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Johdanto

Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hankkeen tavoitteena on ollut lisaté
korkeakouluopiskelijoiden fyysista aktiivisuutta ja opiskelukykyd, kehittamalla korkeakoulujen
toimintakulttuuria, seké luomalla korkeakoulujen kayttéén aktiivisuutta ja opiskelukykya
edistavan korkeakoulun toimintamalli.

Malli pohjautuu paitsi vallitseviin suosituksiin ja tutkittuun tietoon, myés hankkeen aikana
saatuihin kokemuksiin parhaiten toimivista kaytanteista. Toimenpiteiden valinnan ja
priorisoinnin lahtékohtina ovat olleet Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja
hyvinvointitutkimuksen (KOTT) seka Liikkuva opiskelu -ohjelman Nykytila-arvioinnin ja
hankkeen omien kyselytutkimusten tulokset.

Aktiivisuutta ja opiskelukykyd edistavan korkeakoulun toimintamalli on kuvattu
tasapainolaudan muotoon. Malli tukeutuu tietoon ja ymmarrykseen hyvinvoinnin
merkityksestd, ja avainelementteind ovat aktiivisuutta edistéva strategia ja johdon tuki.
Né&iden perusrakenteiden turvin voidaan toteuttaa fyysisen aktiivisuuden huomioivaa
pedagogiikkaa ja kehittada aktiivisuutta lisaavia kampusalueita, huomioiden myds aktiiviset
opiskelumatkat. Kokonaisuutta koordinoimaan tarvitaan pysyva toimija, joka huolehtii
lapileikkaavasti laajo-alaisesta yhteistydstd, viestinndstd, jatkuvasta toiminnan arvioinnista ja
eri osapuolten osallisuudesta.
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Kuva 1: Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hankkeessa on kokeilujen ja kehittamisen kautta
tunnistettu kuvion mukaiset keskeiset Aktiivisuutta ja opiskelukyky& edistavan korkeakoulun
padelementit.

Tassé raportissa avataan toimintamallin osa-alueet keskeisimpine sisaltéineen ja annetaan
kaytannoén esimerkkeja siité, miten edistéd aktiivisuutta ja opiskelukykya
korkeakouluyhteiséssa.



Tieto ja ymmarrys hyvinvoinnin merkityksesta

Korkeakouluymparistét ovat usein suunniteltu istumiseen, eivatka ne juurikaan kannusta
opiskelijoita liikkumiseen (Holm, lkonen, Siekkinen, Ansala & Parikka 2023).
Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) mukaan opiskelijat istuvat
keskimadrin noin 11 tuntia vuorokaudessa (Holm ym. 2023) ja vain alle puolet liikkuu
suositusten mukaisesti. Liséksi korkeakouluopiskelijoilla psyykkinen oireilu on yleisempaa kuin
muulla vaestélla keskimaarin (Parikka, Holm, lkonen, Koskela, Kilpeldinen & Lundqvist 2021).
Saman tutkimuksen mukaan psyykkinen oireilu on vahaisempaa saannéllisesti liikkuvilla
opiskelijoilla (Parikka ym. 2021).

Etenkin runsas, yli 6-8 tunnin paivittainen istuminen vaikuttaa tutkimusten mukaan olevan
terveydelle haitallista (Vasankari 2014; Patterson, McNamara, Tainio, de S&, Smith, Sharp,
Edwards, Woodcock, Brage & Wijndaele 2018). Istumisen haitat ovat osittain muista
elintavoista riippumattomia, itsendisia riskitekijoita terveydelle (Patterson ym. 2018;
Vasankari 2014; STM 2015; Kolu, Kari, Raitanen 2022.). Tama tarkoittaa sitd, ettd runsas
istuminen on terveysriski myds paljon liikkuville opiskelijoille (Chau, Grunseit, Chey,
Stamatakis, Brown, Matthews, Bauman & van der Ploeg 2013).

Nykyisen tutkimusndytén mukaan istumista ja muuta paikallaanoloa olisi hyva tauottaa 2-3
kertaa tunnissa (Husu, Aittasalo & Kukkonen-Harjula 2016). Runsaan ja yht&jaksoisen
paikallaan olon vahentaminen on terveydellisten syiden lisaksi perusteltua myss
opiskelukyvyn nakskulmasta. Istumisen tauottamisella ja aktiivisten taukojen pitémisella on
havaittu olevan myénteisia vaikutuksia useisiin opiskelukyvyn kannalta tarkeisiin kognitiivisiin
tekijsihin, kuten tarkkaavaisuuteen, muistiin ja toiminnanohjaukseen (Haverkamp, Wiersma,
Vertessen, van Ewijk, Oosterlaan & Hartman 2020). Jo lyhyetkin tauot, kuten muutaman
minuutin mittaiset liikuskeluhetket, vaikuttavat mydnteisesti opiskelijoiden keskittymiseen,
vireystilaan ja tarkkaavaisuuteen (Haverkamp ym. 2020; Pastor-Vicedo, Prieto-Ayuso, Lopez-
Pérez & Martinez-Martinez 2021; Ruiz-Ariza, Sudrez-Manzano, Mexcua-Hidalgo & Martinez-
Lépez 2022). Tydterveyslaitoksen SitFit-tutkimuksen mukaan parin minuutin kavely puolen
tunnin valein on tehokkain tapa tauottaa istumatysta (Manttari & Karkulehto 2023).

