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Opinnaytetyon aiheena oli ravitsemus ja liikunta Pajuluoman iltapaivatoiminnassa
lasten ja vanhempien kuvaamana. Opinnaytety® kuuluu INFORM -hankkeeseen,
jonka péaatavoitteena on luoda kasikirja lasten ja nuorten ylipainon
ennaltaehk&aisemiseksi ja lihavuuden hoitamiseksi keraamalla tutkittua tietoa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata lasten ja vanhempien kasityksia
iitapaivatoiminnan ravitsemuksesta ja liikunnasta. Tavoitteena oli saada tietoa 1—
2-luokkalaisilta lapsilta ja heiddn vanhemmiltaan iltapaivatoiminnan terveytta
edistavasta ravitsemuksesta ja likunnasta. Opinnéaytetydn tutkimustehtéavina olivat:
1. Millaista on iltapaivatoiminnan ravitsemus ja liikunta lasten kuvaamana? 2.
Millaista on iltapaivatoiminnan ravitsemus ja likunta vanhempien kuvaamana?

Opinnaytetyd tehtiin laadullisin  menetelmin ja haastatteluissa kéaytettiin
teemahaastattelua.  Haastatteluihin  osallistui  kuusi  perhettd.  Kaikkiin
haastatteluihin osallistui lapsi ja &iti. Kahdessa haastattelussa oli mukana myos
iIsé. Haastatteluista saatu aineisto analysoitiin siséllonanalyysilla.

Lasten mukaan iltapdivatoiminnan ravitsemus ja liikunta koostui vaihtelevasta
valipalasta, yhteisesta liikkunnasta ja hienomotorisesta toiminnasta. Vanhempien
mukaan iltapaivatoiminnan ravitsemus koostui monipuolisesta ja vaihtelevasta
valipalasta seka valipalan syomisestd, rajoittamisesta ja iltapaivatoiminnan
valipalasta keskustelusta kotona. Vanhempien mukaan iltapaivatoiminnan liikkunta
koostui sisdliikunnasta ja ulkona olemisesta, ohjatusta ja vapaasta toiminnasta,
hienomotorisesta toiminnasta seka lepaamisesta.

Saatujen tulosten pohjalta  Pajuluoman iltapaivatoiminnassa voidaan
ennaltaehkéista lasten ylipainoa kiinnittamalla  huomiota terveelliseen
ravitsemukseen ja liikuntaan. INFORM -hanke voi kayttdd opinnaytetydsta saatua
tietoa kasikirjaa luodessaan.

Avainsanat: ravitsemus, liikunta, kouluikaiset lapset, perhe ja iltapaivatoiminta
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This thesis deals with the nutrition and exercise as described by the children and
parents who participate in Pajuluoma afternoon activity. This thesis is a part of
Infom -project .The aim of Inform -project is to prevent child obesity by collecting
researched information.

The purpose of this study is to describe parents’ and 1-2- grade children's
perceptions of nutrition and exercise at Pajuluoma afternoon activity. The aim is to
find out how both the children and the parents describe the nutrition and exercise
at Pajuluoma afternoon activity.

A qualitative research method was used. Data were collected by interviewing six
families. Six children, six mothers and two fathers participated in the interviews.
The results were analyzed with content analysis.

According to the children, the nutrition and exercise at the afternoon activity
consisted of varied snacks, group exercise and fine motor function. According to
the parents, the afternoon activity nutrition consisted of diverse and varied snacks,
shack restriction, and discussion an afternoon activity snack at home. Exercise
consisted of indoor sports and being outdoors, guided and free activities, fine
motor function.

The results could be used to prevent child obesity by paying attention healthy
nutrition and exercise in afternoon activity. The results could be used to the Inform
-campaign.

Keywords: nutrition, exercise, school-age child, family and afternoon activity
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1 JOHDANTO

Alakouluikaisten liikapaino on kuluneen 30 vuoden aikana lisdéntynyt runsaasti.
Lasten lihavuuden yleisimmat haittavaikutukset nakyvat paivittaisissa toiminnoissa
esimerkiksi liikuntakyvyn ja fyysisen kunnon heikkenemisend, unihairidind seka
psykososiaalisina ongelmina, kuten heikentyneena fyysisend minakuvana, koulu-
kiusaamisena ja ystavien puuttumisena. Lihominen on seuraus kulutusta suurem-
masta energiansaannista. Lasten syomistottumukset ovat muuttuneet epaterveel-
lisemmaksi ja esimerkiksi perunalastujen, makeisten, virvoitusjuomien ja hampuri-
laisten syonti on lisd&ntynyt. Fyysinen aktiivisuus on vuosien aikana muuttunut ja
vahentynyt. Television, videoiden, elokuvien katselu sek& tietokoneen ja pelikon-
solien kayton lisdantyminen on vahentanyt fyysista aktiivisuutta. (Fogelholm
2005,15-16.)

Lapsista on aikojen kuluessa tullut vahemman liikkuvia ja he sydvat vahemman
terveellistd ruokaa. Vahaisen liikkunnan ja epaterveellisen ruokavalion on huomattu
lisaavan nopeasti lasten ylipainoisuutta ja lihavuutta. Ylipainoisella tai lihavalla
lapsella on riski moniin ongelmiin ja tauteihin, erityisesti tyypin kaksi diabetekselle
ja verenkiertoelinsairauksille. Lihavuudella on epéedullisia vaikutuksia psykososi-
aaliselle terveydelle. Ylipainoon tulisi puuttua varhaisessa vaiheessa ja kouluissa
tulisi kannustaa terveelliselle ruokavaliolle ja monipuoliselle liikunnalle. (Licence
2004, 17-19.) Koulujen henkilbkunnan ja oppilaiden tietamykseen ja asenteisiin
vaikuttamalla voidaan muuttaa lasten ruokailutottumuksia terveellisemmiksi lisaa-
malla kasvisten ja hedelmien syontid seké vahentamalla rasvojen saantia. Kotona
vanhemmat vastaavat ruokataloudesta ja toimivat mallina lapsilleen, joten he ovat

tarkeassa asemassa lasten terveyden edistamisessa. (Lasten lihavuus 2005.)

Opinnaytetyd kuuluu INFORM -hankkeeseen, jonka pilottikouluna on Pajuluoman
alakoulu. INFORM -hankkeen paatavoitteena on luoda kéasikirja lasten ja nuorten
ylipainon ennaltaehkéisemiseksi ja lihavuuden hoitamiseksi keraamalla tutkittua

tietoa. Kasikirjaa pyritadn levittaméaan Euroopan Unionin sisalla ja projektissa kou-



lutetaan terveysalan ammattilaisista, jotka kouluttavat lisdéd ammattilaisia omissa
maissaan. (In form -campaign against obesity in children and adolescents, (2008—
2011).)

Taman opinnaytetyon aiheena oli 1-2-luokkalaisten lasten ja heidan vanhempien
kokemukset ravitsemuksesta ja liikunnasta iltapaivatoiminnassa. Opinnaytetyon
tavoitteena oli saada tietoa 1-2-luokkalaisilta lapsilta ja heidan vanhemmiltaan
iitapaivatoiminnan terveyttd edistavasta ravitsemuksesta ja likunnasta. Taman
opinnaytetyon tarkoitus oli kuvata vanhempien ja lasten kasityksia millaista on Pa-
juluoman iltapaivatoiminnan ravitsemus ja liikkunta. Saatujen tulosten pohjalta ilta-
paivatoiminnassa voidaan ennaltaehkaista lasten ylipainoa kiinnittamalla huomiota
terveelliseen ravitsemukseen ja likuntaan. INFORM -hanke voi kayttaa tasta opin-
naytetyosta saatua tietoa.



