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Litkkuva amis -tyokalupakista 10ydat ideoita |

esimerkkeja oppilaitoksen aktiivisen toiminta-

kulttuurin ja liikkkeen lisaamiseen. Tyokalupa-

kin tarkoitus on antaa ajatuksia suunnittelun

tueksi ja ohjata suunnittelua kohti konkreetti-
Sia toimenpiteita.

Litketta lisataan yhteistyolla ja yhteisilla ta-
voitteilla. Oppilaitoksessa kaikki voivat edistaa
asiaa omalta osaltaan. Toimintaa suunnitel-
laan ja toteutetaan niin opiskelijoiden kuin
oppilaitosjohdon kanssa.
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Liikkeen lisdéamisen suunnittelun tueksi kan-
nattaa kartoittaa oppilaitoksen lilkkkumismah-
dollisuuksien ja aktiivisen opiskelun nykytila.
Lisaksi olisi hyva toteuttaa ideakartoitus,
jossa saadaan selville oppilaitoksen henkil6s-
ton ja opiskelijoiden nakemyksia, kokemuksia
ja toiveita liikkeen lisdamisesta.

LAlN ARVIOINTI
JA'LIIKKUVA'AMIS = IDEAKARTOITUS’

’ Liikkuva amis -ideakartoitus
. ® SAKU ry on laatinut Liikkuva opiskelu

-toiminnan tueksi Liikkuva amis -ideakartoi-
tukset, joiden avulla voidaan osallistaa koko
henkildstd ja opiskelijat mukaan liiketta li-

saavan oppilaitosympariston suunnitteluun.

e Liikkuva amis -ideakartoitukset ja niiden
koulutuksen jarjestaja -kohtaiset tulokset
ovat maksuttomia SAKU ry:n jdsenyhtei-
soille. Muilta kuin jaseniltd peritaan
100 euron korvaus.

® |deakartoitukset Liikkuva amis -sivuilla

Oppilaitoksen nykytilan arviointi

= Nykytilan arviointi on toiminnan suunnittelun,
kehittamisen ja arvioinin tyokalu Liikkuva opiskelu
-ohjelmassa mukana oleville oppilaitoksille.

e Tyokalun avulla arvioidaan, mika on Liikkuva opis-
kelu -toiminnan nykytila oppilaitoksessanne.

= Nykytilan arviointi -tydkalu auttaa valitsemaan
oikeat kehittamiskohteet. Kayttamalla tyokalua
esimerkiksi lukuvuosittain voitte seurata kehitty-
mistanne.

= Nykytilan arviointi Liikkuva opiskelu -sivuilla
= Liikkuva opiskelu -sivut: liikkuvaopiskelu. fi


https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/nykytilan-arviointi
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/
https://liikkuvaamis.fi/tyokalut/#ideakartoitukset
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Juurrutussuunnitelman
hyédyntdminen omassa tyossa

e SAKU ry on tyostanyt Liikkuva amis
-toiminnassa mukana olevien oppilai-
tosten kanssa juurrutussuunnitelman,
jonka avulla pystyt jo toiminnan alusta
alkaen ottamaan huomioon, miten
tuottamasi toiminta saadaan kiinnitty-

Juurrutussuunnitelma voi koskea niin pienta yksilén toimintatavan maan osaksi oppilaitoksen arkea.
muutosta kuin suurta koko organisaatiota koskevan innovaation kayt- e Juurrutussuunnitelma

toonottoa. Jossain tapauksessa uuden mallin kdyttéonotto voi vaatia jopa Liikkuva amis -sivuilla

rakenteiden ja toimintaprosessien muutosta.

Jotta uudet toimintamallit saadaan vakiinnutettua osaksi normaalia toi-

mintaa, tarvitaan suunnitelma juurruttamisen toteuttamisesta. Juurrutta-
minen vaatii paatoksia, sitoutumista, motivointia, kayttéénottokoulutus-
ta, mittareita ja viestintaa seka jatkokehittamista palautteen perusteella.

Hyva, helposti kdytté6notettava ja vakiinnutettava malli sisdltaa kuvauk-
sen siita, mita sen kayttéonotto vaatii ja mita se aiheuttaa.

M1 J{ : i 1 z
o Juurruttaminen vaatii paatoksid, sitoutumista, motivointia,

kayttéonottokoulutusta, mittareita ja viestintaa.



https://vimeo.com/445168112
https://liikkuvaamis.fi/kehittamistyo/#toiminnanjuurruttaminen
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Teknologia apuna

Hyodynna saatavilla olevaa

ee 5 S amat po et va et opp teknologiaa liilkkeen lisaamiseen
een ja tydrauhaan kannattaa hyodyntaa. Paras keino tiha ja ty6kykyisyyden tukemiseen. Tu-
0 ee 43 en opiske omaa ettd p a3 Ammattiosaaian tustu eri peleihin ja sovelluksiin,
3amaa 5s ope elmatyon kautta hyédyntama tvokvk aséi ja lahde rohkeasti testaamaan
3 € S i attiosaaja o passia ta a 3 yoKykyp oman ryhman kanssa.
Opajoja 0 a sisallytetaan opinto e taataa Tyokykypassin avulla opiske-
parhaiten re d Ja lija oppii jo opintojen aikana, V
mitka asiat vaikuttavat omaan @

tyokykyisyyteen ja miten sita
voisi kehittaa.

v

Liikkuva amis -ideapaja

Litkkuva amis -ideapaja tarjoaa

opintoihin sisaltyvan tavan ot- SAKU-toiminta

Lisaa liiketta oppitunneille taa opiskelijat mukaan liikkeen osaksi opintoja
Pieni liike, elvyttavat tauot ja ideomﬁiin Ja oman oppirnis-
ity tyé)sté palautuminen ympariston tarkasteluun. SAKU-toiminta kannattaa
o ) o kirjoittaa sisaan oppilaitoksen
pitaisi olla osa opiskelupaivan opetussuunnitelmiin. Toteu-
arkea. J.a tOisa.alt‘.a. asioita vol W tEssuunnitelmat ovaf valine
e, N
' tukevat opiskelijan osallistumis-
ta SAKU-toimintaan.

h e v
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Muokattu luokka

Tavallinen luokkatila voi tukea
fyysista aktiivisuutta. Varsin
pienillakin valinehankinnoilla
luokka voidaan muokata liik-

kumista edistavaksi tilaksi.

Toimintaympariston muokkaamisen tavoitteena on tuoda liikkumisen mahdollisuudet

sinne, missa ihmiset muutenkin ovat. Toimintaympariston muokkaaminen voi sisaltaa W
isoja rakennus- ja muokkaustéita tai sitten se voi tarkoittaa pienia toimintoja, jotka W

eivat vaadi suuria resursseja. Oppilaitoksessa lilkuntaa edistaviksi tiloiksi voidaan muo-

kata esimerkiksi luokkatiloja, ty6saleja ja kdaytavia, mika muuttaa toimintakulttuuria jo

paljon liikuttavammaksi. Tiloihin voidaan hankkia liikuntavalineita seka tarjota mahdol-
lisuuksia pelailuun ja muuhun yhteiseen tekemiseen. Yksinkertaisimmillaan avataan

liikuntasalien ovet omatoimiselle liikkunnalle!