Liikkumiseen ja paikallaanoloon vaikuttavat yksilsllisten tekijoiden lisaksi myés sosiaalinen ja
fyysinen ymparisté seka poliittinen paatdksenteko (UKK-Instituutti 2021, ks. sosioekologinen
malli). Liikkumisen edistamiseen ja paikallaanolon véhentamiseen tahtaavia toimenpiteitd
tulisikin n&in ollen kohdistaa eri tasoille. Yhteiskunnallisella tasolla opiskelijoiden liikkumista
ja opiskelukykya pyritaan edistémaan muun muassa Liikkuva opiskelu -ohjelman avulla.
(Liikkuva opiskelu -ohjelma 2018).

Korkeakouluyhteissilla on tarked rooli opiskelijoiden hyvinvoinnin ja liikunnallisen
elamantavan edistamisessd (Hahl 2022). Paivittaisen, arkisen liikkkumisen saavuttamisessa ja
pitkékestoisen istumisen tauottamisessa keskeistd on luoda korkeakouluymparistésn
myénteinen, salliva ja likkumaan innostava toimintakulttuuri seka oppimis- ja
opiskeluymparistét konkreettisilla toimenpiteillé (OLL 2018; Holm ym. 2023).
Opiskelijabarometrin (2022) mukaan tarkein kehityskohde korkeakoulujen
liikkumismahdollisuuksien parantamiselle ovat fyysista aktiivisuutta tukevat ja istumista
tauottavat opetuskaytannst (Hahl 2022).

Korkeakoulujen tila- ja kampusymparistératkaisuilla voidaan vaikuttaa opiskelijoiden
opiskelupaivan aikaisiin liikkumismahdollisuuksiin. Tila- ja kalusteratkaisut ovat nostettu esille
my&s Korkeakoululilkunnan suosituksissa (OLL 2018). Suositusten mukaan korkeakoulujen
fyysiset oppimisymparistét, kuten luentosalit ja luokkatilat, tulisi suunnitella ja kalustaa siten,
ettd tysskentely olisi mahdollista sekd istuen ettd seisten. Lisdksi tydskentelyasentojen



vaihtelemisen tulisi olla luontevaa ja helppoa (OLL 2018). Esimerkiksi aktivoivat tyépisteet,
kuten seisomapdydat, voivat vahentdd istumisen maarad ja niiden kaytslla saattaa olla
my&nteisia vaikutuksia terveydelle (Torbeyns, Bailey, Bos & Meeusen 2014). Vuoden 2022
Opiskelijabarometrissa tuodaan myés esille opiskelutilojen korkeussaadettavat tydpsydat
osana korkeakoulujen liikkkumismahdollisuuksia edistéavia kehityskohteita (Hahl 2022).
Aktiivisia opiskelumatkoja tukemalla voidaan myés edistad korkeakouluyhteisén hyvinvointia
ja lisata arkiliikkumista.

Aktiivisuutta edistdva strategia ja johdon tuki

Strategian kautta korkeakoulu maarittelee, mita se pyrkii saavuttamaan ja miten se aikoo
kyseiset tavoitteet saavuttaa. On suositeltavaa, ettd korkeakoulun strategiaan kirjataan
aktiivisuutta ja opiskelukykyé edistavat tavoitteet. Strategia auttaa ohjaamaan toimintaa ja
resurssien kayttéa asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Toteuttaminen edellyttaa
konkreettisia toimenpiteitd, seurantaa ja arviointia edistymisesté seka tarvittaessa
muutosten tekemistd saadun palautteen pohjalta. Oleellisen tarkead on johdon ymmarrys ja
tuki asialle. Tama nakyy muun muassa siten, ettd korkeakoulun johto on sitoutunut toimintaan
osoittamalla koordinointiin resursseja, mutta myés ymmartamalla korkeakouluyhteisén roolin
opiskelijan hyvinvoinnin kannalta ja tukemalla sité edistavaa toimintaa. Erillisiin asiakirjoihin,
esimerkiksi korkeakoulun pedagogisiin periaatteisiin, jotka ohjaavat opetuksen suunnittelua
ja toteutusta, voidaan liséksi kirjata toimintatapoja muun muassa toiminnallisista
pedagogisista ratkaisuista tai tauottamisesta.

