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@ orkeakool PALAUTTAVA TAUKO

PROGRESSIIVINEN RENTOUTUS (2-3 mIN)

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

. Purista kammenet nyrkkiin. Jannita kasiasi sormista
olkapaihin voimakkaasti 5—10s ajan. Rentouta kadet
ja toista.

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

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

. Lopuksi hengita muutaman kerran omaan tahtiisi.
Huomaa, milta kehossa nyt tuntuu.
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PALAUTTAVA TAUKO

MIELIKUVAHARJOITUS (N. 2-3MIN)

Ota mukava asento ja sulje silmat
Kuvittele paikkaa jossa tiedat voivasi rentoutua
kokonaan

. Kuvittele olevasi siella taysin rentona ja vapautuneena
. Huomaa, millaisia aania, tuoksuja ja kokemuksia

naikassa on

. Kiinnita huomiota kehoosi: milta kehossasi tuntuu
tassa paikassa

. Hyvaksy kehosi tuntemukset

. Hyvaksy paassa risteilevat ajatuksesi, ja anna niiden
sitten menna pois

. Hengita muutama kerta syvaan sisaan ja ulos

. Avaa silmat
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PALAUTTAVA TAUKO

HELPOT VINKIT

. Sulje silmat ja hengita hitaasti sisaan ja ulos muutaman

kerran

. Kuuntele lempikappaleesi

. Voit kuunnella myds luonnon @ania. Esimerkiksi

sateen ropina ja virtaavan veden aani rauhoittavat.

. Katso ulos ikkunasta hetken aikaa keskittyen

nakemaasi

. Nauti valipala tai kahvi muualla kuin opiskelutilassa

. Tee hetki jotain ihan muuta: vaihda kuulumiset

vierustoverin kanssa




Aktiivinen ja
nyvinvoiva
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TIETOINEN LASNAOLO (N. 2—6 MIN)

. Istu tuolin reunalla ryhdikkaasti. Havainnoi hetki
hengityksesi kulkua ja ilman virtausta keuhkoihin.

. Aisti seuraavaksi kehosi tuntemuksia. Milta vaatteesi

tuntuvat ihoasi vasten tai onko kehossasi jannityksia?

. Huomioi tuntemukset sellaisina kuin ne ovat ja
hyvaksy ne. Sinun ei tarvitse pyrkia muuttamaan niita.

. Jatka viela hetken aikaa hengityksesi virtaan

ceskittyen. Voit jatkaa niin kauan kuin sinusta tuntuu
nyvalta.
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PALAUTTAVA TAUKO

PIKAPALAUTUMINEN HENGITTAEN

. Ota mukava asento.
. Hengita hitaasti sisaan laskien neljaan.

. Hengita hitaasti ulos laskien kuuteen tai

kahdeksaan.

. Pida pieni tauko hengitysten valissa.

. Halutessasi toista muutaman kerran.




CDE AKTIVOIVA TAUKO

HELPOT VINKIT

1. Vaihda tydskentelyasentoa tai tyopistetta aika ajoin.

2. Kavele reippaasti kampuksen ympari.

3. Hae kahvia tai valipalaa kavellen. Kayta portaita jos
mahdollista. Kahvitauon voi pitaa myos seisten tai
ulkona.

. Tee muutama venyttelyliike. Keskity kehon isoihin
lihaksiin.

. Kayta kampuksen liikuntavalineita.

. Tee taukojumppa videon avulla tai kayta omaa mieli-
kuvitustasi.

. Nouse ylos ja liikuskele tilassa pyoritellen paata,
hartioita ja kasia.

. Tee muutama kyykky paikoillasi ja nouse pakioille.

. Pida tauko lahiluonnossa liikuskellen.
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AKTIVOIVA TAUKO

MUISTILISTA OPETTAJALLE

Kerro, etta luennolla on lupa liikuskella ja vaihtaa
tyoskentelyasentoa

Muistuta asennonvaihdosta tai kehota seisomaan

30 minuutin valein.

Kannusta jumppapallojen, tasapainolautojen,
seisomapoytien ym. kayttoon. Nayta esimerkkia!
Tauota opetus taukovideon avulla tai veda itse lyhyt
verryttely.

Voit antaa myos opiskelijoiden suunnitella

ja pitaa taukojumppia.

Mahdollista paritdiden, ideointien ja pohdintatehtavien
teko kavellen.

