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Terve koululainen

- liikkeella ilman kolhuja

Varala 23.1.2016
Raija Oksanen, KM, suunnittelija
UKK-instituutti, Tampereen Urheilulaakariasema

Aamupaivan teemat:

* Terve koululainen (TEKO)
+ aineistotarpit
+ verkkosivut tutuksi

+ Liikkumisen turvallisuus
- faktoja poytaan
» kuuluuko rapatessa roiskua?
» viisas verryttelee
+ entd kun sattuu?

+ Lisaa liiketta koulupaivaan
« liikuttava teknologia
* QR-koodit
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TEKO — Terve koululainen —hanke
UKK-instituutti

tietoa liikuntatapaturmista ja niiden
ehkaisemisesta

maksuttomia materiaaleja ja tyokaluja
kouluun terveellisen ja turvallisen
lilkkumisen lisdamiseen

www.tervekoululainen.fi

peruskoulun liikunnan ja terveystiedon
opettajat, luokanopettajat, terveyden-
hoitajat ja muu henkilékunta
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| TERVE KOULULAINEN

Turvallisinta on,
etta lapsi ja nuori
liikkuu.
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Istuminen & selan terveys

« Istumisen lisaantyminen on
yhteydessa lasten ja nuorten
lisdantyneisiin selkakipuihin.

25 %

* Neljasosa 12—18-vuotiaista
suomalaisnuorista karsii
toistuvasta selkakivusta.

mm. Parkkari ym. 2009 C T&KD

| TERVE KOULULAINEN

Liikuntatapaturmat

350 000

* Suomessa sattuu vuosittain n. 350 000
lilkuntatapaturmaa vuodessa.

+ Liikuntatapaturmat ovat viime vuosina
lisaantyneet (toisin kuin liikenne- ja
tyétapaturmat).

« Eniten tapaturmia sattuu lapsille ja
nuorille. Pojille sattuu enemman kuin
tytdille.

U TeRvEe KOULULAINEN
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Useimmin loukatut kehonosat

26 nilkka
17 polvi

9 selka (% kaikista likuntavammoista)

+ Kasvuikaisten liikuntavammat ovat yleensa lievia;
25-30 %:ssa vammoista tarvitaan laakarin
tutkimusta ja 4 % vaatii sairaalahoitoa.

«  Mm. korkean uusiutumisriskin takia lievistakin
vammoista voi aiheutua pitkaaikaisia haittoja.
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Kansallinen UHRI tapaturmatutkimus 2009, THL ! I &KD
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Koulutapaturmat

50 & 30

« Lahes 50 % koulutapaturmista sattuu valitunnilla
ja noin 30 % liikuntatunnilla.

+ Alakoulussa sattuu eniten valitunneilla ja
ylakoulussa liikuntatunneilla.

+ Useimmat koulutapaturmat ovat lievia ruhjeita tai
kolhuja.

+ Pojille sattuu 2/3 sairaalahoitoa vaatineista
tapaturmista.
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Menetetty hyoty

50%

« Liikuntatapaturmien takia on arvioitu
menetettdvan jopa puolet liikunnan
terveyshyodyista!

 Liikunnan terveyshyddyt vs.
lilkkumattomuuden terveyshaitat

4 TERVE KOULULAINEN

[
e
N ter \,eko\’\\’\a\/ .
el \¥
h Parkkari ym. 2004, Leppénen ym. 2013 \ ,‘ I &KD

"Rapatessa roiskuu!”

"Tekevalle sattuu!”

Tapaturmat eivat ole
sattuman sanelemia.

| TeRVE KOULULAINEN
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Tunnista riskit
ja ehkaise ne!

Yli puolet
lilkkuntatapaturmista
olisi ehkaistavissa.

Lapsena opitut turvalliset toimintatavat
kantavat myds nuoruudessa ja aikuisuuteen.
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Liikuntavammojen riskitekijat

Sisadiset riskitekijat Ulkoiset riskitekijat
- fyysiset tekijat mm. + olosuhdetekijat mm.
o sukupuoli ja ika o varusteet ja valineet
o terveyden- ja ravitsemustila o lilkkkumisen ymparistd
o Yyleiset liiketaidot o saa
o voima ja hapenottokyky
o liikkuvuus ja kehonhallinta + liikuntalajin luonne mm.
o kuormitus
- psyykkiset tekijat mm. o kilpailullisuus
o koettu pystyvyys o lajin saannot ja pelisaannot

o riskinotto
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TEKOn
verkkosivut tutuksi
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Frusiv
ETusvu : :
Turvallisuus ja teot
Texo tavoitteena
YUikouLy
« RAVINTO
S i TEKO - Terve koululainen on hanke, & Murrosisnmuutokset
AKTIIVISUUS Jonka tavoitteena on ehkaista lasten ja g 8 T
* LEPO JA UNI nuorten likuntavammoja ja vapaa-ajan 2 2 lapaturmat
ATy tapaturmia seka edistaa likkumista S = Lepojauni
+ ILMAPTIRI JA
byt e koulussa ja vapaa-ajalla.