Parhaiten strategia sitouttaa, kun sen laatimiseen osallistetaan koko korkeakouluyhteiss. Kun
asia on ymmarrettavd, perusteltu ja yhteiseksi koettu, on tavoitteet helpompi nivoa osaksi
kunkin omaa tystd. Parhaimmillaan organisaatio toteuttaa strategiaa kaikessa
toiminnassaan ja se toimii linkking pitkan aikavalin tavoitteiden saavuttamiselle. Liikkuvan
opiskelun Nykytilan arviointi -tydkalu toimii hyvana tietopohjana ja valineené nostaa oleellisia
asioita saanndllisesti keskusteluun johdon kanssa. Sita voidaan hyédyntaé eri toimijoiden
sitouttamisen lisaksi toiminnan suunnittelussa, priorisoinnissa, kehittamisessa seka
arvioinnissa.

Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hankkeessa johtoa on osallistettu ja sitoutettu eri
tavoin. Korkeakoulujen rehtorit ovat toimineet Lupa Liikkua -kampanjaviikkojen suojelijoina ja
keskijohtoa on osallistettu muun muassa vuosittain kaytévien Nykytilan arviointikeskustelujen
kautta. Hankkeen tavoitteita ja toimenpiteitd on edistetty useissa eri sisdisissé verkostoissa,
joista ovat vastanneet muun muassa koulutus- ja kehittamispaallikét, koulutuksesta vastaavat
johtajat, vararehtorit sekda henkilésté- ja palvelupaallikst.

Aktiiviset opiskelumatkat

Aktiiviset opiskelu- ja tyématkat ovat oiva tapa kerryttéd saannsllista likuntaa arkeen.
Terveyshydtyjen lisaksi opiskelu- tai tydmatkan kulkeminen lihasvoimin on kannattavaa myés
ymparistéllisestd ja taloudellisesta nakskulmasta. Korkeakouluilla on merkittava rooli
akftiivisten opiskelumatkojen mahdollistajana ja kannustajana.

Opiskelumatkojen aktiivisesti kulkemiseen voidaan vaikuttaa korkeakoulussa usein eri tila- ja
valineratkaisuin. Aktiivisuutta edistavasta korkeakoulusta |8ytyy riittavat ja turvalliset
pysransdilytysmahdollisuudet seké vaatteiden vaihdon ja peseytymisen mahdollistavat pesu-
ja pukeutumistilat. Kampukselta pitaisi [8ytya erillinen pyéranhuoltopiste, joka mahdollistaa
itsendisesti tehtavat kevyet huollot. Tilaratkaisujen lisaksi on tarkead, etta



korkeakoulukaupungeissa on laadukkaat pysraily- ja kavelyreitistét, joita huolletaan ja
yllapidetaan ymparivuotisesti. Parkkipaikkojen vahaisyys ja autottomuuteen kannustaminen
edistavat osaltaan aktiivisen opiskelu- ja tyématkakulttuurin toteutumista.

Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hankkeessa aktiivista opiskelumatkaliikuntaa on tuettu
usein eri keinoin. Merkittavassa roolissa ovat erilaiset tapahtumat, kuten
opiskelumatkaliikunnan hyétyihin keskittyva asiantuntijawebinaari seka kevaisin ja syksyisin
jarjestettavat Fillarinhuoltotapahtumat. Tapahtumassa opiskelijat voivat huoltaa pyériaan,
ostaa niihin varaosia tai tehdd kevyita huoltoja ja pesuja itsendisesti. Tapahtumissa on myés
mahdollisuus ostaa kunnostettuja kierratyspyéria, testata sahksavusteisia laatikkopyéria seka
saada tietoa pydrailijan ja jalankulkijan liikenneturvallisuudesta ja -séannsista.

Taulukko 1. Fillarinhuoltotapahtuma toteutetaan yhteistydssa. Keskeisimmat sisallot
listattuina.

Sisalts Yhteistydtahot

* Isot huollot ajanvarauksella * JYPSry

* Kevyet huollot lennosta * Sovatek saatio

* DIY-pisteelléd mahdollisuus itsenaisiin kevyisiin * Opiskelijojarjestot
huoltoihin (puhdistus, ketjujen rasvaus), ohjeet * Korkeakoululiikunta
Pydrankatsastusjulisteessa * Liikenneturva

