Lilkkkuminen

Kolmen oppitunnin kokonaisuus
ylakouluun
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Tavolitteet

Lilkkumisen tuntisuunnitelman tavoitteena on

e syventaa ymmarrysta fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta
terveydesta liikkumisen nakokulmasta

e tunnistaa ja arvioida omia liikkumis- ja unitottumuksia
* pohtia oman terveyden kannalta merkityksellisia voimavaroja.
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Ensimmainen
oppitunti

Liikkuminen
Litkkumisen hyodyt
Paikallaanolo
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Pohtikaa yhdessa

« Mita liikkuminen on?
» Millaisesta liikkumisesta pidat?
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Mita liikkuminen on?

* Lilkkkuminen = kaikenlainen fyysisen aktiivisuus, kuten

* leikit ja pelit

* liikkuminen koulupaivan aikana, osana liikunnanopetusta,
valitunteja tai oppitunteja

* vapaa-ajan omatoiminen liikkuminen

* likkunta- ja urheiluharrastukset

* kotityot

* siirtymisen paikasta toiseen aktiivisesti, kuten kavellen, pyoralla
tai pyoratuolilla.

* Fyysinen aktiivisuus = kaikki toiminta, joka kuluttaa
enemman energiaa kuin paikallaan oleminen.
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Liikkumisen hyodyt

« Kirjatkaa liikkumisen hyotyja ylos Padlet-seinalle tai muulla
vastaavalla tavalla. Voitte tarkastella asiaa seuraavista
nakokulmista:

* fyysinen hyvinvointi

» psyykkinen hyvinvointi
 sosiaalinen hyvinvointi
e Oppiminen

 sairaudet

« Taydentakaa yhdessa listaa.
» Tieda lisaa (TEKO: Liikunnan vaikutukset)
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https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/tehtava-fyysisen-aktiivisuuden-myonteiset-vaikutukset/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/liikunnan-vaikutukset/

Tietoisku litkkumisen hyodyista

 Katsokaa tietoisku

lliikkumisen hyodyista
(TEKO: Liikkkuminen)

- KT&KD 23.3.2023
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https://youtu.be/MCzB327AIfM

Pohtikaa yhdessa

« Miten pitkaaikainen istuminen ja muu paikallaanolo
vaikuttaa kehoon ja mieleen?
Millainen olo siita tulee?

 Ylakouluikaiset saattavat viettaa paljon aikaa
paikallaan.
Kuinka paljon sina arvelet istuvasi?
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Paikallaanolo on myrkkya keholle

* Runsas paikallaanolo on todellinen haaste kehollemme
fyysisesti. Se saattaa altistaa erilaisille oireille tuki- ja
liikuntaelimistossa, kuten niska- ja hartiaseudun oireille.

 Pitkdkestoinen paikallaanolo on myads terveysriskiksi mm.
erilaisten sydan- ja aineenvaihduntasairauksien

kehittymiselle.
» Tieda lisaa (TEKO: Istumisen vahentaminen)
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https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/istumisen-vahentaminen/

Miten pitkaaikainen istuminen tai
palkallaanolo vaikuttavat terveyteemme?

o Katsokaa tietoisku istumisen
haitoista, tauottamisesta |a
vahentamisesta

(TEKO: Istuminen)
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https://youtu.be/IiuYTPpqVxM
https://youtu.be/IiuYTPpqVxM
https://youtu.be/IiuYTPpqVxM

Paikallaanolon tauottaminen
kannattaa aina!

* Pienikin lilke on plussaal!

* Oppitunneilla on tarkea

tauottaa istumista, se pitaa
Kopan ja kropan virkeana
Koko tunnin ajan.

« Keksikaa oma taukoliikunta
tal kokeillkaa valmista

taukolilkuntaa videolta.

(Smart Moves: Kroppaan liiketta
nyrkkeilemalla)

- KT&KO 23.3.2023
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https://youtu.be/pgGkClfF7_A

Kotitehtava

* Miten voisit lisata lilketta
* koulussa?
* vapaa-ajalla?
* Miten vahentaisit paikallaanoloa
* koulussa?
* vapaa-ajalla?
« Mitka olisivat mielekkaita tapoja koko ryhmalle vahentaa

paikallaanoloa ja lisata likkumista koulupaivan aikana?
Ottakaa muutama naista tavaksi.
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Toinen oppitunti

Lilkkumissuositus
Lilkkumisen turvallisuus

ll 5 TEKO

koulul



Kotitehtavan purku

- Adnestakaa tai arpokaa oppilaiden ideoista ryhmalle
yksi tapa lisata likkumista ja vahentaa paikallaanoloa.
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/=17-vuotiaiden litkkumissuositus

