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Yleista TULE-terveydesta

Tuki- ja lilkuntaelimet tukevat kehoa ja mahdollistavat liikunta- ja
toimintakyvyn, joita ihminen tarvitsee selviytyakseen
jokapaivaisessa elamassa.

Liikunta ja liikkuminen ovat keskeisia terveyden sailyttamisen ja
kohentamisen kannalta.

Fyysisen toimintakyvyn taustalla olevat kuntotekijat seuraavat
usein nuoruudesta aikuisuuteen.

Tuki- ja lilkuntaelimisto tarvitsee kehittyakseen ja kasvaakseen
monipuolista, vaihtelevaa ja turvallista kuormittumista.

Fyysisen toimintakyvyn heikkous ja TULE-oireet voivat
pahimmillaan merkita luopumista opiskelu- ja ammattihaaveista.
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Luusto tarvitsee tarahdyksia, kiertoliikkeita, suunnanmuutoksia ja
vaantoja.

Liikunnan vaikutus luuston mineraalimaaran lisaantymiselle on
suurimmillaan kasvuiassa, jolloin luusto kasvaa voimakkaasti.

Nivelten lisaksi nivelrustot tarvitsevat paivittain kohtuullista
kuormitusta ja liiketta. Liikunta lisaa janteen kestavyytta.

Nopea kasvupyrahdys voi sekoittaa nuoren motorista taitoa ja heikentaa
lilkkuvuutta ja kehon hallintaa hetkellisesti.
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Lasten ja nuorten TULE-oireet

* Kolmanneksella 10-12-vuotiaista lapsista lihaskipuja, yleisimmin niskan ja alaraajojen
alueilla.

* |tseraportoituja niska-hartiakipuja pojilla 11-19 % ja tytoilla 21-38 % riippuen
tutkimuksesta.

* Tytot oireilee enemman, erityisesti paansarkya ja niska-hartiakipuja.

* Qireiden taustalla usein vahainen tai yksipuolinen liikunta tai runsas paikallaanolo,
aikaisemmat TULE-oireet, mieliala- ja uniongelmat.

* Oireet saattavat kehittya vahitellen tai olla seurausta akillisista tapaturmista.

e Varhain alkaneilla TULE-oireilla taipumus seurata aikuisuuteen.

=2 Varhainen puuttuminen ja tukitoimien tarjoaminen tarkeaa!
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Koetut oireet, %
THL Kouluterveyskysely 2019

4.ja5. Ik Pojat Tytot
Usein

e Paansarky 10,7 16,2
* Niska-hartiakipu 7,5 8,7

* Vaikeuksia nukahtaa tai 9,9 12,5

herdilemista oisin

8.ja9.lk
Viikoittain
e Paansarky 20,9
* Niska-hartiakipu 16,7

Vahintaan kerran viikossa
e Selan alaosan kipua 14,1 19,8
* Vaikeuksia paasta uneen 20,8 36,2
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Ylirasitukseen liittyvat TULE-oireet

Yleisimmat: polvi, kantapaa ja alaselka
Rasitusvammojen taustalla:

 vyksipuolinen tai vdaranlainen kuormitus, varhainen erikoistumin
harjoitusmaarien nopea kasvu \

* puutteellinen lihashuolto ja lihastasapainon hairiot

* riittamaton lepo ja palautuminen, lyhyet younet

e vaaranlainen tai riittamaton ravinto

* vaaranlaiset tai -kokoiset valineet tai epasuotuisat olosuhteet.

=

Pieni mikroskooppinen muutos kudoksessa =2 kipua vahan = kuormitus jatkuu
=» kudosmuutos pahenee ja laajenee.
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Lahde: International Olympic Committee consensus statement on youth athletic development. 2015.



Rasitusvammoja tulee pyrkia ennaltaehkaisemaan ja vaikuttamaan syihin, jotka
johtavat niihin.

