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LIIKKUVA AMIS -TYOKALUPAKKI

Litkkuva amis -tyokalupakista 10ydat ideoita ja
esimerkkeja oppilaitoksen aktiivisen toimin-
takulttuurin kehittamiseen ja liilkkumisen
lisadmiseen. Tyokalupakin tarkoituksena on
antaa ajatuksia suunnittelun avuksi ja ohjata
suunnittelua kohti konkreettisia toimenpitei-
ta. Tyokalupakkiin on keratty toiselle asteelle
suunnattuja vinkkeja seka parhaita paloja
peruskouluissa toteutusta toiminnasta.

NAKOKULMA 4:
Tapahtumien ja
toiminnan jarjestaminen

Litketta lisataan yhteistyolla ja yhteisilla ta-
voitteilla. Oppilaitoksessa kaikki voivat edistaa
asiaa omalta osaltaan. Opiskelijat on tarkeaa

ottaa mukaan ideocimaan ja toteuttamaan
toimintaa alusta asti. Myds johdon roolilla ja
sitoutumisella asiaan on suuri merkitys. Ty6-

NAKOKULMA 5:
Henkildston kouluttaminen
ja motivaatioilmapiiriin
vaikuttaminen
NAKOKULMA 3:

Liilkuntatottumuksiin
vaikuttaminen

kalupakki sisaltaa seuraavat nakokulmat:

NAKOKULMA 1:
Fyysisen aktiivisuuden
edistaminen opetuksen

sisaltona NAKOKULMA 2:
Toimintaympariston
muokkaaminen

OPPILAITOKSEN
NYKYTILAN ARVIOINTI
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' ~ Liikkuva amis -ideakartoitus
henkiléstolle seka opiskelijoille

e SAKU ry on laatinut Liikkuva opiskelu
-toiminnan tueksi Liikkuva amis -ideakartoi- ‘

Kun liikk lissamists alet itell hvvi aluksi tukset, joiden avulla voidaan osallistaa koko
Un een lisaamista 8 £1aan sutinniieta, on Ayvd a LS henkilostd ja opiskelijat mukaan liiketta li-

kartoittaa, millainen oppilaitoksen nykyinen tilanne liikkumis- siavan oppilaitosymparistsn suunnitteluun
mahdollisuuksien ja aktiivisen opiskelun suhteen on. Hyvan avun ) o . o ’
arviointiin tarjoaa Liikkuva koulu -ohjelman nykytilan arvioinnin ® Liikkuva amis -ideakartoitukset ja niiden
tyokalu oppilaitoksille. Lisaksi oppilaitoksessa olisi hyva toteut- koulutuksen jarjestaja -kohtaiset tulokset
taa kysely, jossa kartoitetaan henkil6stén ja opiskelijoiden nake- ovat maksuttomia SAKU ry:n jasenyhtei-

myksia, kokemuksia ja toiveita liikkeen lisadmisen suhteen. séille. Muilta kuin jasenilta peritaan
100 euron korvaus.

® |deakartoitukset SAKU ry:n verkkosivuilla

Oppilaitoksen nykytilan arviointi

= Nykytilan arviointi oppilaitoksille -tydkalu auttaa
valitsemaan oikeat kehittamiskohteet. Tyoka-
lun avulla arvioidaan, mika on Liikkuva opiskelu
-toiminnan nykytilanne oppilaitoksessa. Arvioinnin
kohteeksi voi ottaa jonkun pienemman yksikon /

{ toimipisteen tai koko oppilaitoksen.

= Arvioinnista saa visuaalisen koosteen, jonka avulla
voi seurata oppilaitoksen kehittymista kayttamalla
tyokalua esimerkiksi lukuvuosittain.

= Liikkuvan koulun toisen asteen sivut
(Litkkuva opiskelu): likkuvaopiskelu.fi
= Nykytilan arviointi Lilkkuva opiskelu -verkkosivuilla



http://www.liikkuvakoulu.fi/liikkuvaopiskelu
https://my.surveypal.com/app/form?_d=0&_sid=528097905&_k=xxr5k35iR1t06U4Yk57kzIFYosX-ByFoTnZUP72peRF1DqnITzGjFRTb8Q758Dwp&_hid=nykytilanarviointioppilaitoksille
http://sakury.net/opiskelijaliikunta/liikkuva-opiskelu-toiminta/liikkuva-amis-ideakartoitukset

| E— v

A n A

PRIV SISENTE VISU

etta, parempia opp O d
at po e 3 et opp ee
d 3 o]o aad. Para eino O
en op e O etta p d
ope < atyo a d Od
d opajo A 0Saaja
eta op 0 <

Lisaa liiketta oppitunneille

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

v

Liikettd opetussuunnitelmiin

Litkkuva amis -tyopajat tarjoavat
opintoihin sisaltyvan tavan ot-
taa opiskelijat mukaan lisaliik-

keen ideointiin ja toteutukseen.

Nuorilta nuorille!

V@

Ammattiosaajan
tydkykypassi

Tyokykypassin avulla opiske-

lija oppii jo opintojen aikana,

mitka asiat vaikuttavat omaan

tyokykyisyyteen ja miten sita
voisi kehittaa.

v

SAKU-toiminnan
toteutussuunnitelmat

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

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

v

Pelit, sovellukset ja
sivustot liikkumisen tukena

Netista 16ytyy paljon konkreet-
tista apua liikkkeen lisaamiseen
ja tyokykyisyyden tukemiseen.
Tutustu peleihin ja sovelluksiin ja
lue lisaa asiantuntijasivustoilta!

v




jgR 4

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

Pelit, sovellukset ja
sivustot liikkumisen tukena

V

Oppilaitoksen omia liikkuntatilo-

Ulkotilat hyotykayttéon
jen kannattaa hyodyntaa silloin,

Netista 16ytyy paljon konkreet-

kun ne eivat ole opetuskay- Onko ulkatilat tarkoitettu autoil- tista apua liikkeen lisaamiseen
tossa. Kaytaville ja luokkiin saa le vai ihmisille, oleskeluun vai ja tydkykyisyyden tukemiseen.
liketta jo pienilla investoinneilla. tekemiseen? Pienilla muutoksil- Tutustu peleihin ja sovelluksiin ja
Opiskelijat mukaan suunnittele- la piha-alueita saa muokattua lue lisa3 asiantuntijasivustoiltal
maan ja ideoimaan! likkumista tukeviksi paikoiksi.

v v

v




NAKOKULMA 3:

LIIKUNTATOT.TUMUKSIIN VAIIEITTAMINEN
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Liikuntatottumuksiin vaikuttamalla lisataan opiskelijoiden
motivaatiota ja pystyvyytta liikkkumisen suhteen. Naiden-
kaan toimenpiteiden ei tarvitse olla isoja asioita, vaan
matalan kynnyksen pienia juttuja, joilla lisataan arkeen lii-
ketta ja saadaan liikkumisesta hyvia kokemuksia. Liikunta-
testeilla ja yksildlliselld ohjauksella heratellaan miettimaan
hyvinvoinnin ja liikkkumisen merkitysta. Taukoliikkumisessa
on hyva huomioida oman ammattialan nakékulma.

