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Tilastoja 
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liikkumisesta



Opiskelijoiden liikunta-aktiivisuus

Terveytensä kannalta riittävästi liikkuvien opiskelijoiden osuus:

45,9%
Lähde: Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2021 (THL)





Opiskelijoiden liikunta-aktiivisuus

Terveyden kannalta riittävästi 
liikkuvien opiskelijoiden 

osuuden kehitys:

2013: 31%

2017: 33%

2021: 46%

→ tarkoittaa n. 35 000 uutta 
opiskelijaa, jotka täyttävät 
liikuntasuosituksen 💎



Korkeakouluopiskelijoiden istuminen 

11,3t
2016: 10,75t

Lähde: Korkeakouluopiskelijoiden 
terveystutkimus 2021 (THL)



Mikä asettaa haasteita liikkumiselle?

● Arkipäivän toiminnot 

ohjaavat istumaan.

● Ei aikaa lähteä erikseen 

vapaa-ajalla liikkumaan.

● Kilpailevat ajanvietteet.

● Negatiiviset kokemukset ja 

muistot liikunnasta.

● Lähipiirissä ei liikuta.

Kuvapankkikuva kärsivästä 

ihmisestä.





Opiskelijoiden 
toiveet 
korkeakoulujen 
liikuntaolosuhteille

Lähde: Opiskelijabarometri 2022 
(julkaisematon)



Mitä on liikuntatuutorointi?



Liikuntatuutoroinnin (lyhyt) historia

● Lähtölaukaus Oulun korkeakoululiikunnassa vuosina 2009-2011.

● OLL ryhtyi levittämään hyväksi havaittua konseptia 
valtakunnallisesti ja on koordinoinut sitä vuodesta 2012 lähtien.

○ Tarjoamme vuosittain koulutuspäivän toiminnan järjestäjille ja lisäksi 
paikallisia “täsmäkoulutuksia”.

● Liikuntatuutorointi on käynnissä jo yli 20 Suomen 
korkeakoulussa!



Mitä on liikuntatuutorointi?

● Opiskelijalähtöistä vertaistukea liikkumiseen tai muuhun vapaa-ajan 
viettoon

● Päihdevapaata vapaa-ajanviettoa ja ryhmäytymistä

● Järjestäjätahona tyypillisesti opiskelija-/ylioppilaskunta, 
korkeakoululiikunta, opiskelijaurheiluseura tai jaostot

● Kohderyhmät vaihtelevat: fuksit, kaikki, vähän liikkuvat, 
kv-opiskelijat…

● Kustannustehokasta liikunnan edistämistä opiskelijalta toiselle

● Opiskelijoiden näköistään toimintaa, jossa vain mielikuvitus on rajana!





Esimerkkejä lajikokeilujen maailmasta





Liikuntatuutoroinnin 
hyödyt



Liikunnan terveysvaikutukset





Liikunta edistää oppimista

Kognitiivisten 
taitojen 
edistäminen

Keskittyminen, 
muistin toiminta ja 
ongelmanratkaisu-
taidot tehostuvat.

Fyysisen 
aktiivisuuden 
lisäys

Aineenvaihdunta 
ja hapensaanti 
paranee.

Mahdollistetaan 
oppimiskapasiteetin täysi 
potentiaali

Riittävästi liikkuva opiskelija 
omaksuu ja pystyy käsittelemään 
tietoa tehokkaammin, kuin 
liikunnallisesti passiivinen 
opiskelija.



Liikunta lisää yhteisöllisyyttä



Liikuntatuutoroinnin 
järjestäminen



● Liikuntatuutorointi oli käytössä 
22/38 korkeakoulussa.

● Toimintaa järjestettiin keskimäärin 
4 kertaa kaudessa.

● Keskimäärin 8 tuutoria ja 241 
tuutoroitavaa / korkeakoulu.

● Budjetti keskimäärin 878 €.

● Liikuntatuutoreita on palkittu mm. 
opintopisteillä ja 
korkeakoululiikunnan 
kausikorteilla.

Tilastoja liikuntatuutoroinnista  (2019)



Järjestäjän tyypillisiä vastuita
● Toiminnan yleinen suunnittelu ja kokonaishallinta

● Liikuntatuutoreiden rekrytointi

● Liikuntatuutoreiden koulutus

● Kauden suunnittelu

● Tuutoreiden ohjaus & vuorovaikutus, apuna järjestämisessä ja 

markkinoinnissa 

● Liikuntatuutoreiden palkitseminen

● Toiminnan seuranta, arviointi ja kehittäminen





Miten käytännössä?

1. Vastuutahon valinta:

o Opiskelija- tai ylioppilaskunta

o Korkeakoululiikunta

o YTHS

o Opiskelijaurheiluseura (voi myös yhteistyötahona järjestää esim. lajikokeiluja)



Miten käytännössä?
2. Yhteistyökumppanien valinta

o Opiskelija- tai ylioppilaskunta

o Korkeakoululiikunta

o YTHS → osaamista opiskeluterveydestä

o Opiskelijaurheiluseura (voi myös yhteistyötahona järjestää esim. lajikokeiluja)

o Kaupunki/kunta → tilojen hyödyntäminen, kaupungin palvelujen mainostusta

o Korkeakoulu /koulutusohjelmat → markkinointi, tilat, resurssit 

o Paikkakunnan muut korkeakoulut → yhteisiä koulutuksia tai illanviettoja?

o Yksityiset liikuntapalvelut ja urheiluseurat yms. → lajikokeiluja 

o OLL → asiantuntija-apua ja henkistä tukea ☺ 



Miten käytännössä?

