Aivosi
huomaavat
pienenkin
liikkeen.

Aivoterveys

Lilkkuminen tukee aivojen rakennetta ja toimintaa. Liikkuessa
aivojen verenkierto, sahkdinen toiminta, ja hermosoluja tukevien
kemikaalien maara lisaantyy. Liikkuminen voi lisata aivosolujen
mMaaraa ja aivojen tilavuutta, esimerkiksi muistin ja oppimisen
kannalta tarkealla aivoalueella hippokampuksessa.

Oppimisen
mahdollistavat tekijat

Lilkkuminen tukee oppimiseen tarvittavia toimintoja, kuten
tarkkaavaisuutta, muistia ja toiminnanohjausta. Jo lyhytkin
liikkumishetki nostaa vireystilaa ja auttaa keskittymaan.
Lilkkumisen lisaaminen nakyy parempana paattely- ja
ongelmanratkaisukykyna seka luovuuden lisaantymisena.

Akateeminen
suoriutuminen

Liikkuminen
tuo energiaa
opiskelupaivaan
ja auttaa
keskittymaan.

Lilkkuminen on positiivisesti yhteydessa opintomenestykseen,
koulutustasoon ja tyouriin. Liikkumisella on yhteys
todennakoisempaan tyollistymiseen ja korkeampiin
ansiotuloihin tulevaisuudessa.
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Lilkkumisen vaikutukset oppimiseen valittyvat monen tekijan kautta.



