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Turvallisinta on,
etta lapsi ja nuori
liikkuu.

Nuoren Suomen manifesti 2011, % I
ensimmainen kymmenesta teesista &KD
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Mika? TEKO — Terve koululainen -hanke

- tietoa liikuntatapaturmista ja niiden
D
Miksi? ehkaisemisesta

] maksuttomia materiaaleja ja tyokaluja
Miten? turvallisen ja terveellisen liikkumisen
lisaamiseen

Missa? www.tervekoululainen.fi

peruskoulun liitkunnan ja terveystiedon
Kenelle? gpettajat, luokanopettajat, terveyden-
hoitajat ja muu henkilokunta

Kuka? UKK-instituutti/ Tampereen Urheiluldgdkariasema
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Liikkkumisen turvallisuuden elementit

urrosian muutokset

Ta paturmat
Lepo ja un
Ilmapiiri ja

o pelisaannot

© = Ravinto
Ymparisto ja varusteet

austajoukot tukena
yysinen aktiivisuus =

Terveydenhoito
Liikuntataidot
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Litkuntatapaturmat

350 000

Suomessa sattuu vuosittain n. 350 000
liilkuntatapaturmaa vuodessa.

Lilkuntatapaturmat ovat viime vuosina
lisaantyneet (toisin kuin liikenne- ja
tyotapaturmat).

Eniten tapaturmia sattuu lapsille ja
nuorille.

Pojille sattuu enemman kuin tytoille.

Uhritutkimus 2009, THL S} TEeKO
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Useimmin loukatut kehonosat

26 nilkka
17 polvi

9 selka (% kaikista liikuntavammoista)

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

50-30

Lahes 50 % koulutapaturmista sattuu valitunnilla
ja noin 30 % litkuntatunnilla.

- Alakoulussa sattuu eniten valitunneilla ja
ylakoulussa liikuntatunneilla.

« Useimmat koulutapaturmat ovat lievia ruhjeita tai
kolhuja.

- Pojille sattuu 2/3 sairaalahoitoa vaatineista
tapaturmista.

N~
Kouluterveyskysely (2009-2010) @ T il
Hoitoilmoitusrekisteri ) l—KCI
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Menetetty hyoty

50%

Liilkuntatapaturmien takia on arvioitu
menetettavan jopa puolet litkkunnan
terveyshyodyista!
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Tapaturmat eivat ole
sattuman sanelemia.

Tunnista riskit
ja ehkaise nel
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Kuntotestaustilanteisiin
liittyy korkea
litkkuntatapaturmien riski

Tunnista riskit
ja ehkaise ne!
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Litkuntavammojen riskitekijat

Sisaiset riskitekijat Ulkoiset riskitekijat

- fyysiset tekijat mm. - olosuhdetekijat mm.
o sukupuoli ja ika o varusteet
o terveyden- ja ravitsemustila o liikkumisen ymparisto

o Yleiset liiketaidot

o voima ja hapenottokyky - litkuntalajin luonne mm.

o liikkuvuus ja linjaukset o kuormitus

o pelisaannot
- psyykkiset tekijat mm.

o riskinotto
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Tutkittua tietoa

« Systemaattinen, monipuolinen ja tulevaan
liilkuntasuoritukseen orientoiva lammittely on

= tehokas
= helppo
= halpa

tapa ehkaista loukkaantumisia.

« Alkuverryttelyn on todettu vahentavan
loukkaantumisriskia 30-70 %.

« Toimivimpia ovat monisisaltdiset ohjelmat,
joita tehdaan ohjatusti.
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Leppanen ym. 2013 \o~
Lauersen JB ym. 2013 . ,/‘\“T&KD
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Alkuverkkavideo

Viisas verryttelee
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https://youtu.be/Dzjbw0nLVLo

Lammittely valmistaa kehon lilkuntasuoritusta varten
ja se auttaa lilkkuntavammojen vahentdmisessa.

