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Valtuustoaloite lasten ja nuorten liikkumisen lisiamiseksi koulu- ja opiskelupdivan aikana

Uusimman tutkimuksen mukaan vain noin kolmasosa lapsista ja nuorista yltaa suositeltuun paivittaiseen
liikunnan maaraan. 1an myota liilkkuminen vahenee, erityisesti toisen asteen opintoihin tultaessa. Samalla
suurin osa koulu- ja opiskelupaivasta kuluu istuen, mika heikentaa seka fyysista ettd psyykkista hyvinvointia.

Liikunnan myodnteisista vaikutuksista tiedetaan paljon: liikkkuminen ennaltaehkiisee monia sairauksia ja niiden
riskitekijoiden ilmenemista ja on tarkea aivojen sekd tuki- ja liikuntaelimiston kehittymiselle. Liikunta auttaa
oppimaan vuorovaikutustaitoja ja yllapitimaan sosiaalisia suhteita. Liikunta vahvistaa lapsen myonteista
minakuvaa, silloin kun lapsi saa hyvia kokemuksia ja palautetta likunnasta ja luo edellytyksia elinikdisen
liikuntaharrastuksen ja terveellisten elintapojen omaksumiselle. Liilkkuminen ehkiisee mielenterveyden
ongelmia, tukee keskittymist3, unta seka yllapitaa toimintakykya. Tutkimuksen mukaan jo vahainenkin maara
liiketts korkeakouluopiskelijoilla pienensi psyykkisen kuormittumisen todennakoisyytta.

Lasten ja nuorten kohdalla liikkkumattomuutta syntyy helposti huomaamatta. Kouluun ja oppilaitoksiin
kuljetaan ajoneuvoilla ja vili- sekd oppitunneilla istumista voi kertya useita tunteja paivassa. Paikalla ollessa
suuret lihasryhmat ovat passiivisia, jolloin verenkierto ja rasva-aineenvaihdunnan saately heikkenee. Jo pieni
tauko, ylos nouseminen tai lyhyt kavely lisaavat aivojen hapensaantia ja teravoittavat tarkkaavaisuutta, muistia
ja tiedonkasittelya, jolloin oppiminen tehostuu.

Liikkuminen tulee olla luonteva osa koulu- ja opiskelupéivda esimerkiksi tauottamalla tunteja, lisadmalla
toiminnallisia tehtévia, pitimalla taukojumppia. Tunneilla voi myds seisoa, venytelld ja liikkua. Vilitunneilla
isommat koululaiset ja koulukummit voisivat pelailla ja leikkid pienempien kanssa, jolloin vanhempi lapsi
toimii myos esimerkkina opettajien ja koulunkdynnin ohjaajien ohessa.

Monelle lapselle koulu on ainoa paikka, jossa he padsevat liikkkumaan ja kokeilemaan erilaisia lajeja. Siksi
koululiikunnan rooli ja koululiikuntapaikat korostuvat monipuolisen liikkumisen mahdollistajana. Opettajilla ja
koulunkiynnin ohjaajilla tulee olla riittavia valmiuksia liikunnallisen toimintakulttuurin kehittamiseen ja heille
tulee tarjota heidan tarvitsemaansa koulutusta ja tukea edistaa liikunnallista arkea kouluissa ja oppilaitoksissa.

Me allekirjoittaneet esitimme, ettd jokaisessa tamperelaisessa koulussa ja oppilaitoksessa otetaan kdytt6on
aktiivisesti liikkuvan koulun ja opiskelun malli siten, etta:

1. Nimetiin liilkunnallisen toimintakulttuurin yhdyshenkil jokaiseen kouluun ja oppilaitokseen ellei jo ole

2. Lisatdin koulun arkeen liikunnallisia ratkaisuja, kuten:
- Aktiiviset valitunnit, otetaan koululaiset ja opiskelijat mukaan kehittamaan ja toteuttamaan

vilituntitoimintaa, esimerkiksi koulukummit
- Kehitetaidn vaiheittain koulujen pihoja, valituntialueita ja sisatiloja entisestaan likkkumiselle
aktiiviseksi, esimerkiksi leuanvetotangot, tasapainolaudat
- Lisataan oppitunneille toiminnallisia tehtavia, taukoliikuntaa, mahdollisuus opiskella tunnilla
seisten, venytellen tai luokassa liikkuen
3. Edistetiin lasten ja nuorten mahdollisuuksia liikkua koulumatkat kdvellen tai pyorélla turvallisesti
4. Tuetaan opettajia ja koulunkiynnin ohjaajia liikkunnallisen toimintakulttuurin jalkauttamiseen
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