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1 Esipuhe ja tiivistelma

Tama dokumentti on tarkoitettu tieto- ja kokemuspankiksi niille, jotka
suunnittelevat liikuntatuutoroinnin liittdmista osaksi omiin likuntaohjelmiinsa tai
haluavat tietoa likuntatuutortoiminnan  hyvista ja huonoista  puolista

korkeakouluymparistossa.

Liikkuntatuutortoiminta lahtee liikkeelle siita, ettda olemassa olevia resursseja
hyddynnetdédn tehokkaammin liikkunnan edistdmisessa. Tuutoreista ja/tai
pienryhmaohjaajista  jatkokoulutetaan Liikuntatuutoreita. Koulutus on pyritty
pitamaan kevyena. Oulussa koulutus toteutettin kahden illan koulutuksena
(yhteensa noin 7 tuntia). Liikkuntatuutorit toimivat korkeakoululikunnan edustajina
ja @anitorvina korkeakoulujen yksikdissa. Heiltd mainostavat korkeakoululiikunnan
tarjontaa ja palveluja sekd auttavat myds likuntaan ja hyvinvointiin liittyvissa
asioissa ja toimivat opiskelijoiden keskuudessa vertaistukena esimerkiksi liikuntaa

aloittelevalle.

Liikuntatuutoreiden toiminta on kiinted osa heidan jokapaivaista toimintaansa
opiskeluyhteison jasenina. Kuitenkin he kiinnittavat huomiota liikuntanakokulmaan.
Liikuntatuutoroinnin  tarkoituksena on luoda uutta ja iloista, vertaistukeen
perustuvaa liikuntakulttuuria ja  -perinnetta  korkeakouluihin ja  niiden
likuntapalvelupalettiin. Toiminta soveltuu erityisesti ammattikorkeakouluihin, joissa
liikuntakulttuuri on huomattavasti pienemmassa osassa opiskeluyhteisoissa kuin

yliopistoissa.
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2 Liikuntatuutortoiminta

2.1 Toimintamallin kuvaus

Perusidea on se, ettd olemassa olevaa resurssia kaytetdan tehokkaammin
likunnan edistamistyossa. Liikuntatoimijoilla ja —toimilla ei itsessaan tahdo kadet
rittdd vastaamaan tarpeeseen. Lisaa tekevia kasia saadaan nain ollen tuutoreista

ja pienryhmaohjaajista joita jatkokoulutetaan liikuntatuutoreiksi.

Yksinkertaisimmillaan he voivat toimia korkeakoululikunnan edustajina
korkeakoulujen yksikdissa ja heilta voi tiedustella esimerkiksi korkeakoululiikunnan
tarjonnasta ja palveluista. Heita voi haastaa myos osallistumaan moneen muuhun
likunnan edistamistyohon. Esimerkiksi he voivat auttaa opiskelijoita myos
likuntaan ja hyvinvointiin liittyvissa asioissa tai toimia opiskelijoiden keskuudessa
vertaistukena esimerkiksi liikuntaa aloittelevalle. Lisaksi likuntatuutorit voivat pitaa

yleisia infoja uusille opiskelijoille.

Liikuntatuutoroitiidean peruspilarina toimii ajatus siita, etta likuntatuutoreiden
toiminta on osa heidan jokapaivaista opiskeluaan opiskeluyhteison jasenina.
Opiskelijoina he paasevéat toisten opiskelijoiden lahelle ja pystyvat ottamaan

huomioon liikkuntanakokulman.

Heidan tehtdvanaan on luoda uusia perinteita ja liikuntakulttuuria korkeakouluihin.
He eivat ole urheilijoita vaan tavallisia opiskelijoita joilta [0ytyy kiinnostusta toimia
"likunnan- ja terveyden edistamistyossa” opiskelijapiireissa. Toiminta ei ole
pelkkaa likuntaa vaan my0s muuta vapaamuotoista, perinteiselle opiskelijoiden
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ajanvietolle  vaihtoehtoista toimintaa.  Vastaavanlaisesta toiminnasta on
kokemuksia alemmilta koulutusasteilta. Meidén ajatuksena oli lahted viemaan

toimintaa hieman pidemmalle ja soveltaa toimintaa korkeakouluympéristoon.

2.3. Koulutuksien sisalto

2.3.1 Koulutukset 2009

Koulutuksen sisaltd (toukokuu 2009)

16.00 — 16.10 Koulutustilaisuuden avaus
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.10 - 16.30 Korkeakoululiikunnan valtakunnallinen ja paikallinen toiminta
(Aki Hentila, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.30 — 16.45 Lahtenyt likkumaan —hankkeen esittely
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.45 - 17.15 Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2008
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

17.15-18.00 Ryhmatyoskentelya, likuntatuutorointi ja likuntatuutorin rooli
18.00 - 18.15 Kahvitauko

18.15-19.30 Yksilon seka ryhman ohjaus ja motivointi
(Liikuntavieteri Oy)

19.30 - 19.45 Osana elaméaa - vahan likkuvan puheenvuoro

19.45-20.00 Keskustelua koulutustilaisuudesta ja toisesta koulutuksesta
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)
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Koulutuksen sisaltd (syyskuu 2009)

16.00 — 16.10 Koulutustilaisuuden avaus
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.10 — 16.30 Oulun korkeakoululiikunta 2009 — 2010
(Aki Hentila, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.30 — 17.15 Opiskelukyky, mita se on?
(Ismo Miettinen, Oamk hv-palvelut / Anne Kujari, Oamk)

17.15-18.00 Liikuntatuutorointia
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

18.00 - 18.15 Kahvitauko
18.15 - 18.45 Fitness-urheilija opiskelijana

18.45—20.00 Liikkuminen + ravinto + huolto = hyvinvointi
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

2.3.2 Koulutukset 2010

Koulutuksen sisélto (toukokuu 2010)

16.00 — 16.10 Koulutustilaisuuden avaus
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.10 - 16.30 Korkeakoululiikunnan valtakunnallinen ja paikallinen toiminta
(Aki Hentila, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.30 — 16.45 Lahtenyt likkumaan —hankkeen esittely
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.45-17.00 PuPu - erittdin vahan liikkuvien aktivointi
(Ari-Martti Hopiavuori OSAKO)
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17.00 - 17.30 Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2008
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

17.30 — 17.45 Kahvitauko
17.45-18.00 Fitness -urheilija opiskelijana

18.00 - 18.15 OSAKO ja liikuntatuutorointi
(Jari-Pekka Kanniainen, OSAKO)

18.15-19.30 Ryhmatydskentelya, likuntatuutorointi ja likuntatuutorin rooli

19.30 - 20.00 Liikuntatuutorointiyhteenveto ja keskustelua

Koulutuksen sisaltd (syyskuu 2010)

16.00 - 16.10 Koulutustilaisuuden avaus
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.10 — 16.30 Oulun korkeakoululikunta 2010 — 2011
(Ismo Miettinen / Tiina Kukonlehto, Oamk hyvinvointipalvelut)

16.30 — 17.00 Opiskelukyky, mité se on?
(Ismo Miettinen, Oamk hyvinvointipalvelut)

17.00 - 18.00 Liikuntatuutorointia
(Ismo Miettinen / Tiina Kukonlehto, Oamk hyvinvointipalvelut)

18.00 — 18.15 Kahvitauko
18.15-18.45 Liikuntatuutorointia

18.45-19.30 Zumbaa ulkona saan salliessa
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2.4 Kokemukset ja ajatukset

2.4.1 Jarjestava taho lukuvuosi 2009-2010

Liikuntatuutortoiminta saatiin kayntiin suhteellisen nopeassa tahdissa, koska juuri
kevaalld oli alkamassa uusien tuutoreiden koulutustilaisuudet Oamkissa.
Tavoitteena oli tehda liikuntatuutoreista yhtenainen joukko, joka nakyy ja kuuluu.
Liikuntatuutoreille suunniteltiin kaksi koulutustilaisuutta, jossa heille valaistiin
yleista korkeakoululikunnan tilaa valtakunnallisesti seka paikallisesti. Heille jaettiin
tietoa eri nakokulmista ja eri osa-alueista. Liikuntatuutorit ovat itse olleet mukana
suunnittelemassa  koulutuksia. ~ Suunnitelmissa  otettin  huomioon  myos
ryhmahengen muodostus, eli likuntatuutoreiden yhteydenpito toisiinsa ja
korkeakoululikuntaan on jatkuvaa. Yhteistapaamisia pidetdan noin kerran kuussa,
jossa liikuntatuutorit ja korkeakoululiikunnan edustaja ovat paikalla. Liikuntatuutorit
saavat tiettyja etuja palkkioksi toiminnastaan. Muun muassa Sporttipassin (Oulun
korkeakoululikunnan tarra, jolla paasee liikkumaan vakiovuoroille ja saa
alennuksia kursseista ja palveluista), tavarapalkkioita ja ilmaisia tutustumisia

uusiin lajeihin seka yhdessaoloa.

Se, etta liikuntatuutoreita rekryttiin perustuutor -koulutuksista osoittautui hyvaksi
keinoksi. Tuutorit ovat yleensa aktiivisia opiskelijoita ja heilla tulee olemaan se
oma tuutoroitavien ryhma, nain ollen he luontevasti sopivat myds liikkuntatuutorin

rooliin. Toimintaymparisto ja kontakti opiskelijoihin on valmiina.

Liikuntatuutorit ovat olleet mukana suunnittelemassa koulutusta ja se on
vaikuttanut olennaisesti siihen, ettd koulutuksissa kasiteltavat aiheet ovat olleet

heille tarkeita ja mielenkiintoisia. Palaute koulutuksista on ollut positiivista ja
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likuntatuutorit ovat olleet motivoituneita ja innostuneita asiasta. Koulutuksen
yhtena osana he saivat myos suunnitella ja pahkailla omaa tulevaa tehtavaansa ja
rooliansa. Eli lahdimme yhdessa maarittelemaan millainen voisi olla
likuntatuutorin tehtavakentta ja rooli. Heilta itseltaan tuli erittain hyvia ideoita mita
he voisivat helposti toteuttaa ja tehda. Lisaksi koulutuksissa sovittiin
raportointikaytannoista. Tassa vaiheessa sovittiin, etta syys- ja kevatlukukausien

lopussa he toimittavat korkeakoululikunnalle raportit toiminnastaan.

