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Tyypin 2 diabetes yleistyy jatkuvasti lapsilla ja nuorilla. Sen syntyyn ja puhkeamiseen
voidaan vaikuttaa merkittavasti terveellisilla elaméantavoilla. Ylipaino, epaterveellinen
ruokavalio seka liian vahéainen liikunta ovat merkittdvimmat tyypin 2 diabeteksen ris-
Kitekijat. Varhaisessa vaiheessa aloitetulla ennaltaehkaisylla on suuri merkitys riskite-
kijoiden syntyyn.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa VVaharauman koulun
ala-asteen oppilaille interventio terveellisten elaméntapojen edistdmisesta tyypin 2
diabeteksen ehkéisyssa. Tavoitteena oli edistéé lasten terveellisia ruoka- ja liikuntatot-
tumuksia tyypin 2 diabeteksen ehkdisemiseksi.

Kouluinterventiossa toteutettiin sokeripalanayttely, jossa oppilaat saivat tietoa elintar-
vikkeiden siséltdmistd sokerimaaristd. Nayttelyyn yhdistettiin pienimuotoinen peli,
jossa oppilaat saivat yhdistaa oikean tuotteen oikeaan sokerimaaraan. Tulevaisuudessa
opettajien on tarkoitus jarjestdad sokeripalandyttely uudestaan koululla. Sokeripala-
nayttelyn liséksi oppilaille suunniteltiin kolmenlaiset taukojumppaohjeet ja ne kaytiin
muutamien valittujen oppilaiden kanssa yksityiskohtaisesti I&pi. Oppilaiden on tarkoi-
tus ensimmaisen yhdessa tehdyn jumppakerran jalkeen pitdé taukojumppia omaehtoi-
sesti ja itsenaisesti muille oppilaille.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena projektina, osana Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen organisoimaa Fiilis-hanketta. Fiilis-hanke toteutuu Satakunnan alakouluissa
vuosina 2016-2018 ja se on osa kansainvélistd Feel4Diabetes-hanketta. Fiilis-hank-
keen tarkoituksena on edist&é alakouluikaisten lasten ja heidan perheidensa terveellisia
elaméntapoja seka ehkaista tyypin 2 diabetesta heill&, joilla on suurentunut riski sai-
rastua siihen.

Interventioiden jalkeen VVaharauman koulun oppilailta ja opettajilta keréattiin palautetta
kirjallisesti. Liséksi suullista palautetta saatiin melko paljon. Oppilaiden antama pa-
laute oli padasiassa positiivista ja monet oppilaat kokivat oppineensa uusia asioita elin-
tarvikkeiden sisaltamésté sokerista ja sokerin k&ytosta.

Jatkoprojektina ehdotetaan uneen painottuvaa interventiota.
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Type 2 diabetes is becoming more and more common with kids and youngsters.
Healthy lifestyle choices have a significant effect on its formation and outburst. The
most significant risk factors of type 2 diabetes are obesity, unhealthy diet and too little
exercise. To start the prevention in an early stage has a huge meaning in the formation
of those risk factors.

The purpose of this thesis was to plan and execute an intervention for the school of
Véhéarauma in the meaning of healthy lifestyle in preventing the type 2 diabetes. The
goal of the project was to enhance kids healthy dietary and exercise routines to prevent
type 2 diabetes.

A sugar cube display was held in the school intervention and there the pupils got in-
formation about how much groceries contain sugar. In the future teachers plan to hold
the sugar cube display again at the school. After the sugar cube display an exercise
moment was held to the pupils. Also, the instructions of the exercise moment were
gone through more thoroughly with couple of students. The students are supposed to
start doing the exercises voluntarily and independently.

The thesis was conducted in a form of a project as a part of Fiilis project organized by
National Institute for Health and Welfare (THL).

Fiilis project is going to execute in primary schools in Satakunta during years 2016-
2018 and it is part of an international Feel4Diabetes project. The goal of Fiilis project
is to enhance healthy lifestyle with kids in primary school and their families and to
prevent type2diabetes to those who have a higher risk getting it.

A written feedback was collected after the interventions from the pupils and teachers
of VVaharauma school. Also, verbal feedback was given quite a lot. The feedback from
the pupils was mainly positive and many of them experienced learning new things
about sugar in groceries and the use of sugar.

Follow-up project is proposed to provide a sleep that focuses on an intervention.
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1 JOHDANTO

Tyypin 2 diabetes on suomalaisten kansansairaus, jota esiintyy nykyaan yha enemmaén
lapsilla ja nuorilla. Tyypin 2 diabeteksen sairastumisriskié kasvattaa muun muassa pe-
rinndllisyys, ylipaino ja véhainen liikunta. Tutkimukset osoittavat vahvasti, etta dia-
beteksen puhkeaminen voidaan kokonaan estaa tai ainakin sitd voidaan viivastyttaa
suuren riskin omaavilla henkil6illa. Kliinisissé tutkimuksissa sairastumisriskia on on-
nistuttu vahentdmaan jopa 58 prosenttia parantamalla ruokavalion laatua, lisdamalla
litkuntaa ja onnistumalla painonhallinnassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011,
5-11.)

Opinnaytety6 toteutetaan toiminnallisena projektina, joka on osa Fiilis-hanketta. Fii-
lis-hanke on tietyissd EU-maissa toteutettava lapsiperheiden terveellisid elaméantapoja
edistdva tutkimushanke tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkdisyn nédkékulmasta. Fiilis-
hankkeen tavoitteena on edistda seka lasten ettd lapsiperheiden terveellisid ruoka- ja

liikuntatottumuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b.)

Fiilis-hankkeeseen osallistuu 29 satakuntalaista koulua, jotka on arvottu menetelma-
ja vertailukouluiksi. Menetelmékouluissa opettajat toteuttavat koulupaivien aikana in-
terventioita ja Satakunnan ammattikorkeakoulun opinndytetydn tekijat suunnittelevat
opettajien kanssa kouluihin sopivia projekteja terveellisten eldmantapojen edisté-
miseksi. Vertailukouluissa koulun henkilékunnalle ja lasten vanhemmille tarjotaan tie-
toa lapsiperheen terveellisista elaméantavoista ja Satakunnan ammattikorkeakoulun
opinnaytetyontekijat pitavat lyhyen puheenvuoron terveellisista elaméantavoista lapsi-

perheessé. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b.)

Opinndytetyon tarkoitus on suunnitella ja toteuttaa VVéhdrauman koulun ala-asteen op-
pilaille interventio terveellisten elamantapojen edistamisesté tyypin 2 diabeteksen eh-
kaisyssa. Tavoitteena on edistad lasten terveellisia ruoka- ja liikuntatottumuksia tyypin
2 diabeteksen ehkaisemiseksi.



2 TYYPIN 2 DIABETES JA SEN ENNALTAEHKAISY
KOULULAISILLA

2.1 Tyypin 2 diabetes

Diabetes on suuri kansanterveydellinen ongelma, johon on kiinnitetty huomiota maa-
ilmanlaajuisesti. Maailmassa on arvioitu olevan noin 380 miljoonaa diabeetikkoa,
joista noin 80-90 prosenttia sairastaa tyypin 2 diabetesta. Valtaosa, noin 80 prosenttia,
suomalaisista diabeetikoista sairastaa tyypin 2 diabetesta. Suomessa tyypin 2 diabee-
tikoita on tiedossa noin 300 000, joiden lisaksi noin 150 000 ihmista sairastaa sita tie-
tdmattaan. Seka diabeteksen esiintyvyys etta ilmaantuvuus ovat lisdantyneet muuta-
man viimeisen vuosikymmenen ajan. Useiden vuosien ajan tyypin 2 diabeteksen aja-
teltiin olevan vain aikuisten sairaus, mutta sita on alkanut esiintyé lisd&ntyvissé maérin
my0s lapsilla ja nuorilla. (Saraheimo 2016; Saraheimo & Sane 2016; World Health
Organization 2016, 6, 11.)

Tyypin 2 diabetekseen liittyy aina haimassa tapahtuvan insuliinierityksen héirid, insu-
liinia joko erittyy henkilon tarpeeseen ndhden liian vahan tai insuliini vaikuttaa liian
heikosti. Insuliinintuotanto saattaa vuosien kuluessa ehtya jopa kokonaan. Kun insu-
liinineritys heikentyy, maksa tuottaa yon aikana ihmisen ollessa paastotilassa liikaa
sokeria, joka johtaa verensokerin epatarkoituksenmukaiseen nousuun. (llanne-Parikka

& Ronnemaa 2016; Diabetesliiton www-sivut 2017.)

Tyypin 2 diabetesta hoidetaan ensisijaisesti painonhallinnalla liikunnan ja oikean ruo-
kavalion avulla, liséksi tarvittaessa aloitetaan ld&kehoito. Yksilon hoidon tavoitteena
on tamanhetkisen hyvinvoinnin lisédksi terveyden lisddminen tulevaisuudessakin.
Koska tyypin 2 diabetekseen liittyy tiiviisti metabolinen oireyhtymd, on lisasairauk-
sien estdminen ensisijainen pitkan tahtdimen hoitotavoite. Mahdollisia diabeteksesta
johtuvia liitdnndissairauksia ovat muun muassa sydan- ja verisuonisairaudet, diabeet-
tinen nefropatia, diabeettinen retinopatia, neuropatia, jalkahaavat seké suun alueen in-
fektiot. Lisdsairauksien estamiseksi ja hoitamiseksi on tarkeda hoitaa kohonnut veren-

paine, veren rasvahdirididen hoito sekd veren liiallisen hyytymisen estdminen. Huo-



nosti hoidettuna diabetes ja siitd aiheutuvat lisésairaudet voivat heikentad elaménlaa-
tua ja lyhent&é elinik&& 10-15 vuotta. (Ilanne-Parikka 2016; Diabetesliiton www-sivut
2017; Tarvanen, Laakso & Meinander 2017.)

2.1.1 Tyypin 2 diabeteksen oireet ja riskitekijat

Tyypin 2 diabetes todetaan usein sattumalta. Sairaus on usein pitkaankin oireeton ja se
kehittyy hitaasti vuosien kuluessa. Tyypin 2 diabeteksen oireita saattavat olla esimer-
kiksi vasymys erityisesti aterioiden jalkeen, jalkasaryt, lihaskouristelut sek& uupumus,
johon uni ei auta. Tyypin 2 diabetesta sairastavilla on useimmiten sokeriaineenvaih-
dunnan héiriéiden lisaksi muita metabolisen oireyhtymén ilmentymid, joihin kuuluvat
vyotarolihavuus, korkea triglyseridipitoisuus tai lipidiladkitys, matala HDL-
kolesterolipitoisuus sek& kohonnut verenpaine tai verenpaineldakitys. (llanne-Parikka
& Ronnemaa 2016; Saraheimo 2016; Diabetesliiton www-sivut 2017.)

Tyypin 2 diabetes on vahvasti perinnéllinen sairaus, joka esiintyy usein suvuittain.
Lapsen sairastumisriski tyypin 2 diabetekseen on noin 40 prosenttia, jos toinen van-
hemmista on tyypin 2 diabeetikko. Jos molemmilla vanhemmista on tyypin 2 diabetes,

lapsen sairastumisriski on jopa 70 prosenttia. (Ilanne-Parikka & Rénnemaa 2016.)

Etenkin tyypin 2 diabetes yleistyy ja kehittyy kaikissa maissa yh& nuorempien tau-
diksi. Téarkein riskitekija tyypin 2 diabeteksen kehittymiselle on ylipaino. Ylipainon
lisadntymisen merkittava tekija on fyysisen aktiivisuuden, kuten arkiliikunnan, vahe-
neminen, joten erityisesti lasten ja nuorten liikuntaan tulee kiinnittdd huomiota. Lii-
kunnan vahéaisyydelld on yhteys verensokerin nousulle, silla liikunta lis&a insuliini-
herkkyytté ja ehkaisee silla tavoin verensokerin liiallista nousua. Muita insuliiniherk-
kyytta vahentavia tekijoitd ovat muun muassa runsas rasvojen ja vahentynyt kuitujen
osuus ruuassa, runsas alkoholinkéytto, stressi, unihairiot seké tupakointi. (Diabetes:

Kéypa hoito -suositus 2017; Ilanne-Parikka & R6nnemaa 2016.)



2.1.2 Tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkéisy

On vain muutama tyypin 2 diabeteksen riskitekij&, kuten perima ja ik&, johon ei voida
vaikuttaa. Muihin riskitekijoihin, kuten ylipainoon, epaterveelliseen ruokavalioon, va-
haiseen liikunnalliseen aktiivisuuteen ja tupakoimiseen, voidaan vaikuttaa, jolloin on
mahdollista ehkaista tyypin 2 diabeteksen komplikaatioita ja ennenaikaisen kuoleman
riskia tehokkaasti. Ehkéisevat toimenpiteet koskevat vaestod erilaisissa yhteisoissa,
kuten tyOpaikoilla, kouluissa ja kodeissa. Ehkéaisevéat toimenpiteet edesauttavat hyvaa
terveyttd kaikille, muun muassa kannustamalla séannélliseen liikuntaan ja terveelli-
seen ruokavalioon, huolimatta siitd, onko diabeetikko vai ei. Tyypin 2 diabeteksen eh-
kaisemisessa on Vvélttdmatontd ottaa terveellisistd valinnoista eldméntapa. Kriittiset
hetket ylipainon ja tyypin 2 diabeteksen ehkaisylle ovat késilla jo lasten kanssa, kun
ruokailu- ja liikuntatavat alkavat muotoutua. (World Health Organization 2016, 7, 35-
36.)

Kontrolloidut tutkimukset tyypin 2 diabeteksen ehkéisysté ovat osoittaneet, etté ela-
mantapoja muuttamalla, laihduttamalla, liikkumalla vahintdan nelja tuntia viikossa ja
syomalla terveellisesti on mahdollista ehkaista tyypin 2 diabetes. Tyypin 2 diabeteksen
lisd&antyminen on hallittavissa ainoastaan panostamalla sen ehkaisyyn niin poliittisissa
linjauksissa kuin perusterveydenhuollon vahvistamisessa ja asenteiden muuttamisen-
kin ndkokulmasta. (Uusitupa 2015.) Ympériston tarjoamat mahdollisuudet fyysiseen
aktiivisuuteen ovat merkittavassa roolissa yksilon litkunnallisuuden ndkdkulmasta. On
tarkedd, ettd turvallisia ja helposti saavutettavia liikuntapaikkoja on saatavilla seka lap-
sille ettd aikuisille. Arkipaivén liikuntaan kannustaminen, kuten portaiden kaytto his-
sin sijaan, tyopaikoilla ja kouluissa on hyodyllista. (World Health Organization 2016,
7, 37-36.)

