Yhdessa terveellisiin elamantapoihin

Huoli lasten ja nuorten terveydesta on todellinen. Arkilikunnan puute, terveellisten
aterioiden korvaaminen makeilla valipaloilla ja vapaa-ajan viettaminen tietokoneen ruudun
aaressa, eivat motivoi terveiden elamantapojen aarelle. On aika muuttaa suuntaa ja
muutokseen tarvitaan meita jokaista.

Me vanhemmat toimimme esimerkkina lapsille ja nuorille. On aivan turhaa jakaa tietoa
terveyden riskitekijoista jos samanaikaisesti oma toimintamme on ristiriidassa suullisen
viestin kanssa. Terveelliset elamantavat tulee nakya arjen toiminnassa — osallisuudessa.

Esimerkiksi koululaiset kayttavat valitunteihin keskimaarin noin tunnin paivassa eli viisi
tuntia viikossa. Ei ole aivan samantekevaa kuinka sen ajan kayttaa. Valitunti tulisi kayttaa
ulkoiluun. Pitkan koulupaivan aikana kunnon happihyppelyt ovat tarpeen, jotta jaksaa
keskittya oppitunneilla opiskeltaviin asioihin.

Lilkkunnanopettajalla on suuri rooli yleisesti likunnan pariin innostamisessa, mutta myos
valituntiliikuntaan kannustamisessa. Luonnollisesti tulee olla mahdollisuuksia myos
omaehtoiseen leikkiin ja likuntaan. Valituntikori, joka sisaltaa liikuntavalineitad kuten palloja,
hyppiksia ja twist-nauhoja, on halpa ja tehokas keino kannustaa liikkumiseen.

Jos terveellinen ja monipuolinen kouluruoka korvataan sokeripitoisilla ja keinotekoisesti
makeutetuilla juomilla ja valipaloilla, voidaan kysya onko tarpeellista tarjota niitd kouluissa.
Karkki- ja limuautomaatit kartuttavat oppilaskuntien kassaa, mutta yrittajamaiseen
toimintaan kuuluu myos luovuus ja uusien toimintamallien vieminen markkinoille.

Espoossa toimii 82 koulussa johtokunta. Peruskoulujen ja lukioiden johtokuntien rooli on
tarkea kunnallisen Iahidemokratian, paikallisen vaikuttamisen ja kodin ja koulun valisen
yhteistydn muoto. Johtokunnissa toimii vanhempien ja koulun henkildkunnan edustajien
lisaksi oppilasjasenia. Lisaksi monessa koulussa toimii aktiivinen vanhempainyhdistys ja
oppilaskunta. Naillda kokoonpanoilla varmasti saadaan kaynnistettya jokaisessa koulussa
"Meidan koulun terveelliset elamantavat —ohjelman”.

Kannustamalla terveellisiin elamantapoihin jo lapsena pienilla, mutta tehokkailla keinoilla
kasvaa terveempia aikuisia.
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