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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten lihavuus on lisdantynyt huomattavasti niin Suomessa kuin
muuallakin maailmassa. Suomessa viimeisten 30 vuoden aikana 12-18-
vuotiaiden ylipainoisten ja lihavien mé&ard on kolminkertaistunut. (Tarnanen &
Komulainen 2012.) Liikunta on yksi keino lihavuuden ennaltaehkaisyyn ja hoi-
toon (Kaypa hoito -suositus 2013a). Liian vahainen liikunta tulee yhteiskunnalle
kalliiksi aiheuttaen terveydenhuollolle jopa 200 miljoonan euron suuruiset kus-

tannukset vuosittain (Suomen Liikunta ja Urheilu ry 2013).

Saanndllinen liikunta osaltaan vaikuttaa edullisesti lukuisien sairauksien ja oi-
reiden ehkaisyssa (Vuori 2011a, 12) seka lisda sosiaalista hyvinvointia ja paran-
taa oppimiskykya (Terve koululainen 2013). Tarkkoja lukuja lasten ja nuorten
paivittdisesta fyysisen aktiivisuuden maarasta ei tiedeta. Useista tutkimuksista
iimenee kuitenkin, etta yli puolet lapsista ja nuorista liikkuu terveytensa kannalta
lian vahan. Syita likkumattomuudelle ovat erilaiset fyysiset, psyykkiset ja sosi-
aaliset tekijat. Lasten ja nuorten terveyserot ovat kasvaneet. Valtaosa voi hyvin,
mutta joukkoon mahtuu myos vakavista ongelmista karsivia. Nykyaan vapaa-
aikaa vietetddan yhd enemman istuen, ja tietokoneella pelaaminen ja television
katselu vievat vapaa-ajalla tilaa liikunnalta. (Nuori Suomi 2010, 4-5.) Liiallinen
istuminen ei ole hyvaksi, ja se aiheuttaa haittaa myo6s niille, joilla suositeltu lii-

kuntamaara tayttyy (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013a).

Opinnaytetyd kasittelee liikunnan harrastamisen terveyshyotyja. Opinnaytetyén
tarkoituksena on antaa nuorille tietoa liikunnan terveyshyodyista, ja nain moti-
voida heita likkumaan. Tehtdvana oli tuottaa liikunnan terveyshyddyista esite,
joka tulee Tukea harrastamiseen -hankkeen kayttoon. Kohderyhmé&na ovat Ou-
tokummun 7.-luokkalaiset. Toimeksiantajana toimii Pohjois-Karjalan Liikunta ry
(Pokali).



2 NUORTEN LIIKUNTASUOSITUKSET

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea lihasten tahdonalaista, energian-
kulutusta lisaavaa toimintaa. Kasitteella viitataan pelkastaan fyysisiin ja fysiolo-
gisiin tapahtumiin, eika esimerkiksi toiminnan syihin tai psyykkisiin vaikutuksiin.
Vastakohta fyysiselle aktiivisuudelle on fyysinen inaktiivisuus eli liikkumatto-
muus. Liikuntalddketieteessa silla ei kuitenkaan tarkoiteta lihasten taydellista
kayttamattomyytta, vaan kaytdnnossa esimerkiksi liian heikkoja tai harvoin tois-
tuvia lihassupistuksia, niin etta lihasten toimintakyky heikkenee. (Vuori 2005a,
19-20.)

Liikunta on tahtoon perustuvaa fyysista aktiivisuutta, jota toteutetaan tavoitteel-
lisesti (Vuori 2005a, 18). Tavoitteena voi olla vaikuttaa fyysiseen kuntoon, edis-
taa terveyttd tai esimerkiksi saada erilaisia elamyksia ja kokemuksia (Vuori
2005a, 18).

Nuoruuden maaritelma ei ole yksiselitteinen. Pelkastadn murrosikaiset eivat ole
nuoria, vaan nuoruuden katsotaan alkavan lapsuudesta ja kestavan aikuisuu-
teen asti. (Opetusministerio 2004, 3.) Nuorisolaissa (72/2006, 2. 8) nuorilla tar-
koitetaankin kaikkia alle 29-vuotiaita. Lastensuojelulaissa (417/2007, 6. 8) lapsi
maaritelladn alle 18-vuotiaaksi ja nuori 18—20-vuotiaaksi. Raja lapsuuden ja
nuoruuden valilla on hailyvainen, ja tata aikavalia kutustaan varhaisnuoruudeksi
(Opetusministerié 2004, 10). Marttusen ja Karlssonin (2013, 8-10) mukaan var-
haisnuoruudella tarkoitetaan ikdvuosia 12—14, ja usein varhaisnuoruus on nuo-
ren mielen kuohuvinta aikaa. Nuoruus on merkityksellinen kehitysvaihe ajatellen
myohempaa terveytta ja elintapoja. Nuoruudessa kokeilujen kautta omaksutaan
monia elintapoja ja tottumuksia, kuten liikuntatottumukset. Tassa tydssa nuorilla

tarkoitetaan 10-16-vuotiaita.



2.1 Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikaisille

Kouluikéisille suunnattu fyysisen aktiivisuuden perussuositus soveltuu kaikille
7-18-vuotiaille. Siina kasitellaan likunnan maaraa, laatua ja toteuttamistapoja.
Suositus ottaa kantaa my0s likkumattomuuteen ja paikallaan olon mé&araan.
(Fogelholm 2011, 85.)

Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen mukaan jokaisen 7—18-vuotiaan tulisi
likkua paivittain 1-2 tuntia. Liikunnan tulisi olla monipuolista ja ikaan sopivaa, ja
yli kaksi tuntia kestévid istumisjaksoja tulisi vélttdd. Ruutuaikaa viihdemedian
aadressa saisi viettdd enintddn kaksi tuntia vuorokaudessa. (Fogelholm 2011,
85.)

2.2 Ylakouluikaisten liikuntasuositus

Ylakouluikaisille on laadittu oma 13-18-vuotiaiden liikuntasuositus. Ylakou-
luikaisten tulisi liikkua paivittain ainakin puolitoista tuntia ja puolet siita reippaasti
niin, etta hengastyy. Liikunnan tulisi koostua kestavyytta kehittavasta likunnasta

ja lihaksia kuormittavasta liikunnasta. (UKK-instituutti 2013.)

Kestavyystyyppista likuntaa, kuten reipasta kavelya, holkkaa, pyorailyd, uintia
tai hiihtoa, tulisi harrastaa paivittain. Lihaksia olisi hyva kuormittaa kolme kertaa
viilkossa, esimerkiksi lumilautailemalla, tanssimalla, pelaamalla pallopeleja tai
kaymalla kuntosalilla. Lisaksi nuoren tulisi pysya liikkeessa aina, kun mahdollis-
ta. Hissin sijaan olisi hyva kayttaa portaita, ja matkat tulisi kulkea kavellen tai
pyoralla. Suosituksessa kehotetaan myos valttdmaan pitkdaikaista istumista.
(UKK-instituutti 2013.)

2.3 Nuorten luuliikuntasuositus

Luuliikunta on liikuntaa, joka ehkaisee luiden haurastumista seka lisaa ja yllapi-

téda luun vahvuutta. Myds ketteryytta, lihasvoimaa ja tasapainoa kehittava lilkun-



ta on luuliikuntaa. Edell& mainittuja taitoja kehittamalla likkumisvarmuus kasvaa
ja kaatumisriski pienenee, mika osaltaan vahentdd luunmurtumia. (UKK-
instituutti 2006, 6.)

Kasvaville nuorille suositellaan liikuntaa, joka sisaltdé paljon erilaisia hyppyja ja
suunnanmuutoksia, joissa on vauhtia ja voimaa. Tallainen liikunta vahvistaa
luustoa. Hyviéa lajeja ovat esimerkiksi yleisurheilu, voimaharjoittelu sekd maila-
ja pallopelit. Suositeltava maara luuliikuntaa on noin tunti kolme kertaa viikossa,
ja lyhyiden liikuntasuoritusten tulisi aiheuttaa hengéstymista ja pidempikestois-
ten hikoilua. Voimaharjoittelua suositellaan tehtdvan 30—45 minuuttia kerrallaan,
ja jottei nuoren normaali kasvu hairiinny, enintdén puolella maksimivastuksesta.
(UKK-instituutti 2006, 15, 18.)

3 LIIKUNNAN TERVEYSHYODYT

Liikunnan vaikutus ihmiseen on kokonaisvaltainen. Se edistaa fyysista, psyyk-
kistd ja sosiaalista hyvinvointia seka vaikuttaa edullisesti uusien asioiden oppi-
miseen. (Terve koululainen 2013.) Joillekin liikunta tuo terveyshyotyja enemman
kuin toisille, mutta ei kuitenkaan ole olemassa sellaisia ihmisid, joiden tervey-
teen liikkunta ei millaan lailla vaikuttaisi. Perima vaikuttaa siihen, kuinka elimisto
likunnan harjoittamiseen vastaa. (Savonen 2013, 64.) Lapsilla ja nuorilla terve-
ysvaikutukset liittyvat myds liikuntatottumusten muotoutumiseen. Lapsena ja
nuorena liikuntaa harrastava liikkuu todenndkdisesti myods aikuisena. (Fogel-
holm 2011, 84.) Vastaavasti likkumattomista lapsista ja nuorista kasvaa usein
likkumattomia aikuisia (Vuori 2005b, 147).

