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1. Mita on liikuntatuutorointi?

Liikuntatuutorointi on liikunnan vertaistoimintaa, jossa opiskelijat kannustavat muita opiskeli-
joita lilkkkumaan. Tehtavanasi on siis ennen kaikkea innostaa ja kannustaa muita lilkkunnan pa-

riin.

Liikuntatuutorina olet avainasemassa tsemppaamassa muita liikkumaan ja olemaan aktiivisia.
Voit auttaa muita opiskelijoita I16ytamaian oman liikuntalajinsa tai saamaan uusia, samanhenki-
sia kavereita. Valtakunnallisesti liikuntatuutorointia edistaa Opiskelijoiden Liikuntaliitto eli tut-

tavallisemmin OLL. Lisatietoja OLL:n toiminnasta ja liikuntatuutoroinnista 16ytyy OLL:n netti-

sivuilta.

1.1 Miksi liikunta on tarkeaa?

Opiskelijoista vain 33 % liikkuu terveytensa kannalta riittavasti, joten liikkumista opiskeluym-
paristossa on todellakin varaa lisata! Opiskeluika on kriittinen aika liilkkunnallisen elamantavan
sailymisen kannalta, joten on tarkead, ettd kaikki opiskelijat [6ytavat omat liikuntalajinsa vii-
meistaan opiskeluaikana. Uudelle paikkakunnalle muuttaessa vanhat harrastukset usein jaa-

vat, joten sinulla liilkuntatuutorina on merkittava rooli harrastusmahdollisuuksien esittelijana.

Liikunta...
e Tehostaa aineenvaihduntaa
o Lievittaa stressia ja jannitysta
e Pienentaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin
e Parantaa unta
e Vahvistaa luita

e Tekee sinusta terveemman ja iloisemman!
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Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa my6s muistiin ja keskittymiskykyyn. Nuorilla vahainen liikunta
on yhteydessa mm. tunne-elaman hairidihin, sosiaalisiin ongelmiin ja tarkkaavaisuus- ja kay-
toshairidihin. Joidenkin tutkimusten mukaan liikkuvat opiskelijat jopa suorittavat enemman

opintopisteita kuin liikkkumattomat!

UKK-instituutin liikuntasuositus kertoo, kuinka paljon liikuntaa on terveyden kannalta riitta-
vasti. Jotta liikunnasta saisi kaikki terveyshyodyt, tulee viikoittain harrastaa niin kestavyyskun-
toa kuin lihaskuntoa ja liikehallintaakin edistavaa liikuntaa. Lisaksi on muistettava tauottaa pai-

kallaanoloa seka palautua riittavasti.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti
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Kestavyyskuntoa parantavaa lilkkuntaa on esimerkiksi kavely, juoksu, pyoraily tai uinti. Aloitte-
lijalle ja terveysliikkujalle riittaa reipas liikkkuminen vahintaan 2 ja % tuntia viikossa. Tottunut ja
hyvakuntoinen liikkuja tarvitsee kuntonsa kohentamiseksi rasittavampaa liikkumista, mutta
puolet vahemman eli vahintdan 1 h 15 minuuttia viikossa. Rasittavampaa liikuntaa voi olla esi-
merkiksi porraskavely, juoksu, hiihto, mailapelit tai aerobic-tyyppiset ryhmaliikuntamuodot.

Lihasvoimaa ja liikehallintaa voi kehittda esimerkiksi kuntosaliharjoittelun, pallopelien ja tanssil-
lisen liikunnan avulla. Tallaista liikuntaa tulisi harrastaa kestavyysliikunnan lisdksi vahintaan
kaksi kertaa viikossa. Kannattaa muistaa myos sdaannoéllinen venyttely, joka yllapitaa liikku-

vuutta.

Kevytta liikuskelua ja taukoja paikallaanoloon voi kerryttda tekemalla arjessa sellaisia valin-
toja, joihin liittyy fyysisesti aktiivista siirtymista. Valitse tilanteen mukaan esimerkiksi portai-
den kaytto, tyo- tai opiskeluasennon vaihtelu, koiran ulkoilutus, asioiden hoitaminen kavellen,

pihatyot, kdavelypalaveri ja perheliikunta.

