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Tassa istun enka muuta voi - korkeakouluopiskelijoiden
istuminen ja paikallaanolon paikat koronaepidemian aikana

PAALOYDOKSET

Kevaalla 2021 korkeakouluopiske-
lijat istuivat keskimaarin 11 tuntia
vuorokaudessa.

Eniten arkisin istuivat tietojenka-
sittelya ja tietoliikennetta opiske-
levat (noin 12 tuntia) ja vahiten
kasvatusalojen opiskelijat (noin 9
tuntia ja 30 minuuttia).

Kaksi viidesta korkeakouluopiske-
lijasta (41,3 %) istui arkisin 12 tun-
tia tai enemman. Ammattikor-
keakoulun miesopiskelijoista jo
yli puolet istui paivittdin 12 tuntia
tai enemman.

Suurin osa istumisesta tapahtui
opiskelu- tai tydpaivan aikana
seka kotona television, tietoko-
neen tai dlylaitteen aaressa.

Opetuksen aktiiviseen tauottami-
seen ja liikkeen lisdadamiseen tulisi
kiinnittaa huomio, my0s etdope-
tuksen osalta.

Pitkakestoinen istuminen vahe-
nee parhaiten konkreettisilla toi-
menpiteilla, jotka vaikuttavat ar-
jen toimintaymparistoon ja -kult-
tuuriin.
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Korkeakouluymparisto on paasaantoisesti suunniteltu istumiseen, eika se kannusta opis-
kelijoita liilkkumaan. Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan liilkkumisen esteitad oppi-
tunneilla ovat tilaresurssit ja akateemiset vaatimukset. Lisdksi useat korkeakouluyhteisot
eivat ole tietoisia pitkakestoisen istumisen haitallisista vaikutuksista. (Burton ym. 2021.)
Korkeakouluopiskelijoiden arkielama ja opiskeluymparistd kokivat suuren muutoksen, kun
koronaepidemian ja sen leviamisen hillitsemiseksi otettiin kayttoon rajoitustoimia. Suo-
messa epidemian aikana kevaasta 2020 alkaen vuodenvaihteeseen 2021-2022 asti rajoituk-
set olivat korkeakouluissa vaihtelevasti voimassa. Opetus toteutettiin kuitenkin pdaosin
etana, kun korkeakoulut olivat suljettuina. Myds opiskelijoiden harrastustoimintaa seka
korkeakoulujen liikuntapalveluja rajoitettiin. Rajoitustoimien paatyttyakin etdopiskelu tai
digitaalisiin itseopiskelumateriaaleihin perustuvat opinnot ovat korkeakouluissa yleisia.

Pitkakestoinen istuminen lisda ylipainon ja univaikeuksien riskia (Husu ym. 2014), sydan- ja
verisuonitautien ja tyypin 2 diabeteksen seka ennenaikaisen kuoleman riskia myos paljon
liikkuvilla henkilgilla (Patterson ym. 2018; Chau ym. 2013). Liiallinen istuminen on siten ter-
veysriski, vaikka henkild tayttaisi nykyiset liilkuntasuositukset. Pitkdkestoisen istumisen on
havaittu lisddvan myos mielenterveyshéirididen riskia (Sanchez-Villegas ym. 2008) seka ole-
van yhteydessa heikompaan elamantyytyvdisyyteen (Rhodes ym. 2012). Liiallisen paikal-
laanolon aiheuttamia terveyshaittoja voidaan vahentaa katkaisemalla istuminen kevyelld
aktiivisuudella kuten seisomaannousulla tai rauhallisella kavelylld (Buckley ym. 2014;
Dunstan ym. 2012). Tuolista yl6s nouseminen aktivoi kehoa ja istumista tauottava kevytkin
kavely parantaa insuliiniherkkyyttd, milla on useita terveyshyotyja (Pesola ym. 2016).

Oppimisen kannalta tarkasteltuna sadannéllinen liikkunta vaikuttaa myonteisesti aivotervey-
teen ja oppimisen kognitiivisiin edellytyksiin, kuten tarkkaavaisuuteen, muistiin ja toimin-
nanohjaukseen. Toisaalta lyhyelldkin liilkkumisella on mydnteinen vaste muun muassa vi-
reystilaan ja keskittymiseen. (Haverkamp ym. 2020.)

