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Mieli liikkeelle korkeakouluissa —
liikkumisen mahdollisuus kaikille

Liikkkuva korkeakoulu -paivat 15.-16.2.2023

Saara Koskinen ja Hanna-Mari Peotta




Tassa tyopajassa

 kerrotaan esimerkkeja siita, milla tavalla liikkeen
avulla voidaan saada mieli hyrraamaan.

 pohditaan liikkumisen yhdenvertaisuutta ja
saavutettavuutta korkeakouluissa:

* harjoitellaan nakékulman vaihtamisen taitoa liikunnan
intersektionaalisuuskiekon avulla.

* tyoskennellaan yhdessa kohti yhdenvertaisemman
liikkumisen kaytannon tekoja.




Sy Hyvinvoiva opiskelija ja opiskeluyhteiso

LIIKKEELLE

oplskellja|aht0lsyys

* Jo h do
N ja p
e
Nk St
N s,
Tt
v,
“Pn,
")

S

Opplmlsta
ey Sieyys
miskykya

Liiketta Kavereita
korvien ja me-

valiin e Ajatuksen-

juoksua

ISUUS

1|
Kehollisuus

TullihE
Tasa-arvo
Yhdenvertaisuus
Osallisuus

WO E

To

Mielen hyvinvointia j ja omskelukykya
tukeva toimintakulttuuri

Strateginen ja tutkittu tieto



Koordinaatiohankkeen toiminnankuvaus

Toimintakulttuurin

muutoksen
Pilottihankkeet tukeminen

Mieli liikkeelle -
koordinaatiohanke

Strategisen tiedon
tuottaminen

lloliike-hanke Valtakunnallinen
levittaminen ja

LO-ohjelma ja muut viestiminen
yhteistydkumppanit

Opiskelijoiden
mielen hyvinvointi

ja opiskelukyky
lisaantyy

Hyvinvointia tukeva
toimintakulttuuri
oppilaitoksissa
vahvistuu ja
vakiintuu
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Hankekokonaisuuden toiminnan tasot
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Viimeistaan pandemian aikana on
huomattu, kuinka suuri merkitys
oppilaitoksilla on opiskelijoiden
hyvinvoinnin yllapitamisessa ja
edistamisessa.




Liikkumisen merkitys mielen hyvinvoinnille

Hyvin toteutettu liikuntatoiminta, jossa opiskelijan on mahdollista saada myonteisia kokemuksia ja

palautetta, voi vahvistaa mielenterveytta.

Liikkuminen
Liikkumalla voidaan vakhvkls’Eaa
lievittda ja yKya
palautua.

ennaltaehkaista
masennus- ja
ahdistusoireita.

Liikkuminen voi tukea
positiivisia tuntemuksia

Liikkuminen kuten onnellisuutta ja
voi tuottaa tyytyvaisyytta omaa
mielihyvaa. elamaa kohtaan.

Liikkuminen on
vhteydessa
itsearvostukseen,
pystyvyyden tunteeseen
ja kehonkuvaan.

Liikkuminen lisaa
tietoisen lasnaolon
taitoja.

Liikkuminen on
yhteydessa
vahadisempaan
stressiin ja opiskelu-
uupumukseen.

Liikkuminen voi
vaikuttaa arjen

kulmakiviin mm.
unija ravinto.
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Liikkuminen ei
ole kaikille
ruusuilla
tanssimista.




Liikkumisen
vhdenvertaisuuden
edistaminen
korkeakouluissa
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Tasa-arvo ja
yhdenvertaisuus

Litkkumista ja
hyvinvointia tukeva
oppilaitoskulttuuri

Opiskelukyky

Toimintakulttuurin muutos

Liikkkumista ja hyvinvointia

tukeva toimintakulttuuri, jossa tuetaan
vhdenvertaisia mahdollisuuksia osallistua ja
kokea yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Yhdenvertaisuus ja tasa-arvo lavistavat
oppilaitoksien toimintakulttuureja.
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Minkalaisia
opiskelijoita on vaikea
tavoittaa liikkkumisen
pariin?