2 ALAKOULUIKAISEN TERVEYDEN EDISTAMINEN

2.1 Alakouluikaisen terveys

Alakouluikaiseksi kutsutaan 7-12-vuotiasta lasta. Luonteenomaista alakouluikéi-
selle on toiminnallisuus, uteliaisuus ja tiedonhalu. Lapsi on motorisesti orientoitu-
nut ja oppii taitoja helposti. Koulunkdynnin alkaessa lapsen tulee selviytya fyysi-
sesti koulunkdynnin aiheuttamasta rasituksesta. Lapselta edellytetaan hienomoto-
risia taitoja, esimerkiksi valmiutta oppia kirjoittamaan. Lapselta vaaditaan myo6s
riittdvaa kaden ja silman yhteisty6ta. Lapsen metakognitiivisten taitojen tulee olla
riittdvid eli lapsen tulee osata kayttda muistiaan tarkoituksenmukaisella tavalla ja
vapautumaan valittomista konkreettisista havainnoista. Lapsen pitd& myos ymmar-
taa kielellisia ohjeita ja lapsen taytyy osata keskittya. Koulupaivan ajaksi lapsen on
pystyttava irtautumaan vanhemmistaan ja kodistaan. Lapselta edellytetaan kykya
ymmartaa erilaisten tilanteiden vaatimia kayttdytymismuotoja, sopeutua ryhmé&an
ja noudattaa yhteisia saantoja. (lvanoff, Risku, Kitinoja, Vuori & Palo. 2006, 68,
70.)

Terveys ymmarretaan hyvinvointina, toimintakykyisyytena ja tasapainoisena vuo-
rovaikutuksena ihmisten ja ympariston valilla. Arkielaman valinnat vaikuttavat ter-
veyteen. Terveys vahvistuu tai heikkenee omien valintojen ja lahiyhteiséjen toi-
minnan vaikutuksesta. Vastuu terveydesta on yhdessa ihmisilla itsellaan, lahiyh-
teisolla ja yhteiskunnalla. (Terveyden edistamisen laatusuositus 2006, 15.)

Hyva ravitsemus edistaa terveyttd. Hyvan ravitsemuksen saavuttamiseksi ja ter-
veyden yllapitamiseksi on energian saannin ja kulutuksen oltava tasapainossa.
Taman mahdollistaa tasapainoinen ja riittava ravintoaineiden saanti, kuitupitoisten
hiilihydraattien saannin lisaédminen, sokereiden ja suolan saannin vahentadminen,
kovan rasvan saannin vahentaminen ja osittainen korvaaminen pehmeilla rasvoil-
la. Fyysinen aktiivisuus yhdistettyna oikeisiin ruokatottumuksiin ehkaisee lihavuut-
ta ja yllapitaa terveytta. (Lahti-Koski 2009.)



Liikunnalla on terveydelle edullisia vaikutuksia. Liikunnalla tarkoitetaan tahtoon
perustuvaa ja hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka lisd& energiankulutus-
ta. Liikunta tdhtaa ennalta harkittuihin tavoitteisiin ja niita palveleviin liikesuorituk-

siin seka toiminnasta saataviin elamyksiin. (Ahonen ym. 2008, 90.)

Okkosen, Pietilan ja Vehvildinen — Julkusen (2007) mukaan lasten kasitys tervey-
desta on hyvaa oloa ja mieluisten asioiden tekemista seka ikavien asioiden puut-
tumista. Hyva olo ja toimintamahdollisuudet mahdollistuvat esimerkiksi, kun lapsen
on hyva olla eiké ole kipua tai sairautta. Talldin ruoka maistuu ja lapsi voi tehda
kotonaan mieluisia asioita, esimerkiksi piirtdd. Lapsen terveyskasityksen mukaan
terveena olo vapauttaa lapsen ikavista asioista. Hyvaan terveyteen kuuluu myos
turvallinen ymparisto, jossa korostuu laheisten ihmisten turva. (Okkonen ym. 2007,
273-274.)

2.2 Alakouluikaisen ravitsemus ja liikunta

Viimeisten vuosikymmenien aikana suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttu-
neet suositeltavaan suuntaan. Vaeston terveydessa on myos tapahtunut myonteis-
ta kehitysta. Useimpien suomalaisten ruokavalioon kuuluvat jo vaharasvaiset ja
rasvattomat maitovalmisteet, kasvioljyt ja pehmeét kasvirasvalevitteet. My6s kas-
visten ja hedelmien kayttd on lisdéantynyt ja suolan kaytté vahentynyt. Viljavalmis-
teista erityisesti ruisleivan kayttd on kasvussa. Makeisia sen sijaan sybdaan aiem-
paa enemman seka erilaisten sokeroitujen juomien kayttd on runsaasti lisdantynyt.
Naiden energiaravintoaineita sisaltavien ruokien kayttd ei ole viela suositusten

mukaista. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 8.)

Suomalaisen ravitsemuksen suurimpia ongelmia onkin energian saannin ja kulu-
tuksen vaélinen epatasapaino, mika nakyy lihavuuden jatkuvana yleistymisena.
Huolestuttavaa on se, etta lihavuus lisaantyy myos lapsilla ja nuorilla. Lihomisen
taustalla on arkisen liikunnan vaheneminen sekda makeista vélipaloista ja soke-
roiduista juomista saadun energiamaaran lisadntyminen. Fyysisen aktiivisuuden ja
ruokavalion terveysvaikutukset taydentavat toisiaan. (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2005, 9, 42.)



Ruokavalion terveellisyyden ratkaisevat jokapaivaiset valinnat. Harvoin kaytetyilla
elintarvikkeilla on siind vAhemman merkitysta. Terveelliseen ruokavalioon kuuluu
runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia, seka taysjyvaviljavalmisteita joka aterial-
le. Kalaa pitaisi syoda muutaman kerran viikossa ja lihaa vaharasvaisena. Rasvo-
jen tulisi olla ndkyvia ja pehmeita. Sokeria tulisi kayttaa saastelidésti ja suolaa niu-
kasti. Monipuoliset ruokavalinnat takaavat kivennaisaineiden ja vitamiinien riittavan

saannin. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 22, 35-38.)

Hyvan ateriakokonaisuuden kokoamisessa voi kayttda apuna lautasmallia. Mallis-
sa lautasesta puolet taytetaan kasviksilla, kuten salaatilla ja lampimalla kasvis-
lisdkkeelld. Perunan, pastan tai riisin osuus on noin neljannes lautasesta. Jaljelle
jdédva neljannes on varattu kala-, liha- tai munaruoalle. Juomaksi ruoan kanssa
suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Janojuomana vesi on suositelta-
vaa. Lisaksi joka aterialle kuuluu leipa ja jalkiruokana marjat tai hedelmat tayden-

tavat aterian. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 35-38, 40.)

Aterioiden saanndllisyys ehkaisee jatkuvaa napostelua, hampaiden reikiintymista
ja auttaa painonhallinnassa. Saanndllinen ateriarytmi on myds yhteydessa veren
suotuisiin rasva-arvoihin. Hyva ruokavalio voi koostua muutamasta runsaammasta
ateriasta tai useammasta pienesta, valipalatyyppisesta ateriasta tai naiden yhdis-
telmasta. Jos sydminen painottuu valipalatyyppiseen ateriointiin, on hyva kiinnittaa
huomiota ruoan laatuun. Ateriarytmin sdanndéllisyyteen on hyva tottua jo lapsena,
silla lapsuudessa ja nuoruudessa opitut tavat luovat pohjaa tasapainoiselle ja koh-
tuulliselle syomiselle myos aikuisiassa. Lapset eivat pysty syomaan yhta suuria
annoksia kuin aikuiset. Eivatka he myodskaan pysty kayttamaan hyvakseen elimis-
ton energiavarastoja yhta tehokkaasti. Sen vuoksi lapsilla tulisi energian jakautua
paéd- ja valiaterioiden kesken tasaisemmin kuin aikuisilla. (Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2005,12, 39.)

Arjen liikunta on vahentynyt koululaisten keskuudessa ympari maailmaa, eika lii-
kunta sisélly luonnostaan kouluikaisten arkipdivaan. Lasten ja nuorten fyysinen
kunto on heikentynyt ja he ovat lihoneet. Kunnon heikkeneminen ja ylipaino uh-
kaavat heidan terveyttdan ja hyvinvointiaan tulevaisuudessakin. Lapset ja nuoret

viettavat televisioiden ja tietokoneiden aéresséa paljon aikaa. Koulumatkoja kulje-
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taan yhda enemman autolla ja kavereihin ollaan yhteydessa tietokoneiden ja kan-
nykoiden valityksella sen sijaan, ettd kavereita lahdettaisiin tapaamaan. Vanhem-
pien rooli likkumiseen kannustamisessa on suuri silla koulun liikuntatunnit eivat
yksin riitd kouluikaisen liikunnaksi. Arkilikunnalla on suuri merkitys terveyden kan-
nalta. Koulumatkojen kaveleminen ja pyoraileminen on kouluikéiselle tarkea liikun-

nan lahde ja helppo toteuttaa. (Ahonen ym. 2008, 10-14.)