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!

Aktiiviset opiskelumatkat

Matka kotoa oppilaitokseen

on usein helpoin tapa lisata
saannollista likketta paivaan.
Opiskelu- ja tydmatkaliikuntaa
voi lisata erilaisten kampan- W
joiden ja teemapaivien avulla »
seka olosuhteita kehittamalla.
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Pelit, sovellukset ja
sivustot liikkkumisen tukena Y
Netista 16ytyy paljon konk-
reettista apua liikkeen
Yksil6llinen ohjaaminen lisadmiseen ja tyokykyisyyden
tukemiseen. Tutustu peleihin

ja sovelluksiin ja lue lisaa )
asiantuntijasivustoiltal

Personal trainer, terveydenhoi-
taja, teemallinen lilkkuntaryhma
tai nettipalvelut. Yksilollisella
ohjaamisella voidaan kohden-
taa toimenpiteita opiskelijoille,

jotka tarvitsevat enemman
tukea liikkumisen lisaamiseen ja
hyvinvoinnin yllapitamiseen.
»

Liikuntatestit
lilkkkumisen tueksi

Erilaiset testit voivat joillakuilla
toimia motivaationa liikkunnan »
lisaamiseen. Muista kuitenkin _”N o
kannustava ilmapiiri ja yksilon

vahvuuksiin keskittyva palaute! —ve
M] o0
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TOIMINNANSARYESTAMINEN

Tutorit
toimintaa jarjestamaan

Yhdessa tekeminen innostaa liikkumaan. Oppilaitokses-
sa jarjestettavissa tapahtumissa ja muussa toiminnassa
tarkedaa on opiskelijoiden osallisuus. Esimerkiksi tapah-
tumien jarjestamisessa kannattaa hyodyntaa tutoreiden
ja eri ammattialojen opiskelijoiden ideoita ja osaamista.
Tapahtumat ja muu toiminta lisdavat yhteiséllisyytta ja
osallisuutta ja tuovat liiketta vaivihkaa yhteisen tekemi-
sen kautta oppilaitoksen arkeen. Positiiviset liikuntakoke- Vv
»

Tutorit jarjestavat kaikille
yhteista tekemista oppilaitok-
seen. SAKU ry tarjoaa tuto-
reille koulutusta ja virikkeita SAKU ry:n opiskelijoille suunnattu
oppilaitoksessa jarjestetta- likuntatoiminta tarjoaa toimintaa

vaan toimintaan. seka kisaamisesta nauttiville ettd
rennommin liikkuville.

V@

Osallistuminen SAKU ry:n
opiskelijoiden liikuntatoimintaan

mukset madaltavat kynnysta liikkumiseen.

Kolmas sektori
mukaan liikuttamaan

Apuja 10ytyy!
Kartoita lahialueesi
yhteistydmahdollisuudet.

Liikuntakerhot

Lilkuntakerhot antavat
mahdollisuuden erilaisten
lajien kokeiluun ja pelai-
luun opiskeluporukalla.
Hyodyntakaa opiskeli-
joiden osaamista myds

kerhojen vetamisessa!

v

Tapahtumat ja tempaukset

Erilaisten tapahtumien ja
tempausten kautta on mah-
dollista liikuttaa niin opiske-

lijoita kuin henkilostoakin.
Tapahtumien avulla saadaan

myos ihmisia eri ammatti-
aloilta kokoontumaan yhteen.

v

v
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Henkiloston

e e .. .. . . oman liikkumisen tuki
Henkil6stén motivoiminen ja innostaminen mukaan vaikutta-

vat oleellisesti liikkumista mahdollistavan toimintaymparistén Henkiloston oman liikkkumisen tuke-
syntymiseen. Henkilékunta toimii tarkeana esimerkkina nuorille: minen paitsi parantaa tydhyvinvoin-

oman ammattiaineen opettajan heittaytyminen erilaisiin liikun- tia myds muuttaa asenteita positiivi-
tasuorituksiin madaltaa kynnysta osallistumiseen ja opettaa ty6- semmiksi opiskelijoiden liikkumisen
kyvysta huolehtimisen taitoja. Henkilostén motivaatioon vaiku- ( ) lisaamista kohtaan. Henkildston
tetaan liséamalla heidan osaamistaan seka vahvistamalla heidan edustajien merkitysta oman alan

roolimalleina ei mydskaan voi va-
hatella. Keinoja henkildstéliikkunnan
tukemiseen on tarjolla paljon!

tyokykyaan. Koko oppilaitos mukaan liikkumaan ja liikuttamaan!

Henkiloston
osaamisen lisadminen

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 liiketta
lisataan, he eivat sitoudu toimin-
taan eikd siitéd tule pysyvaa. = R

V@
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Tauottaminen ja ty6sta palautuminen tulisi saada osaksi
opiskelupdivan arkea. Millaista palauttavaa toimintaa osana
tyosalityoskentelya voi tehda? Miten opiskelijoille voi opettaa
tyokykytaitoja ja omasta tyokyvysta huolehtimista? Miten pitaa
istumisen maara jarkevana? Miten tauottaa opetusta? Naiden « Testatkaa erilaisia tybasentoja. Muistakaa huomioida
toimintojen toteuttaminen ei vaadi isoja resursseja, pelkastaan kuitenkin hyva ergonomia '

uudelleen ajattelemista ja tyétapojen muutosta. )

e Erilaisten tydskentelytapojen salliminen tutkintoalat huo-
mioiden: seisomapdydat, 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.

e Katso vinkkeja toiminnalliseen oppimiseen! Smart Mo-
ves -verkkosivuilta 16ytyy vinkkeja toiminnallisuuden
lisaamiseen toisella asteella, esimerkiksi Liikkuva alias ja
matikkakisa. Toiminnallisuutta oppimiseen voi lisata myos
X-breikilla, joka on Liikkuva koulu -ohjelmassa kehitetty
istumisen katkaiseva peli. Smart Movesin esimerkit.