Kouluissa toteutetut interventiot ruokavalion ja liikunnallisen aktiivisuuden kohenta-
miseen voivat vaikuttaa tehokkaasti koululaisten elamassa myods koulun ulkopuolella.
Menestyksekkaat interventiot koululaisille siséltavat seka tietoisuutta lisdavaa etta

asenteita muokkaavaa toimintaa. (World Health Organization 2016, 38.)



Jos henkildlla on heikentynyt glukoosinsieto tai suurentunut glukoosipitoisuuden
paastoarvo, voivat onnistuneet elintapamuutokset siséltden laihduttamisen, litkunnan
lisadmisen sekd niukasti tyydyttyneitd ja kohtuullisesti tyydyttymattomia rasvoja si-
séltdvan runsaskuituisen ruokavalion, jopa puolittaa riskin sairastua tyypin 2 diabetek-

seen. (Diabetes: K&ypa hoito -suositus 2017.)

Diabeteksen ehkaisytutkimuksessa (Diabetes Prevention Study, DPS) selvitettiin,
voiko tyypin 2 diabetesta ehkaista antamalla elintapaohjausta sairastumisriskissa ole-
ville henkil6ille. Tutkimus kesti 20 vuotta, se alkoi vuonna 1993, interventiovaihe
paattyi vuonna 2001 ja vuosittainen seuranta paattyi vuonna 2012. Tutkimus toteutet-
tiin 522:11a vapaaehtoisella henkildlla Helsingista, Kuopiosta, Turusta, Tampereelta ja
Oulusta. Tutkittavat olivat keski-ikéisia ja ylipainoisia, liséksi heilld oli todettu hei-
kentynyt sokerinsieto eli diabeteksen esiaste. Tutkittavat jaettiin satunnaisesti tehoste-
tun ohjauksen ryhmaén tai vertailuryhméan. Tehostetun ohjauksen henkil6t saivat ra-
vitsemusterapeutin yksiloohjausta ja saivat ohjeistuksen aerobisen liikunnan harjoitte-
luun. Ohjauksen perustana oli antaa tutkittaville riittavasti tietoa, taitoa toteuttaa oh-
jeita sekd auttaa laatimaan tavoitteita. Konkreettisia tavoitteita oli viisi kappaletta: lai-
tuminen vahintaan viisi prosenttia lahtopainosta, kayttaa ruokavaliossa rasvaa kohtuu-
della, kdyttaa niukasti tyydyttynytta rasvaa, runsaskuituisen ruokavalion noudattami-
nen seka litkkkuminen puoli tuntia paivéssa. Tutkimuksessa todettiin diabetesriskin ole-
van suoraan yhteydessé saavutettujen tavoitteiden lukumaaréan. 3,2 vuoden seurannan
jalkeen voitiin todeta diabeteksen ilmaantuvuuden olleen 58 prosenttia pienempi te-
hostettua ohjausta saaneilla kuin verrokkiryhmalla. Tutkimus osoitti, ettd intensiiviset,
yksiloidyt interventiot vaikuttavat jopa estavasti ja vahintdankin mydhaistavat tyypin

2 diabeteksen puhkeamiseen riskiryhmilla. (Lindstrom 2013.)

2.2 Fiilis-hanke

Feel4Diabetes projektin paatarkoitus on kehittdd, jalkauttaa ja edistaa elamantapa- ja
kayttdytymisinterventio-ohjelmia tyypin 2 diabeteksen ehkdisemiseksi perheissa,
joilla on erityinen riski sairastua tyypin 2 diabetekseen (Study plan Feel4Diabetes -

tutkimussuunnitelma 2015). Tutkimushankkeen yksityiskohtaisemmat tavoitteet ovat
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ravitsemuksen ja litkunnan osalta parantaa lapsiperheiden elintapoja, erityisesti mata-
lamman sosioekonomisen aseman alueilla, véhentaa hyvinvointi- ja terveyseroja, eh-
kaistd tyypin kaksi diabetesta, niilla joilla on kohonnut diabetesriski, tunnistaa ter-
veytta edistavia palveluita erityisesti lapsiperheiden ndkdkulmasta ja testaamalla toi-
mintatapojen tehokkuutta vertaamalla menetelmékouluja vertailukouluihin (THL
2016b).

Projekti toteutetaan kuudessa eri Euroopan maassa. Projektin koordinoivana yliopis-
tona toimii Harokopon yliopisto Kreikassa. Suomessa Feel4Diabetes (Fiilis) projektia
koordinoi Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). Fiiliksen maantieteelliseksi toteu-
tusalueeksi on valittu Satakunta ja toteuttavaksi yhteistyotahoksi Satakunnan ammat-
tikorkeakoulu (SAMK). (Feel4Diabetes www-sivut 2015.)

Hankkeen toteutusalueen valinnan indikaattoreina oli keskimé&éraisté tasoa alhaisempi
koulutustaso ja tyottomyysaste (THL 2016b). Projektiin oli tarkoituksena ottaa mu-
kaan alakouluja vain Porista, Raumalta ja Harjavallasta, mutta projektiin ilmoittautui
odotettua pienempi maaré kouluja, joten alakouluja otettiin mukaan myds muista Sa-
takunnan kunnista (Feel4Diabetes www-sivut 2015). Satakunnasta kouluja otettiin
mukaan loppujen lopuksi Porista, Raumalta, Ulvilasta ja Nakkilasta (THL 2016b).
Koulujen kautta on mahdollista tavoittaa kaikki lapsiperheet (THL 2015, 3).

Hankkeen toteuttamiseen otettiin Satakunnasta 1500 koululaista (Olli 2016a). Kun op-
pilaat oli valittu, heidat satunnaistettiin ja jaettiin puoliksi menetelméakouluihin ja ver-
tailukouluihin, joihin molempiin tuli noin 750 oppilasta. Osa menetelmakoulujen ja
vertailukoulujen lapsista ja perheista on riskiperheit, eli heill& on korkea riski sairas-
tua tyypin kaksi diabetekseen. Tdma todettiin suomalaisella diabetesriskitestilla. (THL
2016b.) Niiltd menetelmé- ja vertailukoulujen vanhemmilta joilla on korkea riski sai-
rastua diabetekseen, otettiin erilaisia mittauksia ja verikokeita ja heidan lasten liikun-
tatottumuksia kartoitettiin padosin kevaalla 2016 (THL 2016b). Koko perheeseen on
syyté kiinnittdd huomiota diabeteksen ennaltaehkaisyssa, jos jollain perheenjasenella
on riski sairastua diabetekseen. Usein kaikilla perheen jasenilla on yhteinen geneetti-
nen periméa, eldmantavat, sosiaalinen ja fyysinen ymparisto ja jos ndihin asioihin pys-

tytddn vaikuttamaan, niin koko perheen elintavat saattavat muuttua. (Feel4Diabetes
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www-sivut 2015.) Korkean diabetesriskin perheille tarjotaan ryhmanohjauksia ja yk-
silotapaamisia (THL 2016b).

Menetelmakouluissa tehddén kouluinterventio. Kouluinterventiot toteutetaan menetel-
mékouluissa koko luokalle, eli oppilaita ei erotella diabetesriskin mukaan mitenkaan
ja heidan henkil6llisyydet jaavét tietdmattd. Interventiot toteutetaan osana normaalia
koulutytdskentelya. Taman liséksi opettajat toteuttavat kaikkien oppilaiden kanssa eri-
laisia toiminnallisia tehtdvia ja oppilaiden mukana lahtee kotiin lehtisid, joiden tavoite
on osallistaa koko perhettd mukaan Fiilis-hankkeeseen. Interventiot toteutetaan yhteis-
ty6ssa opettajien ja oppilaiden kanssa ja ne toteutetaan koulukohtaisesti l&htékohtana
koulun eri tarpeet. Menetelmékoulun interventio on kestoltaan pidempi ja laajempi,
mité vertailukoulun interventio. (THL 2016a, 3; Wikstrom 2017.)

Vertailukouluissa tehdd&n myos interventio, mutta se on toteutettu pienemmin, mita
menetelmakouluissa. Vertailukouluissa tarjotaan tietoa koulun henkil6kunnalle ja las-
ten vanhemmille lapsiperheiden terveellisista elintavoista ja ruoka- ja liikuntatottu-
muksista yksittaisena infona kouluympéristossa. Vertailukouluissa tdmé tarkoittaa ly-
hytt& puheenvuoroa esimerkiksi vanhempainillassa. (THL 2016b, 3.)

Projektit on tarkoitus toteuttaa paaosin kevaalla 2017. Néiden tapahtumien jalkeen
toistetaan jo kertaalleen otetut kokeet ja mittaukset riskiperheiden vanhemmilta, seka
tutkitaan lasten liikuntatottumukset uudelleen vuosina 2017 ja 2018. (THL 2016a;
Wikstrom 2017.)

Fiilis-hankkeen elintapatavoitteet ovat veden juomisen lisddminen, terveellisen aamu-
palan sydminen, kasvisten ja hedelmien kayton lisédminen, liikunnan lisdédminen ja
istumisen vahentaminen. Lisdksi korkean diabetesriskin perheiden elintapatavoitteet
ovat muun muassa yhteinen perheateria kerran paivassd, painonhallinta, erilaisten ma-

keiden vélipalojen vahentdminen ja taysjyvéaviljan kayton lisdédminen. (THL 2016b.)

Tavoitteena on, ettd Fiilis-hanke osoittautuisi tehokkaaksi ja saavuttavaksi tavaksi to-
teuttaa terveyden edistdmisté lapsiperheissé ja diabeteksen ennaltaehkéisyé. Jos tutki-
mushankkeen tulokset ovat lupaavia, niité pyritdén levittdmaan eteenpdin Suomessa ja
kansainvélisesti. (THL 2016b.)
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2.3 Kouluikaisten liikunta

2.3.1 Kouluikdisten liikuntasuositukset

Suomi on ollut edell&k&vija tunnistaessaan lasten ja nuorten liikkumisen merkityksen
lapsen fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja kognitiivisen hyvinvoinnin rakennusai-
neena. Lapsen ja nuoren hyvinvoinnin kannalta riittava, pdivittainen liikunta on yhté

tarkedd kuin riittava uni ja terveellinen ruoka. (Opetus- ja kulttuuriministeri6 2016, 7.)

Lapsella ja nuorella on oikeus tutustua asioihin, leikkid ja liikkua koko kehon avulla.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd monipuolinen liikkuminen tukee lapsen kasvua ja
kehitysta kokonaisvaltaisesti, muovaa persoonallisuutta seka tuo mielekkéitad koke-
muksia harrastuksista. Koska liikunnallisen elamantavan on todettu alkavan jo lapsuu-
dessa, on lasta ja nuorta tdrkedd motivoida jo pienesta lapsesta asti lilkkkumaan, koska
usein talloin opittu tapa jaa pysyvaksi aina aikuisuuteen asti. Noin 25 prosenttia aikui-
sen fyysisesta kunnosta selittyy kouluaikana hankitulla fyysisellda kunnolla. Vaikka
lapsena harrastaisi eri lajia kuin aikuisena, litkunnasta opitut perustaidot tekevat kui-
tenkin liikkunnan uudelleen aloittamisesta helpon, vaikka taukoa olisi ollutkin pitk&
vali. (Holtta 2013, 6, 9-11; Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 7.)

Liikunnan perussuositus kaikille 7-18 -vuotiaille on liikunnan harrastaminen vahin-
td&n yhden, kahden tunnin ajan joka paiva ikaan sopivalla tavalla. Koululainen tarvit-
see liikuntaa paivittéin, silla se on terveen kasvun ja kehityksen edellytys. Liikkumisen
vaikutuksia ei voi varastoida. Siksi on tdarkedd muistaa litkkumisen s&annollisyys.

(Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 18.)

Lapsuusiassa (7-12 vuotiaana) fyysisen aktiivisuuden vahimmaismaaréksi on asetettu
kaksi tuntia liikuntaa paivassa (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008,
18). Maki, Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen, Koponen, Ovaskainen, Sippola, Virtanen,
Laatikainen ja LATE-tyoryhma (2010, 104) ovat tutkineet, ettd vain viisi prosenttia
ensimmadisen luokan oppilaista liikkui valtakunnallisten liikuntasuosituksen mukai-
sesti (N=660). Lapset oppivat uusia asioita tekemisen kautta ja tarvitsevat sen vuoksi

aikaa ja tilaisuuksia litkuntaan. Liikunnasta voi tulla joissakin tapauksissa terveysriski
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lapselle, jos se siséltad liikaa rasittavaa litkuntaa ilman palautumisia. Yleensa lapsen
liikkumista ei tarvitse kuitenkaan rajoittaa. Terve lapsi pysahtyy ja pitaa tauon luon-

nollisesti. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 18-19.)

Lasten fyysisessa aktiivisuudessa oleellisinta on se, litkkuuko lapsi ja kuinka paljon
esimerkiksi koulumatkoilla, kotona, pihalla ja kentilld. Nyky&an lapsilla saattaa olla
enemman organisoitua urheilutoimintaa kuin aiemmin, mutta silti on arveltu, etté las-
ten fyysinen kunto on heikentynyt. Jokin urheiluharrastus voi olla hyva lisa kerran
viikossa kaiken muun liikkumisen lisdksi, mutta se ei ole yksistaan riittdva liikunta-
muoto lapselle. (HOItta 2013, 5; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008,
22.)

Fyysinen aktiivisuus vaihtelee runsaasti elaman eri vaiheissa. Liikunnan harrastami-
nen vahenee murrosikaan mentdessa. Tutkimusten mukaan kouluikaiset lapset liikku-
vat eniten noin kahteentoista vuoteen asti. 15-vuotiailla liikkuminen on véhéisinta.
Fyysinen aktiivisuus lahtee jalleen nousuun noin 20-vuotiailla ja 10-14 vuotiaat seka
25-29 vuotiaat liikkuvat yhtd usein. (Holtta 2013, 10; Merikivi, Myllyniemi & Salasuo
2016, 75.)