Kaikkien 7-18 -vuotiaiden kouluikaisten tulisi liikkua vahintaan 1-2 tuntia vuoro-
kaudessa monipuolisesti ja ikd&an sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin yhtgjaksoista
istumista tulisi valttaa ja ruutuaika median parissa saisi olla korkeintaan kaksi tun-
tia. Paivittdisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisaltdd runsaasti liikuntaa, jossa sy-
damen syke ja hengitys kiihtyvat jonkin verran. Paivittéaisen liikunnan tulisi myos
siséltda tehokasta ja rasittavaa harjoittelua, jonka aikana hengitys ja syke kiihtyvat
huomattavasti. Liikunnan pitdd myos olla hauskaa ja iloa tuottavaa. Vahintaan
kolme kertaa viikossa liikunnan tulisi sisaltda lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden
terveyttad edistavaé harjoittelua. Liikunta tukee lapsen ja nuoren fyysista, kognitii-
vista ja motorista kasvua seka tukee sosiaalista ja eettista kasvua. Liikunta ja fyy-
sinen aktiivisuus vahentavat lihavuutta, parantavat veren rasva-arvoja, laskevat
kohonnutta verenpainetta, vahentavat metabolisten oireyhtymien maaraa ja vah-
vistavat luita seka vahentavat astman ja diabeteksen esiintyvyytta. Terveellinen
ravitsemus ja riittava lepo taydentavat liikunnan vaikutuksia ja yhdessa edistavat
terveytta. (Ahonen ym. 2008, 17-26.)

2.3 Kodin ja koulun yhteistyd lapsen ravitsemuksessa ja liikunnassa

Koulun tulee jarjestdd ruokailu sdénndllisesti oppilaiden normaaliin paivarytmiin
sopivana ajankohtana. Liian aikainen ruokailu ei kannusta sydomaan riittavasti ja
iltapaivan nalka tyydytetadn herkasti epaterveellisilla valipaloilla. Lapsille ja nuorille
on luotava kiireeton ruokailuymparistd, joka mahdollistaa terveelliset valinnat. Ate-
rian kaikkien osien tulee olla oikean lampoisid, maukkaita seka houkuttelevan ja
herkullisen nakoisia. Varsinaisen lounaan liséksi tulee jarjestaa oppilaille mahdolli-
suus ravitsevaan valipalaan, mikali oppitunnit jatkuvat pitempaéan kuin kolme tuntia

lounaan jalkeen. Hyvéan vélipalan muodostavat kasvikset, hedelmét, marjat seka
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kuitupitoiset viljavalmisteet. Runsaasti sokeria ja rasvaa sisaltavat juomat eivat
kuulu valipalaksi kouluymparistoon. Valipaloiksi eivat myodskaéan kuulu makeiset ja
muut runsaasti rasvaa tai sokeria sisaltavat tuotteet. (Kouluruokailusuositus 2008,
6-7.)

Paivittdinen kouluateria sisaltda lampiman ruoan, kasvislisdkkeen, ruokajuoman
seka leivan ja levitteen. Puuro- ja keittoateriaa tdydennetddn leikkeleella seka
marjoilla tai hedelmilla. Tarjolla olisi hyva olla paivittain kaksi paaruokavaihtoehtoa,
joista toinen voi olla kasvisruoka. Ateriakokonaisuuden koostamisessa oppilaita
ohjaa ravitsemussuositusten lautasmalliin perustuva ja paivan ruokalistan mukai-
nen malliateria. Oppilaiden osallisuutta kouluruokailun jarjestamisessa on tuettava.
Kouluruokailuun liittyvista tavoitteista sovitaan ja niiden toteutumista arvioidaan
kodin ja koulun valisena yhteistydond. Vanhemmille on tarke&é tiedottaa kouluruo-
kailun tarkoituksesta ja merkityksesta seka koulu- ja kotiruokailun valisista yhteyk-
sista. (Kouluruokailusuositus 2008, 8, 10-12.)

Koulujen haastavana tehtavana on tarjota oppilailleen tunti fyysista aktiivisuutta
jokaisena koulupaivana. Opettajilla ja ohjaajilla on tarkea tehtava liikuntaan kan-
nustajina. Opettaja voi omalla innostuksellaan motivoida lapsia likkumaan. Liikun-
tatunneilla ja valitunneilla ja muilla tauoilla on tarkeaa, etta lapset liikkuvat ja, etta
likunta on monipuolista ja turvallista. Riittava liikkunta oppituntien vélissa takaa op-
pimisrauhan ja parantaa keskittymiskykyd. Vanhemmat taas voivat vaikuttaa kou-
lumatkojen kulkemiseen esimerkiksi pyoralla, sekd voivat vaikuttaa ruutuajan pi-
tuuteen ja vilhdemedioiden kaytén maardén sekd kannustaa likkumaan kotona ja
hankkia esimerkiksi oikeanlaisia liikuntavarusteita, jotka parantavat likuntamuka-
vuutta. Yhdessa liikkuminen ja esimerkin antaminen liikkumalla itse kannustaa

myos lapsia ja nuoria. (Ahonen ym. 2008, 33-42.)

2.4 Terveyden edistaminen kotona, koulussa ja iltapaivatoiminnassa

Terveyden edistdminen on terveyden ja toimintakyvyn lisdamista, sairauksien ja
terveysongelmien vahentamista seka terveyserojen kaventamista. Terveytta voi-

daan edistaa vaikuttamalla eri tavoin terveyden taustatekijoihin, joita ovat yksilolli-
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set, sosiaaliset, rakenteelliset, ja kulttuuriset tekijat. Yksilollisia tekijoitd ovat muun
muassa ik&, sukupuoli, perima ja elintavat. Sosiaalisia tekijoita ovat toimeentulo,
sosiaaliset ja yhteisoélliset verkostot ja sosio-ekonominen asema. Rakenteellisia
tekijoita ovat koulutusmahdollisuudet, elinolot ja elinymparistd. Kulttuurisia tekijoita
ovat fyysisen, poliittisen ja taloudellisen ympariston turvallisuus, viihtyvyys, vuoro-
vaikutus ja asenteet terveyteen. (Perttila 2006, 12—-14.)

Perheen terveytta on se, ettei perheenjasenilla ole sairauksia ja ettd perhe pystyy
tayttamaan kasvatus- ja hoivatehtavansa ja muut yhteiskunnan sille asettamat teh-
tavat. On myos tarkeada, etta perhe pystyy sosiaaliseen vuorovaikutukseen ympa-
ristbnsa kanssa ja kehittamaan omaa hyvinvointiaan. (lvanoff ym. 2006, 10-12.)
Perheen terveyttd voidaan vahvistaa perheen osallisuutta tukemalla, koska perhe
on tarkein toimija terveyden edistamisen tavoitteiden saavuttamisessa. Vanhempi-
en osallisuuden tukemisen lisdksi on olennaista kiinnittdd huomiota perheen ter-

veyteen ja voimavaroihin ennakoivasti. (Pietila 2010, 130.)

Okkosen, Pietilan & Vehvildainen — Julkusen (2007) mukaan lapsen kasitys tervey-
den edistamisesta on seka lapsen etta aikuisen toimintaa. Lapset kertoivat, etta
terveyttd voi itse edistdd ottamalla laaketta, pukeutumalla lampimasti, syomalla,
lepdamalld, ulkoilemalla ja menemalla laakariin. Lapsen mielesta vanhemmat voi-
vat edistaa lapsen terveytta esimerkiksi antamalla ruokaa ja juomaa, hoitamalla,
kehottamalla pukeutumaan hyvin ja rajoittamalla karamellien syomista. Paivakodin
tyontekijat taas voivat lasten mukaan edistaa terveyttd esimerkiksi tekemalla ruo-
kaa, kadskemallda pestd kadet, puhumalla lapsen kanssa, laittamalla laastarin ja
soittamalla aidille. Lasten mukaan terveydenhoitaja antaa rokotuksia ja opettaa
terveellisia tapoja. (Okkonen ym. 2007, 273-274.)

