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yliopisto-opetusta
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YLL — Yliopiston opetusalan liitto

. YLL
 YLL edistaa yliopistoissa annettavaa opetusta ja niissa
tehtavaa tutkimustyota, opetuksen ja tutkimuksen vapautta
seka yliopistolaitoksen jatkuvaa kehittamista.

* Yliopiston opetushenkiloston edunvalvonta erityisesti
hyvinvointi ja tyossa jaksaminen, lakien ja TES:ien seuranta
ja tyOaikaan liittyva neuvonta ja palkkaneuvottelut

* YLL osallistuu aktiivisesti keskusteluun korkeakoulutuksesta
seka tiedepolitiikasta ja tekee valtakunnallista
vaikuttamistyota muun muassa yliopistojen kehittamisen ja
perusrahoituksen puolesta.



VWO PALAUTTAVA TAUKO

PROGRESSIIVINEN RENTOUTUS (2-3 miIN)

. Sulje silmit ja hengitd muutaman kerran rauhallisesti
ulos ja sisddn omaan tahtiisi.

. Purista kimmenet nyrkkiin. Jdnnita késidsi sormista
olkapiihin voimakkaasti 5-10s ajan. Rentouta kadet
ja toista.

. Seuraavaksi kipristd varpaasi ja janniti jalkateridsi ja
pohkeitasi voimakkaasti 5-10s ajan. Rentouta ja toista.

. Rutista sitten kasvosi irvistykseen ja jannita kasvojesi
lihaksia 5-10s ajan. Rentouta ja toista.

. Lopuksi hengitd muutaman kerran omaan tahtiisi.
Huomaa, miltd kehossa nyt tuntuu.
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Juili lahtee liikahtamalla ===

- esimerkkejd fyysisen aktiivisuuden
hyodyntdmisestd korkeakoulun
arjessa
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Mika OLL?

o  Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) (www.oll.fi) on
vuonna 1924 perustettu valtakunnallinen opiskelija- ja
korkeakoululiikunnan edunvalvonta- ja
palveluorganisaatio.

®  Jisenina on 143 000 korkeakouluopiskelijaa seka
korkeakoulujen liikuntatoimia

®  OLL vaikuttaa, palvelee, kouluttaa, tutkii ja toimii seka
kansallisesti ettd kansainvalisesti opiskelijoiden liikunnan
ja liikuntaolosuhteiden puolesta.

®  OLL on mm. Euroopan opiskelija- ja
korkeakoululiikuntaliitto EUSA:n, kansainvélisen
opiskelija- ja korkeakoululiikuntaliitto FISU:n ja Suomen
Olympiakomitean varsinainen jasen.
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Muutamia esimerkkeja & nostoja
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e Juili lahtee liikahtamalla -selitysvideo (OLL & YLL)

e Hyvinvointikortit (Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hanke,
Jyvaskylan korkeakoulut)

e Liikkumismerkki (Centria-ammattikorkeakoulu & University of

Glasgow) O




likahtamalla

i lahtee |

Ju



https://youtu.be/xfJSALlrrqw

Tilannetietoa opiskelijoista GM

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALITTO

e Alle puolet
korkeakouluopiskelijoista
liilkkuu 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

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALITTO

® 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/

Hyvinvointikortit

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALITTO

e Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu - V) e TOIMINNALLINEN OPETUS
hanke tarjoaa opiskelijoille ja opettajille
. . o e . N + Kannusta liikuskeluun ja anna siihen lupa luentosi aikana,
vapaasti hyvinvointikortteja (0D )- eyt esmerkki,
Y + Pystyporinat: teetd ryhmi- tai parikeskustelutehtavi seisten.
° K o) I‘t ei ssa on k OI me t eemaa: aktiV OiV a A @ -geetﬁ f)'ysincll\ iﬁ?estysopctlukseen littyvista asiasta.
. ” A 48 + Siirr opetus lihiluontoon #luontotydpéivi.
Hoo : i + Mahdollsta paritdiden ja pohdintatehtivien teko kivellen.
ta u ko, pa Ia Utta va ta u ko & t0| minna I I IS et 2 & . {.{ata; Hyvinvointikorttikdlii&sitl)('ks;c;i sopivaan kohtaan.
A : " dee e yodynni niitd esimerkiksi joka 5. diassa.
o p et usmen ete I ma t g + Muistuta tydpisteen tai -asennon vaihdosta 30 minuutin
vilein.
® Voit tulostaa kortteja tai ladata ne b it
ko nee I I e Si ja | i Sata oman d ia esitykse Si < ’ \ kivelyn pii’«ine.eksi opetustilassa, samalla yhdessi kerraten,
. . ee .. A « Kannusta pitamadn esitelmit ja esitykset seisten.
omaan mieluisiin Kontin 7 « Kannusta opiskelijoita antamaan aplodit seisten esitysten
I I koht

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

Liikkumismerkki )

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALIITTO

@ Lisaa aktivoiva merkki omiin
luentomateriaaleihin

¢ Centria

*} A University
$J of Glasgow

Powerpointista [6ytyy paljon
e Centria Sportin Juuso Jussila: hyvia merkkeja kayttoon: Lisaa =
Kuvakkeet = hakusanaksi esim. urheilu

e Aktivoivan sliden kohdalla koko
opetusryhma tekee esimerkiksi venytyksia
tai pari kyykkya

® Esimerkiksi n. joka 5. slide toimii hyvin

Tdtd menetelmdd kdytettiin paljon
Glasgow'n yliopiston luennoilla - opiskelijat [ ] °
tykkdsivdt! % A
T
e Tarkempaa kuvausta & analyysia \C
O
Liikkumismerkista ja sen kaytosta @ '



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

HTEENVETOA (9@@

OPISKELIJOIDEN

LIIKUNTALIITTO

Esimerkkien yhteisena tavoitteena nayttaisi olevan helppo, vahintaan
puoliautomaattinen, ei-arsyttava tapa integroida pienta fny|sta aktuwsuutta osakS|
oppimista ja opiskelua. _ e Vs i

e & |
RN " )

SeIIaista josta hyotyy seka opiskelija ettéi rppettaja. '7 /

= Kemo;a on jo monla mutta tletystl sen ensimmaisen askeleen ottamlnen on ;

ﬁhankalmta
o

o
Mutta kun kerran esim. lisid omaan kalvosettiin hyvinvointikortin_ tai liikkumismerkin,

niin niita tulee helpommin kaytettya jatkossakin.
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Ollaan yhteydessa!
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@Liikuntaliitto www.oll.fi

, @Liikuntaliitto
Liikkuva korkeakoulu -

f Opiskelijoiden Liikuntaliitto - OLL tietopankki

#liikkkuvakorkeakoulu


https://www.oll.fi/liikkuva-korkeakoulu/liikkuva-korkeakoulu-tietopankki/
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