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Miten koulu liitkunnallistetaan?

e Tahtotila liikkumiselle — asian perustelu

e Aikaa liikkumiselle — liikuntatunnit, kerhot,

valitunnit, muut oppitunnit, teemapaivat,
(koulumatkat)

* Tilat ja valineet liikkumiselle — koulun piha,
lilkuntasali



Tarvitaan monenlaista litkkumista

Liikkumattomuus — Liikehdinta — Liikunta

Lilkunnan hydtyjen saavuttaminen ja
likkumattomuuden haittojen vahentaminen
noituvat eri keinoin, esim taukojumppa ei
kehita kuntoa, mutta taas toisaalta iltalenkki ei
suojele koulupaivan istumisen haitoilta




Miksi kannattaa kohentaa kuntoa?

e Laaja tutkimus, jossa koehenkildina 1,2
miljoonaa ruotsalaismiesta

e Polkupyoraergometritesti
* |sometrinen voimatesti

 Alykkyystesti



Kestavyyskunto ja alykkyys
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Kunto ja alykkyyslajit

IQ and cardiovascular fithess
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Voima ja alykkyys

|Q and fithess
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ldenttiset kaksoset

Physical fitness in twin brothers
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Ajaako Suomi karille?

T LIKES

Suomi on nousussa
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GrLKES -
Mita tama tarkoittaa?

« Taman paivan tyolaisen on
kannettava itsensa ja itsensa
painoinen reppu

 Vuonna 2035 selassa on kaksi
reppua

* Ei ole yhdentekevaa, millainen
kantaja on
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LIKES _
Noususuhdanne jatkuu?

Ennuste 1,5 %:n kestavyyskunnon laskulla: 50-64-vuotiaiden osuus
samanikdisesta vaestostd, miehet alle 8 MET ja naiset 6 MET
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Liikkumattomuuden terveyshaitoista

e Liikkumattomuus oli yhteydessa kuolleisuuteen,
vaikka otettiin huomioon ika, sukupuoli, koulutus,
tupakointi, ruokatottumukset ja
lilkuntatottumukset. Vahintaan 7 tuntia paivassa
tv:ta katsovilla henkiloilla oli 1,61 kertaa
suurempi kokonaiskuolleisuuden riski, 1,86 kertaa
suurempi sydankuolleisuuden riski ja 1,22 kertaa
suurempi syopakuolleisuuden riski kuin enintaan
tunnin tv:ta katsovilla.




Lisaa tutkimustuloksia

e Kun tavallisesti 10 000 askelta paivassa
ottaneet ihmiset vahensivat askelten maaran
kahdeksi viikoksi 1500:een, haitallisen,
sisaelimia ymparoivan rasvan maara kasvoi ja
insuliinin erityksessa tapahtui haitallisia
muutoksia. Eraan tutkimuksen mukaan jo
paivan istuminen muuttaa aineenvaihduntaa
pidemmaksi aikaa huonolla tavalla.



Viela tutkimustuloksia

e Vaikka ihminen liikkuisikin terveysliikuntasuositusten
mukaan riittavasti (www.health.gov/paguidelines,
Liikuntapiirakka. www.ukkinstituutti.fi), mutta viettaisi
muun ajan istuen, lisaantyvat monet terveysvaarat.
Katsausartikkelin kirjoittajat puhuvatkin "aktiivinen
sohvaperuna" -ilmiosta, jonka mukaan liiallisen
istumisen terveydelliset haitat nayttaisivat olevan
riippumattomia fyysisesta aktiivisuudesta.Tutkimusten
mukaan istumisaika on yhteydessa myos
kuolleisuuteen; enemman istuvilla on suurempi
kuolleisuus. Myds tama yhteys on riippumaton
fyysisesta aktiivisuudesta ja se nayttaisi olevan
voimakkain ylipainoisilla ja lihavilla henkil6illa



Runsas istuminen terveyshaittana

e Riippumatta lilkunnan harrastamisen

maarasta, runsas istuminen on nuorilla yhteydessa
— alaselan, niskan ja olkapaan kipuihin tytoilla ja
niskakipuun pojilla (Auvinen ym. Spine 2007 ja
SIMSS 2008).