Terveyden perusta luodaan lapsuudessa. Lapsena muodostuvat elinikaiset tottu-
mukset terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Vanhemmat ovat keskeisessa
osassa vaikuttamassa lasten terveyteen. Vanhempien lisdksi tarkeita henkil6ita
ovat paivahoidon tyontekijat, opettajat, vapaa-ajan harrastusten ohjaajat ja muut
lasten ja nuorten kanssa tyoskentelevét aikuiset, jotka voivat vaikuttaa lasten ter-
veystottumuksiin. Merkittavia kasvu- ja kehitysyhteisdja ovat kotien lisaksi paiva-

hoito, koulut ja muut koulun ulkopuolella olevat paikat, joissa lapset ja nuoret viet-
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tavat valtaosan paivastaan. Naiden yhteisdjen antama malli vaikuttaa terveellisten

elamantapojen noudattamiseen. (Terveyden edistdmisen laatusuositus 2006, 64.)

lltapaivatoiminta on tarkoitettu vuosiluokkien yksi ja kaksi oppilaille sekd muiden
vuosiluokkien erityisopetukseen otetuille tai siirretyille oppilaille (Koululaisten aa-
mu- ja iltapaivatoiminta 2010). lltapaivatoiminnan tavoitteena on kodin kasvutyon
tukeminen, mika edellyttda kodin ja iltapaivatoiminnan valista luottamuksellista
yhteisty6td. Myos koulut ovat mukana toiminnassa, joka tukee parhaalla mahdolli-

sella tavalla lapsen kasvua ja terveytta. (Eerola 2004, 18.)

Kunta voi jarjestaa ja hankkia lain mukaista iltapaivatoimintaa. Illtapaivatoimintaan
osallistuminen on lapselle vapaaehtoista. Iltapaivatoiminnassa lapsella on oikeus
turvalliseen ymparistéon ja lapselle on tarjottava vélipala. iltapaivatoiminnassa tu-
lee olla riittavd maara ammattitaitoisia ohjaajia. (Laki perusopetuslain muuttami-
sesta 2003.)

[ltapaivatoiminta tarjoaa lapselle monipuolista toimintaa, sosiaalista vuorovaikutus-
ta, myonteisia elamyksia, vireytta yllapitavaa liikkuntaa, ulkoilua ja mahdollisuuden
omaan toimintaa ja lepoon. Toiminnan laht6kohtana on turvallisen kasvuymparis-
ton tarjoaminen lapselle koulun jalkeen. (Koululaisten aamu- ja iltapaivatoiminnan
perusteet 2004, 5-9.)
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3 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada tietoa 1-2-luokkalaisilta lapsilta ja heidéan
vanhemmiltaan iltapaivatoiminnan terveytta edistavasta ravitsemuksesta ja liikun-
nasta. Opinnaytetyon tarkoitus oli kuvata lasten ja vanhempien kasityksia iltapai-
vatoiminnan ravitsemuksesta ja likunnasta. Opinnaytetyd kuuluu INFORM -
hankkeeseen, jonka paatavoitteena on luoda ké&sikirja lasten ja nuorten ylipainon
ennaltaehkéaisemiseksi ja ylipainon hoitamiseksi keraamalla tutkittua tietoa. Opin-
naytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa iltapaivatoiminnan kehittdmisessa. lltapaiva-
toiminnassa voidaan ennaltaehkaista lasten ylipainoa kiinnittamalla huomiota ra-

vitsemukseen ja liikuntaan.
Tutkimustehtavat:
1. Millaista on iltapaivatoiminnan ravitsemus ja liikunta lasten kuvaamana?

2. Millaista on iltapaivatoiminnan ravitsemus ja liikunta vanhempien kuvaamana?
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

4.1 Aineiston keruu

Opinnaytetyd tehtiin laadullisin menetelmin. Laadullisen tutkimuksen ominaispiir-
teitd ovat induktiivinen paattely, jossa tehdaan havaintoja yksittaisista tapahtumis-
ta, yhdistetadn ne laajemmaksi kokonaisuudeksi ja paattely on aineistolahtdista.
Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on osallistujien nakékulman ymmartaminen.
(Kylm&a & Juvakka 2007, 22, 31.) Tieto, jota kerataan, liittyy aina ihmisten omiin
kokemuksiin. Tiedon antajat valitaan tarkoituksenmukaisesti ja tulokset ovat ainut-
laatuisia, koskien vain tata aineistoa eli tulokset eivét ole yleistettavissa. (Tuomi
2007, 97.) Osallistujia tutkimuksessa on yleensa vahan ja aineisto kerataan avoi-
min menetelmin (Kylma & Juvakka 2007, 22, 31). Laadullinen tutkimus on luon-
teeltaan kokonaisvaltaista tiedonhankintaa ja aineisto kootaan luonnollisissa ja
todellisissa tilanteissa. Tutkimusasetelma on joustava ja se muotoutuu olosuhtei-

den mukaisesti tutkimuksen edetessa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 160.)

Opinnaytetydssa keréttiin tietoa lasten ravitsemuksesta ja liikunnasta Pajuluoman
alakoulun iltapaivatoiminnassa haastattelemalla lapsia ja heidédn vanhempiaan.
Pajuluoman iltapaivatoiminnassa kayvien lasten vanhemmille vélitettiin tietoa
opinnaytetyosta saatekirjeella (LIITE 1), joka jaettiin kaikille perheille iltapaivatoi-
minnassa. Samalla pyydettiin heidan suostumustaan osallistua haastatteluun lo-
makkeen (LIITE 2) avulla. Lomakkeet sai palauttaa iltapaivatoimintaan, mikali oli
halukas osallistumaan haastatteluun. Haastattelu ajankohdista sovittiin haastatel-

tavien kanssa henkilokohtaisesti.

Saatekirjeet ja suostumuslomakkeet jaettiin 33 perheelle, joiden lapset kayvat ilta-
paivatoiminnassa. Suostumuslomakkeen palautti seitseméan perhettd, joista yhteen
ei onnistuttu saamaan yhteytta. Haastatteluihin osallistui yhteensa siis kuusi per-

hettd. Jokaisen haastattelun alussa varmistettiin, etta haastattelun sai nauhoittaa.
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Haastateltaville kerrottiin, ettei heitéa tulla tunnistamaan opinnaytetyosta ja haastat-
teluaineistot tullaan tuhoamaan ty6n valmistuttua. Haastateltaville kerrottiin tee-
mahaastattelun luonteesta ja kysymysten avoimuudesta. Molemmat haastattelijat
olivat mukana haastattelutilanteissa. Toinen oli vastuussa haastattelusta ja toisen

vastuulla oli nauhurin kayttd seka ilmapiirin tarkkailu.

Lasta ja vanhempaa haastateltiin yhdessa. Lapsi sai kertoa kokemuksensa ensin
ja sen jalkeen vanhempi. Hirsjarven & Hurmeen (2008, 128) mukaan lasta haas-
tattelemalla paastaan lahemmaksi hanen kasityksiaan, mieltymyksidan seka ela-
mysmaailmaansa. Lapsi nahdaan yksilona ja hanta halutaan kuunnella. Lapsen
mielipiteet otetaan vakavasti. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 128.) Kaikkiin haastattelui-
hin osallistui lapsi ja &iti. Kahdessa haastattelussa oli mukana myos isé. Haastat-
telujen kesto vaihteli kahdeksasta viiteentoista minuuttiin. Puolet haastatteluista

toteutettiin koulun tiloissa ja puolet haastateltavien kodeissa.

Lapsia ja vanhempia haastateltiin avoimin kysymyksin teemahaastattelua kaytta-
en. Vilkan (2007, 101) mukaan teemahaastattelussa tutkimustehtavista poimitaan
keskeiset teemat, joita kaytetddn haastattelun runkona. Haastattelussa teemojen
avulla saadaan vastaukset tutkimustehtaviin. Haastattelukysymysten aiheet nou-
sevat tutkimustehtavista. (Vilkka 2007, 101.) Haastattelukysymykset muotoiltiin
mahdollisimman selkeiksi. Jokaista haastattelua johdatteli ennalta maéaaritellyt

haastatteluteemat (LITE 3). Haastattelut toteutettiin helmikuussa 2011.

