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iikkumattomuuden haasteesta ja sen mukanaan tuomista ongelmista on vii-

me vuosina uutisoitu useaan otteeseen. Silti toimet niihin vastaamisesta ovat

jadneet, ja jaavat edelleenkin, hyvin vahaisiksi. Arki tuo omat haasteensa hyvin-

voinnista huolehtimiselle. Jo tyd saattaa olla monelle niin kuormittavaa, ettei

hyvinvoinnista jakseta enaa huolehtia. Arki ja sen ajankaytté ovat jokaisen omia
valintoja, mutta valitettavan usein aikuiset tekevat samat valinnat myéds lastensa puoles-
ta. Lasten harrastuksille ei valttamatta 16ydy aikaa tai voimia, tai sitten lapselle annettu
esimerkki arjesta alypuhelimineen ja huonoine ruokailutottumuksineen saa aikaan sen,
etta lapsen luonnollinen innostus liikkumista kohtaan heikkenee ja pahimmillaan loppuu
kokonaan.

TAMAN VUOKSI koulujen on otettava isompi rooli ja vastuu koululaisten hyvinvoin-
nista. Koulujen tulee innostaa koululaisia huolehtimaan itsestdan ja pyrittavd antamaan
heille positiivija kokemuksia liilkunnasta. Myds vanhemmat ja kotivaki voidaan ottaa mu-
kaan kokemaan yhteisen liikunnan riemua esimerkiksi liikunnallisten vanhempainiltojen
tai litkunnan kotitehtdvien muodossa. Parhaimmillaan talla voi olla vaikutuksia jopa koko
perheen kasitykseen hyvinvoinnistaan. Oppilaan kasvattaminen on aina ollut koulun ja
kodin yhteisty6ta, joten myds oppilaan hyvinvoinnista huolehtimiseen tarvitaan molem-
pien tukea.

SE, ETTA pyrimme antamaan mahdollisimman hyvat tiedolliset ja taidolliset evaat
koululaiselle tulevaisuuden tyéelamaa varten, ei pelkastaan riitd. Meidan on yhdessa ko-
din kanssa pyrittava kasvattamaan heista ihmisi, jotka huolehtivat omasta hyvinvoinnis-
taan ja pystyvat terveina tyoskentelemaan.
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2. LIIKKUMATTOMUUDEN JA
ISTUMISEN HAASTEET JA ONGELMAT

erveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) vuo-

sittain tekeman kouluterveyskyselyn tuloksista

voi todeta 8.-9.-luokkalaisten nuorten liikkumi-

sen olevan halyttavan vahaista. Kyselyn tulokset

osoittavat, ettd ndistd nuorista vain noin 20 %
harrastaa hengdstymistd aiheuttavaa liikuntaa vahintdan
yhden tunnin viikossa. Lukema on todella alhainen, kun liik-
kumisen suositus on tuon ikaisilla vahintaan yksi tunti hen-
gastymista aiheuttavaa liikuntaa viikon jokaisena paivana.
Lahes puolet maamme 15-vuotiaista nuorista ei siis padse
edes seitsemasosaan siitd suosituksesta, jonka nahdaan ole-
van minimivaatimus terveeksi kasvamiselle.

THL:N KYSELY kattaa vuodet 2006-2015. Vastaukset
osoittavat nuorten liikkumisen vahentyneen selvasti tuona
aikana, silld vuonna 2006 vahintdan tunnin ajan hengéasty-
mistd aiheuttavaa liikuntaa harrasti noin 40 % 8.-9.-luokka-
laisista nuorista. Samalla niiden nuorten osuus, joille netin
kayttaminen tuo ongelmia vuorokausirytmiin, on kasvanut.
Tasta voi paatella, ettd nuoret liikkuvat entista vahemman ja
istuvat entistd enemman tietokoneiden, pelikonsoleiden tai
alypuhelimien darella.

NUORTEN HYVINVOINNIN kannalta ristiriitaista on,
ettd samassa ajassa niiden nuorten osuus, jotka kokevat ter-
veydentilassaan parannettavaa, on vihentynyt. Kyselyn vas-
tausten perusteella nuoret siis liikkuvat entistd véhemman,
mutta ovat omasta mielestdan paremmassa kunnossa kuin
aiemmin. Tasta voi paatella, ettd nuorten kasitys siitd, mil-
lainen terveen nuoren kuuluu olla ja mita terveisiin elaman-
tapoihin kuuluu, on muuttunut viimeisten vuosien aikana.

LASTEN LIIKKUMISESTA, tai siis liilkkumattomuudesta,

on tehty paljon muitakin tutkimuksia, joiden tulokset ovat
kaikki samansuuntaisia. Jyvaskylan yliopistossa vuonna 2014
tehty tutkimus "Lasten ja nuorten liikunta” osoittaa nel-
janneksen suomalaisista koululaisista liikkuvan suositusten
mukaisen maaran. Samainen tutkimus toteaa, etta erityinen
ongelma on liikkumisen vaheneminen murrosiassa, mika
meilld Suomessa on voimakkaampaa kuin muissa maissa.
Tutkimuksen mukaan kolme neljastd koululaisesta istuu
paivittdin ruudun aaressd yli kahden tunnin suosituksen.
Tuon maara viela lahes kaksinkertaistuu viikonloppuisin. Sa-
mankaltaisia tutkimuksia ja tuloksia 16ytyy useita.

SELVAA ON, ett3 iso osa nykyain koulua kayvien lasten
ja nuorten vanhemmista on jo sitd sukupolvea, joka on tot-
tunut nykyteknologiaan eika perheen yhteisiin hetkiin kuulu
juuri mitdan aktiivista toimintaa tai edes ulkona olemista.
Jo tdmaénkin vuoksi koulujen on otettava vastuuta lasten ja
nuorten asenteista liikuntaa ja omasta hyvinvoinnista huo-
lehtimista kohtaan.

HUOLESTUTTAVA KYSYMYS tietenkin on se, jatkuuko
tdma suuntaus edelleen. Mikali n3in kdy, voidaan koulun
sanoa epdonnistuneen tassa tarkedssa kasvatustehtdvassa.
Koska oppilaan kasvattaminen on aina kodin ja koulun va-
listd yhteistyota, on koulujen autettava koteja kasvattamaan
terveydestaan huolehtivia, aktiivisesti liikkuvia kansalaisia.

VIIME VUOSINA on tehty useita tutkimuksia liikkumat-
tomuuden vaikutuksista lasten ja nuorten tulevaisuuteen.
Tutkimustulokset eivat ole kannustavia, vaan liikkkumatto-
muuden seuraukset ovat hyvin kauaskantoiset. UKK-insti-
tuutin johtaja, l3éketieteen tohtori, Tommi Vasankari kertoo
liilkkumattomuuden kokonaiskustannusten olevan vuosit-
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tain 2-4 miljardia euroa. Sindnsa hullunkurista on, etta liik-
kuminen itsessaan ei maksa ihmiselle mitaan, mutta liikku-
mattomuus maksaa valtiolle miljardeja vuodessa.

MYOS ISTUMISEN vaikutuksia on tutkittu, ja sen on
todettu aiheuttavan enemman kuolemia kuin liikalihavuus
ja olevan yhta vaarallista kuin tupakointi. Selvaa on, etta
nyky-yhteiskunta on opetettu istumaan: istumme oppitun-
neilla, istumme kotona television, tietokoneen, pelikonsolin
tai muun viihdykkeen 33ressa, istumme paljon autossa seka
useimmat ammatit ovat sellaisia, joissa tyé tehdaan istuen.
Istumisesta tehtyja tutkimuksia on viime vuosina uutisoitu
valtamediassa muun muassa otsikoilla "Liiallinen istuminen
voi olla hengenvaarallista”, "Liika istuminen on yhta vaaral-
lista kuin tupakointi” ja "Istuminen tappaa - kaikkia haittoja

ei viela edes tiedetd”.

TASSA KAPPALEESSA mainituista ja myds muista hyvis-
ta tutkimuksista [6ydat lisaa tietoa liitteena olevan linkkilis-
tan nettiosoitteista.

