Vinkkeja fyysista aktiivisuutta
tukevien opiskeluymparistojen
suunnitteluun

Tutkimusten mukaan koko aikuisvaestdsta nimenomaan korkeakouluopiskelijat viettavat
kaikista eniten aikaa istuen, keskimaarin lahes huimat 11 tuntia paivassa.

Liiallinen istuminen rappeuttaa inmiskehoa ja hairitsee normaaleja elintoimintoja.
Tuntikausien penkissa istuttaminen vaikeuttaa myos opiskeluun keskittymista, kun taas
aktiivisemmat tyoskentelyasennot lisdisivat aivojen hapensaantia ja nain ollen edistaisivat
kognitiivista toimintaa ja oppimista.

Suuriosa opiskelijoista tietaa ja tuntee istumisen haitat henkildkohtaisesti. Tieto todella
lisaa tuskaa, kun istumisen haitoista valistetaan, mutta mahdollisuuksia siihen ei taman
paivan korkeakouluissa ole: istumisen tauottaminen koetaan opetustiloissa fyysisesti
mahdottomaksi ja toisaalta sosiaalisista normeista poikkeavaksi.

Sarkyjen, kipujen ja keskittymisvaikeuksien vahentamiseksi on korkeakouluissa ryhdyttava
toimeen tekemalla muutoksia opiskelymparistoinhin. Jos hankitte korkeakoulunne tiloihin
esimerkiksi sahkopoytia, ndet opiskelijoiden varmasti heti ryntaavan niiden luokse, silla
tarvetta istumista vahentaville ratkaisuille todella on:

Kahdessa korkeakoulukirjastossa teetetyn opiskelijakyselyn (N=141) mukaan:

e 78 % tauottaisi istumista ja paikallaanoloa, mikali kirjasto tarjoaisi mahdollisuuden siihen.
- 63 % tekisi sen terveydellisista syista (kuten selkakipujen ehkaisy)
- 37 % jaksamiseen liittyvista syista ja
- 12 % tekisi sita oppimisen tehostamiseksi.

e Loput jattaisivat istumisen tauottamisen valiin istumiseen tottumisen
ja sen mukavuuden vuoksi.

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALIITTO




Korkeussaadettavat poydat

YHDEN HENGEN POYTA KAASUJALALLA

-Mahdollistaa helpon ja katevan asennon
vaihtelun istumisen ja seisomisen valilla.
- Eivaadisahkoa.
- Jokainen kayttaja voi saataa omalle tasolleen.
- Monta itsendista tyopistetta mahtuu yhteen tilaan.
- Jalleenmyyjid esim. www.pauner.fi kuva: Pauner Oy

kuva: Pauner Oy

YHDEN JA USEAMMAN SEISTAVAT SAHKOPOYDAT
kuva: Pauner O
y -Mahdollistaa helpon ja katevan asennon vaihtelun
istumisen ja seisomisen valilla.
- Jokainen kayttaja voi saataa omalle tasolleen.
- Isomman poydan ymparilla ryhmatyot onnistuvat
katevasti seisten.


https://pauner.fi/contents/fi/d182_Pulpetti.html
https://www.pauner.fi/contents/fi/d146_sahkopoyta.html
https://www.pauner.fi/contents/fi/d146_sahkopoyta.html
https://pauner.fi/contents/fi/d182_Pulpetti.html
https://www.pauner.fi/contents/fi/d146_sahkopoyta.html
https://www.pauner.fi/contents/fi/d146_sahkopoyta.html

PIENEEN LIIKKEESEEN INNOSTAVAT LATTIA- JA SEINATARRAT
(kuvat Savonia-amk)

JUMPPAPALLO TYOTUOLINA

—-Aktivoi keskivartalon lihaksia.

- Ohjaa ryhdikkaaseen asentoon.

-Mahdollistaa pienen lilkuskelun tyoskennellessa.

— Liike vahentaa levottomuutta ja parantaa
keskittymista.



GYMBA AKTIVOINTILAUTA

- Seisoma-asentoa parantava apuvaline

- Aktivoi koko kehoa, erityisesti seldn ja vatsan alueen syvia lihaksia
- Parantaa seka ryhtia, tasapainoa etta reagointinopeutta

- Vilkastuttaa verenkiertoa ja auttaa painon hallintaa

SEISOMATYOTASOT

- Poydan paalle vapaasti sijoitettava. kuva: Ergo Finland
- Korkeus ja kaltevuus saadettavissa.
- Sopii mille tahansa poydalle ja kulkee mukana paikasta toiseen.



POLJETTAVAISTUIN

- Ala- ja keskivartalo pysyvat jatkuvasti aktiivisina.
- Liike vahentaa levottomuutta ja parantaa keskittymista.
- Esim. Amazon.com

kuva: Pauner Oy


https://www.pauner.fi/contents/fi/d188_Toimistopoljin.html
https://www.pauner.fi/contents/fi/d188_Toimistopoljin.html