@® Yleislammittely - "thmisrata”

Noinkuuden hengen ryhmét, jononviimeinen [ahtee liikkeelle > radan
suoritettuaan asettuu itse esteeksi

1. Ky lkimakuu 2. Haaralstunta
> hypahdys yll > hypyt Jalkojenyll

3. Yhdella Jalalla selsominen
> pujottelu vuoroln mytta- ja
vastapdivadn klertden

11. Suolanpunnitus

10. Etunojassa ldpyt

9. Yhden jalan kyykky
valkea: plenella hypylla

12 Mittarimato

e TeEKO
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Move! - lammittely

ETUSIVU > OPETUSMATERIAALIT > MOVE LAMMITTELY

Move! - lammittely ja
lilkuntavammojen ensiapu

e Turvallisuus osana liikkkumista ja toimintakyvyn edistamista
TEKOnN kalvosarja Move!-kiertueella (pdf)

_— //////\\
/////’ 4k \\ Lammittely
& > i '\‘.‘e\1 \ ; ; .
( \a‘“ ) e esimerkkilammittelyt (pdf)
\ Mo\.e‘-— > o *\ﬁg o Move!-mittaukset
\ //;{;,,/-" - o palloilutunti
\ __= — o [ammittelyjuliste alakouluun (pdf)
- e Viisas verryttelee -video: myds YouTubessa

TEKQO Viisas verryttelee

urheilukilpailua muuta liikuntaa

urheilu- koulun
lilkuntatuntia tai pelia

harjoitusta
Y TEKO
'._;‘ —
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Move! - liikkuntavammojen ensiapu

Liikuntavammojen KKK-ensiapu

e Toimi ndin, kun sattuu -juliste alakouluun (pdf)
e KKK-toimintaohje (pdf)

e KKK-opetusvideo: myos YouTubessa

LIVE KKK-opetusvideo

ENSIAPU

e KKK-ohjeet TEKON verkkosivuilla

e padvamman arviointi ja hoito TEKOnN verkkosivuilla
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KKK-ensiapu
KKK-opetusvideo
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https://youtu.be/75Xshyg6wMA
https://youtu.be/75Xshyg6wMA
https://youtu.be/75Xshyg6wMA

Liikkuntavamman hoito

- Ensiapu
o ensimmaiset minuutit tarkeita
o tarvikkeet saatavilla

- Ensihoito
o oppilaalle selkeat ohjeet jatkotoimista

- Takaisin vamman jalkeen
o vammojen uusiutumisriski
o portaittainen paluu
o korvaavaa liikuntaa ja muita tehtavia
liilkuntatunneille

> Y TEKO
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tervekoululainen.fi

ETUSIVU
ETUSIVU = = ’
Turvallisuus ja teot 23.03. QR-koodit haltuun
TEKO i
taVOItteena 20.03. x-breikki — virkist3:2
ELEMENTIT
taukopelej?
*» RAVINTO ;
o EYVSINEN TEKO - Te'rve koululainen Aon hanke, : g I e R
AKTIIVISUUS jonka tavoitteena on ehkaista lasten ja g 4 SR
* LEPO JA UNI nuorten liikuntavammoja ja - aPatUFm at Mlavariin
« LIIKUNTATAIDOT . 1 . PO . e
vapaa-ajan tapaturmia seka edistaa <= B
» ILMAPIIRI JA 3 : : ; £ LQPOJa Uncl. C
PELISAANNOT likkumista koulussa ja vapaa-ajalla. 2S¢ llmapiirija £ =
T 2 PR,
* TERVEYDENHOITO ve == peltsaannot § =
* TAPATURMAT TEKOn kohderyhmana ovat erityisesti - Dt T 2
« YMPARISTO JA X ¢ i = N g
biyrs Ylakoulun op{etta]at, terveyde'nholt'a]at Ymparistd ja varusteet £
« MURROSIAN ja muu henkilokunta, nuoret ja heidan
MUUTOKSET vanhempansa.
* TAUSTAJOUKOT
TUKENA e ;
Hanke tuottaa nettiin tietopaketteja,
OPETUSMATERIAALIT kaytannonlaheisia materiaaleja ja
« ALAKOULUUN e &
toimintamalleja, jotka tukevat
KOULUTUKSET terveellista ja turvallista liikuntaa.
AJANKOHTAISTA Materiaalit ovat maksuttomia ja o rehtavia
vapaasti kaytettavissa. Aineistoid 3\ o4
TAPAHTUMAKALENTERI alakouluu {nen
i m
YHTEISTYOSSA tiikunta, 'St
ia ravinto
YHTEYSTIEDOT ' You'
TEKO léytyy myés: Tube}
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http://www.tervekoululainen.fi/etusivu