-

Haaste

Liikuntasuositusten mukaan liikkuvien
lasten maara on huolestuttavasti vahen-
tynyt. Vastaavasti passiivinen toiminta on

kasvanut.
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Ratkaisu

Lisda aktiivisuutta koulun arkeen.
Katkaistaan pitkat istumisjaksot! Vinkke-
ja loytyy taman kasikirjan myohemmilta

sivuilta ja apua saa vaikka liikuntakoordi-

naattorilta.




3. UUDEN OPETUSSUUNNITELMAN
MUKAINEN KOULUJEN
LIIKUNNALLINEN TOIMINTAKULTTUURI

uoden 2016 opetussuunnitelmaan on linjattu,
ettd yhtena pdamaarana on vakiinnuttaa kou-
luun liikunnallinen ja aktiivinen toimintakult-

tuuri, jonka tavoitteena on hyvinvoiva oppilas ja
henkilokunta. P3dateemoina ovat yhteisollisyys ja
kaikkien osallistaminen.

VIIHTYISA KOULUPAIVA syntyy yhteistydssa oppilaiden
ja koko henkilékunnan kesken. Koko kouluyhteiséa kannus-
tetaan istumaan vahemman, oppimaan toiminnallisemmin
seka lilkkkumaan enemman koulupéivan aikana. Koulupaiva
rakennetaan niin, ettd se mahdollistaa pitkan valitunnin.
Aktiivinen koulupaiva antaa sekad malleja etta rohkaisee hy-
vinvointia ja terveytta edistavaan elamantapaan.
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4. LIIKKUVA KOULUD

altakunnallinen Liikkuva koulu -ohjelma kaynnistyi pilotti

vaiheella 2010-2012 ja on nyt yksi paaministeri Juha Sipildn

hallituksen hallitusohjelman osaamisen ja koulutuksen kar-

kihankkeista, johon on euromaéraisestikin satsattu paljon.

Hallituksen tavoitteen mukaan "Liikkuva koulu -ohjelma laa-
jennetaan valtakunnalliseksi koskemaan kaikkia peruskouluikaisia lapsia
ja nuoria”.

LIIKKUVA KOULU -ohjelman toteuttajia ovat koulut eri puolilla Suo-
mea, Opetushallitus, opetus- ja kulttuuriministerid, sosiaali- ja terveys-
ministerid, puolustushallinto, aluehallinto ja jarjestét. Ohjelmaa koor-
dinoi Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatié (LIKES). Rahoitus
toteutetaan veikkausvoittovaroin, ja siita vastaa opetus- ja kulttuurimi-
nisterio. Lisdksi aluehallintovirastot rahoittavat Liikkuva koulu -toimin-
nan kdynnistamista ja kehittamista.

KUNNAT SAAVAT hakea Liikkuva koulu-rahoitusta aluehallintovi-
rastoilta vuosittain. Hakemuksien on oltava toiminnaltaan ja sisall6ltaan
tarkkoja sisaltden vahintdan 50 % omarahoitusosuuden. Hakemuksissa
edellytetdan rahoituksen kohdistamista aina tiettyihin asioihin. Koulu-
vuoden 2016-2017 yksi keskeisimmistd rahoituksen kohteista on oppi-
laiden osallisuuden lisddminen ja opettajien osaamisen parantaminen.
Seindjoella hakemus on tehty yhteistydssé Pohjanmaan Liikunnan ja
Urheilu ry:n (PLU) seka koulupuolen toimijoiden kanssa Liikkuva kou-
lu-ohjausryhmaéssa. Saatu rahoitus on paaasiassa suunnattu opettajien
koulutukseen, isompiin liikuttaviin tapahtumiin, kilpailuihin tai molem-
piin seka koulujen liikuntavalinehankintoihin.

VAIKKA LIIKKUVA koulu -toimintaa tuetaan rahallisesti, on tarkeinta
itse toiminta, josta hyvin iso osa on mahdollista ilman minkaanlaisia li-
sakustannuksia. Hyvin toimivassa Liikkuvassa koulussa onkin enemman
kyse koulun ja opettajien asenteessa.
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Seinijoen Liikkuva koulu

Seinajoki lahti mukaan Liikkuvaan kouluun vuonna 2012,
kun Halkosaaren koulu ja Seindjoen yhteiskoulu olivat pilot-
teina toteuttamassa erilaisia koulupaivan liikunnallistamis-
toimenpiteita. Liikettd ldhdettiin lisidamaan pienin askelin
valitunneille, oppitunneille ja muuhun koulun arkeen. Pilot-
tikoulujen saamat positiiviset kokemukset herattivat tahdon
levittda hyvia kaytanteitd my6s muihin Seindjoen kouluihin.
Halkosaaren koulun ja Seindjoen yhteiskoulun rehtoreiden
kannustamana uusia kouluja lahti mukaan Liikkuva koulu
-ohjelmaan. Verkosto on kasvanut vuosittain, ja talla hetkel-

a kouluja on mukana jo 26. Jokainen koulu toteuttaa Liikku-
vaa koulua omaIIa tavaIIaan ja omista lahtokohdistaan.

==

USEILLA SEINAJOEN:koqullla on tehty muutoksia kou-
|upa|van rakenteeseen' pltkan valitunnin mahdollistamiseksi.
P|tk|IIP valltunnellla liikkumiselle saadaan enemmin aikaa,
mika 'on mahdolllétanut myés ohjatun valkkaritoiminnan.
N\onbt koulmsta."' ovat kouluttaneet oppilaistaan valitun-
t||||kutta1|a jotka toimivat oman koulunsa vélituntiliikun-
nanohj aajina. Toiminnalliset opetusmenetelmat ovat keino
lisata aktiivisuutta ja katkaista istuminen. Opettajat ovat
Iahte:lﬁeet rohkeastliokellemaan toiminnallisia menetelmia

s j__-' L n
y W

Haaste

Koulumme on Liikkuva koulu, mutta se

ei nay koulumme arjessa juuri mitenkaan.

eri oppiaineiden opettamisessa. Lisaksi Seindjoen Liikku-
va koulu on ollut jarjestamassa eri tapahtumia ja ollut yh-
teistydkumppanina mukana muun muassa Move'N'Joyssa,
Valkkarirallissa seka Paivisfutiksessa, jossa Seinajoen lyseon
litkunnanohjauskurssilaiset ovat olleet mukana liikuttamas-
sa eskarilaisia jalkapallopelien valissa.

LiIKKUVA KOULU -toiminnan laajentuessa useammille
kouluille nousi tarve entista koordinoidummalle toiminnal-
le ja vuodesta 2015 lahtien Seinajoen Liikkuvalla koululla on
ollut oma osa-aikainen koordinaattori, joka toimii kaikkien
koulujen tukena koulupéivan liikunnallistamisessa. Lisak-
si Seindjoen Liikkuva koulu tekee tiivista yhteisty6ta PLU:n
kanssa. PLU on paikallinen liikunnan aluejarjestd, joka toi-
mii alueen Liikkuvien koulujen ja kuntien mentorina seka
tarjoaa koulutuksia koulupaivan aktivoimiseen.

VUONNA 2016 hallitus nosti Liikkuvan koulun yhdeksi
koulutuksen ja osaamisen karkihankkeista, ja valtakun-
nallisena tavoitteena on saada kaikki Suomen peruskoulut
mukaan verkostoon seuraavien vuosien aikana. Seinajoella
ollaan jo lahella tavoitetta: lahes kaikki koulut ovat jo Liik-
kuvia kouluja.