Puheeksi ottaminen:
* Levon ja rasituksen maara? Younen riittavyys ja laatu?
* Monipuolisuus liikkumisessa? Lihashuolto?
* Matalatehoista liikkkumista mukana, esim. aktiiviset koulu-/asiointimatkat?
* Ravitsemus?
e Valineet, olosuhteet?
* Motiivit liikkumiseen (addikti)?
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Move!-mittausliikkeet
TULE-terveyden nakokulmasta




Move!-mittausosiot

Viivajuoksu (20 m) Vauhditon 5-loikka Ylivartalon kohotus

Etunojapunnerrus

Kehon liikkuvuus

Lisatietoa: Move! fyysisen toimintakyvyn mittausjarjestelmasta www.edu.fi/move
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Hartiaseudun ja vartalon lihasten
tukitoiminnan yllapito ja kehittaminen.

Niskan, kaula- ja lannerangan Olkanivelten ja kaularangan
keskiasennon hallinta liikkeessa aktiivinen liikelaajuus.
tai eri asennoissa.

Ylaraajojen tyonto- ja
vetovoima seka kaden
puristusvoima.

Rintarangan ja
ylaselan liikkuvuus

(kierto ja ojennus).

Alaraajojen ojentajalihasten
Lonkka-, polvi- ja maksimivoima ja nopea
nilkkanivelten liikkuvuus. voimantuotto.

Tasapainon harjoittaminen pystyasennossa,
W , vaihtelevissa tilanteissa ja ymparistossa.
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kannalta merkittavat osatekijat. Terve tuki- ja liikuntaelimisto.
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Mittausosio

Ominaisuudet/taidot

+ TULE-terveyden kannalta
tarkeita havainnoinnin ja harjoittelun
kohdealueita

20 m viivajuoksu

Vauhditon 5-loikka

Heitto-kiinniotto-
yhdistelma

Ylavartalon kohotus

Etunojapunnerrus

Kyykistys

Alaselan ojennus
taysistunnassa

Oikean ja vasemman
olkapaan liikkuvuus

Kestavyys, lilkkkumistaidot

Alaraajojen voima, nopeus, dynaamiset
tasapainotaidot, liilkkkumistaidot

Kasittelytaidot, havaintomotoriset taidot
seka ylaraajojen voima

Keskivartalon voima

Ylaraajojen voima

Lantion ja alaraajojen liikkuvuus

Alaselan ja lonkan alueen liikelaajuus

Ylaraajojen ja hartian alueen liikkuvuus

Juoksutekniikka, keskivartalon ja alaraajojen
asennonhallinta

Hyppytekniikka, keskivartalon ja alaraajojen
asennonhallinta

Heittotekniikka, keskivartalon
asennonhallinta, ylaselan ja olkanivelten
liikkuvuus

Kaulan ja niskan alueen hallinta

Keskivartalon, lapa-alueen ja kaulan ja niskan
asennonhallinta

Rintarangan ja lanneselan liikkuvuus, selan ja
alaraajojen asennonhallinta

Rintarangan ja alaraajojen liikkuvuus

Rinta- ja kaularangan liikkuvuus,
keskivartalon asennonhallinta



TULE-terveyden kannalta tarkeat havainnoinnin kohteet

e keskivartalon asennonhallinta ja lihastuki
e |apatuki

* niska-hartiaseudun lihastuki

e polvilinjaus

* puolierot liikkuvuudessa

e vyliliikkuvuus
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20 metrin viivajuoksu
Haasteita:

* “Lysahtanyt” juoksuasento
* Ylaraajojen liike sivusuuntaan, hartiat koholla.
* Tukijalan puoleinen lantio kallistuu sivulle

» Kantaluu(t) kiertyvat sisaanpain.

* Polvi painautuu sisaanpain (pihtipolviasento).

* Lonkka-polvi-varvas-linjaus (oik. kuvassa
punaisella).

TRENDELENBURG
NORMAL SIGN
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20 metrin viivajuoksu

Ohjaa oppilasta:

* "Yllapida hyva* juoksuasento.”
*selka keskiasennossa, rintakeha ylhaalla, ylaraajojen liike eteen-taakse, katse eteenpain.
e ”Pida hartia rentoina.”
* ”“Suunnittele kaanndssuunta etukateen ja jarruta vauhtia hallitusti.”
* “Linjaa kaannoksissa polvi ja varpaat samaan suuntaan.”