4.2 Aineiston analyysi

Haastattelut nauhoitettiin, kuunneltiin ja litteroitiin. Haastattelun auki kirjoituksessa
huomioitiin taustadanet ja tauot puheessa. Vastaukset analysoitiin sisallonanalyy-
sin avulla. Kankkusen ja Vehvilainen-Julkusen (2009, 132-134) mukaan litteroin-
nilla tarkoitetaan nauhoitetun haastattelun kirjoittamista tekstiksi. Nauhoitettu ma-
teriaali kirjoitetaan auki sanasta sanaan. Siséllonanalyysin avulla on mahdollista
analysoida erilaisia aineistoja ja samalla kuvata niitd. Sisallonanalyysin tavoitteena
on ilmioén laaja mutta tiivis esittaminen, josta syntyy kasiteluokituksia. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2009, 132-134.)
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Sisalldonanalyysissa aineisto puretaan osiin ja samankaltaiset osat yhdistetaan.
Taman jalkeen aineisto tiivistetd&n kokonaisuudeksi, joka vastaa tutkimuksen tar-
koitukseen ja tutkimustehtéaviin. Analyysin avulla kuvataan tutkittavaa ilmi6ta tiivis-
tetyssa muodossa. Tiivistamisessa alkuperaistekstista pelkistetddn ilmauksia, jot-
ka ryhmitellaan alaluokkiin ja siitéd edelleen ylaluokkiin. (Kylm& & Juvakka 2007,
113, 120) Aineistoa luettiin moneen kertaan |&pi ja jaoteltiin ryhmiin tutkimustehta-
vien mukaisesti. Alkuperéisilmaukset pelkistettiin ja samansisaltoisia ilmauksia
yhdistettiin. llmauksista etsittiin yhtalaisyyksia ja eroavaisuuksia. Pelkistetyista il-
mauksista muodostettiin alaluokkia ja niista edelleen ylaluokkia. Tulokset kirjoitet-
tiin luokittelujen pohjalta. Esimerkki luokittelusta (LITE 4).



18

5 TULOKSET

5.1 Haastateltujen perheiden taustatiedot

Haastateltavia perheité oli yhteensa kuusi. Perheet olivat kaksi- ja kolmilapsisia.
Haastatellut lapset olivat kaikki ensimmaisella luokalla ja he olivat aloittaneet ilta-
paivatoiminnan koulun alkaessa syksylla 2010. Haastatteluissa taustatietoja halut-

tiin padasiassa perheen ravitsemus- ja likuntatottumuksista.

Perheet kertoivat pyrkivansa kotona terveelliseen ja monipuoliseen ruokavalioon
sekad saannollisiin ruokailuaikoihin. Vanhemmat kertoivat, etta kotona syotiin jos-
kus herkkuja ja kiireessa tuli kaytettya valmisruokia. Vanhempien mukaan kotona
syotiin kuitenkin vélipalana kasviksia ja hedelmia. Vanhempien mukaan aamupa-

loina perheissa sydtiin leipaa, jogurttia, puuroa seka hedelmia.

Vanhempien kertoman mukaan lasten liikuntaharrastukset kotona vaihtelivat
saanndllisesta epasaanndlliseen. Vanhemmat kertoivat, ettéd kotona lapset leikki-
vat ulkona sisarusten tai kavereiden kanssa paivittdin. Vanhemmat kertoivat har-
rastavansa saannollisesti liikuntaa esimerkiksi lenkkeilemallda ja kaymalla kun-
tosalilla. Haastateltavat kertoivat koko perheen yhteisia harrastuksia olevan talvel-

la hiihto, luistelu ja uinti.

5.2 lltapaivatoiminnan ravitsemus ja liikunta lasten kuvaamana

Lasten mukaan iltapaivatoiminnan ravitsemus ja lilkkunta koostui vaihtelevasta vali-
palasta, yhteisesta liikunnasta sekd hienomotorisesta toiminnasta. Lapset kokivat
iltapéivatoiminnan valipalan vaihtelevana. Lasten mukaan valipala oli erilaista mel-
kein joka paiva. lltapaivatoiminnan valipala vaihteli lasten mukaan hyvanmakuises-
ta pahanmakuiseen. Lapset kertoivat, etta valipalana oli kiisselia, viljavalmisteita ja

maitotuotteita. lltapaivatoiminnassa tarjotut maitotuotteet olivat lasten mukaan jo-
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gurttia, juustoa ja maitoa. Valipalana oli eri tavoin tarjoiltuja hedelmia ja esimerkik-
si hedelmésalaatti oli pidetty valipala. lltapaivatoiminnassa véalipalana tarjottiin
myos karjalanpiirakkaa sekéa runsashiilinydraattista ruokaa, kuten lattya ja pannu-

kakkua. Valipalana tarjottiin joskus myds herkkuja, kuten kekseja.

"hmm, karjalanpiirakkaa sitte omenaa ei sitte kylla muuta ollu, sitte maitoo ”

Lasten mukaan liikunta iltapaivatoiminnassa oli yhteista liikuntaa ja hienomotorista
toimintaa. Yhteista liikuntaa oli erilaiset liikuntaleikit, kuten hippa ja kdydenveto.
Yhteista liikuntaa oli my6s pallopelit, tanssiminen ja ohjattu toiminta. Hienomotoris-
ta toimintaa iltapaivatoiminnassa oli askartelu ja piirtdminen. Liikunnan vastapai-
nona iltapaivatoiminnassa oli jarjestetty hiljainen hetki, jossa luettiin satuja. Lapset
kertoivat viihtyvansa iltapaivatoiminnassa hyvin ja erityisesti kavereiden kanssa

leikkiminen oli kivaa.

"Sielé on kaikkea hippaa ja joskus sinne on laitettu jotain semmosia trampoliingja

Ja sitte isoja patjoja ja kbydet”

”...sitte tulee se hiljainen hetki, etté sield sitte kattoo semmosia kirjoja ja sitte sitte

se sitte sield lukee joku semmosen sadun”

5.3 lltapaivatoiminnan ravitsemus ja liikunta vanhempien kuvaamana

Vanhempien mukaan iltapaivatoiminnan ravitsemus koostui valipalan monipuoli-
suudesta, vaihtelevuudesta ja valipalan rajoittamisesta, seka valipalan syomisesta
ja kotona keskustelusta iltapaivatoiminnan valipalasta. Vanhempien mukaan ilta-
paivatoiminnan liikkunta koostui sisdliikunnasta, vapaasta seka ohjatusta toiminnas-

ta, ulkona olemisesta sekd hienomotorisesta toiminnasta ja lepaamisesta.

Vanhemmat kertoivat valipalan olevan monipuolista ja vaihtelevaa. Valipalan ko-
ettiin olevan hyvaa, tukevaa ja riittavaa. Vanhempien mukaan vélipalalla tarjottiin
maitotuotteita, viljavalmisteita ja kiisselia. Valipalan koettiin olevan hedelmé&pitoi-

nen.
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”... mun mielestd se on ihan semmosta monipuolista, hedelmépitosta on kuulem-

maollu...”

Tarjolla oli vanhempien mukaan usein runsashiilihydraattisia valipaloja ja kaiken-
laista hyvaa. Valipalasta kerrottiin myos, ettei se ollut kovin energiarikas ja lapset
eivat ole pitdneet kaikista ruuista iltapaivatoiminnassa. Valipalan syomisesta van-
hemmilla oli eri mielipiteitd. Vanhempien mukaan iltapaivatoiminnassa ei tarvinnut
olla nalkaisena ja joskus taas oli aliravittu koulupéivan jalkeen. Vélipalaa syo6tiin
vanhempien kertoman mukaan joskus paljon ja joskus valipala jai syomaétta. Hy-
vaa vdlipalaa haettiin lisaa. Valipalan syontiin toivottiin rajoittamista, erityisesti
herkkuja toivottiin rajoitettavan. Vanhempien mukaan kotona lapset sanovat jos
iltapaivatoiminnassa on ollut jotain herkkuja, mutta perheissa ei oltu paljoakaan
keskusteltu iltapaivatoiminnan véalipalasta.