Tietoa, tehtavia ja linkkeja teemoittain

ETUSIVU
TEKO

ELEMENTIT
* RAVINTO
* FYYSINEN
AKTIIVISUUS
* LEPD JA UNI
® Lni

* Unen puutteen
vaikutukset

* Unen eri vaiheet
* Vuorokausirytmi

* Unen tarpeen
tunnistaminen
* Lepo ja
rentoutuminen
= Aktiiviliikkujan
extra
* LIIKUNTATAIDOT

* ILMAPIIRI JA
PELISAANNGT

* TERVEYDENHOITO

* TAPATURMAT

* YMPARISTO JA
VARUSTEET

* MURROSIAN
MUUTOKSET

* TAUSTAJOUKOT
TUKENA

ETUSIWVU * ELEMENTIT » LEPO JA UNI * Uni

Uni

Riittdvd uni on hyvinvoinnillemme yhta tarkedd kuin monipuolinen

ravinto ja saanndllinen liikunta.

Uni auttaa pysymaan henkisest virkeana ja terveena. Paivall3 opitut biedot
ja taidot siirtyvat unen aikana muistijaljiksi aivoihin, Nuorelle uni on tarkea

voimapankki, sill3 jo pelkdstian fyysinen kasvu vaatii unta.

Nuoren unen tarve

Muoret tarvitsevat unta noin 8—10 tuntia joka yd, e vain vilkonloppuisin.
Fyysinen ja psyykkinen ponnistelu lisd3 unen tarvetta. Tdman takia unen
tarve ei ole tdysin sama kaikkina aikoina. Rankka opiskelujakso vasyttds ja
kuormittaa muistia, jolloin unentarve suurenee. Aktivisest likkuvat

tietdvat, ettd harjoittelun vastapainoksi tarvitaan rittdvasti lepoa ja unta.

Levon tarvetta ja unen puutetta e aina osaa tunnistaa. Illalla tulisi varata
riittavast aikaa nukkumiseen ja ennen nukkumaan menoa pitdisi olla aikaa
myds rauhoittumiselle. Kuitenkin nuorten harrastukset ovat painottuneet
nykyisin iltaan. Kun kiire illalla vihdoin hellittda, tekee usein mieli tehda
jotain mukavaa. Tietokoneella pelaaminen, television katsominen tai

sosiaalinen media voittavat helposti nukkumaan menemisen.

TEKOn tehtdvat

Muorten vasymys ja nukkumaanmeno

(1)

Kuvakooste levosta ja unesta
TEKOn vanhempainiltamateriaali
Hywinvoiva lapsi ja nuori - lilkuntaa,

ravintoa ja lepoa sopivassa suhteessza
(ppt-kalvosarja)

Toimivia testejd

Eldmanrytmitesti
(kasvaurheilijaksi.fi, Nuori Suomi)

Lisdtietoa linkeista

Tiedatkd unen tarpeesi?
(TerveSuomi.fi)

Uni ja lepo

(alpo.fi)

Hywa tietdd unesta
{kenuti.fi)

Muoren uni
(MLL:n vanhempainnetti)

e
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TEKOn materiaalipankki

TEKOn opetusmateriaalit

TEKD tuottaa opettajille maksuttomia opetusmateriaaleia_Ka

on vapaast k3dytettdvissa. Napsauta b=

millaista opetusmateriaalia

\

FEET ENERGY
-MATERIAALIT

TARPIT

LITKKUVILLE KOULUILLE

AINEISTOJA
VANHEMPAINILTOIHIN

TYOVALINEITA
TERVEYDENHOITAJILLE

VINKKEJA KILPAILUIHIN
JA TURNAUKSIIN
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Uutiskirje