* TERVEYDENHOITO
* TAPATURMAT TEKON kohderyhmana ovat erityisesti
< ywrimarsn ylakoulun opettajat, terveydenhoitajat

Terveydenhoito

Uudet animaa“"‘

Ymparistoja varust :
VARUSTEET ua
< mnastoatAi ja muy henkilokunts, nuoret ;3 heidsn — 6 tietoisk
MUUTOKSET vanhempansa.
+ TAUSTAJOUKOT
TUKENA

Hanke tuottaa nettiin tietopaketteja,
kaytannoniaheisia materiaaleja ja
toimintamalieja, jotka tukevat
terveellista ja turvallista fkuntaa.
Materiaalit ovat maksuttomia ja
vapaasti kaytettavissa.

ALAKOULU
* LISAK LIIKETTA
* RAVINNOSTA PUHTIA
* UNTA PALLOON

OPETUSMATERIAALIT

TEKON vinkit
MOVEen

KOULUTUKSET

AJANKONTAISTA

s
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http://www.tervekoululainen.fi/etusivu

Tietoa, tehtav

id j

linkkeja teemoittain

ETUSIVU
TEKO

ELEMENTIT
* RAVINTO
* FYYSINEN
AKTIIVISUUS
* Liikunnan
vaikutukset
* Liikuntasuositukset
* Kestdvyyslitkunta
* Lihasvoima ja
liikehallinta
* Luuliikunta
* Istuminen
* Ruutuaika
* Palautuminen

Litkuntasuositus
kokoon

Istuminen

on myrkk

istumista ja pida taukoja!

ja

on fyysista

it paivat

— vidhenna

TEKOn materiaalit

joka kuluttaa energiaa vain vahan 3
stumis

L lihaksille istuminen on Iahes

kuin lepo
taydeliinen lepotila.

Nykyihminen viettaa suuren osan valveillaoloajastaan istuen.

Istuminer
-kalvosana

Ylakoululaisille kertyy arkisin liilkkumatonta aikaa noin 8 tuntia
pdivdssd, josta noin 6 tuntia kertyy koulussa.

Asennolla on vilid

hyva ryhti ja k

L
tybkaluja

Suomalaisten
nuorten lilkunta
* LEPO JA UNT
* LIIKUNTATAIDOT
* ILMAPIIRI JA
PELISAANNGT
* TERVEYDENHOITO
* TAPATURMAT
* YMPARISTO JA
VARUSTEET
MURROSIAN
MUUTOKSET
TAUSTAJOUKOT
TUKENA

OPETUSMATERIAALIT

KOULUTUKSET

1ta ovat tarkeits. Ergonomisesti

tarkistuskortti

kunnolla! -juliste

omia kuntoo:

TEKOn tehtévit

hyvassa asennossa istuttaessa selkarangan luonnolliset kaaret sailyvat ja

ranka mutkittelee loivan S-kirjaimen muotoisesti sivulta katsottaessa.

Ergonomian lisaksi vahvat ja joustavat lihakset auttavat sailyttamaan selan

hyvan asennon. Asennonhallinnan kannalta tarkeimpia ovat syvat

Ne m vat selkarankaa tukevan

132

“korsetin”.

inti (2)

TEKOnN vinkkilista

Hyvan istumisen pikavinkit
(verkkosivu)

- vinkke)s oppilaiden

taylle (pdf)
f

kirje (pdf

istumisergonomian parantamiseksi ja
istumisen vahentamiseksi (pdf)
llissa tehtavia alakouluun

)