Liiketta tyosaleihin

Ty6salia muokkaamalla voi-
daan saada lisattya tilaa liikku-
miselle ja tyon tauottamiselle.

Suunnittelussa kannattaa
ottaa opiskelijat mukaan niin
suunnittelutydhon kuin tilan

toteuttamiseen.

V@

Lisaa liiketta oppitunneille

Pieni liike, elvyttavat tauot ja
riittava tyosta palautuminen
pitaisi olla osa opiskelupaivan
arkea. Ja toisaalta asioita voi
my6s oppia liikkuen. Pienikin
like virkistaa!

A
v

Toimintaymparistén suunnitteluun kannattaa ottaa mukaan turvallisuus-, kiinteisto-
huolto- ja puhdistuspalvelut seka muut asiantuntijatahot. Turvallisuus- ja vastuukysy-
myksista kannattaa kayda keskusteluja oppilaitoksen johdon kanssa.

Avoimet liikuntatilat

ja liiketta kaytaville Teknologia apuna

V

Oppilaitoksen omia liikkuntatilo-
jen kannattaa hyodyntaa silloin,

Ulkotilat hyétykayttéon Hyodynna saatavilla olevaa

teknologiaa liikkkeen lisdamiseen

kun neﬂei\_/‘ép olg opetu;kéy— Onko 'uhlkot.ilalt tarkoitettu autolil— ja tydkykyisyyden tukemiseen. Tu-
tOssa. ‘Kay‘tav!II(?J.a IuokKun saa le vall|hm|5|||e., olie§keluun vai tustu eri peleihin ja sovelluksiin,
|||kgtta jo pienilla |nvest0|nhe|lla. tekem|seen?.P|emlla muutoksil- ja lahde rohkeasti testaamaan
Opiskelijat mukaan.suunmttele— Ig plha-'aluelta saa muqkatﬁua oman ryhman kanssa.
maan ja ideoimaan! likkumista tukeviksi paikoiksi.

v v

v
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LIIKUNTATOT.TUMUKSIIN VAIIEITTAMINEN
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Liikuntatottumuksiin vaikuttamalla lisataan opiskelijoiden
motivaatiota ja pystyvyytta liikkkumisen suhteen.
Ndidenkaan toimenpiteiden ei tarvitse olla isoja asioita,
vaan matalan kynnyksen pienia juttuja, joilla lisataan
arkeen liikettd ja saadaan liikkumisesta hyvia kokemuksia.
Kannustetaan, heratelladn miettimaan hyvinvoinnin ja

Aktiiviset opiskelumatkat

Matka kotoa oppilaitokseen on

usein helpoin tapa lisata saannollista

liketta paivaan. Opiskelu- ja tydmat-

kaliikuntaa voi lisata kampanjoiden ja

teemapaivien avulla seka kehittamal-

la oppilaitoksen opiskelumatkaliikun-
taa tukevia olosuhteita.

liikkumisen merkitysta ja ollaan aktiivisia yhdessa.

Lisaa liiketta oppitunneille

Pieni liike, elvyttavat tauot ja
riittava tyosta palautuminen
pitaisi olla osa opiskelupdivan
arkea. Ja toisaalta asioita voi
my6s oppia liikkuen. Pienikin
like virkistaa!

v

Teknologia apuna

Hyodynna saatavilla olevaa tek- Y
nologiaa liikkeen lisddmiseen ja
tyokykyisyyden tukemiseen. Tu-
tustu eri peleihin ja sovelluksiin,
Personal trainer, terveydenhoi- ja lahde rohkeasti testaamaan
taja, teemallinen liikuntaryhma oman ryhman kanssa. )

tai nettipalvelut. Yksilollisella
ohjaamisella voidaan kohden-
taa toimenpiteita opiskelijoille, W

jotka tarvitsevat enemman

tukea liikkkumisen lisaamiseen ja
hyvinvoinnin yllapitamiseen.

V@

Yksiléllinen ohjaaminen

Liikuntatestit

lilkkkumisen tueksi

Erilaiset testit voivat joillakuilla

toimia motivaationa liikkunnan »
lisaamiseen. Muista kuitenkin _ N o
kannustava ilmapiiri ja yksilon

vahvuuksiin keskittyva palaute! —ve
M] | -o6a0)



Tapahtumat ja tempaukset

JARJE_STAMINE,N Erilaisten tapahtumien ja

empausten kautta on mah-

dollista liikuttaa niin opiske-
Kolmas sektori

lijoita kuin henkildstoakin.
mukaan liikuttamaan

Tapahtumien avulla saadaan
myo6s ihmisia eri ammatti-
aloilta kokoontumaan yhteen.

v

Yhdessa tekeminen innostaa liikkumaan.
Oppilaitoksessa jarjestettdvissa tapahtumissa ja muussa
toiminnassa tarkeaa on opiskelijoiden osallisuus.
Esimerkiksi tapahtumien jarjestamisessa kannattaa
hyddyntaa tutoreiden ja eri ammattialojen opiskelijoiden
ideoita ja osaamista. Tapahtumat ja muu toiminta lisaa-
vat yhteisoéllisyytta ja osallisuutta seka tuovat liiketta.Ja
vinkki: ottakaa SAKU-toiminta osaksi opintoja.

Liikuntakerhot

Litkuntakerhot antavat
mahdollisuuden erilaisten
lajien kokeiluun ja pelai-
luun opiskeluporukalla.
Hyodyntakaa opiskeli-
joiden osaamista myos
kerhojen vetamisessal

v

Apuja [oytyy!
Kartoita lahialueesi
yhteistydmahdollisuudet.

v

Tutorit
toimintaa jarjestdamaan

SAKU-toiminta
osaksi opintoja

Osallistuminen SAKU ry:n

Tutorit jarjestavat kaikille . L " L2
opiskelijoiden liikuntatoimintaan

yhteista tekemista oppilaitok-
seen. SAKU ry tarjoaa tuto-
reille koulutusta ja virikkeita
oppilaitoksessa jarjestetta-
vaan toimintaan.

V@

SAKU-toiminta kannattaa
kirjoittaa sisadn oppilaitoksen
opetussuunnitelmiin. Toteu-
tussuunnitelmat ovat valine

likkumisen edistamiseen ja
tukevat opiskelijan osallistumis-
ta SAKU-toimintaan.

