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Tutkittua tietoa teknologian vaikutuksesta koululaisten
lilkunnanedistamisessa on toistaiseksi melko vahan. Yksittaisia
tutkimuksia on tehty.

e Suomessa ei kattavia tutkimuksia

* muissa maissa toteutettujen tutkimusten tulokset eivat ole suoraan
siirrettavissa meille

e tulokset positiivissavytteisia, vaikka ei voida yleistaa

e saadaan vinkkeja, joita voi hyvin testailla omassa opetuksessa
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e Hyva apuvaline muiden joukossa
e  Kuuluu nuorten maailmaan
e olemassa olevan orientaation hyodyntaminen kannattaa

* |Innostaa oppilaita

e saattaa edistaa liikkkumisen aloittamista ja kokeiluja etenkin
vahemman aktiivisella

e Kiinnostava lisa mm. teemapaiviin, kampanjoihin

* Yhdenvertaisuus on huomioitava.
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e Kaikki ei mene aina suunnitelmien mukaan:
e Puhelimessa ei ole tilaa uusille ohjelmille.
 Ohjelma ei valttamatta aukea.

e Laitteesta voi loppua akku.
e Laite voi rikkoutua.

e (Opettajalta vaaditaan varasuunnitelma ja hieman
karsivallisyytta.

e Kaikkea ei tarvitse osata itse. Oppilaat ovat usein mestareita
opettamaan.
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 Koodin avulla padasee nopeasti halutulle
verkkosivulle tai esim. YouTube-videoon ilman

osoitteen kirjoittamista.

 Koodi voi toimia linkkina pilvipalveluun
tallennettuun tiedostoon tai kansioon.

e Koodiin voidaan sisallyttaa myos vapaata tekstia
ja muita merkkeja ilman verkkolinkityksia.

QR = Quick Response
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TARVITSET

e kameralla varustetun mobiililaitteen
(alypuhelin tai tabletti)

 mobiililaitteeseen asennetun
QR-koodin lukijaohjelman eli skannerin
(paljon ilmaisia sovelluksia)

e verkkoyhteyden (useimmiten)



ILMAISTA

e Laitteiden sovelluskaupoissa paljon
maksuttomia lukija-ohjelmistoja.

e Kullekin laitetyypille on omat
QR-koodien lukijat.

e Osassa puhelimista on valmiina koodinlukija.
(mm. Nokian Windows-puhelimet, Sonyn Android-puhelimet)

Hae sovelluskaupasta:
esim. QR, QR Code
Reader, QR Scanner

y
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HELPPOA
1. Kaynnista mobiililaitteesi QR-sovellus.

2. Lue QR-koodi asettamalla koodi keskelle naytén
ikkunaa.

3. Mobiililaitteesi verkkoselain siirtyy QR-koodin
sisaltaman informaation mukaiselle verkkosivulle

tai nayttaa muun QR-koodiin sisaltyvan
informaation.

HUOM. KOODI TALLENTUU PUHELIMEN MUISTIIN!
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QR-koodivinkit

rastirata
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Linkita valmis video verkosta, esim. YouTubesta osaksi
opetettavan aiheen orientaatiota, kertausta tai syventamista.
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Tee itse ohjeistus:

e kurssisisalto
e koealue

* kotitehtava




QR-koodivinkki 3

Koodi voi sisdltaa ohjeita:
e esim. kuntosaliohjeet, kdayttoohjeet

o i
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Koodi on linkki verkossa olevaan oppimateriaaliin:
e oikeat vastaukset tietovisaan
e erilaisia ryhma- tai kotitehtavia
e tarpit kokeisiin valmistautumiseen

Kuvat tai dokumentit voi tallentaa myos
pilvipalveluun ja linkittaa koodin sinne. '
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e (Osa skannereista avaa koodin sisaltaman verkkolinkin
suoraan, osa tuo linkin naytolle ja sita pitaa napsauttaa
saadakseen linkin auki.

e Kaikki koodinlukijat eivat osaa tulkita erilaisia koodityyppeja.
Hankaluuksia voi tulla esimerkiksi vapaiden tekstikoodien
aakkosten ja rivinvaihtojen kanssa.

e Osailmaisista koodinlukijoista sisaltaa mainoksia.

e Skannereiden toimintojen erot voivat myds johtua puhelimen
kamerasta tai puhelinliittymasta.

—> Jos lataamasi skanneri ei toimi moitteettomasti, valitse jokin
toinen skanneri ja kokeile sita.



luominen
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* Netissa on paljon ilmaisia QR-koodigeneraattoreita.
Generaattoreita on saatavilla myds tablettien ja
puhelinten sovelluskaupoissa.

e QOsalla generaattoreista voi luoda vain koodeja, joihin voi
liittaa linkityksen verkkosivulle, toisilla voi tehda myds
tekstia ja muita merkkeja sisaltavia "viestikoodeja”.

