesti
appelsiini-

tdysmehun
sokeripitoi-
suus on ol-
lut monelle
oppilaalle
yllatys.”
Terveyden-
hoitaja-
opiskelijat

Teemapdivien ohjel-
massa oli nimensd mukai-
sesti liikunta- ja ravinto.
Oppilaat péadsivit arvioi-
maan eri ruoka-aineiden
sokeri- ja rasvapitoisuuk-
sia.

— Erityisesti appelsiini-
tdysmehun sokeripitoisuus
on ollut monelle oppilaalle
yllitys, Hattuniemi kertoi.

Litran mehupurkki si-

siltdd 37 sokeripalaa. Sa-
massa suhteessa sokeria on
puolentoista litran limppa-
ripullossa, joka sisiltia 55
sokeripalaa. Monelle ylli-
tys oli myds tdytelakritsien
sokeripitoisuus, silld 250
gramman pussissa on 50
sokerj| A

Kiytinnon tasolle tuo-
dut esimerkit havainnollis-
tivat hyvin ruoka-aineiden
terveellisyyden. Sokeripa-
lojen avulla oppilaiden oli
helppo hahmottaa eri ruo-
kien sokeripitoisuus.

— Moni oppilas on toden-
nut, ettd nyt kylld aion vi-
hentdd herkkuja, Riikka
Huotari kertoi.

Opinndytetyén tulosten
mukaan kuhmolaisten var-
haisnuorten ruokailutot-
tumukset olivat sdadnnélli-
sempii arkisin kuin viikon-
loppuisin.

Varhaisnuorten kolme
suosituinta ruokalajia oli-
vat makaronilaatikko, broi-
leripasta ja lasagne. Halyt-
tivdd oli, ettd joka kolmas
varhaisnuori ilmoitti juo-
vansa kouluaterialla ruo-
kajuomana vetti maidon
sijasta.

Suurin osa liikkui suosi-
tusten mukaisesti eli 1,5-
2 tuntia pdivissd. Pdivit-
tdiseen liikuntaméérdin
huomioitiin myds hyoty-
lilkkunta. Tulosten mukaan
pojat olivat liikunnallisesti
aktiivisempia kuin tytét.
Kolme neljisosaa varhais-
nuorista koki koululiikun-

nan myonteisend. Suosi-
tuimmat liikuntalajit olivat
sihly, jidkiekko, hiihto ja
uinti.

Terveydenhoitajaopiske-
lijat muistuttivat, ettd mo-
nipuolinen aamiainen ja
kouluruoka antavat jaksa-
mista oppilaan koulupii-
véin. Myos terveellisen va-
lipalan, perheen yhteisen
péivillisen ja kevyen ilta-
palan tulisi kuulua jokai-
sen koululaisen pdivain.

Vaikka kyselyn tulos-
ten mukaan suurimmalla
osalla oppilaista oli kiy-
tossi karkkipaiva, ovat isot
annoskoot kasvattaneet
herkuttelutottumuksia.

— Valitettavasti makeis-
ten, perunalastujen ja limp-
parien pakkauskoot ovat
kasvaneet ja tarjolla on
paljon maxi- ja mega-ko-
koja. Myds hinta on suh-
teessa usein sitd halvempi,
mitd suurempi pakkaus on,
harmittelivat terveydenhoi- |
tajaopiskelijat.

Teemapdivilld oppilaat
pddsivit osallistumaan
myds liikkuntaosioon. Tau-
kojumppa ja rauhoittava
terapiapallohierontatuokio
piristivdt oppilaiden péi-
véd. Lisdksi yksi onnekas
oppilas jokaiselta teema-
péivilld kdyneeltd luokalta
voitti arvonnassa itselleen
uimahallilipun. Kaikki 5.-
ja 6.- luokat saivat myds
luokan seinille ripustetta-
vat taukojumppaohjeet.
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TISTAINA 1. HUHTIKUUTA 2008

Kontion koulun

5-6E-luokan oppilaat hammastelivat ruoka-aineiden sokeri- ja rasvapitoisuuksia. Terveellisesta ruokavali-

itk At ters tn e o ates sitrag ke
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ESIMERKKEJA ERI ELINTARVIKKEIDEN SISAL. TAMISTA SOKERI- JA RASVAMAARISTA

TUOTE: PAKKAUSKOKO: RASVAMAARA:

Atrian Kkeittokinkku paketti 1509 rasvaa 3g eli 1/3 rasvanapista
Atrian meetwursti paketti 1509 rasvaa 63g eli 6 1/3 rasvanappia
Estrellan perunalastut pussi 300g rasvaa 96g eli 9 2/3 rasvanappia
Maitosuklaa levy 200g rasvaa 54g eli 5 ¥ rasvanappia
TUOTE: PAKKAUSKOKO: SOKERIMAARA:
Virvoitusjuoma 1,5 litraa 165g eli 55 sokeripalaa
Appelsiinitdysmehu 1 litra 110g eli 37 sokeripalaa

Fazer taytelaku — pussi  pussi 2509 1509 eli 50 sokeripalaa

Nesquik kaakaomurot 375¢ 135g eli 45 sokeripalaa

Valio banaanijogurtti 200g 169 eli 5 sokeripalaa
NamiNami vanukas 120g 129 eli 4 sokeripalaa

Lahde: Suomen sydanliitto ry. 2006.0hjeita rasva-, suola- ja sokerindyttelyn kokoamiseen.