3.1 Liikunnan merkitys tuki- ja liikuntaelimistéon kunnolle nuoruudessa

Tuki- ja likuntaelimistolla tarkoitetaan luustoa, nivelid ja lihaksia (Suomen Tule

ry 2007, 2). Vahainen liikunta lisda tuki- ja likuntaelinsairauksia ja -oireita. Nuo-

rilla on oletettua enemman toistuvaa tuki- ja liikuntaelimiston oireilua, josta ai-



heutuu haittaa esimerkiksi koulunkaynnille. (Backmand & Vuori 2010, 8-9.) Au-
visen (2010, 94, 97) mukaan kohtalainen maara liikkuntaa auttaa ehkaisemaan
niska-, hartia- ja selkakipuja. Vaikka likunnan tiedetdan ehkaisevan useita sai-
rauksia, jotkut urheilumuodot voivat olla haitallisia tuki- ja liikuntaelimistolle kas-
vavilla nuorilla. Riskilajeissa tulisikin kiinnittdé& huomiota liikunnan méaraan ja

laatuun.

Luu on elavaa, jatkuvasti uusiutuvaa kudosta. Kun luita kuormitetaan saannolli-
sesti likkumalla, ne tuottavat uusia soluja ja luuntiheys kasvaa. Luita vahvistaa
voimaharjoittelu ja kaikki jaloillaan tehtava liikunta, jolloin jalat joutuvat kannatte-
lemaan koko kehon painoa ja luille aiheutuu kuormitusta. (American academy of
orthopaedic surgeons 2013.) Luille parasta liikuntaa on monipuolinen toiminta,
joka siséltdd nopeita ja kovia tarahdyksia, vaantoja ja kiertoja (Vuori 2005b,
149). Hyvia liikkuntalajeja ovat esimerkiksi voimistelu, voimailulajit seka lentopal-
lo, jalkapallo ynnd muut pallopelit (Kannus 2011, 159). Otollisin aika luiden vah-
vistamiselle on juuri ennen murrosikaa ja sen aikana, silla silloin luusto on eri-
tyisen herkkd vastaamaan kuormitukseen. Murrosian jalkeen luuston herkkyys
kuormitukselle heikkenee selvasti. 1an mukana luut heikkenevét kaikilla, joten

luuston vahvistaminen nuorena on tarkeda. (Vuori 2005b, 149-150.)

Murrosikaisille tytoille tehtiin tutkimus, jossa koeryhmén tyt6t tekivat 10—-12 mi-
nuutin mittaisen lilkkuntaharjoitteen kolmesti viikossa kahden kouluvuoden ajan.
Kaksi viikon harjoitteista pidettiin koulussa liikuntatuntien yhteydessa, ja kolmas
harjoite tehtiin muulla ajalla. Liikuntaharjoitteet sisélsivat erilaisia hyppyja, ja
harjoitteiden sisalté muuttui tutkimuksen edetessa. Liikuntaharjoitteita tehneiden
tyttdjen lannerangan ja reisiluun kaulan luuntiheys kasvoi merkittavasti verrattu-
na normaalisti aktiivisiin tyttdihin. (MacKelvie, Khan, Petit, Janssen & McKay
2003.)

Jotta nivelrusto kehittyisi ja sailyisi kimmoisana ja ehjana, nivelia taytyy kuormit-
taa sdanndllisesti painoa kantavalla likunnalla. Riittava lihasvoima tukee nivel-
ten hyvinvointia. Kun liikkuvuus eli notkeus on hyva, likkuessa voidaan kayttaa
laajoja liikeratoja. Liikkuvuus on parhaimmillaan 11-14 vuoden idssa, ja tytot

ovat likkuvampia kuin pojat. Liikkuvuus kehittyy harjoittelulla ja venyttelylla, ja
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sen sailyttaminen ian tullessa vaatii jatkuvaa harjoittelua. (Vuori 2005b, 150.)
Harrastetulla liikuntamuodolla tai —lajilla on kullakin liikkuvuuteen omanlaisensa
vaikutukset (Suni & Vasankari 2011, 38).

Perusta motoriselle kunnolle eli liikehallintakyvylle luodaan lapsuudessa. Mita
parempi motorinen kunto on, sitéd helpompi ihmisen on hallita kehon asentoja ja
likkeitd. Motorisen kunnon osa-alueita ovat koordinaatio, tasapaino, reaktioky-
ky, ketteryys ja likenopeus, ja ne ovat merkittavia liikkuntaelimiston toimintaky-
vylle. Liikehallinnassa on kyse lihaksiston, hermoston ja aistitoimintojen yhteis-
tyosta. Hermosto reagoi likkeeseen ja tuottaa asianmukaisen liikevasteen, joka
voi olla refleksiin perustuva liike, lihaksen automaattinen aktivaatiomalli tai tah-
donalainen liike. Esimerkiksi liukastuessa niin sanotut tasapaino- ja suojareak-
tiot mahdollistavat pystyssd pysymisen. Reaktiokykyd voidaan tutkia reaktio-
aikamittauksilla, ja paljon liikkuvilla on todettu olevan parempi reaktioaika vahan
likkuviin verrattuna. (Suni & Vasankari 2011, 36-38.) Kinnusen ja Rahoméen
(2011, 73) pro gradu —tutkielmasta ilmenee, etta fyysisesti aktiivisten ylakoulu-
laisten motoriset perustaidot kehittyvat ylaasteen aikana, kun taas vahan liikku-
vien heikkenevat. Motorisiin perustaitoihin lukeutuvat juokseminen, k&velemi-
nen, hyppaaminen, kiinniottaminen, heittdminen, lyéminen ja potkaiseminen.
(Nuori Suomi 2013).

Lihaskudoksen maara lisdantyy lapsuudesta nuoruuteen enemman pojilla kuin
tytdilla. Lihasmassan lisaantyminen selittyy lihassyiden suurenemisella ja niiden
maaran lisaantymisella. Murrosidssa poikien lihasvoima kasvaa erityisesti 12—
14-vuoden iassa androgeenien vaikutuksesta. Tytdilla lihasvoiman kasvu on
murrosiassa hitaampaa. Ennen murrosikaa ja sen aikana liikkuntaharjoittelulla
voidaan kasvattaa seka tyttojen etté poikien lihasvoimaa tuntuvasti. Tallgin ei
kuitenkaan puhuta lihasmassan lisaantymisestd, vaan lihasvoima selittyy har-
joittelun tuloksena parantuneena lihaskoordinaationa. Parantunut koordinaatio
mahdollistaa sen, ettd monia motorisia yksikditd voidaan kayttaa samanaikai-

sesti. Jos harjoittelu lopetetaan, lihasvoima alkaa vahentya. (Vuori 2005b, 148.)
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3.2 Liikunnan vaikutus nuoren hengitys- ja verenkiertoelimistoon

Liikunta parantaa hapenottokykya (Niskanen 2013). Hapenottokyvylla tarkoite-
taan keuhkojen ja sydamen kykya kuljettaa happea ja lihasten kykya kayttaa
sitd energiantuotantoon kovassa rasituksessa (Kutinlahti 2012). Hyvan hapenot-
tokyvyn edellytyksena on keuhkojen suuri vitaalikapasiteetti. Vitaalikapasiteetilla
tarkoitetaan ilmamaaraa, jonka ihminen pystyy hengittdmé&an ulos kerralla. Lii-
kunta kasvuiassa on erittain tarkeaa, koska se luo perustan vitaalikapasiteetin
kehittymiselle. Aikuisena vitaalikapasiteetin parantaminen edellyttda erittain ko-
vaa harjoittelua. (Niskanen 2013.)

Liikunnalla on my6s useita suotuisia vaikutuksia sydanlihakseen. Harjoittelun
vaikutuksesta sydamen kammiot laajenevat, jolloin sydan pystyy yllapitdmaan
riittdvaa verenkiertoa kovassa rasituksessa. Hidastunut sydamen leposyke, eli
syke ihmisen levatessa, kertoo sydamen parantuneesta suorituskyvysta. Mata-
lan leposykkeen taustalla voi olla my6s sydansairaus, mutta talléin ei ole kyse

hyvasta fyysisesta kunnosta. (Alen & Rauramaa 2005, 40.)

3.3 Liikunnan merkitys sairauksien ehkaisyssa

Lasten ja nuorten kohdalla likunnan yhteytta sairauksiin on vaikeampi tutkia
(Fogelholm 2011, 82), koska heilla pitkaaikaissairaudet, kuten sydantaudit, ve-
renpainetauti, 2-tyypin diabetes ja osteoporoosi ovat harvinaisia. Naiden tautien
riskitekijat voivat kuitenkin kehittya ja nuorella ialla. Saanndllinen liikkunta vahen-
taa naiden riskitekijdiden kehittymisen vaaraa ja ennen kaikkea liséa todennéa-
koisyyttad, ettéd nuori on terve myos aikuisena. (The U.S. Department of Health
and Human Services 2008, 15.)

Jo lapsilla voidaan todeta ateroskleroosin kehittymisen merkkeja verisuonissa
(Vuori 2005b, 151-152). Ateroskleroosilla eli valtimonkovettumataudilla tarkoite-
taan verta kuljettavien valtimoiden ahtautumista, mink& seurauksena verenkier-

to valtimoissa vaikeutuu. Saannoéllinen liikunta osaltaan ehkaisee ateroskle-
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roosia. (Mustajoki 2013.) Tunnetuimpia ovat sydamen valtimoiden eli sepelval-
timoiden ahtaumat ja niiden aiheuttamat terveyshaitat (Vuori 2011b, 139).