— lihavuuteen ja keskivartalolihavuuteen pojilla

(Tammelin ym. 2007).
— heikkoon lihaskuntoon (Paalanne ym. 2009)



Tutkittua tietoa

e Aiemmissa "istumatutkimuksissa" on havaittu
vhteys pitkaan tai usein istuskelun ja eri
sairauksien valilla. Istuminen on yhdistetty muun
muassa diabetes-, syopa- ja sydantautiriskiin.
Kaksi vuotta sitten Yhdysvaltain syopayhdistys
julkisti jopa 14-vuotisen ja lahes 20 000
koehenkilon seurannan tulokset, joiden mukaan
vapaa-ajallaan yli kuusi tuntia paivassa istuvien
naisten kuolleisuus oli kolmanneksen ja miesten
noin kuudenneksen suurempi kuin alle kolme
tuntia istuma-asennossa viihtyvien



Lisaa tutkimustuloksia...

e Skotlannissa tehtiin hiljattain tutkimus, jossa
seurattiin muutaman vuoden ajan reilua neljaa
tuhatta keski-ikaista miesta.

e Tutkijat huomasivat, etta vahintaan nelja tuntia
television tai tietokoneen aaressa vapaa-aikaansa
viettaneilla miehilla oli 50 prosenttia suurempi
riski kuolla kuin niilla, jotka viihtyivat tv:n tai
tietokoneen aaressa vain lyhyita aikoja. Kahden
tunnin paivittainen ruudun tollotys kotona
kaksinkertaisti sydankohtauksen riskin. Kuntoilu ei
vahentanyt riskeja.



Ja vield

e Paljon istuvilla henkiloilla esiintyi suuremmalla todennakdisyydella
metabolinen oireyhtyma kuin vahemman istuvilla. Vahiten istuviin
verrattuna eniten istuvilla riski oli 73 % suurempi. Tulokset olivat
vhdenmukaisia jokaisessa kymmenessa tutkimuksessa. Riski oli
suurentunut, vaikka harrastaisi reipasta liikuntaa.

* |stuminen on runsasta ja yleista kaiken ikaisilla. Suomessa 46 %
naisista ja 51 % miehista istuu paivittdain vahintaan 6 tuntia.
Yhdysvalloissa istutaan tatakin enemman. Koko valveillaoloaikaan
suhteutettuna istuen kaytetty aika Yhdysvalloissa oli 8,5 tuntia
paivittain. 14 tunnin aikana 6—11-vuotiaat lapset istuivat reilu 6
tuntia, 16—19-vuotiaat 8 tuntia, 60—69-vuotiaat |lahes 8,5 tuntia ja
70—85-vuotiaat runsaat 9 tuntia paivittain.



Kuinka paljon koululaiset katsovat
ruutua (Liikkuva koulu)?
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Kuva 11. Kuinka monta tuntia pdivdssd katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota, videoita tai
DVD:ta? (4-6 ja 7-9 k)



Kuinka paljon koululaiset pelaavat
(Liikkuva koulu)?

- Koulupaivina Viikonloppuna
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Kuva 12. Kuinka monta tuntia pdivdssd tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipelejé
(Playstation, Xbox, GameCube jne.)? (4-6 ja 7-9 Ik)



Koululaisten tietokoneiden kaytto
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Kuva 13. Kuinka monta tuntia pdivdéssd tavallisesti kdytdit tietokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin asioi-
hin: chattailu, internetin kéytto, sdhképostin kéyttd, Idksyt jne.? (4-6 ja 7-9 Ik)



Kuinka paljon koululaiset liikkuvat?
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Kuva 15. Aktiivisuumittaus: Kuinka suuri osa koululaisista saavuttaa keskimdidrin yli 60 min liikuntaa
pdivdssd (vdhintddn keskiraskasta). (4-6 ja 7-9 Ik)



Miksi perustaitojen harjoittelu?