Jotta korkeakouluopiskelijoiden pitkdkestoista istumista voidaan vahentaa ja kohdentaa
toimenpiteita erityisesti korkean riskin ryhmiin, tarvitaan lisatietoa siita miten paljon eri
opiskelijat istuvat ja missa tilanteissa. Tdssa raportissa kuvailemme korkeakouluopiske-
lijoiden istumiseen kdyttdmaa kokonaisaikaa sukupuolen, korkeakoulusektorin (ammat-
tikorkeakoulu/yliopisto) sekd opintoalan mukaan. Liséksi tarkastelemme, miten arkisin
istumiseen kaytetty kokonaisaika muodostuu istumisesta eri tilanteissa. Aineistona on
kevaalla 2021 koronaepidemian kolmannen aallon aikana keratty Korkeakouluopiskeli-
joiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) kyselyaineisto. Raportin tuottamaa tie-
toa voidaan myos hyddyntaa lilkkunnallisen toimintakulttuurin edistdmisessa korkeakou-
luyhteisossa.

Korkeakouluopiskelijat istuvat paljon

Korkeakouluopiskelijoiden arkeen kuuluu paljon istumista. Kevaalla 2021 opiskelijat is-
tuivat arkisin keskimaarin 11 tuntia £ 15 min vuorokaudessa (mediaani ja 95 % luotta-
musvali). Aikaisemmassa KOTT 2016-tutkimuksessa raportoitiin korkeakouluopiskeli-
joilla vastaavia istumismaaria: silloin mediaani istumisen tuntimaarille oli 10 tuntia 45
minuuttia (Kunttu ym. 2017).

Korkeakouluissa opiskelevat miehet istuivat arkipaivisin keskimaarin 11 tuntia ja 15 mi-
nuuttia £ 30 minuuttia ja naiset 10 tuntia ja 30 minuuttia + 15 min. My&s opintoalojen va-
lilla havaittiin eroja istumisessa. Opintoaloittaiset mediaanit sijoittuvat valille 9 tuntia 30
minuuttia ja 12 tuntia ja 0 minuuttia siten, ettd eniten arkisin istuivat tietojenkasittelya ja
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Kaytetyt mittarit:

Korkeakouluopiskelijoiden istumista
selvitettiin kysymyksella "Kuinka
monta tuntia istut keskimaarin
arkisin?". Kysymyspatterissa
esitettiin alakohtina a) opiskelu- tai
tyopaivan aikana, b) kotona
television, tietokoneen tai
alylaitteen daressa, c)
kulkuneuvossa, d) muu istuminen.
Vastausvaihtoehtoina ilmoitettiin
istumiseen kaytetyt tunnit tai
minuutit.

Istumiseen kaytetty kokonaisaika
saatiin laskemalla yhteen eri
tilanteissa tapahtuneen istumisen
ajat. Istumiseen kaytettya aikaa
tunteina ja minuutteina (mediaanit
ja keskiarvot, luottamusvalit)
tarkasteltiin sukupuolen,
korkeakoulusektorin
(ammattikorkeakoulu/yliopisto)
seka opintoalan mukaan.

Lisaksi istumisen
kokonaistuntimaarasta
muodostettiin omat luokat
erottelemaan eri maaria arkipaivisin
istuvia: alle 8 tuntia, 8-alle 12 tuntia,
12 tuntia tai enemman.
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tietoliikennetta opiskelevat (12 tuntia ja 0 minuuttia + 30 minuuttia) ja vahiten kasvatus-
alojen opiskelijat (9 tuntia ja 30 minuuttia £ 30 min). (Liitetaulukko 1).

Suurin osa korkeakouluopiskelijoiden istumisesta tapahtui opiskelu- tai tyopaivan ai-
kana seka kotona television, tietokoneen tai dlylaitteen dadressa (Kuvio 1). Erot opintojen
aarella tai tyossa istumisessa olivat kuitenkin vahdisemmat kuin erot kotona TV:n, tieto-
koneen tai alylaitteen aarelld istumisessa. Opiskelijat istuivat eri maaria eri yhteyksissa
riippuen sukupuolesta, korkeakoulusektorista tai opintoalasta. Naisopiskelijat istuivat
opinnoissa tai tyossa hieman enemman kuin miesopiskelijat. Sukupuolten véliset erot
olivat erityisen selkeat, kun tuloksia tarkasteltiin korkeakoulusektorin mukaan. Ammat-
tikorkeakouluissa opiskelevat miehet raportoivat istuvansa opiskelujen darella tai tyossa
5 tuntia 42 minuuttia, kotona TV:n/tietokoneen/alylaitteen daressa 5 tuntia 36 minuuttia,
kulkuneuvoissa 36 minuuttia ja muualla 42 minuuttia arkisin. Yliopistossa opiskelevilla
naisilla vastaavat lukemat olivat 6 tuntia 12 minuuttia, 3 tuntia 48 minuuttia, 18 minuuttia
ja 42 minuuttia.