Tyypin 2 diabetesta sairastaa noin 250 000 suomalaista, ja lahes yhta moni sai-
rastaa sita tietamattaan. Tyypin 2 diabeteksessa haima tuottaa insuliinia liian
vahan tai sen vaikutus on heikko. (Diabetesliitto 2013.) Sairaus puhkeaa
useimmiten keski-iassa, mutta viime vuosikymmenten aikana, kun lapset ja
nuoret ovat lihoneet, sitd on diagnosoitu myds nuoremmilla. Useissa tutkimuk-
sissa on todettu, etta riittavalla liikunnalla voidaan ehkaista tyypin 2 diabetek-
seen sairastumista. (Kukkonen-Harjula 2011, 11, 127-128). Liikunta vaikuttaa
elimiston sokeritasapainoon edullisesti. Se parantaa insuliininerkkyytta ja va-
hentdd maksan sokerintuotantoa ja elimistdn insuliinin tarvetta. (Eriksson 2005,
440.)

Luita kuormittava liikunta ehkéaisee osteoporoosia eli luukatoa, ja taten myos
vahentdd luunmurtumariskid (Kannus 2011, 155). Fyysisen aktiivisuuden on
todettu lapsilla ja nuorilla lisdavan hyvaa kolesterolia veresséa. Lihavuus, liikku-
mattomuus ja sydan- ja verisuonitautien riskitekijat ovat yhteydessa toisiinsa, ja
voidaankin ajatella, etta likkuminen itsesséén ehkaisee pitkaaikaissairauksia ja
vahentda niiden riskida myos painonhallinnan seurauksena (Fogelholm 2011,
83). Lihavuus onkin yksi sairastavuutta lisdava tekija, silla se nostaa veren-
painetta ja huonontaa sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa (Fogelholm & Kaukua
2005, 426).

3.4 Liikunta ja painonhallinta nuoruudessa

Nuorten lihavuus ja ylipaino ovat lisdéntyneet Suomessa ja muualla maailmas-
sa. Nuoret ovat entistd enemman paikoillaan, ja energiaa kuluttava fyysinen
aktiivisuus on vahentynyt. (Vuori 2005b, 153). Nuori luokitellaan ylipainoiseksi,
jos hanen suhteellinen painonsa on 20-40 % pituutta vastaavaa keskipainoa
suurempi. Lihavuudesta on kyse, kun suhteellinen paino on yli 40 %. MyGs pai-
noindeksia eli BMI:ta voidaan kayttaa lihavuuden arvioinnissa. Nuori on ylipai-

noinen, jos BMI on yli 25 ja lihava, jos se on yli 30. (Kaypa hoito -suositus
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2013b.) Viimeisimman kouluterveyskyselyn mukaan ylipainoisia kahdeksas- ja
yhdekéasluokkalaisista on 16 %. Vahan liikkuvien, eli sellaisten, jotka harrastavat
hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan tunnin, osuus on 32 % (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2013b).

Saanndllinen liikunta auttaa painonhallinnassa (UKK-instituutti 2011) ja arkilii-
kunnan vahentymista voidaankin pitaa yhtena tekijana lihavuuden lisdantymi-
sessa. Nykyajan automatiikan ja koneellistumisen takia ihmisten ei enaa tarvitse
olla arjessaan niin fyysisesti aktiivisia kuin ennen. Monet tutkimukset osoittavat,
ettd ylipainoiset ihmiset liikkuvat vahemman kuin normaalipainoiset. Ravinnolla
on painonhallinnassa suurempi merkitys kuin likunnalla, mutta liikunnan avulla
on mahdollista pitdd kehonkoostumus parempana. (Fogelholm & Kaukua 2005,
425-427, 432-433.) Sybmishairididen vaaran takia nuorilla liikunta on turvalli-
sempi keino painonhallintaan kuin syomisen rajoittaminen (Fogelholm 2011,
83).

3.5 Liikunnan vaikutus psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin

Mielenterveyshairiét ilmenevat usein ensi kertaa nuoruudessa, ja noin puolet
aikuisten mielenterveyden hairidista on alkanut ennen 14:tta ikavuotta. Nuorten
mielenterveyshairiot ovat nykyaan yleisia; lahes joka neljannella nuorista on
jokin mielenterveyden hairid. Yleisimpia niistd ovat mieliala- ja ahdistunei-
suushairiot seka ongelmat kaytoksessa ja paihteiden kaytossa. (Marttunen &
Karlsson 2013, 10.)

Liikunnan vaikutuksia mielenterveyteen on vaikeampi mitata kuin sen vaikutuk-
sia fyysiseen terveyteen (Mielenterveyden keskusliitto 2008, 4). Liikkunnan suo-
tuisaa vaikutusta mielenterveydelle on selitetty usein eri mallein. Mallit on jaettu
kolmeen eri luokkaan, jotka ovat biokemiallinen, fyysinen ja psykososiaalinen
malli. Liikunta vaikuttaa ihmiseen biologisesti, mika nakyy psyykesséa aiheuttaen
mielihyvaa. Liikunta todennakoisesti muokkaa kemiallista viestinsiirtoa aivoissa,
ja mielihyvan kokemus tulee tietoiseksi. (Partonen 2005, 511-112.) Mielihyvaa

aiheuttavat ihmiskehon tuottamat endorfiinit, jotka lisdantyvét liikunnan vaiku-
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tuksesta (Mielenterveyden keskusliitto 2008, 3). Endorfiinit kiinnittyvat mielialaa
saateleviin aivojen osiin. Erityisesti rytmiset liikuntamuodot, kuten hiihto, tanssi
ja juoksu vaikuttavat aivojen mielihyvakeskukseen. (Rinne 2013, 23.) My06s se-
rotoniinin maara elimistéssa lisaantyy liikkuessa. Serotoniinin on todettu paran-
tavan unen laatua ja muistia ja vahentdvan masentuneisuutta. (Mielenterveyden
keskusliitto 2008, 3.)

Fyysisen mallin mukaan liikkunnan vaikutus perustuu kehon lampétilan nousuun
ja verenkierron tehostumiseen (Mielenterveyden keskusliitto 2008, 3). Ahdistu-
neisuuden ja masentuneisuuden on todettu helpottuvan kehon lampdotilan vali-
aikaisen nousun seurauksena (Partonen 2005, 511). My6s lihasjannitykset va-
henevét (Mielenterveyden keskusliitto 2008, 3). Liikunnan oletetaan myds vai-
kuttavan sympaattisen hermoston aktiivisuuteen hillitsemalla fyysisia ahdis-
tusoireita, kuten sydamen tihealyontisyyttd (Mielenterveyden keskusliitto 2008,
3; Partonen 2005, 511).

Psykososiaalisessa mallissa kiinnitetdan huomiota siihen, kuinka liikunnalla voi-
daan parantaa fyysista suorituskykya ja tata kautta vaikuttaa positiivisesti mie-
leen. Tutkimuksissa on havaittu, etta liikunta voi lisata ihmisen fyysista itsear-
vostusta ja itsetuntemusta ja vaikuttaa positiivisesti ihmisen kokemaan kehon-
kuvaan, voimakkuuteen ja patevyyteen. (Mielenterveyden keskusliitto 2008, 3,
6.) Liikkunta voi myds parantaa nuoren mindkuvaa, etenkin jos hén saa liikun-

nasta hyvaa palautetta ja myonteisia kokemuksia (Fogelholm 2011, 84).

Fyysisesti passiiviset nuoret karsivat selkedsti enemman ahdistuneisuudesta,
masennuksesta seka tarkkaavaisuus- ja kaytoshairidista kuin fyysisesti aktiivi-
set nuoret. Heilla on ongelmia sosiaalisessa kanssakadymisessa ja tarkkaavai-
suudessa, ja he ovat sulkeutuneita. Tyt6illa my6s aggressiivinen kaytdés on yh-

teydessa liikunnan vahaisyyteen. (Kantomaa 2010, 58.)

Saannollisella liikunnalla pystytdan ennaltaehkaisemaan psyykkistad oireilua,
etenkin masennusta, ja se voi lievittdd unettomuutta ja ahdistuneisuutta (Parto-
nen 2005, 509). Esimurrosikaisten paljon liikkuvien lasten on todettu reagoivan

stressiin lievemmin verrattuna vahan liikkkuviin. Jannittavissa tilanteissa heidan
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stressihormonitasonsa eivéat kohoa yhta paljon kuin vahan liikkkuvilla. (Martikai-
nen 2013, 19.) Tuodakseen edullisia vaikutuksia liikunnan tulee olla itselle mie-
luista. Fyysisesti aktiiviset ihmiset ovat muita tyytyvaisempia arkielamé&ansa.
(Partonen 2005, 509.)

Liikunta parantaa itsetuntoa ja vuorovaikutustaitoja seka lisda kouluviihtyvyytta.
Liikunnallisesti aktiiviset lapset ja nuoret osaavat ottaa toiset huomioon ja heille
saantdjen noudattaminen on helpompaa. (Syvaoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola,
Pyhaltd & Tammelin 2012, 5; Terve koululainen 2013.)