SAKU ry:n opiskelijoille suunnattu

likuntatoiminta tarjoaa toimintaa

seka kisaamisesta nauttiville etta
rennommin liikkuville.

v N
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NAKOKULMA)\5: HEmLﬁSTﬁI_NlKOULUTTKMINEN:

JAMOTIVAATIOILMAPIIRIIN VAIRUTTAMINEN

Henkiloston O
oman liikkumisen tuki

Henkil6stén motivoiminen ja innostaminen mukaan vaikuttavat
oleellisesti liikkumista mahdollistavan toimintaympariston synty-
miseen. Henkil6kunta toimii tarkeana esimerkkina opiskelijoille:
oman ammattiaineen opettajan heittaytyminen erilaisiin liikun-
tasuorituksiin madaltaa kynnysta osallistumiseen ja opettaa ty6-
kyvysta huolehtimisen taitoja. Henkil6ston motivaatioon vaiku-
tetaan lisdédmalla heidan osaamistaan seka vahvistamalla heidan
tyokykyaan. Koko oppilaitos mukaan liikkumaan ja liikuttamaan!

Henkiloston
osaamisen lisadminen

N Vaikka Liikkuva opiskelu -toimintaa

jarjestetaan paaasiassa opiskeli-
joille, on tarkeaa antaa henkilds-

tolle koulutusta ja tietoa liikkkeen
lisaamiseen liittyvista asioista. Jos
henkilosto ei tieda, miksi liketta
lisataan, he eivat sitoudu toimin-
taan eika siita tule pysyvaa.

V@

A\ 4

Henkildstdon oman lilkkkumisen tuke-

minen paitsi parantaa tydhyvinvoin-

tia myds muuttaa asenteita positiivi-

semmiksi opiskelijoiden lilkkumisen
lisadmista kohtaan. Henkiloston
edustajien merkitysta oman alan
roolimalleina ei mydskaan voi va-

hatella. Keinoja henkildstéliikkunnan
tukemiseen on tarjolla paljon!
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Tauottaminen ja tydstd palautuminen tulisi saada osaksi Liikkumisen salliminen osana Qppituntia
opiskelupdivan arkea. Millaista palauttavaa toimintaa osana
tyosalityoskentelya voi tehda? Miten opiskelijoille voi opettaa * Testatkaa erilaisia tydasentoja. Muistakaa huomioida
tyokykytaitoja ja omasta tyokyvysta huolehtimista? Miten pitaa kuitenkin hyva ergonomia.

istumisen maara jarkevana? Miten tauottaa opetusta? Naiden
toimintojen toteuttaminen ei vaadi isoja resursseja, pelkastaan
uudelleen ajattelemista ja tyétapojen muutosta.

e Erilaisten tydskentelytapojen salliminen tutkintoalat huo-
mioiden: seisomap0Oydat, tasapainolaudat, jumppapallot
tuoleina jne.

e Uuden ideoiminen: miten liilkkumista voi hyodyntaa ope-
tuksessa? Esimerkiksi oppitunti ulkona, ryhmataita seisten
tai kavelykokouksina, fyysisia suorituksia osana opetusta.

e Liikkumisen merkityksen esille tuominen osana tydkyky-
taitoja ja ammattialan ammattitaitoa.

Katso vinkkeja toiminnalliseen oppimiseen:

e Ammattialojen ideapankki: Liikkuva amis -sivuston
ideapankkiin on koottu oppilaitoksissa toteutettuja seka
jarjestossa tuotettuja liiketta lisdavia ideoita kaikkien
kayttoon.

e Toiminnalliset opetusmenetelmat: Smart moves -sivus-
ton toiminnalliset opetusmenetelmat tuovat oppilaitoksiin
aktiivisuutta. Niiden tavoitteena on aktivoida osallistujaa
oppimistilanteessa ja lisata yhteisollisyytta.

KKU
M)



https://liikkuvaamis.fi/ideat/#ammattialojenideapankki
https://www.smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/
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Opetuksen rytmittaminen

elvyttavilla tauoilla

e Saanndllinen opetuksen tauottaminen ja opiskelijoiden
jaksamisen tarkkailu.

® |stumisen tauottaminen: parikeskustelut seisten, ope-
tusmateriaalien nouto (ei jakaminen poytiin), kroppaaa-
nestykset, tydasennon muuttaminen jne.

e Kannustaminen taukoliikkumiseen: liikuntavalineita kay-
taville ja auloihin, taukoliikuntajulisteet seindlle, taukolii-

kuntavideoiden hyddyntaminen yms. [IKKUV] MICHAELA MADSEN
e Ammattiaineen opettajan esimerkki: taukoliikunnan VRATETUSALAN OPISKELUR

huomioiminen omassa opetuksessa ja tuominen esille AMMATTIOPISTO TRVASTIA
0sana ammattitaitoa on tarkea motivaattori opiskelijoi- , m i
den liikkumiselle.

e Tutkintoalat pitavat toisilleen taukoliikuntahetkia:

esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan opiskelijat pitavat
likuntahetkia rakennusalan opiskelijoille.

KUDOSTA SEKA PARANTAA

~% IEN TR Urnee

il 3

e Tutkintoalojen osaamisen hyddyntaminen erilaisen aktii-
visuuden jarjestamisessa.

1:4:41)


https://vimeo.com/180274344

LISAA LIIRETTA OPPITUNNEILLE

o O g

i

Kaytannon ideoita taukoliikuntaan

e |deoikaa yhdessa opiskelijoiden kanssa, millaista taukoliikkumista tei-
dan alallanne tarvitaan:

= Tehkaa opiskelijatydna omia taukolikuntavideoita (katso mallia Amis-
vartista).

® Suunnitelkaa omia taukolikuntajulisteita.

= Toteuttakaa yhteinen liilkunnallinen aamun aloitus, esim. aamuvenyt-
tely, jumppa tai tydmaan kiertaminen kavellen.

= Ottakaa tavaksi tauottaa tyota puolen tunnin valein riippumatta siita,
tehdaanko tyota istuen, seisten vai liikkkuen.

® Muistakaa vaihdella tydskentelyasentoja: "paras tydasento on seu-
raava asento”. Hyodyntakaa seisomapisteitd, jumppapalloja tuoleina
tai muita omalle alalle sopivia tydskentelytapoja ergonomia huomioi-
den.

e Aktiviteetteja tauoille: oleskelu- ja taukatiloihin voi hankkia omalle

alalle sopivia valineita liikkkumiseen (katso mallia, miten rakentaa esim.
toiminnallinen kaytava).

Sopikaa opiskelijarynman kanssa yhteinen tavoite: keratadn tietty
maara askelia paivassa tai kavely- tai pyorailykilometreja viikossa - tai
pelataan yhdessa (Fantasia-mobiilipeli).