Osion sisalto ja materiaalit perustuvat
paasiassa Mervi Peltoniemen
fysioterapian opinnaytetyshon

mat

a koulufai

Mainioita materiaaleja

TEKONn materiaalipankki

TEKOn opetusmateriaalit

TEKO tuottaa opettajille maksuttomia opetusmateriaaleia_Ka

on vapaasti kaytettavissa. Napsauta b= -

millaista opetusmater\aa\ia\'i_
\

KALVOSARJAT
IDEATARJOTIN

yht

[0

MOVE!
LAMMITTELY & ENSIAPU

FEET ENERGY
-MATERIAALIT

TARPIT
LIIKKUVILLE KOULUILLE

AINEISTOJA
VANHEMPAINILTOIHIN

TYOVALINEITA
TERVEYDENHOITAJILLE

VINKKEJA KILPAILUIHIN

JA TURNAUKSIIN

= 8
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ETusvu
1ex0

viAxoULY

« RAVINTO

« pyvSINEN

AKTIIVISUUS
« LEPO JA UNE
« LIKUNTATAIDOT

Likkeelld Iiman kolhule

Turvallisuus ja teot
tavoitteena

EXO - Terve koukstainen on hanke,
jonka tavotteena on ehkaista lasten 12
nuorten likuntavammoja ja vapaa-ajan
tapaturmia seka edistad Wkdumista
Kouussa ja vapas-ajela.

TEXOn kohderyhmand ovat entyisest
iskoulun opettajat, terveydenhotajat
Ja muu henkiokunta, nuoret j3 heidan
vanhempansa

Hanke tuottaa nettin tistopakettesa,
Laytannonisheisis materiaaled 3

n.fi

-\ TEKO - Terve koululainen
e

Uutiskirje

TEK Terve koululaine u rje 30. 0.2014

Toiminnallisuutta ja teknologiaa

Pimesan ja kylmssn vuodenaikaan kannattas hakea piristysts kouluarkeen
uusists materiasleista, toimintamalleists ja likuntasn sopivista sovelluksizts.
Uutiskijeessa on tistoa myos TEKO-hankkeen yhteistyokuvio

Liiketts loppuvuoteen, muictahan hanjastint

Vanhempainilta tulossa?

r Teemsksi fyysinen aktiivisuus? Toiminnallinen

hydyists, istumisen haitoists, ravitsemuksests
ia levosta

anhemp:

Ohjejulisteet liikuntasaliin

Viizas verryttelee iz Toimi nain, kun sattuu

julisteet kertasvat fiksun sikuverryttelyn jo

30.1.2016
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Liikkeell3 ilman
kolhuja

paja/tuntimalli

+ riskit ja ennakointi
+ fiksu verryttely
+  KKK-ensiapua
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Viisas verryttelee

Alkuldmmittely on

o tehokas

o helppo

o halpa
tapa ehkaista loukkaantumisia.
Systemaattisen, monipuolisen ja tulevaan

lilkuntasuoritukseen orientoivan alkuverryttelyn
on todettu vahentdvan loukkaantumisriskia

30-70 %.

TEKOnN verkkosivuilta ja YouTubesta avuksi mm.
o Viisas verryttelee -video
o esimerkkiohjelmia

o tekniikkavideoita ESE
)
i
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http://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/getfile.php?file=1018
http://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/getfile.php?file=1018
https://youtu.be/Dzjbw0nLVLo
https://youtu.be/Dzjbw0nLVLo
https://youtu.be/Dzjbw0nLVLo
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http://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/movelammittely

Liikuntavamman hoito

+ Ensiapu
o ensimmaiset minuutit tarkeita
o tarvikkeet kunnossa ja saatavilla

-
Z)
g |
+ Ensihoito

o oppilaalle selkeat ohjeet jatkotoimista

+ Takaisin vamman jdlkeen
o vammojen uusiutumisriski
o portaittainen paluu
o korvaavaa liikuntaa ja muita tehtavia
lilkkuntatunneille

&&&&&&&&&&&&&&&&&

Liikkuntavamman ensiapu

Mika on nykytiedon mukaan
lilkkuntavammojen ensiavun
ensimmainen toimenpide?

&&&&&&&&&&&&&&&&&&
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e
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3K:n ohje

T Kompressio
% Koho

4 TERVE KOULULAINEN

Urheiluvammojen ’ J
ehkiisy ja hoito ]

\ Lummisty _Jashdyiisly

Toimi néin, kun sattuu

KKK koulussa

KKK-Jullste
Kiinnitd 3K:n ohje koulun liikuntasalin,
kuntosalin ja pukuhuoneiden seinille.

« Tulosta julisteita TEKOn nettisivuilta.

- Kayta julistetta kerratessanne ensiapuohjetta
esim. palloilukauden alussa.