3.6 Liikunta tukee nuorten oppimista

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia oppimiseen. Vaikutukset nakyvat koulu-
menestyksessa ja tiedollisissa toiminnoissa. Koulumenestykseen vaikuttavat
etenkin hyva kestavyyskunto ja liikkuminen koulupéivan aikana. Myds liikkunta-
kerhoissa ja urheiluseurojen harjoituksissa kayminen ovat yhteydessa hyvaan
koulumenestykseen. Liikunnan on todettu edistavan tiedollisia toimintoja, kuten
tarkkaavaisuutta, muistia seka taitoja tiedonkasittelyssa ja ongelmanratkaisus-
sa. Fyysinen aktiivisuus nayttaisi parantavan kayttaytymista luokkahuoneessa
ja tehtaviin keskittymista seké lisdavan oppilaiden osallistumista oppitunneilla.
(Syvaoja ym. 2012, 5.)

Liikunnan oppimista edistava vaikutus perustuu siihen, etta liikunta vaikuttaa
suotuisasti aivojen aineenvaihduntaan, toimintaan ja rakenteisiin. Liikunnan vai-
kutuksesta aivojen verenkierto, hapensaanti ja valittajaaineiden maara lisaanty-
vat ja hermosolujen valiset yhteydet vahvistuvat. Fyysinen aktiivisuus liséaa aivo-
jen tilavuutta ja aktiivisuutta aivokuoressa etenkin niilla alueilla, jotka vaikuttavat
ihmisen tiedolliseen toimintaan. Talla selitetdan hyva menestys tiedollisissa toi-
minnoissa. Koska liikunta kehittd& motorisia taitoja, likunnan ja parantuneen
oppimisen yhteyttd saattaa selittdd myos se, ettd tiedolliset ja motoriset taidot
kehittyvat yhdessa. Tiedollisten ja motoristen taitojen ohjaukseen osallistuvat

samat aivoalueet. (Syvaoja ym. 2012, 5.)



16

4  NUORET JA LIIKUNTA

Nuoruusika on muutosten aikaa. Murrosiassa tapahtuu paljon fyysisid muutok-
sia, joita nuoren on tyostettdva. Nuoren aivot kehittyvat voimakkaasti, nuori ko-
kee kasvupyrahdyksen ja tulee sukukypsaksi. Nopeat fyysiset muutokset tuovat
mukanaan mielialojen ja kaytoksen ailahtelua, jotka voivat hairitéa keskittymista

esimerkiksi koulussa. (Marttunen & Karlsson 2013, 7-8.)

4.1 Nuorten lilkkuminen

Nuorten liikkumista on tutkittu Suomessa varsin edustavilla ja isoilla vaesto-
otoksilla, mutta tutkimusten tuloksissa on eroavaisuuksia (Fogelholm 2011, 77).
Viimeisimmassa nuorten vapaa-aikatutkimuksessa (2013) teemana on liikunta
ja muu fyysinen aktiivisuus. Jotain liikuntaa 10-14-vuotiaista nuorista sanoo
harrastavansa 92 %. Kuntoliikuntaa, eli lievasti hengastyttavaa ja hikoiluttavaa
likuntaa vahintdan puoli tuntia kerrallaan harrastaa paivittain 17 %. Neljannes
iimoittaa tekevansa nain 5—6 kertaa viikossa, reilu kolmannes 3—4 kertaa viikos-
sa ja noin viidennes 1-2 kertaan viikossa. Vain 2 % harrastaa kuntoliikuntaa
harvemmin tai ei koskaan. Lapset ja nuoret harrastavat paljon myds sellaisia
fyysisia aktiviteetteja, joita ei valttamatta luokitella likunnaksi. Tallaisia fyysisia
aktiviteetteja ovat esimerkiksi koirien ulkoilutus, metsastys, kalastus, partio seka
erilaiset pihaleikit ja —pelit. (Myllyniemi & Berg 2013, 5, 59-61, 69.)

Omatoiminen liikkkuminen on suosituinta liikuntaa. Yksin, omatoimisesti 10—14-
vuotiaista liikkuu paivittdin tai l&hes paivittain melkein puolet ja kavereiden
kanssa omatoimisesti paivittain tai lahes paivittain reilu kolmannes. Urheilu- tai
likuntaseurassa yhta usein liikkuvia on vajaa kolmannes ja kunnallisessa liikun-
tapalvelussa vajaa 10 %. Urheiluseurassa liikkuminen on yhteydessa &idin kou-
lutustasoon. Korkeasti koulutettujen aitien lapset liikkuvat urheiluseurassa to-
denndkdisemmin kuin matalasti koulutettujen Aaitien lapset. Tyt6t suosivat

enemman yksildlajeja, kuten lenkkeilya, kévelya, ratsastusta ja tanssia. Pojat
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taas harrastavat enemman joukkuelajeja, ja suosituimmat liikuntamuodot ovat-
kin jalkapallo, salibandy ja jaékiekko. (Myllyniemi & Berg 2013, 67, 70-72.)

Liikunta-aktiivisuuden on todettu vahentyvan nuorilla ian mukana. Tata kutsu-
taan drop off —ilmitksi. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 5.) Niin
omatoiminen liilkunta, koulumatkaliikunta kuin urheiluseurassa harrastettu liilkun-
ta vahenevat ian mukana (Myllyniemi & Berg 2013, 79). Suomessa drop off —
iImi6 on voimakasta kansainvalisesti tarkasteltuna, erityisesti poikien osalta.
Lahes 40 tutkitun Euroopan ja Pohjois-Amerikan maan joukossa suomalaisten
poikien drop off on kaikkein jyrkinta ja tyttdjen seitsemé&nneksi jyrkinta. (Aira ym.
2013, 27, 32.)

Tutkimuksen mukaan suomalaisista 11-vuotiaista pojista vahintaan tunnin joka
paiva liikkuu 38 % ja 13-vuotiaista pojista 32 %. Pojissa 15-vuotiaiden kohdalla
vahintdan tunnin paivassa liikkuvien osuus on laskenut 17 prosenttiin ollen 55
% pienempi kuin 1l-vuotiaiden. Tytdistd suosituksen mukaan liikkuvia on 11-
vuotiaissa 25 %, 13-vuotiaissa 17 % ja 15-vuotiaissa 10 %. Tytt6jen osalta suo-
situksen tayttavien 15-vuotiaiden osuus oli 58 % pienempi kuin 11-vuotiaiden.
(Kuvio 1.) Tytailla liikunta-aktiivisuus heikkeni melko tasaisesti ikédvuosina 11 ja
13 sekad 13 ja 15. Pojilla drop off oli jyrkempaa 13:n ja 15:n ikdvuoden valilla.
(Aira ym. 2013, 28-29, 32.)
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Kuvio 1. Liikuntasuosituksen tayttavien 11-, 13- ja 15-vuotiaiden poikien ja
tyttéjen osuudet Suomessa 2009 - 2010 (%) (Mukaillen Aira ym. 2013, 28-29).

4.2 Nuorten vapaa-aika ja harrastaminen

Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (2013) mukaan 10-14 vuoden ikaisista 89 %:lla
on ainakin yksi harrastus. Noin kolmasosalla nuorista on 5-6 vapaa-ajan aktivi-
teettia. Tassa vapaa-ajan aktiviteeteilla tarkoitetaan esimerkiksi elokuvissa
kaymista, kasitdiden tekemistd, musiikin harrastamista tai nayttelemista. Tutki-
mus osoittaa, ettd passiivisuus kasaantuu; vahan liikuntaa harrastavilla on va-
hemm&n myds muita vapaa-ajan harrastuksia. Yli 90 % ilmoittaa, ettd vapaa-
aikaa on sopivasti ja vain noin 5 %:lla sitd on mielestaan liilan vahan. Liikaa va-
paa-aikaa on vain muutamalla prosentilla. Kokemus vapaa-ajasta vahenee noin
15 ikavuodesta ylospain. (Myllyniemi & Berg 2013, 38, 40—43)

Johonkin jarjestoon, seuraan tai kerhoon 10-14-vuotiaista sanoo kuuluvansa 61
% ja lahes 30 % ilmoittaa liikkuvansa urheilu- tai liikuntaseurassa paivittain tai
lahes paivittain. Nuoret kokevat, ettd vapaa-ajan vahyys rajoittaa harrastamista.
Eivat siis niin, etta harrastusten takia vapaa-aikaa olisi lian vahan. Nuorilla, joil-

la on paljon erilaisia vapaa-ajan aktiviteetteja, on myés enemman kokemusta
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yksindisyydesta. Ystavien ja harrastusten maaran valilla ei ole yhteytta. (Mylly-
niemi & Berg 2013, 38, 43-44, 71)

Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa (2013) selvitettiin nuorten ruutuaikaa. Koko-
naisruutuaikaan on laskettu  television ja  tietokoneen kaytto.
Suosituksissa maaritelty kahden tunnin ruutuaika ylittyy 67 %:lla 10-14-
vuotiaista nuorista. Tasta joukosta 15 %:lla ruutuaikaa on 4,1-8 tuntia vuoro-
kaudessa ja 52 %:lla 2,1-4 tuntia vuorokaudessa. Korkealla ruutuajalla ja lii-
kunnan vahyydellad on yhteys. Paljon ruudun &éaressa aikaansa viettavat nuoret
ovat myos keskimaaraista tyytyméattomampia omaan kuntoonsa ja terveyteen-
sa. (Myllyniemi & Berg 2013, 55-56.)

