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Vinkki 1: Liikkumismerkki A" )

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALITTO

e Mihin tahansa esitykseen lisattava merkki, joka muistuttaa niin
kuuntelijoita kuin luennoijaakin istumisen tauottamisesta,
tyoskentelyasentojen vaihtamisesta ja luennon aikaisen pienenkin
liikkeen merkityksesta.

e Tuli Suomeen Skotlannista Glasgow’n yliopistosta
Centria-ammattikorkeakoulun liikkuntakoordinaattorin tuomana.

e Aina kun huomaa liikkumismerkin, on aika tehda joku
vapaavalintainen, virkeytta lisdava liike kuten pienta venyttelya,
tasapainottelua, kyykky, seisomaan nousu...

e Lue OLL:n sivuilta vinkit liitkkumismerkin kayttoonottoon!



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

OPISKELIJOIDEN

LIIKUNTALIITTO




Korkeakouluopiskelija istuu arkipaivisin keskimaarin GM

11 tuntia.

Suurin osa (noin kuusi tuntia) istumisesta kertyy opiskelu- ja
tyopaivan kuluessa. Suomalainen on paikallaan 7-8 tuntia
paivassa.

Ldhteet: 1) Tdissd istun enkd muuta voi - korkeakouluopiskelijoiden istuminen ja paikallaanolon
paikat koronaepidemian aikana (THL 2023), perustuu KOTT 2021 -aineistoon. 2) Istumisen haitat

terveydelle, thl.fi



https://www.julkari.fi/handle/10024/146432
https://www.julkari.fi/handle/10024/146432
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/istumisen-haitat-terveydelle
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/istumisen-haitat-terveydelle
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tuntia
= opiskelupaivadn aikana tai osa-aikatoissa
= kotona television, tietokoneen tai alylaitteen daressa
» kulkuneuvossa

® muu istuminen

Lahde: KOTT 2021, THL

Korkeakouluopiskelijoiden (18-34-vuotiaat) eri yhteyksissa vietetty istumisaika
sukupuolen ja korkeakoulusektorin mukaan, tunteja/arkipaiva, keskiarvot.

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALIITTO



1

Pitkakestoinen
paikallaanolo on
yhteydessa ylipainon,
univaikeuksien, sydan- ja
verisuonitautien, tyypin
2 diabeteksen seka
mielenterveyshairididen

riskiin.

2

Liiallisen istumisen
terveyshaittoja ei voi
kompensoida edes
suositukset tayttavalla

lilkkumisen maaralla.

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALITTO

Tilat ja toimintakulttuuri
on rakennettu pitkalti
istumisen ja
mukavuuden varaan.
Istumisen tauottaminen
on poikkeamista
normista niin kauan kuin

siita ei tehda normia.
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Suositus: Paivittaisen { o
istumisen vahentaminen Ty e ey

Oppimis- ja opiskeluymparistot tulee

suunnitella ja kalustaa siten, etta
seisten ja istuen tydskentely ja
asentojen vaihtaminen on helppoa

Toimintakulttuuria tulee muuttaa

tukemaan paivittaisen istumisen
vahentamista, helppoa ja luontevaa
tyoskentelyasentojen vaihtamista ja
matalan kynnyksen fyysisen
aktiivisuuden edistamista




Suositus: Wi S
Korkeakouluympariston @sat s e
liikunnallistaminen SR N

Korkeakoulujen tulee tukea
korkeakouluyhteison fyysista

aktiivisuutta myos muissa kuin

korkeakoulun liikuntatiloissa

Korkeakouluyhteis66n tulee luoda
myonteista, sallivaa, innostavaa ja

osallisuutta tukevaa ilmapiiria




Vaikuta naihin asioihin @@
ammattikorkeakoulun tiloissa amreuoen

> QOpiskelutilojen varusteleminen siten, etta tyoskentelyasentoja voi
vaihdella helposti ja luontevasti.

> Valineiden hankkiminen ja tilojen luominen omaehtoiseen
liikkumiseen ja palautumiseen.

> Erilaisten opiskelutapojen ja aktiivisten oppituntien huomioiminen
uusien tilojen suunnittelussa.

> S3anndllinen kampanjointi istumisen ja paikallaanolon tauottamisesta.



Vaikuta naihin asioihin
ammattikorkeakoulun (9@

toimintakulttuurissa
X Oppilaitoksen johdon ja esihenkiléiden sitoutuminen

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALITTO

tauottamiseen omalla esimerkilla ja kannustuksella.
> Henkildoston kouluttaminen tauottamisen kaytantéihin ja

tarkeyteen.

A\

Yhteisesti sovitut toimintatavat taukojen paikoista.

A\

Opiskelijoiden kannustaminen ilmaisemaan itse, kun tauko

on paikallaan.