Naiset yliopisto
Miehet yliopisto
Naiset amk

Miehet amk

= opiskelupaivén aikana tai osa-aikatdissa

m kotona television, tietokoneen tai dlylaitteen daressa
kulkuneuvossa

= muu istuminen

Lahde: KOTT 2021, THL

Kuvio 1. Korkeakouluopiskelijoiden (18-34-vuotiaat) eri yhteyksissa vietetty
istumisaika sukupuolen ja korkeakoulusektorin mukaan, tunteja/arkipaiva,
keskiarvot.

Tarkasteltaessa eri yhteyksissa istumiseen kaytettya aikaa opintoaloittain havaittiin, etta
tekniikan alojen ja luonnontieteiden opiskelijat istuivat hieman enemman opintojen darella
tai tyossa (6 tuntia 12 minuuttia) verrattuna muiden opintoalojen opiskelijoihin (Kuvio 2).
Vahiten opintojen aarella tai toissa istuivat kasvatusalojen ja palvelualojen opiskelijat (5
tuntia 18 minuuttia). Sen sijaan kotona television, tietokoneen tai dlylaitteen parissa istu-
misessa oli suuremmat erot. Tietojenkasittelyn ja tietoliikenteen opiskelijat istuivat televi-
sion, tietokoneen tai alylaitteen daressa 5 tuntia 48 minuuttia kun taas vahiten edella mai-
nittujen laitteiden parissa viettivat aikaa ladketieteen opiskelijat, joilla vastaava istumisaika
oli 3 tuntia 36 minuuttia.
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Nain tutkimus tehtiin:

Korkeakouluopiskelijoiden terveys-
ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT)
2021 aineisto kerattiin helmi-
maaliskuussa 2021 koronaepidemian
kolmannen aallon aikana sahkoisellad
kyselylomakkeella. Tutkimuksen
kohdejoukkona olivat kevaalle 2021
[asna olevaksi ilmoittautuneet 18-
34-vuotiaat korkeakouluopiskelijat,
jotka suorittivat perustutkintoa
suomalaisessa korkeakoulussa.
(Parikka ym. 2022.)

Otantamenetelmana kaytettiin
korkeakouluittain ositettua
satunnaisotantaa. Tutkimuksen
otoskoko oli 11 912 opiskelijaa (5943
yliopisto-opiskelijaa ja 5 969
ammattikorkeakouluopiskelijaa).

Vastaajia oli 6 258 (osallistumis-
aktiivisuus 53 %). Naisista 60
prosenttia ja miehista 44 prosenttia
vastasi kyselyyn. Analyyseissa
vastauskatoa korjattiin
painokertoimilla, joiden laskentaan
kaytettiin seuraavia koko otokselle
saatavissa olevia tietoja: ika,
sukupuoli, kieli, korkeakoulusektori
ja edellisen lukukauden opinto-
pistemaara.

Tahan istumista kasittelevaan
tutkimukseen valittiin mukaan
paatoimisesti opiskelevat seka osa-
aikatyota ja keikkatyota tekevat 18-
34-vuotiaat opiskelijat (N=5 398).
Kokoaikatyota tekevat opiskelijat
jatettiin pois analyyseista (N=860).
Istumismaara saatiin laskettua 4 882
opiskelijalle. Jos opiskelija oli
ilmoittanut vuorokauden kokonais-
istumismaaraksi nolla tuntia tai
enemman kuin 24 tuntia,
istumismaarat merkittiin
puuttuvaksi tiedoksi. Tuloksille on
laskettu 95 % luottamusvalit
havainnollistamaan satunnais-
vaihtelun vaikutusta tuloksiin.
Lisaksi Waldin testilla arviointiin
sukupuolten valisten erojen
tilastollista merkitsevyytta eri maaria
istuvien opiskelijoiden osuuksissa
(alle 8 tuntia, 8 tuntia-alle 12 tuntia,
12 tuntia tai enemman).
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Tietojenkasittely ja
tietoliikenne