« Katsokaa animaatiovideo f
asten ja nuorten \Q
likkumissuosituksesta p
(UKK-instituutti: Lasten ja

nuorten liikkumissuositus —
Aidan ja Pyryn paiva)

Lasten ja nuorten
likkumissuositus

Axian ja Pyryn piiva
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https://www.youtube.com/watch?v=4OiKD9s_xHc
https://www.youtube.com/watch?v=4OiKD9s_xHc
https://www.youtube.com/watch?v=4OiKD9s_xHc

Liikkunnallinen
tietovisa

Nouse yl0s.
Marssi vastausten valissa paikallaan.
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1. Kuinka monta tuntia reipasta |a
rasittavaa litkkumista suositellaan
/=17-vuotiaalle paivittain?

A 1t
B. 2t
C. 3t

» Vastaa tekemalla yleisliikkeita eli kay
punnerrusasennossa ja hyppaa ylos tunteja
vastaava maara.
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Oikea vastaus

« Kuinka monta tuntia reipasta ja rasittavaa liikkumista
suositellaan 7—17-vuotiaalle paivittain?

A. 1t
B. 2t
C. 3t

* Reipasta ja rasittavaa liikkumista tulisi kertya vahintaan tunti
paivassa.
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2. Kuinka monta kertaa viikossa
/=17-vuotiaiden tulisi suosituksen mukaan
llikkua niin, etta se parantaa kestavyytta?

A. kaksi
B. kolme
C. nelja

» Vastaa tekemalla yksi kyykky yhta likkumiskertaa kohden.
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Oikea vastaus

2. Kuinka monta kertaa viilkossa 7—17-vuotiaiden tulisi
suosituksen mukaan harrastaa kestavyytta parantavaa
liikkumista?

A. kaksi
B. kolme
C. nelja

« Kestavyytta parantavaa lilkkumista tulisi tehda vahintaan
kolmesti vilkossa.
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3. Kuinka monta kertaa viikossa
/=17-vuotiaiden tulisi suosituksen mukaan

liikkua niin, etta se vahvistaa lihaksia ja
luustoa?

A. yhden kerran
B. kaksi kertaa
C. kolme kertaa

* Vastaa tekemalla punnerrus yhta likkumiskertaa kohden.
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Oikea vastaus

3. Kuinka monta kertaa viikossa 7—17-vuotiaiden tulisi
liikkumissuosituksen mukaan harrastaa lihaksia ja luustoa vahvistavaa
liikkumista?

A. yhden kerran
B. kaksi kertaa
C. kolme kertaa

* Lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikkkumista tulisi tehda vahintaan
kolmesti viikossa.
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4. Paikallaanoloa olisi hyva tauottaa
esimerkiksi jaloittelemalla tai
taukojumpilla.

A. oikein
B. vaarin

 Jos vastaat A, tee 10 kylkivenytysta.
 Jos vastaat B, tee 10 kyykkyhyppya.
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Oikea vastaus

4. Paikallaanoloa olisi hyva tauottaa esimerkiksi
jaloittelemalla tai taukojumpillla.

A. oikein
B. vaarin

* Runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi tauottaa,
jotta pysyt virkeana.
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5. Omaa litkkumista vol lisata
hyotylitkkumisella ell esimerkiksi
kulkemalla useammin kavellen tal pyoralla
kouluun ja harrastuksiin, tal valitsemalla
portaat hissin sijaan?

A. oikein
B. vaarin

« Jos vastaat A, tee 10 vartalon kiertoa sivulta sivulle.
 Jos vastaat B, pyorita kasiasi 10 kertaa.
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Oikea vastaus

5. Omaa liikkkumista voi lisata hyotyliikkumisella eli esimerkiksi
kulkemalla useammin kavellen tai pyoralla kouluun ja
harrastuksiin tai valitsemalla portaat hissin sijaan?

A. oikein
B. vaarin

* Lisda hyvaa oloa saat, kun liikkut aina kun voit.
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/=17-vuotiaiden
llIkkumissuositus

PYSY VIRKEANA

- Lisatietoa lasten ja nuorten s T
liikkumissuosituksesta o~ e e e 13
(TEKO: Nuorten liikkkumissuositus)

 Esitysmateriaali 7-17-
vuotiaiden lasten ja nuorten
liikkumissuosituksesta

PALAUDU PAIVASTA

Nuku rifttivasti. Anna aivoille aikaa
jasentiid ajatuksia ja rakentaa uutta,

- KT&KO 23.3.2023
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https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/esitysmateriaali-lasten-ja-nuorten-liikkumissuosituksesta/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/esitysmateriaali-lasten-ja-nuorten-liikkumissuosituksesta/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/esitysmateriaali-lasten-ja-nuorten-liikkumissuosituksesta/

Kevyt, reipas ja rasittava litkkuminen

« Kevyt litkkuminen: Tehtava:
Lilkkumisesi on kevytta, kun se . keksikaa pareittain tai
el hengastyta sinua lainkaan. pienryhmissa mahdollisimman
* Reipas litkkuminen: monta esimerkkia kevyesta,
_iikkumisesi on reipasta, kun reippaasta ja rasittavasta
pystyt puhumaan liikkumisesta.
nengastymisesta huolimatta. . Aikaa on 3 minuuttia.