Osa liikuntatuutoreista toimii aktiivisemmin ja osa vahemman aktiivisemmin, tallin
on hyva palkita aktiivisia tehdysta tyosta ja yrittaa kannustaa vahemman aktiivisia

ottamaan homma haltuun. Aktiivisuuserot olivat kylla odotettavissakin.

Muutamia esimerkkeja syksyn toiminnasta. Liikuntatuutorit ovat jarjestaneet
esimerkiksi tutustumisen johonkin lajiin tuutorryhmélleen ja LL -hanke on
maksanut kulut. Liikuntatuutorit ovat pitaneet esittelypistettd tapahtumissa ja
infotilaisuuksia vaihto-opiskelijoille sek& osallistuneet aktiivisesti oppilaskunnan
liikunta- ja hyvinvointipalavereihin seka ideoineet niissa tapahtumia ja tempauksia
joilla edistetaan opiskelijoiden hyvinvointia ja aktivoidaan opiskelijoita

huolehtimaan itsestaan.

Yliopiston puolelle on yritetty jalkauttaa likuntatuutortoimintaa syksylla 2009,
kiireaikatauluista johtuen tiedotus liikuntatuutorinfotilaisuudesta ei ehtinyt tarpeeksi
ajoissa  pienryhmaohjaajille.  Kun kevaalla 2010 rekrytoidaan  uusia
pienryhmaohjaajia, iskemme tilaisuuksiin ja mainostamme jatkokoulutusta heille.

Toivon mukaan saamme talloin jalkautettua liikkuntatuutoroinnin yliopistollekin.
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Liikuntatuutoreiden ryhmayttaminen vaatii myos toimia. Yhteisia tilaisuuksia pitisi
jarjestaa kerran kuukaudessa. Tosin jarjestettyihin tilaisuuksiin osallistuminen on
syksylla 2009 ollut kohtuullisen huonoa. Yleensa alle puolet likuntatuutoreista on
ollut paikalla. Innostavia yhteistapaamisia olisi oltava saannollisesti ja pidettava
yhteytta viikoittain liikuntatuutoreihin pain ettei asia paase unohtumaan heilta keita

he ovat.

Kevaalla 2010 aloitetaan uusien liikuntatuutoreiden rekrytointi Oamkissa ja
Diakissa. Tuutorkoulutuksiin tulevilta kysytdan jo hakuvaiheessa kiinnostusta
liikuntatuutorointiin. Lisaksi kadymme infoamassa tuutorkoulutuksissa uusia
tuutoreita  korkeakoululikunnan  palveluista ja  samalla  rekrytoimme
liikuntatuutoreita. Viime vuonna kiinnostuneita oli noin 30 ja heistd vajaa puolet

lahti mukaan koulutukseen. Katsotaan kuinka kay tulevana vuonna.

Huhtikuussa kokeilemme liikuntatuutorin roolin siirtdmista yliopiston puolella
kiltojen liikuntavastaaville. Yhteinen koulutus ja infotilaisuus jarjestetaan huhtikuun
puolessa valissa. Nahtavaksi jaa mitenka liikuntavastaavat ottavat roolin vastaan.
Aluksi lahdemme liikkeelle hyvin kevyesti, lahinna informaation siirtdmisella
opiskelijoille ja opiskelijoilta korkeakoululikunnalle. Lisaksi kokeilemme kuinka

likuntavastaavat onnistuvat jarjestamaan yhdessa opiskelijoille tapahtumia.

Liikuntavastaavat (9 kpl) ottivat innokkaasti vastaan ajatuksiamme heidan
toimenkuvansa laajenemisesta ja heidan ottamisesta mukaan tiivimmin Oulun
korkeakoululikunnan toimintaan. Tiedonvalitys, tapahtumien jarjestaminen ja
yleensa liikkumaan aktivointi tuntui heidan mielestdédn mielekkaalta. Syksylla
pyrimme jérjestamaan yhteisen tilaisuuden jossa mahdollisesti koulutusta ja tietoa

jaetaan liikuntavastaaville.
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Kavimme huhtikuussa OLL sektoritapaamisessa Jyvaskylassa esittelemassa
likuntatuutorointia  opiskelijajarjestoille. ~ Aihe  kerasi  kohtuullisen  paljon
mielenkiintoa ja asiasta kaytiin paljon epavirallisia keskusteluja tapaamisen
aikana. Yksi paikkakunta on jo ottanutkin askeleita liikuntatuutoroinnin eteenpain
viemiseksi ja mukava kuulla, etta muitakin rohkeita on viemaan asiaa eteenpain

omissa korkeakouluissaan.

Liikuntatuutorkoulutus Oamkissa lahti toiselle kierrokselle 11.5. Rekrytointi onnistui
mainiosti ja kiinnostuksen aihetta kohtaan esitti 56 tuutorkoulutettavaa.
Koulutukseen osallistui lopulta 32 ja muutama ei paéssyt paikalle, mutta halusi olla
mukana toiminnassa. Uusien likuntatuutoroiden kokonaismaara siis 35 kpl. Useita
jokaisesta yksikosta. Diakista ei valitettavasti [0ytynyt yhtdan asiasta innostunutta
ensimmaiseen koulutukseen. Muutama vanha liikuntatuutori jatkaa toimintaansa
toisen vuodenkin, eli yhteensa likuntatuutoreiden maara Oulussa noussee yli 40
kappaleeseen. Ensimmainen yhteistapaaminen jarjestetaan kesakuun 2. paiva.
Kayttoon otettin - myds tiedonvélityskanava Facebook. Myos tapaamisiin
iimoittautumiset hoituvat todennakoisesti napparasti Facebookin ominaisuuksien
avulla. Katsotaan vaikuttaako toisenlainen sosiaalinen media aktiivisuuteen. Viime
kaudella Health Continent (kokeiluluontoinen sosiaalinen media) ei oikein

onnistunut innostamaan ihmisia kirjoitamaan ja osallistumaan keskusteluihin.

Kevaan 2010 koulutus noudatteli melkein samaa kaavaa, kuin edellisena vuonna.
Vierailevia puhuijia oli enemman ja heista tykattiin. Toiseen koulutukseen toivottiin

enemman kaytantoa ja vahemman teoriaa.
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Kesan aikana jarjestettin ensimmainen yhteistapaaminen. Kesan aikana
jarjestettavat tapaamiset ovat osoittautuneet jo toistamiseen vaikeiksi
osallistumisen suhteen. Porukka kylla haluaisi osallistua, mutta opiskelijat ovat
toissa ja poissa paikkakunnalta hyvin paljon, joten he eivat paase osallistumaan.
Paikalle paasi kuusi likuntatuutoria, mika on ihan hyva maara. Kavimme porukalla
kavelemassa luontopolun ja grillaamassa makkaraa. Matkan varrella
muodostimme kaksi joukkuetta ja nuotiopaikalla pidimme pienet kisat. Lajeina

halkokeilaus, paperilennokin teko ja tarkkuusheitto seka tietovisa.

2.4.2 Jarjestava taho lukuvuosi 2010-2011

Toinen koulutus pidettin heti syyskuun alussa. Paikalle keraantyi muutamaa
lukuun ottamatta kaikki likuntatuutorit, jotka olivat ilmoittautuneet mukaan.
Koulutuksessa oli jo suuren urheilujuhlan tuntua, kun paikalla oli nelisenkymmenta
ihmistd ;-). Koulutuksessa keskityttin alkaneen lukuvuoden tarjontaan Oulun
korkeakoululikunnassa, suunnittelemaan mita liikuntatuutorit voisivat tehda
lukuvuoden aikana. Jaettiin porukka ryhmiin yksikéittain talla kertaa ja he saivat
keksia yhden yksikon sisaisen ja yhden kaikille yhteisen tapahtumat tai tekemisen.
Ideoita tuli paljon. Nyt viime vuodesta poiketen toiminnan vetaja ei jarjesta
yhteistapaamisia vaan liikuntatuutorit jarjestavat yksikaittain yhteistapaamiset.
Koulutuksessa arvottiin yhteistapaamisten jarjestelyvuorot. Koulutuksen lopuksi
liikuntatuutorit paasivat Zumbaamaan raikkaaseen ulkoilmaan. Diakistakin on

saatu mukaan kaksi liikuntatuutoria. Mukana kaiken kaikkiaan 39.

Vuonna 2010 keskitytaan enemman likuntatuutoreiden yhteisollisyyteen ja

yhteenkuuluvuuteen. Pyrimme jarjestamaan enemman vyhteisia ajanvietto
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mahdollisuuksia ja aktiviteettejd. Sekd pyrimme nostamaan heidan
osallistumistasoaan meidan normaaliin toimintaan (korkeakoululiikunnan esittely,
tapahtumat ym.). Myés likuntatuutoreiden oma osallistuminen heille jarjestettyjen

tapahtumien suunnitteluun lisataan.

Alkufillis lukuvuodesta on varsin hyva. Nyt kun porukkaa on mukana enemman
niin ideoita ja toteuttajia on todennakoisesti riittavasti. Karkeasti ottaen tastakin
porukasta on se noin puolet aktiivisia toimijoita ja toinen puoli satunnaisesti
mukana.  Yhteistapaamisten  jarjestamisvastuu  todennakodisesti  motivoi

osallistumaan niihin paremmin, se ainakin on tavoitteena tassa toimenpiteessa.

Ensimmainen yhteistapaaminen jarjestettiin syyskuun lopussa ja siihen osallistui
17 liikuntatuutoria. Plus muutamia osallistui alkuun tai vain loppu osaan
tapahtumasta. Tapaamisessa tutustuttin korkeakoululikunnan uusiin tiloihin ja
pidettiin pieni joukkuekisamuotoinen koulutus jossa kasiteltiin sellaisia info-asioita
Oulun korkeakoululikunnasta jotka liikuntatuutorin tulisi tietdd. Tama oli varsin
hauska tapa kayda asioita lapi ilman vakavamielistd luennointia. Ensimmainen
osio koostui tietovisasta. Toinen osio pantomiimilajiesityksesta jota muut saivat
arvailla. Lajit olivat tarjonnassa olevia uusia lajeja lukuvuodelle 2010 - 2011 tai

muuten tutustumisen arvoisia.