Tekniikan alat

Luonnontieteet
Taiteet ja
kulttuurialat
Kauppa, hallinto ja
oikeustieteet

Humanistiset alat

Yhteiskunnalliset
alat

Terveys- ja
hyvinvointialat

Maa- ja

metsatalousalat 39 05 08
Ladketieteet 3,6 0,3 0,7
Kasvatusalat 3,8 0,4 0,7

tuntia

= opiskelu- tai tyopadivan aikana

= kotona television, tietokoneen tai dlylaitteen daressa
kulkuneuvossa

® muu istuminen

Lahde: KOTT 2021, THL

Kuvio 2. Korkeakouluopiskelijoiden (18-34-vuotiaat) eri yhteyksissa vietetty
istumisaika opintoalan mukaan, tunteja/arkipaiva, keskiarvo.

Vain joka kymmenes opiskelija istuu arkisin alle 8 tuntia

Istumisen terveyshaitat kasvavat istumisajan pitkittyessa. Istumisella on havaittu annos-
vastesuhde ennenaikaisen kuoleman riskiin: kun kokonaisistumisaika on 4-8 tuntia pai-
vassa, on jokainen tunti istumista yhteydessa 2 prosenttia suurentuneeseen ennenaikai-
sen kuoleman riskiin. Sen sijaan yli kahdeksan tuntia istuvilla jokainen tunti on yhtey-
dessa 8 prosenttia suurentuneeseen ennenaikaisen kuoleman riskiin. (Chau ym. 2013.)

Kevaalld 2021 vain joka kymmenes (10,4 %) korkeakouluopiskelija istui arkisin alle kah-
deksan tuntia. Opiskelijoista ldhes puolet (48,3 %) istui arkisin vahintdan kahdeksan,
mutta alle 12 tuntia. Kaksi viidesta korkeakouluopiskelijasta (41,3 %) istui arkisin 12 tun-
tia tai enemman. Ammattikorkeakouluopiskelijoilla vahintaan kahdeksan, mutta alle 12
tuntia istuvien osuus oli matalampi kuin yliopisto-opiskelijoilla (44,7 % vs. 51,5 %). Sen
sijaan 12 tuntia tai enemman istuvien osuus oli ammattikorkeakouluopiskelijoilla hie-
man korkeampi kuin yliopisto-opiskelijoilla (43,4 % vs. 39,4 %).

Taulukossa 1 tarkastellaan eri istumismaarien yleisyytta sukupuolen ja korkeakoulusek-
torin mukaisissa opiskelijaryhmissa. Tulosten mukaan 12 tuntia tai sitd suuremmat istu-
mismadrat olivat miesopiskelijoilla yleisempia kuin naisopiskelijoilla, kun taas alle 12
tunnin istumismaarat olivat naisopiskelijoilla yleisempia kuin miesopiskelijoilla (Tau-
lukko 1). Erityisesti ammattikorkeakoulussa sukupuolten valinen ero istumismaarien aa-
ripaissa oli selked. Koko aineistossa alle kahdeksan tunnin istumismaara oli yleisin am-
mattikorkeakouluissa opiskelevilla naisilla, kun vastaavasti 12 tuntia tai enemman istu-
vien osuus oli korkein ammattikorkeakoulujen miesopiskelijoilla.
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Taulukko 1. Paivittdin alle 8 tuntia, 8 tuntia-alle 12 tuntia ja 12 tuntia tai enemman
istuvien opiskelijoiden osuudet sukupuolen ja korkeakoulusektorin mukaan, %
(95 % luottamusvali) ja vastanneiden lukumaara (N). (Lahde: KOTT 2021, THL.)

