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TIETOVISA HYVINVOINNISTA

1. Kuinka monta tuntia vuorokaudessa unta suositellaan teidan ikdisillenne
(alakoululaisille)? (Oikea vastaus: 9-11 tuntia).

2. Kuinka monta tuntia ruutuaikaa paivassa suositellaan teidan ikaisillenne
(alakoululaisille)? (Oikea vastaus: alle/korkeintaan 2 tuntia).

3. Kuinka monta tuntia liikuntaa suositellaan teidéan ikdisillenne
(alakoululaisille)? (Oikea vastaus: noin tunti reipasta liikuntaa paivassa).

4. Mita tuntimaaraa per paiva pidetaan riskirajana pelaamiselle? (Oikea vastaus:
yli 4 tuntia, jatkuvasti. Pelkka tuntimaara ei kuitenkaan aina kerro
ongelmapelaamisesta).

5. Kuinka usein kannattaa pitaa taukoja silloin, kun pelaa? (Oikea vastaus: Pida
taukoja vahintaan tunnin valein. Yhtdjaksoista yli tunnin (toisten lahteiden mukaan
yli kahden tunnin) kestavaa istumista on syyta valttaa).

VINKKI!
Voit toteuttaa tietovisan antamalla jokaiselle lapselle vihredn (KYLLA) ja

punaisen (El) lapun, jota ndyttamalla lapsi voi vastata tietovisakysymykseen.
Nain jokainen lapsi voi antaa vastauksen yhta aikaa.

Lihteet: https://thl.fi/aiheet/lapset-nuoret-ja-perheet/hyvinvointi-ja-terveys/lapsen-uni/koululaisen-
uni-6-12-vuoden-iassa

https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/sopiva-

ruutuaika/

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
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