Liikuntatuutoreille on pitkin syksya heitelty erilaisia tehtavia. Ensimmaisen vuoden
opiskelijoiden rastisuunnistuksessa heitd oli pitdmassd OKKL:n (Oulun
korkeakoululikunnan) rastia. Ymparistopaivassa he pitivat rentoutushetkia eri
yksikoissa. Yksi likuntatuutori oli mannekiinina, kun henkilostolehteen tehtiin juttua
OKKL:n tarjonnasta. Kaikkiin tehtaviin on saatu tekijoita mika on positiivinen asia.

Viime vuonna ei kaikkiin annettuihin tehtaviin [0ytynyt tekij6ita.
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Syksylla kayttéon otettu Facebook —ryhmé on my6s ollut kaytdssa. Enemmankin
kéyttéa ja kommunikointia siellé olisi voinut olla. Mutta sité kautta likuntatuutorit
ovat [dytaneet toisensa ja voineet kdyda keskusteluja jarjestettavista tapahtumista

yms.

Syyslukukauden aikana liikuntatuutorit ovat olleet akfiivisia ja vieneet omia
tuutoroitaviaan erilaisiin  aktiviteetteinin - muun muassa keilaus, jalkapallo,
megazone. Sekd SOTE-yksikon liikuntatuutorit jarjestivat yhteistapaamisen koko
porukalle. Korkeakoululiikunnan puolelta ei paasty paikalle, mutta kuuleman
mukaan varsin mukavasti oli tapaaminen sujunut ja porukkaa oli paikalla reilu

puolet.

My6s yli yksikkorajojen tapahtuvaa toimintaa on alettu virittelemaan
likuntatuutoreiden toimesta. Kevaaksi luvassa yksikoiden valisia juttuja, saa

nahda miten ndma onnistuvat.

Syksyn aikana Raahen likuntatuutorit (2 kpl) irtisanoutuivat tehtévéstaan, koska
Raahessa ei ole oikein mahdollisuuksia toimintaan ja opiskelijoitakaan ei tunnu
oikein kiinnostavan mikaan. Raahen yksikon "alasajo” on vaikuttanut aika paljon
opiskelijoiden innokkuuteen sielld pain. Haasteellistahan heidan osallistumisensa
on ollut syksyn aikana, koska valimatkaa kertyy 80 km. Eli yhteistapaamisiin
hankala lahtea ja korkeakoululikunnan tuki puuttuu paikkakunnalta.

Yliopiston puolellakin kaksi likuntavastaavaa on aloittanut toiminnan normaalia
laajemmassa mittakaavassa. Hammaslaakiksen puolella hankkeen ja killan

yhteisavustuksen turvin liikuntavastaava on jarjestanyt kaksi Kiipeilyiltaa.
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Lilkuntavastaava hoiti jarjestelyt ja otti vastaan iimoittautumiset. Laakiksen puolella
likuntavastaava suunnittelee koko laakista koskevaa tapahtumaa kevaalle jossa
olisi tarkoitus tarjota mahdollisuus uintiin, kuntonyrkkeilyyn, ryhmaliikuntaan ja

kuntosaliin kaupungin liikuntakeskuksessa.

Alkutalvesta liikuntatuutoreista rekrytoitiin yksi Passipoliisi seuraamaan Oulun
korkeakoululikunnan  vuoroja ja tarkastamaan Sporttipasseja vuoroilla.
Passipoliisin tyd on palkkatyota ja hakemuksia tulikin 4 kappaletta. Passipolliisin
tyd on lahtenyt hyvin kayntin ja nadin ollen yksi likuntatuutoreista tehostaa
toimintaamme reilusti. Hanen toimittamien tietojen perusteella olemme jo
pystyneet tehostamaan toimintaamme ja saaneet vuoroja tehokkaampaan

kéayttoon. Satsaus on ollut korkeakoululikunnan nakokulmasta kannattava.

Syksyyn jarjestava taho on erittain tyytyvainen kaiken kaikkiaan. Kevéatta ja

seuraavaa liikuntatuutoreiden itsensa jarjestamaan yhteistapaamista odotellessa.

Kevétlukukausi alkoi tekniikan yksikon hyvinvointipaivalla. Korkeakoululiikunta oli
mukana tapahtumassa. Mukana oli nelja likuntatuutoria toimimassa erilaisissa
tehtavissa pisteellamme. He Muun muassa pitivat kisoja (hyppynaru ja

ponnistusvoima) ja esittelivat toimintaamme ja jakoivat mainoksia.

Liiketalouden ja kulttuurin liikuntatuutorit suunnittelevat yksikoiden valista kisaa,
laji on viela avoinna ja ajankohta. Kevaan aikana heilla on tarkoitus jarjestaa joku
leikkimielinen kisailu yksikoiden valille. Juuri tallaista toimintaa kaivattaisiin
enemman, koska meilld Oulussa yksik6t ovat vield toistaiseksi aika erillisia tahoja
johtuen suurelta osin siita, ettd ne sijaitsevat ympari kaupunkia. Muissa

toimintamalleissa on todistettu, ettd opiskelijat tykkaavat monialaisesta
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toimintaymparistostd ja he mielelldadn kuulevat toisten koulutusohjelmien
opiskelijoiden nakemyksid opiskelusta ja haasteista joita yksikbissd on.

Kokemusten vaihto ja vertaistuki tallékin saralla nayttaa toimivan hyvin.

Luonnonvara-alan hyvinvointipaivan suunnittelussa ja toteutuksessa ovat yksikon
likuntatuutorit mukana. Paivan aikana on tarkoitus jarjesta@ leikkimielinen
polttopalloturnaus, jossa liikkuntatuutori toimii tuomarina. Korkeakoululiikunta on

mukana paivassa omalla pisteella@n jossa apuna toimii myos liikuntatuutori.

Kevadlle kaavaillaan likuntatuutoreille palkinnoksi hyvastd tyosta jotain
ajanvietettd korkeakoululikunnan puolesta. Mahdollisesti jotain toimintaa ja rentoa
ajanviettoa. Liikuntatuutoreiden tekema ensiarvoisen tarked tyd kannattaa
huomioida ja kannustaa heita levittdma@an sanomaa myos tuleville tuutoreille.

Tallgin rekrytointiprosessi on taas helpompi tana kevaana.

Kolmannen likuntatuutorikierroksen kaynnistyessa halukkuutta liikuntatuutorointiin
kysytdan taas jo tuutoriksi ilmoittautuessa. Viime vuoteen ndhden asia on
herattanyt taas enemman kiinnostusta kuin viime vuonna. Kyselyita on tullut
mukavasti ja ilmoittautumisiakin  kuusi kappaletta vaikka ensimmaisiin

tuutorkoulutukseen on aikaa viela yli kuukausi.

2.4.3 Liikuntatuutoreiden kokemuksia lukuvuodelta 2009-2010

"Osaltani likuntatuutorointi  on  mennyt hyvin. Olen mielestani ollut

perustuutoroinnin  ohella aktiivisesti mukana likuntatuutoroinnissa. Jos olisi
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enemman  aikaa, varmasti olisin  vieldkin  aktiivisemmin  mukana
liikuntatuutoroinnissa ja kayttaisin myds itse enemman korkeakoululiikunnan
palveluita hyddyksi. Liikuntatuutoroinnin koen aika hyddylliseksi varsinkin uusia

opiskelijoita ajatellen.”

"Olen saanut opiskelijoita innostumaan jumppavuoroista. Olen saanut useita
kysymyksia ja sahkoposteja opiskelijoilta ja olen vastaillut viikottain opiskelijoiden
kysymyksiin. Kysymyksia on tullut mm. soten tilojen kaytosta ja vuoroista. On ollut
mukavaa opastaa opiskelijoita kayttdmaan likuntapalveluja ja nahda heita
samassa jumpassa, jossa itse kayn. Tykkaan ohjata ja neuvoa, siksi

likuntatuutorina toimiminen on sopinut minulle hyvin.”

"Yleisesti ottaen fiilis on hyva ja tuntuu ettd saa jotain aikaiseksikin. Se miten
vaikea ihmisia on innostaa mukaan johonkin uuteen tuli yllatyksena.
Liikuntatuutorit on hyva keksintd jota pitdd vain markkinoida viela enemman,
koska tuntuu silta ettd ihmiset eivat edelleenkaan uskalla tulla puhumaan ja

kertomaan ajatuksiaan ja ideoistaan.”

"Opiskelijoiden kanssa keskustellessa tuli esille se, mika callidustuutoroinnissa
vasta tulee esille: vertaistuki. Monella opiskelijalla on ollut liikunta-taustaa ja
epasaannollista liikuntaa elamassaan ja tasta he halusivat usein puhua. Moni
liikkuisi enemman, jos heilla olisi ajanhallinta kohdillaan. Osa liikkuisi mielellaan
myds kouluajalla, jos siitd saisi vapaavalintaisia pisteitd. Opiskelijat oikeastaan
jakautuvat kolmeen luokkaan: niihin, joille ei tarvitse saarnata, niihin, jotka
eparoivat likunnan vakauttamista tai aloittamista ja niihin, joita ei kiinnosta mikaan

muukaan omaa itsea koskeva asia, kuten opiskelijapalaute tms.”
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"Olen toiminut mielestani suhteellisen aktiivisena liikuntatuutorina. Olen kertonut
uusille opiskelijoille korkeakoululiikunnan palveluista ja sporttipassista heti
ensimmaisina koulupaivind ja kannustanut heita osallistumaan ainakin ilmaisille
kokeilukerroille. Infosin oman tuutoroitavan ryhmani jasenia myés kokeilukertojen

loppuessa sporttipassin hankkimisen tarkeydesta.”