Muuttuneet elinolosuhteet ovat vaikuttaneet koululaisten liikkumiseen niin, etté fyysi-
nen aktiivisuus ei kuulu end jokaisen koululaisen péivaan automaattisesti. Vaikka tut-
kimusten mukaan varsinainen liikunnan harrastaminen ei ole vahentynyt, niin arkipéi-
vassa tapahtuva liikkuminen on vahentynyt, nimittdin lyhyetkin matkat kuljetaan ny-
kyisin autoilla. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 10.) Liséksi lap-
set ja nuoret istuvat tietokoneiden ja televisioiden &&ressd koko ajan yha enemman.
Suositusten mukaan television katselu tulisi rajata kahteen tuntiin paivéssa, mutta suo-
malaisista nuorista noin puolet katsoo televisiota enemman kuin kaksi tuntia joka
paiva. Edelld mainitut asiat ovat kansanterveydellinen ja tyokykya heikentavéa todelli-
nen uhka nykypaivan Suomessa. Liian vahéisen litkunnan arvioidaan aiheuttavan Suo-
messa noin 300 miljoonan euron kustannukset joka vuosi. (Fogelholm, Paronen &

Miettinen 2007, 4; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 10.)
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2.3.2 Liikunnan vaikutus kouluikaisten kasvuun ja terveyteen

Liikunnan vaikutus kouluikaisten kasvuun ja terveyteen on merkittdva. Liikunta tukee
lasten ja nuorten fyysista kasvua ja kehitysta monin tavoin. Siksi on tarkead toteuttaa
liikunta lasten ja nuorten ndkékulmasta heidén ehdoillaan tavalla, josta lapsi ja nuori
nauttii. Lasten ja nuorten liikunnan suunnittelussa on hyva ottaa heité jo suunnittelu-
vaiheessa mukaan. Liikunnan tulee olla hauskaa ja sen tulee tuottaa lapsille ja nuorille
onnistumisia ja iloa ja sen tulisi kuulua luonnollisena osana lasten elaméaén. Kudosten
ja elimien kasvu noudattaa lahes kaikilla lapsilla ja nuorilla samaa biologista jarjes-
tystd, mutta kasvun ja kehityksen nopeus vaihtelee kuitenkin monien asioiden, kuten
litkunnan, periman ja ravinnon vaikutuksesta. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantunti-
jaryhma 2008, 21-22, 55.)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti hengitykseen osallistuvien lihasten toimintaan, silla
kun lihakset kasvavat ja kehittyvat, hengitystoiminta tehostuu. Liséksi liikunta tehos-
taa sydanlihaksen kasvua, toimintaa iskutilavuutta sek& verisuoniston tiheytta ja pai-
kallista saatelyd, jonka vuoksi kestavyystyyppinen liikunta on suositeltavaa jo lapsena.
Liikunta on tarkedd myos lasten ja nuorten luuston ja sen vahvistumisen kannalta.

(Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 58.)

Luuston pituuskasvu nimittéin loppuu kasvupyrahdyksen péatyttya. Luun tiheyden ja
massan kasvu riippuu pitkalti luuhun kohdistuvasta liikunnasta ja ravitsemuksesta.
Liikkuvien lasten luuston mineraaliméaaré on korkeampi ja luuston rakenne vahvempi,
kuin vahan liikkuvien lasten. Luumassa lisddntyy herkimmin pituuskasvun viimeisina
vuosina. Luuston vahvistamiseen sopii hyvin erilaiset hyppyleikit, nopeita kd&dnnoksia
ja tardhdyksia siséltavat pelit ja urheilulajit. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntija-
ryhma 2008, 23, 57-58.)

Liikunta on oleellista ja tarpeellista nivelrustolle ja sen kehittymiselle. Liséksi nivel-
ruston kuormituskestavyys lisaantyy liikunnasta. Nivelien ja tukikudosten liikkuvuus
kehittyy parhaiten 11-14 -vuotiailla nuorilla. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantunti-
jaryhma 2008, 58.)
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Monipuolinen liikunta tukee hermoston kehitystd. Hermoliitosten toimintaa ja hermo-
solujen vahvistumista edesauttaa liikunta ja liikedrsykkeiden saanti. Hermosolujen ja
hermoliitosten vahvistuminen vaikuttaa aivojen kasvuun ja vahvistaa lapsen edelly-
tyksié uusien asioiden oppimiseen. Se, ettd lapsen perustaidoista tulee automaattisia,
vaatii aivoilta tuhansia toistoja. Tamé& automatisoituminen vapauttaa aisteja uusien asi-
oiden havainnointiin ja uusien asioiden oppimiseen. Perustaidot vahvistuvat, kun lasta
ja nuorta rohkaistaan litkkumaan monipuolisesti erilaisissa ympaéristdissa ja erilaisilla
materiaaleilla, kuten lumella, hiekalla, vedella ja niin edelleen. Tdma aivojen toiminta
vahvistuu murrosikain saakka. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008,
21-22,57.)

Lihassolut eivéat juurikaan lisadnny enda syntyman jalkeen, mutta saannéllinen lihasten
kuormitus vaikuttaa lihassolujen toimintakykyyn ja rakenteeseen lapsilla ja nuorilla
(Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 57). Lihasvoiman ja lihaskesta-
vyyden kehittymisen kannalta olisi tarkedd, ettd liikunta sisaltaa osioita, jotka kuor-
mittavat selkeasti lihaksia. Lihaskunnon vahvistaminen olisi hyvé aloittaa jo ennen
murrosik&a kehon omaa painoa hyddyntden. Hyvia lihaskuntoa kehittavia liikunta-
muotoja ovat muun muassa kuntopiiri ja aerobic. (Lasten ja nuorten liikunnan asian-
tuntijaryhma 2008, 22.)

Liikunnan vaikutukset ndkyvat myos lasten ja nuorten psyykessa. Liikunta tarjoaa lap-
sille parhaimmassa tapauksessa onnistumisia, mahdollisuuksia tunteiden ilmaisuun
sekd sosiaalisten taitojen oppimiseen (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma
2008, 79). Liikunta voi nain ollen kehittaa lapsen persoonallisuutta ja terveen itsetun-
non kehitystd. Mielenterveys on asia, johon liittyy stressin hallinta ja sopeutuminen
uusiin elaméntilanteisiin. Saannollinen liikunta ehkdisee monia sairauksia ja stressid
lapsilla ja nuorilla. Lisaksi litkunta ehk&isee masentuneisuutta ja ehkdisee ahdistuksen
oireita ja nuorena harrastettu liikunta on yhteydessa aikuisian psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Lapsena ja nuorena harrastettu liikunta on yhteydessa myos vahaisempiin somaat-
tisiin vaivoihin, kuten kayttaytymisen ja tarkkaavaisuuden héiridihin. (Diabetes ja lii-
kunta: Kaypa hoito — suositus 2016; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé
2008, 79-80.)
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Tuusulan Vaunukankaan alakoulun kuudesluokkalaisten suhtautumista litkuntaan on
tutkittu kevaalld 2009 eldytymismenetelméllg ja haastatteluilla. Saman tutkimuksen
yhteydessé tutkittiin liikuntaa opettavien opettajien kasitysta siitd, miten oppilaan it-
setuntoa voidaan tukea liikuntatunneilla sek& muuttuuko koululaisten suhtautuminen
lilkuntaan kuudennelle luokalle siirtyessé. Tutkimukseen osallistui 40 oppilasta ja
nelja opettajaa. Tutkimuksessa ilmeni, ettd liikunta on merkityksellista nuorten ela-
massa seka tarked vaikutus nuoren itsetunnon positiiviselle kehitykselle. (Huuki 20009,
25-26, 44-48.)

Kun lapsi liikkuu, myds kognitiiviset toiminnot kehittyvét koko ajan. Kognitiivinen
kehitys on tiedon hankintaan liittyvien taitojen kehitysta. Kognitiivisen kehityksen ja
liikunnan valinen suhde on tarked ymmartad. Suhde perustuu ajatukseen, jossa lapsi
lilkkuu havaitakseen eri asioita ja havaitsee liikkuakseen. Kognitiivisen kehityksen ja
sen piirteet muodostavat hermostossa tapahtuva kehitys ja sen yksil6lliset piirteet.
Talle perustalle rakentuu lapsen oma aktiivinen toiminta, jossa lapsi saa rakentaa ka-
sitysta itsestaan ja ymparistostaan. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma
2008, 59-61.)

Liikuntaa pidetdan myaos eettisen ja sosiaalisen kasvun tarkeina valineina. Liikunta sen
eri muodoissa tarjoaa runsaasti lapsille erilaisia mahdollisuuksia harjoittaa sosiaalista
kanssakaymistd, vuorovaikutussuhteita ja toisen kanssa kommunikointia ja sitd, miten
toiset otetaan huomioon. (Holttd 2013, 11; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntija-
ryhma 2008, 21, 65.) Lapsi tapaa uusia ihmisia ja tutustuu muihin eniten liikunnan ja
liikuntaharrastusten vélityksella (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut
2016). Sosiaalisen kasvun kannalta olisi tarke&d, ettd lapsi padsee osallistumaan peli-
tilanteisiin, jossa han saa tydskennelld yhdessa ja toisaalta olla omatoiminen (Lasten

ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008, 64-65).

Liikunta tarjoaa my6ds mahdollisuuksia inhimilliseen kasvuun. Toiminnallisena oppi-
aineena liikunta auttaa niitd lapsia ja nuoria, jotka eivét valttamatta jaksa keskittya
pelkastadn teoreettiseen opiskeluun. Lisédksi liikunta auttaa aktivoimaan aivotoimin-
toja, mika taas edistdd uuden oppimista. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntija-
ryhméa 2008, 65.)
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Liikunnan avulla lapsi oppii myds paljon luovuutta, tunteiden ilmaisua ja esteettisia
elementtejd. Taméan vuoksi litkunta on myos osittain kulttuuri- ja taidekasvatusta. Lii-
kunta on isolta osalta myds kansallista kulttuuriperintéd, mika nékyy harrastettavissa
liikuntamuodoissa. Sen liséksi liikunta on my6s kansainvélinen ja kulttuureihin sitou-
tumaton ilmid. Liikunta fyysisend aktina perustuu pitkalti non-verbaaliseen viestin-
taén, jonka vuoksi liikunta antaa lapsille runsaasti mahdollisuuksia kohdata eri ihmisia
eri kulttuureista ilman yhteista kieltd. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma
2008, 65-66.)

Liikunnan harrastaminen liittyy myds lapsen positiivisiin tunteisiin, mielialaan ja tyy-
tyvaisyyteen omaan itseensé. Liikunta kohottaa lasten ja nuorten itsetuntoa ja vaikuttaa
positiivisesti mindkuvan muodostumiseen. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntija-
ryhma 2008, 79.)

Lapsilla perustaitojen oppimisen ehto on monipuolinen liikunta. Koululaisen kasvu on
jatkuvaa ja sen vuoksi he kehittyvat lilkunnassa nopeasti ja oppivat uusia taitoja hel-
posti. S&annollinen ja aktiivinen urheilutoiminta lapsena ja nuorena kehittad motorisia
kykyja, asenteita ja motivaatiota. Naiden perustaitojen oppiminen vaatii lapselta kui-
tenkin runsaasti monipuolista harjoittelua ja paljon toistoja. Lapsen kehittyva keho tar-
vitsee paljon ja monipuolista liikuntaa joka paiva stimuloimaan kasvua ja kehitystéa.
(Holtta 2013, 10-11; Lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008, 21.)

Liikunnan ja litkkumattomuuden yhteyksia lasten kognitiiviseen toimintaan ja koulu-
menestykseen on tutkittu vaitoskirjassa kevaalla 2011 tutkimuksessa, johon osallistui
277 lasta viidesta eri Jyvéskylan alueen koulusta. Lasten keski-ika oli noin 12 vuotta.
Lapset tayttivat liikkuntaa ja ruutuaikaa koskevan kyselyn, liséksi liikuntaa ja liikku-
matonta aikaa mitattiin kiihtyvyysanturilla. Lasten koulumenestystiedot keréttiin ja
lasten kognitiivisia toimintoja (muisti, toiminnanohjaus ja tarkkaavaisuus) mitattiin
tietokoneella testaten. Osa lapsista (n=74) osallistui seurantamittauksiin kevaalla
2012. (Syvdoja 2014, 35.)

Tutkimustulosten mukaan liikunta on myonteisesti ja ruutuaika k&anteisesti yhtey-
dessa koulumenestykseen seka joihinkin kognitiivisen toiminnan osa-alueisiin. Kui-

tenkaan kaikki liikkumattomuus ei merkitse samoja asioita kognition kannalta, vaan
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osa litkkumattomasta ajasta saattaa olla hyddyksi kognitiolle. Tutkimus antaa tukea
litkunnallisen elaméntavan edistdmiseen koulumenestyksen ja kognitiivisen toiminnan
nakokulmasta. (Syvéoja 2014, 65-66.)

Koululaisten tulee vélttaa pitkié litkkumattomia jaksoja. Liiallisella istumisella on kat-
sottu olevan yhteyksia terveydelle haitallisiin tekijoihin, kuten tuki- ja litkuntaelinoi-
reisiin. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 23.) Istumisten valisséa
tapahtuva ajoittainen liikkuminen parantaa aineenvaihduntaa ja auttaa lasta keskitty-
maan paremmin, jonka vuoksi lasten yhtdjaksoinen istuminen olisi hyva keskeytta
vahintdan yhden kerran tunnissa. Suomalaiset lapset ja nuoret ovat yli puolet valveil-
laoloajastaan joko makuulla tai istuen. Rasittavaan tai oikein reippaaseen liikuntaan
he kayttivat vain yhden kymmenesosan ajastaan. (Kokko ym. 2016, 79; Syvéoja 2014,
3)

Saukkonen ja Toivonen (2015, 22-24, 55-56) tutkivat toukokuussa 2014 Kaukaan ala-
koulun ja Kimpisen alakoulun 4. luokkalaisten (n=24) fyysista aktiivisuutta kahdessa
eri kouluympdristossa. Mittauksessa kaytettiin Polar Active —aktiivisuusmittaria, jota
oppilaat pitivat kaksi viikkoa koulupdivien ajan. Lisaksi erillisell& kyselylomakkeella
selvitettiin lasten yleisid liikunnallisia tottumuksia ja paivittaista ruutuaikaa. Tutki-
muksen perusteella kouluympéristolla ei ole suurta vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen
riittdvan kuormittavilla aktiivisuuden tasoilla. Koska koeryhma oli pieni, eivat tulokset
ole yleistettavissa. Tutkimustulosten perusteella kouluissa istuttiin paljon.

Kuitenkin on hyva myods huomioida, ettd kaikki lilkkkumaton aika ei ole huonoa lapsen
kognitiolle, vaan liikkumatta oleva lapsi saattaa myos kehittaa joitain hyddyllisid kog-
nitiivisia taitoja. Esimerkiksi istuessa koululainen lukee, kirjoittaa, juttelee ja seurus-
telee ystdvien ja perheen kesken. Istuminen, liikkumattomuus ja lepo ovat pienisséa
méarin tarpeellista joka pdiva. (Kokko ym. 2016, 79; Lasten ja nuorten liikunnan asi-
antuntijaryhmé 2008, 23; Syvdoja 2014, 3.)