Liilkunnan harrastamisen
jatkuminen pitkaan

Lajitaitojen kehittyminen
mahdollisimman korkealle
tasolle
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Perustaidot ennen lajitaitoja
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Soccer
Basketball
Volleyball

Track and Field

Squash
Badminton

Rugby

Tennis

Baseball
Softball
Bowling
Soccer
Goalball
Football
Rugby

Swimming
Diving
Water Polo
Scuba
Kayaking
Sailing
Surfing
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Motoristen taitojen kehittymisen jatkumo

URHEILULAJITAIDOT
Esimerkiksi: uinti, tanssi, kamppailulajit, jalkapallo, jGakiekko, koripallo, tennis, uimahypyt,
yoimistelu, jousiammunta

VITEPELI- JA LEIKKITAIDOT
Esimerkiksi: 2 w5 2 koripallo, hipat, "musta mies”, tervapata, jJumppasirkus

LAJITAITOPATEVYYSESTE

PERUSLIIKUNTATAIDOT
Esimerkiksi: juoksu, vuorohyppely, loikka, vaistaminen,
pomputtelu, lyéminen, tasapainoilu,
taittaminen, ojentaminen

1

REFLEKSIT JA REAKTIOT

Esimerkiksi: kavelyrefleksi,
imemisrefleksi, tarttumisrefleksi




Perustaidot lajitaitojen perustana

keihiifinheitto

temmssyatto golfswing, liméni, pesipallon
sullapallon clear lyinti, kimmenlydnti
lentopallon syattd lajitaidot

A

lajitaitopitevyyseste

ylikautta

sivultalvinti
heitto

perushikuntataidot kidells

motoriset pernstaidot

lapsen refleksit ja reaktiot

% _
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Intervention toteutus

7. luokan yhden lukuvuoden kaikki
lilkuntatunnit

446 oppilasta, interventiokoulussa 110 tyttoa
ja 89 poikaa, kontrollikouluissa 120 tyttoa ja
127 poikaa

Alkumittaus 7 .luokan syksylla, valimittaus 7.
uokan jouluna, loppumittaus 7. luokan
cevaalla ja jalkimittaus 8. luokan jouluna

Kaytanndn motoriset testit ja kyselyt
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BADMINTON MNETRALL

VOLLEYBALL

KET

Cric

SOFTBALL
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Intervention sisallot

viikko taitoluokka Lilkuntataidot

3 valineen kasittely lydminen, heittaminen, kiinniottaminen
4 valineen kasittely lydminen, heittaminen, kiinniottaminen
3 tasapaino heiluminen, alastulo

6 tasapaino alastulo, tasapainoilu

/ likkuminen liukuminen

8 HIIHTOLOMA

9 likkuminen liukuminen




Viikko 47 / Tasapainotaidot; pyoriminen,
taittaminen, ojentaminen

matalassa paassd allasta kuperkeikat (vedessa voltit)
eteenpain kerien

matalassa paassa allasta kuperkeikat eteenpain taittaen

taittaen kuperkeikasta tehostettu ojennus siina vaiheessa,
jossa paa on alaspain

taiton ojennuksesta puoli kaannosta (=% kierretta)
taiton ojennuksesta koko kaannos
reunasta ponnistus liukuun + taitto + sukellus

vapaauinnista kdden jattdminen vartalon viereen, toisen
kaden veto vartalon viereen — kasivedolla kuperkelkka

vapaauinnista kuperkeikka seinaa pain

vapaauinnista kuperkeikka + ponnistus ja kaannos =
volttikaannds



Miten interventio vaikutti taitoihin?

Interventioryhmalla
« Staattinen tasapaino parani
« Dynaaminen tasapaino parani

o Kaikkien motoristen testitulosten summa
parani

enemman kuin koerynmalla



Kierimistestituloksen muutos
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Miten interventio vaikutti fyysiseen
aktiivisuuteen?

—e— koeryhma

—a— kontrolliryhma
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Kiitokset mielenkiinnosta