"Itse olen likuntatuutorina yrittanyt tutustua uusiin lajeihin, jotta voisin niita
mainostaa paremmin kanssaihmisille. Olen samalla voinut tutustua uusiin
likuntapaikkoihin ja eri kouluissa oleviin ihmisiin. Olen kertonut sporttipassin
tarjoamista eduista myos liikuntapaikoilla seka yliopiston etta amk:n opiskelijoille.
Tiedan saaneeni ainakin muutaman ihmisen omasta tuutoroitavasta ryhméasta
osallistumaan jumppiin ja salibandyyn. My6s oman luokkani opiskelijat ovat
hankkineet paljon sporttipasseja tdman syksyn aikana saatuaan tietoa millaisia
palveluita korkeakoululiikunta tarjoaa. Muistan itse viime vuonna olleeni aika
hukassa mika sporttipassi on ja mistd sen saa hankittua jne. Mielestani
likuntatuutoreiden avulla uudet opiskelijat sek& osa vanhoistakin opiskelijoista on
paremmin perilld sporttipassin tarjoamista eduista. Koen erittdin hyvaksi
ratkaisuksi sporttipassien myynnin tulon kouluumme, koska aiemmin se on
taytynyt kayda ostamassa muista yksikoista, jonka uskoisin rajoittaneen osaltaan
passien hankintaa. Koin ainakin itse tyolaaksi lahtea toiseen taysin vieraaseen

yksikkoon etsimaan mista passin saisi ostettua.”

"Tammikuussa kavin oman ryhmani kanssa lenkilla koulupaivan aikana ja mukana
oli n. 25 henkiloa. Reipasta kavelya reilu tunti. Kaikki tykkasivat yhteisesta
likuntahetkesta ja pyysivat uutta lenkkia. Toukokuun lopulla olisi tarkoitus

toteuttaa viela toinen lenkkeily. Sahlyvuorolla olen itse kaynyt ja kannustanut
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sotelaisia sinne pelaamaan. Paljon ollaan saatu pelaajia. Maanantaisin on kaynyt

saanndllisesti n. 15opiskelijaa pelaamassa.”

"Liikkuntatuutori  koulutuksen ja harrastamisen myéta olen saanut uuden
likuntakaverin, jonka kanssa ollaan lenkkeilty ja jarjestettiin yhdessa huhtikuun
hyvinvointipaiva liketalouden yksikossa. Korkeakoululiikunnan standilla esiteltiin
likuntatuutorointia siitd kiinnostuneille ja ohjeistettiin tayttdmaan terveys/liikunta
aiheinen kysely. Rekvisiittana meilla oli likuntatuutori paidat, standi ja
urheiluvélineita kuten sahlymailat ja handis-palloja. Standin ohessa pelattiin myds
handistd kahdestaan ja neuvottiin muita pelin mukaan ja hyvat pelit saatiin

kayntiin.

Huhtikuussa kavin myds oman ryhmani kanssa keilaamassa Oulun keilahallilla.
Kaytimme koulumme tuen eli ryhmaytymisrahan tdman keikan kustantamiseen.

Mukana oli n. 23 opiskelijaa.

Liikuntatuutorointia olisin voinut toteuttaa vielakin enemman ja yhdessa muiden
soten liikuntatuutoreiden kanssa. Kevaalle on nyt aika paljon painottunut

ohjelmaa, mm. tyoharjoittelu joka hieman rajoittanut aktiivisuuttani.

Olen saanut positiivista palautetta omalta ryhmalténi, joka on kannustanut minua
tuutoroinnissa. Sen voimalla on hyvé jatkaa. Olen ajatellut, ettd ensi vuonna voisi
yrittda kasata sotelaiset likuntatuutorit yhteen ja kasattaisiin sotella jonkinlaista
peliporukkaa ja omaa toimintaa.”

"Kevaan aikana varsinainen liikuntatuutorointi on ollut vahaisempaa, kun syksylla.

Olen kuitenkin yrittanyt aktivoida luokkakavereitani seka tuutoroitavaa ryhmaani
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tutustumaan  korkeakoululikunnan palveluihin - seka liikkuntamahdollisuuksiin.
Uskon saaneeni ainakin jotkut kiinnostumaan sporttipassista, mutta en tieda onko
niitd hankkinut kukaan enaa kevaan aikana. Syksyn sporttipassien myynnin uskon
olevan runsaampaa, kuin tana vuonna uusien lajien mukaantulon takia seka

ihmisten tietoisuuden lisaannyttya.

Olen ollut kevaan aikana mukana hyvinvointi tiimin kokouksissa, joissa on saanut
uusia  kuulumisia ja tietoja tulevista tapahtumista seka tulevista
korkeakoululikunnan ja opiskelijajarjestojen tavoitteista. Mielestani hyvinvointitiimi
on hyva osa liikuntatuutorointia, koska siella voi oikeasti vaikuttaa opiskelijoille
jarjestettaviin liikuntatapahtumiin ja tuoda esille omia ajatuksia palveluiden

kehittamisesta.

Liikkuntatuutoreiden kanssa olen kaynyt tutustumassa kuntosalin seka
tehokavelemassa. Kuntosaliin tutustuminen oli mukava kokemus, mutta siihen olisi
voinut varata enemman aikaa, koska itse en ainakaan ole aiemmin kaynyt salilla,
joten laitteet ja tekniikat olivat itselleni uusia. Nain ollen kuntosalilla ei ole tullut
kaytya sen koommin, kun tiedan, etten edelleenkaan osaisi tehda siella mitaan.
Tehokavely vaikutti hyvalta idealta, mutta osallistujamaaran takia kavely oli
enemmankin tavallista kavelya, mutta hyvassa seurassa. Tehokavelylla oli
mukana OSAKOn hyvinvointivastaava, joka sai minut ymmartdmaan miten
pienesta toinen voi hengastya ja saada itsensa maitohapoille. En kylla pida
itseanikaan hyvakuntoisena, mutta en sentaan hengastynyt kavelymme aikana

tms.

Olin myds mukana korkeakoululikunnan illanvietossa Otto K.ssa. Kyseinen

tilaisuus oli todella hieno, koska oletin sen olevan samanlainen tilaisuus, kun
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normaalit likuntatuutoreiden kokoukset. lllanvietossa oli mukavaa ja siella
todellisuudessa tajusi sen, miten iso organisaatio koko korkeakoululikunta on ja
ymmarsi miten tarkeaa tyota me liikuntatuutoritkin olemme tekemassa.

Olen ollut mukana myds varvaamassa uusia likuntatuutoreita, heille puhuessani
jouduin oikeasti miettimaan omaa asemaani liikuntatuutorina ja mahdollisuuksiani
toimia ja olla vaikuttamassa ihmisten likunnan aloittamiseen. Toivottavasti uusia
likuntatuutoreita tulee enemman kuin meitd on ollut, niin voisimme toimia

isommassa mittakaavassa ja saada enemman nakyvyytta korkeakoululikunnalle.

Voin jatkaa syksylla liikuntatuutorina, mielestani liikuntatuutorina toimiminen on
ollut mukava kokemus ja olen tutustunut moniin uusiin ihmisiin ja saanut uusia
samanhenkisia ystavia. Liikuntatuutoroinnissa on mahdollisuus saada tutustua
uusiin likuntalajeihin ja nain oppia suosittelemaan ihmisille jotain tiettya lajia. Olen
kokenut mielekkaaksi yhteiset tapaamisemme seka lajiesittelyt. Toivottavasti ensi

syksyna on vield enemman lajiesittelyja ja yhteisia tapaamisia.”

"Kevat on mennyt kaikin puolin paaasiassa opiskelujen parissa ja tuutorointi
likunnan osalta on jaanyt melko vahaiseksi. Olen itse kylld osallistunut
korkeakoululikunnan tarjoamiin palveluihin, paaasiassa kaynyt jumpissa, kaynyt
pelaamassa sulkapalloa ja treenannut kuntosalilla. Varsinaista liikuntatuutorointiin

ei oikein ole aikaa loytynyt.

Olin mukana tutustumiskéynnilld 30.1.2010 Classic Gym- kuntosalilla, joka oli
mielestani hyodyllinen, silla likuntatuutorina on hyva tietad mahdollisimman paljon
Oulussa tarjolla olevista liikuntamahdollisuuksista. Mielestani liikuntatuutoreille
olisi hyddyllista jarjestdd enemman tutustumiskaynteja liikkuntapaikkoihin, sillé

niista erityisesti uudet opiskelijat kyselevat ja haluavat tietoa. Tosiaan nyt
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likuntatuutoreiden yhteistapaamiset ovat kaatuneet osallistujien vahyyteen.
Osallistuin Osakon hyvinvointi- ja likuntapalaveriin 16.2, jolloin kdvimme pienella

lenkilld Osakon hyvinvointivastaavan kanssa.

Itse olen huomannut, ettd ajanpuute vaikuttaa liikuntatuutorointiin, mutta olen
mahdollisuuksien mukaan pyrkinyt osallistumaan yhteiseen tekemiseen ja
tapaamisiin, mita likuntatuutoreille on jarjestetty. Olenkin miettinyt, ettd onko
minulla opiskelujen puolesta ensi syksyna aikaa jatkaa liikuntatuutoroinnin
merkeissa, mutta sen nakee sitten tarkemmin syksylla minkéalainen tilanne on.
Jokatapauksessa olisi hyva, jos uusia aktiivisia likuntatuutoreita osallistuisi
mukaan toimintaan. Mielestani kuitenkin on hyva, ettd liikuntatuutoreita
koulutetaan, jotta on asiantuntijoita opiskelijoiden keskuudessa, joilta voi kysya
esimerkiksi likuntapalveluista ja -paikoista ja voidaan nain myds kuunnella

liikuntapalveluiden kayttajien mielipiteita ja siten kehittaa tarjontaa ja palveluita.”

2.4.4 Liikuntatuutoreiden kokemuksia lukuvuodelta 2010-2011

"Liikuntatuutorointi alkoi syksylla koulutuksella, jossa ideoitiin tulevaa, tutkittiin
korkeakoululikunnan palveluja ja mietittiin erilaisia mahdollisuuksia saada porukka
mukaan liikkumaan. Koulutukseen kuului myds puistozumba, joka olikin itselleni
taysin uusi tuttavuus. Itse en ole suuri tanssillisten likuntatuntien ystava, mutta

zumba yllatti positiivisesti.