Harjoituksia:
* liikkuvuus (selka, lantio ja alaraajat).
* lihaskunto ja asennonhallinta (keskivartalo, lantio ja nilkat):

‘,‘:T/

kavely- ja juoksukoordinaatiot

penkille nousu edesta ja sivulta, kyykkyliikkeet ja askellukset eri suuntiin.
vastuskuminauhaliikkeet alaraajoille eri suuntiin: lonkan koukistus ja ojennus,
reiden loitonnus ja lahennys.

lantion nostot, selka- ja vatsaliikkeet (myds pystyasennossa).

nilkkojen vahvistus: varpaille nousut/kavelyt, tasapainolauta, nilkan liikkeet
vastuskuminauhalla.

alaraajojen hallintaharjoitukset: hyppelyt yhdelld/kahdella jalalla, pysaytykset
ja suunnan muutokset.
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https://terveurheilija.fi/harjoittelu/juoksutekniikka/

Vauhditon 5-loikka

Haasteita:

* "Lysahtanyt” ryhti: hartiat edessa, lantio
kallistunut taaksepain (selkd pyorea).

» Kahdella/yhdella jalalla ponnistaminen
vaikeaa (loikka korvautuu askeleella,
voimantuotto vaikeaa).

* Ponnistuksessa, yhden jalan alastulossa ja
viimeisen loikan alastulossa polvet
suuntautuvat sisaanpain (kuvat).

* Lantio kallistuu tukivaiheessa sivulle.
e Alastulot pakialle.

e Passiiviset ylaraajat.
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Vauhditon 5-loikka

Ohjaa oppilasta:
e ”"Kayta juoksujalkineita, ellei ole mattoa.”

* ”"Yllapida hyva loikka-asento.*”

*lantio korkealla ja selka keskiasennossa,
rintakeha ylhaalla, ylaraajoissa liike eteen-
taakse, katse eteenpain.

* ”"Ponnista kahdella jalalla ensimmaiseen
loikkaan.”

» ”"Tee alastulot koko jalkapohijalle ja jousta
polvista.”

e "Ponnistuksissa ja alastuloissa linjaa polvi
varpaiden kanssa samaan suuntaan.”
(video)
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Vauhditon 5-loikka

Harjoituksia:

hyppelyt ja loikat: naru- ja aitahyppelyt,
hyppy-/loikkarata, porrasjuoksu/-hyppely.
alaraajalinjaus ja selan asennon hallinta

hyppyliikkeissa: yhden ja kahden jalan hypyt
eri suuntiin pysahtyen, kuminauhalla ohjaten.

keskivartalon ja lantion lihasharjoitukset, myos
pystyasennossa.




Heitto-kiinniotto yhdistelma

Haasteita:

» Keskivartalon tuki pettaa, lantio tipahtaa
taakse.

* Heitto lahtee vartalon edesta.
Heittotekniikka heikko.
Yldseldn/olkanivelen alentunut liikkuvuus.

e Polvi-varvas linjaus pettaa nopeissa
pysahdyksissa ja suunnan muutoksissa
(pallon kiinniotto).

e Olkanivel tuntuu “muljuavan” (yliliikkuva).
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Heitto-kiinniotto yhdistelma

Ohjaa oppilasta:
* ”"Yllapida hyva heittoasento™ ja heita laajalla liikeradalla.”

*lantio keskiasennossa, rintakeha ylhaalla, heittokadesta katsottuna vastakkainen jalka eteen, katse
eteenpain.

* "Linjaa nopeissa pysahdyksissa ja suunnan muutoksissa polvet ja varpaat samaan suuntaan.”
Harjoituksia:
* keskivartalolihasten vahvistaminen (myos pystyasennossa), esim. kuntopalloheitot.