Lilkkumisen merkitysta voi pitaa esilla kampanjoiden tai teemapadivien
avulla. Hyodyntakaa jarjestojen valmiita kampanjoita, joita [6ytyy mm.
Hyvinvoinnin vuosikellosta.

e Liikuntatutoreiden pitamat taukoliikunnat (koulutusta lilkuntatutoreille).


https://liikkuvaamis.fi/project/amisvartti/
https://liikkuvaamis.fi/project/amisvartti/
https://liikkuvaamis.fi/project/toiminnallisetkaytavat/
https://liikkuvaamis.fi/project/fantasia-mobiilipeli/
https://hyvinvoivaamis.fi/tyokalut/hyvinvoinnin-vuosikello
https://sakury.net/taitoja-elamaan/tutortoiminta/tilaa-koulutus

Sovelluksia ja sivustoja taukoliikkumisen tueksi

e Smart Moves -sivustolta 16ytyy paljon tietoa ja tyokaluja fyysi-
sen aktiivisuuden tukemiseen, kuten taukolilkuntavideot. Hyvin
oppitunneille soveltuvilla taukoliikuntavideoilla saa lyhyita taukoj
opiskelun lomaan.

e Liikkuva amis -sivuston ideapankit antavat ideoita niin ammatti-
aloille kuin vaikka tutoreiden hyddynnettavaksi.

e Liikkuva amis Taukovinkit sopii opiskelun ja ty6tehtavien tauottami-

seen missa vain, eika erillisia valineita vinkin toteuttamiseen tarvita.

e Liikkuva opiskelu tarjoaa inspiroivia ideoita
likkuvaan opiskelupaivaan.

e X-breikki: Luo tai hyédynna Liikkuva amis -sivustolta 10ytyvia
Powerpoint-esityksia, joilla voi helposti lisata liiketta
opetettaviin asioihin.

e Let's Move It -aktilvisuusbreikkivideot: Oppitunneilla voi hyddyntaa
lyhyita omalla musiikilla tuunattavia aktiivisuusbreikkivideoita.

e Taukoja tydohon tyokykypassi.fi-sivustolla.

e Tyokykypassi.fi-sivujen tehtdvakortit: Tyokykytaitojen opiskelun
tueksi tehtdvakortteja ammatin tydkykyvalmiuksiin, liikuntaan ja
terveysosaamiseen liittyen.

e Selkdkanava: Taukojumppia selan notkistamiseksi.
Voit myaos tilata taukojumppamuistutuksen.

>nakokulmal
> nakokulma 2
> nakokulma 3



https://www.smartmoves.fi
https://www.smartmoves.fi/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/
https://liikkuvaamis.fi/ideat/
https://liikkuvaamis.fi/project/taukovinkit/
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/ideat
https://liikkuvaamis.fi/project/x-breikki/
https://www.letsmoveit.fi/istumisen-vahentaminen/#aktiivisuusbreikit
https://www.tyokykypassi.fi/taukoja-tyohon/
https://www.tyokykypassi.fi/opiskelijalle/#tehtavakortit
https://selkakanava.fi/harjoitusohjeet

Liikkuva amis -ideapaja

Ideapajan tavoitteena on tutustua Liikkuva amis
-toimintaan ja yhdessa opiskelijoiden kanssa pohtia
omaa oppimisympadristoa liikkumisen ja liikunnal-
listen oppimismenetelmien hyddyntamisen kautta.
Ideapajan toiminta tahtad oman nakdisen toiminnan
suunnitteluun ja toteutukseen.

Ideapajalle on luotu raamit helpottamaan tyosken-
telya ja viemaan sita suunnitelmallisesti eteenpain.
Ideapajan laajuus on pajan vetdjan itse valittavissa.
Ideapajan runko koostuu seuraavista osa-alueista:

® Orientaatio aiheeseen
Mita on Liikkuva amis -toiminta?

e Toiminnan ideointi ja suunnittelu.
e Toiminnan toteutus ja yhteinen pohdinta.

Materiaalit ideapajan toiminnan tueksi

. W > niakékulma 1



https://liikkuvaamis.fi/tyokalut/#ideapaja
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Suunnitelmiin on purettu SAKU ry:n kehittamaa ja edista-
maa toimintaa SAKU-tapahtumien ja -toimintojen jarjesta-
misen ja niihin osallistumisen seka harrastetutortoiminnan
nakokulmista. Toiminta on purettu osiin niin, etta se tukee
toiminnan kytkemista osaksi opiskelijan opintoja.

SAKU-toiminta on:
e tapahtuman ja toiminnan jarjestamista
e tapahtumiin ja toimintaan osallistumista

e lilkuntaa: oman fyysisen toimintakyvyn edistamista ja
yhteison liikkeen lisaamista

e kulttuuria
e tutortoimintaa ja ryhman ohjaamista.

Toteutussuunnitelmat sisaltavat kuvaukset toiminnoista j
niiden kerryttamasta osaamisesta seka hyvia kaytantoja ja
vinkkeja toimintojen toteuttamiseen.

Tutustu toteutussuunnitelmiin
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SAKU-toiminnan toteutussuunnitelmat tarjoavat koulutuksen
jarjestajille tydkalun opetussuunnitelmatyohon seka opiskelijoi-
den osallisuuden lisdamiseen. Toteutussuunnitelmat ovat valine

henkil6kohtaisen polun seka yhteisoéllisyyden toteuttamiseen

ja tukevat opiskelijoiden osallistumista SAKU ry:n harrastus- ja
kilpailutoimintaan. SAKU-toiminnan opintoihin kytkemisen my6-
ta voidaan lisata oppilaitokseen yhteiséllisyyttd, hyvinvointia,
osallisuutta ja viihtyvyytta edistavaa toimintaa.
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https://sakury.net/taitoja-elamaan/osaksi-opintoja

AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI
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Ammattiosaajan tydkykypassi on jaoteltu

neljaan teemaan: ammatin tyékykyvalmiudet,
tyokykya edistava liikunta, terveysosaaminen

seka harrastuneisuus ja yhteistyotaidot.
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Tyokykypassi on ammattiin opiskelevan tyokalu
tyokyky- ja hyvinvointitaitojen vahvistamiseen.
Ammattiosaajan tydkykypassi on jaoteltu neljdan
teemaan: ammatin tyokykyvalmiudet, tydkykya
edistava likkunta, terveysosaaminen seka harras-
tuneisuus ja yhteistyotaidot. Osa-alueiden laajuus
on yhteensa yhdeksan osaamispistetta. Suorituksia
voi kerata opinnoista, tydelamasta tai harrastus- j
vapaa-ajantoiminnasta niin oppilaitoksessa kuin sen
ulkopuolellakin. Tyokykypassi suoritetaan ammatilli-
sen peruskoulutuksen aikana.

Tyonantajalle Ammattiosaajan tyokykypassi antaa
tietoa tydnhakijan tiedoista, taidoista ja motivaa-
tiosta huolehtia omasta tyo- ja toimintakyvystaan.
Tyokykypassi on saatavilla myos mobiilisovelluksena.

Tyokykypassin kayttdonoton, opetuksen ja ohjauk-
sen tukisivut opiskelijoille ja henkildstolle 16ytyvat
osoitteesta tyokykypassi.fi.
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https://www.tyokykypassi.fi/

AVOIMET LIIKUNTATILAT JA LIIKETTA KAYTAVILLE

Oppimisympariston matalan kynnyksen liik- Oppilaitoksen omia liikuntatilojen kannattaa hyédyntaa
kumisen paikkojen mahdollistaminen: silloin, kun ne eivat ole opetuskaytdssa. Oppilaitoksen kayta-
* likunta -ja kuntosalien ovet auki ville saa liiketta jo pienilla investoinneilla. Opiskelijat kannat-
omatoimiselle liikunnalle taa ottaa mukaan suunnittelemaan ja ideoimaan. Toteutuk-

sessa voidaan hyodyntda myos tutkintoalojen osaamista.