4.3 Liikkumisen ja liikkumattomuuden syyt

Myllyniemen ja Bergin (2013, 73—-74) mukaan nuorten merkittavin syy liikkumi-
selle on terveend pysyminen, joka on hyvin tarkead syy 85 %:lle. Hyvassa kun-
nossa oleminen on hyvin tarkedd 76 %:lle ja likunnan tuottama ilo 73 %:lle.
Myds sosiaaliset tekijat korostuvat; ystavien kanssa liikunnan parissa vietetty
aika ja mahdollisuus yksinoloon ja rauhaan ovat monille tarkeita tekijoita. Lisak-
si halu kehittaa itsed ja onnistumisen elamyksien saaminen koetaan tarkeiksi.
Toisaalta lahes puolet pitéd myos painonhallintaa ja ulkonakdéd hyvin tarkeina

motiiveina liikunnan harrastamiselle.

Ne, joille likunnan tuottaman ilo on tarkea syy liikkua, ovat selvasti tyytyvai-
sempid omaan terveyteensa ja kuntoonsa. Voidaan ajatella, etta kun on hyvas-
sa kunnossa, liikunta tuottaa enemman iloa, ja tama lisda entisestddn motivaa-
tiota liikkumiseen. Liikunnan ilo on erittain tarkeda yli 90 %:lle niista, jotka liikku-
vat urheiluseuroissa lahes joka paiva. Viidesosa ilmoittaa vanhempien halun
olevan hyvin tarked syy liikkkua. Nakokulmasta riippuen tdma voidaan kasittaa
joko kannustuksena tai painostuksena. Kilpailun, voittamisen tai huipulle paa-
semisen tavoittelu ovat hyvin tarkeita tekij6itd vain vahemmistolle. (Myllyniemi &
Berg 2013, 74.)
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Merkittavin syy liikkumattomuuteen 10-29-vuotiaille on ajanpuute, minka hyvin
tarkeaksi syyksi ilmoittaa 26 % vastaajista. Toisaalta 10—14-vuotiaista nain ko-
kee vain 19 %, kun taas 15—-19-vuotiaista jo lahes puolet. Tahan vaikuttanevat
ian myota lisaantyvat velvoitteet. Se, ettei pida liikunnasta, on toiseksi yleisin
tekija olla likkumatta. Tama on hyvin merkittava syy 13 %:lle ja jonkin verran
merkittava 23 %:lle. Puute liikuntatoiminnasta tai —paikoista vaikuttaa kolman-
neksella liikkumista vahentavasti, ja tama on yleisintd maaseudulla. Lisaksi liik-
kumattomuuden syiksi ilmoitetaan liikuntaharrastuksen kalleus ja kokemus, ettei

ole liikunnallisesti lahjakas. (Myllyniemi & Berg 2013, 77-78.)

4.4 Nuorten lilkkumisen lisdaminen

Liikunnallisen elamantavan muotoutuminen alkaa jo lapsuudessa. Vanhemmat
ja huoltajat ovat tarkeita roolimalleja lasten ja nuorten liikunnallisen elaméanta-
van omaksumisessa ja edistamisessa. Myods ympariston tulisi olla sellainen, etta
se houkuttelee liikkumaan. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden edistami-
sessa ja liikuntaneuvonnassa neuvolat, paivakodit ja koulut ovat tarkeassa
asemassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013c). Opettajien ohella myds
kouluterveydenhoitaja on tarkedssd asemassa elintapoihin vaikuttamisessa.
Kouluterveydenhuollossa on mahdollista saada yhteys myds niihin, jotka liikku-
vat liian vahan. (Fogelholm, Miettinen & Paronen 2007, 78.) Laki liikuntalain
muuttamisesta (902/2009) kasittelee valtion ja kuntien osuutta liikunnan edelly-

tysten luomisessa seuraavasti:

Opetusministerio vastaa liikuntatoimen yleisesta johdosta, kehittamises-
td ja yhteensovittamisesta liikunnan yhteistydssa valtionhallinnossa.
Alueellisella tasolla nama tehtavat kuuluvat alueelliselle liikuntatoimelle
ja paikallistasolla kunnille. Kunnan tulee luoda edellytyksi& kuntalaisten
likunnalle kehittdmalla paikallista ja alueellista yhteisty6ta seka terveyt-
t4 edistavaa liikkuntaa, tukemalla kansalaistoimintaa, tarjoamalla liikun-
tapaikkoja seka jarjestamalla liikuntaa ottaen huomioon myos erityis-
ryhmét. (2. 8.)

Nuorten liikunnan edistdmiseen tahtdavia hankkeita on Suomessa paljon.
Hankkeiden avulla pyritdan tarjoamaan liikkuntapalveluja suoraan kohderyhmalle

tai vaikuttamaan liikkumisolosuhteisiin valillisesti. (Nuori Suomi 2010, 5.) Liikku-
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va koulu on valtakunnallinen ohjelma, jonka tavoitteena on lisata likuntaa ja
aktiivisuutta koulupaivaan ja sen laheisyyteen kaikissa Suomen peruskouluissa.
Liiketta tulisi olla vahintdan tunti paivassa ja tavoitteena on, etta lapsi tai nuori
oppisi aktiivisen elamantavan koulun avulla. Ohjelman pilottivaihe toteutettiin
vuosina 2010-2012 useissa kymmenisséa kouluissa, ja lukuvuotena 2013-2014
ohjelmassa on mukana 500 koulua ympéri Suomea. Koulupaivan liikkunnallista-
mista voi olla esimerkiksi kannustaminen kulkemaan koulumatkat pyoralla tai
jalan, oppitunneilla seisten tyoskentely, toiminnallinen opetus tai esimerkiksi
erilaiset liikuntakerhot. Jokaisessa koulussa toteutetaan ohjelmaa omalla taval-
la, ja oppilaat ovat isossa asemassa aktiivisemman koulupaivan suunnittelussa.
Nuorten omat ideat ovatkin yleensa onnistuneimpia ja lisdavat yhteenkuuluvuu-
den tunnetta. (Liikkuva koulu 2013; Kamppi, Asanti, Hirvensalo, Laine, P6nkko,
Romar & Tammelin 2013, 5.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TEHTAVA

Opinnaytetydn tarkoituksena on antaa nuorille tietoa liikunnan terveyshyodyista,
ja nain motivoida heita likkumaan. Tehtdvana oli tuottaa likunnan terveyshyo-

dyisté esite, joka tulee Tukea harrastamiseen —hankkeen kayttéon.

6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Ammattikorkeakoulussa voi tehda toiminnallisen opinnaytetyon tutkimuksellisen
opinnaytetydn sijaan. Se voi olla esimerkiksi ohjeistus tai opas tai jonkin tapah-
tuman tai toiminnan jarjestamista. Toiminnalliseen opinnaytety6hon kuuluu kay-
tannon toteutus ja sen raportointi, ja sen tulisi olla tutkimuksellisella asenteella
tehty. Varsinaisen tuotoksen tekstin on oltava tyyliltaan kohderyhmalle sopivaa,
eli se eroaa tutkimusviestinnan keinoin kirjoitetusta opinnéytetyon raportista.

Toiminnallisella opinnaytetydlla pyritdadn ohjeistamaan kaytdnnodn toimintaa tai
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jarkeistamaan sita, ja sen tulisi olla kaytannonlaheinen ja tydelamaldhtbinen.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 65.)

6.1 Lahtdtilanteen kartoitus

Kun sain idean lapsiin tai nuoriin liittyvasta liikunta-aiheisesta esitteestd, lahetin
Pohjois-Karjalan Liikunta ry:hyn sahkopostia ja kysyin halukkuudesta ryhtya
toimeksiantajaksi. Sain vastauksen, jossa kerrottiin, ettd meneillddn on hanke,
johon esite voisi sopia. Sovimmekin tapaamisen hankekoordinaattorin, toimek-
siantajan edustajan, kanssa heti seuraavalle viikolle ja aloimme suunnitella tu-
levaa. Mielestani opinnaytetydni aihe on ajankohtainen, koska lasten ja nuorten

ylipainoisuus on lisaantynyt (vrt. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013d).

Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimii Pohjois-Karjalan Liikunta ry (Pokali).
Pokali on vuonna 1997 perustettu jarjesto, jonka tarkein tehtava on edistaa poh-
joiskarjalaisten hyvinvointia likunnan ja urheilun keinoin. Sen tavoitteena on
myos yllapitaa liikkuntakulttuurin monipuolisuutta ja elinvoimaisuutta. Pokali on
yksi Valtakunnallisen Liikunta- ja urheiluorganisaatio ry:n, Valon, jasenista.

(Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2013a.)

6.2 Tukea harrastamiseen -hanke

Tukea harrastamiseen (TUHAT) —hankkeella pyritaan tukemaan lasten ja nuor-
ten harrastamista ja lisdéamaan liikunnan osuutta harrastamisessa. (Pohjois-
Karjalan Liikunta ry 2013b). Hankkeen tavoitteena on edistaé terveytta ja eh-
kaista lasten ja nuorten ylipainoa lisddmalla likkumisen mahdollisuuksia. Tar-
kedaa on, etta liikunta olisi oman tason ja kiinnostuksen mukaista ja monipuolis-
ta. Hankkeella pyritaéan myo6s luomaan liikkunnallistamista tukevia rakenteita ja
yhteisty6ta. (Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2013c.)