. 8 tuntia-alle12 12 tuntia tai \
Alle 8 tuntia . . .
tuntia enemmin  yhteens
. 8,6 553 36,1
Naiset yliopisto (7,2-10,1) (52,7-57,9) (33,6-38,6) 1725
9,7 46,3 44,0
Mieh . . b ] )
iehet yliopisto (8,0-11,6) (43,3-49,4) (41,0-47,0) 989
p’ 0,373 <0,001 <0,001
Naiset 14,2 49,5 36,2 1384
ammattikorkeakoulu (12,3-16,3) (46,7-52,4) (33,5-39,0)
I::\/lrll'?rt]'::;\tttikorkeakoulu %1 38,8 52,1 784
(7,4-11,1) (35,7-41,8) (49,0-55,3)
p' <0,001 <0,001 <0,001
9,1 51,5 39,4
Yhteens3 yliopi ’ ’ g 271
teensa yliopisto (8,0-10,2) (49,6-535)  (37,5-41,3) >
Yhteensa 11,9 447 43,4 2123
ammattikorkeakoulu (10,6-13,3) (42,6-46,8) (41,3-45,5)
p? 0,002 <0,001 0,007
10,4 483 41,3
Yhteens3 g ’ ’ 4882
teensa (9,5-11,3) (46,9-49,8) (39,0-42,7) 88

' Sukupuolten valisen eron tilastollinen merkitsevyys.
2 Korkeakoulusektoreiden vélisen eron tilastollinen merkitsevyys.

Pohdinta: Tauotus ja pienikin liike lisda terveytta ja vireytta
opiskeluun

Opiskelijatistuvat paljon. Kevaalla 2021 korkeakouluopiskelijat istuivat keskimaarin 11 tun-
tia vuorokaudessa. Myds ennen koronaepidemiaa toteutetussa KOTT 2016-tutkimuksessa
raportoitiin korkeakouluopiskelijoilla vastaavia istumismaéria (Kunttu ym. 2017). Tdman
tutkimuksen mukaan kaksi viidesta korkeakouluopiskelijasta (41,3 %) istui arkisin 12 tuntia
tai enemman. Ammattikorkeakoulujen miesopiskelijoista jo yli puolet istui pdivittdin 12
tuntia tai enemman. Aiempi suomalainen tutkimus on raportoinut, ettd 18-29-vuotiaat
miehet istuivat arkisin keskimaarin 8 tuntia 29 minuuttia ja naiset 8 tuntia 8 minuuttia (Bo-
rodulin ym. 2019). Opiskelijoiden istumiseen kdyttdma aika on siten selvasti suurempi kuin
samanikaisella vaestolla keskimaarin.

Eniten arkisin istuivat tietojenkasittelya ja tietoliikennetta opiskelevat (noin 12 tuntia) ja va-
hiten kasvatusalojen opiskelijat (noin 9 tuntia ja 30 minuuttia). Opintoalojen mukaiset erot
voivat osin heijastella istumisessa havaittuja sukupuolten valisia eroja (miesopiskelijat noin
11 tuntia ja 15 minuuttia, naisopiskelijat noin 10 tuntia ja 30 minuuttia). Vahvimmin suku-
puolen mukaan eriytyneita opintoaloja ovat naisenemmistdiset terveys- ja hyvinvointialat
ja kasvatusalat sekd miesenemmistoiset tekniikan alat seka tietojenkasittely ja tietolii-
kenne (Keski-Petdja ja Witting 2018). Nailla opintoaloilla opiskelu voi olla myos luonteel-
taan erilaista. Esimerkiksi varhaiskasvatuksen opettajaopiskelijoilla opetus on ehka luon-
teeltaan toiminnallisempaa ja he ovat vahemman paikallaan opiskelupéivan aikana, kun
taas tietojenkasittelyn ja tietoliikenteen opintoja tehdadan paaosin paatelaitteiden aaressa
istuen. Vaikka tassa tutkimuksessa kaytetty aineisto on keratty keskella koronaepidemiaa
ja normaalista poikkeavaa arkieldmaa, tulokset kertovat siita, ettd opetuksen aktiiviseen
tauottamiseen ja opiskelun toiminnallistamiseen tulisi tarjota tukea. Sita tulisi tarjota myos
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etdopetuksen osalta, joka on yleistd myds koronapandemian rajoittamistoimenpiteiden
paatyttya. Lahtokohdat istumisen tauottamisessa ja opetuksen aktivoimisessa voivat myds
olla erilaiset eri opintoaloilla opiskelevilla opiskelijoilla.