Lasten ja nuorten ylipainon on tutkittu johtuvan liikunnan vahentymisestd. Lasten ja
nuorten ylipaino on valtakunnallinen ongelma. (HoItta 2013, 5.) Mé&en ym. tutkimus-
tuloksesta (2010, 5) kay ilmi, ettd ylakouluikaisista noin 25 prosenttia (N=660) on yli-

painoisia. Ylipaino johtuu energiansaannin ja kulutuksen vélisestd epatasapainosta.
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Kuitenkaan energiansaannin ei ole tutkittu lisd&ntyneen erityisesti viime vuosien ai-
kana. Liikunnan tulisi olla lihavuuden ehkéisyssé etusijalla. Liikunta suojaa ylipainolta
ja on yhteydessa metaboliseen terveyteen jo lapsuusidssa. Lihavien lasten ja nuorten
elamassa litkunnalla tulisi olla tarke& rooli. Heita tulisi kehottaa liikkumaan enemman
ja kiinnittdmaan huomiota fyysiseen aktiivisuuteen, eika niinkain painokilojen aktii-
viseen pudottamiseen. Liikunnalla on lihavien lapsien fyysisen terveyden lisdksi mo-
nia muita hyvia vaikutuksia, kuten psyykkinen parempi vointi. (Lasten ja nuorten lii-

kunnan asiantuntijaryhma 2008, 69-70.)

Lapset ja nuoret arvostavat sosiaalisia suhteita kavereihin ja perheeseen. Lisaksi he
arvostavat vapaa-ajanviettoa heidén kanssaan ja kuitenkin pitavéat fyysista kuntoa tér-
kedna osana elamaa. Vaikka edellda mainittuihin asioihin suhtaudutaan positiivisesti
lasten keskuudessa, asia ei ole yhta mustavalkoinen. Nimittdin liikunta- ja urheiluhar-
rastuksissa lapsia kiusataan ja syrjitddn kolmanneksi eniten, heti koulun ja internetin

jalkeen, mika on merkittava asia. (Kokko ym. 2016, 82.)

Lasten ja nuorten liikkuminen on kokenut hieman polarisoitumista, mik& on osittain
my0s riski. Nimittéin ne lapset, jotka liikkuvat, liikkuvat usein ahkerasti ja liikunta-
suositusten mukaisesti ja ne, jotka eivat liiku, eivét liiku juuri ollenkaan. Téhéan on
arveltu vaikuttavan esimerkiksi vanhempien sosioekonominen asema ja taloudellinen
tilanne. (HoItt4 2013, 6; Merikivi ym. 2016, 7.)

2.4 Kouluikaisten ravitsemus

Lasten ruokailulla varhaiskasvatuksessa ja koulussa pyritédan tasoittamaan lasten per-
hetaustoista johtuvia ravitsemuseroja seké edistdméan terveyden tasa-arvoa. Tutki-
mukset osoittavat, ettd lapsiperheissa ruokaillaan arkena terveellisemmin kuin viikon-
loppuisin. NyKkyistd parempaan ravitsemukseen pééastaisiin, kun ateriarytmi olisi saan-
nollinen ja tdysipainoiset padateriat toteutuisivat myos viikonloppuisin. Perheiden ruo-
kailu on yksi osa kokonaisvaltaista hyvinvointioppimista. Siihen liittyvat myds arjen
rytmit ja ajankaytto, uni, lepo, ruutuajan hallinta sek& liikunta. Vuorovaikutustaidot,

sosiaalinen osaaminen, ruokaympaéristd, elimiston ja mielen viestien havaitseminen ja
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niiden tulkinta sekd ilmaisu kuuluvat hyvinvointioppimiseen, joka on elinikdinen pro-

sessi. (Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 11-12.)

2.4.1 Kouluikaisten ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunnassa on hyvaksytty vuonna 2015 uudet lapsiperhei-
den Sybdaan yhdessa —ruokasuositukset, jossa korostetaan ruokakasvatusta, lapsen
syomaan oppimisen tukemista ja perheen yhteisten ruokahetkien tarkeyttd (Virtanen
2016).

Terveytta edistdvan ruokavalion perusta on saéannéllinen sydminen. Ruokavalien pit-
Kittyminen altistaa hallitsemattomaan syomiseen seka naposteluun ja sitd kautta yli-
painoon. Suositeltava syomisvali seka lapsille etté aikuisille olisi 3-4 tuntia, joka tar-
koittaa noin 4-6 ateriaa paivassa. Lapset syovat maarallisesti vahemman kerrallaan
kuin aikuiset ja siksi valipalojen laatuun tulisi Kiinnittdd huomiota. Terveytta edistavan
syomisen perusta muodostuu kasvikunnan tuotteista eli tdysjyvéviljasta, kasviksista,
marjoista ja hedelmisté. Lisaksi se sisaltdd myos kalaa, kasvidljyja ja muita pehmeité
rasvoja, esimerkiksi pahkindité ja siemenié sekd vaharasvaisia maitovalmisteita. Mo-
nipuoliseen ruokavalioon kuuluu sisallyttad myos kohtuullisesti siipikarjaa ja punaista
lihaa. Tallainen ruokavalio sisaltda runsaasti vitamiineja, kivenndisaineita ja kuituja
sekd hyvanlaatuisia hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja. Terveytté edistavalla ruo-
kavaliolla luodaan hyvé perusta varhaislapsuudesta aikuisuuteen yllapitamalla hyvin-
vointia seka vahentdmalla useiden sairauksien riskejd, kuten sydan- ja verisuonitaudit

jatyypin 2 diabetes. (Syddaan yhdessé — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 18-19.)

Liiallinen sokerinkayttd hankaloittaa painonhallintaa ja voi johtaa ylipainon kertymi-
seen. Ylipaino puolestaan lisaa useiden sairauksien riskeja, kuten tyypin 2 diabeteksen.
Paivittaisestad kokonaisenergiamaarésta enintddn kymmenen prosenttia saa tulla soke-
rista. Maito, hedelmat ja marjat sisaltavat luonnostaan sokeria, jota ei tarvitse varoa.
Tutkimukset osoittavat, ettd lapset saavat pddosan sokerista mehuista, jogurteista,
muista makeutetuista maitovalmisteista, leivonnaisista, kekseista ja makeisista. (Sy6-

daén yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 30.)



21

2.4.2 Kouluruokailu Suomessa

Perusopetuslaki méérittelee, ettd ”Opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena
tyopaivané tarkoituksenmukaisesti jérjestetty ja ohjattu, tdysipainoinen maksuton ate-
ria” (Perusopetuslaki 628/1998, 31§). Koulujen ruokapalvelut tuotetaan joko kunnan
omana palveluna tai se ostetaan ulkopuoliselta ruokapalvelutuottajalta ja se toteutetaan
kouluruokailusuositusten mukaisesti. Ruokapalveluja suunniteltaessa huomioidaan
ateriakohtaiset ravitsemuskriteerit sekd ikdryhmakohtaiset ruokailusuositukset. (Syo-

daan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 87.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden mukaan koulujen tulisi madritella
omassa opetussuunnitelmassaan keskeiset periaatteet kouluruokailulle ja tavoitteet
koskien terveys-, ravitsemus- ja tapakasvatusta. Namaé tavoitteet tulisi laatia yhdessa
kotien kanssa. Kouluilla tarjottava ruoka on paasaantoisesti suomalaista perusruokaa,
joka koostuu lampimaésté ruuasta, salaatista, raasteesta tai tuorepalasta, leivasta, levit-
teestd ja juomasta. Kouluruokailu tulisi jarjestéa sellaisena ajankohtana, etta se rytmit-
téisi koulupéivaa ja tauko antaisi oppilaille mahdollisuuden virkistaytya. Koululaisten
paivaan kuuluvien aterioiden valit eivét saisi venya liian pitkiksi. Riittava kotona nau-
tittu aamupala varmistaa aamupaivén jaksamisen koululla. Ravitsemuksellisesti taysi-
painoisen valipalan nauttimiseen tulisi olla mahdollisuus, kun koulutuntien ajoittami-
nen tai harrastukset sita edellyttavat. Hyvia vaihtoehtoja tallaiselle olisivat kotoa tuo-
dut evéat tai koulusta saatava maksuton tai maksullinen valipala. Opetushallitus ja
Kansanterveyslaitos suosittelevat, ettei makeisia, virvoitusjuomia tai sokeroituja me-
huja olisi sdanndllisesti tarjolla koulupéivien aikana vaan valipala-automaatit ja kioskit
tarjoaisivat mieluummin terveellisia tuotteita oppilaille. Vanhemmilla on oikeus méé-
ritelld, millaista markkinointia heidan lapsiinsa saa kohdistaa. Markkinoinniksi luoki-
tellaan esimerkiksi se, jos vélipala-automaatissa esiintyy virvoitusjuomamainos. (Ope-

tushallituksen www-sivut 2017.)

Terveydesté ja ruokakasvatuksesta huolehditaan myos koulun terveystarkastuksissa,
kouluruokailuissa ja eri oppiaineiden yhteydessa. Koulun ja vanhempien hyvé yhteis-
ty0 tukee ruokatottumusten kehittymisté ja enkéisee ravitsemusongelmien syntymista.
Koulun ravitsemuskasvatusta suunniteltaessa on otettava huomioon koko kouluyh-

teiso ja siell& tehdyt erilaiset havainnot. Suunnitelmien toteutumisessa hyodynnetdan
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esiin nousseita asioita, jotta kouluymparisto toimisi edistéen terveellisté ravitsemusta.
Esimerkiksi kiinnitetddn huomiota koulun vélipalatarjontaan, vesiautomaattien saata-
vuuteen, liikuntamahdollisuuksiin sekd juoma- ja makeisautomaattien poistamiseen

kouluilta. (Syddaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 93.)

Opetushallitus sek& Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ovat vuodesta 2006 lahtien seu-
ranneet eri peruskoulujen terveyden ja hyvinvoinnin edistamistad. Koulujen arjessa ta-
pahtuvaa terveyden ja hyvinvoinnin edistamistd kartoitettiin valtakunnallisesti syk-
sylla 2013. Tutkimuksessa tarkasteltiin muun muassa kouluruokailun asemaa opetus-
suunnitelmissa, suunnitteluun osallistumista ja kouluruokailuun osallistumista. Tulok-
sista kay ilmi, ettd kouluruokailu on kehittynyt opetussuunnitelman, yhteistyon ja ra-
vitsemussuositusten kayton osalta. Myos oppilaat ovat osallistuneet enenevassa maa-
rin kouluruokailun suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Kyselyista k&vi ilmi, etta
ylempien vuosiluokkien oppilaat osallistuvat aikaisempaa vdéhemman ruokailuun kou-
lulla. (Manninen, Wiss, Saaristo & Stahl 2015, 1-4.)

Tutkimuksen yhteenvedosta kéy ilmi, ettd kehittdmélla kouluaterioiden laatua ja vali-
koimaa voidaan vaikuttaa hyvin laaja-alaisesti oppilaiden terveyteen, opiskelukykyyn
ja koko kouluyhteisdn hyvinvointiin. Oikein jaksotetut ateriat koulupdivan aikana es-
tavat vasymysta ja edistavat tyokykya seka oppimista. Tarkedd on myds huomioida,
etta oppilaille annetaan riittavan pitk& ruokailuaika. Kouluruokailuilla pystytaan mer-
Kittdvasti vaikuttamaan lasten ja nuorten ruokailutottumuksiin. Lapset ja nuoret irtau-
tuvat véhitellen kodin vaikutuspiiristé ja alkavat itse ottaa vastuuta omista elintavois-
taan. Kouluateria voi toimia hyvéna mallina ruokavalinnoissa kotona seka myéhem-

maélla i&ll& opiskeluajan jalkeisissa elamanvaiheissa. (Manninen ym. 2015, 4.)
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3 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa VVaharauman koulun ala-as-
teen oppilaille interventio terveellisten eldméntapojen edistamisesta tyypin 2 diabetek-
sen ehkaisyssa. Opinndytetyon tavoitteena on edistaa lasten terveellisia ruoka- ja lii-

kuntatottumuksia tyypin 2 diabeteksen ehkaisemiseksi.

4 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektin elinkaari on perinteisesti suunnitteluvaihe, toteuttamisvaihe ja projektin ar-
viointi (Pelin 2009, 87). Projekti on tavoitteiltaan selke&sti madritelty ja aikataulutettu
kokonaisuus, jota toteuttaa tiimi, jolle on etuk&teen madritelty resurssit (Paasivaara
ym. 2013, 79). Laajemmin ja tarkemmin projektin maéaritelmaa ajateltuna projekti to-
teutuu tavoitteesta, elinkaaresta, itsendisestd kokonaisuudesta, ryhmatydskentelysta,
vaiheistuksesta, ainutkertaisuudesta, muutoksesta, seurannasta, tilaustyosta, yhtenéi-
syydestd, mahdollisista alihankinnoista ja riskeistd sek& epdvarmuuksista ja niiden
maadrittelystd (Ruuska 2008, 19-20). Projektilla on aina tavoitteet. Projekti voi kdyn-

nistya myos jonkin asiakkaan tai tahon tilauksesta. (Paasivaara ym. 2013, 80.)

Mita isompi projekti on, sen tarkedmpé&a on sen tarkka suunnitteluvaihe. Projektille
tulee aina suunnitteluvaiheessa tehda projektisuunnitelma. (Paasivaara ym. 2013, 81.)
Hyvasta projektisuunnitelmasta kay tilaajalle ja projektiryhmélle ilmi, miten tavoitteet
vastaavat tarpeeseen (Mantyneva 2016). Projektin suunnitteluvaiheen tulisi keskittya
aina tavoitteiden tayttymiseen ja tavoitellun lopputuloksen saavuttamiseen. Suunnitte-
luvaiheessa on myos tarkeéa resurssien riittavyys, eli ettd projektissa on riittdva maaré
henkilOit4 saattamaan projekti loppuun asti. Nain suunnitteluvaihe auttaa projektin to-

teuttamisvaiheessa olennaisesti. (Paasivaara ym. 2013, 81-83.)

Projektin suunnittelun keskeiset tehtévét ja asiat ovat projektin ideointi, alustavien ta-

voitteiden ja padmaéran suunnittelu, projektin tehtévien ja tydnjaon suunnittelu, projek-
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tin kokoonpanon suunnittelu, alustava projektisuunnitelman teko, projektisuunnitel-
man teko lopulliseen muotoonsa ja mahdollisten rahoitusten haku (Paasivaara ym.
2013, 83).

Jotta projekti voidaan kéynnistad, on edellytyksend, etta sille on olemassa aito, muu-
tostarpeeseen oleva tilaus. Tilauksen tulee olla todellinen, tiedossa oleva ja hyvaksytty.
Jos projektilla ei ole selkedd tavoitetta, on projektin pystyttdminen oikeastaan turhaa.
(Paasivaara ym. 2013, 83.)

Projektisuunnitelma on olennainen ja yksi tarkeimmistd osista projektin suunnitte-
lussa. Projektisuunnitelmassa projektin toteutus usein konkretisoituu. Hyvén projekti-
suunnitelman tulisi sisaltaa ainakin projektin budjetin ja rahoituksen, tavoitteet, pro-
jektiryhman kokoonpanon, toteutussuunnitelman ja arviointia. Liséksi suunnitelmassa

olisi hyva olla riskien tunnistamisesta. (Paasivaara ym. 2013, 85.)