* lapa-alueen ja olkalihasten vahvistaminen, esim. vastuskuminauhalla: ylaraajan tyonto eteen ja
veto taakse, sisa- ja ulkokierto, lahennys.

* heittotekniikan harjoittelua: kopittelua, tarkkuusheittoa.

* liikkuvuusharjoituksia: rintaranka, olkanivel, rintalihas, lonkan koukistaja.

Lisatietoa heittotekniikasta:

http://www.pesisvalmennus.fi/Lajitaito/Ulkopeli/Heitt%C3%A4minen
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http://www.pesisvalmennus.fi/Lajitaito/Ulkopeli/Heitt%C3%A4minen

Ylavartalon kohotus

Haasteita:
* Leuka kohoaa ensin yl6s alustasta (heikot kaulan lihakset, kirea ylaniska?).

* Mitattava lahtee “vaeltamaan” eteen tai taaksepain (liike epatasainen,
heikko keskivartalon voima).

* Hengitysta pidatetaan liikesuorituksen aikana (lisda hartioiden ja
pinnallisten kaulalihasten jannittymista).
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Ylavartalon kohotus

Ohjaa oppilasta:

* ”Paina leuka kevyesti sisaanpain (kaksoisleuka) ja jannita kevyesti
vatsalihaksia ennen kohotusta (kuvat).”

* ”“Kohota ylavartaloa ja laske alas tasaisesti nikama nikamalta.”

* "Hengita ulos ylavartalon kohotuksen aikana ja sisaan laskun aikana.”
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Ylavartalon kohotus
Harjoituksia:
Kaula- ja niskalihasten vahvistus

e Selin-, pain- tai kylkimakuulla: leukaa painetaan kevyesti sisaanpain (kaksoisleuka).
Vahitellen lisataan mukaan paan nosto ja pidetaan paa koholla 1-2 sekuntia. Leuka
ei saa nousta ylos tai tyontya eteen. Nostoon voi yhdistaa pienen kiertoliikkeen.

* Konttausasennossa: paata liikutetaan hallitusti alas-yl6s tai kierretaan oikealta
vasemmalle selan keskiasento ja niskan hallinta sailyttaen (pieni kaksoisleuka
sailyy).

* |Istuma-asennossa: viedaan vartalon painoa vuorotellen eteen-taakse-sivuille selan

ja niskan hyva asento sdilyttdaen (korva-olkapaa-lantio samalla linjalla).
Kuminauhavastus?

Keskivartalolihasten vahvistaminen erilaisin vatsa- ja selkalihasliikkein.
Lisatietoa:
Epaspesifi niskakipu, kestovoimaharjoitukset (videot)

https://www.kaypahoito.fi/nix02305

Eteenpadin tyontyneen paan terapeuttinen harjoittelu. Opas 10—-15-vuotiaille:

https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/143136/Hynna Sanna.pdf?sequence=2&isAllowed=y

4
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https://www.kaypahoito.fi/nix02305
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/143136/Hynna_Sanna.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Etunojapunnerrus

Haasteita:

Lapatuki pettda (kuva), lavat siirottaa
Keskivartalon tuki pettaa

Paa roikkuu

Kyynarnivelet yliojentuvat

Ranteet kipeytyvat
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Etunojapunnerrus

Ohjaa oppilasta:
”Paina leuka hieman sisaan ja jannita hieman vatsalihaksia ennen

punnerrusta (=esijannitys).”
”Pida paa ja niska selan suuntaisena koko liikkeen aikana.”
e Jos reilusti yliliikkuvuutta kyynarnivelissa:
”Ojenna kasi suoraksi, mutta valta yliojentamasta kyynarnivelta.”

o
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https://www.plymosteoclinic.co.uk/double-jointed-or-hypermobile
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Etunojapunnerrus

Harjoituksia:
Kaula- ja niskalihasten vahvistaminen (kts. yldavartalon kohotus)

Lapatuen kehittaminen

* konttausasennossa, kyynarnojassa tai etunojassa lattialla/seinda/palloa vasten:
painonsiirtoja eri suuntiin lapatuki halliten (lapojen vali hieman pyo6rea).

e etunojasta lankkuasentoon ja takaisin, karhunkavely, mittarimato, konttausasennossa
kavely (polvet pysyy ilmassa), kottikarrykavely parin kanssa.