Hankkeen pilottivaihe toteutetaan 1.3.-31.12.2013 ja hankevaihe vuosina

2014-2016 (Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2013c). Pilottivaiheessa mukana ovat
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Outokummun koulun ensimmaisen ja seitsemannen luokan oppilaat (Pohjois-
Karjalan Liikunta ry 2013b). Hankevaiheen kohderyhmana ovat koko hankkeen
ajan kaikki pohjoiskarjalaiset vuonna 2014 ensimmaisen ja seitsemannen kou-
luvuotensa aloittavat lapset ja nuoret. Kaytdnndssa hankkeella pyritddn esimer-
kiksi lisaamaan aktiivisuutta koulupaiviin, mika tapahtuu muun muassa valitunti-
likunnan lisddmisend. (Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2013c) Hankkeella pyritd&an
vaikuttamaan erityisesti harrastamattomiin, lian vahan liikkuviin ja sellaisiin lap-
siin ja nuoriin, jotka ovat vaarassa lopettaa liikuntaharrastuksen (Pohjois-
Karjalan Liikunta ry 2013b).

6.3 Opinnaytetydprosessin kuvaus

Toimeksiantosopimus (lite 1) kirjoitettiin syyskuun 2013 lopussa, kun tapasin
toimeksiantajan edustajan ensimmaisen kerran. Ensimmaisella tapaamisella
toimeksiantajan edustaja esitteli minulle TUHAT-hanketta. Keskustelimme toi-
meksiantajan toiveista esitteeseen liittyen. Tapaamisen jalkeen lokakuun alussa
aloin etsia lahteita ja kirjoittaa opinnaytetyoni tietoperustaa. Perehdyin kotona

vield tarkemmin hankkeeseen.

Lokakuun ajan kirjoitin opinnaytetytn tietoperustaa. Tapasimme toimeksianta-
jan edustajan kanssa toisen kerran. Keskustelimme viela tavoitteista ja selkey-
timme niita. Marraskuun alussa kirjoitin edelleen opinnaytetyon tietoperustaa ja
tein esitteestd hahmotelman, jonka esittelin toimeksiantajan edustajalle ja opet-
tajille. Meilla oli toimeksiantajan edustajan kanssa hyvin samanlaiset nakemyk-
set esitteen sisallosta ja ulkoasusta. Tassa vaiheessa sain tunnukset toimek-
siantajan kayttdmaan kuvapankkiin ja aloin valita kuvia esitteeseen. Sovimme,
ettd suunniteltuani esitteen tekstit ja ulkoasun raakaversion jarjestamme ta-
paamisen, johon tulee mukaan myds esitteen ulkoasun toteutuksesta vastaava
toimistotyontekija. Marraskuun puolessa valissd opinnaytetydn suunnitelmani
hyvaksyttiin. Loppukuusta otin yhteyttd eraaseen Joensuun ylakouluun palaut-
teen saamiseksi esitteestd ja sovin kaynnin joulukuun alkuun. Suunnittelin pa-
lautelomakkeeseen viisi kysymystd, ja kdvimme toimeksiantajan kanssa loma-

ketta lapi. Toimeksiantaja toivoi kattavampaa palautetta, joten kysymyksia muo-
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kattiin ja lisattiin. Lopulliseen palautelomakkeeseen (lite 2) tuli yhdeksan kysy-

mysta.

Marraskuun loppupuolella sain suunniteltua esitteen sisallon ja idean ulkoasus-
ta. Tapasimme kolmestaan hankekoordinaattorin ja toimistotyontekijan kanssa.
Esittelin ideani esitteesta, ja mietimme yhdessa viela joitakin muutoksia ulko-
asuun ja sisallon lauserakenteisiin. Kun toimistotyontekija oli saanut ensimmai-
sen version tehtyd, sain sen nahtavaksi. Olimme hankekoordinaattorin valityk-
sella sahkopostitse yhteyksissé esitteen muutoksista, joita tehtiin viela joulu-

kuun ensimmaisiné paivina.

Joulukuun alussa kavin erdan Joensuun koulun 7.-luokan terveystiedon tunnin
alussa esittelemassa esitteen, ja he vastasivat palautelomakkeen kysymyksiin.
Tapasin toimeksiantajan edustajan yhteensa kahdeksan kertaa prosessin aika-
na, ja tapaamisten valilla pidimme tiiviisti yhteyttd sdhkopostitse. Kavin koululla
jarjestettavissa opinnaytetydn ohjaustapaamisissa ja olin opettajiin yhteydessa
sahkopostitse. Esitin  opinndytetyoni opinnaytetydseminaarissa joulukuussa
2013.

6.4 Esitteen suunnittelu ja toteutus

Tuotoksena tehty esite (liite 3) kasittelee liikunnan terveyshyotyja. Esitteen ul-
koasun ja tekstin sisdllon suunnittelussa huomioin kohderyhman (vrt. Torkkola,
Heikkinen & Tiainen 2002, 36). Mielestani nuorille suunnattu esite tulee olla va-
rikds, ja sen tulee sisaltaa kuvia. Kuvia ja erilaisia vareja ei kuitenkaan kannata
laittaa lilkaa, ettei esitteen luettavuus vaikeudu (Torkkola ym. 2002, 53). Suun-
nittelin esitteesta nelisivuisen niin, etta A4-kokoinen arkki taitetaan kahtia. Sain
ulkoasun toteutukseen apua toimeksiantajalta, koska itsellani ei ole riittavia
graafisen suunnittelun taitoja. Esitteen kuvat valitsin toimeksiantajan kayttamas-
ta Terotemedia-kuvatietokannasta. Liséksi toimistotyontekijd sai tarvittaessa
valita vapaasti lisd& kuvia, ja han lisasikin esitteeseen useita kuvia. Liitin esit-
teeseen myods UKK-instituutin 13-18-vuotiaiden liikuntasuosituskuvan. Tahan

kysyin luvan UKK-instituutista.
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Esitteen otsikoksi tuli "Mika sinua liikuttaa?”. Pyrin keksim&an jonkin "iskevan”,
nuoriin vetoavan otsikon. Esimerkiksi "Liikunnan terveyshyddyt” olisi mielestani
otsikkona ollut tylsa. Otsikon lisaksi etusivulle valitsin kolme liikuntaan liittyvaa

kuvaa, jotta esitteesta tulisi houkuttelevan nakoinen.

Ensimmaiselle sisasivulle paatin laittaa liikkumiseen liittyvaa faktatietoa. Sivun
yldosassa on UKK-instituutin liikuntasuositus nuorille. Halusin esittaa liikun-
tasuosituksen kuvana, koska tekstind siitd olisi voinut tulla raskas luettava,
etenkin kun kohderyhmé&na ovat nuoret. Sivun alaosassa esitetaan liikunnan
terveysvaikutukset fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin nakoékul-
masta. Kirjoitin vaikutuksia, kuten "parantunut keuhkojen ja sydamen suoritus-
kyky”, "vahvemmat luut” ja "parempi liikkuvuus”. Toimeksiantaja kiinnitti huomio-
ta siihen, etté ilmaisut eivat valttamatta ole nuorille helppoja ymmartaa ja pyysi
muuttamaan niita yksinkertaisempaan muotoon. Esimerkiksi ilmaisun "parantu-
nut keuhkojen ja sydamen suorituskyky” muutin muotoon et hengasty helposti”.
Toisesta sisasivusta tein nuoria herattelevan, motivoivan ja puhuttelevan. Kaytin
sivulla paljon yksikén 2. persoonan muotoa eli sind-muotoa, koska talléin viesti
kohdistuu suoraan lukijaan (vrt. Korhonen 2012). Sisasivulla on paljon my6s
herattelevia kysymyksia. Sivulla on suositukseen pohjautuvia kysymyksia nuor-
ten liikuntatottumuksista ja vinkkeja esimerkiksi siita, mika kaikki luetaan arkilii-
kunnaksi. Nuoret eivat valttamatta ole tulleet ajatelleeksi, ettd esimerkiksi met-
sastys ja kalastus ovat hyvaa arkiliikuntaa. Halusin tuoda esille myds ruutuajan
rajoittamisen tarkeyden. Ruutuaikatiedon jalkeen esitteessa on lueteltu toimek-
siantajan toiveesta joitakin hyvia vapaa-ajan aktiviteetteja, joita voi tehda viih-

demedian &aressa olemisen sijaan.

En siséllyttanyt esitteeseen lilkaa tekstid, vaan esitin asiat selkeasti ja ytimek-
k&asti, koska nuoret eivat valttamatta jaksa lukea pitkia tekstikappaleita. Tama
oli my0s toimeksiantajan toive, ja lyhensinkin lauseita vield entisestdan suunnit-
teluvaiheessa. Toimeksiantaja toivoi esitteen olevan liikuntaan kannustava, mo-
tivoiva ja heratteleva, eikd niink&&n informatiivinen, minkd huomioin esitetta
suunnitellessani. Pyrin koko ajan pitamaan mielessa, millainen esite on paras

motivoimaan juuri nuoria. Takasivulle laitoin toimeksiantajan toiveesta tietoa
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TUHAT-hankkeesta. Takasivulla ovat myds hankekoordinaattorin yhteystiedot,

ulkoasun tekijan nimi, kuvien ja tekstin lahdetiedot sek& oma nimeni.