Liikkumisen salliminen osana oppituntia

B
\ 4

KKU .

M)



http://www.smartmoves.fi/ideoita-toiminnalliseen-oppimiseen/
http://www.smartmoves.fi/ideoita-toiminnalliseen-oppimiseen/
http://www.x-breikki.fi/
http://www.smartmoves.fi/x-breikki/

LISAA LIIKETTA OPPITUNNEILLE 2/4

Opetuksen rytmittaminen
elvyttavilla tauoilla

e Saanndllinen opetuksen tauottaminen ja opiskelijoiden
jaksamisen tarkkailu.

® |stumisen tauottaminen: parikeskustelut seisten, ope-
tusmateriaalien nouto (ei jakaminen poytiin), kroppaaa-
nestykset jne. Kdytannon vinkkeja istumisen vahentami-
seen: Let's Move It -hanke.

e Kannustaminen taukoliikkumiseen: jumppavalineet, -

taukoliikuntajulisteet seinalle (ks. esim. Smart Movesin [IKKUV] MICHAELA MADSEN
Pida breikki -julisteet), taukoliikuntavideoiden hyddynta- VRARTETUSALAN OPISKELLIA
minen, matalan kynnyksen liikkkumisvalineita kaytaville | = AMMATTIORISTO TAVASTIA
auloihin. ,

* Ammattiaineen opettajan esimerkki: taukoliikunnan
huomioiminen omassa opetuksessa ja tuominen esille
0sana ammattitaitoa on tarkea motivaattori opiskelijoi-
den liilkkumiselle.

e Tutkintoalat pitavat toisilleen taukoliikuntahetkia:

il B

esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan opiskelijat pitavat
likuntahetkia rakennusalan opiskelijoille.

e Tutkintoalojen osaamisen hyddyntaminen erilaisen aktii-

visuuden jarjestamisessa. [KKU-‘


http://www.letsmoveit.fi/
http://www.smartmoves.fi/juliste-pida-breikki/
https://vimeo.com/180274344
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Kaytannon ideoita taukoliikuntaan

e |deoikaa yhdessa opiskelijoiden kanssa, millaista taukoliikku-
mista teidan alallanne tarvitaan?

= Tehkaa opiskelijatydna omia taukolilkuntavideoita.
= Suunnitelkaa omia taukoliikuntajulisteita.

= Toteuttakaa yhteinen liikunnallinen aamun aloitus, esim.
aamuvenyttely, jumppa tai tydmaan kiertaminen kavellen.

= Ottakaa tavaksi tauottaa tydta puolen tunnin valein, riippu-
matta siita, tehdaanko tyota istuen, seisten vai liilkkuen.

= Muistakaa vaihdella tydskentelyasentoja (“paras tydasento
on seuraava asento”, hyddyntakaa seisomapisteitd, jumppa-
palloja tuoleina tai muita omalle alalle sopivia tydskentelyta-
poja ergonomia huomioiden.

Aktiviteetteja tauoille: oleskelu- ja taukotiloihin voi hankkia
erilaisia ja omalle alalle sopivia valineita liikkumiseen: leuanve-
totankoja, pingispoytia, koripalloja jne.

Sopikaa opiskelijarynman kanssa yhteinen tavoite: ruvetaan
keraamadn tietty maara askelia paivassa, saavutetaan tietty
maara kavelykilometreja viikossa, kavelladn yhdessa maraton
sovitussa ajassa, mita tahansa keksitte yhdessa.

Likkumisen merkitysta voi pitaa esilla pienten kampanjoiden
tai teemapaivien avulla.

Harrastetutoreiden pitamat taukoliikuntatauot esim. osana
opiskelijoiden ryhmadyttamista.



Sovelluksia ja sivustoja taukoliikkumisen tueksi

® SprintGame: yhteiséllinen taukoliikuntapeli, jossa kisaillaan mm. nyrk-
keilyssa, pingiksessa ja latkassa. Puhelimen lilketunnistinta hyddynta-
vissa minipeleissa voi loistaa ilman urheilutaustaa.

= Smart Moves -sivuston taukoliikuntavideot: hyvin oppitunneille sovel-
tuvia taukoliikuntavideoita, joilla saa lyhyita taukoja opiskelun lomaan.

= Smart Moves -sivustolta |8ytyy myos paljon muuta informaatiota j
tyokaluja fyysisen aktiivisuuden tukemiseen.

= X-breikki: luo tai hyddynna sivustolta l6ytyvia Powerpoint-esityksia,
joilla voi helposti lisata liiketta opetettaviin asioihin. Smart movesin
esimerkit.

e Let's Move It -aktiivisuusbreikkivideot: Oppitunneilla voi hyodyntaa
lyhyita omalla musiikilla tuunattavia Let's Move It -aktiivisuusbreikkivi-
deoita.

e Selkakanava: Taukojumppia seldn notkistamiseksi. Voit myos tilata
taukojumppamuistutuksen.

= YouTubesta l6ytyy paljon erilaisia taukoliikuntavideoita: keppijump-
paa, niska-hartiajumppaa, venyttelya, elvyttavia liikkeita, tanssia jne.

e Lisaa aikaa liikkumiselle opiskelupaivaan: liikkuvakoulu fi.

= Taukolitkkumista Alpo.fi-sivustolla.

= Alpo.fi-sivuston tehtavakortit: Tyokykytaitojen opiskelun tueksi tehta-
vakortteja ammatin tydkykyvalmiuksiin, liikkuntaan ja terveysosaami-
seen liittyen.

e Liikkuva koulu -ohjelman Ideoita aktiivisempaan opiskelupdivaan
-sivulta 16ydat vinkkeja lilkkeen lisdamiseen.

