Valtuustoaloite 22.4.2024
Hollolan kouluihin likunnallinen puolen tunnin valitunti jokaiseen koulupaivaan

UKK-instituutin mukaan likkumattomuus ja paikallaanolo aiheuttaa Suomessa yli 3 miljardin vuosittaiset
kustannukset.

UKK-instituutin tieteelliseen tutkimukseen ja ndyttédn perustuvat likuntasuositukset kouluikéisille lapsille
ja nuorille:

"Suosituksen mukaan olisi hyva liikkua viikon jokaisena péivana ja suurimman osan
lilkkumisesta tulisi olla kestavyystyyppistd. Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppista
likkumista seka lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkkumista tulisi tehda vahintdan
kolmena paivana viikossa. Lilkkumisen tulisi olla monipuolista, jolloin erilaiset liikkuntataidot
kehittyvat. Myés liikkkuvuuteen on hyva kiinnittda huomiota.

Suosituksen mukainen maara lilkkumista voi kertyd useista liilkkumisen hetkista paivan
aikana. Vahaisempikin liikkkumisen mééaré on hyodyllistd, vaikka suositus ei tayttyisikaan
vitkon jokaisena paivana.

Liikkumisen ilo auttaa pysyvien liikkumistottumusten ja harrastusten [Oytamisessa.
Turvallinen ja yhdenvertaisesti saavutettava paivittainen liikkuminen kuuluu kaikille lapsille
ja nuorille.”

Lisaantynyt digilaitteiden kaytté seka koulukyydit aiheuttavat jo omalta osaltaan
liikkumattomuutia.

Koulupaivan aikana yksi ohjattu liikkunnallinen puolen tunnin mittainen valitunti katkaisee
paivan mukavasti. Se olisi foteutettavissa yhteistydssa kunnan nuorisotoimen,
liikuntatoimen ja liilkunta-alan oppilaitoksien kanssa esimerkiksi harjoittelujaksona
kouluissa. Mikali kouluissa on jo nyt kaytantona yksi pitempi valitunti, korvataan se talia
uudella ohjatulla liikkunnallisella valitunnilla.

Ei vaadi suuria taloudellisia satsauksia, eiké erillisia tiloja. Liikkuntahetki on toteutettavissa
ulkotiloissa tai omassa luckassa. Ei tarvita vélineita; liikunta voi olla esimerkiksi tanssia,
tasapainoharjoittelua, kuntopiirida oman kehon painolla tai vaikkapa meditaatiota.
Liikuntarajoitteisille jariestetdan samaa oheistoimintaa kuin normaalien liilkuntatuntien ajan
on tapana jarjestaa.

Aikuisten tehtdvana on turvata lasten kasvaminen terveiksi aikuisiksi ja meidan
kuntapaattdjien on tehtava tarvittavat toimenpiteet sen mahdollistamiseksi.
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