Lisatietoja terveytta edistavasta liikunnasta 16ytyy osoitteesta www.ukkinstituutti.fi
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2. Liikuntatuutorina toimiminen

2.1 Millainen on hyva liikuntatuutori?

Hyva liikuntatuutori on ennen kaikkea innostunut. Liikuntatuutorin ei tarvitse olla huippukun-

nossa tai minkaan urheilulajin puoliammattilainen. Tarkeinta on, ettd olet avoin kokeilemaan

uusia lajeja ja tsemppaamaan muita mukaan. Liikuntatuutorina sinulla on ainutlaatuinen mah-

dollisuus tavata uusia ihmisia ja jarjestda muille elamyksia!

Hyva liikuntatuutori:

On aktiivinen ja innostava!

Jakaa tietoa. Liikuntatuutorina olet avainasemassa kertomassa muille opiskelijoille kor-
keakoulun liikuntamahdollisuuksista ja -tapahtumista. Uudet opiskelijat eivat valtta-
mattd tunne paikkakunnan liikuntatarjontaa, joten sind voit auttaa heitd 10ytamaan
oman harrastuksensa.

Valittaa tietoa. Liikuntatuutori kuulee opiskelijoilta paljon toiveita ja palautetta korkea-
koulun liikuntapalveluihin liittyen. Oletkin avainasemassa valittamassa tata tietoa kor-
keakoululiikunnan jarjestdjille, jotta he voivat vieldkin paremmin jarjestaa opiskelijoille
liilkuntapalveluja.

On tasapuolinen.

Uskaltaa pyytaa apua. Liikuntatuutorin ei tarvitse tietaa itse kaikkea tai jaksaa jarjestaa
kaikkea yksin. Ota rohkeasti yhteytta liikuntatuutoroinnin yhteyshenkil6ihin, jos mie-

leesi nousee kysymyksia.
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2.1 Millainen on hyva tapaaminen ryhman kanssa?

Hyva tapaaminen tai tapahtuma kannattaa suunnitella hyvissa ajoin. Erityisesti kannattaa kiin-
nittad huomiota riittdvaan aikaiseen tiedottamiseen, oli kyseessa sitten liikuntatapahtuma tai
yksittdinen tapaaminen tutun ryhman kanssa. Mita aiemmin paivan saa merkattua omaan ka-

lenteriin, sitd varmemmin se on vield vapaana.

Ennen tapaamista...

o Paata tapaamisen aihe. Leikitdanko pihaleikkeja vai lahdetaanko lenkille?

o Paata paivamaara, kellonaika ja paikka. Kannattaa varata aikaa mainostukseen ainakin
2 viikkoa. Huomioi muut tapahtumat, kuten opiskelijajarjestjen juhlat, ja pyri valitse-
maan mahdollisimman helposti [6ytyva paikka. Kannattaa lisatd tapaamisen kutsuun
my0s kartta, jonka avulla tulijat I6ytavat perille outoon paikkaan.

e Varaa tarvittava liikuntatila. Kysy tarvittaessa neuvoa opiskelija-/ylioppilaskunnasta tai
korkeakoululiikunnasta.

¢ Mainosta tapaamista. Mainoksessa kannattaa kertoa paivan, ajan ja paikan lisdksi aina-

kin millainen varustus osallistujalla tulisi olla ja kauanko tapaaminen kestaa.

