HYVAN ELAMAN KUNTOPIIRI

KOHDERYHMA: NUORET AIKUISET
TEEMAT: KESTO: 30 MIN
MITA: LIHASKUNTOTUNTI
VALINEET: EI VALINEITA
KUVAUS: KUNTOPIIRI, JOSSA LIIKKEET MAARITTYVAT KYSYTTYJEN KYSYMYSTEN VASTAUSTEN
PERUSTEELLA (KYLLA/EI). KYSYMYKSET LITTYVAT KESTAVAN KEHITYKSEN TAVOITTEISIIN 1,2,
JA 3. OIKEIDEN VASTAUKSIEN LAPIKAYNTI JA KYSYMYSTEN PURKU TEHDAAN LOPPUVENYTTE-

LYIDEN YHTEYDESSA.

TUNNIN TAVOITTEET:
1. FYYSISET JA TAIDOLLISET: LIHASKUNTOLIIKKEIDEN OIKEA TEKNIIKKA

2. TIEDOLLISET; YMMARRYS MITEN EPATASA-ARVO NAKYY JOKAPAIVAISESSA ELAMASSA

TERVEYTTAJA
HYVINVOINTIA

3. SOSIAALISET JA EMOTIONAALISET: HERATTAA KESKUSTELUA HYVAN ELAMAN ELEMEN-

' TEISTA GLOBAALISTI / OMAN MIELIPITEEN ESILLE TUOMINEN / KESKUSTELU-
KULTTUURIN KEHITTAMINEN SEKA ERIAVIEN MIELIPITEIDEN KUNNIOITTAMINEN

OHJEET:

Ohjaaja kysyy tavoitteisiin liittyvia kysymyksia (kysymykset alapuolella) samalla kun osallistujat
kavelevat ympari salia eri tyylein kuten kavellen, juosten, takaperin kavellen, sivulaukaten tai loik-
kien. Ohjaaja antaa vaihtoehdoksi KYLLA ja EI -vastauksia ilmentavat lihaskuntoliikkeet. Kun kysy-
mys on luettu loppuun ja vastauksia ilmentavat lihaskuntoliikkeet naytetty, suorittavat liikkujat
mielipiteestaan riippuen vastaustaan kuvaavan lihaskuntoliikkeen.

KYSYMYKSET JA LIHASKUNTOLIIKEET:
1. Kuuluuko kéyhyyteen muuta kuin puutetta rahasta ja omaisuudesta? KYLLA : 10 selk33,
“rintauinti” makuulla / EI : 10 selkaa, meritahti makuulla

2. Voidaanko liikunnalla poistaa kéyhyytta? KYLLA: 10 syvakyykkya / EI: 10 askelkyykkya

3. Onko maailmassa nykyain enemmain kéyhia kuin vuonna 1990? KYLLA: 10 vatsarutistusta /
EL. 10 alavatsarutistusta (selinmakuulla, jalat kohti kattoa, pakaran nosto yl6s ja alas)

4. Onko kéyhyys ihmiskunnan aiheuttama ongelma? KYLLA: 10 punnerrusta leveélls otteella /
EL: 10 punnerrusta kapealla otteella

5. Onko ruoka-apu tarpeellinen Suomessa? KYLLA: 10 kylkirutistusta molemmille puolille / EI: 10
vartalonkiertoa molemmilla puolille

6. Voiko omilla kulutustottumuksilla vaikuttaa ruoan riittivyyteen maailmassa? KYLLA: 10
jannehyppya / EI: 10 x-hyppya

7. Vaikuttaako ruokahivikin mairi ruoan vihenemiseen maailmanlaajuisesti? KYLLA: 10 nyrk-
keilya eteen / EI: 10 nyrkkeilya sivuille

8. Ovatko hyvinvointierot eri ihmisryhmien vililld kasvaneet? KYLLA: 10 x polvennostojuoksu
paikallaan / EI: 10 x "jalat-pakaraan-juoksu” paikallaan

9. Voiko omaan hyvinvointiin panostaminen auttaa koko maailmaa voimaan paremmin?
KYLLA: 10 tasajalkahyppyé eteen - taakse / EI: 10 tasajalkahyppyé sivulta - sivulle

10. Voivatko ihmiset nykyédin huonommin kuin ennen? KYLLA: 10 x flatback / EI: 10 x “tuulimyl-
ly”(kadet sivuilla, jalat levedssa haara-asennossa. Liutus kadella alas jalkaa pitkin. Toinen kasi kurot-
taa kohti kattoa. Ojennus vl6s ja toisto samalla tavalla toiselle puolelle, eri kadelld johtaen.)