”... mulla on sellaanen mielikuva et tosi useen on kaiken maailman pannukakkuja
ja kiisselia ja kaikkia hyvaa ja sitte niitd haetaan (naurua) kahdeksan kertaa li-
s&da... nii sekaan ei oo mun mielesta aivan hirmu hyva, etté tuota vaikka herkkuja

on nii kyllé niitd sais védh& véhemmaén sybda sitte”

lltapaivatoiminnassa lasten liikunta oli vanhempien kuvaamana sisaliikkuntaa, va-
paata seka ohjattua toimintaa, ulkona olemista ja hienomotorista toimintaa. Van-
hemmat kokivat tarkednd myo6s levon mahdollisuuden iltapaivatoiminnassa. Van-
hempien mukaan siséliikunta oli likuntasalissa pelaamista, pallopelien pelaamista
sekad tanssimista. lltapaivatoiminnassa lapsilla oli paljon tilaa liikkua ja touhuta.
Vanhemmat pitivat iltapaivatoiminnan tiloista ja varsinkin liikuntasalista, kun siella
lapset padsevat kunnolla likkumaan. Vanhempien mukaan pojat olivat innokkaita

menemaan saliin likkumaan.

lltapaivatoiminnassa oli seka vapaata etta ohjattua toimintaa. Vanhempien mu-
kaan vapaa toiminta oli leikkimistd, sosiaalista toimintaa, vapaata liikuntaa seka
tekemisen valitsemista oman mielenkiinnon mukaan. lltapaivatoiminta oli paikka
energian purkamiseen. Vanhempien mielipiteet ohjatun likunnan maarasta vaihte-
livat enemma&n ohjatun ja vapaan liikkunnan valilla. Ohjatun liikunnan méaaraan ilta-

paivatoiminnassa oltiin tyytyvaisidkin. lIltapaivatoiminnassa pyrittiin jarjestamaan
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lapsille vapaa-aikaa ja vastapainoa koulunkaynnille. Ohjattua toimintaa vanhempi-

en kuvaamana oli hiihtaminen ja leikkiminen.

"Sellasta sosiaalista vapaata toimintaa”

”... ymmarran néin, etta sield pyritdén kuitenki semmosta mis ei 0o niin paljo ohjat-

tua, se olis kuitenki ikédan kuin vapaa-aikaa”

Vanhemmat kokivat ulkona olemisen tarkeaksi osaksi iltapaivatoimintaa. Lapset
menivat iltapaivatoiminnassa ulos ennen kotiin lahtéa. Ulkona leikittiin paljon ja
touhuttiin pienessa metsassa. Talvella oli lasketeltu pulkkamaesta ja leikitty lumi-
leikkeja. Talvella iltapaivatoiminnan pihassa oli latu ja lapset saivat ottaa halutes-
saan sukset mukaan iltapaivatoimintaan. Ohjattua hiihtoa on ollut iltapaivatoimin-
nassa kerran viikossa. Vanhemmat kokivat, etta tieto kulki hyvin iltapaivatoiminnan
ja kodin valilla ja reissuvihko on ollut hyva tiedonkulun véline. Vanhempien mu-
kaan liikuntapuitteet iltapaivatoiminnan pihassa olivat melko huonot, kun siina ei

ollut luistinrataa tai urheilukenttaéa.

”... ulkoilua, pulkkaméessé ne on ollu ja tota niin niin, semmosta pihalla peuhaa-
mista... musta tuntuu etté se aika tommosta vapaata liikuntaa, pelaamista mitéa ne

tekee... ja nyt on hiihdeltyki vahéa jo tos iltapéividkerhos tés talven aikana”

[ltapaivatoiminnan hienomotorista toimintaa vanhempien mukaan oli piirtdminen,
askartelu ja legoilla leikkiminen. Laksyjen tekoon oli myds mahdollisuus iltapaiva-
toiminnassa, mutta niitd ei ole haluttu siella tehda. Vanhempien mukaan ohjaajat
kuitenkin auttavat lapsia ja keksivat heille tekemista tarvittaessa. Vanhemmat ko-
kivat ohjaajia olevan riittdvasti ja he huolehtivat lapsista hyvin. lltapaivatoiminta oli
vanhempien mukaan turvallinen paikka, jossa lapset viihtyivat. Vanhemmat olivat
tyytyvaisia iltapaivatoimintaan ja heilld oli vain hyvia kokemuksia iltapaivatoimin-
nasta. Vanhemmat pitivat siitd, etta iltapaivatoiminnasta otettiin tarvittaessa yhteyt-

ta vanhempiin. Yhteistyo kodin ja iltapaivatoiminnan valilla toimi hyvin.

“tadit huolehtii ja se on kylla hieno juttu ja turvallista on, se on mun mielesta tarki-

”

aa.
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Vanhempien mukaan lapsilla oli mahdollisuus levata iltapaivatoiminnassa. Jarjes-
tetty lepohetki oli vanhempien mielesta hyva ja lapsilla oli halutessaan aikaa levata
my6s muuna aikana. Vanhemmat olivat myds kehottaneet lasta lepaamaan ilta-
paivatoiminnassa. Rauhallinen paikka lapselle lepddmiseen Ioytyi iltapaivatoimin-
nan tiloista.
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6 POHDINTA

6.1 Opinnaytetyodn eettisyys

Tutkimuksen etiikkaa tulee pohtia seuraavien kahdeksan vaatimuksen avulla, jois-
ta ensimmainen on tutkijan kiinnostuksen vaatimus. Tutkijan taytyy olla aidosti
kiinnostunut tutkimuksen aiheesta. Toinen vaatimus on tunnollisuus, jossa tutkijan
on paneuduttava tunnollisesti alaansa, jotta hankittu ja valitetty tieto olisi niin luo-
tettavaa kuin mahdollista. Kolmas vaatimus on rehellisyys eli tutkimuksessa ei saa
syyllistya vilppiin. Neljas vaatimus vaaran poissulkeminen, tutkija ei saa tutkimuk-
sessaan tuottaa kohtuutonta vahinkoa. Ihmisarvon kunnioitus on viides vaatimus,
joka tarkoittaa, etta tutkimuksen tekeminen ei saa loukata ihmisarvoa, eika kenen-
kdan moraalista arvoa. Kuudes vaatimus taas on sosiaalisen vastuun ottaminen,
tutkijan tulee osaltaan vaikuttaa siihen, etta tutkimuksen tuloksia kaytetaan eettis-
ten vaatimusten mukaisesti. Seitsemas vaatimus on, etta tutkija toimii tavalla, joka
edistaa tutkimuksen tekemisen mahdollisuuksia. Viimeisena vaatimuksena on, etta
tutkijat suhtautuvat toisiinsa arvostavasti. (Kankkunen & Vehvildinen - Julkunen
2009, 172.)

Opinnaytetyon aihe valittin oman mielenkiinnon mukaan. Opinnaytety6n tekijat
ovat kiinnostuneita lapsista ja lasten terveyden edistdmisesta, joten aihe tuntui
mielekkaalta. Lisaksi aihe koettiin tarkeaksi, silla lasten ylipaino on lisaantynyt.
Lasten terveelliseen ravitsemukseen ja liikkuntaan tulisi kiinnittdd enemman huo-
miota. Opinnaytetyon tekijat sitoutuivat tyon tekemiseen koko prosessin ajan.

Haastatteluista saatua aineistoa kaytettiin vain tassa tyossa.

Tutkimussuunnitelmassa on todettava tutkimukseen liittyvat eettiset lahtokohdat.
Tutkimushenkilolle on aina kerrottava, ettd han voi kieltdytya osallistumasta tutki-
mukseen tai perua suostumuksen milloin tahansa ilman seuraamuksia. Tutkijan on

saatava tutkimushenkilon tietoon perustuva suostumus hé&nen vapaasta halusta
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osallistua tutkimukseen. Tutkijan tulee ymmartaa tutkimushenkildiden persoonalli-
sia eroja, heidan perhettddn seka arvostaa heidan erilaisuuttaan. Tutkijan tulee
myo6s suojella tutkimushenkildiden yksityisyyttd mahdollisimman hyvin. Tutkija ei
saa plagioida toisten henkildiden kirjoittamaa tekstia ilman lahdeviitetta. (Kankku-
nen & Vehvildinen — Julkunen 2009, 174-176, 182.)

Ennen haastattelujen alkamista saatiin tutkimuslupa Seingjoen kaupungin erityis-
opetuksen rehtorilta. Pajuluoman iltapaivatoiminnassa kayvien lasten perheille
valitettiin tietoa opinnaytetyosta (LIITE 1) seka kysyttiin suostumusta (LITE 2)
osallistua opinnaytetydn haastatteluun ja kerrottin sen olevan vapaa-ehtoista.
Haastateltaville kerrottiin myos, etté heita ei tulla tunnistamaan tyosta ja haastatte-
luaineistot tuhotaan tydn valmistuttua. Haastateltaville annettiin mahdollisuus valita
haastattelupaikka ja -aika perheen aikataulujen mukaan. Jokaisen haastattelun

alussa varmistettiin vield lupa haastattelun nauhoittamiseen.