KKK-video

« Lyhyt video toimii mm. terveystiedontunnilla
tai ennen koulun liikuntapaivaa.

« Opetusvideo 16ytyy TEKOn nettisivuilta,
YouTubesta ja KLL:n PowerMover
2011 ja 2015 DVD:lta.

T(':KD

W TeRve KOULULAINEN
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http://www.tervekoululainen.fi/elementit/tapaturmat/liikuntavammojenhoito/kkk
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/tapaturmat/liikuntavammojenhoito/kkk
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/tapaturmat/liikuntavammojenhoito/kkk
http://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/videot
http://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/videot
http://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/videot
http://youtu.be/75Xshyg6wMA

30.1.2016

Julistepari ylakouluun

ZVERRYTTELEE

—=>= LAMMITTELY VALMISTAA KEHON LIIKUNTASUORITUSTA VARTEN

TOIMI NAIN,
> \ [ i
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o
i

SCTEKO

| TERVE KOULULAINEN

VLEISLAMMITTELY ~ *2
A N HYPPELYTS
¢ PINTAAN! )N AKIMMOISUUTTA £
TASAPANOZ 1) LIASKUNTD

A& B ELIHAKSET

AKTIIVISIKSI!

tervekoulukainen.fi :"
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Lisaa turvallista
litketta
koulupaivaan

TEKOn
aineistotarpit

W TeRve kouLULANEN

on g x-breikki.fi: kymmeni& valmiita taukopeleja
: Slideshare: Terve koululainen
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Feet energy -materiaalit

« Opetusmateriaalipaketti ylakoululaisten
lilkkkumisen edistéamiseen.

« Nayta video YouTubesta ja tulosta muut materiaalit
netista tai tilaa UKK-instituutin verkkokaupasta.

- paketissa:
o video
o tehtavadlehtinen koululaisille
o juliste

o infolehtinen kotivaelle

\

e
terveko¥
ﬁ."“ Tuotettu UKK-instituutin Kasit liikkeelle! -tutkimuksessa I &KD

W TeRvE KOULULANEN

Feet energy -juliste
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Miten lis830
Yikkurista®

Miten orristet™
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http://youtu.be/Q22XOs1DEtM
http://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/feetenergy-materiaalit
https://www.thinglink.com/scene/746438033695309825
https://www.thinglink.com/scene/746438033695309825

Hybty jailo irti

koulumatkaliikunnasta

® Keulumatiat ovat hyvz
@ Suurin osa lapsistaja nue
aytraila 2inakin osan ko
@ Koulumatialitkunts autiad Misth lapses! palvittsinen
@ Lilkkuvasta lapsesta tulee| vapaa-ajan llikunta kertyy?

o pylirtily tai usittais
omaila O avelytai pylrsity hamastuksiin, lshkauppaan jne.
. o]

@ Jos mandollista, kavele tal O kwvely kaupungita
osittait . "
i i i O kairan uklutaninen
Kavetyleniille jahoukuttel O s utksita (skeitails yma)
. tol i
niistd kil ni. O
@ Tauota lapsesi ruutuaikaz|
itseniiscen rautusjan 1
@ Kesustee lapsest kanss:

istumisen hakoista.

Kertyykl lapsellesi liikuntaa ainakin

pualiEolsta tuntia p shissa? a a

‘Suasitus: Uikuntaa vshinuusn 1% tuntla paivissa, josta noin tund
sellaista, joka nostaa sydamen syketts,

Vain nain joka kymmenes nuori ikksu sussituksen mukaisesti.

i . y
tuiksen taystymists - Ussks] tandtaan hystylilkuntas, kuten koulu- [
harrastusmatkojen kavely fapyorly.

1 imista ja autlaa

; ;
pltamain pain on kurisse.

Miten sind kannustat lastasi lilkkumaan?

inen
\eht\ne_ -
.ot?,n ve\“ks‘n
V‘?\‘:\empa"““‘aa
va

Mists lapsesi palvitthinen
vapaa-ajan istumisaika kertyy?

O mopo-, aute- taf bussimatkal keulwun

O mopo-, aute- tai bussimatkat harrastuksiin
O iakeylen tekeminen, muu lukeminen

O musikin kintady, renboulusinen

O tin katsominen

O tivtokane ja konsolipetien paaminen
O Faebosk ja muu sosiaalinen media

itttk |apsesi ruud un Sdressd alle

Sussitus: Ruurualka tal yhisjaksolsta Istumistz enintazn
2 tuntia pavassi.