Esitteen taustavariksi valitsimme limenvihrean varin yhdessa toimeksiantajan
kanssa. Paadyimme vihredan, koska se nayttaa raikkaalta ja nuorekkaalta.
Myobhemmin esitteen vari vaihdettiin vaaleansiniseksi saadun palautteen takia.

6.5 Esitteen palaute

Pyysin esitteesta palautetta (lite 2) kohderyhmalta, koska ilman palautetta arvio
jaé helposti subjektiiviseksi (ks. Vilkka & Airaksinen 2003, 157). Vastaajia oli 16.
Palautteen kahdessa ensimmaisessa kohdassa kysyttiin tekstin ja kuvien maa-
ran sopivuudesta. Kaikki vastaajat olivat sita mieltd, etté esitteen kuvien maara
on sopiva. Tekstia oli kahden vastaajan mielesta liian vahan, ja loput olivat sita

mielta, etta tekstia on sopivasti.

Seuraavissa kohdissa kysyttiin, antoiko esite uutta tietoa, oliko esitteessa jo
ennestaan tuttua tietoa ja misté lukija olisi kaivannut viela lisaa tietoa. Uutta tie-
toa esitteestd ilmoitti saaneensa nelja palauutteen antajista, eli suurin osa ei
saanut esitteesta uutta tietoa. Uutta tietoa esitteessa oli likunnan aiheuttama
terveena pysyminen, jotkin likunnan vaikutuksista ja se, miten voi edistaa kun-
toa ja liikkumista. Kaikki vastasivat, etta esitteessa oli jo ennestaén tuttua tietoa.
Niista mainittiin likunnan vaikutukset, ruutuaika, suositeltu likunnan maara ja
ettad tarahdyksia sisaltava liikunta on hyvaksi luille. Viisi vastaajaa ilmoitti, etta
tuttua tietoa oli kaikki tai lahes kaikki. Lisatietoa ilmoitti kaipaavansa kaksi vas-
taajaa. Toinen vastaajista ei perustellut lisdtiedon tarvettaan. Toinen ilmoitti lis&-
tiedon tarpeen liittyvan siihen, milla tavalla liikunta auttaa noudattamaan saanto6-

ja paremmin.

Myds esitteen vérivalinnan onnistumisesta kysyttiin. Yli neljdnnes vastaajista
toivoi varin vaihtoa ja yhteensa nelja toivoi esitteen olevan vaaleansininen. Seit-
semas kohta kasitteli esitteen liikkumiseen motivoivaa vaikutusta. 13 palautteen

antajista ilmoitti esitteen olevan jonkin verran likkumiseen motivoiva. Syita téalle
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oli, ettd esite saa ajattelemaan liikkunnan tarkeytta, likunta parantaa terveytta, ja
ettd pienelldkin asialla saa paljon hyvaa aikaan. Kaksi vastaajista ilmoitti, etta
esite innostaa liikkumaan paljon, mutta perusteluja talle ei annettu. Yksi vastaa-
ja oli sitd mieltd, ettd esite ei motivoi likkumaan lainkaan. Tama vastaaja kertoi
likkuvansa jo muutenkin paljon. Liséksi lukijat saivat vapaasti kertoa esitteen
herattamista ajatuksista. Esite herétti ajatuksia likkumisen tarkeydesta, ja etta

likkuminen on kivaa ja siihen pitaa kayttaa aikaa.

Sain palautetta tyostd myds kolmelta fysioterapiaopiskelijalta. Fysioterapeutit
ovat ihmisen toimintakyvyn ja liikkumisen asiantuntijoita (Partanen 2013). Tama
saattoi osaltaan lisata luotettavuutta, kun kyseesséa on liikuntaan liittyva opin-

naytetyo.

7 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Jotta opinnaytetyo olisi eettisesti hyvaksyttava ja luotettava, se tulee suorittaa
hyvaan tieteelliseen kaytantéon perustuen. Hyvan tieteellisen kaytannén mu-
kaan tyGssa tulee ottaa huomioon tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimene-

telmien eettisyys. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

Valittaessa kirjallisuutta tarvitaan tarkkaa harkintaa, lahdekritiikkia (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 113). Lahteitad valitessani kiinnitin huomiota niiden
ikd&n ja alkuperdan. Valitsin tyéhoni mahdollisimman uusia lahteitéa ja pyrin
kayttamaan alkuperaista lahdemateriaalia. My6s kirjoittajan tunnettuus ja arvok-
kuus ohjasivat minua l&ahdevalinnoissa. (vrt. Hirsjarvi ym. 2009, 113-114.) Las-
ten ja nuorten kohdalla fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksia on haasteellis-
ta arvioida, silla monet pitkdaikaissairaudet ovat harvinaisia lapsilla ja nuorilla.
Lisaksi suuri osa lasten ja nuorten liikunnasta tapahtuu peleisséa ja leikeissa,
joten liikunnan kestoa ja kuormittavuutta voi olla hankala arvioida. (Fogelholm
2011, 82.) Tama saattoi osaltaan vaikuttaa opinnaytetyon luotettavuuteen hei-

kentavasti. Luotettavuutta saattoi heikentdd myos se, ettéa minulla ei ollut pal-
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joakaan tietamysta liikunnasta ennen tyon aloittamista, silla opinnoissani liikun-

taa kasitelladn hyvin vahan.

Plagioinnilla tarkoitetaan toisen henkilén ideoiden tai tutkimustulosten kaytta-
mistd ikaan kuin omana (Neville 2007, 28). Plagiointi on tutkimuksessa aina
eettisesti vaarin ja hyvien tieteellisten kaytanteiden vastaista. Usein se ilmenee
siten, ettd lahteisiin on viitattu epamaaraisesti tai lahdeviite puuttuu. (Hirsjarvi
ym. 2009, 122.) En kopioinut tydhoni kenenkddn muun tekstia ja pyrin teke-

maan lahdeviittaukset tarkasti ja ohjeiden mukaan.

Huomioin eettisyyden kysymalla luvan palautteen saamiseksi koulun rehtorilta.
Menin itse hakemaan palautetta ja kerroin oppilaille lyhyesti hankkeesta ja
opinnaytetyostani. Kerroin, miksi palautteen saaminen on minulle tarke&a ja
mihin sitd kaytetaan. Painotin oppilaille, ettd palaute annetaan nimettomana,
eika heitd mitenkdan voida tunnistaa, silla en tuo raportissani esille koulun ni-
med. Sailytan palautelomakkeet paikassa, jonne ulkopuolisilla ei ole paasya ja
havitan ne opinnaytetydn valmistuttua niin, etta tietosuoja sailyy. Kysyin luvan
myds 13-18-vuotiaiden liikuntasuosituskuvan kayttoon UKK-instituutista.

Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuuden tarkastelussa voidaan kayttaa laa-
dullisen tutkimuksen kriteereja (Karelia-ammattikorkeakoulu 2013). Laadullises-
sa tutkimuksessa luotettavuutta lisdéa tarkka ja totuudenmukainen selostus tut-
kimuksen jokaisesta vaiheesta (Hirsjarvi ym. 2009, 232). Olen kertonut raportis-
sani kaikista opinnaytetyoprosessin vaiheista tarkasti ja totuudenmukaisesti.
Kirjoitin alusta lahtien opinnaytetyOpaivékirjaa, josta tydskentelyn vaiheiden
ajankohta oli helppo tarkistaa. Opinnaytetyon tekeminen yksin saattoi osaltaan
heikentdd sen luotettavuutta. Kaksin tehdessa on helpompi huomata virheita ja
asioita tulee pohdittua useammasta nakdkulmasta. Myds tiivis aikataulu voi olla

yksi luotettavuutta heikentava tekija.
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8 POHDINTA

Valitsin kyseisen aiheen, koska liikunta ja sen monet mahdollisuudet terveyden
edistdmisessa ja hyvinvoinnin lisdéamisessa kiinnostavat minua. Aihe on tarkea
ja ajankohtainen, koska nuorten lihavuus ja passiivisuus ovat liséantyneet. Mie-
lestani hoitotyén koulutusohjelman opinnoissa kasitellaén liian vahan liikkuntaa ja
sen merkitysta terveyden edistdmisessa ja sairauksien ehkaisyssa, joten halu-
sin itse perehtya liikuntaan tekemalla liikunta-aiheisen opinnaytetyon.

8.1 Opinnaytetydn arviointi

Liilkunnasta ja sen terveysvaikutuksista on hyvin paljon lahdemateriaalia, ja
ajoittain koin lahteiden valinnan haastavaksi. Myds aiheen rajaaminen tuotti al-
kuvaiheessa hankaluuksia. Tietoperustaa oli vaikea saada jasennettya jarke-
vasti, ja otsikointi muuttui monta kertaa kirjoittamisen aikana. Koen kuitenkin,

ettd tiedonhaun osaamiseni ja lahdekritiikkini kehittyivat prosessin aikana.

Opinnaytetyon raportin arvioinnissa tulee kiinnittaa huomiota kieliasuun. On hy-
va pohtia esimerkiksi lauserakenteiden selkeytta seka tyon johdonmukaisuutta
ja vakuuttavuutta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 159-161.) Oikeinkirjoitus sujui
helposti, mutta lauserakenteiden miettiminen oli ajoittain ty6lasta. Tekstini on
helposti ymmarrettavaa, mutta tiivis aikataulu vaikutti osaltaan tyon selkeyteen
ja johdonmukaisuuteen niitd heikentavasti.