Opinnaytety6 kaynnistyi elokuussa 2016, jolloin opinnéytetdita ohjaavat opettajat esit-
telivat Fiilis-hankkeen Satakunnan ammattikorkeakoululla. Opinnéytety6 on osa Fii-
lis-hanketta, josta on Satakunnan ammattikorkeakoulussa tehty jo aiemmin opinnay-
tetoitd. Koska menetelmakoulussa on suuri oppilasmaara, paadyttiin projekti toteutta-

maan kolmen opiskelijan toimesta.

Tyypin 2 diabetes on ajankohtainen ja tarked aihe, koska se on yleistyvd suomalaisten
kansansairaus, jota enenevassa maarin esiintyy myos lapsilla ja nuorilla. Tutkimukset
osoittavat vahvasti, etté tyypin 2 diabetes on ehkaistavissa ruokavaliolla, liikunnalla ja

painonhallinnalla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, 5-11.)

4.1 Tiedonhaku

Opinndytety6ta varten haettiin aikaisempia tutkimuksia koululaisten terveellisisté ela-
mantavoista ja niiden yhteydesta tyypin 2 diabetekseen. Kirjallisuuskatsauksessa kéy-
tettiin Samk Finna, Theseus ja Medic tietokantoja (Taulukko 1). Hyvéksyttavien tut-
kimusten tuli olla vuonna 2008 tai sen jalkeen julkaistuja. Poissulkukriteeriksi asetet-

tiin tutkimukset, jotka koskivat yldasteikéisia koululaisia. Hakusanoiksi valikoituivat
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ravitsemus, liikkunta, koululaiset ja tyypin 2 diabetes. Tuloksia I0ytyi kolmesta tieto-
kannasta yhteensa 1219, joten tuloksia karsiutui pelkan otsikon perusteella paljon. Lo-
pulta hyvéksyttyja tutkimuksia oli kolme kappaletta. (Liite 1)

Taulukko 1. Tiedonhaku

Tietokanta Hakusanat ja haku- | Tulokset Hyvaksytyt
tyyppi
Samk Finna Tarkennettu haku: | 55 1

“(Kaikki kentat: koulu-
lais* OR diabete*
AND Kaikki kentat:
ravi* OR liik*)” Aika-
vali 2008-2016

Theseus koululais* AND (ravi* | 651 1
OR liik*) AND dia-
bete*

Medic koululais* AND (ravi* | 513 1

OR liik*) OR diabete*

4.2 Kohderyhmaén ja toimintaympériston kuvaus

Projektin suunnittelussa on otettava huomioon kohderyhman ikétaso ja projektin toi-
mintaymparisto. Projektilla tulee olla aina kohderyhma, jolle se toteutetaan seké pro-
jektin suunnittelussa tulisi miettid, miten projektissa vastataan kohderyhman tarpei-
siin. (Silfverberg 2007, 24.)

Projektin kohderyhmé on Vaharauman ala-asteen oppilaat, joita on yli 500. Véha-
rauman koulu toimii Lansi-Porissa kahdessa toimipisteessé. Vaharaumantien varrella
on paakoulu, johon kuuluu sek& uusi etta vanha puoli. Toinen toimipiste sijaitsee Hii-
sipellontielld, jossa on iltapaivakerho ja Leppékorven koulun kaksi alkuopetusluok-
kaa. Vahdrauman koulu on perusopetuksen vuosiluokkien 1-6 yleisopetusyksikko.

(Porin sivistystoimen www-sivut 2017.)

Véharauman koulu on yli 130 vuotta vanha. Néiden tilojen kdydessa pieneksi, raken-
nettiin lisédrakennus vuonna 1929 ja se toimii paakoulun nykyisend vanhana puolena
edelleen. Alkuperdinen, vanha puutalo purettiin 1980-luvun alussa, kun tilalle raken-
nettiin uusi tiilirakennus, joka tand péivané on paakoulun uusi puoli. (Porin sivistys-

toimen www-sivut 2017.)
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Véhéarauman koulun ruokala on nimeltd&n Viherminttu. Vihermintun henkildkunta toi-
voo oppilailta palautetta, josta esiinnousseita toiveita pyritdédn mahdollisuuksien mu-
kaan toteuttamaan. Koulun oppilaita motivoidaan sydméaén lautasmallin mukaisesti ju-
listeiden ja opettajien suullisten ohjeiden avulla. Koululaisten pitkina pdiviné he saavat
ottaa kouluun omia evaita vélipalaksi. Oppilaita kehotetaan juomaan janojuomana
vettd koulupdivien aikana. Virvoitusjuoma- ja makeisautomaatteja ei koululla ole.
(Karvo & Vére henkilokohtainen tiedonanto 16.11.2016.)

Vaharauman koulu tarjoaa oppilailleen hyvat valituntiliikuntamahdollisuudet. Liikun-
tavalineitd on reilusti ja ne on sijoitettu koululuokkiin, jotta ne ovat helposti ja nopeasti
oppilaiden saatavilla lyhyillakin vélitunneilla. Padkoulun pihalla on keinuja, monitoi-
mikenttd, Kiipeilyteline ja reilusti vapaata tilaa. Leppéakorven koulun pihalla on myos
keinuja ja paljon vapaata tilaa oppilaille. Vlituntiliikuntaan kannustetaan ja koululla
on saanton4, ettd valituntien ajaksi mennéan ulos. Vaharauman koululla 5. luokkalaiset
oppilaat jarjestavat valkkaritoimintaa nuoremmille koululaisille tarkoituksena akti-
voida liikkumaan valitunnilla. Liséksi Vaharauman koulu on liikkuva koulu, joka pa-
nostaa oppituntien ja koulupdivien aikana litkuntaan monin eri tavoin. Koulu jarjestaa
litkunnallisia teemapaivia oppilailleen, osallistuu erilaisiin lilkuntakampanjoihin sek&
resurssien mukaan oppituntien aikana pyritdan liikkumaan luokan tai koulun sisalla.
(Karvo & Vére henkilokohtainen tiedonanto 16.11.2016.)

Léansi-Porin alueella on runsaasti erilaisia litkkuntamahdollisuuksia. Valittoéméssé Va-
harauman koulun laheisyydessa sijaitsee useampi urheilukenttd. Hiekkakenttia 10ytyy
sekd padkoulun ettd Leppédkorven toimipisteen laheisyydestd, alle kilometrin paassa
paékoululta sijaitsee 1&ahin nurmikenttad. Noin kolmen kilometrin padssé Vaharauman
koululta sijaitsee urheilukeskus, jossa on yleisurheilustadion, tennishalli, siséliikunta-
mahdollisuuksia tarjoava karhuhalli, maauimala, Porin metsé lenkkipolkuineen, pesa-
pallostadion, lammitettavé tekonurmi, neljé isoa palloilukenttad, kaksi jd&hallia seké

tekojdérata. (Porin kaupungin vapaa-aika viraston www-sivut 2017.)
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4.3 Aikataulusuunnitelma

Projekti toteutetaan aikataulun ja tydnjaon mukaisesti. Lisaksi pidetadn projektipaivé-
Kirjaa, johon kirjataan ylds mité on tehty, milloin tehtiin, kuka teki ja paljonko aikaa
on kéytetty. Projektin aikataulusuunnitelma on vélttdmaton, silla se konkretisoi varsi-
naisen projektin toteuttamisen. Aikataulu myos helpottaa resurssien jakamista ja no-
peuttaa usein projektin etenemistd. Suunnitelman edetessé aikataulukin tarkentuu, kun
tiedetadn varmasti mit4 tehtdvakokonaisuuksia projektissa tehddén. Realistinen aika-
taulu on tarkein. Aikataulu on suunniteltava realistisesti, aikataulua pidetaan liian Kii-
reisend, jos aikataulun suunnittelussa ei ole osattu ottaa huomioon tarpeeksi projektin
oikeaa tyomaaréa ja eri tehtdvien kuormittavuutta. (Paasivaara, Suhonen & Nikkila
2008, 126-127: Pelin 2009, 87.)

Projektin aikataulutus perustuu THL:n méaarittamaan aikatauluun (Kuvio 1). Projekti-
suunnitelma esitettiin suunnitteluseminaarissa joulukuussa 2016. Projektista laadittiin
Satakunnan ammattikorkeakoulusta kanssa sopimus opinndytetydsta joulukuussa
2016. Erillistd tutkimuslupaa opinndytety6hon ei tarvinnut anoa, koska Fiilis-hank-
keella oli jo tutkimuslupa valmiina. Opinndytetyon tehtdvat suunniteltiin jaettavaksi
tekijoiden kesken tasaisesti.

Tou‘.iOU

Kuvio 1. Aikataulusuunnitelma
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4.4 Intervention sisalto

Projektin suunnitelmassa tulee kuvata ne toimenpiteet, jotka pitdd tehdd tulosten ai-
kaansaamiseksi. Toimenpiteiden tulisi vastata kysymykseen “mitd projektissa teh-
ddidn?” Toimenpiteet voi madritelld melko yleisesti, ettei projektia toteuteta liian tiu-
kasti suunnitelman mukaisesti toteutusvaiheessa, vaikka tilanne olisi muuttunutkin.
(Silferberg 2007, 44.)

Interventio tarkoittaa valiintuloa tai toimenpidettd, jolla pyritadn vaikuttamaan johon-
kin. Kun interventiota sanana pohditaan terveydenhuollon ndkékulmasta, yleensa se
mielletddn tapahtumana, jonka tarkoituksena on puuttua yksilén tai ryhman terveyden-
tilaan tai kayttaytymiseen. Intervention tavoite on saada aikaan myonteisid tuloksia
edistden henkildiden terveyttd ja liikuntakykya. Hoitotydssé interventio voi sisaltaa
monia erilaisia hoitotyon toimintoja, joita hoitajat toteuttavat joko yhdessa asiakkaan
tai potilaan kanssa tai heidén puolestaan. Mukana toteuttamisessa voi olla henkilon
perhe tai muita laheisig, varsinkin jos heill& on positiivista vaikutusta hoidon lopputu-
lokseen. (Polkki 2014; Terveyskirjaston www-sivut 2016.)

Interventioita tehdessa on hyva kiinnittdd huomiota intervention laajuuteen. Pitkalla
aikavalilla arvioituna yksiléon kohdistetut interventiot saattavat olla hieman hyodyt-
tomid. Isolle joukolle toteutetut interventiot ovat usein tehokkaampia. Hoitotyon inter-
ventioiden tulisi pohjautua aina mahdollisimman hyvéan tutkimusnayttoon. Kaytan-
ndssa tdma tarkoittaa sitd, ettd intervention olisi hyva perustua mahdollisuuksien mu-
kaan ndyttoon perustuvaan hoitotyon suosituksiin tai kirjallisuuskatsauksin tuotettuun
tietoon. Interventioiden olisi hyva olla kaytannéllisia, helppoja toteuttaa ja sopivia

suunnitellulle kohderyhmalle. (Polkki 2014; Terveyskirjaston www-sivut 2016.)

Projektin interventiot muodostuvat kahdesta osasta. Interventioiden ideoinnissa autta-
vat Vah&rauman koulun opettajat. Interventiot on tarkoitus pitdd tammi-helmikuun ai-
kana 2017. Intervention ensimmainen osa on sokeripalanéyttely ja toinen osa on tau-

kojumpan pitdminen koulun oppilaille sek& idean jalkauttaminen koulun kayttoon.
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Ennen sokeripalanayttelyn esillepanoa koululla hankitaan tarvittavat materiaalit ja val-
mistellaan ndyttely mahdollisimman pitkalle, jotta koululla tarvitsee vain kasata nayt-
tely. Sokeripalandyttelyyn valitaan sopivat tuotteet oppilaiden haastattelujen perus-
teella ja opettajien antamien ehdotusten avulla. Sokeripalandyttelyn valmisteluun si-
séltyy nayttelyssa olevien tarvikkeiden ja tuotteiden osto, sek& tuotteiden siséltdmén
sokerimé&aran laskenta. Liséksi tehddén tarvittava mainos néyttelysta kartongille, laa-
ditaan oppilaita varten ohje néayttelysté ja palautelomakkeesta seka tehd&an palautelo-

makkeet ja palautelomakkeita varten suljettu palautuslaatikko.

Sokeripalanayttelyssé oppilaiden on tarkoitus arvata, minka verran ndyttelyn tuotteissa
on sokeria. Nayttelyssé on tuotepakkauksia ja sokeripaloja sisaltavia pusseja (Liite 2),
jotka oppilaiden tulee osata yhdistaa tuotteen sisaltamén sokerin mukaan. Lopuksi op-
pilaat voivat tarkistaa oikeat vastaukset sokeripalapussien pohjasta. Tdman jalkeen op-
pilaiden on tarkoitus tayttaa palautelomake, jossa kysytaan nayttelyyn liittyvia kysy-
myksié ja palautetta (Liite 3). Oppilaat voivat tayttaa palautelomakkeen joko yksin tai
pienissa ryhmissa. Sokeripalanayttelyssa oppilaat kdyvét joko valitunnilla tai oppitun-
nin aikana opettajan kanssa ohjatusti. Sokeripalandyttelyn on tarkoitus olla koululla
esilla 3 viikkoa, jotta kaikki koulun oppilaat, my6s Leppakorven viipalekoulusta, eh-
tivat tutustua ja ndhdad nayttelyn. Jos sokeripalandyttelyn aikana nayttelysta haviaa
tuotteita tai esiintyy muita ongelmia, opettajat ovat yhteydessa opinnaytetyon tekijoi-

hin. Lisaksi opettajat tulostavat tarvittaessa palautelomakkeita liséa.

Intervention toinen osa on taukojumppaohjeiden laadinta ja jumpan pitdminen koko
koulun vaelle yhdessé opettajien valitseman oppilasryhman kanssa. Oppilaiden on tar-
koitus ensimmaisen yhdessa tehdyn jumppakerran jalkeen pitédéd jumppia muille oppi-

laille oppituntien aikana luokissa tai keskusradion kautta.

Taukojumppaa varten suunnitellaan ohjeet valmiiksi. Taukojumppaohjeita laaditaan
kolme erilaista, jotta oppilaat voivat vaihdella ja pita4 erilaisia jumppia (Liite 4., 5. ja
6.). Jumppaliikkeistd pyritadn tekemadn sellaisia, ettd ne palvelevat kaikkia koulun
oppilaita ista riippumatta, eli 1.-6. luokkalaisia. Lisdksi liikkeet ja jumpat kdyd&an

etukéateen 18pi ja niiden toimivuus testataan. Jumppaohjeet hyvaksytetd&n opinnayte-
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tyon ohjaajalla, Vaharauman koulun opettajilla ja THL:n yhteyshenkilolla Fiilis-hank-
keessa. Tdman jalkeen oppilaiden kanssa kaydaan l&pi yksitellen liikkeet ja jumpat ja

annetaan kirjalliset ohjeet oppilaille ja opettajille.