Taman tutkimuksen mukaan suurin osa istumisesta tapahtui opiskelu- tai tydpaivan aikana
seka kotona television, tietokoneen tai adlylaitteen daressa. Opiskelijoiden erot opintojen
adrella tai tyossa istumisessa olivat kuitenkin vahaisemmat kuin erot kotona TV:n, tietoko-
neen tai dlylaitteen aarelld istumisessa. Tietojenkasittelyn ja tietoliikenteen opiskelijat is-
tuivat eniten kotona television, tietokoneen tai dlylaitteen daressa (5 tuntia 48 minuuttia)
kun taas ladketieteen opiskelijat istuivat vahiten edelld mainittujen laitteiden parissa (3
tuntia 36 minuuttia). Pitkdkestoista istumista vahentévia toimenpiteita on siten tarkea koh-
dentaa koko arjen toimintaymparistoon ja -kulttuuriin. Toimintakulttuuria tulisi kehittaa
niin, ettd istumisen ja paikallaanolon aktiivisesta tauottamisesta ja siihen kannustamisesta
tulee luontainen osa arkea. Tama on tarkeada kaikilla opintoaloilla, mutta erityisesti niilla,
joissa opintoihin ei sisdlly ldhtokohtaisesti toiminnallisia tai kehon asennon vaihtelujen
kannalta monipuolisia opetusmenetelmia.

Pitkaaikaisen ja yhtdjaksoisen istumisen tiedetadn olevan itsendinen terveysriski, vaikka
liikkkumissuosituksia noudatettaisiinkin (Vainshelboim ym. 2019). Myds oppimista voidaan
edistaa istumista ja paikallaanoloa aktiivisesti tauottamalla ja tehtavatyyppeja vaihtele-
malla. Ndin saadaan rikottua monotoniaa ja sita kautta yllapidettya oppimisen kannalta
térkeaa keskittymistd ja vireytta (Hlas ym. 2019; Risko ym. 2012). Monotonian rikkomiseen
voidaan kayttaa esimerkiksi seisomaan nousua, taukojumppaa tai hydédyntaa toiminnalli-
sen oppimisen menetelmia. Suomalaisille lukiolaisille tehdyssa tutkimuksessa todettiin,
ettd istumisen tauottaminen pitkdn matematiikan tunneilla yllapitda oppimisen kannalta
tarkeda vireystilaa. Opiskelijat kokivat oppituntien tauottamisen aktiivisin menetelmin li-
saksi mielekkaana. (Kallio ym. 2022).

Suomessa Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry:n ja valtakunnallisen Liikkuva opiskelu -ohjelman
tavoitteena on edistaa opiskeluyhteison likkunnallista eldmantapaa ja fyysisesti aktiivisem-
man opiskelukulttuurin rakentumista niin, ettd opiskelupaivan aikaista pitkakestoista istu-
mista voidaan luontevasti eri keinoin vahentda. Korkeakoululiikunnan valtakunnalliset
suositukset (2018, 2011) ovat opiskelijoiden, korkeakoulujen liikuntatoimien, korkeakoulun
johdon, opiskeluterveydenhuollon seka tutkijoiden ja muiden asiantuntijoiden yhteinen
nakemys Suomen korkeakoulujen liikuntaolosuhteiden ja liikunnallisen toimintakulttuurin
kehittamiseksi, jossa tavoitteena on myds paivittdisen istumisen vahentaminen.

Pitkakestoinen istuminen vahenee parhaiten konkreettisilla toimenpiteilld, jotka vaikutta-
vat arjen toimintaymparistoon ja -kulttuuriin. Alle on koottu keskeisia toimenpiteita, joita
jokaisen korkeakoulun tulisi toteuttaa.

Korkeakoulun toimintaympariston toimenpiteita:

* Opiskelutilat on varusteltu niin, etta tyoskentelyasentoja voi vaihdella helposti ja luon-
tevasti.

* Uusia tiloja suunniteltaessa huomioidaan mahdollisuus jarjestaa aktiivisia oppitunteja.
* Istumisen ja paikallaanolon tauottamisesta informoidaan saannéllisesti kampanjoiden.

* Korkeakoululiikunnan palvelujen liséksi oppilaitos tarjoaa omaehtoiseen liikkumiseen
ja palautumiseen valineita ja tiloja, joita kannustetaan kayttamaan.

