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Joitakin tavoitteita ammattikoululaisille:

Suositus

e Reipasta liiketta 1h/paiva
e Istumisen katkaisu 17 min/valein
e Viihteellinen ruutuaika 2 h/vrk

» Kasviksia puolikiloa paivassa

Todellisuus (kouluterveyskysely 2015)

36% harrastaa hengastyttavaa likkuntaa
vahintaan 1h/viikko (2008: 48%)

Pakollista lilkuntaa opinnoissa 18h/3v.

34 YEpamukavat tyotuolit ja —poydat
haittaavat opiskelua (2008: 36%)

34%Niska- ja hartiakipuja viikottain

20% Netissa vietetty aika aiheuttaa ongelmia
vuorokausirytmissa (2008 : 16%)

7% syO paivittain tuoreita tai keitettyja
kasviksia

22% ylipainoisia

83% Pitaa opiskelusta




Keraa Tiimi

Jarjestyksessa

« Opiskelijat
 Rehtori/koulutuspaallikko
« Kollegat

e Muut toimijat

« Toiminnan ja suunnittelun suhde 10/1, ei toisinpain




Toimintava-  Liikuntatilat Liikuntatilat Liikuntatilat Liikuntatilat ~ Liikuntatilat
litunti 9.40- oppilaiden  oppilaiden oppilaiden  oppilaiden oppilaiden
10.10 kaytossa kaytossa kaytossa kaytossa kaytossa

1 /2h kerhot  Shakkikerho Tanssikerho +Terastorstai  Shakkikerho
+ Futisliiga

11.45-12.15  Ryokailu

Ulkovalitunti  Raitista ilmaa aivoille ja keholle
13-13.15

14-16 Liikkuva Liikkuva Liikkuva Liikkuva- Tahtikerho
Liikkuva nuorisotalo nuorisotalo  nuorisotalo nuorisotalo Wau-kerho
nuorisotalo/ Sahlykerho
kerhot nuorisotyo




Ammattikoululaisen elamansuolat:

(Kati Kauravaaran vaitostutkimus 2013: Mita sitten jos ei liilkuta? Etnografinen tutkimus
nuorista mieshista)

Hetkessa elaminen

. Kiireettomyys

. Vapaa-ajan runsaus

. Mahdollisimman vahalla paaseminen

. Kaverit

Tehtava: Nouse pohtimaan vieruskaverien kanssa, miten naita elamansuoloja voisi
hyodyntaa oppilaitoksen liikunnallistamisessa?




Luo hyvia rutiineja ja per
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Haasta ja palkitse
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Mita tulevaisuudessa?




2015-2016 laitetaan
liiketta oppitunteihin




Kevaalla 2016 taydellisen oppimisen viikko

« Jokainen opettaja vetaa vahintaan yhden toiminnallisen oppitunnin
e Suunnittelu tiimiajalla oman aineryhman kanssa

« Oppilaiden suunnitelmat lo-tunnilla

 Rohkeita kokeiluja

« Vahintaan 5o erilaista toiminnallista oppituntia

« Kirjataan toiminnallisten oppituntien pankkiin

« Innostuneet opettajat jatkokoulutuksiin ja syksylla 2016 toiminnallisen oppimisen
mentoreiksi kuntaan




KIitos
ajastasi!