>nakokulmal
> nakokulma 2
> nakokulma 3



http://www.smartmoves.fi/sprintgame
http://www.smartmoves.fi/videot-taukoliikunta
http://www.smartmoves.fi
http://www.x-breikki.fi
http://www.smartmoves.fi/x-breikki/
http://letsmoveit.fi/istumisen-vahentaminen/
http://selkakanava.fi/jumppaohjeita-selalle-ja-niskalle
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/koulup%C3%A4iv%C3%A4n-rakenteeseen-tilaa-liikkeelle
http://alpo.fi/koistinen/liikunnasta-virtaa/taukoja-tyohon/
http://alpo.fi/koistinen/tyokyky/tehtavakortit/
https://liikkuvakoulu.fi/ideoita-aktiivisempaan-opiskelupaivaan

Opiskelijoille suunnatun Liikkuva amis -tyépajan tavoitteena
on lisata liiketta oppilaitokseen ja antaa opiskelijoille vayla
ideointiin ja ideoiden toteuttamiseen. Jokainen tyopaja jattaa

jalkeensa vahintaan yhden hyvan kaytannon, joka jaa elamaan Liikkuva amis -ty6paja

oppilaitoksen arkeen. Ty6pajan tuloksena voi olla esimerkiksi
oppilaitokseen kaytavaan hankitut leuanvetotangot tai nyrk- e Liikkuva amis -tydpajan tarkoituksena on lis3ts oppilai-
keilysakit tai perjantaiséhlyjen perinne. Hyva tulos tyopajalle tokseen liikkumisen mahdollisuuksia, osallistaa opis-
on se, etta se saa aikaan edes pienen muutoksen ja yllapitaa kelijoita oppimisympaéristéjen kehittamiseen ja likkeen
liikkumisen kulttuuria oppilaitoksessa. lisdamiseen seké edistéa opiskelijoiden liikkumista ja
opiskelukykya.

e Liikkuva amis -tyopajan avulla opetussuunnitelmiin
saadaan tilaa oppimisymparistojen lilkkunnallistamisen
suunnittelulle ja toteutukselle samalla, kun lisataan
myos opiskelijoiden osallistumisen mahdollisuuksia.

e Ohjeet tyOpajan toteuttamiseen.

Milla muilla tavoilla liikuntaa on mah-
dollista vieda opetussuunnitelmiin?

.. -- mémé([z > ndkdkulma 1
I Y | .


http://www.liikkuvaamis.fi/#liikkuva-amis-tyopaja

| E—

SAKU-TOIMENNAN 'IETEUTUSSUUNNITE@I{AT

v

Toteutussuunnitelmia on laadittu viisi seuraaviin yhteisten
opintojen osa-alueisiin liittyen:

Viestinta- ja vuorovaikutusosaaminen
* Aidinkieli

Yhteiskunnassa ja tyoelamdassa tarvittavat taidot
* Yhteiskuntataidot
e Yrittajyys ja yritystoiminta
= Tyokyvyn yllapitaminen, liikunta ja terveystieto

Sosiaalinen ja kulttuurinen osaaminen
e Taide ja kulttuuri

Suunnitelmiin on purettu SAKU ry:n toimintaa SAKU-tapahtu-
mien ja -toimintojen vetamisen ja niihin osallistumisen seka
harrastetutortoiminnan ndakokulmista. Toteutussuunnitelmat
sisdltavat kuvaukset toiminnoista ja niiden tutkintouudistuksen
tavoitteiden ja arviointikriteerien mukaisesti kerryttamasta
osaamisesta seka hyvia kaytantoja toimintojen toteuttamiseen.

Tutustu toteutussuunnitelmiin

Tietoja paivitetaan, uudet toteutussuunnitelmat julkaistaan
kevadlla 2019.

~ m/élﬂ/ > nikdkulma 1
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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.

- L

O
> O

3

< |



http://sakury.net/taitoa-tyoelamaan/osaksi-opintoja

AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

—

Ammattiosaajan tyékykypassi koostuu viides-
ta osa-alueesta: ammatin tyokykyvalmiudet,

toiminta- ja tyokykya edistava liikunta, terveys-

osaaminen, harrastuneisuus ja yhteisty6taidot

seka tyokykyvalmiuksien vahvistaminen.

KKU
M

v

Tyokykypassin osa-alueiden laajuus on yh-
teensa yhdeksan osaamispistettd. Suorituksia
voi kergta opinnoista, tydelamasta tai harras-
tus- ja vapaa-ajantoiminnasta niin oppilaitok-
sessa kuin sen ulkopuolellakin.

Tyokykypassi suoritetaan ammatillisen perus-
koulutuksen aikana. Tydnantajalle Ammat-
tiosaajan tyokykypassi antaa tietoa tyon-
hakijan tiedoista, taidoista ja motivaatiosta
huolehtia omasta tyd- ja toimintakyvystaan.

Tyokykypassin kayttéonoton, opetuksen ja
ohjauksen tukisivut henkildstolle 10ytyvat
osoitteesta arjenarkki.fi/tyokykypassi. Opiske-
lijoille tySkykypassista kerrotaan osoitteessa
alpo.fi.

= u Z-aém'é(n: > néikékulma 1



http://arjenarkki.fi/tyokykypassi
http://alpo.fi/

AVOIMET LIIKUNTATILAT JA LIIKETTA KAYTAVILLE

Oppilaitoksen omia liikuntatilojen kannattaa hy6dyntaa
silloin, kun ne eivat ole opetuskaytdssa. Oppilaitoksen kayta-
ville saa liiketta jo pienilla investoinneilla. Opiskelijat kannat-
taa ottaa mukaan suunnittelemaan ja ideoimaan. Toteutuk-

Oppimisymparistén matalan kynnyksen liikkumi-
sen paikkojen mahdollistaminen

* Vauhdittoman pituuden ja ponnistuskorkeuden sessa voidaan hyodyntaa myés tutkintoalojen osaamista.
mitta-asteikko lattialle ja seindlle.

= Oppilaitoksen auloihin seisomapéytia ja toimin-
nallista tekemistd: pingispoydat, leuanvetotangot,
biljardipoydat jne.

e Liikuntasalien ovet auki omatoimiselle liikkunnalle.

Liikkumisen ja harrastamisen paikkoja oppilaitok-
sen kaytaville ja oleskelutiloihin

e [iikuntavalineita tauoille
= Oppilaitoksen tilat, missa saa liikkua?

e Litkkuva amis -sivulta saat vinkkeja:
Ideapankki pieniin piristyksiin.