Ratkaisu

Koulun henkilékunnan on suhtaudutta-
va kriittisesti omaan asenteeseensa. Lasten

liilkuttaminen ei edellyta suuria rahoja eika

suuria suunnitelmia. Lahtekaa liikkeelle
pienin teoin, jotka eivat kuormita liiaksi
ketdan ja tastd saadut positiiviset vaikutuk-
set innostavat keksim3an uusia. Pyoraa ei
tarvitse keksiad uudestaan, kysykaa muilta
hyvia ideoita!
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o. LIIKUNTA OPPIAINEENA

iikunnan vahaisen viikkotuntimaaran takia olisi
tarkeaa, ettd siihen varattu 45-minuuttinen kay-
tetddn lapsen kannalta tehokkaasti. Opettajan
tulisikin pyrkia siihen, ettd han on aloittamassa
liikuntatuntia mahdollisimman nopeasti tunnin
alettua. Opettajan ja oppilaiden pukeutumiseen ja varustau-
tumiseen olisi kouluilla syyta keksia jokin hyva rutiini, jotta
tunti paastaan aloittamaan ajoissa. Oppitunnin aikana puo-
lestaan ohjeiden kuuntelemiseen ja jonottamiseen kuluva
aika tulisi pyrkid minimoimaan. Taman vuoksi varsinkin pie-
nilla oppilailla ei kannata jokaisella liikuntatunnilla kokeil-
la uusia monimutkaisia leikkeja tai peleja, vaan sama leikki

Pitka jonotusaika

- vahan liikuntasuorituksia, paljon
aikaa ja houkutuksia hairitsevaan kayttay-
tymiseen

. lisaa levottomuutta

. oppilaan kiinnostus liikuntatunteja ja
pahimmillaan liitkuntaa kohtaan laskee

Ratkaisu

kannattaa toistaa useamman kerran, koska silloin uusien
ohjeiden opettamiseen ei kulu liiaksi aikaa, vaan aktiivisen
liilkkumisen osuus saadaan maksimoitua. Toki leikkeja on va-
lilla hyva vaihtaa - ja pitdahan uusiakin kokeilla.

TAITOJEN HARJOITTELEMISEN suhteen opettajan
tulee jarjestaad oppilaille mahdollisimman paljon suoritus-
pisteitd, jottei suuri osa oppilaan liikuntatunnista kuluisi
jonottamiseen. Nain vdhennetddn jonottamisen aikaista
levottomuutta, ja samalla tarjotaan oppilaalle enemman
aikaa ja toistoja harjoitella opeteltavaa taitoa. Samalla oppi-
laan liikuntataidot kehittyvat tehokkaammin.

Lyhyt jonotusaika

. paljon liitkuntasuorituksia, vahemman
odotusta ja joutenoloa

- lisaa liikuntataitojen kehittymista

- oppilaan kiinnostus liikuntatunteja ja
liilkuntaa kohtaan kasvaa

- Enemmaén suorituspaikkoja, vihemman oppilaita/paikka

- Enemmaén suorituksia, vdhemman jonottamista
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TAITOJEN KEHITTYMISELLA on suora yhteys lapsen
kasitykseen kyseisesta liikuntalajista tai -muodosta. On sel-
vaa, etta pelin pelaaminen on lapselle hauskempaa, jos han
hallitsee hyvin siina lajissa vaadittavat taidot. Jos taidot ovat
puutteelliset, ei pelaaminen ryhmassa oikein luonnistu, eika
se silloin ole mukavaakaan. Koko ryhméan kehittyvat taidot
johtavat siihen, etta jokainen luokan oppilas kokee pelaami-
sen mielekkdammaksi, koska pelin taso housee merkittavas-
ti. Opetusryhman taitojen kehittyminen vaikuttaa samalla
myodnteisesti myds lahjakkaampien urheilijoiden kasitykseen

koulun liitkuntatunneista, koska hekin saavat sopivan haas-
tavia pelitapahtumia liikuntatunneille. Samalla tavalla pe-
laamisen aktiivisuus vélitunneilla kasvaa, kun onnistuneen
harjoittelun ja koko luokan taitojen parantumisen myota
pelin taso paranee myés vélitunnilla. Jotta tihan paastaan,
on opettajan huomioitava, etta toistoja saavat ennen kaik-
kea ne oppilaat, joilla on taidoissaan eniten kehitettavaa.
Vapaa-ajallaan harjoituksissa kayvien ei tarvitse koulussa
olla suorittamassa eniten.

Paljon perustaitojen harjoittelua etenkin niille, jotka eivit ole kyseisen lajin huippuja

- Vahemman harrastavien taidot kehittyvat suhteessa hyvinkin paljon ja nopeasti.

- Myés harrastajat saavat harjoitusta.

Luokan yhteisen pelin taso paranee

- Useampi luokan oppilas pystyy osallistumaan peliin, eika ole vain passiivinen mukanaolija.

- Lahjakkaatkin osallistuvat peliin mielelldan, kun pelin taso lahenee omia taitoja.

Myés innostus vilituntipelaamiseen kasvaa pafantuneen pelin tason myota

- Vdhemman harrastavatkin osallistuvat, koska heidan pelitaitonsa ovat kehittyneet.

- Maaératietoiset harrastajatkin saavat lisda tasokasta harjoittelua joka valitunnille.
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Liikunta on oppiaine koulussa siind missa matematiikka
ja aidinkielikin. Sen vuoksi on perusteltua, ettd myés liikun-
nasta voi antaa oppilaille kotilaksyja. Kotiin annettavat lii-
kuntalaksyt ovat omiaan lisddmaan myodnteistd asennetta
liilkkumista kohtaan ja voivat parhaimmillaan johtaa myds
vanhempien innostumiseen lilkunnasta lisdten perheen yh-
teisia liikuntahetkia. Liikuntaléksyja varten on olemassa val-
mis tilattavissa oleva paketti, Lilkuntamaisteri, jota opettajan
on vaivaton kayttaa. Yksinkertaisimmillaan toimiva ratkaisu
voi kuitenkin olla reissuvihkon kaltainen vihko, johon joko
oppilaat itse kirjoittavat kotitehtavan tai opettaja monistaa
sen valmiiksi. Vihkoon pyydetdan vanhemman allekirjoitus
todistukseksi laksyn suorittamisesta. Parhaita kotitehtévia
ovat tehtavat, jotka laittavat koko perheen liikkkumaan yh-
dessa. Esimerkiksi yhteinen aamulenkki viikonloppuna tai
jalkapallon pelaaminen vanhemman kanssa ovat arvokkaita
hetkia lapselle ja koko perheelle.

LIIKUNTAA OPETTAVAT usein myés sellaiset opettajat,
jotka eivat ole erikoistuneet litkuntaan. lhan perusliikunnan
opettaminen onnistuu jokaiselta opettajalta, mutta jos jo-
tain oppiainetta kohtaan ei koe kovin suurta kipinaa, voi olla,
ettei opettaminenkaan ole kovin monipuolista. Talléin usein
pidattaydytaan itselle helpoissa opetustavoissa ja -muodois-
sa. Taman vuoksi uusien ideoiden saaminen on hedelmallis-
ta. Uusia ideoita ja virikkeita saa helposti, jos itse tai koulu on
aktiivinen asian suhteen. Seinajoen Liikkuva koulu jarjestaa

Vinkkeja liikuntaa opettavalle:

vuosittain erilaisia koulutuksia ja tapahtumia, joista saa tie-
toa ja taitoa seka litkuntatunneille ettd ylipaansa kaikkeen
Liikkuvaan kouluun liittyen. Erilaiset verkostotapaamiset
ovat loistava tilaisuus jakaa hyvia kaytanteitd muiden opet-
tajien kanssa. Koulut voivat pyytaa koulutusta ja tilaisuuksia
myés omalle koululleen olemalla yhteydessa joko PLU:hun
tai litkuntakoordinaattoriin.

MYOS INTERNET on oiva apuviline esimerkiksi uusien
pelien ja leikkien etsimiseen. Googlen avulla voi 16ytaa vaik-
ka minkéalaisia aarteita, mutta myds Seindjoen kaupungin
opettajille tarkoitetusta verkkopalvelusta, Akkunasta, |6ytyy
Liikkuva koulu -vélilehden takaa useiden pelien ja leikkien
ohjeet videomuodossa. Mukana on tuttuja perinteisia leik-
keja, mutta myds uusia mielenkiintoisia peleja. Esimerkiksi
Pommipallo on koettu mielenkiintoiseksi erilaiseksi versi-
oksi perinteisestd polttopallosta. Pommipallossa jokainen
voi oman liikunnallisen tasonsa mukaan osallistua peliin
eivatka pelia pelaa vain luokan liitkunnallisimmat. Pommi-
pallon ja monen muun mielenkiintoisen pelin ja liikuntalei-
kin selkeat ohjeet 16ytyvat, kun Akkunan etusivulta klikkaa
Opetustoimi-valilehted, minka jalkeen oikeasta reunasta
[8ytyy kohta Liikkuva koulu, jonka jalkeen edelleen oikealta
Vinkkeja liikuntatunnille videoiden muodossa. Liikkuva kou-
lu -sivustolta 6ytyy myds paljon muuta tietoa ja vinkkeja
Liikkuvaan kouluun.

.« Pyrisiihen, ett3 liikuntatunti kest3a oikeasti 45 minuuttia!

