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Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu

« Keski-Suomen alueen korkeakoulujen yhteishanke
 Humak valtakunnallisesti mukana

» Kolmivuotinen hanke kaynnistyi kesakuussa -21

« Tavoitteena luoda valtakunnallisesti levitettava toimintamalli, jolla lisataan
aktilvista ja opiskelua edistavaa toimintakulttuuria korkeakouluissa

« Teemoina muun muassa:
* Istumisen vahentaminen ja opiskelupaivan aikaisen aktiivisuuden lisadminen
* Toimintakulttuurin muutos
*  Oppimisymparistoihin vaikuttaminen

Aktiivinen ja 21.3.2024 ==
I I Essi Heimovaara, Maarit Honkonen-Seppala, Maija Jylha, ® L o - .
m&g\éigﬁm g G Vi jamk | 22 wen. HUMAK® Sag  Thissusouono




Hankkeen alkumetrit

 KOTT -tulosten (2016) myota Jyvaskylan korkeakoululiikunnan
yhteistyoryhmassa herasi yhteinen huoli:
o Opiskelijoiden mielen haasteista

o YKsinaisyydesta
o Likkumattomuudesta
* Henkiloston omat havainnot tukivat tuloksia, ynhteys ymmarrettiin

» Hankeideointi lahti liikkeelle ©

21.3.2024
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Jyvaskylan yliopisto,
a4 Hlan ylop JYVASKYLAN YLIOPISTO,
Terveyden edistamisen tutkimuskeskus

—— ERVEYDEN EDISTAMISEN TUTKIMUSKESKUS
Julkaisuja 8, 2022 TERVEYDEN EDISTAMISEN TUTKIMUSKESK

JULKAISUJA 8, 2023
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“KYSELYN TULOKSIA e
KEVAALTA 2023

KEVAALTA 2022

Vilma Mietola, Riikka Hamula, Henna Launistola, Essi Heimovaara-Kotonen, Olga Kilkki, Vilma Mietola, Essi Heimovaara,
Sami Kokka, Mikaela von Bonsdarff Sami Kokko, Mikaela von Bonsdorff
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Aktiivisuutta edistava strategia ja johdon tuki @

« Strategiaan kirjattu —> tavoite, toimenpiteet, seuranta

« Johdon ymmarrys ja tuki asialle oleellista
o Miksitoimet ovat tarkeita?

« Konkreettisia esimerkkeja:
o Reksit sugjelijoina kampanjaviikoille
o Johdon eri tason toimijoiden lahestyminen
o Tapahtumissa verkostoituminen, kokouksissa vierailu

e Huomioita:
o Oman korkeakoulun tunteminen etuna
e

o Nykytilan arviointi ja hankkeen omat kyselyt johdon |
osallistamisessa ja sitouttamisessa Lupa likkua! kampam;w.kot kaynn.;%yva‘t’

DEP vilmamaria ja muut tykkaavat/tasta

J1 ctiivinenkorkeakoulu - Alkuperainen
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Lilkuskelu osana lahi- ja etaopetusta

* Lilkkuva oppiminen — tauottamisen pedagogiikkaa -koulutus

* Opetus- ja opiskelutilanteisiin tuotettu materiaali:

o Taukotarrat
o Hyvinvointikortit
o Taukolikuntavideot

 (Ota tauko tavaksi! -varattavat taukoliikuntahetket
* Alheeseen liittyvat webinaarit

21.3.2024
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Lilkkuva oppiminen — tauottamisen pedagogiikkaa -koulutus

Kuva: Digikeskus Jamk

« \Webinaarin sisalto

« Taustaa liikkkuvan oppimisen tarpeelle

« Opiskelun tauottamisen fysiologiset ja
kognitiiviset hyodyt

* Oppimisen tukeminen liikkeen & palauttavien
taukojen avulla

. Tyopajan sisalto

Konkreettisia kaytannon tyokaluja, joilla lisata
liikettd osaksi pedagogiikkaa

* |deoiden ja vinkkien jakaminen ja soveltaminen
opetukseen

* Yhdessa keskustelua

21.3.2024
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@ ol AKTIVOIVA TAUKO

korkeakoulu MUISTILISTA OPETTAJALLE

Kerro, ettd luennolla on lupa liikuskella ja vaihtaa
tyoskentelyasentoa

« Muistuta asennonvaihdosta tai kehota seisomaan
30 minuutin valein.

« Kannusta jumppapallojen, tasapainolautojen, seisoma-
poytien ym. kdyttoon. Nayta esimerkkia!