1:4:41)
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https://liikkuvakoulu.fi/ideat/v%C3%A4lituntiv%C3%A4lineet
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/koulun-tilat-k%C3%A4ytt%C3%B6%C3%B6n
http://www.liikkuvaamis.fi/#tapahtumat-tempaukset

ULKOTILAT.HYOTYKAY.T.TOON
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‘ Oppilaitoksen piha-alueet ovat turhan usein vain
passiivisen oleskelun paikkoja. Isoin tai pienin

muutoksin piha-alueita voisi suunnitella liikkumis-

ta tukeviksi. Tahan soveltuvat esimerkiksi nurmi-
alueet, asfalttialueet, pydraparkit, hiekkakentat ja
lahiliikuntapaikat.

e Skeittipaikat

e [jikuntavalineita Liikuntamestarilta

e |jikuntavalineita tauoille

e Kompan Suomi: oppilaitoksen
pihan suunnittelupalvelu

= Lappset: oppilaitoksen
pihan suunnittelupalvelu

= !m W > ndkdkulma 2


https://liikkuvakoulu.fi/ideat/skeittipaikka-materiaalit
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/liikuntav%C3%A4lineit%C3%A4-liikuntamestarilta
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/v%C3%A4lituntiv%C3%A4lineet
http://www.kompan.fi/
http://www.lappset.fi/
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MUOKAT{TUJLUQKKA!

Opiskelijaryhman kanssa on hyva yhdessa miettia,
milta oma luokkatila nayttaa, mitka 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:
= Luokkatilaan voi hankkia leuanvetotankoja,
sahkopoytia, jumppapalloja tydtuoleiksi, tasapai-
nolautoja istumisen vahentamiseen tai vaikka
kahvakuulia niska-hartiaseutua voimistamaan tai
selkaa vahvistamaan.

e | isda ideoita Liikkuva amis -nettisivuilta.

e Katso myos vinkkeja toiminnalliseen oppimi-
seen! Smart Moves -verkkosivuilta 16ytyy vinkkeja
toiminnallisuuden lisddmiseen toisella asteella.
Esimerkiksi Liikkuva alias ja matikkakisa. Toimin-
nallisuutta oppimiseen voi lisata myds X-breikilla,
joka on Liikkuva koulu -ohjelmassa kehitetty istu-
misen katkaiseva peli. Smart Movesin esimerkit.

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



http://liikkuvaamis.fi/#oppimisymparistot
http://www.smartmoves.fi/ideoita-toiminnalliseen-oppimiseen/
http://www.x-breikki.fi/
http://www.smartmoves.fi/x-breikki/

LIIKETTA TYOSALEIHIN

Ty0salia muokkaamalla voidaan saada lisattya tilaa
likkumiselle ja tyon tauottamiselle. Suunnittelussa
kannattaa ottaa opiskelijat vahvasti mukaan niin
suunnittelutyéhon kuin tilan toteuttamiseen.

e Tyosalin tilojen uudelleen pohtiminen ja jarjes-
RAKENNUSALAN taminen: Miten tyGsalia voi hyodyntaa tauko-
OPISKELIJAT likkumiseen? Miten tydsaliin saa lisaa liketta?

Esimerkiksi nyrkkeilysakki tydsalin nurkkaan tai
AMMATTIOPISTO TAVASTIA

leuanvetotankoja.

= Tyosalien muokkaamisessa kannattaa hyddyntaa
eri ammattialojen osaamista. Tassa voi hyodyntaa
esimerkiksi Liikkuva amis -tyopajan mallia.

e Katso esimerkki tydsalien hyddyntamisesta
Liikkuva amis -verkkosivulta.

ALG {akouhV; >ndkékulma 2



http://www.liikkuvaamis.fi/#liikkuva-amis-tyopaja
http://liikkuvaamis.fi/#oppimisymparistot
https://vimeo.com/179304158
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AKTIIVISET:DPISKEEJMATKAT

Opiskelumatkojen kulkemiseen jalan tai pyoralla voi
kayttaa kannusteena erilaisia kampanjoita ja teemapai-
vid. Paitsi etta tapahtumat voivat itsessaan olla hausko-
ja, ne voivat parhaimmillaan lisata aktiivista kulkemista
muinakin aikoinal Kannattaa myos miettia, millaiset
polkupyoran sdilytysmahdollisuudet tai suihkumah-
dollisuudet oppilaitoksessa on. Myds naiden asioiden
huomioiminen lisaa liikkumisen mahdollisuuksia.

Seuraavista linkeista 10ytyy Liikkuvan koulun vinkkeja
aktiivisten koulumatkojen toteutukseen. Vinkit on suun-
nattu peruskouluille, mutta niita voi helposti soveltaa
myos toiselle asteelle.

e Koulun liikenneturvallisuussuunnitelman laatiminen
e Koulumatkakampanijat
® Meidan koulun liikkumissuunnitelma
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https://liikkuvakoulu.fi/ideat/koulun-liikenneturvallisuus-suunnitelman-laatiminen
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/koulumatkakampanjat
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/meid%C3%A4n-koulun-liikkumissuunnitelma
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INIKUNTATE: DITRKUNMI

Liikuntatestien avulla voi selvittaa opiskelijoiden kanssa heidén ta-
manhetkisen tilanteensa esimerkiksi liikkuvuuden, kestavyyskunnon
tai vaikka kehonkoostumuksen suhteen. Konkreettinen tieto omas-

ta tilanteesta voi olla yksi tekija, joka motivoi omasta tyokyvysta
huolehtimiseen ja joka tuo tavoitteita omaan liikkkumiseen. Testien
teossa kannattaa hyddyntaa esimerkiksi oman oppilaitoksen sosi-
aali- ja terveysalan opiskelijoita. Testit eivat kuitenkaan sovi kaikille,
ja testien tekemisessa on tarkeaa, etta jokainen arvioi itsedan ja
asettaa tavoitteet omista lahtékohdistaan.