. Pyri antamaan mahdollisimman paljon toistoja ennen kaikkea keskitasoisille ja luokan huonoimmille. Tall6in

luokan taitotaso paranee ja kaikki (myos lahjakkaimmat) kokevat pelit liikuntatunneilla ja valitunneilla mielek-

kaimmiksi.

. Useammat suorituspaikat vahentavat jonottamista ja lisdavat harjoittelun maaraa.

- Kotiin annettava liikuntalaksyt voivat parhaimmillaan antaa koko perheelle kipinan liikuntaan.

. Etsi tietoa, pyyda apua! Al juutu kaavoihisi!
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6. LISAA AKTIIVISUUTTA

KOULUN ARKEEN

uden opetussuunnitelman myétéd liikkuntatun-

tien maara alakouluissa vahenee kolmesta viik-

kotunnista kahteen. Toki oppilaalla on lisaksi

mahdollisuus valita koulun omista painotuksista

riippuen yksi tai kaksi valinnaistuntia liikuntaa.
Ongelmaksi tassa muodostuu se, ettd yleensa liikunnan va-
linnaisaineeksi valitsevat jo ennestaan aktiiviset liikkujat,
joille lilkkumattomuus ei ole ongelma. Ne, joita liikkuminen
ei kiinnosta mutta joille se olisi tarkeas, valitsevat luultavas-
ti jotakin muuta. Nain ollen vahan liikkuvat oppilaat saavat
jatkossa liitkunnan opetusta vain 9o minuuttia viikossa. Kun
ajasta vield vdhennetdan ohjeiden kuunteleminen, jonotta-
minen ja muu passiivinen toiminta, jaa aktiivisen viikoittai-
sen litkunnan osuus néill lapsilla hyvin vahaiseksi.

JOS KOULUN liikuntatuntien maaraa peilataan lasten
ja nuorten litkuntasuosituksiin, jaadaan kauaksi siitd maa-
rastd, joka lasten tulisi paivittain liilkkua. Opetusministeri-
on lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma julkaisi

Tissa joitakin vaikutuksia, joita tutkimus-
ten mukaan jatkuvat pitkit istumisjaksot
lapselle ja nuorelle saattavat aiheuttaa:

« keskittymiskyvyn heikkeneminen

. levottomuus varsinkin koulupéaivan
loppupuolella

- ryhdin lytistyminen ja paljon muita
fysiologisia seurauksia
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vuonna 2008 fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikai-
sille. Sen mukaan 7-vuotiaan tulisi liikkua vahintaan kaksi
tuntia paivassa. 1an myota paivittaisen aktiivisen liikunnan
tarve vahenee, mutta 18-vuotiaankin tulisi lilkkua aktiivisesti
vahintaan tunti paivassa. On selvaj, etta pelkastaan koulun
liilkuntatunneilla ei naihin maariin paasta, vaan koulun on
huomioitava nama tavoitteet muullakin tavalla. Mita keino-
ja koululla sitten on aktiivisen liikkumisen lisaamiseksi? Tas-
sé kappaleessa on esitelty joitakin vaihtoehtoja, joita kaikkia
voi koulu soveltaa haluamallaan tavalla.

6.1. Toiminnallisemmat oppitunnit

Useiden tutkimusten mukaan pitkat istumisjaksot ovat
haitaksi niin kasvaville lapsille ja nuorille kuin aikuisillekin.
Sosiaali- ja terveysministeri6 jopa julkaisi kesalla 2015 kan-
salliset suositukset istumisen vahentamiseksi.

Lista seurauksista, joita paljon istuvat saat-
tavat elamassian kohdata:

Tyypin 2 diabetes

Metabolinen oireyhtyma

Sydén- ja verisuonitaudit

Suurempi ennenaikaisen kuoleman riski




”On huomattu, etti runsas istuminen on itseniinen kuole-
maa aiheuttava riskitekija, vaikka liikkuisi paljon. Logiikka
on sama kuin tupakoinnissa. Ei tunnin lenkki poista niiti

haittoja, joita syntyy, kun polttaa askin tupakkaa.”

UKK-instituutin johtaja Tommi Vasankari, HS 9.5.2013

TOIMINNALLISUUDEN  LISAAMISEKSI
useita eri vaihtoehtoja. Liiallisen istumista voidaan torjua
esimerkiksi ottamalla tuolien tilalle jumppapallot. Myds sei-
somapulpetit tai -tydpisteet ovat kdytdssa jo useassa koulus-
sa. Tavalliset pulpetit ja tuolit ovat kuitenkin arkipaivaa viela
kauan suurimmassa osassa kouluja. Naissakin tapauksissa
pitkia istumisjaksoa suositellaan katkaistavan eri tavoin. Pit-
kan istumisjakson keskeyttavat taukojumpat ovat helppoja
ja nopeita toteuttaa. Ne on helppo kytkea opetettavaan asi-
aan, jolloin opettaja voi kayttaa niitd myds oppimiseen. Tas-

kouluilla on

sé keinoja helppojen taukojumppien tekemiseksi:

Laksynkuulustelut

Opettaja voi kysya laksyt kylla/ ei-vastuksin niin,
etta sovitaan kylla- ja ei-vastauksille omat jumppa-
liikkeet. Esimerkiksi kylla-vastauksella hypataan ja
ei-vastauksella mennaan kyykkyyn.

X-breikki.fi

Netistd loytyva taukojumppakone, jonka avulla
on helppo luoda automaattisesti diasarjana pyorivia
taukojumppia hauskoine liikkeineen. Sivustolta |6ytyy

valmiita taukojumppia kaikkiin kouluaineisiin monista

eri aiheista.

{

Oppilaiden vetamait taukojumpat

Oppilaat ovat loistavia keksimaan itse mita tahansa
toimintaa. Oppilaat voivat itse keksia jumppaliikkeita,
joita hetki tehdaan ennen kuin jatketaan opiskelua.
Taman pienen hetken opettaja puolestaan voi kayttaa
jatkuvan opiskelun valmisteluihin esimerkiksi kopioi-
malla monisteet tai tekemalld tarvittavan taulutyén
valmiiksi taululle.

www.gonoodle.com

Englanninkielinen, mutta hyvin innostava aktiivi-
nen nettisivusto, joka tarjoaa valmiita vaihtoehtoja
hauskoihin tauko- ja aivojumppiin. Sivusto vaatii
rekisterditymisen.
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TARKEAA ON joka tapauksessa se, ettd
opettajat pyrkivat jollain tapaa keskeytta-
maan pitkat istumisjaksot. Miettimalld luo-
kan ja opetuksen perustoimintoja voi luoda
kaytanteita ja tilanteita, jotka saavat oppilaat
valilla nousemaan paikoiltaan.

PIENILLA HANKINNOILLA voi luokka-
huoneen tai koulun k3ytavien ilmettd muut-
taa aktiivisuuteen ja liikkeeseen innostavaksi.
Esimerkiksi erilaiset lattiateippaukset ovat
hyvéa keino innostaa oppilaita omatoimisesti
liilkkumaan. Hyppyruudut tai muut teippauk-
set sijoitetaan siten, etta ne ovat siirtymarei-
teilla (esim. valitunnille, ruokailemaan, tarkis-
tuskirjan luo). Ne saavat varmasti aikaan seka
lisdd aktiivisuutta ettd taukoja istumiseen ja
keskittymiseen. Esimerkiksi leuanvetotankoja
ovat monet opettajat asentaneet oman luok-
kansa ovenkarmeihin. Onpa joissakin luokissa
nahty pienia pingispoytia tai muita peleja, joi-
ta saa hetken pelata, kun on suorittanut tie-
tyn osan tunnin tavoitteistaan.

Pohdittavia seikkoja omassa luokassa:
Kun oppilas tarvitsee apua, tuleeko opettaja hanen luokseen vai oppilas opettajan luokse?
Voisiko vastaus- ja tarkistuskirjat sijoittaa mahdollisimman kauaksi?
Voiko liikkumismuoto olla eri paivina tai tunteina vaihtuva (esim. konkkaaminen, tasaloikka)?

Voiko tarkistuksia olla tunnin aikana useampia esim. tehtava kerrallaan, kuin vain yhdella kerralla kaikkien teh-
tavien tarkistaminen?