= oppilaitoksen oleskelutiloihin ja kaytaville
toiminnallista tekemista: pingispoydat, leu-
anvetotangot, biljardipoydat, IWall -peliseing,
likuntavalinelainaamo yms.

e liikuntatilan rakentaminen tydsalin yhteyteen.

Hyédynna valmiita ideoita Liikkuva amis
-sivuston ideapankista:

e toiminnalliset kaytdvat

e [Wall -peliseina

e kaytavateippaukset

e kuntosalin ovet auki

e liikuntatilan rakentaminen tydsalin yhteyteen.
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https://liikkuvaamis.fi/project/toiminnallisetkaytavat/
https://liikkuvaamis.fi/project/iwall-peliseina/
https://liikkuvaamis.fi/project/kaytavateippaukset/
https://liikkuvaamis.fi/project/kuntosalin-ovet-auki-salon-seudun-ammattiopisto/
https://liikkuvaamis.fi/project/liikuntatila-tyotilan-yhteyteen/
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passiivisen oleskelun paikkoja. Isoin tai pienin
muutoksin piha-alueita voi suunnitella liikkumista
tukeviksi. Tahan soveltuvat esimerkiksi nurmialu-
eet, asfalttialueet, pydraparkit, hiekkakentat |

‘ Oppilaitoksen piha-alueet ovat turhan usein vain

lahiliikuntapaikat:

e skeittipaikat
e liikuntavalinelainaamo
= frisbeegolf
e pyoraparkit
e kampuspyorat
e aktiiviset opiskelumatkat
e koripallotelineet
e ulkokuntosali
e jalkapallomaalit.
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Opiskelijaryhman kanssa on hyva yhdessa miettia,
milta oma luokkatila ndyttad, mitkd asiat luokassa
ovat hyvin ja mihin asioihin voisi ajatella parannusta.
Luokkatiloja kayttavat fyysisilta ominaisuuksiltaan
hyvin erityyppiset opiskelijat. Miten esimerkiksi tama
asia on huomioitu luokassa?

Luokkatilan voi muokata aktiivisemmaksi oppimis-
ymparistoksi:

e Luokkatilaan voi hankkia seisomapdytia, jump-
papalloja tyotuoleiksi, tasapainolautoja vahen-
tamaan istumista, leuanvetotankoja tai vaikka
kahvakuulia/jumppakuminauhoja voimistamaan
niska-hartiaseutua.

e Lisad ideoita Liikkuva amis -nettisivuilta:
toimintaymparistojen muokkaaminen.

= Suunnittele luokkatila toimivaksi opiskelijoiden
avulla. Hyédynna Liikkuva amis -ideapajaal
e Katso myos vinkkeja toiminnalliseen oppimiseen:

Smart Moves -verkkosivuilta 18ytyy vinkkeja
ideoita opiskelupaivan aktivoimiseksi.

Hyvaan ammattitaitoon kuuluu omasta tyoky-
vysta huolehtiminen ja sen tarkeyden ym-
martaminen. Yksi osa tdta osaamista on kyky
muokata tydympaéristoa tyokyvyn edistamisen
ja turvallisuuden nakékulmista.



https://liikkuvaamis.fi/ideat/
https://liikkuvaamis.fi/tyokalut/#ideapaja
https://www.smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/

LIIKETTA TYOSALEIHIN

Ty6salia muokkaamalla voidaan saada lisattya tilaa
likkumiselle ja tyon tauottamiselle. Suunnittelussa
kannattaa ottaa opiskelijat vahvasti mukaan niin
suunnittelutydhon kuin tilan toteuttamiseen.

e Tyosalin tilojen uudelleen pohtiminen ja jarjes-
taminen: Miten ty6salia voi hyodyntaa tauko-
likkumiseen? Miten tyosaliin saa lisaa liketta?

RAKENNUSALAN Es&r;wrf\;gtilgst;rrli;kkeilysékki tyosalin nurkkaan tai

ja.

OPISKELIAT L , e

e Tyosalien muokkaamisessa kannattaa hyddyntaa

AMMATTIOPISTO TAVASTIA eri ammattialojen osaamista. Opiskelijat kannat-

- taa ottaa mukaan kehitystydhdn osana heidan
opintojaan. Rakenteen kehitystydhon tarjoaa
esimerkiksi Litkkuva amis -ideapajan malli |
materiaalit.

e Katso esimerkki tydsalin yhteyteen rakennetusta
likkumisen mahdollistavasta tilasta, joka tehtiin
Ammattiopisto Tavastian rakennusalan tydsalin
yhteyteen.
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https://liikkuvaamis.fi/tyokalut/#ideapaja
https://liikkuvaamis.fi/project/liikuntatila-tyotilan-yhteyteen/
https://vimeo.com/179304158
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Opiskelumatkojen kulkemiseen jalan tai pyoralla
voi kayttaa kannusteena erilaisia kampanjoita

ja teemapadivia. Paitsi ettd tapahtumat voivat
itsessaan olla hauskoja, ne voivat parhaimmil-
laan lisata aktiivista kulkemista muinakin aikoinal
Kannattaa myos miettia, millaiset polkupydran
sailytysmahdollisuudet tai suihkumahdollisuudet
oppilaitoksessa on. Myos naiden asioiden huo-
mioiminen lisaa liikkumisen mahdollisuuksia.

Litkkuvan opiskelun vinkkeja aktiivisten koulu-
matkojen toteutukseen:

e pyorailykampanjat ymparivuotisen
arkipyorailyn lisaamiseksi

e opiskelumatkojen pyoraily

e 10 vinkkia aktiivisiin opiskelumatkoihin.
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https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/pyorailykampanjat-ymparivuotisen-arkipyorailyn-lisaamiseksi
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/pyorailykampanjat-ymparivuotisen-arkipyorailyn-lisaamiseksi
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/opiskelumatkojen-pyoraily-0
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/10-vinkkia-aktiivisiin-opiskelumatkoihin
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LIIRUNTATES