Olen  syksyn aikana henkildkohtaisesti  pyrkinyt —kdymé&én usealla
ryhmaliikuntatunnilla edes kerran kokeilemassa, jotta pystyn tarvittaessa

antamaan muille opiskelijoille tietoa aiheesta. Olen myds seuraillut viikottain
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korkeakoululikunnan nettisivuja ja pyrkinyt pysymaan kartalla, mita tapahtuu.
Harrastan myds saanndllisesti korkeakoululiikunnan yhteistybkumppanien siipien

alla.

Olen myds normituutorina aloittaville opiskelijoille (oma ryhmani on noin 40
henkildd) ja  opiskelijatuutoritunneilla  on ollut  keskustelua liikkunnan
harrastamisesta ja sita kautta korkeakoululikunnan tarjonnasta ja
mahdollisuuksista. Olen myds hoksautellut opiskelijoita fb:n kautta ja sopivissa
tilanteissa laittanut jonkin linkin korkeakoululikunnan jollekin erityiselle tunnille.

Kiinnostuneille olen vastaillut kysymyksiin my6s ns. off record.

Soten liikuntatuutorit ovat téna syksynd jarjestaneet zumbaillan oman
oppilaitoksen  opiskelijoille. ~ Asioista keskustelimme keskendmme |&hinna
sahkopostin valitykselld. Iltse en paassyt itse tapahtumaan harjoittelujakson
vuoksi, mutta olin pohjustavissa jarjestelyissa mukana. Aivan putkeen tapahtuma
ei mennyt, silla osallistujia oli hyvin vahan. Mainostukseen olisi kaiketi pitanyt

panostaa enemman.

Osallistuin  korkeakoululikunnan ensimmaiseen illanviettoon, joka vietettiin
Vélkkylan kerhotiloissa jatkuen Citybiljardin tiloihin. lllan aikana leikittiin erilaisia
arvaus- ja tehtavaleikkeja, pelattiin korttia ja biljardia, halukkaat saivat saunoa ja
naposteltavaakin oli varattu. Oli hauskaa tutustua muihin paremmin kuin mita

koulutuksissa on mahdollista.

Soten likuntatuutorit jarjestivat illanvieton kaikille likuntatuutoreille. Ohjelmassa oli

mm. lasersotaa. Naihin jarjestelyihin tai itse tapahtumaan en pystynyt
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osallistumaan, sillda koulun harjottelujakso oli semmoisessa vaiheessa, etta

osallistuminen meni mahdottomaksi.

Liikkuntatuutorointi on mielestani hauskaa ja kannustaa itseanikin kokeilemaan
uusia asioita ja innostamaan muita mukaan. Uusien lajien alkaessa ja
erityistapahtumista voisi olla jonkinlainen yhteenveto vaikka sahkopostilistalle
meille tuutoreille, silla itsellani on joskus jaanyt huomaamatta joitakin uusia
liikunta-aikoja ja muutoksia. Se toki lisda taas toisessa paassa hommia, enka

tieda, onko se suuremassa mittakaavassa niinkaan hirvean tarkeaa.”

"Tana syksyna olen ollut mukana likuntatuutorkoulutuksessa. Lisaksi osallistuin
likuntatuutoreiden  saunailtaan.  Koska olen  myds  1-luokkalaisten
ensihoitajaopiskelijoiden tuutori, olen mainostanut ja kertonut heille Oulun
korkeakoululikunnasta ja sporttipassista. ~ Soten likuntatuutoreiden kanssa
jarjestimme yksikssamme Zumba-tapahtuman, johon en valitettavasti muiden
menojen vuoksi voinut osallistua. Lisaksi jarjestimme likuntatuutoreiden yhteisen

tapahtuman, johon en paassyt sihenkaan muiden menojeni vuoksi.

Varsin vahan olen ollut toiminnassa mukana, mutta minusta liikuntatuutorointi on
erittain hyva idea. Innolla odotan, milloin paasemme porukalla kokeilemaan jotain

uutta lajia.”

"Taman syksyn alussa otin osaa likuntatuutorointikoulutuksen toiseen osaan,
jossa Oulun korkeakoululiikunnan tarjontaa kaytiin paremmin lapi. Koulutuksen
perusteella osaan nyt paremmin kertoa Oulun korkeakoululikunnan toiminnasta,
jos siitd joku minulta jotain kysyy. Syksylld mainostin sekd sanallisesti etta

sahkopostiviestein Oulun korkeakoululiikuntaa ja erityisesti sporttipassia omalle
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luokalleni ja tutorluokalleni. Varmaksi osaan sanoa, etta olen saanut ainakin pari
ihmistd  hankkimaan sporttipassin  mainonnallani. Olen kertonut myds
mahdollisuudesta kayda Neuvoa antavalla. Yhden koulukaverini siella sitten
kévinkin ja olen kayttanyt itsekin palvelua. Sporttipassia olen myds itse ahkerasti
kayttanyt syksyn ajan osallistumalla ryhmaliikuntatunneille ja kaymalla
kuntonyrkkeilyn peruskurssin. Syksylld me soten liikuntatutorit jarjestimme Sote-
zumbaa tapahtuman koulullamme, joka tosin karsi osallistujien vahaisesta
maarasta, koska tapahtuman mainonta jai kovin vahaiseksi. Olin myds mukana
jarjestamassa yhteista illanviettoa meille liikuntatuutoreille nyt syyskauden lopulle.
Kavimme Megazonessa laserampumassa ja sen jalkeen syomassa. Megazoneen
vein myds oman luokkani sotimaan pikkujouluissa ja Oulun korkeakoululiikunta

sponssasi meita siina.”

"Syksylla jarjestetyn koulutuksen jalkeen olen liikuntatuutorin ominaisuudessa
osallistunut ainoastaan OSAKO:n ja OAMK:n ymparistopaivaan liittyvaan
rentoutushetken jarjestamiseen. Toki uusien opiskelijoiden perehdytyspaivilla olen
kertonut Oulun korkeakoululikunnasta tuutoroitavilleni. Suurin syy miksi en ole
pystynyt osallistumaan muihin tapahtumiin tai likuntatuutoreiden yhteistapaamisiin
on ollut se, etta teen toita opiskelujen ohessa ja syksy on ollut rankka niin toissa
kuin koulussakin. Ensi lukukaudella on luvassa helpotusta molemmilla rintamilla,
joten uskon etta pystyn panostamaan enemman likuntatuutoritoimintaan

tulevaisuudessa.

Alku syksysta osallistuin likuntatuutorikoulutukseen 6.9.2010. Mielestani koulutus
toi paremmin tietoa siita, mita kaikkea likuntatuutorina toimiminen toisi tullessaan.
Koulutuksessa suunnittelimme myo6s Soten likuntatuutoreiden kanssa Sotelaisille

jarjestettavad tapahtumaa. Suunnittelimme alustavasti zumba-tapahtuman
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jarjestamistd,  jonka  sitten  toteutimmekin.  Suunnittelimme  myds
likuntatuutoriporukalle jarjestettdvaa yhteistapaamista. Suunnittelimme aluksi
jarjestavamme  hankifutista, mutta meille sattui ennen joulukuuta oleva

jarjestelyvuoro, joten vaihdoimme myohemmin suunnitelmaa.

Jarjestelimme lopulta sotelaisille jarjestettavan zumba-tapahtuman (19.10.2010)
pitkalti sahkopostin valitykselle. ltse en suuremmin osallistunut itse tapahtuman
jarjestelyyn muuta kuin osallistumalla toiseen zumbaan. Mielestani muutama
ihminen otti tapahtumasta paasuunnitteluvastuun ja tuntui silta, ettd heilla oli
homma hoidossa eikd apua suuremmin kaivattu. Mielestani my6s kokonaan
sahkopostin valityksella jarjesteltavat tapahtumat on hankalia. Itse pitéisin
enemman siita, etta istuisimme yhdessa alas ja sopisimme siina, etta mita kukakin
tekee tapahtuman hyvaksi. Zumba-tapahtumaan sai aika vahan osanottajia, joka
mielestani johtui ainakin osittain siita, ettd tapahtuman mainonta tapahtui liian

my6haan eika ollut tarpeeksi nakyvaa.

Kavin lokakuun loppu puolella esittelemassa tuutoriluokalleni korkeakoululikunnan
nettisivuja ja juttelimme sporttipassi asioista. Aika moni olikin sen jo hankkinut ja
nyt viimeistaan kaikille tuli tietoon, mita ihmetta ne jumpat on jossa osa porukkaa
kdy. Sovimme talldin myos, ettd jarjestaisin heille yhteisen liikuntatapahtuman
ennen joulua. Heita kiinnosti eniten keilaus tai jousiammunta. Laitoinkin
sahkopostin valityksella kyselyn, etta kumpi saisi enemman aania. Keilaus vei
voiton, jonka jalkeen ehdotin muutamaa eri paivaa, joista enemmiston aanet sai
keskivikko 24.11.2010. Varasin meille tuoksi paivaksi hohtokeilauksen, johon
iimoittautui 20 osallistujaa. Lopulta paikalla olioita oli 15. Meilla oli oikein mukavaa

keilatessa ja se oli osalle kokonaan uusi laji ja taas osalle Oulun keilahalli oli
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tuntematon paikka. Tuutoriluokkalaiset Kiittelivat tapahtuman jarjestamisesta ja

toivoivat jotain vastaavaa ensi kevaaksi.

Marraskuussa 11.paiva pidimme Soten likuntatuutoreiden kesken kokousta, jonka
aiheena oli muille likuntatuutoreille jarjestettava tapahtuma. Sovimme tuolloin, etta
jarjestaisimme laserammuntaa Megazonessa, jonka jalkeen menisimme Raxiin
sydmaan. Tapahtuman paivaksi sovimme 2.12. Saimmekin tapahtuman rungon
suunniteltua kokouksen aikana ja loput sovimme sahkopostin valityksella.
Tapahtumaan osallistui noin 20 likuntatuutoria ja mielestani sekd ammunta etta

syominen olivat onnistuneita tapahtumia.”