Tapaamisen aikana...

e Ole ajoissa paikalla! Mieluummin hieman etuajassa ottamassa vastaan kaikki osallistu-
jat. Sovi tapaamispaikka tarpeeksi tarkkaan, jotta kaikki varmasti |6ytavat paikalle. Kay
tarvittaessa vield nykimassa hihasta eksyneen nakdisia poukkoilijoita tapaamispaikan
lahistolla.

e Varaa mukaan tarvittavat valineet.

e Huomioi kaikki osallistujat.

e Oleitse innostunut!
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Tapaamisen jilkeen...
e Raportoi tapaamisesta (tarvittaessa).
o Kiita osallistujia. Muistamalla osallistujat myos jalkikateen jatat heille positiivisen muis-
ton tapaamisesta. Jos sinulla on heidan yhteystietonsa, on helppoa laittaa kaikille yh-

teinen kiitosviesti.
2.2 Vinkkeja liikunnalliseen ryhmaytymiseen
Uusiin ihmisiin on hyva tutustua tekemalla. Lahes kaiken liikunnan aikana on helppo tutustua
muihin mukana olijoihin, mutta joskus on kiva kayttaa tapaamisen alusta hieman aikaa siihen,

ettd oppii muiden nimet ja saa jaan kunnolla murrettua.

Tutustumiskilpailu

Osallistujat jaetaan n. 4-5 hengen ryhmiin.
Ryhmaldiset seisovat rivissa. Liikuntatuu-
tori maaraa, millaiseen jarjestykseen ryhma
jarjestaytyy: aakkosjarjestykseen, pituus-
jarjestykseen, kengannumeron mukaan,

ian mukaan... Nopein ryhma voittaa.

Karttaharjoitus

Sopikaa, etta tila tai kentt3, jossa olette, on Suomen kartta: yhdessa paassa on eteld ja toisessa

pohjoinen. Liikuntatuutorin johdolla asettaudutaan kartalle eri tavoin: esimerkiksi sen mukaan,
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missa on syntynyt, missa opiskellut, mista isovanhemmat ovat kotoisin tai mihin haluaisi muut-

taa. Saman voi tehda myds kuvittelemalla tilan maailmaksi tai omaksi opiskelukaupungiksi.

Nelja jalkaa, kaksi katta

Jaetaan osallistujat ryhmiin. Leikinjohtaja huutaa esim. '5 jalkaa, kolme katta, yksi paa’, jolloin
ryhman tulee koskettaa maahan vain vastaavalla maaralla vastaavia ruumiinosia. Nopein

ryhma saa pisteen.

Prinsessa, karhu ja metsastija

Jakaudutaan kahteen joukkueeseen. Kumpikin joukkue valitsee karhu, metsastdja tai prin-
sessa. Prinsessa heiluttaa kasilladn hameensa helmaa ja kikattaa, karhu nostaa kadet yl6s uh-
kaavasti ja murisee ja metsastija osoittaa kivaarilladn ja huutaa pum. Prinsessa voittaa met-

sastajan, metsastaja karhun ja karhu prinsessan (vrt. kivi-paperi-sakset).

Joukkueet ryhmittyvat riveihin keskiviivan molemmin puolin kasvot vastatusten. Leikin vet3ja
laskee kolmeen jolloin kumpikin joukkue nayttda merkilla minka kolmesta vaihtoehdosta va-
litsi. Havinnyt joukkue kdantyy ja lahtee pakenemaan kohti omaa turvaa, joka on 10-20 metria
keskiviivasta. Voittajat ottavat havinneen joukkueen jasenia kiinni. Kiinnijaaneet siirtyvat voit-

taneeseen joukkueeseen. Peli paattyy kun jokainen pelaaja on samassa joukkueessa.

Lisaa erilaisia ryhmaytymisleikkeja [6ytyy esim. Mannerheimin Lastensuojeluliiton sivuilta
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2.3 Erilaisia liikuntavinkkeja

Metsaretki/ retki jarven rantaan. Retkeily yhdessa luonnonhelmaan evaiden kanssa on
loistava tapa tutustua ja viettaa aikaa yhdessa.

Peli-ilta. Liikunta voi olla my6s huomaamatonta: esim. Twister, konsoleilla pelattavat
tanssipelit tai "ihmislautapelit” ovat hauskoja tapoja viettaa iltaa yhdessa ja samalla tu-
lee vahingossa liikuttua.

Tanssikurssit. Suosittuja ympari vuoden!

Minigolf. Aurinkoisen paivan pettamaton klassikko.