* Kaytettyjen pyérien ja varaosien myynti o Jyvaskylan kestava kehitys

* Liikennesaantsjen testaaminen JAPA ry

e S&hks- ja laatikkopyérien testaaminen

* Tietoa lainattavista lastipyérista

* Neuvontaa pyérien korjauksesta

* Pydranvalojen jakaminen

* Tapahtuman yhteyteen urheiluvalinekirppis

Tapahtumien lisaksi on saatavilla laajasti erilaista materiaalia aktiivisten opiskelu- ja
tyématkojen tueksi. Pydrien omatoimista huoltoa varten on tuotettu Pyérankatsastusjuliste,
joka on mahdollista tulostaa tapahtumien tai pydranhuoltopisteiden yhteyteen nahtaville.
Korkeakoulujen laheisyydestd [6ytyy myds useita erilaisia kavelyreitistsj, joita voi hyddyntaa
opiskelumatkoilla, mutta myss opiskelupaivan aikaisilla tauoilla tai kavelykokouksissa.
Hankkeen tuottamassa Kavelyreitistdkartassa on kuvattuna kampusten lahistsilta 16ytyvat
reitit, niilden pituus sekd arviot niiden suorittamiseen kuluvasta ajasta.

Korkeakouluilla on vastuu toimia aktiivisten opiskelu- ja tyématkojen edistdjand ja puolesta
puhujana. Aiheen laajuuden vuoksi teema vaatii usean eri toimijan valistda yhteistyéta, myds
korkeakoulun sisalla. Esimerkiksi pukeutumis- ja suihkutilojen tarjoamisen liséksi myds niiden
kayttémahdollisuuksista tulee viestia laajasti, silla tilojen kayttésn ja saatavuuteen liittyy
opiskelijoiden keskuudessa usein epatietoisuutta (Kilkki ym. 2023). Aktiivisten
opiskelumatkojen osalta kannattaa hyédyntad myss aiheeseen liittyvia paikallisia ja
valtakunnallisia kampanjaviikkoja ja teemapéivia.


https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/pyorakatsastus
https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/luontotyopaivat

Korkeakoulujen sisdiset ja ulkoiset yhteistystahot

Korkeakouluarjen liikuskelun edistamisen kannalta keskeistd on hyva ja monialainen yhteistys
niin korkeakoulujen sisaisten kuin ulkoisten tahojen valilla. Eri toimijoiden on olennaista
tiedostaa liikuskelun merkitys opiskelu- ja tyskyvylle ja nahda itsensd osana aktiivisuutta
edistavaa kokonaisuutta.

Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -toiminnan kannalta tarkeitda korkeakoulujen sisaisia
yhteistyétahoja ovat olleet korkeakoulujen koulutuksesta vastaavat tahot, viestintapalvelut,
tilapalvelut, korkeakoululiikuntatoimija (Jyvaskylassé uMove) ja korkeakoulujen omat
hyvinvointitoimijat. Korkeakoulujen ulkoisista yhteistyétahoista keskeisia ovat olleet
Opiskelijoiden Liikuntaliitto, Liikkuva opiskelu -ohjelma, YTHS, opiskelijakunnat ja -jarjestst
seka toiset korkeakoulut.

Yhteistyétahot on saatu osallistettua olemalla heihin aktiivisesti yhteydessa, seka
perustelemalla liikuskelun edistémisen merkitystd. Taten yhteistyétahot oivaltavat roolinsa ja
vastuunsa liikuskelua ja aktiivisia taukoja edistavan toimintakulttuurin luomisessa. Nain ollen
yhteistyétahot motivoituvat edistémadn asiaa omissa verkostoissaan, esimerkiksi ottamalla
kayttésn ja jokamalla yhdessé tuotettuja materiaaleja ja viestinnallisia sisaltéja eteenpain.
Yhteistyékumppanien tutustuminen toistensa hyviin kaytanteisiin ja keskingiset vierailut
tapahtumissa ja hyvinvointiwebinaareissa edistavat yhteistoimijuutta.

Aktiivisuuteen innostavat kampusalueet

Opiskelupdaivan aikaista aktiivisuutta voidaan lisaté kampusalueella pienillakin ratkaisuilla.
Luentojen valisté passiivista paikallaanoloa ja istumista véhennetdan muokkaamalla
kampusalueen tilat aktiivisuutta mahdollistaviksi ja houkutteleviksi. Vaihtamalla kaytévien ja
aulatilojen istuimet, péydat ja sohvat aktiivisuutta mahdollistaviin liikuntavalineisiin,
edistetadan opiskelupdivan aikaista liikuskelua. Muutokset eivat ainoastaan vahenna
passiivista istumista, vaan myds vahvistavat yhteiséllisyyttda jo parantavat viihtyvyytta
kampuksella.

Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hankkeessa kampusten sisatiloja on muokattu
passiivisista tiloista aktivoiviksi opiskelijoiden antamien ideoiden pohjalta. Esimerkkeina tasta
on innovaatiotapahtumat, joissa opiskelijat osallistuvat aktiivisesti kampuksen kehittéamiseen
antamalla toiveita siitd, millainen kampusalue innostaisi liikkumaan opiskelupgivan aikana
enemman. Naiden toiveiden pohjalta opiskelijaryhmat ovat kehitténeet erilaisia ratkaisuja,
jotka on koottu yhteen Aktiivisuuspoluksi. Aktiivisuuspolku koostuu erilaisista valineistd, jotka
on suunniteltu siten, ettd ne ovat liikuteltavia ja voidaan sijoittaa opiskelijoiden luonnollisille
kulkureiteille, lahelle opetus- ja opiskelutiloja. Toimivimmiksi valineiksi ovat osoittautuneet
minipingispoydat, poytafutispeli ja ilmakiekko sekd seisomapdsydille sijoitettavat pienpelit
kuten neljan suora, Fortuna ja palapelit.

Taulukko 2. Esimerkkeja Aktiivisuuspolulle hankituista valineista.


https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/aktiivisuuspolku

Hankitut valineet

* Pingispdydat (mini + normaali)
* Poytafutis

* llmakiekko

* Palapelit

* Neljan suora

* Huojuva torni

¢ Fortuna

e Toimistopallot

* Tasapainotyynyt ja -laudat
e E-darts

* Ladder Golf -porraspeli

e Corn Hole -heittopeli

Yhteissllisten pienpelien lisaksi kampusalueiden luentotiloihin on hankittu aktiivisen istumisen
tai seisomisen mahdollistavia valineitd, kuten toimistopalloja ja tasapainotyynyja, silla
hankkeen kyselyn mukaan opetustiloista 16ytyy heikosti istumiselle vaihtoehtoisia vélineita.
Valine- ja kalustehankintojen lisaksi Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hankkeessa on
kehitetty mahdollisuuksia likuntavalineiden lainaamiseen yhdessa opiskelijajérjestsjen
kanssa, seka pilotoitu kierratysliikuntavalineiden lainauspistetta. Hankkeen tiedotuskanavissa
on myds jaettu tietoa julkisista likuntavalineiden lainauspalveluista, joita ovat muun muassa
kirjastot.

Aktivoivan kampuksen suunnittelussa on tehtava yhteistydtd eri toimijoiden kanssa.
Omistajien ja tilapalvelutoimijoiden kanssa on sovittava vélineiden sijoittelusta, niin ettei
niiden kaytostd tule meluhaittaa tai ne eivat vaikeuta siivousta. Tilapalvelutoimijoiden kanssa
sovitaan esimerkiksi pingiksen varapallojen sailytyksestd. Valine- ja kalustehankintojen osalta
oleellista on kuulla opiskelijoiden omia ajatuksia ja toiveita hankittavista valineista ja niiden
sijoittelusta. Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hankkeessa opiskelijoiden toiveita
aiheeseen liittyen kerattiin esimerkiksi hankkeen sosiaalisen median tililla seka hankkeen
oman kyselyn kautta. Hanketydntekijat jalkautuivat myés kampusalueille tehden empiirisié
havaintoja ja haastattelivat opetuksissaan opiskelijoitaan kysellen heidén toiveitaan
aktivoivasta kampuksesta.

Liikuskelu osana ldhi- ja etaopetusta

Opetuksen ja opiskelun toiminnallistaminen ja tauottaminen ovat keskeinen osa aktiivisuutta
ja opiskelukyky& edistavan korkeakoulun toimintaa. Toiminnan taustaksi on toteutettava
opiskelijoille ja opetushenkiléstslle suunnattuja kyselyitd, joissa selvitetaan opiskelijoiden ja
opettajien nakemyksid ja toiveita opetuksen ja opiskeluun liittyvésta aktiivisuudesta ja
tauottamisesta. Kyselymme perusteella opetuksen aikaisen istumisen tauottamista pidetadn
kylla tarkednd, mutta opetuksen kayténteet ovat vield kovin istumapainotteisia (Kilkki ym.
2023).

Opetuksen aikaisen toiminnallisuuden ja tauottamisen edistémisessa opettaijilla on keskeinen
rooli. Opiskelijat toivovat opettajien ottavan aktiivisen roolin istumisen tauottamisesta (Kilkki
ym. 2023). Opettajia on siis térkedd kouluttaa, jotta he ymmartavat likuskelun edistamisen


https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/91351/AHKjulkaisu%20102023.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/91351/AHKjulkaisu%20102023.pdf?sequence=1&isAllowed=y

merkityksen opiskelukyvylle ja oman vastuunsa liikuskelun edist&jing. Aktiivinen ja hyvinvoiva
korkeakoulu -hankkeessa opettajien tietdmystd ja osaamista aiheesta on tuettu
jarjestamalla heille Likkuva oppiminen - tauottamisen pedagogiikkaa -koulutuksia.
Koulutusten pohjalta on myés tuotettu neliosainen Liikkuva oppiminen - tauottamisen
pedagogiikkaa -koulutusvideosarja.