HARJOITTEEN PURKU:

Kuntopiirin paatyttya harjoitteen purku tehdaan samanaikaisesti lyhyiden venyttelyiden kanssa
(max. 30 s. / venytysliike / paalihasryhmat).

Ohjaaja ohjaa keskustelua, osallistaen kaikkia. Erityisesti pyritdadan suuntaamaan huomio oman
toiminnan merkitykseen tavoitteiden edistamiseksi. Alla esimerkkeja kysymysten purulle ja vastauk-
sille.

1. Kéyhyys ilmenee moniulotteisena niukkuutena elaman perustarpeista, kuten sanitaatiosta, ve-
desta, koulutuksesta, vaikutusmahdollisuuksista seka terveydenhuollosta. Tuleeko mieleen muuta,
mihin koyhyys vaikuttaa ja miten kdyhyys ilmenee?

2. Liikunta pystyy voimaannuttamaan ja kasvattamaan niin henkista kuin fyysista toimijuutta, jolloin
ihmisella on paremmat kyvyt toimia aktiivisena kansalaisena ja vaikuttaa toiminnoillaan koyhdyt-
tavien rakenteiden purkamiseen. Liikunta my6s purkaa yhteiskunnan rakenteita tuomalla erilaisia
ihmisia yhteen eri taustoista seka sosioekonomisista asemista. Miten liikkujien mielesta liikunta voi
poistaa tai ei voi poistaa kdyhyytta?

3. Ei ole, kdyhyys on miltei puolittunut vuodesta 1990. Kehitys ei kuitenkaan ole jakautunut tasais-
esti. Yllattiko vastaus ja mita ajatuksia tasta nousee?

4. Kylla, kdyhyyyden syyna ovat rakenteet, joita yllapitavat ihmiset. Ihmiset pystyvat vaikuttamaan
koyhyyteen yllapitamalla tai purkamalla kdyhdyttavia rakenteita. Mita ovat kdyhdyttavat rakenteet?
Esim. keskenaan ristiriidassa ovat kansalliset politiikat, korruptio, markkinat seka ryhmien valiset
epatasa-arvoiset valtasuhteet. Miten voit toimia kdyhyyden vahentamiseksi?

5. Suomessa on huono-osaisuutta, johon liittyy myds nalkaa tai puutetta ruuasta. Ruoka-apua
saaville tehdyn tutkimuksen mukaan, ruoka-apua kayttavista 20-35 prosenttia on kokenut itsensa
nalkaiseksi viimeisen kuukauden aikana ja vastaajista 82 prosentille ruoka-apu on parjaamisen
kannalta valttamatonta. Yllattaako tieto?

6. Omilla kulutustottumuksilla pystyy vaikuttamaan ruoan maaraan ja sen riittavyyteen mm. toi-
mimalla nain: kiinnitd huomiota tuottamasi ruokahavikin maaraan, suosi luomuelintarvikkeita,
joiden ymparistovaikutus on tavanomaisesti tuotettuja parempi, suosi lahituotteita, jolloin tuotteen
vastuullisuus on helpompi selvittaa, suosi kasvispainotteista ruokavaliota ja syot ymparistoystaval-
lisemmin. Onko nama tuttuja vai uusia asioita?

7. Kylla. Jopa kolmasosa maailmassa tuotetusta ruoasta eli noin 1,3 miljardia (v. 2018) tonnia ra-
vintoa joutuu hukkaan vuosittain. Ruokahavikki yhdessa huonojen ruoantuotantotapojen kanssa
johtaa ruoan vahenemiseen. Miten ruokahavikkia voi vahentaa?

8. Kylla. Hyvinvointierot kasvavat jatkuvasti eri ihmisryhmien valilla. Mita esimerkkeja tulee mieleen?

9. Kylla auttaa. Kun itse voi hyvin, on mahdollisuus auttaa myds muita seka kyky puuttua nakyvilla
oleviin epakohtiin. Mita ajatuksia tasta nousee?

10. Eivat. Terveydenhuolto on parantunut maailmanlaajuisesti. Hyvinvointierot maiden
valilla ovat kaventuneet, mutta kasvaneet eri ihmisryhmien valilla maiden sisalla.
Miten hyvinvointieroja pystyttaisiin kaventamaan?
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