* kuminauhaliikkeet, esim. veto- ja tyontoliikkeet yhdelld/kahdella kddella, olkanivelen ulko-
ja sisakierto.
Keskivartalotuen kehittaminen
* konttausasennossa vastakkaisten raajojen nostot, lantion nostot kahdella/yhdella jalalla
selinmakuulla, kylkilankut, lankut, erilaiset vatsa- ja selkalihasliikkeet.
Ranteiden vahvistaminen
* pallon puristelut, vastustettu rannenivelen ojennus ja koukistus.

Ylaraajojen voima

* rintalihasharjoitukset, hauis- ja ojentajaliikkeet esim. kasipainoilla, hyppyleuat, leuanvedot,
roikkuminen, kiipeily.
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Kyykistys

Haasteita:
e Kantapaat eivat mene maahan asti.
* Kyykyssa polvet menevat yhteen.

» Selka jaa pyoreaksi ja ylaraajat eivat
ojennu selan suuntaisesti ylos.

Huom!

Scheuermannintauti eli kasvuikaisten
nuorten selkarangan luutumishairioon
liittyva kehitysviivastyma voi johtaa
kumaraselkaisyyteen.
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Kyykistys

Ohjaa oppilasta:

» ”"Pida jalkapohjat alustassa, ylaraajat korvien lahella ja suuntaa katse eteenpain.”
* ”Suuntaa kyykyssa polvet ja varpaat samaan suuntaan. Kyykisty selka suorana.”
Harjoituksia:

* Nilkkanivelen liikkuvuus

* Alaraajojen- ja lantion liikkuvuus:
* lonkan koukistajat, pakarat, taka- ja etureidet.

* Rintarangan ja olkanivelten liikkuvuus:
* nyrkkeilyliikkeet, th-kierrot, pyoristys ja ojennus.
* riippuminen
* rintalihasvenyttely (seisten tai esim. ison pallon paalla selinmakuulla makaamalla).
* hengitysharjoitukset.
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Alaselan ojennus

Haasteet:

» Alaselka jaa pyoreaksi, polvet eivat ojennu suoraksi (alaselan ojennusvajaus,
kireys alaraajojen lihaksissa, erityisesti takareisi ja lonkankoukistaja, heikko
keskivartalon lihasvoima).

* Kireys rintalihaksissa, jaykka rintaranka.
Huom!

Pitkdkestoinen lysahtanyt istuma-asento altistaa niskan- ja alaselan takaosan
rakenteiden venymiselle, valilevypaineen kasvamiselle ja takaraivopaansaryn
syntymiselle. Kipu helpottuu usein asentoa korjattaessa. Toistuva pitkakestoinen
tukirakenteiden venyminen saattaa aiheuttaa sen, etta kipu jaa "paalle”.
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Yhteys taparyhtiin???
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» Paa painaa noin 4-5 kg. Kun
- paata roikotetaan alaspain
- . alypuhelinta kdytettaessd,
niskaan suuntautuva
~ kuormitus kasvaa jopa 27
i kg painoisen paan
kannattelua vastaavaksi.




Alaselan ojennus

Ohjaa oppilasta: OMO

* ”"Istu istuinkyhmyjen paalla. Ojenna selka ja niska pitkaksi. Ojenna alaraajat suoriksi.”

Harjoituksia:

Liikkuvuus
* seldn taaksetaivutus (vastaliike)
* rintarangan ojennus ja rintalihasten venyttaminen:

» roikkuminen tangosta jalkapohjat alustalla ja polvet hieman koukussa, pallon/pyyherullan
paalla selinmakuulla makaaminen ylaraajat sivulle tai paan jatkoksi vieden tai venytys
seindad vasten.

takareidet:

* seisten alaraajojen vauhtiheitot eteen-taakse, mittarimatokavely, karhunkavely, toisen
alaraajan ojennus ylos selinmakuulla kuminauha-avusteisesti.

lonkankoukistajat
Pohjelihas/nilkkanivel

Keskivartalotuen kehittaminen.
Taparyhtiin huomio, istumisen tauottaminen.
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Olkapaan liikkuvuus

Haasteet:

* Sormet eivat mene yhteen selan takana.