Opetuksen toiminnallistamisen ja aktiivisten taukojen tueksi hankkeessa on kehitetty
Hyvinvointikortteja, Taukotarroja ja Taukoliikuntavideoita. Hyvinvointikortit muistuttavat ja
innostavat pitdmaan taukoja opiskelun ja opetuksen lomassa, seké véhentémaan ja
tauottamaan istumista. Ne sisaltavat vinkkeja tauottamiseen, toiminnalliseen opetukseen
seka ohjeita lyhyisiin ja helppoihin aktivoiviin ja palauttaviin harjoituksiin. Taukotarrat
puolestaan ovat symboleja, jotka ohjaavat likuskeluun ja taukojen pitémiseen. Lyhyet
Taukoliikuntavideot on tuotettu aktivoinnin, palautumisen ja kehon huollon avuksi. Nama
edelld mainitut materiaalit voi lisata esimerkiksi esitysmateriaaliin ja ndin suunnitella
toiminnallisuus ja tauotus osaksi opetusta jo ennakkoon. Hyvinvointikortit, Taukotarrat ja
Taukoliikuntavideot ovat opetuksen liséksi kayttokelpoisia esimerkiksi kokouksissa tai
itsendisessd tydskentelyssd. Hyvinvointikortteja on viety painettuina versioina kampusten
opetustiloihin, jolloin opettajat voivat lukea harjoituksia tai vinkkeja suoraan korteista. Tai
opettajat voivat pyytad opiskelijaa ohjaamaan harjoituksen korttia hysdyntaen.

Jotta mahdollisimman moni opettaja olisi tietoinen opetuksen toiminnallistamisen ja
tauottamisen merkityksestd, mahdollisuuksista ja keinoista, on heidat tavoitettava laajasti.
Tassa olennaista on tehdd yhteistyétd koulutuksesta vastaavan tahon kanssa. Opetuksen
toiminnallistamisen ja tauottamisen tueksi tuotetun materiaalin on oltava kaikkien opettajien
saatavilla korkeakoulujen perehdyttémis- ja koulutuksen kehittamismateriaaleissa. Valtaosan
opettajista mukaan korkeakouluista puuttuu yhteiset toimintaohjeet opetuksen aikaisen
istumisen véhentémiseksi (Kilkki ym. 2023). Korkeakouluihin tulisi luoda yhteiset ja selkeat
istumisen tauottamisen ja aktiivisemman opiskelun toimintaohjeet opetukseen ja kirjata
nama pedagogisiin periaatteisiin. Lisaksi on tarkead, ettd opetus- ja opiskelutilojen valine-
ja kalusteratkaisut tukevat ja mahdollistavat opetuksen aikaista tauottamista ja
toiminnallisuutta.

Oleellista on, ettd korkeakoulussa on salliva ja kannustava ilmapiiri opetuksen ja opiskelun
aikaiseen tauottamiseen ja aktiivisuuteen liittyen. Tauottamis- ja liikkumiskulttuuria on tehty
nakyvémmaksi muun muassa palkitsemalla liikuskelua jo tauottamista edistavat ansioituneet
opettajat ja henkiléstén jasenet kunniamaininnoin. Lisdksi on tarjonnut henkiléstélle
mahdollisuuden varata tiettyna lukuvuoden ajankohtana opiskelijoiden toteuttamia
taukoliikuntoja luennoille tai kokouksiin. Tdma on osaltaan tehnyt tauottamisesta ja
liikuskelusta opiskelu- ja tydpaivan aikana nakyvampaa.

Toimintaa laaja-alaisesti koordinoiva tiimi

Jotta korkeakoulujen toimintakulttuuria voidaan kehittaé suunnitelmallisesti aktiivisuutta ja
opiskelukykya edistavaksi, tulee toimintaa koordinoida tiimi, jolle on nimetty vastuuhenkils.
Korkeakoulun johto sitoutuu toimintaan osoittamalla sille resursseja ja tukea. Tiimin toiminnan
tulee olla suunnitelmallista, saannéllista ja dokumentoitua. Tiimi osallistetaan
strategiatydhén ja sen tavoitteet, toimenpiteet ja seuranta on kirjattu korkeakoulun
strategiaan tai vaihtoehtoisesti toiminta- tai hyvinvointisuunnitelmaan. Opiskelijat ovat
kiinted osa tiimi& ja he osallistuvat lapileikkaavasti niin foiminnan suunnitteluun, toteutukseen
kuin seurantaankin.


https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu-koulutusvideot
https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu-koulutusvideot
https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu-koulutusvideot
https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/taukotarrat
https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/taukoliikuntavideot

Toimintaa laaja-alaisesti koordinoiva tiimi tekee yhteistydta korkeakouluyhteisén eri
toimijoiden kanssa. Kun korkeakouluissa suunnitellaan uusia tiloja tai saneerataan vanhoja,
tiimid kuullaan tilojen suunnitteluvaiheessa, jotta toteutuksessa tulee huomioiduksi
aktiivisuutta ja opiskelukyky& seké yhteisollisyytta tukevat ratkaisut.