Anna opiskelijoiden pitaa lyhyita happihyppelyita ulkona
Suosi toiminnallisia opetusmenetelmia
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orkeakouly AKTIVOIVA TAUKO
| TAUKOLIIKUSKELUHETKI ISTUEN (2-3 MIN.)
Istu ryhdikkaasti molemmat jalkapohjat lattiassa, kadet ren-

tona sylissa. Toista kukin seuraavista liikkeista muutaman
kerran.

1. Nosta kantapaat lattiasta pohkeita jannittaen, pida hetki,
ja laske kantapaat takaisin lattiaan.

. Ojenna jalat suoriksi eteen, ja laske ne sitten hitaasti
alas.

. Laita kadet niskan taakse, ja taivuta ylavartaloa
puolelta toiselle.
. Pida kadet niskan takana ja taivuta ylavartaloa eteen,
nenaa kohti polvia.
5. Vapauta kadet.
6. Pyorayta lopuksi hartioita pari kertaa eteen
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AKTIVOIVA TAUKO

KEHON JA AIVOJEN AKTIVOINTI (2-3 MIN.)

. Marssi paikoillasi nostaen polvia reippaasti ylos.

. Ota kadet mukaan liikkeeseen. Jatka marssia ja aina

polven noustessa ylos, kosketa sita saman puolen
kadella.

. Jatka marssia, mutta kosketa nyt vuorotellen kadella

ristikkaista polvea.

. Vuorottele kohtia 2 ja 3 muutaman kerran. Voit lisata

haastetta lyhentamalla vaihtoaikaa liikkeiden valilla.

. Jatka liiketta sopivalta tuntuvan ajan.
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VENYTTELY (1-5 MIN.)

Nouse seisomaan. Voit halutessasi lammitella kehoa alkuun.
Pida kutakin venytysta 5—10 sekunnin ajan. Toista jokainen
liike molemmille puolille kehoa.

. Venyta etureitta ottamalla kadella kiinni saman
puolen nilkasta.

. Nosta kantapaa tuolille ja nojaa eteenpain takareitta

venyttaen.

. Seiso haara-asennossa ja kurota sormilla kohti varpaita
eteenpain kumartuen.

. Suorista vartalo. Risti sormet ja kurkota niilla kohti
kattoa. Taivuta viela ylavartaloa puolelta toiselle kylkia
venyttaen.

. Milta kehossasi nyt tuntuu? Venyttele tarvittaessa viela
kireaa kohtaa.
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NISKA-HARTIAJUMPPA (2 MIN.)

Voit tehda liikkeet istuen tai seisten. Toista kaikki liikkeet
molempiin suuntiin.

1. Kohota hartiat korviin ja pudota ne rennosti alas.
Toista muutaman kerran.
. Pydrittele hartioita ympari.

3. Laita sormet olkapaille ja piirra kyynarpailla ympyraa.

. Pyorittele sitten kasia ympari mahdollisimman laajoin

iikkein.

. Pida niska rentona ja piirra paalla ympyraa.

. Tuo kadet eteen ja pyorista ylaselkaa painaen leukaa
rintaan. Avaa sitten kadet sivuille ja tyonna rintaa eteen.

. Ravistele lopuksi kadet ja hartiat rennoksi.




@ orkeakool AKTIVOIVA TAUKO

HIKEA PINTAAN (3-4 MIN.)

Toista kukin liike useamman kerran, jos haluat hengastya.

1. Aloita reippailla haarahypyilla.

2. Juokse sitten paikoillasi nostaen polvia vuoronperaan
corkealle. Jatka juoksemista, mutta tuo seuraavaksi
<antapaita peppuun.

3. Ota leved haara-asento. Veda kuvitteellista koytta ripeaan
tahtiin siten, etta vastakkainen kasi kurottaa
vastakkaiseen nilkkaan.

4. Tee punnerruksia seinaa vasten. Keskity liikkeen

aajuuteen. Halutessasi voit punnertaa myos lattialla.

. Lopuksi tee viela kyykkyhyppyja. Kosketa lattiaa ja

curota kattoon hyppyjen tahtiin.
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AKTIVOIVA TAUKO

NOPEA AKTIVOINTI

1. Nouse seisomaan.

2. Pyorita hartioita eteen ja taakse.

3. Kurota sitten kasilla kohden kattoa.
4. Palaa tyopisteellesi.

5. Toista useita kertoja paivan aikana.




@ wheaody AKTIVOIVA TAUKO

TAUKOLIIKUSKELUHETKI (1-2 MIN.)