Mentimeter.com
1666 3655




huonot kokemukset koululi

pelkida noloavansa itsensa
alkoholiorientoituneita E verkkototeutus opiskelija insinboreja
o £ paikallisia eivat kuulujarjestoon  datagjia
tietyt opiskelualat = = . .
= 2 huonoja kokemuksia itsestéian epavarmoja
mi-sairastavia % . . shén liikkuvi
¢ traumoja koululiikunnasta _vhan ke
ns epdaktiviset e e s rutinoituneita
tyssikéayvidopiskelijoita dlypuhelimettomat y ks INAl Set introvertteja ei likunnallista lahipii

. . - e » . e . e aj = DEI'I"IEE”'ISII']
iunnastapitamatemat INtrovertteja kjir@iSicy  svravtyneitd " ioppuunpaioneite

jokapaikan hoylia q ['I-([}j{]

yksingisia § ¢ § Zoon
B 5, etGopiskelijat E % o Gloittelijoita
E += . -— O 3 —
huonostiryhmaytyneits £ & masentuneita $ 3 5 & suomalisiamienis
£ 2 vaintorit kokemattomat O 3 monimuoto
= liikkumattomia mt—kunmmih :ﬁ a vanhe tﬂﬁﬁmrjﬂt
| . tylsistyneita @
el luonteva osa arkeda : i
ei likuntataustaa - -
: e hAREdE : eristd eis
liikkumishépedd kokevia yhteisén ulkopuolisat ytyneisyys

vanhempia opiskelijoita



Ammattiasema /— Koulutus
Tyontekija- Matala - .
asema koulutus Muut ominaisuudet
Ulkonako Li h.ava, **) Fyysi'feksti ky_v_ykésjﬁtgidokasérylgmiillinen ik
painava Arka R e o Pl et rohkey suomen-
kielen taitoinen; taidokas luoda kaverisuhteita,
Toimi- omatoiminen, itseohjautuva, riskinottokykyinen.
Isokokoinen henkil® Korkea
-asema koulutus
Normaali- ;I('yijss_é %) Ika
Vaikea vamma painoinen ayva .
tai o Nuori
Toimintak k toimintarajoite N
yKy Sairaus tai lakas
vamma *)
*\ Fi . omalaisiaystavia Aikuinen .
EI) aEI 53%;’2&?&29’:2?’ Vaihtoehtoisia - YRR (tlulgil)henkié Perhe Ja
ap! s ¢ kommunikointi- Lapsuuden . .
toimintarajoitteita. tapoja tarvitseva Kanta- erhe, joka tukee sosiaaliset suhteet
suomalain
"Riittavan Perheentuen
Ulkomaalais uomalainen” puuttuminen
-taustainen Varaa
. harrasta
Suomalaiseen
» vahemmis-
Alkupera to6n kuuluva Laitoksessa Nainen
asuva Sukupuoli
Syrjakylalla Kéyha
asuva
Sellaisessakunnassa
asuva, jossahuonosti
Asuinpaikka esim. (vammais)palveluita ". Kauravaara &
Varallisuus Ronkk, 2020.




Pohditaan seuraavia kysymyksia ja
vaihdetaan ajatuksia vieruskaverin/-
kavereiden kanssa

1. Mieti omalta kannaltasi, miten asemoidut
intersektionaalisuuskiekolla?

2. Enta organisaatiosi muut toimijat,
jotka ovat mukana lilkkkumisen edistamistydssa?

3. Minkalaisia ajatuksia intersektionaalisuuskiekko
herattaa liikkumisen edistamistyon nakokulmasta?
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Miten eriarvoisuus ilmenee liikkumisessa?

Eriarvoisuus

* uskon puutteena omiin kykyihin Tila, jossa ihmisten vililld on
e jtselle mieluisista epdoikeudenmukaisia tai
lilkuntamuodoista Iuopumisena eettisesti vaaria, valtettavissa

.. : olevia eroja. (THL, 2022).
* liikkumisen pelkona

* vahina mahdollisuuksina paattaa
omasta vapaa-ajastaan Eriarvoisuus Epdoikeudenmukain
en mahdollisuuksien ja resurssien
jakautuminen, joka
konkretisoituu eroina terveydessa

* henkisena turvattomuutena
lilkuntatoiminnassa

e va h.é.a'i.sem pana Iiik_unta- | ja hyvinvoinnissa (Sihvonen &
aktiivisuutena (osin edellisten Karvonen, 2016).
johdosta)
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Saavutettavuus