Huomasin esitteen ulkoasun ja sisallon suunnittelun olevan vaikeaa. Tutustuin-
kin moniin samankaltaisiin esitteisiin ja opaslehtisiin, joista sain ideoita. Tekstin
suunnittelussa vaikeinta oli asettua nuoren asemaan ja saattaa teksti nuorille
sopivan muotoon. Toimeksiantaja toivoi esitteeseen lyhyitd ja ytimekkaita lau-
seita. Sanavalintojen miettimiseen menikin enemman aikaa kuin olin ajatellut, ja
jouduin muuttamaan niitd monta kertaa. Kohderyhmén palautteen perusteella

tekstin maara oli sopiva, joten silté osin tekstin suunnittelussa onnistuin lopulta
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hyvin. Suurin osa vastaajista ei saanut esitteesta uutta tietoa, mutta tdméa ei

ollutkaan esitteen tarkein tavoite.

Myds varien ja kuvien valitseminen oli minulle haastavaa, ja naita pohdimmekin
yhdessé toimeksiantajan kanssa. Kohderyhmaltd saadun palautteen perusteella
limenvihre&an varin valinta esitteen taustavariksi oli epaonnistunut. Koska suuri
osa vastaajista ehdotti vaaleansinista varia, esitteesta tehtiin vaaleansininen.
Kuvien maaraan oltiin tyytyvaisia, joten siind onnistuimme toimistotytntekijan

kanssa hyvin.

Esitteen tarkein tavoite oli motivoida nuoria likkumaan ja herattdd huomaamaan
mahdollisia epakohtia omassa liikuntakayttaytymisessaan. Tassa onnistuttiin
melko hyvin, silld suurin osa palautteen antajista ilmoitti esitteen olevan ainakin
jonkin verran liikuntaan innostava. Moni totesi, ettd esite saa ajattelemaan lii-
kunnan tarkeytta. Vain yksi vastaaja ei kokenut sen olevan lainkaan innostava,
mutta han ei sindnsa kuulu hankkeen kohderyhmaan, koska kertoi liikkuvansa

paljon jo muutenkin.

Organisointitaitoni kehittyivat, ja sain arvokasta kokemusta yhteistydssa toimi-
misesta toimeksiantajan kanssa. Paasin tutustumaan pintapuolisesti myds han-
ke- ja jarjestotoimintaan. Yhteisty6 toimeksiantajan kanssa sujui saumattomasti.
Sahkoposteihin vastattiin nopeasti ja yhteydenpito oli vaivatonta. Tapaamiset
olivat myds mutkattomia, ja sovimmekin tapaamisella aina seuraavan tapaa-
misajankohdan ja sen, mitd minun pitda siihen mennessa tehda. Yhteistytn
toimivuutta saattoi osaltaan liséatd se, ettd ideamme esitteesta olivat hyvin sa-
mansuuntaiset ja ymmarsimme toisiamme hyvin. Jos ulkoasun suunnittelussa
kaytetaan ulkopuolista apua, on hyva arvioida yhteistyoén sujumista. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 158.) Pokalin toimistotydntekija toteutti ideani hyvin ja ammat-
titaitoisesti, ja yhteistyd myds hdnen kanssaan sujui mutkattomasti. llman hanen

osuuttaan esitteen ulkoasu olisi jaanyt selkeédsti heikommaksi.
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8.2 Hyobdynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Tekemani esite tulee Pokalin toteuttaman Tukea harrastamiseen —hankkeen
kayttoon. Sita tullaan kayttamaan apuna hankkeesta kertomisessa ja liikkumi-
seen innostamisessa. Sen avulla innostetaan 7.-luokkalaisia lahtemaan mukaan
harrastustoimintaan ja pohtimaan omaa likkumistaan terveyden nakotkulmasta.
Esitteen avulla pyritddn lisaéamaan myos nuorten omatoimista liikkumista esi-
merkiksi kaveriporukoissa. Esite jaetaan 7.-luokkalaisille samalla, kun heille ker-

rotaan oman alueen harrastustoiminnasta. (Karvonen 2013).

Toimeksiantaja kysyi halukkuuttani tehda esitteen lisdksi nuorten vanhemmille
suunnattu tietopaketti liikunnan harrastamisen terveyshyodyistd ja TUHAT-
hankkeesta. Vanhemmille suunnattu tietopaketti olisi kasitellyt aihetta syvem-
min. Jouduin kuitenkin kieltaytym&an, koska tydstani olisi tullut yksin tehtyna
laaja. Tama voisikin olla yksi jatkokehitysmahdollisuus. TUHAT-hankkeen aika-
na tai sen paatyttya voisi tutkia, millaisia kokemuksia nuoret hankkeesta saivat
ja miten se vaikutti heidan liikkuntakayttaytymiseensa. Olisi tarkeaa selvittaa,
mitk& tekijat hankkeen aikana mahdollisesti lisasivat nuorten innostusta liikkua

ja mitka tekijat vahensivat sita.

Nuorten likunnan liséaminen voi olla haastavaa siksi, etta aikuisten voi olla vai-
kea ymmartda nuoren ajatusmaailmaa. Siksi olisi tarke&a tutkia sitd, miksi lii-
kunnan harrastaminen nuoruudessa vahenee ja mitké olisivat keinot sen lisda-
miseksi. Erityisesti syrjaytymisvaarassa oleviin ja vahan likkkuviin lapsiin ja nuo-

riin tulisi kiinnittdd huomiota.
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Mika sinua liikuttaa? -esitteen palautelomake

Mika sinua liikuttaa? —esitteen palautelomake

Lue esite rauhassa ja ympyr6i mielipidettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto

1. Mielesténi esitteessd on kuvia Sopivasti Liikaa Liian v&han
2. Mielestani esitteessa on tekstia Sopivasti Liikaa Liian vahan
3. Saitko esitteesta uutta tietoa Kylla En

Jos sait, niin mita?

4. Oliko esitteessd jo ennestéan tuttua tietoa? Kylla Ei
Jos oli, niin mit&?

5. Olisitko kaivannut jostakin asiasta lisaa tietoa? Kylla En
Jos olisit, niin mist4?

6. Onko esitteen vihred véri houkutteleva? Kylla Ei
Jos ei, niin mik& olisi parempi?

7. Innostaako esite sinua lilkkumaan tai
muuttamaan toimintatapojasi? Kylla, paljon Jonkin Ei lainkaan
Miksi/miksi ei? verran

8. Mité ajatuksia esite heratti?

9. Terveisié esitteen tekijalle

Kiitos vastauksistasi! ©
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Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 13/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

LUKUNTASUOSITUS 13-38-VUOTWILLE

(D UKK-instituutti

Liikunta vaikuttaa sinuun kokonaisvaltaisesti

VAIKUTUKSET MIELEEN

« MNukut paremmin
+ Mielialasi on parempi
» Sinun on helpompi arvostaa itseasi

VAIKUTUKSET KEHOON

Lihaksesi ovat vahvemmat
Olet notkeampi

Luusi eivat murru helposti
Et hengasty helposti
Sydamesi pysyy terveena SOSIAALISET VAIKUTUKSET

Painosi pysyy sopivana
Saatat s%iisty'a'solsonilta « Osaat ilmaista itsedsi paremmin

sairauksilta ja kuunnella muita
Olot ketterampi i : « Osaat ottaa toiset paremmin huomioon
4 REHeralnpl i nopEaer « Sinun on helpompi noudattaa saantéja

VAIKUTUKSET OPPIMISEEN

Menestyt koulussa paremmin

Sinun on helpompi keskittya oppitunneilla
Muistisi paranee

Olet tarkkaavaisempi
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KUINKA SINA LIIKUT?

Hengastytko joka paiva?

—» Edestakaisista 15 minuutin koulumatkoista kertyy jo puoli tuntia
kestavyysliikuntaa paivassa eli 1/3 suositellusta ajasta.

— Myos omatoiminen litkunta on yhta hyvaa litkuntaa kuin ohjattu
harrastustoiminta ja se onkin nuorten suosituin liikuntamuoto.

s . ‘ .A :
o . ‘ 7 - 3 . . 7 . Ll
Kuormitatko lihakgNREostiMkoss 48 Millaista arkilitkkumisesi on? Miten liikut

Tykkaatko tanssia, skeitata tai ratsastaa? | jicikasta tolsaon? o o Yahtun:\mlla.
P‘g::atko pallopeleja? H Bitko luitho- !l Kaytko motsal.la, kalassa-tal 7partloss.a?

lua, lumilautailua tai laskettelua? AspRiatio Knat

o o, 2 < giav — Kaupungilla kavely shoppailun lomassa
— Tiesitko, otta hyppyja, kovia tarahdyksia R

ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltava lfenyttaa faipast ?rkll‘nkunfaa. .
litkunta on elintarkeaa myos luiden —» Jaa joskus yhta pysakkia aiemmin bussista
vahvistumiselle? ja kavele kotiin - litkunnan voi jakaa pieniin
patkiin.

Suositeltu aika viihdemedian aaressa on korkeintaan KAKSI TUNTIA
paivassa. Tama ylittyy yli puolella nuorista. Kuinka paljon sina vietat
aikaa television tai tietokoneen daressa?

Ruudun aaressa olemisen sijaan voit harrastaa esimerkiksi kasitoita,
lukemista, piirtamista, musiikkia, metsastysta, kalastusta ym.
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