Pitk&an yhtgjaksoisesta istumisesta ja sen vaikutuksista, taukojumpasta ja sen toteut-
tamisesta kerrotaan lyhyesti V&hdrauman koulun yhteisessa paivanavauksessa koko
koulun vaelle. Tamaén jalkeen taukojumpan liikkeet kéydaan l&pi niin, etta liikkeet ker-
rotaan ja ne kaydaan lapi liikuntasalin edessé koko koululle, jonka jalkeen kaikKi tois-

tavat liikkeet.

Taman jalkeen valittujen ja asiasta innostuneiden oppilaiden kanssa sovitaan, etté he
jatkavat taukojumppien pitdmista keskendan koululla noin yhden kerran viikossa tai
miten opettajien ja koulun aikatauluihin sopii. Oppilaat voivat itse p&attdd ryhmissa
tarkemmasta toteutuksesta, kuten esimerkiksi tapahtuuko jumpan veto keskusradion
kautta vai luokan edestd. Oppilaat voivat tarvittaessa kysya opettajilta sopivia ajan-

kohtia ja muistuttaa taukojumppien pitamisesta.

4.5 Resurssit ja rahoitus

Koska projektit ovat luonteeltaan erilaisia, painottuvat henkilGresursoinnissa eri asiat.
Lisaksi valitaan projektipdallikko, joka suunnittelee yhteistyon eri henkilGiden kanssa.
Projektipaallikdn tehtdviin kuuluu projektin hallinta kokonaisuudessaan. (Paasivaara
ym. 2013, 94-95; Pelin 2009, 67.)

Projektia suunniteltaessa on hyva pohtia, mista osa-alueista tarvittavat resurssit pro-
jektiin muodostuvat. Resursseja miettiessa on hyva pohtia, montako ihmisté tarvitaan
projektin toteuttamiseen, tarvitaanko erityista tietoa jostain osa-alueesta, tarvitaanko
erityistd taitoa, millaisia tarvikkeita ja valineita tarvitaan sekda millaisia tiloja ja mité
viestintaa tarvitaan. (Paasivaara, Suhonen & Nikkild 2008, 127.) Projektin kustannuk-
sia on hyva miettid etukateen ja tehda niista arviota. Mahdollisimman tarkan arvion
perusteella on esimerkiksi projektirahoituksen anominen helpompaa. (Paasivaara ym.
2008, 127.)
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Tarkeitd henkilOresursseja ovat koulun opettajat, jotka auttavat suunnittelemaan ja to-
teuttamaan kohdekoululle sopivan intervention. Projektipaallikoksi valittiin Tiia Man-
nonen ja projektitydoryhmaan kuuluvat Anne-Mari Jussila ja Susanna Lahdemaki. Pro-
jektin aikana kédytettavat materiaalit pyritddn hankkimaan erilaisten lahjoitusten kautta.

Projektin valmistumisen jalkeen on mahdollista hakea stipendid Diabetesliitolta.

4.6 Riskit

Projektisuunnitelmaan kuuluu aina mahdollisten riskien ja ongelmien selvitys ja epa-
onnistumisen vaara. Y leisesti ottaen tyypilliset riskit liittyvat projektin organisointiin
ja johtamiseen ja liian vahaiseen suunnitteluun. Projektia suunnitellessa on hyva miet-
ti&, ettd miten ja missé projekti voi epdonnistua ja miten se voitaisiin valttada. Riskien
hallinta koostuu niiden tunnistamisesta ja analysoinnista, korjaavista toimenpiteista ja
seurannasta. Soveltamiskelpoinen perusmenetelma on SWOT-analyysin teko, jonka
avulla yritetdan tunnistaa riskit ja niiden véliset yhteydet. Projektin suunnitteluvai-
heessa olisi hyva kayttaa tarpeeksi aikaa innostuksen luomiseen, nimittin mité innos-
tuneempaa ja sitoutuneempaa tyéryhmaé on, sitd pienemmat riskit yleensé ovat. (Paa-
sivaara, Suhonen & Nikkil&, 2008, 85, 128-129; Pelin 2009, 129-130, 225.)

Projektin toteutuksesta luodaan SWOT-analyysi (Kuvio 2), johon kartoitetaan projek-
tin vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat. Projektin toteuttajien vahvuuksiksi
maadritettiin hyvé yhteishenki, motivoituneisuus, innokkuus aiheeseen, halu vaikuttaa
lasten terveyteen, sosiaalisuus ja luotettavuus. Henkilokohtaisten aikataulujen yhteen-
sovittaminen, liiallinen itsekriittisyys tehtya tyota kohtaan seka péaéllekkaisten opinto-
jen aiheuttama tydkuorma arvioitiin projektin toteuttamisen heikkouksiksi.

Mahdollisuuksiksi projektille listattiin toimiva yhteistyd kohdekoulun kanssa, mah-
dollisuus vaikuttaa koululaisten terveyteen sekd mahdollisuus luoda interventio, joka
jaa elamaan kohdekoululle. Projektin toteutumista uhkaavia tekijoita ajateltiin olevan
projektin toteuttajien sairastumiset, yhteistydkumppaneista johtuvat mahdolliset on-

gelmat sekd projektissa tarvittavien materiaalien hankintaan liittyvat ongelmat.
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Vahvuudet: Heikkoudet:

Yhteishenki Aikataulujen

. . yhteensovittaminen
Motivaatio
Liika itsekriittisyys
Innokkuus
Opintojen aiheuttama

Vaikuttamishalu tydkuorma

Sosiaalisuus

Luotettavuus

Mahdollisuudet:

Toimiva yhteisty® koulun
kanssa

Vaikuttavuus koululaisten
terveyteen

Saada interventio
elamaan koululla

Kuvio 2. SWOT analyysi projektin toteutuksesta

4.7 Arviointisuunnitelma

Kun projekti on toteutettu, on hyvé vield kokoontua yhteen ja miettida miten projekti
onnistui eli arvioida sité kriittisesti. Yleensé tehdaan vield loppuraportti, eli ikdén kuin
yhteenvetona koko projektista. Arvioinnin perustana on ymmarrys siitd, mitd arvioi-
daan (Aalto-Kallio, Saikkonen, Koskinen-Ollongvist 2009, 9). Arvioinnissa on hyva
miettid, ollaanko projektiin tyytyvaisia, mité siitd on opittu, ovatko kaikki tulleet kuul-
luksi ja ovatko kaikki saaneet palautetta. (Kallio-Kokko, Kiijéarvi-Pihkala, Koskelai-
nen & Winter 2011, 47.)

Arviointisuunnitelma olisi hyvé tehda mahdollisimman varhain, sill& se on tyékalu jo

projektin alkuvaiheille. Arviointisuunnitelmaa voi kuitenkin muokata toiminnan ede-
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tessé. Huolella tehty arviointisuunnitelma on térked osa projektin arvioinnin kokonais-
toteutusta ja siind mietitaédn mit&, miten ja miksi projektia arvioidaan. Arviointisuun-
nitelman on ensisijaisesti palveltava projektia ja sen toimintoja. Arviointisuunnitelman
avulla ei voida saada tuloksia, mutta sen avulla voidaan nahda koko projektin ajan,
missa on onnistuttu. (Aalto-Kallio, Saikkonen, Koskinen-Ollongvist 2009, 9-10, 55;
THL:n www-sivut 2015.)

Projektin jokaista vaihetta arvioidaan erikseen itsearviointina reflektoivasti hyodyn-
tden projektipéivakirjaa. Itsearvioinnissa korostetaan oman tydskentelyn arviointia.
(Hyttinen 2006, 28-29.) Projektia arvioidaan opettajilta ja oppilailta intervention jal-

keen saatujen palautteiden perusteella.

Opinnaytetyon alkuvaiheilla paatettiin jo, ettd koko projektin toteutuksen ajan tiettyja
asioita halutaan arvioida kriittisesti. Arviointikriteerina oli, oppivatko lapset uusia asi-
oita elintarvikkeiden siséltdmasta sokerista. Tdman asian oppiessaan he voivat itsekin
jo miettid, mité tuotetta esimerkiksi kannattaa hieman valttaa tai vahentaa sen sisalta-
man sokerin vuoksi. Liséksi arviointikriteering oli intervention jatkuminen koululla ja
sen toteuttaminen uudestaan. N&in lasten mielessé pysyy terveelliset eldméntavat ja
liikunta. Arviointikriteeriksi sopii myds ryhméadynamiikan toiminta ja yhteisty6 lasten
kanssa. Edella mainitut asiat vaikuttavat oleellisesti projektin toteutuksen sujuvuuteen

ja onnistumiseen.

5 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projektin toteutusvaihe on se tydskentelyvaihe, jossa projektin tulokset tehddén. Kun
projektisuunnitelma on valmis ja resurssit kunnossa, niin toteutusvaihe péaasee alka-
maan varsinaisesti. Projektiryhman on oltava selvilld toteutuksen aikana siitd, mita
seuraavaksi tehdaan. Projektia on pidettdva koko toteutuksen ajan tavoitteisiin sidot-
tuna. Arviointisuunnitelmalla saadaan tilannetietoa siitd, onko toiminta menossa oike-
aan suuntaan. Toteutusvaiheessa on tarked pitadd projektirynmén motivaatiota ylla.
(Paasivaara ym. 2008, 132-133.)
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Projektityd on miltei aina ryhmatyo6td, jossa korostuu myos tiedottamisen tarkeys niin
ryhman sisélla, kuin eri toimijoiden ja yhteistyotahojen kesken. Projektin toteutuksen
aikana tiedottaminen voidaan jakaa kahteen osaan. Ensimmainen osa on projektin si-
séinen viestintd. Tahan sisaltyy projektiryhman siséll& asioista tiedottaminen. Tiedot-
taminen on tarked osa projektin toteutuksessa. Toinen tiedottamisen osa on projektin
ulkoinen tiedottaminen ja viestiminen. Tahan siséltyy esimerkiksi asiakkaiden ja pro-
jektin tilaajan tiedottaminen. Hyvan kommunikaation yllapito on koko projektin ajan
tarkedd. (Paasivaara ym. 2008, 133-135.)

Projektin toteutusvaihe kaynnistyi marraskuussa 2016, jolloin tavattiin ensimmaista
kertaa koulun yhteyshenkil6iné toimivat kaksi opettajaa. Edeltdvasti opettajiin oltiin
yhteydessé sahkopostitse. Opettajille ehdotettiin yhdeksi intervention osaksi sokeripa-
landyttelyd. Tapaaminen opettajien kanssa sisélsi haastattelun muodossa toteutetun
kartoituksen koskien koulun luomia mahdollisuuksia terveellisten elintapojen edista-
miselle seké keskustelua koskien opettajien toiveita interventiolle. Haastattelun kysy-
mykset tulivat valmiina THL:Ita ja sama haastattelu kaydaan Iapi jokaisen menetelma-
koulun kanssa. Tapaamisessa vallitsi hyva, positiivinen ilmapiiri ja keskustelusta sai
lisdideoita sokeripalandyttelyyn. Koulun puolesta projektin toteuttajat saivat vapaat

kadet intervention toteutukseen ja aikataulutukseen.

Noin viikko opettajien tapaamisen jalkeen haastateltiin kuutta VVaharauman koulun op-
pilasta eri luokkatasoilta. Heilta kysyttiin koulun tarjoamista liikunta- ja ravitsemus-
mahdollisuuksista. Oppilaidenkin haastattelulomake oli THL:n laatima menetelma-
kouluja ajatellen. Lis&ksi oppilaille laadittiin muutamia omia lisdkysymyksié, jotta
saataisiin mahdollisimman laaja kasitys heidan herkuttelutottumuksistaan. Perimméi-
send ajatuksena oli mahdollisesti koostaa sokeripalandyttely oppilailta esiin nousevista

tuotteista.

Tapaamisten jalkeen materiaalia oli riittdvasti ja V&hdarauman koulun tarpeita vastaava
interventio sokeripalandyttelyn muodossa pystyttiin toteuttamaan. Aluksi ajatuksena
oli, ettd sokeripalanéyttely on riittdva interventioksi, silla VVaharauman koulu on liik-

kuva koulu, lisaksi koulu aktivoi oppilaita litkkumaan erilaisin kampanjoin ja liikun-
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tapdivin. Koululta esitettiin séhkdpostitse alkuvuodesta 2017 toive, olisiko sokeripa-
landyttelyn liséksi mahdollista toteuttaa jotain liikunnallista. Haasteena oli keksi&
uutta toimintaa, jota muutenkin aktiivisella koululla ei vield ole. Lisaksi haastetta toi
koulun suuri oppilasmaard huomioiden projektiryhmén pieni henkilémaara ja kéaytet-
tavissa olevat resurssit. Pitkien pohdintojen ja lukuisten opettajien kanssa laheteltyjen
séhkdpostien jalkeen paadyttiin luomaan taukojumppaohjeet oppitunteja ajatellen. Pe-
rinteisid taukojumppaohjeita opettajille oli kertynyt poytélaatikoihin aikojen saatossa
useita ja helposti ne unohtuivat ja sen myo6ta jaivét toteuttamatta. Tavoitteena oli luoda
erilaiset, ei niin perinteiset jumppaohjeet. Ohjeiden unohtumista ehkaistiin opettamalla
viides- ja kuudesluokkalaisia oppilaita pitaméan taukojumppaa muille oppilaille.

Tammikuussa 2017 Véaharauman koululle vietiin ja koottiin sokeripalanayttely (Kuva
1). Nayttelyssé esiteltaviksi tuotteiksi valikoitui Remix-karkkipussi, suklaatéytekeksit,
jogurttijuoma, kaksi erilaista suklaamuropakettia, Coca-Cola tolkki, Patkis-suklaapa-
tukka, jogurtti seké Trip-pillimehu. Valinnat perustuivat pitkalti oppilaiden itse kerto-
miin ruokailutapoihin. Kun nayttelya koottiin VVaharauman koulun kirjastoon, muu-
tama koulun opettaja kévi tutustumassa nayttelyyn ja he kyselivéat opinndytetyon ai-
heesta. Sokeripalanayttelyyn yhdistettiin pienimuotoinen peli, jonka ideana oli, etta
sokerimaardt ja tuotteet sekoitettaisiin ja oppilaat saisivat yhdistaa oikean tuotteen oi-

keaan sokerimaaraan.
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Kuva 1. Sokeripalanayttely (Kuva: Anne-Mari Jussila)

Tammikuussa sokeripalanédyttelyn koululle viennin yhteydessa tarkennettiin yhteys-
opettajien kanssa taukojumpan toteutusta sekd toteutuksen aikataulua. Helmikuun
alussa mentiin opettajien kanssa sovitun aikataulun mukaisesti purkamaan sokeripala-
nayttely ja kerddméaan palautteet seka tapaamaan ja ohjeistamaan kymmenen hengen
oppilasryhméaé taukojumppien pitdmiseen. Liséksi kyseisella kaynnilla pidettiin kou-
lun yhteisessd aamunavauksessa pieni osa taukojumpasta koko oppilasryhman kanssa
koulun oppilaille ja opettajille.