-
e

Liikkeelld iman kolhuja

ETUSIVU 23.03. QR-koodit haltuun
ETUSIVU Turvallisuus Ja teot 20.03. x-breikki — virkistavia
TEKO tavoitteena taukopeleja ylakouluun
eI ERENTIY i hanke ®© Murrosian muutokset 13.03. Himoittaudu Power
+ RAVINTO TEKO - Terve koululzinen .on" ' g E; &U Ji Moveriin
« FYYSINEN jonka tavoitteena on ehkaista lasten 13 £ é Tapatufmat v
AKTIIVISUUS i oja ja =2 g .
ikuntavammoj =
. LEPO JA UNI nuaetenci — 3£ Lepojaunt B
LITKUNTATAIDOT vapaa-ajan tapaturmia £e%@ #7F 2% umapirija £ -
* 3 -aj . o c
. ILMAPIIRIJA Jiikkumista koulussa ja vapa3 ajalia TE olissanndt B
PELISAANNOT B3 pelt ;s = = B = =
\ TeRvEvDEWHOITO aowteiyssti 8 SRavinto £ 2 Toiminnallisuutta ja teknologiaa
TE o TEKOn kohderyhmana oV S AR
* TAPATURM A nhoitajat Ymparisto ja varusieet = ’ e o ALE 2
. YMPARISTO JA ylakoulun opettajat, te"’eyd‘“j i ” Pime&an ja kylmaan vuodenaikaan kannattaa hakea piristysts kouluarkeen
VARUSTEET ja muu henkilokunta, nuoret ja heida uusista materiaaleista, toimintamalleista ja liikuntaan sopivista sovelluksista.
. MURROSIAN vanhempansa. Uutiskirjeessa on tietoa myds TEKO-hankkeen yhteistyékuvioista.
MUUTOKSET =t P - 22 =
+ TAUSTAJOUKOT oy i S Kun i 2 Liikett3 loppuvuoteen, muistahan heijastin!
TUKENA Hanke tuottaa nettiin tletf)pa f‘ 'J ' 'St:utk'o hyvln?
ATERIAALIT kaytannsnlaheisia materiaslela 2 2 AT
OPETUSM & @ F—
« ALAKOULUUN toimintamallea, jotka tukevat ; Vanhempainilta tulossa?
terveellistd ja turvallista liikuntaa. . emav\a 3
KOULUTUKSET R omia ja : Teemaksi fyysinen aktiivisuus? Toiminnallinen
Materiaalit ovat maksutts 3 L 1 3
al i ilta? Tutustu vanhemmille suunnattuun lilkkunnan
AJANKOHTAISTA vapaasti kaytettavissa.
TAPAH’TUMAKALENTERI
YHTEISTYOSSA

ja hyvinvoinnin rastirataan materiaaleineen.
. Samalta sivulta |16ydat myds huoltajille
suunniteltuja kalvosarjoja mm. liikunnan

hyodyista, istumisen haitoista, ravitsemuksesta
ja levosta.

= Tube)
YHTEYSTIEDOT TEKO ldytyy myos: ‘j )

facebook

A

ineistoja vanhempainiltoihin

Ohjejulisteet liikuntasaliin

Viisas verryttelee ja Toimi ndin, kun sattu
-julisteet kertaavat fiksun alkuverryttelyn j:
Aol 1 L vavady 2 1] . = 1 ™
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Kiitos!

Anne-Mari Jussila
anne-mari.jussila@uta.fi

Katariina Autio
katariina.autio@uta.fi

Raija Oksanen
raija.l.oksanen@uta.fi
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“ @ UKK-instituutti

e Tampereen Urheilulddkariasema
terve\‘°“\°

\ﬂ TEKO

TERVE KOULULAINEN


mailto:anne-mari.jussila@uta.fi
mailto:anne-mari.jussila@uta.fi
mailto:anne-mari.jussila@uta.fi
mailto:katariina.autio@uta.fi
mailto:raija.l.oksanen@uta.fi