Vanhemmat palauttivat suostumuslomakkeet iltapaivatoimintaan halutessaan osal-
listua haastatteluun. Mikéli suostumuslomakkeet olisi palautettu suoraan opinnay-
tetyon tekijoille iltapaivatoiminnan sijaan, ei haastateltavien henkiléllisyys olisi tullut
iltapéaivatoiminnan tietoon ja se olisi lis&nnyt eettisyytta. Vastaukset olisivat voineet
olla myos luotettavampia, kun haastateltavat olisivat pysyneet salassa iltapaiva-

toiminnalta.

6.2 Opinnaytetydn luotettavuus

Laadullista tutkimusta arvioidaan kokonaisuutena, jolloin sen sisdinen johdonmu-
kaisuus painottuu. Seuraavien tutkimusvaiheiden avulla voidaan pohtia tutkimuk-
sen johdonmukaisuutta: aineiston keruu, tutkimuksen tiedonantajat, tutkija - tie-
donantajasuhde, tutkimuksen kesto, aineiston analyysi, tutkimuksen luotettavuus
ja raportointi. Luotettavuutta lisddvana tekijand kaytetddn myds triangulaatiota,
jonka avulla tutkija kykenee ylittamaan henkilokohtaiset ennakkoluulonsa, koska
triangulaatiossa tarkastellaan tutkimusaihetta eri nakokulmista, esimerkiksi kera-

taén tietoa eri tiedonantajaryhmilta. (Tuomi 2007, 150-153.)
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Opinnaytetyon tavoitteena oli saada tietoa Pajuluoman alakoulun 1-2-
luokkalaisilta lapsilta ja heidan vanhemmiltaan iltapaivatoiminnan terveytta edista-
vasta ravitsemuksesta ja liikunnasta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata las-
ten ja vanhempien kasityksia iltapaivatoiminnan ravitsemuksesta ja likunnasta.
Opinnaytety0 etenee johdonmukaisesti ja teoria ja tutkimusosa ovat sidoksissa

toisiinsa.

Opinnaytetyohon aineistoa hankittaessa niita tarkasteltiin kriittisesti ja valittiin
mahdollisimman uusia l&hteita. Valitut lahteet olivat luotettavia ja tutkittuun tietoon
perustuvia. Internetista valitut aineistot olivat luotettavien organisaatioiden sivuilta.
Lasten ravitsemuksesta ja likunnasta 16ytyi hyvin ajankohtaista tietoa. Tietoa han-
kittaessa opittiin arvioimaan lahteiden luotettavuutta ja kayttamaan tutkittua tietoa

hyvaksi.

Opinnaytetyon haastatteluihin osallistui kuusi perhetta, joiden lapsia ja vanhempia
haastateltiin. Haastatellut lapset olivat kaikki ensimmaisella luokalla. Haastatteluun
ei osallistunut yhtaan toisella luokalla olevien lasten perheita. Nailla perheilla olisi
ollut enemman kokemusta ja se olisi tuonut tietoa pidemmalta ajalta lasten ravit-
semuksesta ja liikkunnasta iltapaivatoiminnassa. Haastattelutilanteissa pyrittiin
luomaan luottamuksellinen suhde ja avoin ilmapiiri haastattelijoiden ja haastatelta-
vien vdlille. Lasta ja aikuista haastateltiin yhdessa. Lapsen annettiin vastata ensin
kysymyksiin ja sen jalkeen vasta aikuista haastateltiin. Aikuinen oli lapsen turvana
haastattelutilanteessa, mutta lapsi olisi voinut vastata kysymyksiin avoimemmin
yksin ollessaan lapselle ominaisemmassa ymparistossa, esimerkiksi leikkiessa.

Paadyimme kuitenkin tekemaan haastattelut lapselle ja aikuiselle yhta aikaa.

Haastattelujen pituudet vaihtelivat kahdeksasta viiteentoista minuuttiin. Haastatte-
lut olivat melko lyhyitd, mutta ilmapiiri haastattelutilanteissa oli kuitenkin avoin ja
rento. Ennen haastattelun aloittamista olisi voinut kiinnittda viela enemman huo-
miota ilmapiirin rentouteen ja jannityksen poistamiseen haastateltavien ja haastat-
telijoiden valilta. Nain haastateltavat olisivat voineet olla viela avoimempia ja tulok-

set olisivat olleet luotettavampia.
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Haastattelut etenivat ennalta maaritettyjen haastatteluteemojen mukaan. Osa lap-
sista vastasi kysymyksiin suppeasti ja jatkokysymyksia jouduttiin esittdmaan. Lap-
sille oli vaikea muodostaa avoimia kysymyksid, joihin lapsi olisi vastannut laajem-
min. Vanhemmat taas vastasivat kysymyksiin laajasti, mutta heille olisi voinut esit-
tdad enemman avoimia jatkokysymyksia. Tulokset olisivat nain voineet olla moni-

puolisempia ja luotettavampia.

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan paaasiassa
uskottavuuden ja siirrettavyyden avulla. Uskottavuus edellyttaa sitd, etta tulokset
on kuvattu niin selkeasti, etta lukija ymmartaa analysointitavan seka tutkimuksen
vahvuudet ja rajoitukset. Nain tarkastellaan analyysiprosessia ja toisaalta myds
tulosten validiteettia eli uskottavuutta. Uskottavuus merkitsee myos sitd, etta kasit-
teellinen ja empiirinen osa ovat sidoksissa toisiinsa ja etenevat johdonmukaisesti.
Kvalitatiivisen tutkimuksen siirrettavyydella tarkoitetaan sita, etta tutkimuskonteks-
ti, osallistujien valinta ja taustojen selvittdminen seka aineistojen keruu ja analyysi
on huolellisesti kuvattu. Tutkimuksen raporteissa esitetddn usein suoria lainauksia
esimerkiksi haastatteluteksteistd. Nain pyritaan varmistamaan tutkimuksen luotet-
tavuus. (Kankkunen & Vehvilainen — Julkunen 2009, 160.)

Haastattelut kuunneltiin tarkkaan ja kirjoitettiin auki sanatarkasti. Aineistoa ana-
lysoitaessa sailytettiin kaikki eri vivahteet haastateltavien kommenteista. Opinnay-
tetyon tekijat yhdessa pohtivat analyysin kaikkia vaiheita, ettd aineistosta esille
nousseet erilaisuudet sailyivat. Tulokset kirjoitettiin luokittelun pohjalta. Suorat lai-
naukset tuloksia tarkasteltaessa antavat luotettavan kuvan alkuperaisaineistosta ja

esimerkki aineiston analyysista (LIITE 4) lisaa tulosten uskottavuutta.

Opinnaytetydn prosessin aikana tutkimustehtavat tasmentyivat. Alkuperaisissa
tutkimustehtavissa oli mukana terveytta edistava toiminta iltapaivatoiminnassa.
Tutkimustehtavat muotoutuivat kuitenkin ravitsemukseen ja liikuntaan keskittyviksi.

Muuttuneisiin tutkimustehtaviin saatiin kattava aineisto haastatteluista.
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6.3 Tutkimustulosten tarkastelua

Tutkimustehtavissa tarkasteltiin iltapaivatoiminnan ravitsemusta ja liikuntaa lasten
seka vanhempien kuvaamana. Lasten mukaan iltapaivatoiminnan ravitsemus ol
vaihtelevaa. Vélipalana tarjottiin maitotuotteita, viljavalmisteita, hedelmia ja kiisse-
lia. Nama ovat hyvia valipaloja myds kouluruokailusuosituksen (2008) mukaan.
Sen sijaan runsaasti rasvaa tai sokeria sisaltavat tuotteet eivat kuulu valipalaksi
kouluymparistoon. Lasten mukaan iltapaivatoiminnassa kuitenkin tarjottiin valilla

herkkuja ja runsashiilihydraattisia valipaloja kuten pannukakkua.

Lasten mukaan liikunta iltapaivatoiminnassa oli yhteista liikkuntaa kuten erilaisia
likuntaleikkeja ja hienomorista toimintaa, johon sisaltyi askartelu ja piirtdminen.
Lapset viihtyivat iltapaivatoiminnassa hyvin ja varsinkin kavereiden kanssa leikki-
minen oli mukavaa. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen (Ahonen 2008) mukaan
likunnan pitaa olla hauskaa ja iloa tuottavaa. Liikunta tukee lapsen fyysista, kogni-
tiivista ja motorista kasvua seka sosiaalista ja eettista kehitysta.

