
LIIKUNTA JA RUUTUAIKA:  
LÄHTÖTILANNEKARTOITUS JA SUUNNITELMA JATKOON

2. Suunnitelma lapsen liikunnasta ja ruutuajasta jatkoon:

Suunnitelman seuraava seuranta ja päivitys: Seurantataulukko seuraavalla sivulla->/           20

Asiantuntijoiden mukaan liikunnalla voi olla merkittävä rooli 
ADHD:n hoidossa. Vain 20 minuuttia kestävä liikunta voi paran-
taa keskittymiskykyä huomattavasti esimerkiksi ennen läksyjen 
tekemistä. Liikunta voi vaikuttaa myös sosiaaliseen käyttäytymi-
seen. Toisin sanoen, liikkumisen jälkeen voi olla helpompi tulla 
toimeen ystävien, perheenjäsenten ja opettajien kanssa. Lisäksi 
liikunnalla on lukuisia muita psyykkisiä  ja fyysisiä terveysvaikutuk-
sia3. Ruutulaitteista syntyvä viriketulva kuormittaa kaikenikäisiä.  

Kaikille 7−17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan 
monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista vähintään  
60 minuuttia päivässä1. Päivittäiseksi ruutuajaksi koulu-
ikäisille suositellaan alle 2 tuntia päivässä2. Ruutuajan hait-
toja ja hyötyjä on hyvä arvioida yksilöllisesti.

Lapsilla ja nuorilla liika kuormitus saattaa näkyä väsymyksenä, 
ärtyisyytenä ja keskittymisen puutteena; levottomuus ja aggres- 
siivisuus voivat lisääntyä. Viriketulvaa voi yrittää hallita jakamalla 
ruutuaika pienempiin osiin sekä rauhoittamalla ilta ruuduilta.4 

ADHD-oireiselle nuorelle puhelimen hälytys muistuttajana voi 
myös auttaa merkittävästi arjen hallintaa5. Ruutuajasta on hyvä 
keskustella yhdessä sekä luoda laitteiden käytölle yhteinen sopimus4.

Harrastusliikunta

Hyötyliikunta

Koululiikunta

Ulkoliikunta perheen kanssa

Ulkoliikunta kavereiden kanssa

Muu: ____________________

                   Ruutuaika päivässä:

MaanantaiLiikuntamuoto Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

1. Kartoitus lapsen tämänhetkisestä liikkumisesta ja ruutuajasta:

Harrastusliikunta

Hyötyliikunta

Koululiikunta

Ulkoliikunta perheen kanssa

Ulkoliikunta kavereiden kanssa

Muu: ____________________

                    Ruutuaika päivässä:

MaanantaiLiikuntamuoto Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
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LIIKUNTA JA RUUTUAIKA:  
SUUNNITELMAN TOTEUTUMINEN 

Alakouluikäiset saavat liikuntaa koulumatkoilla, koulussa väli-  
ja liikuntatunneilla, leikkimällä vapaa-ajalla kavereiden kans-
sa ja osallistumalla ohjattuun liikuntaan. Nuorilla korostuu 
arkiliikunta: koulumatkat, siirtymiset, pihahöntsäily sekä lii-
kuttavat sovellukset. Päivittäinen liikuntatavoite on saavutet-
tavissa, kun liikkumiselle annetaan arjessa mahdollisuus ja 
ruutuajan määrästä sovitaan.3 Läksyt ja muut arjen asiat tulee 
hoitaa ensin – pelaaminen voi toimia palkintona onnistumisesta.6 
Kaikki eivät ole luontaisia liikkujia ja osa löytää liikunnan riemun 
pikkuhiljaa omassa tahdissaan. Ole lapsen tai nuoren tukena  
ja rohkaise häntä kehumalla uusien taitojen kehittymisestä sekä 
onnistumisesta. Muista, että myös sopiva määrä lepoa tarvitaan 

Suunnitelmassa pysyminen ei ole aina helppoa kiireisessä 
arjessa, mutta hyvällä suunnittelulla se on mahdollista. 
Näytä esimerkkiä omalla toiminnallasi, muista kannustaa ja 
uskalla myös rajoittaa vaikka se harmittaisi lasta tai nuorta.
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2. Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL). Viitattu 2.12.2024. https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/sopiva-ruutuaika/
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1. Toteutuneet liikunnat:

Harrastusliikunta

Hyötyliikunta

Koululiikunta

Ulkoliikunta perheen kanssa

Ulkoliikunta kavereiden kanssa

Muu: ____________________

MaanantaiLiikuntamuoto Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

2. Toteutunut ruutuaika:

Kännykkä

Tietokone

TV

Erillinen pelilaite

Muu: ____________________

Muu: ____________________

Ruutuaika yhteensä päivässä:

MaanantaiMikä medialaite: Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
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joka päivä. Liikkumattomina hetkinä tapahtuu myönteisiä ja hyödyllisiä 
asioita, kuten oppimista, lukemista, ajattelua, rentoutumista sekä seu-
rustelua ystävien ja perheen kanssa. Hyvässä arjessa liikkuminen ja lepo 
ovat tasapainossa keskenään.3 Lisäksi riittävä iänmukainen uni on erit-
täin tärkeä asia. Jos se on liian niukka, ei pelkkä ruutuajan vähentäminen 
tai liikunta korjaa mahdollisia keskittymisen ja käyttäytymisen haasteita.
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