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Fyysinen aktiivisuus? Liikunta?
Arkiliikunta? Urheilu?

Fyysista aktiivisuutta on kaikki sellainen
ihastoiminta, joka lisaa energiankulutusta
epotasoon nahden; omaehtoinen liikkuminen,

Kotiaskareet tai jarjestetty lilkkunta (Malina ym.




Fyysisen aktiivisuuden suositus

kouluikaisille 7-18-vuotiaille
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Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008



Fyysisen aktiivisuuden vaikutus
terveyteen

Fyysicen sitivisuud en a0

Lahde: Nordic Nutrifion Recommendations 2004.



KOETTU TERVEYS

Kokee terveydentilansa
keskinkertaiseksi tai huonoksi

Paivittain vahintaan kaksi
oiretta

Vasymysta lahes paivittain

Niska- tai hartiakipuja
vikoittain

Paansarkya viikoittain

Kohtalainen tai vaikea
ahdistuneisuus

Koulu-uupumus

Ylipaino

Vakioidut prosenttiosuudet
Koko maa
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Peruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaat
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TERVEYSTOTTUMUKSET

Koko maa

Ei syd aamupalaa joka arkiaamu
Ei syd koululounasta paivittain

Hampaiden harjaus harvemmin kuin kahdesti paivassa

Harrastaa hengastyttavaa likuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1
h vilkossa

Ruutuaika arkipaivisin 4 tuntia tai enemman
Nukkuu arkisin alle § tuntia

Tupakoi paivittain

Tosi humalassa vahintaan kerran kuukaudessa

Kokeillut laittomia huumeita ainakin kerran

Vakioidut prosenttiosuudet

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
i 1 : i f ! j
] | |
| | I4'3 i 1
| [ e ' *
| | ! | |
i 34i , 1
‘ f : | |
T| | |
| | \
2 | | |
| | | |
— | |
| | | |
— () i : :
. | ||| ||
=L .
— Al | |
55 N B | |
| | | ]
| | i | 1
| | |
| | | |

0200472005 (n=105478) 02006/2007 (n=109127) ©2008/2009 (n=108649) w®2010/2011 (n=102545) w2013 (n=09478)

Peruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaat

THL: Kouluterveyskysely

%



Liiallinen istuminen vaaratekijana

stuminen nopeuttaa lihaskadon
Kehittymista ja lihasten toimintojen
neikkenemista.

”Istumisajan vahentaminen ja seisoen
tehtavien toimintojen lisaaminen ehkaisee
lihomista tehokkaammin kuin
liikuntaharjoittelu.”

Lahde: UKK-instituutti
Kuva: Helsingin Sanomat




Lasten ja nuorten liikkunta : Suomen tilannekatsaus 2014 ja kansainvalinen vertailu

Taulukko 1 Lasten nuorten likunnan osa-alueiden kansainvillinen vertailu,
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Mika sinua motivoi?




Motivaatio

movere (lat.) liikuttaa
motiivi halut, tarpeet, vietit

Motivaatio on motiivien aikaansaama tila,
jossa myOs tunteilla on keskeinen osuus.

e

Lahde: Niermeyer & Seyffert, 2004




Motivaatio monen tekijan summa

* Vaikuttimen voimakkuus
halu saavuttaa tietty paamaara, usko omiin
kykyihin, uskomukset, odotukset, sitoutuminen
Aikaperspektiivi
merkitykselliset tavoitteet, mennyt, nykyinen ja

tuleva

Tunteet

onnistumisen kokemukset, ilo, hauskuus,
vaikutusmahdollisuudet

Lahde: Niermeyer & Seyffert, 2004



Psykologiset perustarpeet

Lahde: Deci & Ryan, 1985; 2000



Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

* Oppiminenja nautinto

* Arvot, normit

SISAINEN MOTIVAATIO

* Tavoitteet, arvostukset,
odotukset

* Itsearvostuksen sdilyttaminen

* Rangaistukset ja palkkiot

Lahde: Deci & Ryan, 1985; 2000



Motivaatio on sita, etta
unelmien pdalle vedetaan

tyohaalarit.

-Parkes Robinson-




Keinoja aktiivisuuden lisaamiseksi

* Viihtymisen edistaminen
llo, hauskuus, uusien asioiden oppiminen,
ongelmanratkaisu, monipuoliset tehtavat,
vaihtelevat oppimisymparistot
Patevyyden tukeminen
Onnistumisen kokemukset, kynnys matalalle,

eritasoiset tehtavat, salliva ilmapiiri
Osallistaminen

Toiveet ja tarpeet, vaikutusmahdollisuudet,
alkuldammittelyt tms.




* Passiivisuuden minimointi
Istumiskatkot, arjen liikkumisen edistaminen

Kannustaminen ja esimerkkina oleminen
Ohjaajan terveys- ja liikuntatottumukset,
osallistuminen toimintaan

Yhteisty0 ja viestinta
Kodit, kuljetus







