Lapset liikkkuvat enemmén, kun heille
annetaan sithen mahdollisuus
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Lasten lilkunnan lisaédminen vaatii pitk&janteista tyota. Koulupéaivan rakenteen
muuttaminen sai kainuulaiset lapset liikkumaan enemman myds vapaa-ajallaan.
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Sotkamon Pohjavaaran koululla lapset leikkivat pitkalla puolen tunnin vélitunnillaan rosvoa ja
poliisia tai pelaavat pesapalloa, kiikkupalloa ja lipunrydstdd. Lapset juoksevat hiki padssa ja
nauttivat ulkoliikunnasta. Puolen tunnin vélitunti tuli sotkamolaisiin kouluihin Liikkumisesta
kansalaistaito -hankkeen kautta, josta on saatu neljan vuoden aikana hyvat kokemukset.

— Meidén koululla pitk&a valituntia on kédytetty liikuntaan, mutta on sielld voinut tehdd myos
muuta. Joku on laiskotellut tai lukenut, kertoo Pohjavaaran koulun rehtori Timo Harkonen.

Harkosen mukaan lapset ovat olleet iloisia my6s uusista liikuntavélineistd, joita koululle on saatu
hankkeen kautta. Neljavuotinen hanke paattyy télta osin, mutta projektipaéllikko Jani
Komulaisen mukaan kaikki siina saatu tieto on kenen tahansa kaytettavissa, jos joku haluaa
hakea rahoitusta vastaavaan toimintaan.



Kaikki alkoi Sotkamosta, jossa huomattiin, etta lapset eivat liikkuneet riittdvasti. Myéhemmin
mallia vietiin myos kajaanilaisiin ja kuhmolaisiin kouluihin. Lasten liikkumista seurattiin sek&
kyselyill4 ettd aktiivisuusmittareilla, joilla seurattiin hieman pienempad ryhmaéa.

— Lasten ja nuorten liikkuminen on selvasti lisdantynyt néiden vuosien aikana. Terveytensa
kannalta riittavasti lilkkuvien maara on kasvanut seké Sotkamossa, Kajaanissa ettd Kuhmossa,
kertoo tutkija Arto Grastén Evimeria Oy:sta.

Grasténin mukaan nain myonteisia tuloksia voidaan saavuttaa, kun koko kunnan tuki on takana.
Hankkeessa on kiinnitetty huomiota myads siihen, etté lilkkumisympéristé on kunnossa.

— Té&ssa vaiheessa toimet painottuivat kouluajan litkkumisen tukemiseen. Totta kai informaatiota
on annettu koteihinkin. Hankkeen aikana tietoisuus fyysisen aktiivisuuden tarpeellisuudesta on
kodeissa selvasti lisaantynyt, sanoo Grastén.

Uusi ajattelumalli

Koululaiset ovat huomanneet ainakin Pohjavaaran koululla, ettd litkuntaa on tullut lisd4 heidan
koulupaiviinsé.

— Vilituntisin on kiva pelata pesépalloa, se on mukavinta, kertoo 5.-luokkalainen Veera
Immonen.

Liikkumisesta kansalaistaito -hanke vei kouluihin pitkan vélitunnin ja ravitsemustietoa.

Veera Immonen Kertoo liikkuneensa aina, mutta nyt hdn on huomannut liikkuneensa viela
enemman myos vapaa-ajalla. Ovatko kaikki lapset tyké&nneet siitd, ettd litkuntaa on ollut
enemman?

— No joo, kukaan ei ole laittanut kovin pahasti vastaan, ettd on enemman liikuntaa, sanoo 6.-
luokkalainen Tia-Maria Tikkanen.

Rehtori Timo Harkdsen mukaan hanke jattaa jalkeensa pitkén valitunnin lisaksi uuden
ajattelumallin.

— Mietin, ettd onko minun liikuntatunnillani kaikilla hyva olla. Osaanko jarjestda mielekasta
liikuntaa sellaisille oppilaille, jotka ovat véhemman liikunnallisia ja eivat tykkaa siita. Eika vain,
ettd mentaisiin niiden hyvien ehdoilla, pohtii Harkonen.

Ateriarytmikin loytyi

Lasten liikkumisen lisaksi Liikkumisesta kansalaistaito -hanke vei lapsille tietoa hyvasta
ravinnosta.

— Mallin sisaltd on koottu opettajan oppaaseen ja oppilaille suunnattuun tehtavévihkoon. Naméa
jaavat kouluille kayttoon, joten heilld on tyovalineet mallin toteuttamiseen. N&in he ovat myds
raportoineet, ettd aikovat tehdd, kertoo Itd-Suomen yliopiston tutkija Tanja Tilles-Tirkkonen.



Taalla koulussa on niin monenlaista muutakin. Tulee tuntemus, ett4 onko aikapula, mihin mina
saan tuonkin mahtumaan?

Rehtori Timo Harkdnen kehuu ravitsemusmateriaalia hyvéksi. Pohjavaaran koululla sita on
kaytetty soveltuvin osin. Siind Harkonen kuitenkin tuntee piston sydamessaén, etta materiaalia
olisi pitanyt kayttdd enemman.

— Té&alla koulussa on niin monenlaista muutakin. Tulee tuntemus, ettd onko aikapula, mihin mina
saan tuonkin mahtumaan? Se on sovittelua.

Tutkija kuitenkin havaitsi hyvéé kehitysté lasten ruokailussa.

— Ateriarytmista tuli sadannollinen, ennen kaikkea aamupalaa oppilaat syovét aiempaa useammin,
ja he valitsevat terveytté edistavia valipalavaihtoehtoja. Kasvisten kayttokin lisadntyi. Namé ovat
nimenomaan ne ongelmakohdat lasten ruokatottumuksissa, kertoo tutkija Tanja Tilles-
Tirkkonen.



