LIIKUNTA JA RUUTUAIKA:

LAHTOTILANNEKARTOITUS JA SUUNNITELMA JATKOON

Kaikille 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan
monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista vdhintdaan
60 minuuttia pdivdssa’. Pdivittdiseksi ruutuajaksi koulu-
ikaisille suositellaan alle 2 tuntia pdivdssa% Ruutuajan hait-
toja ja hyotyja on hyva arvioida yksilollisesti.

Asiantuntijoiden mukaan liikunnalla voi olla merkittava rooli
ADHD:n hoidossa. Vain 20 minuuttia kestava lilkunta voi paran-
taa keskittymiskykyd huomattavasti esimerkiksi ennen laksyjen
tekemista. Liikunta voi vaikuttaa myos sosiaaliseen kayttaytymi-
seen. Toisin sanoen, liikkumisen jalkeen voi olla helpompi tulla
toimeen ystavien, perheenjasenten ja opettajien kanssa. Lisaksi
liikunnalla on lukuisia muita psyykkisia ja fyysisia terveysvaikutuk-
sia®. Ruutulaitteista syntyva viriketulva kuormittaa kaikenikaisia.

Lapsilla ja nuorilla liika kuormitus saattaa nakya vasymyksena,
artyisyytena ja keskittymisen puutteena; levottomuus ja aggres-
siivisuus voivat lisdantya. Viriketulvaa voi yrittaa hallita jakamalla
ruutuaika pienempiin osiin seka rauhoittamalla ilta ruuduilta.*
ADHD-oireiselle nuorelle puhelimen halytys muistuttajana voi
myds auttaa merkittavasti arjen hallintaa®. Ruutuajasta on hyva
keskustella yhdessa seka luoda laitteiden kaytolle yhteinen sopimus®.

1. Kartoitus lapsen tamanhetkisesta lilkkkumisesta ja ruutuajasta:

Liikuntamuoto Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Harrastusliikunta
Hyotyliikunta
Koululiikunta
Ulkoliikunta perheen kanssa
Ulkoliikunta kavereiden kanssa
Muu:
Ruutuaika paivassa:
2. Suunnitelma lapsen liikunnasta ja ruutuajasta jatkoon:
Liikuntamuoto Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Harrastusliikunta
Hyotyliikunta
Koululiikunta
Ulkoliikunta perheen kanssa
Ulkoliikunta kavereiden kanssa
Muu:
Ruutuaika paivassa:
Suunnitelman seuraava seuranta ja paivitys: / 20 Seurantataulukko seuraavalla sivulla->
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LIIKUNTA JA RUUTUAIKA:

SUUNNITELMAN TOTEUTUMINEN

suositus
suositus

Suunnitelmassa pysyminen ei ole aina helppoa kiireisessa
arjessa, mutta hyvalld suunnittelulla se on mahdollista.
Nayta esimerkkia omalla toiminnallasi, muista kannustaa ja
uskalla myos rajoittaa vaikka se harmittaisi lasta tai nuorta.

Uniaika tunteina vuorokaudessa’®

Alakouluikdiset saavat liikuntaa koulumatkoilla, koulussa vali-
ja liikuntatunneilla, leikkimalléd vapaa-ajalla kavereiden kans-
sa ja osallistumalla ohjattuun liikuntaan. Nuorilla korostuu
arkiliikunta: koulumatkat, siirtymiset, pihahontsdily seka lii-
kuttavat sovellukset. Pdivittdinen liikuntatavoite on saavutet-
tavissa, kun liikkkumiselle annetaan arjessa mahdollisuus ja
ruutuajan maarasta sovitaan.® Laksyt ja muut arjen asiat tulee joka paiva. Liikkumattomina hetkind tapahtuu myonteisia ja hyddyllisia
hoitaa ensin—pelaaminen voitoimia palkintona onnistumisesta.® asioita, kuten oppimista, lukemista, ajattelua, rentoutumista sekd seu-
Kaikki eivat ole luontaisia liikkujia ja osa 6ytaa liikkunnan riemun rustelua ystdvien ja perheen kanssa. Hyvassa arjessa liikkkuminen ja lepo
pikkuhiljaa omassa tahdissaan. Ole lapsen tai nuoren tukena ovat tasapainossa keskenaan.? Lisaksi riittéva ianmukainen uni on erit-
ja rohkaise hanta kehumalla uusien taitojen kehittymisesta seka tain tarkea asia. Jos se on liian niukka, ei pelkka ruutuajan véhentaminen
onnistumisesta. Muista, ettd myds sopiva maard lepoa tarvitaan tai liikunta korjaa mahdollisia keskittymisen ja kayttaytymisen haasteita.
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Kouluikdinen Teini-ikdinen
6-13 vuotta 14-17 vuotta