Toimintaa laaja-alaisesti koordinoiva tiimi tukee koko korkeakouluyhteiséa opiskeluarjen
aktiivisuuden yllapidossa ja edistamisessd, ja tekee taman osalta kiintedd yhteistysta
korkeakoululiikuntatoimijan ja opiskelijaterveydenhuollon kanssa. Tarkea& on varmistaa eri
tasoiset ja muotoiset liikuntapalvelut, jotka tukevat erilaisten kayttajaryhmien likkumisen ja
hyvinvoinnin edistamistd. Erityinen huomio tulee olla liian véhan likkuvien saavuttamisessa.
Taman osalta vaaditaan yhteistyéta erityisesti opiskelijaterveydenhuollon kanssa liikunnan
puheeksioton ja liikkuntaneuvonnan/likuntaneuvontaan ohjauksen tiimoilta.

lImapiiri, viestinta, yhteistys, opiskelijoiden osallisuus ja toiminnan arviointi

Aktiivisuutta ja opiskelukykya edistavalle korkeakoululle tarke&éd on koko korkeakoulun
toimintaa ja toimijoita lapileikkaava arkiaktiivisuudelle, liikuskelulle ja tauottamiselle
my&nteinen ilmapiiri, foimiva viestintd ja yhteistyd, opiskelijoiden osallisuus sekd toiminnan
jatkuva arviointi. Nama ovat edellytyksia sille, etta toiminta juurtuu osaksi koko
organisaatiota.

llmapiiri, viestintd ja laaja-alainen yhteistyd ovat riippuvaisia toisistaan. lImapiiri voi olla joko
liikuskelulle ja tauottamiselle mydnteinen, neutraali tai kielteinen, ja ilmapiiria rakentavat niin
johto, henkilékunta, opiskelijat kuin yhteistyskumppanit yhdessa. Mydnteisen ilmapiirin
luomiseksi tarvitaan hyvié esimerkkeja ja kaytannén toimintaa, asian jatkuvaa esilla pitamista
ja viestintad laajassa yhteistyéssd. Viestinnan onnistumisen taustalla puolestaan on toimiva
yhteistyd ja liikuskelulle my&nteinen ilmapiiri aina johtoa mysten.

Viestinndn, yhteistydn ja myénteisen ilmapiirin luomisesta erityisen hyvia kokemuksia
hankkeessa on saatu monikanavaiseen viestintaan keskittyvilla Lupa Liikkua! -
kampanjaviikoilla. Yhteistyskumppanit osallistettiin kampanjaviikkojen toteutukseen hyvissa
ajoin mukaan ja he jakoivat sosiaalisessa mediassa aktiivisesti kampanjamateriaalia.
Sosiaalisen median lisaksi myds korkeakoulujen sisginen viestintda, medianakyvyys ja
kasvokkain tapahtuva kohtaaminen (esittelysténdi) kampuksilla auttoivat Lupa Liikkua! -
kampanjaa tavoittamaan niin opiskelijoita kuin henkilékuntaa laajasti. Kampanjaviikkojen
painoarvoa lisasivat korkeakoulujen rehtoreiden lupautuminen kampanjan suojelijoiksi.

Opiskelijoiden osallisuus tulee huomioida kaikessa toiminnassa aina suunnittelusta kéaytannsén
toteutukseen asti. Liikkuva opiskelu -ohjelman Nykytilan arviointi opiskelijoille on
kayttekelpoinen opiskelijoiden osallisuutta ja toiminnan arviointia tukeva tyskalu.
Opiskelijajarjestét, opiskeluhyvinvointitoimijat, sosiaalinen media ja kasvokkaiset kohtaamiset
ovat olleet hysdyllisia opiskelijoiden tavoittamiseksi ja sité kautta osallistamiseksi. Myds
osallistamisessa viestintd ja yhteistyd ovat avainasemassa.

