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- Mitd se voisi toimivimmillaan olla?
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e Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) (www.oll.fi) / \
SAUL on vuonna 1924 perustettu valtakunnallinen o s g
opiskelija- ja korkeakoululiikunnan edunvalvonta- ja
palveluorganisaatio.
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® Jasenina on 143 000 korkeakouluopiskelijaa seka
korkeakoulujen liikuntatoimia

o OLL vaikuttaa, palvelee, kouluttaa, tutkii ja toimii seka
kansallisesti etta kansainvalisesti opiskelijoiden
liikunnan ja lilkuntaolosuhteiden puolesta.

® OLL on mm. Euroopan opiskelija- ja
korkeakoululiikuntaliitto EUSA:n, kansainvalisen
opiskelija- ja korkeakoululiikuntaliitto FISU:n ja
Suomen Olympiakomitean varsinainen jasen.



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 tyoéryhmassa
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Kuva 10.7. Korkeakoululiikunnan keskeiset osa-alueet
kuvattuna Liikuntatalo -tuloskorttimallina (2021).


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

Korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluympdristét (esim. luentosalit, luokkatilat ja
teknologiset ratkaisut) suunnitellaan, sisustetaan ja kalustetaan siten, ettd sekd
seisten ettd istuen tyéskentely ja tyoskentelyasentojen vaihtaminen on helppoa
ja luontevaa.

Korkeakoulujen toimintakulttuuria (esim. opetustoiminta ja viestintd sisdltéden
kampanijat ja tempaukset) muutetaan siten, ettd se tukee pdivittdisen istumisen
vdhentdmistd, helppoa ja luontevaa tydskentelyasentojen vaihtamista ja
matalan kynnyksen fyysisen aktiivisuuden edistdmistd

UUSI SUOSITUS: Korkeakouluympariston liikunnallistaminen

Korkeakoulut tukevat korkeakouluyhteison (opiskelijat, opetus- ja
tutkimushenkilésto, muu korkeakoulun henkilésto) fyysistd aktiivisuutta myos
muissa kuin korkeakoulun liikuntatiloissa.

Koko korkeakouluympdiristoon luodaan myédnteistd, sallivaa, innostavaa ja
korkeakouluyhteison osallisuutta tukevaa ilmapiirid arjen fyysisen aktiivisuuden
ylldpitdmiselle ja edistdmiselle.
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TOTEUTTAMINEN: Paivittaisen istumisen vahentaminen

Mallitiloja /-luokkia, joissa tydskentelyasentojen vaihtaminen on helppoa ja
luontevaa

Toiminnallisia opetusmenetelmid kdytossd

Istumista tauotetaan vdhintddn 45min viilein

Digitalisaatio / teknologiset ratkaisut (esim. podcastit, ddnikirjat)
Toimintaympdristéanalyysit istumisen véihentdmisestd
korkeakouluympdristéssd (esim. kirjastot ja luentotilat)

TOTEUTTAMINEN: Korkeakouluympariston liikunnallistaminen

Matalan kynnyksen aktivointitiloja

Toiminnalliset ulkoliikuntapaikat (esim. ulkokuntosali, kampuspyoriit)
Korkeakoulun kdytdvd- ja aulatiloja yms. hyédynnetddn (esim. erilaiset
tarraratkaisut)

Vilineiden kdyttdon osallistetaan esim. tutustumiskdynneilld ja ohjeistuksilla /
info-tauluilla

Toimintaympdristdoanalyysit korkeakouluympdiristén liikkunnallistamisesta
Korkeakouluyhteisdd osallistetaan aktiivisesti miettimddn omaa opiskelu- ja
tyoympdiristoddn fyysiseen aktiivisuuteen ja jaksamisen edistdmiseen
innostavaksi.
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OPISKELIJOIDEN
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e Alle puolet
korkeakouluopiskelijoista liikkuu
terveytensa kannalta riittavasti

e Paivittaista istumisaikaa
opiskelijoille kertyy 11 tuntia
(mista puolet
opiskeluymparistoissa)

(THL: Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimus 2021)



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

Tilannetietoa opiskelijoista GM
P
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Opiskelijoiden hyvinvointi ja
opiskelukyky heikentyneet

korona-aikana
(SYL: Pandemian vaikutukset oppimiseen
-selvitys 2022)

Opiskelijat itsekin toivovat
fyysista aktiivisuutta edistavaa
toimintakulttuuria ja -ymparist6ja
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/

Muutamia konkreettisia esimerkkeja & nostoja

Juili Iahtee

MeenEIER Hyvinvointikortit Liikkumismerkki

selitysvideo

OLL & YLL Aktiivinen ja hyvinvoiva Centria-
korkeakoulu -hanke, ammattikorkeakoulu