. Jakaako opettaja tai jarjestdja monisteet tai muut materiaalit vai nouseeko jokainen oppilas paikaltaan ja hakee
omansa?

. Miten toimisi entisajan menetelma, etta oppilas aina vastatessaan nousee yl6s paikaltaan?
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Kumpi on hyédyllisempaa, kasa lisatehtavia vai istumisen katkaisevat aktiviteetit?

Vaihtoehto perinteisen matematiikan tunnin rakenteelle:

Opettaja opettaa tunnin aiheen. - Oppilas laskee tehtavat 1 ja 2.

Oppilas nousee paikaltaan ja kdy tarkistamassa - Oppilas saa pelata pingista samaan aikaan teh-
tekemansa tehtavat. tavat tarkistaneen toisen oppilaan kanssa kolmen

Ensimmainen istumisen katkaisu AUl

Kolme minuuttia aktiivista toimintaa tunnille

Oppilas palaa paikalleen ja laskee tehtavat 3 ja 4. - Oppilas kay tarkistamassa tehtavat 3 ja 4.

Toinen istumisen katkaisu

Oppilas saa jalleen pelata pingista tai halutes- . Janiin edelleen...
saan valita jonkun muun aktiviteetin kuten ilma-
kiekkopelin.

Kolme minuuttia lisaa aktiivista toimintaa

Lisaa toiminnallisuutta lisdavia ja muita Liikkuva koulu -ideoita |6ytyy muun muassa valtakunnallisen Liikkuvan koulun
sivuilta: http://www.liikkuvakoulu.fi/ideat
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6.2 Valitunnit

VALITUNNIT OVAT ehki helpoin tapa tarjota koulu-
laisille lisaa liikuntaa koulupaivaan. Toki osa oppilaista on
omatoimisestikin hyvin aktiivisia, mutta osa oppilaista vain
istuskelee tai seisoskelee valituntisin. Mitd vanhempia oppi-
laat ovat, sitd passiivisempaa valitunneilla on.

YLEINEN ENSIASKEL ldhted mukaan Liikkuva koulu-
toimintaan on nimenomaan valkkaritoiminta. Sen peri-
aatteena on kouluttaa koulun ylimpien luokkien oppilaita
aktiivisten toimintojen ohjaajiksi valitunneille. Seindjoen
Liikkuva koulu -hankkeessa PLU on toiminut valkkareiden
kouluttujana, mutta toki koulu voi itsekin opastaa oppilai-
taan toimimaan valkkariohjaajina. Onpa joissakin kouluissa
valkkaritoiminta otettu jopa osaksi uuden OPSin valinnais-
ainetarjotinta.
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Pitkien valituntien etuja oppilaiden niko-
kulmasta:

. Mahdollistavat pidempien leikkien leikkimisen,
koska juuri aloitettua leikkia ei tarvitse heti lopet-
taa.

. Varsinkin pienimmilla oppilailla kuluu paljon
aikaa pukemiseen, jolloin 15 minuutin valitunneilla
ei juuri jaa aikaa aktiiviseen toimintaan. Pitkat va-
litunnit tarjoavat pienimmille oppilaille paremmin
aikaa leikkeja ja toimintaa varten.

Ohjatun toiminnan (esim. valkkaritoiminnan)

jarjestaminen on hedelmallisempaa, kun siihen on
enemman aikaa.

- Mahdollisuus ulkopuolisiin toiminnan ohjaajiin
(esim. urheiluseurat)




PITKAT VALITUNNIT ovat viime vuosina yleistyneet kou-
luissa. Ne toteutetaan muuttamalla koulupéaivan rakennetta
niin, etta osa valitunneista joko jatetaan kokonaan pitamat-
ta tai toteutetaan hyvin lyhyina siirtymavalitunteina. Talloin
saadaan yhdelle tai jopa kahdelle valitunnille kerrytettya pi-
dempi aika toimintaa varten. Yleinen pitkan valitunnin aika
on kahden 15 minuutin vélitunnin yhdistetty 30 minuutin
mittainen pitka valitunti.

TEORIASSAHAN PITKA VALITUNTI ei tarjoa sen enem-
paa lilkkkuma-aikaa oppilaille kuin normaalit viidentoista
minuutin valitunnit. Aktiivisen liilkkumisen osuus kuitenkin
kasvaa kouluissa, joissa pitkat valitunnit ovat kaytdssa.

PITKA VALITUNTI tarkoittaa opettajalle, joka ei ole
valituntivalvonnassa, 30 minuutin jaksoa ilman opetusta
ja velvollisuuksia. Tuon ajan voi toki hyédyntaa haluamal-
laan tavalla. Yksi hyva vaihtoehto on jarjestaa tukiopetus-
ta. Opettajan tyopaiva ei pitene, kun tukiopetus sijoitetaan
koulupdivan sisdlle. Huomionarvoista on, ettei mydskaan
oppilaan koulupéivé pitene, vaan hankaluudet sovituista
kotiintuloajoista ja kotivaelle tiedottamisesta poistuvat. On
kuitenkin muistettava, ettei valituntitukiopetusta jarjesteta
aina samoille oppilaille, jotta samat oppilaat eivat jaa toistu-

Pitkan vilitunnin aikaista toimintaa:

Oppilas

- Vapaassa leikissa tai pelissa
. Ohjatussa valkkaritoiminnassa
. Ohjatussa kerhotoiminnassa

- Tukiopetuksessa tai laksyparkissa

vasti ilman pitkan vélitunnin iloja. Pitka valitunti sopii myds
laksyparkin jarjestamiseen.

JOIDENKIN OPETTAJIEN mielesta pitkien valituntien
ongelma on niiden valvominen, koska silloin joku joutuu
valvomaan pidemmaén ajan. Pitkan vélitunnin voi kuitenkin
jakaa kahteen 15 minuutin valvontajaksoon, jolloin valvo-
mista ei tule kenellekdan yhtdan enempaa eikd normaalia
pidempaa yhtajaksoista valvontaa. Toisaalta jotkut ovat ol-
leet mielissaan, kun saa kerralla hoitaa ison osan koko vii-
kon vélituntivalvonnoista. Yhdessad sopimalla 16ytyy paras
ratkaisu jokaiselle.

VALITUNTIEN AKTIVOIMISEKSI kannattaa oppilaille
tarjota monipuolisia valituntiliikuntavalineita. Yksinkertai-
simmillaan vélineet voivat olla samoja kuin koulun normaa-
leilla liikuntatunneilla kaytettavat valineet, mutta myos ihan
omia, nimenomaan juuri valituntiliikuntaan tarkoitettuja
valineita on paljon tarjolla. Koulun valituntiliikuntavalinei-
den aktiiviseen kaytté6n on useita eri vaihtoehtoja. Kouluja
kiertavien liikuntavélinekassien toivotaan innostavan koulu-
ja omien valituntiliikuntavélineiden hankintaan.

Opettaja
Kahvitauolla
Valmistelee opetustaan
Jarjestaa tukiopetusta tai laksyparkin

Yhteinen palaveri tai valituntikokous
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6.3 Koulumatkat

KOULUMATKAT OVAT yksi hyvd mahdollisuus arkilii-
kuntaan niin oppilaille kuin opettajillekin. Koulujen tulisikin
suositella oppilaiden kulkemista kotoa kouluun kavellen tai
pyorilla. Kuitenkin aina 1éytyy vanhempia, jotka kuljettavat
lapsensa kouluun. Joka paiva vanhempien kuljetettavana
oleville oppilaille koulut voisivat suositella ulkoilua ennen
ja jalkeen koulupaivan. Suositeltavaa olisi, etta koulut suun-
nittelisivat mahdollisuuksien mukaan oppilaiden turvallisen
jatté- ja noutopaikan johonkin muualle kuin koulun pihaan.
Muutaman sadan metrin kavely niillekin oppilaille, jotka
joka paiva kulkevat vanhempiensa kyydill3, lisaisi vahan liik-
kuvien lasten liikkumista. Samaa kaytantéa on jo kaytetty
taksioppilaiden suhteen, kun taksi hakee oppilaat pienen
kavelymatkan p3asta kotoa.