Tee jokaista liiketta 8 toiston verran. Tee liikkeet tarvittaessa
molemmille puolille.

1. Aloita askelkyykyilla eteen.

2. Nouse sitten pakioille.

3. Heiluttele kasia rentona puolelta toiselle ja seuraa
niita katseella.

4. Pyorittele lopuksi hartioita eteen ja taakse.




CDE TOIMINNALLINEN OPETUS

MUISTILISTA OPETTAJALLE

. Kannusta liikuskeluun ja anna siihen lupa luentosi aikana.
Nayta esimerkkia.

. Pystyporinat: teeta ryhma- tai parikeskustelutehtava
seisten.

. Teeta fyysinen aanestys opetukseen liittyvasta asiasta.

. Siirra opetus lahiluontoon #luontotyopaiva.

. Lataa Hyvinvointikortti diaesitykseesi sopivaan kohtaan.
Hyddynna naita esimerkiksi joka 5. diassa.

. Muistuta tyodpisteen tai -asennon vaihdosta 30 minuutin
valein.

. Lahtekaa kavelylle ja kaykaa lapi opetettavia asioita
ymparistossa liikkuen. Muistiinpanot voi tehda puheli-
mella tai kavelyn paatteeksi opetustilassa, samalla
vhdessa kerraten.

. Kannusta pitamaan esitelmat ja esitykset seisten.

. Kannusta opiskelijoita antamaan aplodit seisten
esitysten jalkeen.
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TOIMINNALLINEN OPETUS

IDEOITA ETAOPETUKSEEN

. Kannusta liikuskeluun ja anna siihen lupa luentosi aikana.

Nayta esimerkkia.

. Ilmoita hyvissa ajoin ennen luentoa, mikali sen voi

kuunnella ulkona kavellen.

. Muistuta tydpisteen tai -asennon vaihdosta 30 minuutin

valein.

. Lataa Hyvinvointikortti esitykseesi sopivaan kohtaan.

Hyddynna naita esimerkiksi joka 5. diassa.

. Lataa taukotarrat ja lisaa niita esitykseesi taukojen
merkiksi. Hyodynna naita esimerkiksi joka 5. diassa.




@ orkeakool TOIMINNALLINEN OPETUS

LEARNING CAFE
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1. Rakenna haluamasi maara tehtavapisteita opetustilaan.

. Jaa oppilaat ryhmiin tehtavapisteiden maaran mukaan.
. Jokainen ryhma tyostaa yhta tehtavaa s—o minuuttia.

. Taman jalkeen ryhmat vaihtavat pistetta niin, etta
jokainen ryhma tyostaa jokaista tehtavaa kertaalleen.

. Lopuksi tarkastellaan yhdessa, millaisia vastauksia
tehtaviin syntyi. Kaykaa keskustelua seisten tai pisteelta
toiselle siirtyen!

ey




FANTASIATAUKO (N. 4 MIN)

DE L TOIMINNALLINEN OPETUS

1. Muodostakaa 4—8 hengen ryhmat
(etaopetuksessa breakout rooms)

2. Jokainen ryhman jasen miettii yhden liikkeen, esimerkiksi
- liikke, joka vetreyttaa itsea juuri silla hetkella jumisesta
kohdasta

- luennon aiheeseen linkittyva liike
- omaa olotilaa / tunnetta kuvaava liike

3. Ryhman jasenet ohjeistavat vuorollaan oman liikkeensa
muille, ja kaikki tekevat liikkeen yhdessa.

4. Kierroksen voi toistaa useamman kerran.
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MUISTUTUS ASENNONVAIHDOSTA
. Vaihda asentoa tai tyopistetta!
. Voit opiskella seisten, kyykyssa tai maaten, tai istuen

eri tavoilla kuten tuolilla, satulatuolilla, jumppapallolla
tai tyynyjen paalla.

. Voit valilla seista yhdella jalalla tai tehda venyttelyja

. Millaisia tyoskentelyasentoja ymparistosi
mahdollistaa? Kayta luovuutta!

Launistola 2022
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@ orkeakool TOIMINNALLINEN OPETUS

NOPEA JA HELPPO

1. Nouskaa seisomaan ja keskustelkaa vierustoverin
kanssa luennon aiheesta 3—5 minuuttia.
Opettaja voi tarkentaa aihetta.

2. Taman jalkeen kaykaa lyhyesti porinoiden antia

lapi koko ryhman kanssa — edelleen seisten.
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