Lasten mukaan iltapaivatoiminnassa oli vaihtelevaa valipalaa ja liikuntaa seka le-
paamista. Tulokset ovat yhtenevaisia Okkosen, Pietilan & Vehvildinen — Julkusen
(2007) tutkimuksen kanssa. Nama esille nousseet asiat ovat terveyden edistami-
sessa tarkeita seikkoja. Ravitsemuksen, likunnan ja levon tulee olla tasapainossa,

etta lapsi voi hyvin.

Vanhempien ja lasten kokemukset iltapaivatoiminnan ravitsemuksesta olivat hyvin
samankaltaisia. Vanhemmat puhuivat herkkujen syonnisté ja niiden rajoittamisen
tarpeesta iltapaivatoiminnassa. Vanhemmat kokivat myds iltapéivatoiminnan vali-
palan olleen tosi tukeva. On tarkeda, ettd syodyt ruokaméaarat olisivat kohtuullisia
iltapaivatoiminnassa, etta lammin ruoka maistuisi sitten kotona. Suomalaisten ra-
vitsemussuositusten (2005) mukaan lasten energian saannin tulee jakautua paa-
aterioiden ja valipalojen kesken tasaisemmin kuin aikuisilla, koska lapsi ei pysty
kayttamaan elimistén energiavarastoja yhta tehokkaasti. Aterioiden saannollisyys

ehkdaisee jatkuvaa napostelua ja auttaa painonhallinnassa.
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Vanhempien mukaan iltapaivatoiminnan liikunta oli monipuolista ja riittavaa. Van-
hemmat olivat tyytyvaisia likunnan maaraan. lltapaivatoiminnassa oli ohjattua se-
k& vapaata toimintaa. Levon mahdollisuus iltapaivatoiminnassa koettiin tarkeaksi.
Vanhempien mukaan iltapaivatoiminnassa oli tarpeeksi ohjaajia huolehtimassa
lapsista ja lapsilla oli turvallista olla iltapaivatoiminnassa. Ahosen (2008) mukaan
likunnan tulisi olla monipuolista ja paivittéainen likunnan maaran pitaisi olla yhdes-
ta kahteen tuntiin. Vanhemmilla ja ohjaajilla on tarkea tehtava kannustaa lapsia
likkumaan. Yhdessa likkuminen ja esimerkin antaminen liikkumalla itse kannustaa
my0s lapsia. Terveellinen ravitsemus ja riittava lepo taydentavat liikunnan vaiku-

tuksia ja yhdessa edistavat terveytta.

Pajuluoman iltapaivatoiminnassa haastateltavien mukaan toiminta oli monipuolis-
ta, sosiaalista ja lapsille mieluista. Iltapaivatoiminnassa oli vaihtelevaa liikuntaa,
ulkoilua, vapaavalintaista tekemista ja mahdollisuus lepaamiseen. Samoja asioita
on nostettu esille myds Opetushallituksen julkaisemassa Aamu- ja iltapaivatoimin-
nan perusteissa (2004). Terveyden edistaminen kasitteena ja kaytanndssa (2006)
-artikkelin mukaan terveytta voidaan edistaa vaikuttamalla eri tekijoihin. Naita ovat
muun muassa sosiaaliset verkostot, ympariston turvallisuus, viihtyvyys ja vuoro-
vaikutus. Naita edella mainittuja asioita nousi esille myds vanhempien ja lasten
kokemuksista heidan kuvaillessaan iltapaivatoimintaa. Tasta voikin tehda johto-
paatoksen, etta lltapaivatoiminta on lasten terveytta edistavaa toimintaa.

Opinnaytetyon tulokset menevat INFORM -hankkeen kayttoon. INFORM -hanke
saa tasta opinnaytetyosta tietoa lasten ravitsemuksesta ja likunnasta iltapaivatoi-
minnassa. lltapaivatoiminnassa lasten vaihteleva vélipala seka runsas ja monipuo-
linen liikunta ennaltaehkaisee lasten ylipainoa. Lasten ylipainon ennaltaehkaisy on

myo6s INFORM -hankkeen yksi paatavoite.

Opinnaytetyon tutkimus osoitti, ettd vanhemmat olivat tyytyvaisia iltapaivatoimin-
nan valipalaan. Vélipalalla tarjottujen herkkujen maaraa toivottiin rajoitettavan ilta-
paivatoiminnassa. Herkkujen rajoittaminen on lasten ylipainon ennaltaehkaisyssa
tarkeaa. Kouluymparistdsséa opetellaan oikeanlaisia ruokailutottumuksia, joten olisi
tarkeaa tarjota lapsille terveellista valipalaa. Vanhempien mukaan liikunnan maara

iltapaivatoiminnassa oli sopiva, mutta mielipiteet ohjatun liikunnan ja vapaan lii-
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kunnan valilla erosivat. Vapaan ja ohjatun liikunnan suhde olisi hyva olla tasapai-
nossa, etta lapsilla olisi riittdvasti vapaata aikaa, mutta my0s ohjattua toimintaa.
Vanhemmat kokivat ulkoilun tarkeaksi iltapaivatoiminnassa, mutta myds levon
mahdollisuutta arvostettiin. Tassa tydssa tarkasteltiin lasten ravitsemusta ja liilkun-
taa lasten ja vanhempien nakokulmasta. Jatkossa voisi vield tutkia lasten tervey-
den edistamista ravitsemuksen ja liikunnan osalta kouluympéaristdssa henkilokun-

nan nakokulmasta.
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LITTEET



LIITE 1: Saatekirje vanhemmille.

Arvoisat vanhemmat

Olemme kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa Seindjoen ammattikorkeakoulun sosiaali-
ja terveysalan yksikosta. Valmistumme vuoden 2011 joulukuussa. Opinnaytety®
kuuluu INFORM- hankkeeseen, jonka pilottikouluna on Pajuluoman alakoulu.
Opinnaytetydmme aiheena on vanhempien ja lasten kokemukset terveyden edis-
tdmisesta iltapaivatoiminnassa. Keskitymme tyéssdmme ravitsemukseen ja liikun-
taan iltapaivatoiminnassa. Haastatteluissa saamme arvokasta tietoa terveyden
edistamisesta iltapaivatoiminnassa, joten teidan ja lapsenne nakemykset ovat

meille erittéin arvokkaita ja osallistumisenne on tarkeaa.

Haastatteluun osallistuminen on teille taysin vapaaehtoista ja voitte halutessanne
keskeyttaa haastattelun milloin tahansa syyta ilmoittamatta. Haastattelun keskeyt-
tdminen ei aiheuta teille mitddn seuraamuksia. Haastattelu tullaan luvallanne nau-
hoittamaan. Henkildllisyytenne ei tule paljastumaan missédén vaiheessa, eika teita
pystyta tunnistamaan raportista. Haastattelussa saatua materiaalia kaytetaan vain

taman opinnaytetytn tekemiseen. Aineistot tuhotaan opinnéaytetytn valmistuttua.

Vastaamme mielellamme teitd askarruttaviin kysymyksiin opinnaytetyétamme kos-

kien.

Ystavallisin terveisin ja yhteistydsta kiittaen

Maarit Hulkko Riikka Vainio

0407227480 0505332302

maarit.s.hulkko@seamk.fi riikka.vainio@seamk.fi



LIITE 2: Suostumuslomake

SUOSTUMUSLOMAKE

Olemme saaneet haastattelusta riittavasti seka suullista etta kirjallista tietoa.

Olemme myaos tietoisia siita, etta haastattelu tullaan nauhoittamaan.

[1 Suostumme iltapaivatoiminnan terveyden edistamista koskevaan haastatteluun

ja hyvaksymme tietojen luottamuksellisen kasittelyn

Allekirjoitus

Nimen selvennys

Paikka, aika



LIITE 3: Haastatteluteemat

HAASTATTELUTEEMAT

Taustatiedot

1.

o oA w N

Perherakenne

lltapaivatoiminnan aloittamisajankohta
[ltapaivatoiminnan sisaltd
[ltapaivatoiminnassa viihtyminen
Lapsen ja perheen ruokailutottumukset

Lapsen ja perheen liikuntatottumukset

Ravitsemus

7.

Ravitsemus kotona ja iltapaivatoiminnassa

Liikunta

8. Liikunta kotona ja iltapaivatoiminnassa
Yhteistyd

9. Kodin, koulun ja iltapaivatoiminnan yhteistyo



Esimerkki analyysista
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