Testauksen ilmapiirilla on vaikutusta. Jo testauksia suunniteltaessa, niita
toteutettaessa ja niista palautetta annettaessa on hyva kiinnittaa huo-
Liikuntatestien avulla voi selvittaa opiskelijoiden kanssa heidén ta- miota ilmapiiriin. Kannustava ja yksildiden vahvuuksiin keskittyva palaute
manhetkisen tilanteensa esimerkiksi liikkkuvuuden, kestavyyskunnon motivoi paremmin kuin pelkkiin puutteisiin keskittyva. Testauksia suoritet-
tai vaikka kehonkoostumuksen suhteen. Konkreettinen tieto omas- taessa on lisaksi hyva perustella, miksi testeja tehdaan tai kysya opiskeli-
ta tilanteesta voi olla yksi tekija, joka motivoi omasta tyokyvysta joiden ajatuksia testauksista. Tama saattaa lievittdd mahdollisia negatiivi-
huolehtimiseen ja joka tuo tavoitteita omaan liikkkumiseen. Testien sia kokemuksia. On hyva muistaa, etta pienikin liikkeen lisdys on plussaa
teossa kannattaa hyédyntaa esimerkiksi oman oppilaitoksen sosi- - lilan suuret tavoitteet kerralla saattavat lamaannuttaa motivoituneenkin.
aali- ja terveysalan opiskelijoita. Testit eivat kuitenkaan sovi kaikille, e Hyddynna erilaisia testejé: Lihaskuntotestit, kdvelytestit, kehonkoostu-

ja testien tekemisessa on tarkeaa, etta jokainen arvioi itseaan ja musmittaus, liikkuvuustestit, voimamiestestit, ammatinvaatimustestit.
asettaa tavoitteet omista laht6kohdistaan. o UKK-instituutin kvelytesti

e UKK-instituutin Lilkkumisen suositus

e Tyoterveyslaitoksen kuntolaskuri endottaa tuloksen perusteella
esimerkiksi testaajalle kunnon perusteella soveltuvat ammatit.

e Kestdvyyskunto, terveys ja tyokyky -materiaali on tuotettu oppilai-
tosten lilkkunnan ja terveystiedon opettajien, oppilaanohjaajien seka
ammatinopettajien tueksi perustelemaan kestavyyskunnon merkitysta
opiskelijoiden tulevalle terveydelle ja tyokyvylle. Materiaalin tukena on
ennustelaskuri, jolla voi arvioida opiskelijan kestavyyskuntoa terveyden
kannalta seka miten kestavyyskunto riittaa tulevaisuuden ammatin
fyysisiin vaatimuksiin.

* Ota liilkuntateknologia avuksi:

e Polar Education: Liikuntateknologiaa kouluille
e liikuntasovellus elaman tuunauksen ja liikkumisen tukena

e kohti parempaa unta ja palautumista Firstbeat Hyvinvointianalyysilla.
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http://www.ukkinstituutti.fi/kavelytesti
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/
https://www.ttl.fi/kuntolaskuri/
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/kestavyyskunto-terveys-ja-tyokyky-materiaali-ja-ennustelaskuri
https://liikkuvakoulu.fi/ennustelaskuri
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/polar-education
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/liikuntasovellus-elaman-tuunauksen-ja-liikkumisen-tukena
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/kohti-parempaa-unta-ja-palautumista-firstbeat-hyvinvointianalyysilla
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= Amiskoutsi: Amiskoutsi tarjoaa opiskelijoille henkilokohtais-
ta ohjausta ja neuvontaa hyvinvointiin seka tyossdjaksami-
seen.

e Likuntaneuvonta: Opiskelijoille on tarjolla yksilollista
likunta- ja hyvinvointineuvontaa.

e Litkkuva kuraattori: Kun toimintaa ohjaa kuraattori, kanta-
vana teemana on ennen kaikkea lilkkunnan ilo ja yhdessa
tekeminen.

e Litkuntatutorit: Liikuntatutorit perehtyvat liikkkeen lisaami-
sen merkitykseen ja saavat valmiuksia liikkeen lisaamiseen
arjessa taukoliikkumisen, tempausten, tapahtumien tai

oppimisymparistojen kehittamisen kautta.

= Personal trainer -palvelut: Jos opiskelija tai opettaja kaipaa
tsemppia liikkumiseensa, PT auttaa.

= Teemalliset liikuntaryhmat: Oppilaitoksessa voi olla tarjolla
rynhmia, joissa liikutaan yhdessa tavoitteellisesti (esim. juok-
semisen, painonpudotuksen tai lihaskunnon lisaamisen
ryhmat). Ryhmat voivat toimia myds kutsuperiaatteella.

® Hyvinvoinnin ammattilainen -testi: Opiskelija voi testata,
miten hyvin han hallitsee hyvinvointiansa rakentavat tekijat.
= Tyokykypassin tehtavakortit: Tavoitteena on oppia na-

kemaan liikunta osana terveyden yllapitamista, tutustua
likkumisen vaihtoehtoihin ja ottaa liikunta osaksi elamaa.

> Wlﬂ/ > nikékulma 3
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Yksil6lliselld ohjaamisella voidaan kohdentaa toimen-
piteita opiskelijoille, jotka tarvitsevat enemman tukea
lilkkumisen lisdamiseen ja hyvinvoinnin yllapitdmiseen.
Ohjausta kannattaa pyrkia sisallyttdmaan mahdolli-
suuksien mukaan olemassa oleviin opetus- ja ohjaus-
henkiléstén tehtavankuviin ja resursseihin.
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https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/amiskoutsi-antaa-onnistumisen-kokemuksia-liikunnasta
https://liikkuvaamis.fi/project/liikuntaneuvonta/
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/liikkuva-kuraattori-toiminta-rikkoo-perinteiset-kuraattorin-tyon-rajat
https://sakury.net/taitoja-elamaan/tutortoiminta/tilaa-koulutus
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/koulu-pt-kannustaa-opiskelijoita-liikkumaan-lohjalla
https://liikkuvaamis.fi/project/hyvinvoinnin-ammattilainen-testi/
https://www.tyokykypassi.fi/opiskelijalle/#tehtavakortit

SAKU ry:n tutortoiminta

Liikuntatutorit:

e Koulutuksessa perehdytdan liikkkeen lisdamiseen
merkitykseen ja saadaan valmiuksia arjen liikkeen
lisdamiseen taukoliikkumisen, tempausten, tapahtu-
mien tai oppimisymparistojen kehittdmisen kautta.

Harrastetutorit:

e Perinteisessa tutorkoulutuksessa perehdytaan tu-
torin rooliin, tehtaviin ja ryhmanohjaustaitoihin seka
suunnitellaan tulevaa tutortoimintaa. Koulutus sopii
oppilaitoksen vertaistutoreille ja asuntolatutoreille.

Tutorkoulutus etana:

= Koulutuksessa tutustutaan ryhmadyttamiseen verkon
kautta, yhteisollisyyden lisdamiseen digialustojen
avulla, tutorina toimimiseen sekd ryhman ohjaami-
sen ja tapahtuman jarjestamisen perusteisiin.

z TakaubUy.  >nakskulma 4

Tutorit ovat tehtavaan koulutettuja opiskelijoita,
joiden tehtaviin kuuluu esimerkiksi yhteiséllisyyt-
ta lisaavien tapahtumien jarjestaminen, uusien
opiskelijoiden ohjaaminen, lilkkkeen lisadminen
oppilaitoksen arjessa seka toimiminen linkkina
opiskelijoiden ja henkiléston valilla.



https://sakury.net/taitoja-elamaan/tutortoiminta/tilaa-koulutus
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Toiminnan tavoitteena on edistaa ty6- ja toimin-
takykyisyyttd, hyvinvointia, yhdessa tekemista
seka elamaniloa ammatillisessa koulutuksessa:

e palloilusarjat

e SAKUgames

® Hyvinvointivirtaa-viikko

e Liikevirtaa-kampanja

e Amistamo - yhdessa ryhmaksi
e virtuaalikahvilat

e e-urheilu

e SAKUstars.

