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Liikkuva kKorkeakoulu
Visio2025 -tuloskortti

- Mikd se on ja miten se toimii?

Liikkuen lapi elaman -seminaari, 3.5.2022 Turku
Lisdd liikettd opiskelupdiviin korkeakoulussa
Jussi Ansala & Jorma Alastalo



Mik3 Visio2025? ol

OPISKELIJOIDEN
LIKUNTALIITTO

e Korkeakoululiikunnan valtakunnallisten suositusten taustalla on nakyma
suomalaisesta korkeakoululiikunnasta:

Korkeakoululiikunnan visio (2025):

Koko korkeakouluympadiristo ja sen toimintakulttuuri tukevat korkeakouluyhteison arjen
fyysisen aktiivisuuden ylldpitoa ja edistdmistd Suomen kaikissa korkeakouluissa.

Kaikissa korkeakouluissa on laadukkaat ja korkeakouluyhteison arvostamat lilkkuntapalvelut,
jotka tukevat erilaisten kayttdjdaryhmien liikkunnan, hyvinvoinnin ja terveyden edistdmista.

Korkeakoululiikunta on tdrked osa nuorten aikuisten liikuntakulttuurin ja fyysisen
aktiivisuuden edistdmistyotd Suomessa.


https://www.oll.fi/site/assets/files/2482/korkeakoululiikunnan_suositukset-2018_nettiversio.pdf
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https://verkkokauppa.duodecim.fi/60161.html
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Liikkuva korkeakoulu -tuloskortin testitunnukset omaan
tutustumiseen & testaukseen:

e Kayttajatunnus: lle_testi
® Salasana: lletestaa2022

e https://www.oll.fi/kirjaudu-tuloskorttiin/



https://www.oll.fi/kirjaudu-tuloskorttiin/

Aktilvisen opetuksen
lupaavat kaytanteet

Lehtori Maija Jylha, JAMK & projektitutkija Rilkka Hamyla, JYU

Asiantuntijaharjoittelijat Vilma Mietola & Henna Launistola, JYU
Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hanke.

Kuva © Henna Launistola 2022
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Mita on luvassa?

 Hankkeen esittely
« Taustaa liikkuvasta ja palauttavasta oppimisesta.
« Lupaavat kaytanteet:

2. 3.
Hyvinvointi-

kortit

1.

Tauko-

Webinaarit liikuskelu

Kuva © Henna Launistola 2022
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Hankkeen esittely

« Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hanke on Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun, Jyvaskylan yliopiston, Humanistisen
Ammattikorkeakoulun ja limasotakoulun yhteishanke

 Hankkeessa kehitetaan, kokelillaan ja juurrutetaan Liikkuva korkeakoulu
-toiminnan mukaisesti valtakunnallisesti levitettava toimintamalli.

Kuva © Henna Launistola 2022
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Lilkkuva ja palauttava oppiminen korkeakoulussa

* TyOskentely on tehokkaampaa
* Positiivinen vaikutus toiminnan laatuun
* Positiivinen vaikutus oppimistuloksiin

(Heidi Syvaojan webinaari 24.2.22)

Kuva © Henna Launistola 2022

Aktiivinen ja : ¢
’ E())/;-ll_l(re“écl)(g/sl ! Liikkuen lapi elaman -seminaari Jamk {:Y::::ﬁ;:rkeukomu HVNAK _1\ - 'MUMVE“%LT?YNO’;L]?‘I;EQLA




Lupaava kaytanne 1. WEBINAARIT

-

o Koht aktiivista korkeakoulua!

* |hminen el ela tyhjiéssa - sosiaalisella hyvinvoinnilla
Is&a opiskelukykyisyytta

* Nuku hyvin — hetki omien nukkumistottumusten
kartoittamiseen

« Kalenteri tayttyy — mahtuuko hyvinvointi aikatauluusi?
* Miten liikkuminen vaikuttaa oppimiseen?

* Miten YTHS tukee opiskelijoiden liikkumista?

* Miten voin opiskelijana aktivoida opiskelutilanteita?

gm R |
-~ Aktiivinen ja hyvinvoiva

e korkeakoulu -webinaari

Miten voin opiskelijana
aktivoida opiskelutilanteita?

21.4.2022

Aktiivinen ja
Ny vinvoiva
korkeakoulu
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Lupaava kaytanne 22 TAUKOLIIKUSKELUHETK]

Fyysinen liikkuskelu taukojen
alkana saa myo0s ajatukset
liikkeelle ja antaa evaita jatkaa
oppimista tauon jalkeen.

Kuva © Henna Launistola 2022
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Ota tauko tavaksi! Sisallyta aktiiviset tauot osaksi opetustasi tal tyOpaivaasi

Taukoliikuskeluhetket tarjolla henkilostdlle opetuksen, kokousten ja tyopaivan yhteyteen
* Tavoitteena
-> heratella taukojen merkityksen tiedostamiseen oman kokemuksen kautta
-> madaltaa kynnysta toteuttaa itsekin taukoja
-> edistaa aktiivista oppimisymparistéa

Tauko tuntui
mahtavalta
vaikka ensin olin

- Taukohetken voi

YIETER tama Sain hyvan mallin pitaa
tauko piristi ja 0saan webinaarissakin
kokouksen ja nyt itsekin toteuttaa etayhteydella

opetuksen taukoliikuskelua
lomassa

hieman
epaluuloinen

Kuvat © Henna Launistola 2022
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Lupaava kaytanne 3: HYVINVOINTIKORTIT

* Muistuttaja ja kynnyksen madaltaja
* Painettu, tulostettava, ladattava
* Yksittainen harjoitus tai vinkkilista
« 3 erilaista:
« Palauttava tauko
« Aktivoiva tauko
« Toiminnallinen opetusmenetelma

TOIMINNALLINEN OPETUSMENETELMA
Muistilista opettajalle

* Teeta ryhma- tai parikeskustelutehtava
seisten.

* Teeta fyysinen aanestys opetukseen
liittyvasta asiasta.

* Kehota pitamaan esitelmat ja esitykset
seisten.

* Siirra opetus
lahiluontoon #luontotydpaiva.

* Mahdollista paritoiden, ideointien
ja pohdintatehtavien teko kavellen.

* Jos pidat etdluennon, kehota opiskelijoita

kuuntelemaan luento kuulokkeilla ulkona
kavellen tai muuten liikuskellen.

ot
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Ladattavissa nettisivuilla 05/2022
Painettuina kortteina kesa/syksy 2022
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Aktiivinen ja "M PALAUTTAVA TAUKO

’ hyvinvoiva KIS Progressiivinen rentoutus (2-3 min.)
korkeakoulu

1. Sulje silmat ja hengita muutaman kerran
rauhallisesti ulos ja sisaan omaan
tahtiisi.

2. Purista kammenet nyrkkiin. Jannita

kasiasi sormista olkapaihin voimakkaasti
5-10s ajan. Rentouta kadet ja toista.

3. Seuraavaksi kiprista varpaasi ja jannita
jalkateriasi ja pohkeitasi voimakkaasti 5-
10s ajan. Rentouta ja toista.

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

N Rentouta ja toista.

< 5. Lopuksi hengita muutaman

2 kerran omaan tahtiisi. Huomaa, milta

g kehossa nyt tuntuu.
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OPISKELIJOIDEN
korkeakoulu LIIKUNTALIITTO

Aktiivinen ja @@
’ nhyvinvoiva

Lopuksi

Pystyporinat parikeskusteluna:
Saltko sessiosta uusia ideoita kokeiltavaksi?

Kommentteja ja kysymyksia?

Kuva © Henna Launistola 2022
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