"Toinen vuoteni liikuntatuutorina on ollut suunnilleen samanlainen, kuin edellinen
vuosi. Olen esitellyt Oulun korkeakoululikunnan tarjoamia palveluita seka
sporttipassia koulumme opiskelijoille ja muissa yksikoissa opiskeleville tuttavilleni.
Osallistuin syksylla tutor koulutukseen, jossa kuulin uusimmat tuulet kk-likunnan

tulevaisuudesta ja syksyn tavoitteista toiminnallemme.

Olin  mukana osallistumassa koulullamme pidettyyn zumba tapahtuman
suunnitteluun, mutta en paassyt paikalle osallistumaan ko. tilaisuuteen. Ideanahan
zumban jarjestaminen oli hyva, mutta tapahtuman toteutus ja mainostaminen

ontuivat pahasti, josta johtuen osallistujia oli ollut vain muutamia.

Olin myés mukana suunnittelemassa ja osallistumassa soten porukan pitdmaan
megazone/rax-illan viettoon. Megazone oli mukava paikka ja uusi kokemus
itselleni. Tallainen oli kiva tapa tutustua toisimme ja paasta kokeilemaan uutta
lajia. Syomassa kayminen oli mukava ajatus, mutta paikka olisi voinut olla joku

muu kuin rax. Liikuntatutoreina olisi hyva sy6da “hivenen” terveellisemmin kuin
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pizzaa jne. rasvaista. Ideana mukava ja siella tutustui moniin eri yksikoiden

ihmisiin, joiden ei edes tiennyt olevan liikuntatutori.

Olen pyrkinyt osallistumaan kaikkiin tapahtumiin ja yhteisiin tekemisiin. Mielestani
likuntatutorin kuuluu olla aktiivinen ja kiinnostunut kokeilemaan uusia lajeja, jotta
osaisi kertoa asioista kiinnostuneille. Meilla voisi olla useammin yhteisia tekemisia,
jolloin paasisimme kokeilemaan jotain lajia. Mielestani tana vuonna liikuntatutorit
ovat olleet aktiivisemmin mukana yhteisissa tekemisissa, kuin viime vuonna. Tana
vuonna meitd on muutenkin paljon enemman, joten voimme saada myos

enemman aikaiseksi opiskelijoiden likkumisen edistamisessa.”

"Osallistuin kevaalld 2010 tuutori-koulutukseen, jossa pystyi ilmoittautumaan
mukaan likuntatuutoritoimintaan. Kavin loppukevaastd ensimmaisen osan

liikuntatuutorikoulutusta ja syksylla toisen osan.

Liikuntatuutorin tehtavat aloitin opastaessani uusia oppilaita koulullemme heidan
orientointiviikolla  elokuussa. Markkinoin ~ sielld  Sporttipassia ja  Oulun
korkeakoululikunnan tarjoamia mahdollisuuksia, silla yksikossamme ei tuolloin
vieraillut ketéan sieltd. Olen vastannut yksikkdmme Sporttipassien myynnista ja
tilityksesta. Myyntia on tana vuonna tullut huomattavasti enemman kuin viime
vuonna. Olisin ehk& voinut muistuttaa syksylla viela opiskelijoitamme seka

henkildkuntaamme sahkdpostilla syksyn mittaan Sporttipasseista.

Jarjestin lisaksi tuutoroitavalle luokalleni keilausillan 10.11.2010 Oulun keilahallilla,
koska luokalla oli ilmennyt paljon poissaoloja. Van noin yksikolmososa
opiskelijoista oli kaynyt tunneilla séanndllisesti. Keilausilta onnistui hyvin, silla yli

puolet koko luokan oppilaista osallistui keilaukseen. Oulun korkeakoululiikunta
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tarjosi rata- seka kenkavuokrat. En valitettavasti ole paassyt osallistumaan
liikuntatuutoreiden yhteisiin tapahtumiin viela, silla olen ollut molemmilla kerroilla
reissussa juuri tapahtumien aikaan. Olen lisaksi ollut mukana suunnittelemassa
yksikkdbmme erilaisia liikunta- ja hyvinvointitapahtumia. Seuraava tallainen
tapahtuma jarjestetaan helmikuussa 2011, jolloin pidetaan yksikkomme eri
opiskelukurssien kesken polttopalloturnaus. Valitsimme lajiksi polttopallon, silla se
on riittavan yksinkertainen seka urheilullisuuden lisaksi leikkisa laji. Paatimme
yksikkomme opiskelijahuoltotyoryhmassa myos etta tama kyseinen tapahtuma
korvaa talld lukukaudella perinteisen yksikon hyvinvointipaivan, silléd aikaisempi
konsepti ei ollut kovin suosittu opiskelijoiden keskuudessa. Tapahtuman yhteyteen
on tarkoitus saada koulumme yhteistyokumppaneita mukaan markkinoimaan

omaa toimintaansa.”

"Ympéristopaivana pidin muiden kulttuurin ja tekniikan likuntatuutoreiden kanssa
rentoutustuokioita yksikkdbmme tanssisalissa. Pidimme niita yhteensd kolme

kappaletta, yhden kesto oli alle 15 minuuttia.

Joulukuun alussa, kavin Soten liikuntatuutoreiden jarjestamassa tapahtumassa
joka oli tarkoitettu meille liikuntatuutoreille. Kdvimme Megazonessa pelaamassa ja

sen jalkeen syomassa.

Toiminta on mielestani toimivaa, mutta varsinaisia tehtavia meilla ei juurikaan ole
ollut. Uudet opiskelijat ovat jonkin verran kyselleet sporttipassista, mutta siinapa
se sitten on ollutkin. limeisesti opiskelijat pitkalti I0ytavat itse haluamansa tiedot
netistd (korkeakoululikunnan sivut ovat hyvat ja kattavat).
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Pidin erityisesti tuosta meidan yhteisesta tapaamisestamme, silla siind tutustui
parhaiten muihin liikuntatuutoreihin. Odotan mielenkiinnolla mité seuraava ryhma

keksii meille.”

"Liikuntatuurorina olen koko syksyn ajan kertonut kaikille kiinnostuneille
opiskelijoille  Oulun korkeakoululikunnan palveluista ja kurssitarjonnasta ja
mainostanut Sporttipassia. Lokakuussa olin jarjestdmassa rentoutumistuokiota
kaikille tekniikan ja kulttuurialan opiskelijoille liittyen Korkeakoululikunnan ja
OSAKO:n yhteiseen Hyvinvointipaivaan. Rentoutumistuokiota pidettin useampi
yhden paivan aikana. Ideana oli rentoutua kuunnellen rauhoittavaa musiikkia

kesken kiireisen koulupéaivan.

Olen myds osallistunut kahteen eri likuntatuutoreiden yhteiseen tapaamiseen.
Ensimmaisella kerralla pelailimme biljardia ja saunoimme, jalkimmaisella kerralla
k&vimme sotimassa lasersotaa ja sydmassa yhdessa. ”

" Koulutuksien lisaksi olen ollut mukana liikuntatuutoreiden yhteisissa
tapaamisissa, jolloin ohjelmassa oli muunmuassa tutusmista tiloihin  ja
saunomista, toisessa tapaamisessa kavimme yhdessa megazonessa ja
syémassa. Oulun korkeakoululikunnan tapahtumissa olen ollut pitdméssa
ymparistopaivilla rentoutustuokioita tekniikan- ja kulttuurin yksikossa 14.10.2010.
Cooper-tapahtumassa olin mukana laskemassa kierroksia juoksijoille 3.11.2010.
Omalle tuutoriluokalleni olen jarjestanyt keilaillan 17.11.2010. K&vimme
keilaamassa Oulun keilahallilla, josta jatkoimme viettdmaan iltaa kaupungille.
Paikalla meita oli mukavasti 17 henkiloa. Lisaksi olen ollut mukana Osakon

liikunta- ja hyvinvointitimissa.”
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"Oma osallistumiseni syksyn liikuntatuutoritoimintaan on jaanyt olemattomaksi,
silla lahdin syyskuussa kolmen kuukauden pituiseen opiskelijavaihtoon Kiinaan.

Kevéaalla nyt sitten ahkerammin mukaan toimintaan!”

" Tama syksy ei ole ollut oikein antoisa naitten tuutorihommien osalta, silla oma
aikataulu ei oikein passannut mitenkaan tarjottujen likuntatuutorihommien kanssa.
Pidin  parin muun tuutorin  kanssa  rentoutumishetken  kulttuurin-
ltekniikanyksikdssa. Harmillisesti se veti aika vahan porukkaa, silla tiedottaminen
oli aika mitatonta ja paikkakin huono. Toki olen syksyn aikana (varsinkin
alkusyksysta) mainostanut Oulun korkeakoululikunnan tarjoamia palveluita, ja
saanutkin porukkaa lahtemaan jumppiin ja kursseille. Jospa kevat olisi vahan

antoisampi!”

"Syksyn 2010 aikana en ole ehtinyt suuremmin osallistua liikuntatuutor-toimintaan.
Koulussa on ollut niin paljon projektitoita, jotka yhdessa oikeiden tdiden kanssa

ovat vieneet [ahestulkoon kaiken ajan.”

"Osallistuin syksylla oman tuutorluokkani kanssa Tour de ouluun ja meilla oli
todella hauskaa ja kaikki osallistujat olivat taysilla mukana.

Olen mainostanut ykkdsvuoden opiskelijoille sporttipassia joka kaanteessa ja
muutamaan heista olen tormannyt jumpissa, joten he ovat siis passin hankkineet.
Olen muutenkin kaynyt ahkerasti tutustumassa korkeakoululikunnan jarjestamiin

ryhmaliikuntatunteihin, jotta osaan sitten kyselijoille kertoa millaisia ne ovat.
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Oman tuutorluokkani sain innostumaan viettdmaan aktiivisemmat pikkujoulut ja
lahtemaan keilamaan. Muutenkin luokalla tuntui olevan kiinnostusta tehda
likunnallisia juttuja yhdessa, joten olen ehdotellut kaikenlaista toimintaa. Mitaan

tarkempaa ei olla viela sovittu, mutta asia on hautumassa kevatta odotellessa.