Lisaa toimintaa sivustoilla:
e |jikkuva amis
e SAKU ry
e Tyokykypassi
e Hyvinvoiva amis.
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https://sakury.net/opiskelijaliikunta/palloilulajit
https://sakury.net/opiskelijaliikunta/kisatapahtumat
https://sakury.net/taitoja-elamaan/hyvinvointivirtaa
https://sakury.net/opiskelijaliikunta/liikevirtaa-kampanja
https://sakury.net/opiskelijaliikunta/amistamo
https://sakury.net/taitoja-elamaan/virtuaalikahvilat
https://sakury.net/opiskelijaliikunta/e-urheilu-pelataan-koululiigana
https://sakustars.fi/
https://liikkuvaamis.fi/
https://sakury.net/
https://www.tyokykypassi.fi/
https://hyvinvoivaamis.fi/
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Yhteisty0 lahialueen liikuntajarjestojen ja ur-
heiluseurojen, nuoriso- ja liikuntatoimen tai
seurakunnan kanssa tarjoaa lisaa osaamista
ja tekijoita oppilaitoksen tueksi. Kartoittakaa
lahialueen palveluita ja miettikaa, minka-
laista tukea tai yhteisty6ta olisi mahdollista
toteuttaa.

e Liilkunnan aluejarjestot

~ W > nikdkulma 4



https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/yhteystiedot/
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Oppilaitoksessa tapahtuvien tapahtumien ja tempausten
kautta on mahdollista liikuttaa niin opiskelijoita kuin henki- * Osallisuus - tapahtumien ja toiminnan suun-
I6stéakin. Tapahtumien avulla saadaan myds ihmisia eri am- nittelu ja toteutus kannattaa tehd& yhdessa
mattialoilta kokoontumaan yhteen. Toiminnan voi rakentaa opiskelijoiden kanssa:
jonkin teeman ymparille tai tuoda monipuolista liikkumista

esille positiivisten tempausten kautta. Tapahtumat voivat

olla pienia piristyksia tai isompia yhteisia toimintapaivia.
Kannattaa hyédyntaa my®os tutkintoalojen osaamista.

e opiskelijakunnan hallitus ja tutorit tapahtu-
mien jarjestajing
e tutkintoalojen osaamisen hyddyntaminen.

* Toiminnan toteuttaminen -
likuntaa ja aktiivisuutta eri teemoilla:

e hyvinvointi-iltapaivia opiskelijoille

e Positiivisuusviikko

e yhteiset taukoliikuntahetket

® Hyvinvointivirtaa-viikko

e teemalliset tapahtumat ja liilkuntapaivat
e Liikevirtaa -kampanja

® hyvinvointia yhdessa kavellen

e sdbdsovellukset ja -tapahtumat

e toiminnallinen toukokuu.
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https://liikkuvaamis.fi/project/hyvinvointi-iltapaivia-opiskelijoille/
https://liikkuvaamis.fi/project/positiivisuusviikko/
https://liikkuvaamis.fi/project/yhteiset-taukoliikuntahetket/
https://liikkuvaamis.fi/project/hyvinvointivirtaa-teemaviikko/
https://liikkuvaamis.fi/project/teemalliset-tapahtumat-ja-liikuntapaivat/
https://sakury.net/opiskelijaliikunta/liikevirtaa-kampanja
https://liikkuvaamis.fi/project/yhteinen-aamukavely/
https://liikkuvaamis.fi/project/saba-tapahtumat/
https://liikkuvaamis.fi/project/toiminnallinen-toukokuu/
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Liikuntakerhot antavat mahdollisuuden erilaisten
lajien kokeiluun ja pelailuun opiskeluporukalla. Osan
liikuntakerhoista voi toteuttaa esimerkiksi SAKU

ry:n kilpailutoimintaan tahtaaving, mutta tarkeda on
muistaa antaa tilaa ihan vain liikkkumiselle omaksi
iloksi.

= Kerhot voivat olla opiskelijoiden itsensa vetamia.
e \Voitte hyodyntaa:

® lilkuntatutoreita ohjaajina

= oppilaitoksen likkuntatiloja

® nuorisotyontekijoita, kuraattoreita j
asuntolaohjaajia ohjaajina.

Vinkki:
Maksuttomat liikuntamahdollisuudet ja lajikokeilut



https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/liikkuva-kuraattori-toiminta-rikkoo-perinteiset-kuraattorin-tyon-rajat
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/maksuttomat-liikuntamahdollisuudet-vantaalla-keraavat-kiitosta

HENKILOSTON OSAAMISEN LISAA
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MINEN

Tarkeda on muistaa henkildstdn motivointi lilkkeen
lisddmisen toimintaan seka antaa henkilostélle koulu-
tusta ja tietoa aiheesta. Jos henkildsto ei tiedd, miksi
liiketta lisataan, he eivat sitoudu toimintaan eika siita
tule pysyvad. Myos henkildston esimerkki aktiiviseen
arkeen on tarkeaa.

Tietoa:
e Liikkuva amis -polku

e SAKU ry:Ita tilattavat henkilostolle suunnatut
puheenvuorot, koulutukset ja miniseminaarit

® Smart Moves -verkkoluennot
e Liitu 2020 -webinaarisarja
= Kouluterveyskysely.

Toimintaa:
e Liikkuva amis -toiminta henkilostolle
e SAKU ry:n likuntatoiminta henkilostolle
e henkiloston Lupa liikkua -ryhman perustaminen.
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https://liikkuvaamis.fi/kehittamistyo/
https://liikkuvaamis.fi/project/saku-ryn-motivointipuheenvuoro/
https://liikkuvaamis.fi/project/saku-ryn-motivointipuheenvuoro/
https://www.smartmoves.fi/koulutus/verkkoluennot-ja-tallenteet/
https://www.smartmoves.fi/koulutus/liitu2020/
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluterveyskysely/kouluterveyskyselyn-tulokset
https://liikkuvaamis.fi/ideat/
https://sakury.net/henkilostotoiminta
https://liikkuvaamis.fi/project/henkiloston-oma-lupa-liikkua-tyoryhma/
https://vimeo.com/180724250

HENKILOSTON OMAN LIIKKUMISEN TUKI

Likuntapaivat, liikkuntakokeilut ja liikuntakampanjat:
e liikuntapaivat
e liikuntakokeilut

e liilkuntakampanjat, kuten Kilometrikisa tai
SAKU ry:n Liikkeelle-kampanja.

Vinkkeja toteutukseen:
e kavelykokouksia erilaisissa ymparistoissa
» kokouksissa joka kolmas pykala seisten
® kroppaaanestyksen hyddyntaminen

e esittelykierroksella oma nimi + vapaavalintainen liike,
jonka kaikki toistavat

e taukoliikkumisen sisallyttaminen myos henkiloston arkeen (esi-
merkiksi yhteiset taukojumppatuokiot, tauottamisen muistutus-
viestit tai yhteiset haasteet).