Saavutettavuus on tiedon saamista,
osallisuutta, turvallisuutta ja ystavyyssuh-
teita. Avuksi tarvitaan toisia ihmisia,

Saavutettavuudella tarkoitetaan heidan ymmarrystaan ja haluaan tukea
fyysisen, psyykkisen ja saavutettavuuden toteutumista.
sosiaalisen ympariston Pohjimmiltaan kyse on ihmisoikeuksista

jarjestamista ja toteutumista ja yhdenvertaisuudesta.

siten, etta jokainen voi
ominaisuuksistaan riippumatta
toimia yhdenvertaisesti muiden
kanssa.

Digitaalinen
saavutettavuus

M@ﬁ/

LIIKKEELLE



\

Mahdollisuus toimia yhdenvertaisesti muiden kanssa. Liikkumisen,
nakemisen, kuulemisen, ymmartamisen vaikeuksien huomioimista niin
siirtymissa kuin tiloissa, joissa toimitaan.
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Yhdenvertaiset

mahdollisuudet osallistua

opiskeluyhteisdn
toimintaan ja luoda

ystavyyssuhteita. Kulttuu

rinen ja asenteellinen
saavutettavuus.

-

hanesta huolehditaan ja apua on aina saatavilla

Opiskeluilmapiirin myonteisyys ja
turvallisuus. Opiskelija luottaa siihen, etta

) \_

-

FYYSINEN

SOSIAALINEN

ESTEETTOMYYSJA
SAAVUTETTAVUUS

PSYYKKINEN / \

Toiminta jarjestetaan niin,
etta jokainen opiskelija voi
osallistua ja kokea
onnistumisia. Opiskelijan
tulisi voida ilmaista
vapaasti itsedaan ja omia
ajatuksiaan.
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Pohditaan ryhmissa

Miten teidan toiminnassa edistetaan
liikkumisen saavutettavuutta?




FYYSINEN SAAVUTETTAVUUS

YHDENVERTAISUUS

PEDAGOGINEN SAAVUTETTAVUUS



N Yhdenvertaisuus liikuntapalveluissa
kiteytettyna

* Sen tunnistaminen, keita meidan ryhmistamme puuttuu.

* Vahemman liikkuvien osallisuuden ja toimijuuden
vahvistaminen.

* Kaikessa toiminnassa on tarkea taata niin hyva
saavutettavuus, ettei erityisjarjestelyja tarvita.

* Esteiden puuttumistaja toisaalta .
yksilollisten erityistarpeiden huomioon ottamista.

 Toiminnan tulee lahtokohtaisesti olla kaikkien tarpeet
huomioivaa. Saavutettavuus on hyvaksi kaikille, mutta osalle
se on valttamattomyys.
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Equality

The assumptionis that
everyone benefits from

the same supports.
This is equaltreatment.

Everyone gets the
supports they need
(this is the concept of

"affirmative action”), thus
producing equity.

Justice

All 3 can see the game
without supports or
accommodations because

the cause(s) of the
inequity was addressed.

The systemic barrier has

been removed.
LIIKKEELLE
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Stay tuned!

Virtuaalinen opiskelijoiden
hyvinvointitapahtuma 18.4. klo 14-16

Mieli liikkeelle -ideapajat, ensimmainen 15.3.
klo 8.30-9.30

Lilkkuva ja oppiva yhteisd -seminaari Lahdessa
25.-26.4.

Selvitys: OKM:n korona-avustettujen
korkeakouluhankkeiden liikkumista sisaltavat
toimenpiteet



Palaudun ja lataudun - miksi se kannattaa?

Aivot puhdistuvat

Unen aikana hermostosta huuhtoutuu
pois sinne kertyneet aineet. Aivot
suoriutuvat tehtavistaan paremmin.

- - - - - e
Hyvmvomtl Ilsaantyy
Palautuminen edistaa hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti. Huomaa
pienetkin muutokset ja kiita itseasi.
Teet hyvaa itsellesi.

Opit ja muistat
paremmin

Kun hermosto puhdistautuu ja
palautuu, asiat jaavat paremmin
mieleen. Unohtelu vahenee.