« Tauota opetus taukovideon avulla tai veda itse lyhyt
verryttely.

« Voit antaa myos opiskelijoiden suunnitella ja pitda
taukojumppia.

« Mahdollista paritdiden, ideointien ja pohdintatehtdvien
teko kavellen.

« Anna opiskelijoiden pitdd lyhyitd happihyppelyitd ulkona

Suosi toiminnallisia opetusmenetelmia

Hyvinvointikortit

jamk | 2, *?mmu & HUMAK® e

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
[api koko ryhman kanssa — edelleen seisten.

HER : 21.3.2024
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NISKA-HARTIAJUMPPA (2 MIN.)

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

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

. Laita sormet olkapaille ja piirra kyynarpailla ympyraa.

. Pyorittele sitten kasia ympari mahdollisimman laajoin
liikkkein.

. 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.




Liikuttava taukohetki tuolilla istuen nro 6
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Taukoliikuntavideot

'Lahde pumppaamaan pohkeella niin, etta nouset varpaille ja palauta
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Huomioita:

« Hankkeen kyselyt pohjana koulutuksille
o Omat opiskelijat vastanneet --> Teemat tulevat [Ahemmas opettajia

* Pitkan linjan lehtoreita mukana tiimissa
o Kokemus ja ymmarrys

« Koulutukset ja materiaalit tavoittaneet aiheesta kilnnostuneet
o Miten tavoittaa koko korkeakouluhenkilosto?
o Esimerkkl: Humakin henkiloston aamukahvit

« Valkuttaminen ja juurruttaminen: Teemat osaksi pedagogisia linjauksia,
opettajien perehdytysta ja koulutuksen kehittamismateriaalia

* Teemojen jatkuva esilla pitaminen!

Aktiivinen ja —
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Aktiivisuuten innostavat kampusalueet

» Opiskelijoiden osallistaminen

o Mita valineita kampuksille toivotaan ja minne?

Resurssit:
o Jamk:
o Jyu: Ti

« Valine-ja
o Yhteisollista tekemista
Vaihtoehto istumiselle

&

O
o Tuolit |
O

Hallinnon budjetti
apalvelut

Kalustehankinnat:

a poydat rohkeasti sivuun

Lisdavat kampuksen vetovoimaa

Aktiivinen ja
nyvinvoiva
korkeakoulu
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Ennen vs. Jalkeen
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Kuvat: Essi Heimovaara
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uomioita:

Tila-asiat on iIso kokonaisuus, joka
vaatii paljon yhteistyota

o Perustelut, miksi valine- ja tilaratkaisut
on tarkeita!

Valineiden ja tilojen vapaaseen
kayttoon liittyy paljon epatietoisuutta

o Viestiminen!
Kayttajien osallistaminen suunnitteluun

Aktiivinen ja —
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Aktiiviset opiskelumatkat

 Tapahtumat
o Aktiiviset opiskelumatkat -webinaari

o Fillarinhuoltotapahtuma
= Pydrien huollattaminen edullisesti
= Kaytettyjen pyorien myynti
» Pydrakatsastus

 Huomioita:
o Korkeakoulujen rooli kannustajana ja

valkuttajana
= Reitistot ja julkinen liikenne (alueellinen vaikuttaminen)

» Peseytymis- ja pukeutumistilat
= Pyoraparkit ja pydranhuoltopisteet

= Autottomuus
= Asian aktiivinen esilla pitaminen ja esimerkki

e . 21.3.2024
Aktl IvVinen JO Essi Heimovaara, Maarit Honkonen-Seppalda, Maija Jylha, //é
. . e . 0
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PYORAKATSASTUS

Tarkista pydrasi alla olevan listauksen mukaan ja huolla tarvittaessa.
Muista valot ja heijastimet hamarassa liikuttaessal
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1. Ohjaustanko on tukevasti kiinni rungossa 11. Soittokello toimii
12. Valkeaa valoa ndyttiva etuvalo

2. Jalkajarru toimii
13. Punaista valoa ndyttdvi takavalo

3. Kasijarru toimii
4. Renkaat ovat tukevasti kiinni haarukassa 14. Pytirdssd on
a) valkoinen heijastin edessa

5. Renkaissa on tarpeeksi ilmaa

() ILOISIN
P 0; ° o o nae ®, S ®e 6. Vaihteet toimivat b) punainen heijasti takana
T EEEREESR o 2 syimatkaronsyily 7. Lokasuojat ovat ehjat ja hyvin kiinni c) sivuheijastimet
d) polkimissa heijastimet

e00 0000 ° & #lllllll:wwoil;lalll: 8. Ketjut ovat puhtaat, eivatka kitise
. ZORIBANINIE CRRAY 9. Ketjunsuoja on tukevasti kiinni, eik3 kitise 15. Pytird on puhdas
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OUTPOORGFICERA iy i i vnaenian B ® o o00 #aktiivinenkorkeakoulu
10. Satula on ehjd