Palautteena haluaisin sanoa, etta olisi hienoa jos olisi selkeat ohjeet miten toimia
jos ryhmani haluaa jarjestaa likunnallista toimintaa, joka maksaa. Mista rahoitusta

haetaan ja milla perusteella sen voi saada.”

"Liikuntatuutorisyksy lahti kayntiin 6.9. olleella kokouksella. 20.9. oli tarkoitus
viettaa iltaa l.tuutoreiden kesken, mutta en paassyt paikalle koska olin flunssassa.
14.10. pidin Luonnonvara-alan yksikdssa rentoutustuokiota, jossa ei liikaa
porukkaa kaynyt.. Yksikkdmme on kovin pieni, ja taalla ihmiset kayvat luennolla ja
tekemassa tehtavia, tanne ei juuri jaada hengailemaan, kuten keskustan
yksikbissd on tapana. Mutta sain mind muutamia Kiireisia houkuteltua
rentoutumaan, ja tyytyvaisia olivat :). 3.11. oli cooper-tapahtuma, jonne minun piti
mennd, mutta jokin meni tiedon kulussa ristiin ja jain lopulta pois tapahtumasta.
2.12. oli liikuntatuutoreiden yhteinen iltama. Ensin kaytin Megazonessa
sotimassa, jonka jalkeen menimme syomaan. lita oli erittain mukava, ja mielestani
tiivisti joukkoamme ja tuki yhteishenked. 3.12. Oli Luonnonvara-alan yksikossa
kokous nailla nakymin helmikuun lopussa jarjestettavasta hyvinvointipaivasta.
Suunnittelimme sinne kilpailuja, standeja ja muuta aktiviteettia ja sovimme uuden

kokouksen ensi vuoden puolelle.”

"Olen kertonut OAMK:n opiskelijoille korkeakoululiikunnan palveluista ja erityisesti
nain syksyna huomioinut uusia opiskelijoita. Olen myds itse hyddyntanyt itse

korkeakoululikunnan palveluja mm. ryhmaliikuntatunteja seka salivuoroja. Ihan
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huippuja! Olen osallistunut likuntatuurien jarjestdmaan tapaamiseen. lllan vietot
hyvassa porukassa ovat todella mukavia! Seuraavaa odotellessa. Kevaalla olisi
tarkoitus omalle tuutoriluokalle jarjestdd maenlaskua tms. Osallistuin
likuntatutorkoulutuksen toiseen osaan. Syksyn toimintaa on hiukan rajoittanut 10
viikkoa kestanyt harjoittelu heti alku syksysta, jonka jalkeen oma tuutoriryhma Iahti

omaan harjoitteluunsa. Kevaalla siis heidan kanssaan enemman.”

"Jarjestimme soten likuntatuutoreiden kesken Sote Zumbaa -tapahtuman, jonka
osallistujaluku jai ilmeisesti huonon mainonnan ja ajankohdan vuoksi valitettavan
vahaiseksi, mutta hauskaa oli! Tuutoroitavalle ryhmalle, seka omalle
opiskeluryhmalleni olen mainostanut korkeakoululikunnan palveluita ja kertonut
likuntatuutoroinnista, seka pyytanyt opiskelijoita kertomaan ideoistaan ja

toiveistaan liikuntatuutoreiden suhteen.

Olin 3.11.2010 OQuluhallilla jarjestettavassa cooper -tapahtumassa apuna ja sain
tehtavakseni vetaa alkuverryttelyt coopperin juoksijoille. Verryttelyt kestivat n. 10
min per ryhma ja ryhmia oli muistaakseni nelja kappaletta. Teimme erilaisia
hyppyja, polvennostojuoksua yms. Osallistujat olivat innokkaina mukana johtuen

varmaan tapahtuman vapaaehtoisuudesta ;)’

"Olen osallistunut tadna vuonna kaikkiin koulutuksiin sekd muihin yhteisiin
tapahtumiin, kuten retkeen jonka teimme letonniemen luonnonsuojelupuistoon ja
joulukuun alussa jarjestettyyn iltaan megazonessa, jossa pelasimme lasersotaa.
Osallistuin my0s lokakuussa jarjestettyyn ymparistopaivaan, jolloin pidin yhdessa
muutaman muun liikuntatuutorin kanssa rentoutumisharjoituksia liiketalouden
yksikdssa. Perehdyttamispaivilla selvitin omalle tuutorluokalleni liikuntatuutorin

tehtdvat sekd kerroin heille korkeakoululikunnan jarjestamista palveluista ja
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sporttipassista. Olemme yhdessa liiketalouden yksikon likuntatuutoreiden kanssa
suunnitelleet luistelutapahtumaa joka jarjestettaisiin ystavanpaivan laheisyydessa

helmikuussa.

Oman tuutorluokkani kanssa emme viela ole ehtineet tehda mitaan urheilullista,
mutta jotain on ollut suunnitteilla, kuten keilaamista tai yhteinen sahlyn peluu
kerta. Liikuntatuutorina oleminen on ollut mukavaa, vaikkei hommia siltd saralta

kovinkaan paljoa ole ollut.”

"Kesélld  kdvimme muiden liikuntatuutoreiden  kanssa Letonniemessa
patikoimassa, kisailemassa ja paistamassa makkaraa. Koulun alkaessa syksylla
kerroimme uusille opiskelijoille Oulun korkeakoululikunnasta ja sporttipassista
perehdytyspaivind.  Syksylla olin  mukana liikuntatuutoroiden  toisessa
koulutuksessa Ouluhallilla, jossa mm. suunnittelimme yhteisia tapahtumia seka
likuntatuutoreille etta koulun opiskelijoille. Syyskuun 20. paiva osallistuin
likuntatuutoreiden yhteistapaamiseen korkeakoululiikunnan toimistolla Valkkyla
3D:ss@ sekd saunailtaan City Biljardissa. 17.11 jarjestettin Liiketalouden
yksikossa Hyvinvointipaiva, jossa olin pitamassa standia koko paivan ajan. 2.12
olin Soten liikuntatuutoreiden jarjestamassa iltamassa, jossa kavimme
Megazonessa ammuskelemassa laserpyssyilla. Hikoilun jalkeen suuntasimme
Raxiin syomaan. Liikuntatuutorina toimiminen on ollut oikein antoisaa ja

tapahtumat ovat olleet mainioita.”

"Ensimmainen lukukausi likuntatuutorina ei sujunut ihan omien tavoitteideni
mukaisesti. Olin ajatellut, ettd me laittaisimme liikuntatuutoroinnin aivan uudelle
tasolle, mutta nain ei kuitenkaan kaynyt. Yksi ongelma oli siing, etta liikuntatuutori

koulutukset olivat mielestani aika myohaan. Esimerkiksi uusien opiskelijoiden
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tullessa kouluun meilla ei ollut itselldkdan vield hirvedsti tietoa liikutatuutori
toiminnasta, jonka takia emme informoineet itsestdmme mielestani tarpeeksi
varhain. Kontakti tunnit uusien kanssa oli siis jo pidetty, jonka jalkeen muukin

informointi heidan kanssaan on tapahtunut suurimmaksi osaksi mailin kautta.

Tarkoituksena oli laittaa esittelyt uusista liikuntatuutoreista koko koululle mailin

kautta, mutta se taisi jaada tekematta.

Olin jarjestamassa kuitenkin Sote-Zumba- tapahtumaa, jonka osallistujaméaara ei
kuitenkaan ollut kehumisen arvoinen. Luultavasti tiedottaminen tapahtumasta jai
lian myohaiseen. Lisaksi luulen, ettei opiskelijoilla vain ole tarpeeksi tietoa
liikuntatuutoreista ja heiddn mahdollisuuksistaan jarjestaa erilaisia tapahtumia ja

my0s taman takia osallistumismaara oli hyvin alhainen.

Valitettavasti en ole paassyt yhteisiin tapahtumiin muiden liikuntatuutoreiden
kanssa kiireiden ja meneilladn olevan harjoittelun takia, jonka suoritan toisella

paikkakunnalla.

Suurin  haaste ensi kevaalle olisi tehda likuntatuutorit enemman tutuiksi
opiskelijoille. Tama tarkoittaa sita, ettd meidan pitaisi olla tiivimmin yhteydessa
koulumme ja muiden yksikoiden liikuntatuutoreihin. Muiden yksikoiden vinkkeja ja

mielipiteité siita, miten heilld on mennyt, olisi mielenkiintoista kuulla! © ”

"Kavin syksyn alussa heti toisessa likuntatutorkoulutuksessa, josta jatkoimme iltaa
zumbaamalla. Se oli mukavaa hommaa, ja toivottavasti tallaisia tulisi myds

useamman kerran.
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Koulutuksessa valittiin jokaisen yksikon ajankohta, milloin yksikot jarjestavat oman
likuntatutor hetkenséd muille liikuntatutoreille. Meidan yksikko, eli SOTE, sai
tehtavakseen jarjestad se ensimmaisena. Hyvinvointipalveluiden vetajat jarjestivat

saunailtaa, mutta itse en valitettavasti paassyt paikalle.

Meidan koulumme jarjesti viela koko koulun oppilaille Sote Zumbaa tapahtuman.
Tarkoituksena oli tutustuttaa opiskelijat Zumban saloihin. Tapahtuma pidettiin
OSAOn Kontinkankaan yksikdssa, likuntasalissa ja meilla oli ihan oikeat ohjaajat
hommaa vetamassa. ltse en paassyt paikalle tuolloin, mutta suunnittelussa olin

mukana.

Ennen kuin meidan yksikkdmme oli tarkoitus jarjestdd yhteista illanviettoa, oli
uusien opiskelijoiden Tour De Oulu, ja itse olin edustamassa korkeakoululiikuntaa
pitdmalla rastia naille kierteleville opiskelijoille. Opiskelijat pitivat rastista ja tekivat

mita pyysimme. Hyva mieli jai kylla tuosta paivasta.