Testauksen ilmapiirilla on vaikutusta. Jo testauksia suunniteltaessa, niita
toteutettaessa ja niista palautetta annettaessa on hyva kiinnittaa huomiota
iimapiiriin. Kannustava ja yksiléiden vahvuuksiin keskittyva palaute motivoi
paremmin kuin pelkkiin puutteisiin keskittyva. Testauksia suoritettaessa on
lisaksi hyva perustella, miksi testeja tehdaan tai kysya opiskelijoiden ajatuksia
testauksista. Tama saattaa lievittda mahdollisia negatiivisia kokemuksia. On
hyva muistaa, etta pienikin liikkeen lisdys on plussaa - liian suuret tavoitteet
kerralla saattavat lamaannuttaa motivoituneenkin.

® Hyddynna erilaisia testeja: Lihaskuntotestit, kavelytestit, kehonkoostu-
musmittaus, liikkuvuustestit, voimamiestestit, ammatinvaatimustestit.

e UKK-instituutin kavelytesti
e UKK-instituutin liikuntapiirakka

= Tyoterveyslaitoksen kuntolaskuri endottaa tuloksen perusteella esimer-
kiksi testaajalle kunnon perusteella soveltuvat ammatit.

Kestavyyskunto, terveys ja tyokyky -materiaali on tuotettu oppilaitosten lii-
kunnan ja terveystiedon opettajien, oppilaanohjaajien seka ammatinopet-
tajien tueksi perustelemaan kestavyyskunnon merkitysta opiskelijoiden
tulevalle terveydelle ja tyokyvylle. Materiaalin tukena on ennustelaskuri,
jolla voi arvioida opiskelijan kestavyyskuntoa terveyden kannalta seka mi-
ten kestavyyskunto riittaa tulevaisuuden ammatin fyysisiin vaatimuksiin.

Ota liikuntateknologia avuksi.

= Polar Education: Aktiivisuutta voidaan mitata Polar Activen avulla.
Yleisin kayttotapa on sellainen, etta sama opiskelija kayttaa mittaria 2-3
viikkoa, jolloin saadaan hyva kuva kokonaisaktiivisuudesta. Seka aktiivi-
suusmittarin etta sykelahettimen tiedot siirtyvat Polargofit.com-verkko-
palveluun, jossa opettaja voi koostaa niista helposti erilaisia raportteja.

Maksullinen.
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http://www.ukkinstituutti.fi/kavelytesti
http://www.ukkinstituutti.fi/testaaliikkumisesi/
https://www.ttl.fi/kuntolaskuri/
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/kunto_terveys_tyokyky?kouluaste=kaikkiasteet&kategoria=kaikkikategoriat
https://liikkuvakoulu.fi/ennustelaskuri
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/polar-education-liikuntateknologiaa-kouluille

| E—

YKSILﬁLLI@N OHJ'A_'AMINENI——l

v

g

e Personal trainer -palvelut: Oppilaitos voi ostaa palve-
luita ostopalveluna tai hyddyntaa oman henkilokun-
nan tai mahdollisesti my6s opiskelijoiden (esimerkiksi
likunnanohjaajaopiskelijat) osaamista. Liikkuva koulu:
yksilollinen kuntovalmennus.

e Terveydenhoitajan tuki ja kunnan liikuntaneuvontapal-
velut: Opiskelijoiden yksilolliset keskustelut liikkkumisen
lisadmisesta.

e Erilaiset teemalliset liikuntaryhmat: Oppilaitoksessa
voi olla tarjolla ryhmia, joissa liikutaan yhdessa tavoit-

teellisesti. Esim. juoksuryhmad, painonpudotusryhmag,
lihaskunnon lisaamisen ryhmad jne. Ryhmat voivat
toimia my6s kutsuperiaatteella.

e Lilkunnanopettajan pitamat tydpajat ja ohjatut kerhot,
joiden sisaltona voi olla esimerkiksi lajikokeilut, harras-
tetyopajat ja muu liikkkumiseen motivoiva toiminta.

e Ammattikuntoon.fi-sivuston yksilolliset haasteet.

= Alpo.fi-sivuston tehtavakortit: Tyokykytaitojen opiske-
lun tueksi ammatin tydkykyvalmiuksiin, liikuntaan ja
terveysosaamiseen liittyvia tehtavakortteja.

~ m/élﬂ/ > 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://liikkuvakoulu.fi/ideat/yksil%C3%B6llinen-kuntovalmennus-koulussa
http://ammattikuntoon.fi
http://alpo.fi/koistinen/tyokyky/tehtavakortit/

® SAKU ry:n harrastetutorkoulutuksissa aiheina
ovat mm. tutorina toimiminen oppilaitokses-
sa tai asuntolassa, ryhmadn ohjaaminen seka
oman tutortoiminnan suunnittelu ja tapahtu-
mien jarjestaminen.
SAKU ry:n liikuttajatutorkoulutuksessa tutorit
saavat valmiuksia ja kdytannon vinkkeja
likkeen lisdamiseen omaan oppilaitokseen.
Koulutukset sopivat hyvin Liikkuva opiskelu
-toiminnan tueksi.

SAKU ry:n tapahtumanjarjestamisen tyopa-
joissa taas ideoidaan opiskelijalahtoisesti
jokin oppilaitoksen oma kulttuuri- tai liikun-
tatapahtuma seka toteutetaan se tyopajojen
jalkeen.

SAKU ry:n tapahtumakalenterista 6ytaa
myds monenlaista yhteista tekemista opiske-
lun oheen Hyvinvointivirtaa-viikkosta Ammat-
tiosaajan liikuntavuoteen.

e Tutorkoulutukset SAKU ry:n nettisivuilla.



http://sakury.net/tapahtumat
http://sakury.net/taitoja-elamaan/tutortoiminta/koulutukset
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Opiskelijaliikunta tarjoaa ammattiin opiskeleville
kipinoita uuden liikuntaharrastuksen aloitta-
miseen, motivaatiota ja lisdhaastetta harrasta-
miseen seka mahdollisuuden nuorten oman
toiminnan jarjestamiseen. Tavoitteena on tukea
nuorten lilkunnallista, aktiivista ja terveellista
elamantapaa seka aktiiviseksi kansalaiseksi
kasvamista.