* Jaykka ylaselka, liikerajoitus olkanivelen sisa- tai ulkokierrossa
tai olkavarren ojentajissa.

e Rintaranka jaa pyoreaksi.
e Kyynarnivelen koukistusvajaus (usein taustalla vamma).

* Alaselassa korostunut notko (liikerajoitusta olkanivelissa
yritetdan kompensoida lisaamalla lanneselan notkoa).

 Huom! Huomattava ylipaino saattaa vaikeuttaa liikkeen
suorittamista.
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Olkapaan liikkuvuus

Ohjaa oppilasta:

* ”Nosta katse eteen ja seiso selk3 ja alaraajat suorina. Al3
paasta lanneselkaa isolle notkolle.”

Harjoituksia:

Liikkuvuus:

* rintarangan kiertoliikkeet (nyrkkeily, sahausliikkeet),
konttausasennossa ylaraajat pallon paalla=>» pallon tyonto eteen,
roikkuminen.

* rintalihasten ja olkavarren ojentajien venytykset.

* pyyhe tai keppi, jolla autetaan alakatta nousemaan hellasti yl6spain
(kuva).

* rintarankan ojennus pallon tai rullan paalla seldlleen maaten
=>» yldraajojen vienti paan viereen

Keskivartalon hallintaa kehittavat harjoitukset.
Taparyhdin korjaus.
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Move!-treenit ja fyysista toimintakykya kehittavia harjoituksia
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Lapsen ja nuoren fyysisen toimintakyvyn tukeminen
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skelukyky.fi/

Opiskelukyky on oppilaan/opiskelijan tyokykya. Se vaikuttaa
opiskelun sujumiseen, tuloksiin sekd oppilaan/opiskelijan ja yhteison

hyvinvointiin.


http://www.opiskelukyky.fi/

Opetukseen integrointi (esimerkkeja)

» Terveystieto, biologia, ympdristéoppi: fyysisen
toimintakyvyn ja sen osa-alueiden kasittely MOVE!-
mittausten pohjalta.

* Kotitalous: MOVE!-mittausten aihepiiria tukeva
materiaali (esim. ravinnon merkitys jaksamiseen ja
toimintakykyyn, yleiseen hyvinvointiin, luustoon).

* Liikuntatunnit, liikkunnan tukiopetus, muut
oppitunnit: fyysisen toimintakyvyn, erityisesti esille
nousseiden heikkojen osa-alueiden kehittaminen
(esim. liikkuvuus).

* Ammatinvalinnan ohjauksessa: oppilaan tukeminen
toimintakyvyn kehittamisessa myos
ammatinvalinnan nakokulmasta.

X
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Kuntotekijat ja Move!-mittaustulokset

e Reippaan liikunnan maara nakyy yleisesti ottaen parempana
toimintakykyna mittauksissa.

* Korkea kehon rasvan maara heikentaa tuloksia kaikissa mittausosioissa,
mutta erityisesti 20 m viivajuoksussa, etunojapunnerruksessa ja 5-
loikassa. (Joensuu ym. 2018)

* Korkea rasvaprosentti ja vahainen reippaan liikunnan maara on
epaedullinen yhdistelma fyysisen toimintakyvyn kannalta (Haapala ym.
2016):

* vaikka molemmilla olisi korkea rasvaprosentti, liikunnallisesti aktiivisilla

lapsilla on keskimaarin parempi fyysinen toimintakyky kuin lilkkunnallisesti
passiivisilla lapsilla (Haapala ym. 2016).

=» Tarkeda ottaa puheeksi myos lapsen ja nuoren seka perheen
ravitsemustottumukset.