Toiminnan jatkuva arviointi ja kehittéminen on oleellinen osa akftiivisuutta ja opiskelukykya
edistévan korkeakoulun toimintaa. Lisaksi tarvitaan hyvaa ja laajaa yhteistystd ja viestintaa.
Korkeakouluyhteisén kyselytutkimusten lisaksi suositellaan hyédynnettavaksi Liikkuva opiskelu
-ohjelman Nykytilan arviointi -tydkalua, osallistaen myss johtoa arvioimaan korkeakoulun
nykytilaa liikunnallisen toimintakulttuurin nakékulmasta. Tapahtumista, koulutuksista ja
webinaareista kerataan systemaattisesti palautetta ja seurataan osallistujamaéria jatkuvan
arvioinnin periaatetta hyddyntaen.
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Kuva 2: Aktiivisuutta ja opiskelukykyd edistévan korkeakoulun toimintamalli on kuvattu
tasapainolaudan muotoon kuvassa 1. Tassa kuvassa avataan toimintamallin osa-alueet
visualisoiden. Kuvasta |6ytyy myds kaytéannén esimerkkeja siitd, miten edistad aktiivisuutta ja
opiskelukykyd korkeakouluyhteiséssa.

Lopuksi

Aleksis Kivi (oik. Alexis Stenvall) on Seitsemassa veljeksessa kirjoittanut: "Ei maassa eika
taivaassa ole paikkaa niin rakasta kuin se, jossa synnyimme ja kasvoimme ja jonka tantereilla
pienind piimapartaisina piehtaroitselimme”.

Koulut ja korkeakoulut ovat tarkeita kasvamisen, oppimisen seké mallin ottamisen ja -
luomisen areenoita niin nuorille kuin jo aikuisika&an ehtineille opiskelijoille. Korkeakoulujen
rooli on merkittévé ajatellen opiskelijoiden tulevia tyduria ja tulevaa elamad. Korkeakoulut
ovat my&s tydymparisté tuhansille ammattilaisille. Aktiivisuutta ja opiskelukykya edistavan
korkeakoulun malli on monistettavissa ja jalostettavissa koko yhteiskuntaan, jotta kaikilla olisi
lupa liikkua, olla aktiivisia ja voida hyvin. Sekd oppia helpoiten.

Aktiivisuutta ja opiskelukykyd edistavassa korkeakoulussa on koko henkilsstslla seka
opiskelijoilla tietoa ja ymmarrysté hyvinvoinnin merkityksestd oppimisen mahdollistajana.
Korkeakoulun strategiaan on kirjattu tavoitteet, toimenpiteet ja vastuut, joilla opiskelijoiden
ja henkildstén aktiivisuutta, oppimisen tauotusta, toiminnallisia opetusmenetelmid seka
istumisen vahentamistd lisatéan. Johdon tuella muodostettu monialainen ja toimintaa laaja-
alaisesti koordinoiva tiimi huolehtii yhteistydsta niin korkeakoulun sisalla, valilla kuin
ulkoistenkin sidosryhmien kesken. Tiimi yhdessa omistajien ja tilapalveluiden kanssa huolehtii,
ettd kampusalueet mahdollistavat aktiiviset opiskelumatkat sek& aktiivisuutta ja
yhteisollisyytta lisaavat sisd- ja ulkoalueet. Opiskelijoiden ja koko henkiléstén osallisuus,
yhteistyé ja jatkuva arviointi sek& kehittdminen ovat toiminnan ytimessa. Henkilsstéllé on lupa
jatkuvaan oppimiseen, jossa like, tauot ja toiminnalliset menetelmat ovat osana
pedagogisia ratkaisuja niin lahi- kuin etdopetuksessa.
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Mistd siis on tehty aktiivinen ja opiskelukyky& edistava korkeakoulu? Esimerkiksi etéluennon
seuraaminen ulkoillen, opetuksen tauottaminen, sadadettava tydpéyta, jumppapallo,
tasapainotyyny, kampanjat pyérailyyn ja likkuskeluun, yhteisélliset tilaratkaisut, toimintaohjeet
istumisen véhentémiseksi, johdon sitoutuminen ja henkiléstén ja opiskelijoiden kuuntelu.

Naistd ja toimintamallimme mukaisista muista elementeista on tehty aktiivinen ja
opiskelukykya edistéva korkeakoulu.

Korkeakouluopiskelijat istuvat
koulupaivina lahes 11 tuntia.

Istumista ja muuta paikallaan oloa olisi
hyva tauottaa 2-3 kertaa tunnissa.

Lyhyetkin tauot ja oppimisasennon
muutokset vaikuttavat opiskelijan

oppimiskykyyn.

Hyvinvointikortit, Taukoliikuntavideot ja

Taukotarrat toimivat pedagogisina

valineina.

Liikkuva oppiminen - tauottamisen

pedagogiikkaa -koulutusvideosarja

kertoo fysiologiset, kognitiiviset ja
pedagogiset taustat.

Lupa liikkua mahdollistaa vahvemman
oppimisen, hyvinvoivemman ja
aktiivisemman opiskelijan ja henkiléston.




1

Hankkeessa tuotettuja materiaaleja saa hankkeen nettisivuilta seka lisatietoa oheisesta
lahdeluettelosta.
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