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Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu

• Keski-Suomen alueen korkeakoulujen yhteishanke

• Humak valtakunnallisesti mukana

• Kolmivuotinen hanke käynnistyi kesäkuussa -21

• Tavoitteena luoda valtakunnallisesti levitettävä toimintamalli, jolla lisätään 

aktiivista ja opiskelua edistävää toimintakulttuuria korkeakouluissa

• Teemoina muun muassa:

• Istumisen vähentäminen ja opiskelupäivän aikaisen aktiivisuuden lisääminen

• Toimintakulttuurin muutos

• Oppimisympäristöihin vaikuttaminen
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Hankkeen alkumetrit

• KOTT -tulosten (2016) myötä Jyväskylän korkeakoululiikunnan

yhteistyöryhmässä heräsi yhteinen huoli:

o Opiskelijoiden mielen haasteista

o Yksinäisyydestä

o Liikkumattomuudesta

• Henkilöstön omat havainnot tukivat tuloksia, yhteys ymmärrettiin

• Hankeideointi lähti liikkeelle ☺
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Aktiivisuutta edistävä strategia ja johdon tuki

• Strategiaan kirjattu –> tavoite, toimenpiteet, seuranta

• Johdon ymmärrys ja tuki asialle oleellista

o Miksi toimet ovat tärkeitä?

• Konkreettisia esimerkkejä:

o Reksit suojelijoina kampanjaviikoille

o Johdon eri tason toimijoiden lähestyminen

o Tapahtumissa verkostoituminen, kokouksissa vierailu

• Huomioita:

o Oman korkeakoulun tunteminen etuna

o Nykytilan arviointi ja hankkeen omat kyselyt johdon
osallistamisessa ja sitouttamisessa
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Liikuskelu osana lähi- ja etäopetusta

• Liikkuva oppiminen – tauottamisen pedagogiikkaa -koulutus

• Opetus- ja opiskelutilanteisiin tuotettu materiaali:

o Taukotarrat

o Hyvinvointikortit

o Taukoliikuntavideot

• Ota tauko tavaksi! -varattavat taukoliikuntahetket

• Aiheeseen liittyvät webinaarit
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Liikkuva oppiminen – tauottamisen pedagogiikkaa -koulutus

• Webinaarin sisältö
• Taustaa liikkuvan oppimisen tarpeelle

• Opiskelun tauottamisen fysiologiset ja 
kognitiiviset hyödyt

• Oppimisen tukeminen liikkeen & palauttavien 
taukojen avulla

• Työpajan sisältö
• Konkreettisia käytännön työkaluja, joilla lisätä 

liikettä osaksi pedagogiikkaa

• Ideoiden ja vinkkien jakaminen ja soveltaminen 
opetukseen

• Yhdessä keskustelua

21.3.2024

10

Koulutuksesta julkaistaan videosarja!
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Hyvinvointikortit
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Taukoliikuntavideot
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Huomioita:

• Hankkeen kyselyt pohjana koulutuksille

o Omat opiskelijat vastanneet --> Teemat tulevat lähemmäs opettajia

• Pitkän linjan lehtoreita mukana tiimissä
o Kokemus ja ymmärrys

• Koulutukset ja materiaalit tavoittaneet aiheesta kiinnostuneet
o Miten tavoittaa koko korkeakouluhenkilöstö?

o Esimerkki: Humakin henkilöstön aamukahvit

• Vaikuttaminen ja juurruttaminen: Teemat osaksi pedagogisia linjauksia, 
opettajien perehdytystä ja koulutuksen kehittämismateriaalia

• Teemojen jatkuva esillä pitäminen!
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Aktiivisuuten innostavat kampusalueet

• Opiskelijoiden osallistaminen

o Mitä välineitä kampuksille toivotaan ja minne?

• Resurssit:
o Jamk: Hallinnon budjetti

o Jyu: Tilapalvelut

• Väline- ja kalustehankinnat:
o Yhteisöllistä tekemistä

o Vaihtoehto istumiselle

o Tuolit ja pöydät rohkeasti sivuun 

o Lisäävät kampuksen vetovoimaa
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Palapeli Huojuva torni
Ilmakiekko

Minipingis
Fortuna

Neljän suora

Pöytäjalkapallo
Kuntopyörä ja venyy 
tanko

Aktiivisuuspolku



Ennen vs. Jälkeen

.
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Huomioita:

• Tila-asiat on iso kokonaisuus, joka

vaatii paljon yhteistyötä

o Perustelut, miksi väline- ja tilaratkaisut

on tärkeitä!

• Välineiden ja tilojen vapaaseen

käyttöön liittyy paljon epätietoisuutta

o Viestiminen!

• Käyttäjien osallistaminen suunnitteluun
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Aktiiviset opiskelumatkat

• Tapahtumat
o Aktiiviset opiskelumatkat -webinaari

o Fillarinhuoltotapahtuma
▪Pyörien huollattaminen edullisesti

▪Käytettyjen pyörien myynti

▪Pyöräkatsastus

• Huomioita:

o Korkeakoulujen rooli kannustajana ja 
vaikuttajana
▪Reitistöt ja julkinen liikenne (alueellinen vaikuttaminen)

▪Peseytymis- ja pukeutumistilat

▪Pyöräparkit ja pyöränhuoltopisteet

▪Autottomuus

▪Asian aktiivinen esillä pitäminen ja esimerkki
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Korkeakoulujen sisäiset ja 

ulkoiset yhteistyötahot

• Kaikkia korkeakouluja koskettavat
o YTHS

o Korkeakoululiikuntatoimija
o Tilapalvelut

o Koulutuksesta vastaava taho

o Opiskelijajärjestöt ja tutorit
o Hyvinvointitoimija

• Oleellista kaikkien osallistaminen ja toimien läpileikkaavuus
(kaikki puhaltaa samaan hiileen)
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Lupa liikkua -kampanjat

• Tiedon ja käytänteiden levitys

• Viestintä

• Intra, some, info-tv, flyerit, julisteet, 

onnenpyörät

• Yhteistyössä verkostojen kanssa (rehtorit, 

opiskelijajärjestöt, hyvinvointitoimijat...)

• Jalkautuminen kampuksille

• Arvonnat

• Kilpailut ja toiminnallinen tekeminen

• Opiskelijoiden ja henkilökunnan jututus

• Materiaalin jakaminen
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Toimintaa laaja-alaisesti koordinoiva tiimi, esim. 

Korkeakoululiikunta

• Kuka toimintaa jatkaa hankkeen päätyttyä?

o Koordinoiva taho tärkeä

o Johdon rooli mahdollistajana ja tukijana

• Korkeakoululiikunnan suositukset pohjana

o Korkeakoululiikunnan rooli toteuttajana olisi luonteva, 

ei kuitenkaan ihan niin yksinkertaista
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Lämmin kiitos!
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Lisätietoa:

- www.jamk.fi/aktiivinenjahyvinvoivakorkeakoulu

Ota seurantaan:

- Instagram: Aktiivinenkorkeakoulu
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http://www.jamk.fi/aktiivinenjahyvinvoivakorkeakoulu
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