1. Toteutuneet liikunnat:

Liikuntamuoto Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Harrastusliikunta
Hyotyliikunta

Koululiikunta

Ulkoliikunta perheen kanssa
Ulkoliikunta kavereiden kanssa

Muu:

2. Toteutunut ruutuaika:

Mika medialaite: Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Kannykka
Tietokone

v

Erillinen pelilaite

Muu:

Muu:

Ruutuaika yhteensa paivassa:

Lahteet:

1. UKK-Instituutti. Liikkuminen. Kouluikaisten likkumisen suositus. Viitattu 22.2.2024. https://ukkinstituutti fi/likkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-likkumissuositus,

2. Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL). Viitattu 2.12.2024. https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/sopiva-ruutuaika/

3. Sydanliitto. Neuvokas perhe. Liikkuminen ja lepo. Liikuntasuositukset. Viitattu 22.2.2024. https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikuntasuositukset,

4. Sydanliitto. Neuvokas perhe. Arki ja vanhemmuus. Ruutuaika. Viitattu 22.2.2024. https://neuvokasperhe.fi/arki-ja-vanhemmuus/ruutuaika,

5. Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden (ADHD) Kéypa Hoito-suositus 2019. Keinoja nuorille ja aikuisille arjen hallinnan parantamiseksi ja oireiden hallitsemiseksi. Viitattu 22.2.2024. https://www.kaypahoito.fi/nix02460

6. Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden (ADHD) Kaypa Hoito-suositus 2019. Vanhemmille annettavat ohjeet ADHD-oireisen lapsen tai nuoren ohjaamisesta. Viitattu 22.2.2024. https://www.kaypahoito.fi/nix01783

7. Hirshkowitz M, et al. National Sleep Foundation’s sleep time duration recommendations: methodology and results summary. Sleep Health 2015; 1: 40-43. -
8. Lihavuus (lapset, nuoret, aikuiset) Kaypa hoito-suositus 2024. Riittdva Uni. Viitattu 18.11.2024. https://www.kaypahoito.fi/nix02713 B H::lfﬂrj EX

122024 | aDaeb357


https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/ 
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/sopiva-ruutuaika/ 
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikuntasuositukset/
https://neuvokasperhe.fi/arki-ja-vanhemmuus/ruutuaika/
https://www.kaypahoito.fi/nix02460
https://www.kaypahoito.fi/nix01783
https://www.kaypahoito.fi/nix02713