Jyvaskylan korkeakoulut & University of

Glasgow

bl LS




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

o o 4o . ) i PALAUTTAVATAUKO
HYVI nvo I ntl ko rtlt PROGRESSIIVINEN RENTOUTUS (2-3 win)

1. Sule silmit ja hengitd muutaman kerran rauhallisest

. . . . ulos ja sisin omaan tahtii,
e Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu

-hanke tarjoaa opiskelijoille ja
opettajille vapaasti

2. Purista Kimmenet nyrkkiin, Finnita Kisidst sormista
olkapihin voimakKaasti 5-10s ajan. Rentouta kidet

jatoista,
hyvinvointikortteja 3. Seuraavaksi Kipristd varpaasi ja jannitd jalkateridsi ja
e Korteissa on kolme teemaa: aktivoiva Y s pohkeitasi voimakkaasti 5-10s ajan. Rentouta ja toista
tauko, palauttava tauko & ‘ “,’ ‘ 4. Rutistasitten kasvost irvistykseen ja jannita kasvojesi
toiminnalliset opetusmenetelmit U Bl ook ki

5. Lopuksi hengitd muutaman kerran omaan tahtisi

e Voit tulostaa kortteja tai ladata ne Huomaa, milkehossa nyttuntu,

koneellesi ja lisata oman diaesityksesi
lomaan mieluisiin kohtiin
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/hyvinvointikortit

Liikkumismerkki (9&
® (¢ Centria

A University
of Glasgow

Powerpointista [6ytyy paljon
Centria Sportin Juuso Jussila: hyvida merkkeja kayttoon: Lisda =
Kuvakkeet = hakusanaksi esim. urheilu

Lisaa aktivoiva merkki omiin
luentomateriaaleihin

Aktivoivan sliden kohdalla koko
opetusryhma (myos opettaja) tekee
esimerkiksi venytyksia tai pari kyykkya

Esimerkiksi joka 5. slide toimii hyvin

Tdtd menetelmdd kaytettiin paljon
Glasgow’n yliopiston luennoilla - opiskelijat

[ ]
tykkdsivdit! .i i
Tarkempaa kuvausta & analyysia e
Liikkumismerkista ja sen kaytosta a @ NSy ‘.K'
I A



https://www.oll.fi/uutisarkisto/liikkumismerkki-vieraili-oll-n-liittokokouksessa-kuortaneella/
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Esimerkkien yhteisena tavoitteena nayttaisi olevan helppo, vahintaan
puoliautomaattinen, ei-arsyttava tapa integroida pienta fny|sta aktuwsuutta osakS|
oppimista ja opiskelua. _ e Vs i

B o "

SeIIaista josta hyotyy seka opiskelija ettéi rppettaja. '7 /

= Kemo;a on jo monla mutta tletystl sen ensimmaisen askeleen ottamlnen on ;
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o
Mutta kun kerran esim. lisid omaan kalvosettiin hyvinvointikortin_ tai liikkumismerkin,

niin niita tulee helpommin kaytettya jatkossakin.

t

S aeT ST —— e e .



@ Sahrano TOIMINNALLINEN OPETUS

ROTHBOROUIL MUISTILISTA OPETTAJALLE

« Kannusta liikkuskeluun ja anna siihen lupa luentosi aikana.
Nayta esimerkki.

« Pystyporinat: teetd ryhmi- tai parikeskustelutehtiavi seisten.

« Teetd fyysinen d@dnestys opetukseen liittyvista asiasta.

« Siirrd opetus lihiluontoon #luontotydpiiva.

«» Mahdollista paritoiden ja pohdintatehtivien teko kivellen.

» Lataa Hyvinvointikortti diaesitykseesi sopivaan kohtaan.
Hy6dynni niitd esimerkiksi joka 5. diassa.

« Muistuta tydpisteen tai -asennon vaihdosta 30 minuutin
villein.

« Lahtekda kavelylle ja kiykii ldpi opetettavia asioita ympiris-
tossd liikkuen. Muistiinpanot voi tehdd puhelimella tai
kavelyn pditteeksi opetustilassa, samalla yhdessa kerraten.

« Kannusta pitimdin esitelmit ja esitykset seisten.

« Kannusta opiskelijoita antamaan aplodit seisten esitysten
jalkeen.

-
amk ' Jreaskpion TEVASKYLAN YLIORSTO
J amvmattitoneatade UNIVERSTY OF YASKYLA
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OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALIITTO

® Mitd se Teiddn mielestd voisi toimivimmillaan olla?

® Mikai olisi riittdvdn helppoa & mielekdstd tuoda osaksi
opetusta?




Ollaan yhteydessa!
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@Liikuntaliitto www.oll.fi

, @Liikuntaliitto
Liikkuva korkeakoulu -

f Opiskelijoiden Liikuntaliitto - OLL tietopankki

#liikkkuvakorkeakoulu


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