KOULUPAIVIEN AIKANA tapahtuvissa retkissa ja siirty-
missa esimerkiksi litkkuntasuorituspaikoille suositaan pyérai-
lyé tai kavelya. Koululaisia tulee jo alkuopetuksesta alkaen
totuttaa siihen, ettd koulussa siirrytaan eri paikkoihin py6-
ralld tai kavellen. Jokaisen koulun tulisi sopia lahiympaéris-
ténsa ja sen lilkenne huomioon ottaen luokka-asteelle sopi-

Koulumatkat:

. Suositellaan kulkemaan jalan tai pyoralla.

vat, omin voimin suoritettavat siirtymat niin, etta kuljettavat
matka pitenevat oppilaiden idn karttuessa.

OPETTAJAN TULEE nayttaa oppilaille esimerkkia siirty-
missa. Jos opettaja velvoittaa oppilaat siirtymaan liikunta-
paikalle jalan ja tulee itse autolla perassa, on vaikea perus-
tella oppilaille, miksi heidén on kuljettava jalan. Opettaja voi
siirtyd autolla vain silloin, kun se on perusteltavissa. Tallaisia
tapauksia voivat olla aamun ensimmainen oppitunti, jolloin
kaikki tulevat suorituspaikalleen kotoa tai poikkeustapa-
ukset, jolloin opettaja on joutunut ennen oppitunnin alkua
kaymaan esimerkiksi ladkarissa.

KOULUPAIVIEN AIKANA tai ensimmaéisen tai viimeisen
koulutunnin yhteydessa tapahtuvat siirtymat on kirjattava
koulun vuosisuunnitelmaan, mika tuo koululle turvan mah-
dollisten vahinkojen sattuessa. Koulupaivan aikana tapahtu-
vissa siirtymissa vastuu on aina koululla, joten on tarkeaa,
jotta kulkemiset on kirjattu koulun vuosisuunnitelmaan ja
niista on tiedotettu oppilaiden koteihin.

. Taksilla tai erityisesti vanhempien kyydilla tuleville jatt6- ja noutopaikka turvalliseen paikkaan kauemmaksi kou-

lun pihasta

. Koulupéivan aikana suoritettavat siirtymat joko jalan tai pyéraillen

. Opettaja toimii esimerkkina!

. Alkuopetuksessa olevat liikkuvat aina opettajajohtoisesti koulupaivan aikana.
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6.4 Kerhotoiminta

KOULUJEN KERHOTOIMINNAN kehittamisen valta-
kunnallisena tavoitteena on saada aikaan monipuolista,
lapsen ja nuoren kasvua tukevaa vapaa-ajan toimintaa, joka
vakiintuu osaksi lapsen ja nuoren iltapaivaa. Kerhotoiminta
on lapselle maksutonta ja vapaaehtoista.

KOULUJEN KERHOTOIMINTAA kehitetdan siten, etta
toiminnan piiriin saadaan erityisesti niitd lapsia ja nuoria,
joilla ei ole esimerkiksi perheen tuen puuttuessa mahdolli-
suutta harrastaa sdannollisesti.

KERHOTOIMINNAN KEHITTAMISESSA on tavoitteena
myds syventda kodin ja koulun yhteistyémuotoja. Koulut
voivat hyddyntad kerhotoiminnan jarjestamisessa kolman-
nen sektorin, koulun muiden sidosryhmien ja eri hallinto-
kuntien osaamista.

SEINAJOEN KAUPUNGISSA kerhotoimintaa jarjeste-
taan Koulujen yhteiset kerhot -hankkeen nimella seka kou-
lujen omana kerhotoimintana. Kaikki vuosiluokkien 1-9
opetusta jarjestavat koulut voivat halutessaan anoa kerho-
toimintaa joko Opetushallituksen rahoittamasta Koulujen
yhteiset kerhot -hankkeesta tai koulujen omista kerhoista,
joihin rahoitus tulee kunnalta. My6s yhteisten kerhojen kus-
tannuksista kaupunki kustantaa kuluista 30 %.

SEINAJOEN KERHOTOIMINNASTA ja rahoituksesta
[6ytyy lisatietoja Kerhotoiminnan kehittdmissuunnitelmas-
ta:

https://akkuna.seinajoki.fi/opetustoimi/Kerhotoiminta/

Kehittmissuunnitelma/Kerhotoiminnan%2okehittamis-

suunnitelma_%0202014-2020.pdf

Joustava koulupiiva

Joustavan koulupaivan rakennemallilla tarkoitetaan kou-
lupdivdn organisointia niin, ettd ohjattua kerhotoimintaa
sijoitetaan osaksi koulupaivaa. Malli on nopeasti leviamassa
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paikallisina sovelluksina eri puolille maata.

JOUSTAVAN  KOULUPAIVAN
alkuvaiheessa vuonna 2013 mukana oli 11 kuntaa. Vuotta

kehittdmistoiminnan

mydhemmin toimintaa oli 46 kunnassa, ja siihen osallistui
50 opetuksen jarjestdjaa. Lukuvuoden 2015-2016 aikana 137
kunnallista ja 13 yksityistd opetuksen jarjestijaa ilmoittaa
kayttavansa tai kokeilevansa uusia toimintamalleja 137 kun-
nassa.

TOIMINNAN PERUSAJATUKSENA on lisata oppilaiden
osallisuutta, hyvinvointia ja viihtyvyytta tarjoamalla kaikille
laadukasta ja monipuolista harrastustoimintaa.

JOUSTAVASSA KOULUPAIVASSA kerhotoiminta voi-
daan sijoittaa aamu-, keski- tai iltapdivaan. Kokemuksen
mukaan pidempi tauko koulupaivén sisalla pitaa ylla oppi-
laiden vireystilaa ja aktiivisuutta koulupdivan aikana. Lisaksi
liikunta ja ulkoilu paivan aikana parantavat oppilaiden fyy-
sista kuntoa.

RAKENNEMALLEISSA KOKEILLAAN uusia tyon, organi-
soinnin ja toteutuksen tapoja koulun arjessa ja muokataan
oppimisymparistdéa harrastustoimintaa tukevaksi. Joustava
koulupaiva tukee koulun perustehtavaa ja siind hyédynne-
taan koulun henkiléston lisaksi kansalaisjarjestdjen ja yh-
teistybkumppaneiden asiantuntijuutta.

KOULUJEN YHTEISTYOKUMPPANEITA kerhojen jar-
jestdjina ovat useimmiten kunnan nuorisotoimi, kirjastot,
musiikkiopistot, kuvataidekoulut, kansalaisopistot, seura-
kunnat seka paikalliset seurat ja yhdistykset kuten Martat,
urheiluseurat ja 4H-yhdistykset.

VANHEMMAT JA HUOLTAJAT voivat osallistua ohjaaji-
na kerhotoimintaan. Koti ja koulu -yhdistysten vapaaehtoi-
set koulumuorit ja kouluvaarit toimivat mukana kerhoissa
isovanhempien roolimalleina. Liikkuva koulu -hankkeeseen
osallistuvissa kouluissa voivat koulutetut liikuntatutor-oppi-
laat ohjata liikuntakerhoja aikuisten valvonnassa.

HUOLTAJILLE JA KOULUILLE tehdyissd kyselyisséd on
toistuvasti tuotu esiin, ettd kerhotoimintaa pidetdan tar-
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kedna tukipalveluna koululaisten perheille. Kerhotoiminta
keskella koulupaivaa tarjoaa tasaveroisia harrastusmahdol-
lisuuksia kaikille oppilaille. Moni kunta jarjestelee koulu-
kuljetuksia siten, ettd ne mahdollistavat myés kauempana
asuvien lasten harrastustoiminnan.

OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERIO kutsui syksylla
2014 professori emerita Lea Pulkkisen selvittdmaan jous-
tavan koulupdivian kaytantoja ja tekemaidn tutkimukseen
pohjautuvia kehittdmisehdotuksia mallin vakiinnuttamisek-
si. Selvityksensa perusteella Pulkkinen esitti, ettd kuhunkin
koulupaivaan sisallytettaisiin oppilasta kohti yksi tunti va-
linnaista ja vapaaehtoista kerhotoimintaa. Se voisi olla ope-
tussuunnitelman perusteissa maariteltya koulun kerhotoi-
mintaa ja yhteistydperustalle rakennettua kerhotoimintaa,
jonka jarjestamiseen osallistuvat taide- ja kulttuuritoimijat,
kirjastot, kadentaitoyhdistykset, liikunta- ja nuorisojarjestét
ja muut yhteistyotahot. (Opetushallituksen lehdistotiedote
27.4.2015.)
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1. LIIKUNTA OMALLA AJALLA

ouluajan ulkopuolella tapahtuva liikunta on pal-

jon suuremmassa asemassa kuin koulun liikunta.

