90 minuuttia nuokkumista

vai oppimista?

"Perinteinen akateeminen 90 minuutin luento on yksi suurimmista
staattista istumisaikaa tuottavista tekijoistd Suomen korkeakouluissa”,

on todennut istumisen vahentdmisen terveyshyodyista vaitellyt lilkkuntatieteen tohtori ja korkea-
koululiikunnan asiantuntijatyéryhman jasen Arto Pesola. Koronapandemia ja etdopetuksen lisdan-
tyminen ovat entisestidan juurruttaneet opiskelijoita tuoleihin. Toiveita aktiivisemmista luennoista on
esitetty, esimerkiksi Opiskelijabarometrissa 2022 opiskelijat danestivat fyysista aktiivisuutta tukevat
opetuskaytannot tarkeimmaksi liikkumisen edistamisen keinoksi.

Miti nama3 keinot voivat olla? Kysyimme korkeakouluopiskelijoilta ja lehtorilta, miten jatimme

90 minuutin istumismaratonit historiaan.

Seka opettajat ettd opiskelijat haluavat yleensa
pitda 2x45min tuplaluennot yhtena 90 minuutin
sessiona, jotta niiden jilkeen saadaan pidempi
tauko. Tall6in kuitenkin juurrutaan pitkaksi ajaksi
paikalleen. Istumisfysiologian nakékulmasta
kunnollinen tauko on hyva pitda useammin.

Vaikka pitkan luennon keskell3 pidettaisiinkin
pieni tauko, ei se aina kannusta lahtemaan
liikkeelle. Inmisilla on erilaisia kasityksia siit3,
mita “tauko” tarkoittaa. “Huomaan monesti, ett
jos tauko on vain viisi minuuttia, en viitsi nousta
ja lahted mihink3an niin lyhyeksi aikaa”, sanoo
opiskelija Reetta Tienari.

Fyysisen hyvinvoinnin lisddmisen ohella tau-
ottaminen, liike ja toiminnallisuus parantavat
keskittymiskykya ja oppimistuloksia. “Tosi
nopeasti alkaa puuduttamaan, jos opetus on
pelkkai kalvosulkeista ja opettajan puhetta.
Jo vartin jélkeen saattaa alkaa ajatus harhaile-
maan”, Tienari kertoo.

“Ihan omissa kurssituloksissa olen
huomannut, etta sellainen opetus,
joka sisdltdd monipuolista, aktiivista
tekemistd, jad paremmin mieleen ja
tenttitulokset ovat paremmat”,
opiskelija Jenny Hieto kertoo.

Lehtori Maarit Honkonen-Seppala pyrkii
jakamaan luentonsa 20 minuutin patkiin,
joiden jalkeen tulee vilitauko ja muutos, kuten
ryhmatydskentelyyn siirtyminen. Yksi tapa
toteuttaa toiminnallisuutta opetuksessa on
esimerkiksi ryhmatoéiden esittiminen videon
tai ndytelman muodossa.

“Pidetaan kuitenkin parin
minuutin tauko tassa.
Haluaisiko joku nayttaa

vetreyttivan liikkeen
jonka voisi kaikki helposti
tassa toistaa?”

Haastatellut henkil6t:

Maarit Honkonen-Seppala
Humanistinen ammattikorkeakoulu

Honkonen-Seppala kertoo miettivansa, mika

on tarkein oppimistavoite kullekin paivélle, ja
|6ytyisik6 siihen jokin aktivointikeino. “Jokin
hankala tai tarked selitettava asia voitaisiin kdyda
|api piirissa seisten siten, etta aluksi opettaja
selittda asian, ja vuorotellen joku kertoo, kuinka
itse ymmarsi sen”, ideoi Hieto.

Erilaisia tapoja tauottaa opetustilannetta ja lisita
fyysista aktiivisuutta on useita. Honkonen-
Seppala kertoo hyédyntavansa seisten tai
kavellen tapahtuvia ryhméakeskusteluja, ja
vievans3 mahdollisuuksien mukaan opetusta
ulkotiloihin esimerkiksi puheviestinnan

Jenny Hieto
LAB-ammattikorkeakoulun
Lehtori opiskelijakunta KOE
Hallituksen puheenjohtaja

Reetta Tienari
LAB-ammattikorkeakoulun
opiskelijakunta KOE
Hyvinvointi- ja lilkkuntavastaava

opetuksessa. Han kannustaa opettajia
miettimaan, mitka ovat itselle luontaisia tapoja
lisata liiketta, ja hyodyntaa niita.

Yksi haaste liikuskelulle opetustilanteessa on
siihen huonosti soveltuvat opetustilat, kuten
isot auditoriot. Hieto kuitenkin muistuttaa, etta
jo paikallaan istuen voi tuottaa pient3 liiketta.
“Liikaa keskitytadn ehka tilojen rajoitteisiin,
mutta kylldhan pienia venytyksia, heilutuksia ja
hartioiden pyorityksia voi tehda missa tahansa,
my0s paikallaan. Pitdisi miettid, mitka ovat
mahdollisuudet juuri tassa tilassa.”

“Siina oli timin kerran asiat.
Ainestetisn, mika tuntui hankalimmalta,
niin voidaan kerrata se ensi luennolla.
Ne joiden mielesta asia A oli hankalin,

alkaa pyorittaa kasid, ne joiden mielesta
B, nostelee polvia yl6s.”

“Tervetuloa luennolle!
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