6 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projekti tulee myOs péaattaa. Paattamisvaiheessa tiedotetaan tuloksista, tehddan arvi-
ointi ja aloitetaan sulauttamisvaihe. Projektin tehtévat lopetetaan yhdessa. (Paasivaara
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ym. 2008, 137-138.) Projekti voidaan paattaa, kun sen tavoitteet ja tehtavét ovat tayt-
tyneet ja projektin tilaaja on hyvaksynyt lopputulokset (Ruuska 2008, 265). Paattamis-
vaiheeseen kuuluu projektin pohdinta ja miten tulokset jalkautetaan. Loppuraportin

kirjoittaminen kuuluu my®os projektin paattamiseen. (Paasivaara ym. 2008, 137-138.)

Projektin l&htokohtana tulee olla aina kysynta projektille. Projektilla taytyy olla siis
tarve. Tarpeen liséksi projektilla tulee olla tarkoituksenmukainen toteuttamistapa. Pro-
jektin arviointi siis perustuu siihen, ovatko tarve ja tavoite onnistuneet. (Paasivaara
ym. 2013, 150.) Projektia arvioidaan hieman erilaisilla tavoilla ja asioilla eri aloilla.
Projektin onnistumisen edellytyksiksi on kuitenkin alaa katsomatta nimetty riittavat
resurssit, motivoituneet ja sitoutuneet tyontekijat, hyva suunnittelu, oikea tarve ja ver-

kostoituminen. (Paasivaara ym. 2008, 140.)

Arviointi tarkoittaa projektin onnistumisen selvitysté. Arviointi on arvottamista. Arvi-
oinnin tarkoituksena on saada projektirynma huomaamaan projektin onnistumiset,
mutta myds mahdollisesti vaikeat ja epdonnistuneet asiat. (Paasivaara ym. 2008, 140.)
Projektin onnistumisen arviointi on kuitenkin aina hieman mielipidekysymys. Aika-
taulussa pysymista on helppo arvioida, mutta projektin siséllon ja laadun arviointi on
vaikeampaa ja perustuu usein ainakin osittain kokemuksiin ja mielipiteisiin. (Ruuska
2008, 277.) Arvioinnin avulla saadaan arvokasta tietoa projektin toteuttamisesta, sen
hyvisté puolista ja mahdollista ongelmista. Arviointi ajoittuu usein projektissa toteut-
tamisvaiheeseen tai paattdmisvaiheeseen. (Paasivaara ym. 2008, 140.)

Projektin arviointi voidaan jakaa itsearviointiin ja ulkopuoliseen arviointiin (Paasi-
vaara ym. 2008, 141). Ulkopuolisen tahon on vield hyva arvioida lopuksi projekti, jol-
loin se on puolueeton (Ruuska 2008, 277). Arviointiaineisto voi olla kyselyista tai
haastatteluista saatua tai tilastoista saatua. Tarkeinté on, ettd arvioinnista koostuu mah-
dollisimman luotettava arvio. Viime vuosina on painotettu yha enemman projektin it-
searviointia. Itsearvioinnilla tarkoitetaan projektiryhmén tuottamaa kriittista arviointia
projektin toteuttamisesta. Itsearviointi toteutuu parhaimmillaan jo projektin toteutta-
misvaiheessa, mutta myds paattdmisvaiheessa. Arvioinnin tavoitteena on sen hyodyn-

nettavyys. (Paasivaara ym. 2008, 141-144.)
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Perinteisesti projekti voidaan arvioida onnistuneeksi, jos se on tayttanyt projektille
asetetut aikataululliset vaatimukset, kustannusvaatimukset ja laatuvaatimukset (Paasi-
vaara ym. 2008, 145). Ennen projektin aloitusta tulee sopia, milla kriteereilla projekti
voidaan arvioida onnistuneeksi, koska ilman tata arviointi on haastavaa (Ruuska 2008,
277). Liséksi arviointia tehdessa on hyvé pitad oleellisena arviointikriteerina projektin
jalkauttamista (Paasivaara ym. 2008, 145). Hyvin onnistuneella projektilla on usein
luontainen taipumus jatkua itsestaan, vaikka lopputulos olisi jo valmis (Ruuska 2008,
268).

6.1 Projektin toteutuksen arviointi

Projektin toteutus sujui hyvin suunnitellun aikataulun mukaisesti. Tyotehtavié suori-
tettiin pitkalti yndessa ryhmané suunnitellun tehtdvdjaon mukaisesti. Tyotunnit jakau-
tuivat tekijoiden kesken tasaisesti ja jokainen tekija oli aktiivisesti mukana jokaisessa
tydvaiheessa (Liite 7). Projektin toteutuksessa haasteiksi muodostui aikataulujen yh-
teensovittaminen, joka johtui opintojen aiheuttamasta tyékuormasta ja perhe-el&man
haasteista. Projektisuunnitelmaa tehdesséd ndmé asiat otettiin huomioon riskianalyy-
sissa (Kuvio 2). Aikataulussa pysyttiin koko ajan, koska jokainen projektiryhman ja-
sen piti kiinni yhteisesti sovituista paivamaarista ja kaikki olivat motivoituneita saa-

vuttamaan projektin paatokseen sovitussa aikataulussa.

Keskinéinen yhteisty6 projektityéryhmassa oli erittdin sujuvaa, tasapuolista ja kannus-
tavaa. Jasenten valilla vallitsi kollegiaalinen luottamussuhde, jonka vuoksi jokainen
ryhman jasen pystyi keskittymadn omiin tydtehtdviinsa. Projektissa oli selked tyon-
jako, joka edesauttoi projektin etenemistd. SWOT-analyysissa (Kuvio 2) on arvioitu
mahdolliseksi heikkoudeksi liiallinen itsekriittisyys. Kyseinen heikkous osoittautui to-
delliseksi, mutta koska jo suunnitteluvaiheessa asia tiedostettiin, siihen yritettiin Kiin-
nittaa erityistd huomiota projektin edetessa. Projektiryhmé laati itse melko tiukan ko-
konaisaikataulun, joka projektin loppusuoralla muodostui pieneksi taakaksi. Jalkeen-
péin ajatellen tiukka aikataulu sopi tyéryhmalle hyvin, silla kaikki ovat melko suorit-

tajakeskeisia ihmisia.
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Yhteisty0 oli sujuvaa ja lamminhenkista ohjaavan opettajan kanssa. Kysymysten il-
maantuessa ohjaustilanteiden ulkopuolellakin saatiin nopeasti vastauksia ja ohjeistusta
opettajalta. Koska tyoryhman jasenet olivat ohjatussa harjoittelussa kevéén aikana, ei
ohjaavan opettajan kanssa pidetty ohjauskertoja alkukevéén aikana, vaikka se olisi voi-
nut edesauttaa opinndytetyon raportin kirjoittamista. Kyseisté haastetta ei kuitenkaan
osattu ottaa huomioon riskianalyysia tehdessa. Haasteelliseksi koettiin myos Satakun-
nan ammattikorkeakoulun Tiilimden kampuksen muutosta johtuvat aikataululliset epa-

varmuudet ja tiedonkulku.

Menetelmakoulun opettajien kanssa yhteistyé oli ensimmadisesta tapaamisesta asti
luontevaa ja sujuvaa. Opettajien haastattelu ja muut yhdesséa kéydyt keskustelut olivat
erittdin hyodyllisia ja ajatuksia herattavia, koska niiden vuoksi interventiosta tuli Va-
harauman koulun tarpeisiin sopiva. Riskianalyysissa arvioitiin uhaksi yhteistyokump-
paneista johtuvat mahdolliset ongelmat, mutta uhka ei toteutunut, vaan yhteistyo-
kumppanit osoittautuivat yhdeksi projektin voimavaraksi. Tyoryhmassa vallitsi tunne,
ettd koululta osoitettiin luottamusta heitd kohtaan. Luotettavuus on yksi maaritellyista

vahvuuksista riskianalyysissa (Kuvio 2).

Riskianalyysissé yhdeksi uhaksi on arvioitu sairastumiset. Onneksi talta uhalta valtyt-
tiin ja kaikki jasenet pysyivat terveind koko projektin toteutuksen ajan. Lisaksi SWOT
-analyysissa arvioitiin riskiksi materiaalien saantiin liittyvat ongelmat. Materiaalit so-
keripalanayttelyyn jarjestyivat kuitenkin ongelmitta, silla ne hankittiin ja kustannettiin

itse. Vaharauman koululta saatiin lisdksi materiaaleja sokeripalanayttelyyn.

6.2 Sokeripalandyttelyn toteutuksen arviointi

Sokeripalanayttely toteutui suunnitellun aikataulun mukaisesti. Sokeripalanayttely oli
valmisteltu hyvin, joten koululla ndyttelyn esillepano oli sujuvaa. Sokeripalanayttelyn
tuotevalinnat olivat ajankohtaisia ja paljon ajatuksia herattavia. Palautteen perusteella
nayttelyn Remix-karkkipussin sisaltdma sokerimdara herétteli oppilaat ajattelemaan

makeisten epaterveellisyytta.
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Sokeripalandyttely kerési oppilailta odotettua enemman kirjallista palautetta (n=178).
Oppilaat antoivat palautetta yksiloind tai pienissa ryhmissa. Palautteista oli positiivista
83 prosenttia ja negatiivista oli 17 prosenttia. Palautelomakkeen (Liite 3) avoimista
kysymyksista nousi esille yksittaisid negatiivisia ja positiivisia kommentteja naytte-

lysta.

”En halua enéé syoda karkkia, koska karkissa on niin paljon sokeria”

”Nayttely oli tosi sdpsdyttava”

”Oli hyvi niyttely, opin paljon”

”Nayttely oli kiinnostava”

”Nayttely oli hyva ja kiva, en olis uskonut, ettd karkkipussissa on nii paljon sokeria”
”Haluaisin karkkiin vihemmaén sokeria”

”Nayttely oli mielenkiintoinen ja oli kiva, kun sai itse miettié sokerimaaria”

”En oppinut néyttelysti uutta”
”Nayttely oli outo”
”Nayttely oli huono”

Palautelomakkeista kévi ilmi, ettd oppilaat haluaisivat muun muassa tietaa liséksi Nu-
tellan, Oreo-keksien, erilaisten vanukkaiden ja rahkojen sisaltdman sokerin maaran.
Kaiken kaikkiaan oppilaiden palautetta oli mukava lukea, koska monet oppilaat kir-
joittivat oppivansa uutta asiaa elintarvikkeiden siséltdmasta sokerista.

Sokeripalanayttelysta olisi voinut kdyda viela paremmin ilmi sokerin haitat. Projekti-
ryhman j&senien olisi ollut hankala olla koko nayttelyn ajan paikalla aikataulujen
vuoksi. Oppilaille olisi voinut tehda pienet lehtiset sokerin siséltdmista haitoista. He
olisivat saaneet ne esimerkiksi ndyttelyn jalkeen kotiin luettavaksi.

6.3 Taukojumpan toteutuksen arviointi

Taukojumppa toteutui myods hyvin aikataulun mukaisesti. Koululla oppilaiden ohjeis-

tus ja sen jalkeen varsinaisen taukojumpan vetdminen sujui niin ikdan hyvin. Opettajat
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olivat valinneet oppilaiksi sosiaalisia ja lilkunnasta innostuneita oppilaita, joten yh-
teistyd heidan kanssaan oli sujuvaa ja mukavaa. Liikkeet kaytiin oppilaiden kanssa

l&pi onnistuneesti. Oppilaat olivat motivoituneita, joten intoa heilla riitti.

Ainoana haasteena taukojumpan liikkeiden ja idean lapikdymisessé oli se, ettd innok-
kaita ja halukkaita oppilaita oli 16ytynyt hieman suunniteltua enemman. Taukojumpan
lapikédyminen suurehkon oppilasrynman kanssa tuotti haasteita aika- ja henkildresurs-
seista johtuen. Oppilaat kuitenkin keskittyivat hienosti taukojumpan pitamiseen liikun-
tasalissa ja se sujui moitteetta. Palaute opettajilta oli positiivista, erityisesti kiiteltiin
tilanteen kokonaishallintaa suuresta osallistujaméérasta huolimatta. Paasaantoisesti
kaikki oppilaat keskittyivét hyvin ja tekivat liikkeita ohjeiden mukaan.

Opettajilta saatu suullinen palaute oli positiivista. He kertoivat sokeripalandyttelyn ol-
leen suosittu seké oppilaiden ettd opettajien keskuudessa. Sokeripalandyttelyn materi-
aalit keréttiin opettajien toiveesta talteen koululle myohempéaa kayttéa varten. Opetta-
jat tekevat koululle sokeripalanéyttelyn uudelleen lahitulevaisuudessa. Opettajilta saa-
tiin intervention toteutusten jalkeen séhkopostitse Kirjallista vapaamuotoista pa-
lautetta, jossa Kkiiteltiin hyvésta ja sujuvasta yhteistyosta.

6.4 Projektin eettiset ndkokulmat

Fiilis -hanke on kaésitelty ja hyvaksytty Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin eettisessé
toimikunnassa kevaalla 2016. Koska opinnaytetyon kohderyhmana olivat alaikéiset,
opinnéytetyon tekijat toimittivat ammattikorkeakoululle rikostaustaotteet ennen pro-
jektin toteutuksen aloittamista. Lisaksi opinndytetydsopimus allekirjoitettiin joulu-
kuussa 2016.

Projektin toteuttajilla ei ole tiedossa Fiilis-hankkeeseen osallistuvien oppilaiden hen-
kilollisyyksia. Eettisissé tutkimuksissa on aina kunnioitettava tutkittavien henkildiden
ihmisarvoa ja heidan oikeuksiaan, jonka vuoksi tdma rajoittaa minkalaisia tutkimuksia

voidaan tehd& (Turun yliopiston www-sivut 2016).
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7 POHDINTA

Projekti toteutettiin VVaharauman koululla, jossa suunniteltiin ja toteutettiin sokeripa-
landyttely seké pidettiin taukojumppaa. Interventioissa pyrittiin huomioimaan lasten
ika ja kehitystaso. Projekti toteutettiin alusta loppuun asti tunnollisesti ja huolellisesti.
Yhteydenpito projektin muihin yhteisty6tahoihin oli sujuvaa ja tiivis yhteydenpito
seka ajatusten vaihto lisasivat projektin onnistumista ja luotettavuutta.

