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Toiminnallinen opetus 
korkeakouluissa

- Mitä se voisi toimivimmillaan olla?
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● Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) (www.oll.fi) / 
SAUL on vuonna 1924 perustettu valtakunnallinen 
opiskelija- ja korkeakoululiikunnan edunvalvonta- ja 
palveluorganisaatio. 

● Jäseninä on 143 000 korkeakouluopiskelijaa sekä 
korkeakoulujen liikuntatoimia 

● OLL vaikuttaa, palvelee, kouluttaa, tutkii ja toimii sekä 
kansallisesti että kansainvälisesti opiskelijoiden 
liikunnan ja liikuntaolosuhteiden puolesta. 

● OLL on mm. Euroopan opiskelija- ja 
korkeakoululiikuntaliitto EUSA:n, kansainvälisen 
opiskelija- ja korkeakoululiikuntaliitto FISU:n ja 
Suomen Olympiakomitean varsinainen jäsen.

http://www.oll.fi
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● OLL:n toiminnan keskeisen taustan luo 
valtakunnalliset Korkeakoululiikunnan 
suositukset (2018 / 2011) 

● Suositukset on rakennettu korkeakoulujen 
rehtorineuvostojen ARENEn & UNIFIn 
johdolla, OKM:n tuella laaja-alaisessa 
korkeakoululiikunnan työryhmässä 

https://www.oll.fi/site/assets/files/2482/korkeakoululiikunnan_suositukset-2018_nettiversio.pdf
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UUSI SUOSITUS: Päivittäisen istumisen vähentäminen

● Korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluympäristöt (esim. luentosalit, luokkatilat ja 
teknologiset ratkaisut) suunnitellaan, sisustetaan ja kalustetaan siten, että sekä 
seisten että istuen työskentely ja työskentelyasentojen vaihtaminen on helppoa 
ja luontevaa.

● Korkeakoulujen toimintakulttuuria (esim. opetustoiminta ja viestintä sisältäen 
kampanjat ja tempaukset) muutetaan siten, että se tukee päivittäisen istumisen 
vähentämistä, helppoa ja luontevaa työskentelyasentojen vaihtamista ja 
matalan kynnyksen fyysisen aktiivisuuden edistämistä

UUSI SUOSITUS: Korkeakouluympäristön liikunnallistaminen

● Korkeakoulut tukevat korkeakouluyhteisön (opiskelijat, opetus- ja 
tutkimushenkilöstö, muu korkeakoulun henkilöstö) fyysistä aktiivisuutta myös 
muissa kuin korkeakoulun liikuntatiloissa.

● Koko korkeakouluympäristöön luodaan myönteistä, sallivaa, innostavaa ja 
korkeakouluyhteisön osallisuutta tukevaa ilmapiiriä arjen fyysisen aktiivisuuden 
ylläpitämiselle ja edistämiselle.
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TOTEUTTAMINEN: Päivittäisen istumisen vähentäminen

● Mallitiloja /-luokkia, joissa työskentelyasentojen vaihtaminen on helppoa ja 
luontevaa

● Toiminnallisia opetusmenetelmiä käytössä
● Istumista tauotetaan vähintään 45min välein
● Digitalisaatio / teknologiset ratkaisut (esim. podcastit, äänikirjat)
● Toimintaympäristöanalyysit istumisen vähentämisestä 

korkeakouluympäristössä (esim. kirjastot ja luentotilat)

TOTEUTTAMINEN: Korkeakouluympäristön liikunnallistaminen

● Matalan kynnyksen aktivointitiloja
● Toiminnalliset ulkoliikuntapaikat (esim. ulkokuntosali, kampuspyörät)
● Korkeakoulun käytävä- ja aulatiloja yms. hyödynnetään (esim. erilaiset 

tarraratkaisut)
● Välineiden käyttöön osallistetaan esim. tutustumiskäynneillä ja ohjeistuksilla / 

info-tauluilla
● Toimintaympäristöanalyysit korkeakouluympäristön liikunnallistamisesta
● Korkeakouluyhteisöä osallistetaan aktiivisesti miettimään omaa opiskelu- ja 

työympäristöään fyysiseen aktiivisuuteen ja jaksamisen edistämiseen 
innostavaksi.