 Rasittava liikkuminen:
_ilkkumisesi on rasittavaa, jos
ouhuminen on hankalaa
nengastymisen takia.
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Kevyt, reipas ja rasittava litkkuminen

« Kevytta liikkkumista ovat esimerkiksi paikasta toiseen
Kkaveleminen, rauhallinen koiran ulkoiluttaminen,
Kauppareissut ja kevyt siivoaminen.

* Reipasta liikkumista ovat esimerkiksi reipas kavely ja
pyorailly.

« Rasittavaa liikkumista ovat esimerkiksi juoksu, vauhdikkaat
pelit ja hypyt.
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Kestavyytta parantava litkkuminen

 Rasittava likkuminen parantaa kestavyytta ja hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa.

 Rasittava liikkuminen
« saa elimistossa aikaan voimakkaampia terveysvaikutuksia kuin
kevyempi likkkuminen
 sydanlihas vahvistuu
« verenkierto vilkastuu
* hapen kaytto tehostuu.
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Lihaksia vahvistava litkkuminen

* Lihaksia vahvistava liikkuminen on tarkeaa lihaskunnon el
lihasvoiman ja lihaskestavyyden kehittymiseksi ja
yllapitamiseksi.

* Voimaharjoittelu, kuten kehonpainoharjoittelu, portaiden
nousu, kuntosaliharjoittelu ja kuntopiiri, vahvistaa lihaksiasi.

* Kiinnita huomiota myos liikkuvuuteen esimerkiksi
venyttelemalla.
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Luustoa vahvistava litkkuminen

* Luustoa vahvistava Tehtava:
"'kk.“r_T;t'F‘_?[]‘ . » Keksi parin kanssa valitunnille
* sisaltaa hyppyja ja ' it
suunnanmuutoksia, kuten pelit nyppyhaaste ja testatkaa sita.
ja tanssi

* ehkaisee luumassan
vahenemista.

 Lilkunnallisesti aktiivisten
luuston mineraalimaara on
suurempl ja rakenne
vahvempi vahan liikkkuviin
verrattuna.
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Lasten ja nuorten liikkuminen ja paikallaanolo

Tu t k I m u St I et O a Paikallaanolon trendi, tuntia pdivassa

o ] 15-v. R
nuorten litkkumisesta ——
.
16
[ 80 |
« Mita syita on liikkkumisen ja " e
liikkumattomuuden taustalla? @ @z @200
® M|ka |nnOSta|S| nUO“a Askelmaaran trendi, askelta pdivdssa
T 7 15-v. 8317
likkumaan”
7-v.
12022 |

LIITU-raportti 2022 () UKK-instituutti
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Lasten ja nuorten liikkuminen ja paikallaanolo

Paivittainen askelmaara
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Suositukset lasten ja nuorten
Perheet ja nuoret liikkuntavammojen ehkaisyyn

Monipuolinen ja riittava liikkkuminen
auttaa valttamaan likkuntavammoja

Litlkkumisen
tu rva| | iS UUS @ Liiku riittavasti

@ Muista monipuolisuus

— kuinka voit ehkaista @ Limmittele huolella
- - - - ® Kaiyta suojavarusteita
liikkumisen haittoja? s
® Kuntouta vammat
@ Turvaa koulu- ja harrastusmatkat

Co-funded by the
Erasmus+ Pvugmmme
L I ol S of the Europe: sl
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Litkkumisen turvallisuus — kuinka voit
ehkaista litkkumisen haittoja?

1. Muista monipuolisuus

Harjoittele sadnndllisesti kehonhallintaa-, voimaa-, tasapainoa-, koordinaatio- ja ketteryystaitoja ja mieluummin
useita lilkkuntalajeja yhden sijasta.