Projektin toteutusta mietittiin ja pohdittiin tarkkaan, jotta opinnaytetyon tavoitteet
tayttyisivat ja ettd interventiosta tulisi lasten terveyttd edistdva ja innostava. Toteutusta
mietittdessé korostui luovuus ja ideointikyky. Lisaksi koko ajan piti muistaa olla rea-
listinen, koska resursseja ja kaytettavaa aikaa oli rajallisesti. Projektia oli hieno toteut-
taa, silla sen avulla paastiin vaikuttamaan Vaharauman koulun lasten terveystietouteen
ja terveyden edistamiseen. Kaiken kaikkiaan projektin toteutus onnistui yli odotusten
ja erittéin hyvin, jota myos saatu palaute tukee. Projektin henkil6resurssit olivat koh-

dillaan ja kenellekaan ei tullut ylitsepadasemattomasti tyota.

Ryhmadynamiikka toimi todella hyvin ja yhteisty0 oli kaikkien tahojen kanssa antoi-
saa ja sujuvaa. Tyoméaaran jakaminen kaikkien osapuolien kesken oli tasapuolista ja
jokainen kantoi vastuunsa omasta osuudestaan projektin loppuun asti. Etuna opinnay-
tetyon Kirjoittamisessa oli se, etté Kirjoittajia oli kolme ja yhden kirjoittamaa tekstia
oli aina kaksi oikolukemassa ja tarvittaessa auttamassa tai antamassa korjausehdotuk-
sia kirjoitettuun tekstiin.

Projektissa luotettavuus oli avainasemassa. Lahdekirjallisuutta haettaessa kiinnitettiin
huomiota sen ajankohtaisuuteen sek& kaytettiin ainoastaan tunnettuja ja luotettavia in-
ternet sivustoja, tutkimuksia seka kirjallisuutta. Lahteitd 16ytyi melko laajasti ja tiedon

rajaaminen osoittautui pieneksi haasteeksi opinnaytety6ta kirjoittaessa.

Interventiota suunniteltaessa yhtend tarkedné tavoitteena oli, etta se jalkautuisi kou-
lulle. Toiveena on, ettd koululla pystyttéisiin hyodyntdaméaéan sitd vield tulevina vuo-
sina. Suunnitteluvaiheessa luovuus ja ideointi tulivat luonnostaan. Sokeripalandyttely

osoittautui mielekkdimméksi ja helpoimmaksi vaihtoehdoksi toteutuksen kannalta
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seka uudelleen jarjestamisen kannalta. Koulun opettajilta saatu ehdotus taukojumpasta
osoittautui myos erittdin hyvaksi intervention kohteeksi. Laaditut ohjeet ovat hyvana
pohjana oppilaiden pitdmiin taukojumppiin ja tulevaisuudessa olisikin hienoa, etta op-
pilaat saisivat yhdessé opettajien kanssa ideoida uusia ohjeita seka toteuttaa niita esi-

merkiksi keskusradion kautta tai aamunavauksissa.

Projektin arviointikriteerind oli my®ds intervention toteuttaminen uudestaan koululla ja
sen jatkuminen. Sokeripalanayttely toteutetaan koululla uudestaan opettajien toimesta,
mika tukee lasten oppimista elintarvikkeiden sisaltamésté sokerista. Taukojumppa jat-
kuu koululla viidesluokkalaisten pitamand. Taman uskotaan parantavan oppilaiden
keskittymista tunnilla, kun opetus ei ole yhtdjaksoista istumista. Toisaalta tima voi
my06s motivoida oppilaita itsekin innostumaan liikunnasta enemman, jos he nékevat

litkunnan positiivisia vaikutuksia esimerkiksi omaan oppimiseen.

Projektimuotoinen opinnéytety6 oli mielenkiintoinen tehdd, jossa opinnaytetyon teki-
joiden eri persoonallisuuden piirteet ja vahvuudet paasivat hyvin esille. Projektimuo-
toinen opinndytetyo tuntui luontevalta ja sujuvalta tavalta tehda opinnaytetyo. Projek-
tin vaiheet toteutuivat sen elinkaaren mukaisesti. Projektin lopetus ja tulosten jalkaut-
taminen onnistuivat hienosti. Erityisesti onnistumisen kokemuksia tuli projektin jal-

kauttamisesta koulun kayttéon jatkossakin.

Arviointisuunnitelmaan oli mietitty asioita, joita haluttiin arvioida kriittisesti projektin
toteutuksen ajan. Arviointikriteereina oli, ettd lapset oppisivat uusia asioita elintarvik-
keiden siséltamasta sokerista. Tadma asia toteutui tyon tekijoiden mielestd hyvin. Asiaa
arvioitiin kirjallisen ja suullisen palautteen perusteella. Arvioitavaksi asiaksi tdméa nos-
tettiin erityisesti sen takia, ettd lapset miettisivat itse, kannattaako sokeripitoisia tuot-
teita syoda. Ongelmaksi ja haasteeksi nousee kuitenkin se, ettd vaikka sokerin haitat

ovat tiedossa lapsilla, he eivat silti valttdmattd muuta syomistottumuksiaan.

Yhteisty0 lasten kanssa oli erinomaista. Lasten suullinen palaute oli mukavaa kuulta-
vaa ja erityisen mieluisana asiana projektin toteuttajat nakivat oppilaiden innostunei-
suuden taukojumppaa kohtaan. Ryhmadynamiikka projektin toteuttajien kesken oli to-
della hyvaa ja tyota tehdessa oli kannustava ja kollegiaalinen ilmapiiri, jossa palaut-

teen antaminen ja saaminen olivat helppoja.
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Opinnaytetyo6té tehdessa koettiin suuria onnistumisia ja saavutuksia. Se toi tekijoille
paljon taitoa lasten kanssa toimimiseen, luovuutta ja vuorovaikutustaitoja. Lisaksi in-
terventioiden toteuttamisesta sai esiintymisvarmuutta ja rohkeutta, josta on varmasti
hyoOtyé tulevaisuudessa sairaanhoitajan tydssa. Lopuksi voi todeta, ettd kaiken kaikki-
aan opinnaytetyon teko oli ammatillista identiteettid vahvistava kokemus. Fiilis -hanke
jatkuu Véahdrauman koululla viel& projektin paatyttya seurantamittausten suorittami-
sella. Opinnaytetydn péaatyttya ehdotetaan jatkoprojektina riittdvaan uneen liittyvaa in-

terventiota.
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Tekijé, vuosi, tydn
nimi ja maa

Tutkimuksen/pro-
jektin tarkoitus

Kohderyhm@, aineistonkeruumene-
telmé/projektissa kéaytetyt menetel-
mat

Intervention si-
séltd ja keskei-
set tulokset

Syvéoja, H. 2014.
Physical activity
and sedentary be-
haviour in associ-
ation with aca-

Tutkia liikunnan ja
liikkumattomuuden
yhteyksié lasten
kognitiiviseen  toi-
mintaan ja koulume-

277 lasta viidestd eri Jyvaskylan alu-
een Kkoulusta. Lasten keski-ikd oli
noin 12 vuotta. Lapset tayttivat lii-
kuntaa ja ruutuaikaa koskevan kyse-
lyn, liséksi liikuntaa ja liikkuma-

Liikunta on
myonteisesti ja
ruutuaika kaan-
teisesti  yhtey-
dessa koulume-

Koululiikunnan
merkitys kuudes-
luokkalaisen ela-

Vaunukankaan ala-
koulun kuudesluok-
kalaisten suhtautu-

lasta ja neljd opettajaa. Elaytymis-
menetelma ja haastattelut olivat tut-
kimuskeinoina.

demic perfor- | nestykseen tonta aikaa mitattiin kiihtyvyysantu- | nestykseen ja
mance and cogni- rilla. Lasten koulumenestystiedot ke- | joihinkin kogni-
tive functions in rattiin ja lasten kognitiivisia toimin- | tiivisen toimin-
school-aged chil- toja mitattiin tietokoneella testaten, | nan  alueisiin.
dren. Suomi. osa-alueina oli muisti, toiminnanoh- | Kaikki liikku-
jaus ja tarkkaavaisuus. mattomuus  ei
ole negatiivista-
vaan osa liikku-

mattomasta
ajasta  saattaa
olla  hyodyksi

kognitiolle.
Huuki, S. 2009. Tutkia Tuusulan | Tutkimukseen osallistui 40 oppi- | Liikunta on

merkityksellista
nuorten ela-
massa seka tar-

Saukkonen, T.
2015. Kouluym-
paristo lasten fyy-
sisen  aktiivisuu-
den  selittajana.
Suomi.

eri  kouluympéris-
tossa lasten fyysiista
aktiivisuutta.

luokkalaiset oppilaat (N=24).

Mittaamisessa kaytettiin Polar Ac-
tive- aktiivisuusmittaria, joita pidet-
tiin kaksi viikkoa koulupdivien ajan.

massa. Suomi. mista liikuntaan. Li- ked  vaikutus
séksi tutkittiin  lii- nuoren itsetun-
kuntaa  opettavien non  positiivi-
opettajien kasitysta selle  kehityk-
siitd, miten oppilaan selle
it-setuntoa voidaan
tukea liikuntatun-
neilla ja muuttuuko
koululaisten suhtau-
tuminen liikuntaan
kuudennelle  luo-
kalle siirtyessa.

Toivonen, R. & | Vertailla kahdessa | Kaukaan ja Kimpisen alakoulun 4. | Kouluympé-

ristd ei vaikuta
lasten fyysiseen
aktiivisuuteen.
Pienen
koeryhmén
vuoksi tulokset
eivat ole yleis-
tettavissa.
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VAHARAUMAN KOULULLA PIDETTAVAN SOKERIPALANAYTTELYN
TUOTTEIDEN SOKERIMAARAT

TUOTE SOKERIMAARA
Remix-karkkipussi 120 palaa
Taytekeksit 35 palaa
Juomajogurtti 24 palaa
Tresor-murot 41 palaa
Coco-murot 50 palaa
Coca-cola tolkki 14 palaa

Patkis patukka 14 palaa

Jogurtti 4 palaa

Trippi mehu 8 palaa
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Kiitos osallistumisestasi. Annathan viels lopuksi vastauksesi lomakkeslle.

Sokeripalandyttely oli mielenkiintoinen? Ympyrsi sopiva hymis.
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Missa nayttelyn fuotteessa oli eniten sokeria?

Mi#s ndyttelyn fuotetta kdytst eniten?

Mink3 tuotteen olisit toivonut olevan ndyttelyssa?




TAUKOJUMPPAQOHJEET VAHARAUMAN KOULULLE:

1. JUMPPA

Tee seuraavat liikkeet kuvitteellisesti 10 kertaa perakkdin:

=
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Risteyksessé liikenteen tarkkailu
Tenniksen pelaaminen

Kyytiin liftaaminen
Urheilukilpailun aaltojen tekeminen
Omenoiden poimiminen

Omaan napaan tuijottaminen
Rintauinnin uiminen

Tossujen potkaisu pois jalasta
Saunassa vihtominen

. Viulun soittaminen

Ikkunan peseminen

. Viluisena hytiseminen

Ison halauksen antaminen
Ison puuropadan sekoittaminen

. Ylahyllylta tavaran ottaminen

Lahde: Vahvikkeen WWW-Sivut. 2016. Viitattu
http://www.vahvike.fi/sites/default/files/jumppaohjeet/Mielikuvajumppa_arjen_askar

eet.pdf
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31.1.2017.



TAUKOJUMPPAOHJEET VAHARAUMAN KOULULLE:

2. JUMPPA
Tee seuraavat liikkeet kuvitteellisesti 10 kertaa perdakkéin:

Lahde:

1. Sukkien jalkaan vetdminen
2. Mattojen pudisteleminen

3. Hiusten kampaaminen

4. Tuolilta nouseminen

5. Hyttysen tappaminen

6. Taikinan kauliminen

7. Pullataikinan vaivaaminen
8. Veneelld soutaminen

9. Virvelin heittdminen

10. Lehtien haravoiminen

11. Haitarin soittaminen

12. Pianon soittaminen

13. Puun sahaaminen

14. Seindn maalaaminen

15. Pyykkien ripustaminen
Vahvikkeen WWW-Sivut. 2016. Viitattu
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31.1.2017.

http://www.vahvike.fi/sites/default/files/jumppaohjeet/Mielikuvajumppa_arjen_askar

eet.pdf
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TAUKOJUMPPAOHJEET VAHARAUMAN KOULULLE:

3. JUMPPA
Tee seuraavat liikkeet kuvitteellisesti 10 kertaa perakkain:

Lahde:

S o

10.
11.

12.
13.
14.

Aloita marssimalla reippaasti (laske hitaasti 10).

Purista sormet nyrkkiin ja aukaise haralleen 10 kertaa.

Pydrité ranteita molempiin suuntiin 10 kertaa.

Tee sormilla sadepisaroita liikuttelemalla késia ylos alas 10 kertaa.
Nosta hartioita ylos korviin ja pudota alas 10 kertaa.

Pydrittele hartioita ympari ensin toiseen suuntaan ja sitten toiseen 10 ker-
taa.

Taivuta vartaloa selké suorana eteenpdin. Palaa takaisin ylos selké pyo-
rednd 10 kertaa.

Pyoritd peppua ympari 10 kertaa.

Mene kyykkyyn ja nouse ylos 10 kertaa.

Kosketa lattiaa vuoroin kantapaalla ja sitten varpailla 10 kertaa.

Istu tuolille, yrita nayttad allistyneeltd ja purista sitten silmat kiinni tiu-
kasti 10 kertaa.

Kurtista kulmiasi, yrita ndyttaa vihaiselta, sitten sulje silméat 10 kertaa.
Pydrittele silmid eri suuntiin ylos, alas ja sivulle 10 kertaa.

Istu tuolille ja sulje silmét ja pida hetki kiinni (Laske hitaasti 5:n).

Vahvikkeen WWW-Sivut. 2016. Viitattu 31.1.2017.

http://www.vahvike.fi/sites/default/files/jumppaohjeet/Mielikuvajumppa_arjen_askar

eet.pdf



Opinndytetyohon kaytetyt tunnit

LIITE 7

Tehtava: Anne-Mari Susanna Lah- | Tila Manno-
Jussila demaki nen

Fiilis-hankkeeseen ja opin- | 25 20 20

ndytetyohon perehtyminen

Lahdemateriaalin ker&dami- | 45 60 50

nen seka projektisuunnitel-

maan etta opinnaytetyon

raporttiin

Projektisuunnitelman kir- | 40 45 45

joittaminen

Yhteydenpito yhteistyo- 5 2 2

kumppaneiden kanssa

Intervention suunnittelu 80 80 80

Intervention valmistelu 9 7 8

Intervention toteutus 16 16 16

Raportin laatiminen 180 170 179

Kaytetty tydtuntimaara: | 400 tuntia 400 tuntia 400 tuntia