Kun oli aika jarjestad illanvietto pelkastaan liikuntatutoreille, niin SOTE
yksikkomme jarjesti sen niin, etta lahdimme aluksi porukalla pelailemaan Mega
Zoneen, josta jatkoimme matkaa syomaan vatsamme tayteen. Meita oli 17
henkiloa, ja jokaisella oli ihan oikeasti todella mukavaa. Tulimme hyvin toimeen

keskenamme ja juttua riitti. Odotan jo seuraavaa illanviettoa!”

"Olen syksyllda 2010 aloittanut liikuntatuutorointi  hommani. En pééssyt
ensimmaiseen yhteiseen kokoontumiseen, joka oli 6.9.. Tama minun poissaoloni
vaikeutti hieman syksyn puuhia, joka johtui siita, etta ilmoitus tapahtumasta tuli
liian my6haan enka saanut vaihdettua tydvuorojani. En ollut mukana kun aloitettiin

suunnittelemaan Soten opiskelijoille jarjestettavad tapahtumaa, ja néin ollen oli
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hieman vaikea paasta mukaan keskusteluun. Ensimmainen likuntatuutorointini oli
Tuor de oulu —tapahtumassa 7.9., jossa olin korkeakoululiikunnan pisteella. Siella
arvostelimme  toiminnallisia  liikuntarunoja.  Seuraavaan liikuntatuutorien
kokoontumiseen Valkkylaan 20.9. paasin osallistumaan. Kun illan vietto rupesi
siirtymaan saunaillan puolelle, minun piti poistua, koska mina kavin

korkeakoululikunnan jarjestamaa kuntonyrkkeily kurssia.

Tuutoroivalle luokalleni, eli suuhygienian opiskelijoille, pidin tuutorointituntini 19.10
ohessa esitelman korkeakoululikunnasta. Olen alkusyksysta yrittanyt laajasti
kéyda erilaisissa ryhmaliikunta jumpissa, jotta pystyin omakohtaisia kokemuksiani
kertomaan tuutoroitaville. Lisaksi tietysti esittelin heille kurssivaihtoehtoja ynna
muuta sellaista Internet-sivuilta. Samana péivana Soten-yksikkdon jarjestettyyn
Zumba-tapahtumaan en paassyt itse osallistumaan. Kovasti kuitenkin sita
markkinoin tuutoriluokalleni, seka omalle luokalleni. Lisaksi osallistuin sahkopostin
valitykselld tapahtuman suunniteluun, kunhan paasin mukaan tapahtuman
luonteeseen. Osallistuin tapahtumapéivand my0s jarjestelyihin, kuten salin
avaimen hankintaan ynn@ muuhun sellaiseen. Tapahtuma mielestani olisi voinut
olla ihmisia enemman kiinnostava, jos sita olisi markkinoitu aiemmin tai ainakin
nakyvammin. Ehka jos tasta tulisi jokavuotinen tapahtuma, voisin kuvitella
ensivuonna olevan enemman osallistujia. Viime vuonna en ainakaan kuullut

mitaan tallaista olleen.

3.11. olin vapaaehtoisapuna korkeakoululikunnan jarjestdmassa Cooper-
tapahtumassa. Siella vedin loppu verryttelyd sek& autoin tapahtuman pienissa
jarjestelytehtavissa ennen sita. Minulla ehka olisi pitanyt olla kyltti alueeni luona,
jossa olisi lukenut loppuverryttely, tai ajanottajien olisi pitanyt enemman mainostaa

minun pistettani, koska aika vahalle porukalle sité vedin. Liséksi, jos olisin saanut
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tietaa etukateen, etta olen sellaiseen pisteeseen menossa, olisin voinut siihen

varautua etukateen, ja nain verryttely olisi varmasti ollut laadukkaampi.

21.12. Jarjestimme Soten liikuntatuutorien kesken kaikille likuntuutoreille
kokoontumisen. Taman tapahtuman jarjestamiseen osallistuin ja paasin mukaan
helpommin kuin sen Zumban. Uskon, etta jarjestaminen tuntui onnistuvan
paremmin kuin Zumban, koska kokoonnuimme yhdessa hetkeksi ja paatimme
sielld kuka hoitaa minkakin osan. Mielestani tapahtumia ei kannata jarjestaa
pelkastaan sahkopostin valityksella, koska osa ihmisistd ei nae, etta heidan
kuuluisi viesteihin vastata ja néin ollen jarjestamiseen ei osallistu kaikki. Lisaksi
tietysti osallistuin meidan jarjestdmaan kokoontumiseen eli kavin Megazonessa

ampumassa seka syomassa.”

Mennyt syksy 2010 piti sisalladn monenlaisia tapahtumia opintoihin liittyen.
Mieleenpainuvimmat liittyvat tuutorointi, varsinkin liikuntatuutori tapahtumiin.
Ensimmainen yhteinen liikuntatuuri tapahtuma oli pienimuotoinen vaellus retki
Rajahaudan Letonniemeen. Osallistuja maara oli varsin niukka, mutta se ei
vahentanyt millaan tavoin tunnelmaa, joka kehkeytyi helteisessa Letonniemessa.
Leikkimielisen kisailun ja visailun ohessa paistelimme makkaraa ja rupattelimme

mukavia.

Seuraava liikuntatuurointiin liittyva tehtava oli elokuun alkupuolella, uusien
opiskelijoiden  perehdytys  paivilla.  Markkinoimme  yhdessa  muiden
likuntatuutoreiden kanssa Sporttipassia suhteellisen hyvalld menestyksella.

Oikeastaan ensimmainen lukukauden yhteinen liikuntatuutoreiden tapaaminen oli
Ouluhallilla. Teoria osuuden jalkeen, jokaisen yksikon tuutorit I6ivat viisaat paansa

yhteen ja suunnittelimme seka yksikollemme etta likuntatuutoreille yhteisia
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aktiviteetteja. Meidan liketalouden yksikko paatyi helmikuussa jarjestettavaan
rusettiluisteluun. Vuodenvaihteen jalkeen onkin meilla tuutoreilla tarkoitus jarjestaa

tapaaminen ja suunnitella ko. tapahtuma lapikotaisin.

Ettei homma menisi ihan lian vakavaksi, kokoonnuimme liikuntatuuri
porukallamme Osakon toimistolla Valkkyla 3d:ssa pienimuotoisen visailun ja
kisailun merkeissa. Taman jalkeen siirryimme puimaan jalkipeleja City biljardiin

saunan seka biljardin merkeissa.

Liiketalouden yksikdssa jarjestettin - marraskuun puolessa opinndytety6n
pohjustava hyvinvointipaiva. Pidimme opiskelija toverini Samin kanssa
likuntatuutoreiden standia ko. tapahtumassa.  Olisimme toivoneet Oulun

korkeakoululikunnalta hieman enemman panostusta ko. tapahtumaan.”

"Kevaan perehdytys
Puhuttiin  liikuntatuutoroinnista,  ’liikkareiden  velvollisuuksista” ja
korkeakoululikunnan tarjonnasta. Paikalla kavi myds vierailijoita
kertomassa asioista omasta nékokulmastaan. Informaatio melko yleisella
tasolla, silla vasta syksylla saataisiin tarkemmin tietaa likuntatarjonnasta ja
muusta mahdollisesta toiminnasta.

02.06 Letonniemen reissu
Tehtiin pieni retki makkaranpaistopaikalle Oulun liepeilla. Mukava retki,
tutusteltiin ja vahan kilpailtiin. Valitettavasti paikalla oli vain kuusi "likkaria”

06.09 Syksyn likuntatuutoriperehdytys Ouluhallilla
Kaytiin 1api tarkemmin syksyn liikuntatarjontaa ja palautettiin likuntatuutorin
tehtavat mieleen. Tutustuttin paremmin sekd& oman yksikon ettd muiden
yksikoiden liikuntatuutoreihin. Ideoitiin mahdollisia tapahtumia

20.09 Liikuntatuutoreiden ensimmaéinen "vapaamuotoinen” miitinki
Jokainen yksikko jarjestad vuoden aikana jotakin liikunnallista toimintaa
likuntatuutoreille. Liikuntatuutoritoiminnan vetdjat jarjestivat ensimmaisen
tapaamisen. Oltiin Osakon toimistolla, ryhmaydyttiin ja tutusteltiin toisimme.
Oli mukavaa ja pikkuhiljaa oppii tuntemaan toisia.

14.10 Ymparistopaiva. Rentoutushetki likuntasalissa.
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Koulullamme jarjestettiin ymparistopaiva ja yksikkomme liikuntatuutoreita
pyydettiin pitamaan rentoutushetki. Rentoutuminen tapahtui cd:n avulla.
Tempaus oli huonosti markkinoitu ja ehka hieman huonosti myds toteutettu,
jotenkin teennainen. Tapahtumassa oli paikan paalla liikaa tuutoreita.

02.12 Liikuntatuutoreiden yksikéiden jarjestamien aktiviteettien eka tapaaminen
Ensimmainen itse liikuntatuutoreiden jarjestdma tapaaminen. Mielestani
nama tapaamiset ovat kivoja. Kdvimme Megazonessa ja pitsalla. Se, etta
ensinnakin yksikon likuntatuutoreiden taytyy jarjestaa aktiviteetti, lahentaa
oman yksikon "liikkareita” ja sen jalkeen koko korkeakoulun aktiiveja.

Mielipiteita
Olen tykannyt olla liikuntatuutorina. Olen mainostanut toimintaa muille
oppilaille ja toiminut normaalissa tuutoroinnissa myos ’likkarina”. Ehka
ainoa miinus on luvattujen paitojen paha myohastyminen. Tykkaisin pitaa
paitaa kun kayn korkeakoulun liikuntatunneilla ja sitakin kautta mainostaa
toimintaa, mutta paita on puuttunut. Paitoja olisi voinut tilata ennakkoon ja
enemman, koska tiedettiin etta niita tarvittaisiin.

Yhteiset aktiviteetit ovat olleet erittdin mukavia ja henki niissa erittain hyva.
Vetdjat ovat hyvia ja koulutukset ovat olleet tarpeellisia.”
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