90 minuuttia nuokkumista (9@
vai oppimista? i
“Sellainen opetus, joka sisaltad monipuolista, aktiivista tekemista, jaa paremmin mieleen ja

tenttitulokset ovat paremmat.”

Luento jaetaan 20 minuutin patkiin, joiden jalkeen tulee valitauko ja muutos, kuten
ryhmatyoskentelyyn siirtyminen.

Toiminnallisuutta toteutetaan esittamalla ryhmatyot videon tai naytelman muodossa.

Tarkea selitettava kdydaan lapi piirissa seisten. Opettaja selittaa asian, ja vuorotellen joku kertoo,
kuinka itse ymmarsi sen.

Seisten tai kavellen tapahtuvien ryhmakeskustelujen hyédyntaminen sisalla tai ulkona.

“Liikaa keskitytaan ehka tilojen rajoitteisiin, mutta kyllahan pienia venytyksia, heilutuksia ja
hartioiden pyorityksia voi tehda missa tahansa, myos paikallaan.”

Poimintoja OLL:n julkaisemasta artikkelista 20 minuuttia nuokkumista vai oppimista? (2023)


https://www.oll.fi/uutisarkisto/90-minuuttia-nuokkumista-vai-oppimista/

Lis33 materiaaleja opiskelukyvyn @M
yllapitamisesta ja parantamisesta SRR

OLL:n webinaarit:

o Ergonomia etdopiskelussa, YTHS:n fysiterapeutti Johanna Hakkinen (2021)
o Liikkuva keho, tehokkaat aivot, Likesin tutkija Heidi Syvaoja (2021)

o Kognitiivinen ergonomia, lilkkkuminen ja oppiminen, aivotutkija ja

kasvatustieteen professori Minna Huotilainen (2022)

Ks. myo6s luentoaineisto: Luomuliikunnan vallankumous? Istumisen

haasteet ja mahdollisuudet etana ja lasna, liikuntatieteen tohtori Arto
Pesola (2021)



https://www.youtube.com/watch?v=wCAzsIAiE4c
https://www.youtube.com/watch?v=bhVAfIk348U
https://www.youtube.com/watch?v=F5ntzmdpnps
https://1285112865.rsc.cdn77.org/app/uploads/2021/08/YTHS-Liiku-ja-palaudu-Pesola.pdf
https://1285112865.rsc.cdn77.org/app/uploads/2021/08/YTHS-Liiku-ja-palaudu-Pesola.pdf




Korkeakoululiikunta hallitusohjelmassa (9@

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALITTO

Naita kirjauksia ilmoittaudumme Mutta.

toteuttamaan: e Opiskeliiat ia korkeakoululiikunta iazvat

pitkalti tunnistamatta Suomi liikkeelle

e Edistetaan kaikkien korkeakoulujen
-ohjelmassa (linkissd OLL:n kommmentti).

hakeutumista Liikkuva opiskelu _ o
e |eikkaukset opiskelijoiden

-ohjelmaan. toimeentuloon vaikeuttavat liikkumisen
e Kannustetaan kuntia mahdollistamaan lisdamista.

tilojensa kaytto nykyista laajemmin eri e Avustusten leikkaukset (+ yo-kuntien

opiskelijajarjestdjen urheilutoiminnassa. automaatiojdsenyyden poistaminen)

uhkaavat rahoituspohjaa.


https://www.oll.fi/uutisarkisto/oll-n-puheenjohtaja-suomi-liikkeelle-ohjelma-on-jaamassa-opiskelijoiden-osalta-vajaaksi/
https://www.oll.fi/uutisarkisto/oll-n-puheenjohtaja-suomi-liikkeelle-ohjelma-on-jaamassa-opiskelijoiden-osalta-vajaaksi/
https://www.oll.fi/uutisarkisto/oll-n-puheenjohtaja-suomi-liikkeelle-ohjelma-on-jaamassa-opiskelijoiden-osalta-vajaaksi/

OLL:n tulevaa
toimintaa

% Liikkuva korkeakoulu -paivat
Vantaalla & Helsingissa
20.-21.9.

% Liittokokous Tampereella
8.-9.11.

o lausuntokierros 11.9.-1.10.

% 100-vuotisjuhla Helsingissa
13.4.2024




Tutustu
hallitusehdokkaan

¥ kasikirjaan!

SlL,
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https://www.oll.fi/jasenyhteisoille/liittokokous/ehdokkaaksi-oll-n-hallitukseen/
https://www.oll.fi/jasenyhteisoille/liittokokous/ehdokkaaksi-oll-n-hallitukseen/
https://www.oll.fi/jasenyhteisoille/liittokokous/ehdokkaaksi-oll-n-hallitukseen/

Ollaan yhteydessa! %&m

Lari Koskinen
varapuheenjohtaja
0447800 216

#liikkuvakorkeakoulu Niko Peltokangas
paasihteeri
0447800 210