Tutustuminen oppilaitoksen tai lahiympariston liikkuntapaikkoihin. Vieraisiin tiloihin on
helpompi tutustua yhdessa kuin yksin.

Kaupunkiin tutustuminen kavellen tai pyoralla. Uudelle paikkakunnalle muuttaneet ar-
vostavat paikallisapua ja paikallisetkin saattavat tutustua esim. uusiin kaupunginosiin
yhteisella retkella. Paikkoja voi miettia esimerkiksi koulutuksessa ryhmissa: saatetaan
oppia itsekin uutta!

Pulkkamaki. Hauskaa muulloinkin kuin laskiaisena.

Hiihto- tai kavelyretki jadlle. Kevainen aurinko, hyvat evaat ja hankikanto.
Pilkkiminen. Raitista ilmaa ja rauhallinen meno, johon voi helposti yhdistaa grillausta ja
saunomista.

Molkky. Kyykan sukulaispeli tarjoaa stressitonta ajanvietetta.

Pihaleikit. Lapsuudesta tutut leikit ovat hauskoja my&s vahan vanhempana. Kokeilkaa
esim. Kuka pelkda jadmiesta, Mustekalaa, Kirkonrottaa, hyppynarulla hyppimista, ter-
vapataa tai polttopalloa.

Retki leikkipuistoon/vesipuistoon/kylpylaan/huvipuistoon. Jokaista lapsettaa valilla.
Liukumaessa tenttistressi unohtuu ja tasapaino kehittyy.

Erilaiset rastikierrokset - esim. erdilla paikkakunnalla on jarjestetty "elamyskierros”,

jossa yhtena rastina toimi hotellin seinan laskeutuminen vaijerilla.
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e Paintball-tapahtuma = esimerkki yhteistyon merkityksestd paikallisten yritysten
kanssa!

e SUP-lautailu, norsupallo, jattilentopallo, ultimate = alkusyksyyn toimintaa, jossa ei
tarvitse olla erityisen liikunnallinen nauttiakseen!

e "Krebailut” > bile-ilta: tanssia ydkerhomeiningilld (ilman alkoholia ja ydkerhoa).

¢ Liikuntakaveri-toiminta = tuutori tarjoaa seuraa yhdelle tai useammalle ihmiselle esim. kun-

tosalille.
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3. Liikuntatuutorointi omassa korkeakoulussa

Liikuntatuutorina toimivan henkiléon on hyva varmistaa omalta vastuuhenkil6ltad ainakin seu-
raavat asiat:
1. Mita liikuntatuutoroinnin jarjestdja toiminnalta edellyttaa?
e Esim. mihin koulutuksiin on osallistuttavat, kuinka monta tapaamista on jarjeste-
tava ja miten toiminnasta raportoidaan.
2. Mita liikuntatuutorit saavat toiminnastaan?
e Miten tuutoreita palkitaan: saako han opintopisteita, tavarapalkintoja, liikunta-
passin, haalarimerkin yms.
3. Keneen otetaan yhteyttd ongelmatilanteissa?
4. Liikuntapalvelut omassa korkeakoulussa
e Mit3 on tarjolla ja mista niistd saa lisatietoa (korkeakoululiikunta, opiskelija/yli-
oppilaskunta, seuratoiminta yms.).
5. Liikuntapalvelut omalla paikkakunnalla
e Mista saa parhaiten tietoa kunnan tarjoamista liikkuntamahdollisuuksista?
6. Valtakunnalliset liikuntaedut opiskelijoille
e Opiskelijoiden liikuntaliiton jasenyhteisoille ja ndiden opiskelijoille on tarjolla
etuja seka alennuksia lilkkuntatapahtumiin ja niiden jarjestamiseen.
i. Esim. musiikintoisto-oikeudet, tapaturmavakuutukset, Macronin vapaa-
ajan vaatteet yhteiseen pukeutumiseen, Helsinki City run ja voimalajilii-
ton lisenssi.

e Opiskelijoiden Liikuntaliiton nettisivuilta saat lisatietoa liikuntaeduista.
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