Tilannetietoa opiskelijoista  

● Alle puolet 
korkeakouluopiskelijoista liikkuu 
terveytensä kannalta riittävästi

● Päivittäistä istumisaikaa 
opiskelijoille kertyy 11 tuntia 
(mistä puolet 
opiskeluympäristöissä) 
(THL: Korkeakouluopiskelijoiden 
terveystutkimus 2021)

https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/korkeakouluopiskelijoiden-terveys-ja-hyvinvointitutkimus-kott-


Tilannetietoa opiskelijoista 

● Opiskelijoiden hyvinvointi ja 
opiskelukyky heikentyneet 
korona-aikana                                   
(SYL: Pandemian vaikutukset oppimiseen 
-selvitys 2022) 

● Opiskelijat itsekin toivovat 
fyysistä aktiivisuutta edistävää 
toimintakulttuuria ja -ympäristöjä 
opiskeluun (Otus: 
Opiskelijabarometri 2022)

https://syl.fi/syl-selvitti-koronapandemian-aiheuttamien-poikkeusjarjestelyjen-vaikutuksia-oppimiseen-ryhmassa-toimimisen-taidot-jaaneet-oppimatta-hyvinvointi-ja-opiskelukyky-heikentyneet/
https://www.otus.fi/hanke/opiskelijabarometri/


● Juili lähtee liikahtamalla -selitysvideo (OLL & korkeakouluopettajien 

liitto YLL)

● Hyvinvointikortit (Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hanke, 

Jyväskylän korkeakoulut)

● Liikkumismerkki (Centria-ammattikorkeakoulu & University of 

Glasgow)

Muutamia konkreettisia esimerkkejä & nostoja



Juili lähtee liikahtamalla 

http://www.youtube.com/watch?v=xfJSALlrrqw


Hyvinvointikortit

● Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu 
-hanke tarjoaa opiskelijoille ja 
opettajille vapaasti 
hyvinvointikortteja

● Korteissa on kolme teemaa: aktivoiva 
tauko, palauttava tauko & 
toiminnalliset opetusmenetelmät

● Voit tulostaa kortteja tai ladata ne 
koneellesi ja lisätä oman diaesityksesi 
lomaan mieluisiin kohtiin

https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/hyvinvointikortit


Liikkumismerkki 

● Lisää aktivoiva merkki omiin 
luentomateriaaleihin

● Aktivoivan sliden kohdalla koko 
opetusryhmä (myös opettaja) tekee 
esimerkiksi venytyksiä tai pari kyykkyä

● Esimerkiksi joka 5. slide toimii hyvin

● Centria Sportin Juuso Jussila: 

Tätä menetelmää käytettiin paljon 
Glasgow’n yliopiston luennoilla – opiskelijat 
tykkäsivät!

● Tarkempaa kuvausta & analyysia 
Liikkumismerkistä ja sen käytöstä

Vinkki! Powerpointista löytyy paljon 
hyviä merkkejä käyttöön: Lisää → 
Kuvakkeet → hakusanaksi esim. urheilu

https://www.oll.fi/uutisarkisto/liikkumismerkki-vieraili-oll-n-liittokokouksessa-kuortaneella/


Esimerkkien yhteisenä tavoitteena näyttäisi olevan helppo, vähintään 
puoliautomaattinen, ei-ärsyttävä tapa integroida pientä fyysistä aktiivisuutta osaksi 
oppimista ja opiskelua.

Sellaista josta hyötyy sekä opiskelija että opettaja.

Keinoja on jo monia, mutta tietysti sen ensimmäisen askeleen ottaminen on 
hankalinta.

Mutta kun kerran esim. lisää omaan kalvosettiin hyvinvointikortin tai liikkumismerkin, 
niin niitä tulee helpommin käytettyä jatkossakin.





Toiminnallinen opetus korkeakouluissa

● Mitä se Teidän mielestä voisi toimivimmillaan olla?
● Mikä olisi riittävän helppoa & mielekästä tuoda osaksi 

opetusta?



@Liikuntaliitto

Opiskelijoiden Liikuntaliitto - OLL

@Liikuntaliitto

#liikkuvakorkeakoulu

Liikkuva korkeakoulu -
tietopankki

www.oll.fi

Ollaan yhteydessä!

https://oll.fi/koulutukset/korkeakoululiikunnan-tietopankki/
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