Vaikka koulussa pyritdan paivittdin aktivoimaan

lapsia, on kodin rooli kuitenkin korvaamaton.

Vanhempien tarjoama malli ja kannustus litkun-
taan ovat erittdin isossa roolissa lapsen ja nuoren kasvatuk-
sessa. Tarkeda on kuitenkin huomioida, etta lapsen liikunta-
harrastamisen ei tarvitse olla kilpailemiseen tai mihinkaan
seuratoimintaan liittyvaa. Liikkuminen ja pelaaminen per-
heen tai kavereiden kesken on aivan yhta arvokasta hyvin-
voinnin ja terveyden kannalta kuin ohjatuissa harjoituksissa
suoritettava litkunta. Perheen yhteiset liikuntahetket ovat
aarimmaisen arvokkaita kokemuksia paitsi kasvavalle lap-
selle myds yhteista aikaa lapsensa kanssa viettavalle aikui-
selle. Kaikista tarkeinta olisikin oppia terveytta ja hyvinvoin-
tia edistava elamantapa, johon sdannéllinen litkunta myos
jossain muodossa kuuluisi.

SEINAJOELLA ON laaja kirjo seuroja, jotka tarjoavat
kattavan valikoiman eri liikuntalajeja. Useimpiin lajeihin ja
seuroihin paasee ilmaiseksi kokeilemaan, jonka jalkeen voi
tehda paatdksen, haluaako lajin parissa jatkaa. Tata kasikir-
jaa varten tehtyyn kyselyyn vastanneiden seurojen yhteystie-
dot |6ytyvat liitteend. Naista ja muista seuroista loytyy tietoa
myés verkossa:

http://www.seinajoki.fi/kulttuurijaliikunta/liikuntapalve-

lut/liikuntaseuratjayhdistykset.html

Liikuntapalvelut

Liikuntapalveluiden tehtava on tukea asukkaiden hyvin-
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vointia kaikissa ikaryhmissa edistamalla lilkunnan harrasta-
mista, jarjestamalld harrastamisen olosuhteet ja tukemalla
kilpa-, kunto- ja harrasteliikuntaa.

LIIKUNTALAUTAKUNTA JAKAA toiminta-avustuksia
urheiluseuroille erityisesti lasten ja nuorten liikuntatoimin-
taan. Liikuntapalvelujen tehtdvéna on vastata kaupungin
liikuntapaikkojen ja -alueiden kunnossapidosta seka huol-
losta ja hoitotoimenpiteista. Erityisesti koulujen ldheisyydes-
sé olevat lahiliikuntapaikat ja talvisin ladut ja jagalueet pyri-
taan pitamaan kaikille saatavilla olevina litkuntapaikkoina ja
kaytettavissa olevina myés kouluajan ulkopuolella.

MONIPUOLISILLA ULKOLIKUNTAOLOSUHTEILLA
kannustetaan perheita lilkkkumaan yhdessa ja monipuolises-
ti.

LIIKUNTAPALVELUT VASTAA koululaisten uinninope-
tuksesta ja myds loma-aikoina on tarjolla uinninopetusta.
Erityislapset huomioidaan jarjestamalld kouluajan ulkopuo-
lista kerhotoimintaa. Liikuntapalveluiden tapahtumatar-
jonta suuntautuu lapsiin ja lapsiperheiden aktivoimiseen ja
hyvinvointiin. Liikuntapalveluiden tarjontaan voi tutustua
muun muassa Seindjoen kaupungin nettisivuilla (http://
www.seinajoki.fi/kulttuurijaliikunta/liikuntapalvelut.html)

tai Liikuntapalveluiden omilta Facebook-sivuilta.
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aikka Hyvinvointikirja sisdltdad hyvin paljon na-

kemyksia oppilaiden aktivoimiseksi koulussa ja

litkunnan lisdadmiseksi, kuuluu oppilaiden hyvin-

vointiin paljon muutakin kuin liikunta. Toki on

selvaa, ettd jaksaminen ja fyysinen suorituskyky
paranevat paaosin lilkunnan keinoin, mutta ihmisen henki-
sid voimavaroja ja jaksamista voidaan lisata muillakin tavoin.
Joillekin liikunta eri muodoissa voi olla oma keino kerata
henkisia voimavaroja, kun taas monelle muulle jokin toinen
keino voi olla mielekkaampi. Elokuvien katselu, teatterissa
kaynti, musiikin kuuntelu ja kirjojen lukeminen ovat kaikki
esimerkkeja siitd, miten omaa vapaa-aikaansa voi kayttaa
omien mieltymysten mukaan jaksamisen parantamiseksi ja
siten hyvinvoinnin lisadmiseksi.

NAMA KAIKKI edella mainitut ovat aikuisille tuttuja kei-
noja ladata akkuja tyépaivan tai tyoviikon jalkeen, mutta
my0s koululaisille tulisi opettaa naiden tapojen arvokkuus.
Tana paivana kiannykka ja sosiaalinen media ovat monelle
koululaiselle ldhestulkoon ainoa viihdyke koulupaivien jal-
keen, monelle jopa iso osa koulupéivaa. Vaikka nama laitteet
ovat nykyaan oikeastaan valttamattémia arjesta selviami-
selle, tuovat ne mukanaan suuria uhkia lasten ja nuorten
hyvinvoinnille. Illat ja nukkumaanmeno venyvat myéhaan
ja tutkitusti unen laatu heikkenee myéhaisen ruudun tuijot-
tamisen seurauksena. Myds yhdessa tekemisen ja olemisen
maara saattaa vahentya, kun yhteytta pidetaan I3hinna so-
siaalisen median kautta.

Tassa Hyvinvointikirjassa suositellaan kouluja ottamaan
vanhempainilloissa keskusteltavaksi tai mieluiten jopa yhtei-
sesti kaytettavaksi koulun ja kodin sopimat kotiintuloajat ja
ruutuaikasuositukset. Naistd molemmista suosituksista on
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tehty myés valtuustoaloitteet, jotka ldytyvat liitteista.

ON PERHEITA, joissa on jo sovitut kotiintulo- ja ruutu-
aikasdannét, ja niista pidetaan kiinni. On perheita, joissa sa-
maa on yritetty, mutta syysta tai toisesta ei ole onnistuttu.
Ja lisdksi on perheita, joissa ei edes yritetd vaikuttaa lasten
ruutuaikaan tai muihin lapsen kasvua tukeviin rajoihin. So-
pimalla kokonaisen koulun tai edes luokan kesken yhteisis-
ta kaytanteista autetaan niita koteja, jotka yrittavat asettaa
lapsilleen rajoja. Yhdessa sovitut rajat ehkd myos rohkaise-
vat vanhempia pitiméaan rajoista tiukemmin kiinni, koska
lapsen epéreiluutta syyttdvd sormi saa oman vanhemman
sijaan osoittaa koulua.

8.1. Seindjoen kaupungin hyvinvoinnin ja tervey-
den edistimisen tavoitteet

Hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen on Suomessa
kuntalain ja terveydenhuoltolain mukaan kuntien tehtava.
Tavoitteena on edistda vaeston terveyttad, ehkaistd sairauk-
sia ja vahentaa vaestéryhmien vélisia terveyseroja. Kuntien
tulee asettaa valtuustokausittain hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen tavoitteet hyvinvointikertomukseen ja raportoi-
da valtuustolle vuosittain asukkaidensa hyvinvoinnin tilasta
ja tehtyjen toimenpiteiden vaikutuksista. Seindjoen kaupun-
gilla on viime vuosina ollut muun muassa seuraavanlaisia
hyvinvointitavoitteita:

1) Syrjaytymiskehitykseen puuttumisen tavoitteena on
vahentda lastensuojelullisten toimenpiteiden tarvetta, te-
hostaa varhaista reagointia lasten ja lapsiperheiden tuen-
tarpeeseen, edistdd tyollisyyttd ja alentaa tydttdmyytta.



Strategian mukaan kaupunki vahvistaa varhaista tukea syr-
jaytymiskehityksen ehkaisemiseksi ja ehkaisevat toimet koh-
distetaan erityisesti lapsiin ja perheisiin.