Joensuu L. ym. (2018). Objectively measured physical activity, body composition and physical fitness: Cross-sectional associations in 9- to 15-year-old children.
Haapala EA ym. (2016). Adiposity, physical activity and neuromuscular performance in children.
X
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Laajat terveystarkastukset/Move! ja liikunnan puheeksi ottaminen

Miten Move!-mittaukset sujuivat?

Oliko jotain, mikd jéi mittausten jéilkeen mietityttimdiécin?

Olisiko sinulla/teilld perheend mielessé keinoja, milléd
voisit/voisitte yhdessd kehittéiéi kuntoa? Kertoisitteko
niistd?

Lihettdminen
taiohjaaminen
palveluiden piiriin

- Koulun kerhot ("Move!-kerhot”, kutsukerhot jne.)

- Kunnan, urheiluseurojen ym. tarjoamat matalan kynnyksen harrasteryhmat.

- Perheliikuntaan kannustaminen

- Yksilollinen ohjaus (koulufysioterapeutti, koulu-PT, lasten ja nuorten X

lilkkuntaneuvonta).
LIIKKUVA KOouLU
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Yksilollinen tuki

s -
- XX
LIIKKKUVA KOULU

» Koulu-fysioterapeutti, koulu-PT, koulun
liikunnanohjaaja. S GaSSA KoULUSSA

e Lasten (perheiden) ja nuorten
liikuntaneuvonta.

e Lasten ja nuorten liikkunnan palveluketjun
tunteminen.

Kesdamaden koulun liikuntaneuvontaprosessi

Eimtieuvontean
LAHETTAVAT TAHOT:

Omatoiminen

= A ther &
-
-Opotatopetta

LIKUNTANEUVONTA
KOULUSSA

MOVE-mittaukset

liikunta

Ohjaamo

Subten 1y3ihe s peut u:-u&«. e 1y
Suositus

fysioterapiasta
kouluymparistossa

LIIKKUVA KOULU
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https://www.suomenfysioterapeutit.fi/wp-content/uploads/2019/06/Fysioterapeutit-kouluilla.pdf



https://www.suomenfysioterapeutit.fi/wp-content/uploads/2019/06/Fysioterapeutit-kouluilla.pdf

KIITOS!

N . liikuntaseteli
mukaan kaverin harrastukseen ~ OtOkka metsastys porraskavely

vélituntiliikunta  liikkuva terveystaHrkastusl .
i _ai . te-valmentaja
terkkarin joulujumppa t|”||((unta ajan et5|mm?n ak){iivisuusrannéke )
sporttikaveri LUKEMINEN koylun liikuntaneuvonta |, perhelikunta

« Marsmars-sivut

seuratoiminnan esittelyt |iikur§‘ﬁ‘5‘?ﬁ“ghjaaja pu heeksiottaminen

o eoterapia harrastuskerhot e t%i%@t&%eﬁ tavélituntile_ikit
tanssimatto koulumatkaliiku nta fysioterapeuttiopiskel.ija ark”iiklaur?%gsahkerho

kuntosaliliput

.seurantaka'ynti.h)(fjtynikunta ‘ ‘kehuminen uimanaliliput
netista harrastustoimintaa klenkk|kaver personal trainer

aktiiviset koulumatkat a nn U St U S liikkumisen oppimateriaalit

oppilastapaamiset kavellen ~ kuuntelu yhdessa pohtimista
venyttelytuokiot |jikuntatilat kayttdon “okeilukaveri

liikkuva valituntikerho toiminnallinen opetus
lounasliikkunta harrastuksen etsiminen = Lifestyle-ryhma

oppilashuoltoryhman tuki - ilmaiset lilkkuntaryhmat )
ulkoilupaiva mobiilireitilla  oppimateriaalin kuuntelu kavellen

W LIKES-tutkimuskeskus 2019 Hyvinvointiareena 2019
Miten olen tydssani tukenut vahan
lilkkuvaa lasta ja nuorta?

kirsti.siekkinen@likes.fi