Korkeakoulun toimintakulttuurin toimenpiteita:

* Oppilaitoksen johto ja esihenkilot sitoutuvat tukemaan istumisen ja paikallaanolon tau-
ottamista oppitunneilla omalla esimerkilld ja kannustuksella.

e Varmistetaan, ettd henkilosto osaa tauottaa istumista ja paikallaanoloa ja ymmartaa
sen merkityksen terveyden ja oppimisen nakokulmasta.

* Opettaja ja opiskelijat sopivat luennon alussa taukojen paikat lahi- ja etdopetuksessa
(esimerkiksi 30-45 minuutin valein).

* Opiskelijoita kannustetaan myods itse ilmaisemaan tauottamisen tarpeet.


https://www.oll.fi/site/assets/files/1661/korkeakoululiikunnan_suositukset-2018_nettiversio.pdf
https://www.oll.fi/site/assets/files/1661/korkeakoululiikunnan_suositukset-2018_nettiversio.pdf
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Liitetaulukko 1. Korkeakouluopiskelijoiden (18-34-vuotiaat) istuminen tuntia/arkipdiva sukupuolen, korkeakoulusektorin ja opintoalan mukaan (keskiarvo, mediaani). Kokoaikaty6ta tekevat opiskelijat on rajattu pois
analyyseistd. (Ldhde: KOTT 2021, THL.)

N, koko Istuminen Istuminen Istuminen Istuminen Istuminen Istuminen Istuminen Istuminen Muu Muu
aineisto yhteensa yhteensa opiskelu-tai  opiskelu- tai kotona kotona kulkuneuvossa, kulkuneuvossa, istuminen, istuminen,
tuntia/ tuntia/ tyopaivan tyopaivan television, television, tuntia/ tuntia/ tuntia/ tuntia/
paiva paiva aikana aikana tietokoneentai  tietokoneen paiva paiva SENE] SENE]
(keskiarvo) (mediaani) tuntia/ tuntia/ alylaitteen tai alylaitteen (keskiarvo) (mediaani) (keskiarvo) (mediaani)
paiva paiva aaressa tuntia/ aaressa
(keskiarvo) (mediaani) paiva tuntia/
(keskiarvo) paiva
(mediaani)

Kaikki yhteensa 4882 11,3 11 5,9 6 43 4 0,5 0 0,7 0

Miehet 1773 11,8 11,3 5,7 6 4.9 4 0,5 0 0,6 0

Naiset 3109 11 10,5 6 6 3,8 3 0,4 0 0,7 0

Miehet, AMK 784 12,1 12 5,7 6 5,1 4 0,6 0,5 0,7 0

Naiset, AMK 1384 10,9 10,5 5,7 6 3,9 3 0,6 0,3 0,8 0

Miehet, YO 989 11,5 11 5,8 6 4,8 4 0,3 0 0,6 0

Naiset, YO 1725 11,1 10,5 6,2 6 3,8 3 0,3 0 0,7 0
Opintoaloittain

Humanistiset alat 289 11,2 11 5,5 5 4,6 4 0,3 0 0,8 0

Kasvatusalat 304 10,2 9,5 5,3 5,5 3,8 3 0,4 0 0,7 0

Kauppa, hallinto ja 890 11,3 11 5,9 6 4,2 4 0,5 0 0,7 0
oikeustieteet

Laaketieteet 169 10,5 10 6 6 3,6 3 0,3 0 0,7 0

Luonnontieteet 284 11,7 11 6,2 6 4.4 4 0,3 0 0,8 0

Maa- ja 83 10,6 10,3 5,5 6 3,9 3 0,5 0,3 0,8 0
metsatalousalat

Palvelualat 162 10,9 10,3 5,3 5 4,2 4 0,6 0,5 0,8 0

Taiteet ja 273 115 11 5,7 6 4.6 4 0,5 0 0,8 0
kulttuurialat

Tekniikan alat 882 11,9 11,3 6,2 6 4.4 4 0,5 0,3 0,7 0

Terveys-ja 825 10,8 10,3 5,7 6 3,7 3 0,6 0,5 0,7 0
hyvinvointialat

Tietojenkasittely ja 384 12,5 12 5,8 6 5,8 5 0,4 0 0,5 0
tietoliikenne

Yhteiskunnalliset 336 11,1 11 6 6 4,1 3 0,3 0 0,7 0
alat
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