VALTUUSTOALOITE 17.4.202
KEPPI & PORKKANA -HYVINVOINTIHANKKEEN KAYNNISTAMINEN KOULUILLA

Esitamme, ettd Kannuksen kouluilla kdynnistetdaan 10 minuutin taukojumppatuokio jokaisena
koulupdivana. Hyvinvointihankkeen ideana on saada koululaiset liikkeelle ja tarjota myés
opettajille mahdollisuus taukoliikuntaan jokaisena koulupdivana.

Keppijumppa jarjestettaisiin luokissa kaikissa kouluissa joka koulupdiva esimerkiksi
liikuntavalitunnin aluksi. My6s pdivakodit ja esiopetus olisi hyvd ottaa mukaan hankkeeseen.
Tavoitteena on luoda taukoliikunnasta pysyva ilmio Kannukseen.

oug .
Keppijumpat toteutetaan ohjatusti videolta, joten opettajakin voivat/jumppaha mukana. Videot
tehdaan niin, ettd 16ytyvat helposti pilvesta. Jumppakepit hankintaan luokkiin valmiiksi.
Toimintamalli perustuu Tempaus-Areenan tyohyvinvointimalliin, jota sovelletaan esim. Keravan
kouluissa.

Toimintamallia on testattu Keravanjoen koulussa 5.-8.-luokkalaisten ryhmissa seka Keravan lukion
ensimmadisen vuosikurssin oppilaiden keskuudessa. Testissa oppilaat testattiin liikkuvuustestein
ennen keppijumppajakson alkua ja sen lopuksi. Esiselvityksen aikana oloi’yhteenséi 14 kertaa
ohjattua keppijumppaa viiden viikon aikana. Keppijumpissa tehtiin painfostosta tuttuja liikkeit,
kuten syvakyykkyja, pystypunnerruksia ja erilaisia vetoliikkeita. '

Kaikissa ryhmissa saatiin aikaan merkittavia tulosparannuksia — esim. tempausvalan (syvikyykky
keppi suorilla kasilld paan ylapuolella) suoritti hyvaksytysti alkutestissa vain 44 prosenttia
oppilaista ja lopputestissa jopa 84 prosenttia testatuista onnistui tempausvalassa. Pienessé ajassa
tapahtui siis merkittava parannus.

Lisaksi valtaosalla eli 77 prosentilla oppilaista liikkuvuus parani 14:n keppijumppakerran jilkeen.
Monet kertoivat itsearvioinnissa my6s keskittymisensa oppitunneilla ja jaksamisen koulussa
parantuneen jumppien jalkeen.

Sen lisdksi, ettd sadnnéllinen keppijumppa edistda monipuolisesti fyysista hyvinvointia, lisda
liikkuvuutta ja tarjoaa palauttavan tauon paivaan, se edistaa tyoyhteis6jen, paivikotien ja koulujen
sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Jumppaan voivat osallistua oppilaiden ja opetushenkiléstén lisaksi
my®ds talon siistijat, keittion vaki ja hyvinvointialueen oppilashuollon tydntekijat. Parhaassa
td@pauksessa siita tulee oppilaille terveellinen tottumus, josta kehittyy liikkunnallinen elamantapa.
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