e Ammattiosaajan liikuntavuosi
® Opiskelijoiden kisatapahtumat
e Palloilusarjat

e Amistamo - yhdessa ryhmaksi
® Hyvinvointivirtaa

® SAKUstars

e SAKU ry:n nettisivut



http://sakury.net/opiskelijaliikunta/ammattiosaajan-liikuntavuosi
http://sakury.net/opiskelijaliikunta/kisatapahtumat
http://sakury.net/opiskelijaliikunta/palloilulajit
http://sakury.net/opiskelijaliikunta/amistamo
http://sakury.net/taitoja-elamaan/hyvinvointivirtaa
www.sakustars.fi
www.sakury.net
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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
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https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/yhteystiedot/
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e Osallisuus - tapahtumien ja toiminnan suunnittelu ja toteutus

Oppilaitoksessa tapahtuvien tapahtumien ja tempausten kannattaa tehda yhdessa opiskelijoiden kanssa:
kautta on mahdollista liikuttaa niin opiskelijoita kuin henki- = opiskelijakunnan hallitus ja tutorit tapahtumien jarjestdjana
Iésté.'j:ikm.. Tapahtumien avulla saadaan_ myés |hm|§|é eri am- « tutkintoalojen osaamisen hyddyntaminen.
mattialoilta kokoontumaan yhteen. Toiminnan voi rakentaa

jonkin teeman ymparille tai tuoda monipuolista liikkumista * Tempauksien toteuttaminen - likuntaa ja aktiivisuutta

esille positiivisten tempausten kautta. Tapahtumat voivat en Feelrr'?oﬂla: .
olla pienia piristyksia tai isompia yhteisia toimintapaivia. ® hissiton oppilaitos
Kannattaa hyédyntaa myos tutkintoalojen osaamista. ® kavellen tai pyoralla kouluun (pyoraparkki kuntoon, pyorien

korjauspaivid)
= keraa 10 000 askelta paivassa
e lankutushaaste
e Tuoliton torstai -teemapadiva.
= Vinkkeja tapahtuman toteutukseen:
e Ammattiosaajan liilkuntavuosi
e |ajiturnaukset
e liikuntapdivat
e liikuntakuukausi.
e Sovelluksia ja verkkosivuja:

e Pistemestari®: Salibandysovellus, joka valitsee joukkueet,
laskee pisteet ja huolehtii peliajasta. Pelaajat voivat keskittya
pelaamiseen.
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http://www.liikkuvaamis.fi/product/tuoliton-torstai
http://www.sakury.net/opiskelijaliikunta/ammattiosaajan-liikuntavuosi
http://www.liikkuvaamis.fi/product/wappus%C3%A4b%C3%A4
http://www.liikkuvaamis.fi/product/liikuntakuukausi
http://floorball.fi/pelaaminen/pistemestari/

Liikuntakerhot antavat mahdollisuuden erilaisten
lajien kokeiluun ja pelailuun opiskeluporukalla. Osan
liikuntakerhoista voi toteuttaa esimerkiksi SAKU

ry:n kilpailutoimintaan tahtadving, mutta tarkeaa on
muistaa antaa tilaa ihan vain liikkumiselle omaksi
iloksi.

e Kerhot voivat olla opiskelijoiden itsensa vetamia.

= Tutoreiden hyddyntaminen ohjaajina.

= Oppilaitoksen liikuntatilojen hyddyntaminen.

e Nuorisotydntekijoiden ja asuntolaohjaajien hyo-
dyntaminen.
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HENKILOSTON OSAAMISEN LISI'-'\IT-'\MA!NEN

Vaikka Liikkuva opiskelu -toimintaa jarjestetdan padasiassa
opiskelijoille, on tarkead antaa henkilostolle koulutusta j
tietoa liikkkeen lisaamiseen liittyvista asioista. Jos henkild ei
tieda, miksi liiketta lisataan, he eivat sitoudu toimintaan eika
siita tule pysyvaa.

e | et's Move It -sivuston materiaalit.
e Liikkuva koulu -seminaarit.

e SAKU ry:Itd tilattavat henkilostolle suunnatut puheen-
vuorot, koulutukset ja miniseminaarit
e Oppilaitoksessa olevan osaamisen hyddyntaminen.
e Litkunnanopettajan taukolikuntavinkit muulle henki-
16stolle omaan tyohon hyddynnettavaksi.
= Opiskelijatoiminnasta vastaavien ryhmayttdvat j
likunnalliset vinkit muidenkin kayttéon (esimerkiksi
nuoriso- ja vapaa-ajanohjaajat, opiskelijatoiminnan
koordinaattorit, asuntolaohjaajat).
= Henkilostdn oma Lupa liikkua -tydryhma, joka koordi-
noi oppilaitoksessa fyysisen aktiivisuuden lisaamista.
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http://www.letsmoveit.fi/
https://liikkuvakoulu.fi/seminaarit
https://vimeo.com/180724250

HENKILOSTON OMAN LIIKKUMISEN TUKI

e Liikuntapaivat, liikuntakokeilut ja likuntakampanjat:
e liikuntapaivat
e liikuntakokeilut

e liilkuntakampanjat, kuten Tuoliton torstai, likuntakuukausi ja SAKU ry:n
Litkkeelle-kampanjat.

Henkiléston oman liikkumisen tukeminen paitsi parantaa
tyéhyvinvointia myds muuttaa asenteita positiivisemmiksi
Liikkuva opiskelu -toimintaa kohtaan. Henkiléstén edustajien
merkitysta oman alan roolimalleina ei mydskaan voi vahatella.
e Vinkkeja toteutukseen: Keinoja henkiléstén oman lilkkkumisen tukemiseen voivat olla
* kévelykokouksia erilaisissa ympéristdissa esimerkiksi henkildstélle suunnatut lilkkuntakokeilut, yhteiset
lilkuntahaasteet ja -tempaukset, taukoliikkumisen mahdolli-
suudet henkildston tyétiloissa seka liikunnan lisaamisen huo-
mioiminen osana tykytoiminnan suunnitelmaa.