2. Lammittele huolella
Muista hyva lammittely ennen liikuntaa.

3. Kayta suojavarusteita
Kayta asianmukaisia ja lajiin sopivia suojavarusteita.

4. Aloita maltilla
Aloita uudet aktiviteetit ja lajit rauhassa tutustuen.

5. Kuntouta vammat
Vamman sattuessa, varmista kuntoutus ennen harjoitteluun paluuta.

6. Turvaa koulu- ja harrastusmatkat
 Liiku jalan tai pyoralla aina kun mahdollista.
* Muista turvallinen liikennekayttaytyminen.

« Tieda lisdd (TEKO: Liikuntavamman ensiapu ja hoito)
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https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/tapaturmat/kkk/

URHEILUVAMMAN Litkuntavamman

ensiapu | hoito ensiapu ja hoito

heti vamman jdlkeen akuutin vaiheen jdlkeen

e e * Paina mieleen PEACE and
b LOVE.

i@ Ylipuol‘elle. r:gr;t:'inni:;\:senne edistaa o U u Sl O hJ e I Stu S k O rV a a
vy SN Tue versakorron alemman KKK-ohjeistuksen.

ja kylmaa kivunhoit
jhaarxi;::‘a wunhofioon Liikkuminen vilkastuttaa

verenkiertoa ja nopeuttaa
paranemista. - s - i omm
* lleda liISaa
Purista .
Mekaaninen kompressio Harjoittele
Aloita pian kuntouttava ja

vahentaa turvotusta ja

bttt (TEKO: Likkuntavamman ensiapu ja hoito)
@ Ohjeista
Aktiivinen kuntoutus
nopeuttaa paranemista. Lue lisaa
terveurheilija.fi

harjoittelu.
=terveurheilija @ UKK-instituutti

Tampereen Urheilulddkariasema

MukailtuaDubois B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.
Hl < TeEK - ez
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https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/tapaturmat/kkk/

Paivakirjan ohjeistus

« Kirjaa liikkkumisesi ja unesi viikkon ajalta joko paperiseen tai
sahkoisesti taytettavaan paivakirjapohjaan.

* Vilkon paasta tarkastellaan omia tottumuksia liikkkumisen
verkkokyselyn avulla.

* Linkki paivakirjapohjaan (Ukk-instituutti: Paivakirja likkumisen ja unen
seurantaan)
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https://ukkinstituutti.fi/aineistot/paivakirja-liikkumisen-ja-unen-seurantaan/

Kolmas oppitunti

Mina liikkujana
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Min4 lilkkujana

e Katso, kuinka tottumuksesi vastaavat liikkumissuositusta.

 Linkki likkumisen kyselyyn 7—17-vuotiaille (Ukk-instituutti: Liikkkumisen
kysely)
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https://ukkinstituutti.fi/liikkumiskysely/

Liikkuminen ()

« Katso verkkokyselyn
yhteenvetonakymasta lilkkumisen

vasdi . e it PYSY VIRKEANA
py vas : 1ag ramm|a ja vertaile sita Eiﬁsgﬁmi::g PARANNA KESTAVWTTA
liikkumissuositukseen. nearehetefe Bl et

« Katso my0ds kestavyytta parantavan
liikkumisen, lihaksia ja luustoa
vahvistavan liikkumisen seka | et o
paikallaanolon tauottamista koskevat >R
yhteenvedot.

« Mitd ajatuksia liikkumisesi herattaa?
PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittivésti. Anna aivoille aikaa
jasentid ajatuksia ja rakentaa uutta.

() UKK-instituutti

o KT&KO 23.3 2023
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Uni

 Tarkastele verkkokyselyn yhteenvetonakymasta unen maaran
pylvasdiagrammiasi.

* Pohdi itsenaisesti:
» Herasitkd aamuisin levanneena ja virkeana?
« Mitd ajatuksia unesi maara herattaa?
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Suunnitelma jatkoon

Pohdi itsenaisesti:

1. Tarkastele tottumuksiasi litkkumissuositukseen nahden.
Mitka lilkkumissuosituksen osa-alueet ovat mielestasi jo
hyvalla mallilla?

Mita haluat yllapitaa?

2. Valitse kehittamiskohde.

Onko jokin osa-alue, johon kaipaisit muutosta?
Mit& voisit tehda tilanteen kohentamiseksi?

3. Tee suunnitelma.
Keksitkd yhden pienen teon paastaksesi tavoitteeseesi?

5 TEKO
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Tee suunnitelma litkkumisen tal unen
liIsaamiseksi!

« Tayttakaa suunnitelmalomake.

* Linkki suunnitelmapohjaan (UkK-instituutti: Suunnitelma likkumisen tai unen
lisdamiseksi)

ll 5 TEKO
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https://ukkinstituutti.fi/aineistot/suunnitelma-liikkumisen-tai-unen-lisaamiseksi/
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