Mieliala kohenee

Sahkoinen toiminta ja
valittdjaaineiden maarat hermostossa
ovat sopivalla tasolla. llon ja mielihyvan
tuntemukset mahdollistuvat.

Unen laatu paranee

Lepohetket ja tauot paivan aikana edistavat
unta yolla. Rauhoittuminen paivalla tasaa
hermoston toimintaa, jolloin illalla on
helpompi saada unen paasta kiinni.

Jaksat paremmin

Energiaa saastyy itselle tarkeiden
asioiden toteuttamiseen
vapaa-ajallakin.

Sairastelu voi vihentya Verisuonet saavat lepoa

Immuunijarjestelman toiminta tehostuu. Rauhoittumisen ja unen aikana
Valkosolut jakautuvat hyvin ja niiden . R e LA 0 verenpaine laskee. Verisuonien rasitus
geenien saately toimii. vahenee. Verenpaine laskee myos aivojen

Wﬁ/ ] versisuonissa, mika edistaa aivoterveytta.
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Loyda omat keinosi palautumiseen

Mielekas
tekeminen

Mika sinua ilahduttaa
ja rentouttaa?

Tauot ja lomat

Pida tauoista ja lomista
kiinni. Jos taukoja ei voida
pitaa, mista se johtuu?

Liheiset ja ystavat
Mita voisitte tehda yhdessa?

Vapaa-aika
Onko sinulla tarpeeksi aikaa

: e La
palautumiselle? o Ye
M/Q/ﬁ/ ; :
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Rentoutuminen
Jos rentoutuminen tuntuu

vaikealta, voit oppia sita toistojen

kautta. Malta siis antaa aikaa.

Uni
Edista hyvaa unta
rauhoittumalla muutaman
kerran myos paivan aikana.

Liikkuminen ja
keholliset menetelmat

Millainen liikkuminen on sinulle
palauttavaa? Oletko kokeillut
hengitysharjoituksia?

Ravinto

Miten syt ja juot?
Syotko aamupalan ja
ravitsevan lounaan?



KIITOS!

Tilaa uutiskirje ja tutustu materiaaleihin: www.jamk/mieliliikkeelle.fi
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Ryhméitmden antia (miten edistimme liikkumisen

saavutettavuutta?)

Maksuton/edullinen toiminta

lImainen taukoliikuntasovellus

Yliopiston lobbaaminen = ilmaisia tiloja

Kampuksen kehittaminen yhteistydokumppaneiden kanssa

Ainejarjestojen liikuntavastaavien & liikkuntatoimikunnan kouluttaminen
- Kiltaolympialaiset (yo-kunta/liikuntatiimi)

Liikkuva-tiimi: toiminnan rahoittaminen, matalan kynnyksen
opiskelijalahtoista toimintaa

Opiskelijoiden osallistaminen suunnitteluun, moninaisuus suunnittelussa
Mahdollisuus soveltaa laji kaikille osallistujille
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Ryhméitmden antia (miten edistimme liikkumisen

saavutettavuutta?)

Opiskelijoiden toiveiden ja palautteen huomiointi toiminnan
jarjestamisessa

Lainavarusteet, esim. kirjastosta voi lainata liikuntavalineita
Taukojumppa, taukoliikuntavalineet

Poytapelit ja muut valineet kampuksilla

Liikuntatutorointi

Liikuntapalvelut jasenetuna

Kulttuuri- ja lilkuntasetelit (40 euroa lukuvuodessa kaikille opiskelijoille)

Maksuttomat lajikokeilut kerran kuukaudessa
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Ryhméitmden antia (miten edistimme liikkumisen

saavutettavuutta?)

 Mainostus ihan kaikkialla monikielisesti, tuodaan ilmi myds toiminnan
esteettomyys

e Ulkoilupaivat (tarjouksia eri liikuntapaikoista)

e Liikunta-alan opiskelijoiden pyorittama toiminta

* Yhdenvertaisuussuunnitelma

* Turvallisen tilan periaatteet

 Tapahtuminen monipuolisuus, huomioidaan myos fyysinen esteettomyys

* Liikunnan yhteisollisyyden korostaminen esim. ainejarjestdjen kautta
lilkuntakokeilut = voi olla hauskaa yhdessa tekemista, eika valttamatta

hikiliikunta tyyppisesti.
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