» kokouksissa joka kolmas pykala seisten

* kroppaadnestyksen hyddyntaminen

e esjttelykierroksella oma nimi + vapaavalintainen liike, jonka kaikki tois-
tavat

e taukoliikkumisen sisallyttdminen myds henkiloston arkeen (esimerkiksi
yhteiset taukojumppatuokiot, tauottamisen muistutusviestit tai yhtei-
set haasteet).

e SAKU ry:n henkiloston liikuntatoimintaan osallistuminen:
® syksylla valtakunnallinen maksuton lilkuntakampanja Liikkeelle.net
= kevadlla oppilaitoksen oma radtaldity kampanja, tiedustele SAKU ry:std

® kisatapahtumat
-Syyskisoissa yleisurheilu, golf, beach volley, petankki, suunnistus,
saappaanheitto ja maastojuoksu
-Talvikisoissa hiihto, keilailu, sahly ja uinti
-lentopalloilijat kokoontuvat kevdisin 11 sarjassa lentopallon suurta-
pahtumaan, SAKU-lentikseen, syksylla pelataan sekajoukkueilla.

e Lue lisad! :KKU'
MI
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http://www.liikkuvaamis.fi/product/henkil%C3%B6st%C3%B6n-liikuntap%C3%A4iv%C3%A4t
http://www.liikkuvaamis.fi/product/tee-tulos-p%C3%A4iv%C3%A4
http://liikkeelle.net/
http://sakury.net/henkilostotoiminta/liikunta/kisatapahtumat
http://www.sakury.net/henkilostotoiminta
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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 kehitella innostavia liikunta-
hetkia opiskelun tueksi.

o O

ORLITREKUMIS

Sivustoja

e Ammattikuntoon: Heiaheia-palveluun perustuva motivoiva tydka-
lu ammattiin opiskelevan nuoren kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
edistamiseen ja seurantaan. Mahdollistaa esimerkiksi liikuntapdiva-
kirjan pitamisen ja seuraamisen.

e Liikkuva amis -verkkosivu: Vinkkeja ja perusteluja liikkeen lisaami-
seen ammatillisissa oppilaitoksissa.

= Alpo.fi-ty6kykysivu: Opiskelijoille suunnattu tyokykysivusto. Sisaltéa
muun muassa tehtdvakortteja Ammattiosaajan tydkykypassin eri
osa-alueiden toteuttamiseen seka tyokykytaitojen harjoitteluun.

e Smart Moves -sivuston valmiit tuntisuunnitelmat PowerPoint-
diasarjoina opetuksen avuksi: liikunta, ravinto, ergonomia, mielen
hyvinvointi ja sosiaalisuus.

e Nyt laitetaan kroppa ja nuppi kuntoon: Tyterveyslaitoksen verkko-
sivusto tukee eldmantapamuutoksen toteuttamista pienin askelin.
Sivustolta 16ytyy harjoituksia, testeja ja kuntolaskuri, joilla on help-
po ldhted muutoksessa liikkeelle.

e Sportyplanner: harjoitusohjelmia ja tietopankki liikkumisen lisaa-
miseen. Sisdltad myos muutaman ilmaisen harjoitusohjelman /
videon.

e Korkeakoululilkunnan Hyvinvoiva mina -sivusto: Tutkittua tietoa,
vinkkejd ja harjoituksia ravitsemuksen, liikkunnan ja levon teemoista.

e Liikkuva koulu -ohjelman Ideoita aktiivisempaan opiskelupdivaan
-sivulta 10ydat vinkkeja liilkkeen lisdamiseen.



http://www.ammattikuntoon.fi
http://www.liikkuvaamis.fi/
http://alpo.fi/
http://www.smartmoves.fi/tuntisuunnitelmat/
https://www.ttl.fi/kroppa-ja-nuppi-kuntoon/
https://www.sportyplanner.fi/#!/
https://www.korkeakoululiikunta.fi/fi/hyvinvoiva-mina
https://liikkuvakoulu.fi/ideoita-aktiivisempaan-opiskelupaivaan
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Sovelluksia ja peleja:

e SprintGame: yhteisollinen taukoliikuntapeli, jossa kisaillaan muun
muassa nyrkkeilyssa, pingiksessa ja latkdssa. Puhelimen liikkeentun-
nistusta hyddyntavissa minipeleissa voi loistaa ilman urheilutaustaa.

* Smart Moves -sivuston taukoliikuntavideot: hyvin oppitunneille sovel-
tuvia taukoliikuntavideoita, joilla saa lyhyita taukoja opiskelun lomaan.

= Kahoot: pelillinen monivalintavisailu, johon opiskelijat osallistuvat
omilla mobiililaitteillaan. Katso vinkit!

e Smart Moves -sivustolta 16ytyy myds paljon muuta informaatiota ja
tyokaluja fyysisen aktiivisuuden tukemiseen. . .

e X-breikki: luo tai hyddynnd sivustolta l6ytyvia PowerPoint-esityksia, >nakokulmal
joilla voi helposti lisata liketta opetettaviin asioihin. Smart Movesin > nakokulma?2

esimerkit. asy se
e Let's Move It -aktiivisuusbreikkivideot: Oppitunneilla voi hyodyntaa >ndkdkulma 3

lyhyité omalla musiikilla tuunattavia aktiivisuusbreikkivideoita.

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

e YouTubesta l6ytyy paljon erilaisia taukoliikuntavideoita: keppijump-
paa, niska-hartiajumppaa, venyttelya, elvyttavia liikkeitd, tanssia jne.

e Liikkuva koulu: lisaa aikaa liikkumiselle opiskelupdivaan.
e Taukoliikkumista Alpo.fi-sivustolla.

e Alpo.fi-sivuston tehtavakortit: tydkykytaitojen opiskelun tueksi tehta-
vakortteja ammatin tyokykyvalmiuksiin, liikuntaan ja terveysosaami-
seen liittyen.
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http://www.smartmoves.fi/sprintgame-2/
http://www.smartmoves.fi/videot-taukoliikunta/
http://www.smartmoves.fi/smart-movesin-kahoot-visat/
http://www.smartmoves.fi/smart-movesin-kahoot-visat/
http://www.smartmoves.fi/
http://x-breikki.fi
http://www.smartmoves.fi/x-breikki/
http://www.letsmoveit.fi/opettajalle/?page_id=258
http://selkakanava.fi/jumppaohjeita-selalle-ja-niskalle
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/koulup%C3%A4iv%C3%A4n-rakenteeseen-tilaa-liikkeelle
http://alpo.fi/koistinen/liikunnasta-virtaa/taukoja-tyohon/
http://alpo.fi/koistinen/tyokyky/tehtavakortit/
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http://www.sakury.net
mailto:sakury%40sakury.net?subject=Palautetta%20Liikkuva%20amis%20-ty%C3%B6kalupakista