Liunta, lepa, berto, yheessiss korkeakoulu

Kuvat: Juho Jappinen
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Korkeakoulujen sisaiset ja
ulkoiset yhteistyotahot

« Kaikkia korkeakouluja koskettavat
o YTHS
o Korkeakoululiikuntatoimija
o Tilapalvelut
o Koulutuksesta vastaava taho
O
O

Opiskelijajarjestot ja tutorit
Hyvinvointitoimija

« Oleellista kaikkien osallistaminen ja toimien lapileikkaavuus

(kaikki puhaltaa samaan hiileen)
Essi Heimovaara, Maarit Honkonen-Seppald, Maija Jylha,
Olga Kilkki, Vilma Mietola
’ Aktiivinen ja 21.3.2024
nyvinvoiva 4 A&
korkeakoulu { t




Lupa liikkua -kampanjat

 Tiedon ja kaytanteiden levitys

 Viestinta

* Intra, some, info-tv, flyerit, julisteet,
onnenpyorat

* Yhteisty6ssa verkostojen kanssa (rehtorit,
opiskelijajarjestot, hyvinvointitoimijat...)
« Jalkautuminen kampuksille
 Arvonnat
« Kilpailut ja toiminnallinen tekeminen
« Opiskelijoiden ja henkildkunnan jututus
e Materiaalin jakaminen

Aktiivinen ja
hyvinvoiva
korkeakoulu

- : 21.3.2024 4
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Toimintaa laaja-alaisesti koordinoiva tiimi, esim.
Korkeakoululiikunta

« Kuka toimintaa jatkaa hankkeen paatyttya?

o Koordinoiva taho tarkea
o Johdon rooli mahdollistajana ja tukijana

« Korkeakoululiikunnan suositukset pohjana
o Korkeakoululikunnan rooli toteuttajana olisi luonteva,
el kuitenkaan ihan niin yksinkertaista

AktIIVIneﬂ JO I?sls'i3l-|2eoi%rz110vaara, Maarit Honkonen-Seppdld, Maija Jylha, _—n
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Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -webinaarit . ot s 48
A Jos et vol tehda sita

SYYSKUU Uni ja hyvinvointi luonnossa, onko se

LOKAKUU Liikunta ja mydtitunto tekemisen arvoista

- 3
MARRASKUU Paljon istuvien opiskelijoiden liikkuminen laisinkaan:

JOULUKUU Tunne- ja vuorovaikutustaidot

#luontotyopaiva #outdoorofficeday

www.jamk.Ffi/aktiivinenjahyvinvoivakorkeakoulu

S

P v - ; =) www.jamk.fFi/aktiivinenjahyvinvoivakorkeakoulu
] d
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9 ti 20.9. Jamk Rajakatu ® klo 12-16:00 RANTARAITILLA TO 22.9.2022 KLO 12-16

TERVETULOA OPASTETTUUN KUNTOKATSASTUKSEEN
RANTARAITILLE!
Aktiivinen ja
hyvinvoiva
korkeakoulu

LAHTO/MAALIPAIKKA: SATAMAN KAHVILA & HOTELLI ALBA.

MUKAAN TARVITSET VAIN KANNYKAN!

O Aktiivinen ja

EEEEEEEEEEEE WE hyvinvoiva

> korkeakoulu
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Maaliskuu ma 25.3. klo 14:15-15:00
Miten ehdin palautua arjessani?

- Kuormitustekijat kuriin ja parempaa palautumista
Asiantuntijana Hanna Ahola (StudentLife)

Huhtikuu ti 9.4. klo 14:15-15:00
Aktiiviset opiskelumatkat saastavat rahaa, pitavat terveena

ja pelastavat maailman
Asiantuntijana Tanja Onatsu (Likes by Jamk)

Toukokuu ti 7.5. klo 14:15-15:00

Uhkaako some hyvinvointiani?
Asiantuntijana Nea Minkkinen (Terveyden edistamisen maisteriopiskelija)
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Lisatietoa:
- www.|amK.fi/aktiivinenjahyvinvoivakorkeakoulu

Ota seurantaan:
- Instagram: Aktiivinenkorkeakoulu
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