SAKU ry:n henkildston lilkuntatoiminta:
= syksylla valtakunnallinen maksuton liikkuntakampanja Liikkeelle.net
= kevaadlla oppilaitoksen oma raataldity kampanja Kevatporrays
e kisatapahtumat
-syyskisoissa yleisurheilu, golf, beach volley, petankki, suunnistus,
saappaanheitto ja maastojuoksu
-talvikisoissa hiihto, keilailu, sahly ja uinti
-lentopalloilijat kokoontuvat kevaisin 11 sarjassa lentopallon suur

tapahtumaan, SAKU-lentikseen, syksylla pelataan sekajoukkueilla.
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Henkiléston oman liikkumisen tukeminen paitsi parantaa
ty6éhyvinvointia myds muuttaa asenteita positiivisemmiksi
Liikkuva opiskelu -toimintaa kohtaan. Henkiléstén edustajien
merkitysta oman alan roolimalleina ei myéskaan voi vahatella.
Keinoja henkil6stén oman lilkkkumisen tukemiseen voivat olla
esimerkiksi henkildstélle suunnatut liikkuntakokeilut, yhteiset
lilkuntahaasteet ja -tempaukset, taukoliikkumisen mahdolli-
suudet henkildston tyétiloissa seka liikunnan lisaamisen huo-
mioiminen osana tykytoiminnan suunnitelmaa.
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https://liikkuvaamis.fi/project/henkiloston-liikuntapaivat/
https://liikkuvaamis.fi/project/tee-tulos-paiva/
https://www.kilometrikisa.fi/

https://sakury.net/henkilostotoiminta/liikunta/liikkeelle-kampanja

https://sakury.net/henkilostotoiminta
https://sakury.net/henkilostotoiminta/liikunta/liikkeelle-kampanja
https://sakury.net/henkilostotoiminta/liikunta/liikkeelle-kampanja/paikalliskampanjat
http://sakury.net/henkilostotoiminta/liikunta/kisatapahtumat

Tyodkyvyn yllapitamisen tueksi ja oppimisymparistéjen liikkeen
lisaamiseksi on olemassa monia erilaisia pelejd, sovelluksia ja
tietoa antavia sivustoja. Naiden avulla opiskelijat voivat muun
muassa pitaa liikuntapaivakirjaa, suorittaa Ammattiosaajan
tyokykypassin, toteuttaa taukoliikuntaa, suunnitella ja arvioida
oppimisymparistén viihtyvyytta tai kehitelld innostavia liikunta-
hetkia opiskelun tueksi.

e O

Pelit ja sovellukset

e Fantasia-mobiilipeli: liketta

lisdava ja aivoja aktivoiva mo-
biilipeli ammatillisiin oppilai-
toksiin.

® BreakPro: Suomessa kehitetty

taukoliikuntasovellus aktivoi
likkeelle virkistavien ja tehok-
kaiden taukoliikuntavideoiden
avulla.

Kahoot: pelillinen kysely- ja vi-
sailusovellus, johon opiskelijat
osallistuvat omilla mobiililait-
teillaan. Visailuja ja monivalin-
takyselyita voivat tehda myos
opiskelijat. Katso vinkit!

ActionTrack-suunnistus:
liikettd lisddva opetusmene-
telmd, jota voidaan hyodyntda
sisa- ja ulkotiloissa erilaisilla
sisallailla.

X-breikki: PowerPoint-esityksia,
joilla voi helposti lisata liiketta
opetettaviin asioihin.

Tyokykypassin mobiilisovellus:
ammattiin opiskelevan tydkalu
tyokyky- ja hyvinvointitaitojen
vahvistamiseen.

Seppo: pelillisyysalusta mobii-
lin koulutukseen ja oppimi-
seen.

Sportyplanner: verkkopalvelun
avulla liikunnanopettaja voi ak-
tivoida opiskelijoita, opettajia ja
koulun muuta henkilokuntaa.
Hyvinvoinnin ammattilainen
-testi: Smart Moves -hank-
keen ja SAKU ry:n testi antaa
palautteen vahvuuksista seka
hyvinvointiin liittyvista kehitta-
miskohteista.



https://liikkuvaamis.fi/project/fantasia-mobiilipeli/
https://liikkuvaamis.fi/project/break-bro-taukoliikuntasovellus/

https://liikkuvaamis.fi/project/kahoot/

https://smartmoves.fi/opettaja-liikkuminen/#kahoot-tietovisa
https://smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/actiontrack-suunnistus/
https://liikkuvaamis.fi/project/x-breikki/
https://www.tyokykypassi.fi/opiskelijalle/#mobiili
https://liikkuvaamis.fi/project/seppo-mobiilipeli/
https://sportyplanner.com/liikunnanopetus/
https://liikkuvaamis.fi/project/hyvinvoinnin-ammattilainen-testi/
https://liikkuvaamis.fi/project/hyvinvoinnin-ammattilainen-testi/
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Sivustot

o |iikkuva amis: lisaa liiketta

ideapankista tai Amisvartista.
Tyokykypassi: sisaltda muun
muassa tehtdvékortteja Am-
mattiosaajan tyokykypassin
eri osa-alueiden toteutta-
miseen seka tyokykytaitojen
harjoitteluun.

Smart Moves: valmiit tunti-
suunnitelmat PowerPoint-
diasarjoina opetuksen avuksi
(likunta, ravinto, ergonomia,

mielen hyvinvointi ja sosiaali-
suus).

Kroppa ja nuppi kuntoon:
Tyoterveyslaitoksen sivusto
tukee elamantapamuutoksen
toteuttamista pienin askelin.
Sivustolta 16ytyy harjoituksia,

()

testeja ja kuntolaskuri, joilla

on helppo lahtea muutokses-

sa liikkeelle.

Litkkuva opiskelu: inspiroivia
ideoita liikkuvaan opiskelu-
paivaan Liikkuva opiskelu
-ohjelman Ideapankista.
Selkaliitto: Selkaliiton Back to
Move! edistaa toisen asteen
opiskelijoiden selan ja niskan
hyvinvointia tauottamisen ja
likkeen keinain.

SAKU ry: edistaa tyo- ja

toimintakykyisyytta, hyvinvoin-

tia, yhdessa tekemista seka
elamaniloa ammatillisessa
koulutuksessa liikkunnan ja
kulttuurin keinoin.
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http://liikkuvaamis.fi/
https://tyokykypassi.fi/
https://smartmoves.fi/opettajalle/
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/nyt-laitetaan-kroppa-ja-nuppi-kuntoon
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/ideat
https://selkakanava.fi/back-to-move
https://sakury.net/

LIIKKUVA
AMIS


http://www.sakury.net
mailto:sakury%40sakury.net?subject=Palautetta%20Liikkuva%20amis%20-ty%C3%B6kalupakista