Suasituksen Uiyt a arkisin vain fuka kelmes ja vilkonloppuisin vain
oka kymmenes nus .

Pitkar hartizseadun |3

veivat ulla haitallisia terveydelle siits huolimatta, et ikkuu

s situks en mkaisesti

Istumisajan vah entamin
kavereiden kanssa olemis

Miten sind kannust§
ruutuaikaa ja tauott

SLTEKO

P
N remve rouLuLamen

Julisteita:

Kaikki liike on plussaa

a
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. Ngknu\u\‘a\t\
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Vauhti virkistaa -tyokalut
fyysisen aktiivisuuden suosituksesta

. . . o0 o0 '
auhtt virkistaa -
.
® Liiku 1-2 puol iy tuntia
® Litku monipuolisest! © Karromith llunts
sinulle antaa:
Vauhti virkistdd -seurantakg \ % g
" taversita 0
@ 5euraa vikon ajan kulnka paljon liikut pélviissd ja viett alkad Perira 44 =
Merkitse rastilajokainen 1ominuutia kestanyt M by ! e
ikuntahetd.
Lilkuntaan sisaltyy mm. vahvansydamen O
« arklaktiLvisuus (esim. koulumatkapysrtly)
« koulupatvan likunta (esim, valiuntipelit) sl
+ ikuntaharrastukset (esim. uint) vahemmansaasteita CJ
pitaa pamonkurtssa O
» S —— Pysy pirtedind - arkioktivisus outtoa —
Anviol lopuksi relppaast likutun ajanmaara. Reippaassalilkurnassa hengast) NSRS i 3
Josolet salr alaliku. Ttk b £ o energiaa O
MAANANTAL TISTAI KESKIVIIKKO hyvanunen O
iarta | rutusks | kurta | rotuska | kunts | s |
® Rutuaik Sss
tuntla
@ UKK-instituutti
I

| | | | | |
mpsukuml mpsmkuml
e,
““u.‘ .
w fi
@ UKK-instituutti

| | |
repastius repastius repestburs mpsukmnl mpsukmnl

@ Jos liikuntasuositus eitayty paivittiin, miten voisit lista likkumistasi?

L TEKO

W TeRVE KOULULAINEN
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Istumisen ergonomia ja
istumisen vahentaminen

Istumisen tarkistuskortti

» Valta pitkia yhtamittaisia istumisjaksoja.
« Vaihtele istumisasentoasi.
* Nouse tuolista ja jaloittele puolen tunnin valein.

Miten voisit parantas
Istumisasentoasi?

Kuvaile tyypillsta
Istumisasentoast:

Miten voisit vahenta istumisen maaras?

Ruutuaikaa korkeintaan 2 tuntia patvassal
Kuinka pakion vietat aik dun 3aressa?

Hyvén istumisen
TARKISTUSLISTA

Montako rastia sind saat?

O Istuntuolinperalla,
I fstun selks suorassa.
O Jalkani ovat tukevasti akustall

O Tuolinreun ei painajalkodini.

O Katenl lepaavit vaakatasossa
tybipdydalla.

O Pidéin taukojavihintasn
tunninvalein

O Naen tavkille
Kadntamarta paatant

[ Istun lahells tydipoy L83,
O Hertianiovatrentoina.
O Valhtelen asentoant

7] Niskani on suorassa.

L TEKO

W TeRvE KOULULAINEN
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QR-koodit opetuksessa

QR-koodirata

Esimerkkeja QR-koodin hyodyntamisesta
ja erilaisista toiminnallisista tehtavista
TEKOn materiaalien myota:

- valmiiden videoiden kéytts Texl

« itse tehdyt tehtavat, pistarit
grilaiset pelit, tietovisat

Slideshare: Terve koululainen
| Terwve kouLULANEN

e -
terve"\o\,\o\a\/ & ‘
— tervekoululainen.fi/koulutukset ~ / I &K

Tutustu materiaaleihin
verkkosivuilla

Tilaa uutiskirje ja tiedat
uusista aineistoistamme

Seuraa meita myos
Facebookissa

Katso videotarjonta
YouTubessa
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Kiitos!

Yhteyshenkild

Raija Oksanen
raija.l.oksanen@uta.fi

L Ad

TERVE URHEILIJA™

www.tervekoululainen.fi www.smartmoves.fi www.terveurheilija.fi
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