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Lasten ja nuorten adni kuuluviin

* Lapin hyvinvointialue kysyi lasten ja nuorten ratkaisuja liikkumisen lisaamiseen
ja elintapojen puheeksiottoon.

- Kemissa, Kemijarvella, Kolarissa ja Ranualla toteutettuihin 5. ja 8.-luokkalaisten
tyopajoihin osallistui 137 oppilasta.

* Lapsia ja nuoria pyydettiin kertomaan ajatuksia ja ideoita siihen, mika motivoisi
heita liikkumaan enemman, miten he toivoisivat, etta aikuiset puhuisivat heille
elintavoista, mita kannustavaa he sanoisivat keholleen ja millainen keho on
heista terve ja hyvinvoiva.

- TyOpajat olivat osa Vaikuttavaa elintapaohjausta -hanketta.
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LAPSET JA NUORET ITSE KERTOVAT
NAmMa viisi asiaa saavat meidat
litkkeelle

Kaverit Hyva ilmapiiri, Mielekkaat ja
ja perhe hauskuus ja omannakéiset
tekemisen ilo harrastukset
Kannustus Musiikki

ja lemmikit
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LAPSET JA NUORET ITSE KERTOVAT
Puhu minulle ndin elintavoista
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Huoltajien adani kuuluviin

* Lapin hyvinvointialue kysyi millaista tukea huoltajat ja heidan
lapsensa tai nuorensa tarvitsevat terveellisten elintapojen,
kuten liikkkumisen, ravitsemuksen ja unen edistamiseen.

 Kyselyyn vastasi 1838 huoltajaa Lapin, Satakunnan ja Etela-
Pohjanmaan alueelta.

* Kysely oli osa Vaikuttavaa elintapaohjausta -hanketta.
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HUOLTAJAT TOIVOVAT

Tukekaa ndité asioita lastemme
eldmdassd
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VIESTI HUOLTAJILTA

N@itda kehittdmalla lapsemme
voisivat paremmin
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KYSYIMME HUOLTAJILTA

Mika on teilld hyvaksi todettu
kaytdnnon vinkki lapsen tai nuoren
liikkumisen lisddmiseen tai
ruutuajan vahentdmiseen

Seuraavissa dioissa heidan ideoitaan ja ehdotuksiaan.
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Yhteinen
tekeminen

Retkeily,
geokatkaoily,
uiminen jne.

Perheen
yhteinen
pyoralenkki
tai puistossa
kaynti.

Yhdessa perheena
liikkuminen, esim. metsa-
retki ja evaat mukaan tai
liikuntahetken jalkeen
yhdessa ulkona syominen.

Vanhemman lasnaolo

eli ehdotus jostain kivasta
yhteisesta tekemisesta
(Jonka ohessa tulee
liikuttua).
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Ruutuaiko

Ruutuaika on
rajoitettu ja siita
pidetaan kiinni ja
sita seurataan.
Selvat pelisaannot.

Ruutuaika-
rajoitukset
puhelimessa
ja yolukitus.

Ruutuaika
on etukateen
sovittu.

Netin
sulkeminen
tiettyna

kellonaikana.

Lapsen ruutuaika
vahenee, kun
vanhempi viettaa
enemman aikaa
lapsen kanssa.
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Aikuisen esimerkki

Vanhemman oma
aktiivisuus ja ilo
yhteiseen tekemiseen
lapsen kanssa, oli se
mita tahansa.

Oma esimerkki Sovitaan yhteisista
myos puhelimen ruutuajoista koko
kanssa. perheelle.
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Hyodylliset ja kevyet

Ar kl I | | k ku M | nen tyo- tai kotitydtehtavat

Lyhyet matkat
kuljetaan pyoralla
tai kavellen, kuten
koulu, harrastukset.

Koulumatkat kavellen

tai pyoralla. Tama on Kotityot
ihan todella merkittava yhdessa
lisa arjen liikkumisiin ulkona

(matka vahan reilu 2 km).
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Muut ideat

Lisataan
harrastuksia.
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KYSYIMME HUOLTAJILTA

Mika on sopiva aika sulkea
digilaitteet arki-iltaisin

Seuraavissa dioissa heidan vastauksensa eri ikaryhmille.
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Milloin on sopiva aika 1.—3.-luokkalaiselle
sulkea digilaitteet arki-iltaisin?
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Milloin on sopiva aika 4.—6.-luokkalaiselle
sulkea digilaitteet arki-iltaisin?
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Milloin on sopiva aika 7.—9.-luokkalaiselle
sulkea digilaitteet arki-iltaisin?
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Vaikuttavaa elintapaohjausta
-hanke

* Vaikuttavaa elintapaohjausta ja omahoitoa Etela-Pohjanmaalla,
Lapissa ja Satakunnassa -hankkeessa kehitetaan vaikuttavia
elintapaohjauksen ja omahoidon toimintamalleja kolmella
hyvinvointialueella.

 Hanketta koordinoi UKK-instituutti. Hanke saa rahoituksen
Terveydeksi- ja Suomi lilkkeelle —ohjelmista.

Materiaali on vuodelta 2026.
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