	Text Field 289: 
	Text Field 290: 
	Text Field 291: 
	Text Field 292: 
	Text Field 293: 
	Text Field 294: 
	Text Field 295: 
	Text Field 296: 
	Text Field 297: 
	Text Field 298: 
	Text Field 299: 
	Text Field 300: 
	Text Field 301: 
	Text Field 302: 
	Text Field 303: 
	Text Field 304: 
	Text Field 305: 
	Text Field 306: 
	Text Field 307: 
	Text Field 308: 
	Text Field 309: 
	Text Field 310: 
	Text Field 311: 
	Text Field 312: 
	Text Field 313: 
	Text Field 314: 
	Text Field 315: 
	Text Field 316: 
	Text Field 317: 
	Text Field 318: 
	Text Field 319: 
	Text Field 320: 
	Text Field 321: 
	Text Field 322: 
	Text Field 323: 
	Text Field 324: 
	Text Field 325: 
	Text Field 326: 
	Text Field 327: 
	Text Field 328: 
	Text Field 329: 
	Text Field 330: 
	Text Field 331: 
	Text Field 332: 
	Text Field 333: 
	Text Field 334: 
	Text Field 335: 
	Text Field 336: 
	Text Field 337: 
	Text Field 338: 
	Text Field 339: 
	Text Field 340: 
	Text Field 341: 
	Text Field 342: 
	Text Field 343: 
	Text Field 344: 
	Text Field 345: 
	Text Field 346: 
	Text Field 347: 
	Text Field 348: 
	Text Field 349: 
	Text Field 350: 
	Text Field 351: 
	Text Field 2013: 
	Text Field 2014: 
	Text Field 2015: 
	Text Field 352: 
	Text Field 353: 
	Text Field 354: 
	Text Field 355: 
	Text Field 356: 
	Text Field 357: 
	Text Field 358: 
	Text Field 359: 
	Text Field 360: 
	Text Field 361: 
	Text Field 362: 
	Text Field 363: 
	Text Field 364: 
	Text Field 365: 
	Text Field 366: 
	Text Field 367: 
	Text Field 368: 
	Text Field 369: 
	Text Field 370: 
	Text Field 371: 
	Text Field 372: 
	Text Field 373: 
	Text Field 374: 
	Text Field 375: 
	Text Field 376: 
	Text Field 377: 
	Text Field 378: 
	Text Field 379: 
	Text Field 380: 
	Text Field 381: 
	Text Field 382: 
	Text Field 383: 
	Text Field 384: 
	Text Field 385: 
	Text Field 1019: 
	Text Field 386: 
	Text Field 2016: 
	Text Field 1020: 
	Text Field 1021: 
	Text Field 1022: 
	Text Field 1023: 
	Text Field 1024: 
	Text Field 1025: 
	Text Field 1026: 
	Text Field 1027: 
	Text Field 1028: 
	Text Field 2017: 
	Text Field 2018: 
	Text Field 2019: 
	Text Field 387: 
	Text Field 388: 
	Text Field 389: 
	Text Field 390: 
	Text Field 391: 
	Text Field 392: 
	Text Field 393: 
	Text Field 394: 
	Text Field 395: 
	Text Field 396: 
	Text Field 397: 
	Text Field 398: 
	Text Field 399: 
	Text Field 400: 
	Text Field 401: 
	Text Field 402: 
	Text Field 403: 
	Text Field 404: 
	Text Field 405: 
	Text Field 406: 
	Text Field 407: 
	Text Field 408: 
	Text Field 409: 
	Text Field 410: 
	Text Field 411: 
	Text Field 412: 
	Text Field 413: 
	Text Field 414: 
	Text Field 415: 
	Text Field 416: 
	Text Field 417: 
	Text Field 418: 
	Text Field 419: 
	Text Field 420: 
	Text Field 421: 
	Text Field 422: 
	Text Field 423: 
	Text Field 424: 
	Text Field 425: 
	Text Field 426: 
	Text Field 427: 
	Text Field 428: 
	Text Field 429: 
	Text Field 430: 
	Text Field 431: 
	Text Field 432: 
	Text Field 433: 
	Text Field 434: 
	Text Field 435: 
	Text Field 436: 
	Text Field 437: 
	Text Field 438: 
	Text Field 439: 
	Text Field 440: 
	Text Field 441: 
	Text Field 442: 
	Text Field 443: 
	Text Field 444: 
	Text Field 445: 
	Text Field 446: 
	Text Field 447: 
	Text Field 448: 
	Text Field 449: 
	Text Field 450: 
	Text Field 451: 
	Text Field 452: 
	Text Field 453: 
	Text Field 454: 
	Text Field 455: 
	Text Field 456: 
	Text Field 457: 
	Text Field 458: 
	Text Field 459: 
	Text Field 460: 
	Text Field 461: 
	Text Field 462: 
	Text Field 463: 
	Text Field 464: 
	Text Field 465: 
	Text Field 2020: 
	Text Field 2021: 
	Text Field 2022: 