2) Terveyden ja hyvinvoinnin edistidmisen tavoitteena on
ylipainoisten ja lihavien lasten ja nuorten maaran vahenemi-
nen, tupakoinnin vaheneminen, huumeiden kayton lisdan-
tymisen pysdyttdminen ja tiivis yhteiskuntarakenne, joka
huomioi asukkaiden tarpeet ja osallisuuden.

3) Aktiivisuuteen kannustamisen ja yhteisty6n tavoit-
teena on, ettd asukkaat osallistuvat oman asuinalueensa ja
koko kaupungin toimintaan ja kehittamiseen.

HYVINVOINTIKERTOMUKSEN VALMISTELUSTA vas-
taa Seindjoen kaupungin hyvinvoinnin ja terveyden edis-
tamisen johtoryhméa kaupunginjohtajan johdolla. Hyvin-
vointikertomustyota koordinoi hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmisen koordinaattori yhteistydssa kaupungin toimi-
alojen kanssa. Hyvinvointikertomuksen valmistelutyossa
ja hyvinvointitavoitteiden asettamisessa kuullaan myds
kaupungin asukkaita muun muassa asukasraatitoiminnan
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ja erilaisten asukaskyselyjen avulla. Seuraavan valtuusto-
kauden hyvinvointitavoitteiden valmistelu on kadynnistynyt
syksylla 2016.

LISAKSI LASTEN ja nuorten hyvinvoinnin edistdmiseksi
on laadittu Seindjoen kaupungin Lasten ja nuorten hyvin-
vointisuunnitelma 2016-2020, jota ohjaavat lastensuojelula-
ki, terveydenhuoltolaki, sosiaalihuoltolaki ja oppilas- ja opis-
kelijahuoltolaki. Lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelman
avulla ohjataan ja kehitetdan lasten, nuorten ja perheiden
yhteistyota, palveluja ja hyvinvointity6ta kunnassa.

Lasten lihavuuden ennaltaehkiisy

Vuodesta 2013 Seindjoen kaupungin tavoitteena on ollut
ennaltaehkaistd lasten ja nuorten lihavuutta. Lihavuus on
Suomessa kansanterveysongelma ja lasten lihavuus on ldhes
kolminkertaistunut viimeisten vuosikymmenten aikana. Ta-
voitteena on, ettd entistd harvemmasta lapsesta ja nuores-
ta kasvaisi lihava aikuinen ja lihavuuteen liittyvat sairaudet
saataisiin ehkéaistyd. Ohjelman mukaan terveyden ja hyvin-
voinnin edistidminen ja lihavuuden ehkaisy on otettava huo-
mioon kaikessa kunta- ja aluetason strategisessa suunnit-
telussa ja paatoksenteossa. Seindjoen kaupungin Lihavuus
laskuun -ohjelma koskee kaikkia kaupungin toimialoja niin,
ettd esimerkiksi kaupunkisuunnittelussa ja liikuntapaikko-
jen suunnittelussa on otettava huomioon kaikkien vaesto-
ryhmien liikkumisen mahdollisuudet ja aktiivisen eldaman
toteutuminen.

Varhaiskasvatuksen ja koulun pedagoginen suunnittelu
perustuu lapsen hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen.
Alle kouluikaisen lapsen aktiivinen hoitopaiva ja terveellinen
ravinto paivakodissa tukevat lapsen hyvaa painonkehitysta.
Kouluissa on otettu kayttoon toiminnalliset oppitunnit, joi-
den aikana valtetaan pitkia istumisjaksoja. Lisaksi pidenne-
tyn valitunnin aikana oppilaat voivat harrastaa lifkuntaa ja
pelata koulupaivien aikana ulkona ja sisalla. Koulujen pihoja
ja lahiliikuntapaikkoja kehitetaan ja niiden kunnossapito on
kaupungissa ensisijalla. Suurin osa Seindjoen peruskouluista
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toteuttaa Liikkuva koulu -ohjelmaa.

PERHEITA KANNUSTETAAN valmistamaan ruokaa ko-
tona ja my6s sydmaan ateriat yhdessa. Yhteista aikaa tulisi
viettdd myos ulkoillen, ja perheitd kannustetaan osallistu-
maan erilaisiin harrastuksiin. Suurena apuna ovat lukuisat
harrastusmahdollisuudet, jarjestét ja lilkuntaseurat paikka-
kunnalla.

Lihavuus laskuun -ohjelmassa on saavutettu merkittavia
tuloksia alle kouluikaisten ja alakouluikaisten lihavuuden
ehkaisyssa.

8.2. Kouluruokailu

Maksuton koululounas ei ole itsestaanselvyys laheskaan
kaikissa maailman maissa.
maita maailmassa, joissa valtio takaa kaikille maksuttoman
kouluruoan jokaisena koulupdivana, ja Suomessa sen jar-

Suomi ja Ruotsi ovat ainoita

jestdmisestd on saadetty perusopetuslaissa (L628/1998, 31
§). Maksullista kouluruokailua jarjestetdan useassa maassa,
mutta maksajina ovat useimmiten vanhemmat. Valtio tai
kunnat osallistuvat kustannuksiin vaihtelevasti.

SUOMESSA KOULULOUNAS on osa koulun opetusta ja
kasvatusta. Lounaan tulee olla kiireetdn ja rauhallinen, miel-
lyttava tauko koulupaivan aikana. Se on elaman oppitunti,
joka toistuu jokaisena koulupéaivana.

KOULUSSA TARJOTAAN oppilaalle monipuolinen ja tay-
sipainoinen ateria kello 10.30-12.00 valisena aikana. Koulujen
rehtorit huolehtivat oppilaille sopivan ruokailuajankohdan
ja vastaavat siita, etta ruokailuun ja ruokailun jalkeiseen ul-
koiluun on jarjestetty riittavasti aikaa.

Oppilaan nauttima koululounas edistaa koululaisen hy-
vinvointia ja oppimista sekd vahentda turhien valipalojen
napostelua. Oppilasta kannattaa kannustaa sydmaan pai-
vittdin koululounas ja ainakin maistamaan kaikkia ruokia,
my0s uusia ruokalajeja. Kaikki tarjottavat aterian osat pitaisi
syoda, vain nain tayttyy kouluruokasuosituksen mukainen
1/3 paivan energiatarpeesta. Alakoululaisella tama tarkoit-



taa 550-650 kcal ja ylakoululaisilla 740-860 kcal. Lapsen
kokonaisravitsemuksen kannalta on tarkeda huolehtia, etta
kotona tarjotaan paivan muut ateriat (aamupala, vilipala,
paivallinen ja iltapala).

SEINAJOEN KAUPUNGIN ruokapalvelut sai kevaalla
2015 Sydanmerkin kayttéoikeuden koulujen ja paivakotien
lounasaterioille. Syddnmerkki-ateria edistaa koululaisen jak-
samista ja hyvinvointia.

RUOKALISTASUUNNITTELUN ENSISIJAISENA |5hto-
kohtana on ravitsemuksellisuus, maittavuus ja taloudelli-
suus. Peruskoululaisen lounaan raaka-aineisiin kaytetdan
rahaa vain noin 1€/ henkild. Ruokalistat suunnitellaan siten,
ettd perusruoka kdy mahdollisimman monelle. Erityisruoka-
valiot toteutetaan laakarin tai terveydenhoitajan todistuk-
sen perusteella. Kasvisruokavaliota noudattavien tulee ottaa
yhteyttd oman koulun terveydenhoitajaan.

KOULULAISTEN TOIVEITA otetaan huomioon mah-
dollisuuksien mukaan. Useissa kouluissa kokoontuu aktii-
visesti ruokailutoimikunta. Siind on oppilasjasenien lisaksi
opettajia, keittidhenkilokuntaa ja tarvittaessa myés muuta
koulun henkilokuntaa, mahdollisesti myés vanhempia. Toi-
mikunnan tehtdvana on kehittaa ja ideoida kouluruokailun
sujumista seka keskustella avoimesti ja rakentavasti koulu-
ruokailua koskevista asioista, silld ruokailun sujuminen on
kaikkien koulussa tydskentelevien etuoikeus. Samalla toimi-
kunta toimii yhteistydelimena oppilailta ruokapalveluihin
pai