3. Liikuntatuutoreiden rekrytointi: ketä?

o Poimitaan normituutoreiden joukosta ja jatkokoulutetaan liikuntaan

o Tuutorit liikuntatuutoreina etu siksi, että kasvo on jo valmiiksi tuttu uusille 
opiskelijoille tavoittaa helposti ja on helpompaa lähteä mukaan

o Kuka tahansa liikunnasta ja muiden innostamisesta kiinnostunut!

o Koulutusalojen/tiedekuntien kautta (mahdollisimman monesta eri)

o Alayhdistysten/ainejärjestöjen liikuntavastaavat voivat myös toimia 
liikuntatuutoreina

o Ryhmäliikuntaohjaajat voivat toimia liikuntatuutoreina (huom! vertaisen, ei 
ammattilaisen roolissa)



Miten käytännössä?
4. Liikuntatuutoreiden rekrytointi: Miten?

• Puskaradio tärkeä väylä.

• Muita kanavia: facebook, leirit ja koulutusrastit, sähköpostilistat, 
tiedekuntien ja ainejärjestöjen kautta, nettisivut, vanhat tutorit. 

• Face to face: kannustaminen toimii yleensä hyvin esim. messujen yhteydessä 
käytävillä

• Viestinä rekrytoinnissa liikunnan ilosanoma

• Painotus: Ei tarvitse olla huippu tai ammattilainen (jos teillä näin on)

• Toiminnan esittely houkuttelevasti. Miksi juuri sinun kannattaisi lähteä 
liikuntatuutoriksi?



Miten käytännössä?
5. Koulutus:

• Tietoa opiskelijoiden liikuntakäyttäytymisestä: esim. erilaisista liikkujista, liikunnan 
motivaattoreista, liikunnan terveyshyödyistä.

• Perustiedot paikallisista liikuntamahdollisuuksista (korkeakoulu, kunta, seurat, yksityiset)

• Ryhmän ohjaamisen taidot

• Pelisäännöt toiminnalle ja liikuntatuutorina toimimisen edellytykset

• Tapahtuman järjestäminen (esim. vakuutukset)

• Liikuntatuutoroinnin ideapankki

• Vanhat liikuntatuutorit mukaan kertomaan toiminnasta ja antamaan esimerkkejä

• Virkistäytymistä ja hauskoja uusia kokemuksia → keskinäinen ryhmäytyminen tärkeää!

• Paljon aikaa tulevan suunnittelulle



     Miten arvioida ja kehittää toimintaa?
● Liikuntatuutoreiden raportit, palautteet ja kehityskeskustelut:

○ Objektiiviset mittarit:
■ liikuntatuutoreiden ja osallistujien määrä 
■ osallistumiskerrat toimintaan
■ järjestettyjen tapahtumien, kokeilujen ja tapaamisten määrä
■ toiminnassa tehdyt työtunnit

○ Subjektiiviset arviot:
■ Fiilikset onnistumisista ja haasteista
■ Mitä tuutori koki oppineensa

● Palautekyselyt osallistujilta



   Miten motivoida ja palkita liikuntatuutoreita?

● Yhteisöllisyys alusta lähtien

● Virkistäytymisiltoja (myös korkeakoulujen kesken)

● Mahdollisuus päästä kokeilemaan kiinnostavia liikuntalajeja

● Korkeakoulun liikuntapassi/-tarra ilmaiseksi

● Opintopisteet

● Lippuja urheilumatseihin

● Tuotepalkinnot kannustimina aktiivisimmille

● Mainostaminen työkokemuksena → Työtodistus 

● Haalarimerkki

● Toiminta on itsessään myös hyvin palkitsevaa!



Liikuntatuutoroinnin järjestäjien 
kokemia haasteita
● Rahan puute
● Toiminnan vastuunjako ja organisointi ei toimi
● Miten laajentaa toimintaa?
● Löytää toimivat rutiinit
● Halu laajentaa liikunnasta hyvinvointiin
● Tuutoreiden roolin selkeyttäminen ja kaitvointi
● Tuutoreiden rekrytointi, vähäinen tietoisuus toiminnasta
● Palkitseminen ja ryhmäytyminen
● Halu liikuttaa opiskelun aikana
● Miten saada erityisesti vähän liikkuvat mukaan?
● Haastavien asiakkaiden kohtaamiseen kouluttamienn
● Yhteistyö vertaistuutoroinnin kanssa



Oppaita ja vinkkejä 
Liikkuva korkeakoulu 
-tietopankissa 
(liikkuvakorkeakoulu.fi)

Mitä muuta OLL tarjoaa 

liikuntatuutoroinnin 

tueksi?

Korkeakoulukohtaisia 
tilauskoulutuksia 
liikuntatuutoreille

Asiantuntijatuki

atte.kolehmainen@oll.fi

anniliina.ikonen@oll.fi

mailto:atte.kolehmainen@oll.fi
mailto:anniliina.ikonen@oll.fi


Tilauskoulutukset 

● Kohderyhmänä järjestäjät tai itse tuutorit

● Kesto 1,5h

● Uusille toimijoille ilmainen, muille 

jäsenyhteisöille 150e 

● Teidän kampuksella paikan päällä tai verkossa

● Teidän erityistoiveet huomioidaan koulutuksen 

sisällössä

● Kouluttajana liikuntatuutoroinnin 

koordinaattori Jorma Alastalo

● Koulutustilaukset: jorma.alastalo@oll.fi



Tulossa:
Liikuntatuutorointiseminaari 2023

Valtakunnallinen lisäkoulutus liikuntatuutoreille uuden oppimiseen ja verkostoitumiseen



oll.fi

@liikuntaliitto

@Liikuntaliitto

/Liikuntaliitto

Kiitos!

LIIKKUVA 
KORKEAKOULU 

-tietopankki

Katso 
myös:

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