 Generaattori luo kuvatiedoston, jonka voit tallentaa ja
liittaa koneeltasi erilaisiin tiedostoihin ja muihin paikkoihin,
joissa haluat kayttaa kyseista QR-koodia.

Generaattoreita 10ytyy mm.:
qr-koodit.fi ja qr-koodi.net



' [ gr-koodit.fi - Generaattori X § ¥ ESimerkkikaytossa
« - qr-koodit.fi-sivuston
generaattori

C [) www.gr-kooditfi/generaattori

QR-koodi Generaattori

Ohjeita Usein kysyttya | Yhteystiedot

QR-generaattori

Tee omat qr-koodisi - generaattorimme avulla se on helppoa! Tallenna koodi omalle koneellesi hiiren kakkospainikkeella: Tallenna kuva nimelia

tai Save image as.

A SNy ieN Tapaus 1: Haluat tehd3d omaa
Vapaamuotoinen v P :
tekstia sisaltavan koodin.
- Valitse koodin tyypiksi
vapaamuotoinen.
Tahan koodiin voit kirjoittaa
suoraan omaa sisaltoa.

QR-koodin sisaltdo




QR-generaattori

Tee omat gr-koodisi - generaattorimme avulla se on helppoa! Tall
tai Save image as.

Valitse QR-koodin tyyppi Kirjoita tai tuo

[Vapaamuotoinen v kopioimalla aiemmin
laatimasi teksti.

QR-koodin sisalto

Kirjoita tahan haluamasi teksti
sim. rastitehtava




*J - qr-koodit.fi - Generaattori x |} Terve Koululainen +

www.qr-koodit.fi/generaattori?p_auth=jadmXjit&p_p_id=qrgenerator WAR_QRgeneratorportlet&p_p_lifecy: ey 8 ~ gr-koodit

QR-generaattori

Tee omat qr-koodisi - generaattorimme avulla se on helppoa! Tallenna koodi omalle koneellesi hiiren kakkospainikkeella: Tallenna kuva
nimella tai Save image as.

Valitse QR-koodin tyyppi QR-koodisi:
Vapaamuotoinen v |

QR-koodin sisalto / \

Kirjoista haluamasi sisalto

esim. rastitehtavan suoritug

Luo QR-koodi J




yr-koodit.fi/generaattori?p_auth=jadmXjt&p_p_id=qrgenerator_WAR_QRgeneratorportlet&p_p_life % | B~ gr-koodit

Tee omat qr-koodisi - generaattorimme avulla se on helppoa! Tallenna koodi omalle koneellesi hiiren kakkospainikkeella: Tallenna kuva
nimella tai Save image as.

Valitse QR-koodin tiyppi QR-koodisi:
Vapaamuotoinen | v |

QR-koodin sisalto

Kirjoista haluamasi sisaltd
esim. rastitehtavan suoritusohjeet

4 -

Kirjoista haluamasi sisalto
esim. rastitehtdvan suoritusohjeet
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QR-generaattori

Tee omat qr-koodisi - generaattorimme avulla se on helppoa! Tallenna koodi omalle koneellesi hiiren kakkospainikkeella: Tallenna kuva
nimella tai Save image as.

Valitse QR-koodin tyyppi
[ URL |:l = L] . .
Vorkko oncits Valitse QR-koodin tyypiksi URL.

httpsl || |htthvaw.smaﬂmoves.ﬁNahenna-ististal . Liita kopioimasi osoite oheiseen

Luo QR-koodi

osoitekenttaan.
Paina "Luo QR-koodi” -painiketta.




QR-generaattori

Tee omat gqr-koodisi - generaattorimme avulla se on helppoa!

nimelléa tai Save image as.

Valitse QR-koodin tyyppi

URL

Verkko-osoite
hitp:// |1]

Luo QR-koodi

[v]

{http;ﬂwwws martmoves.fivahenna-istumista/

Koodi on kuvatiedosto, jonka

tallentaminen tapahtuu
normaaliin tapaan.

@di omalle koneellesi hiiren kakkospainikkeelld) Tallenna kuva

QR-koodisi:

@ * T 4 « Liku.. » LUTO syysseminaari 2015 v & Hae: LIITO syysseminaan 2015 90
Jarjesta = Uusi kansio I 7]

W Suosikit
B Tyopoyra
L, Viimeisimmit sijainnit

¥ Dropbox

QK QR-Padiet-lupau QR-SM-energiant
otiryhma

1™ Tama tietokone
> Kuvat
B Ladatut tiedostot v

Tiedostonime ; QR -SmantMoves- istuminen vJ

Muoto: | (*.png) v

. Piilota kansiot



lnkkeella

orukalla pingista tai biljardia
si valkkanhontsyilyyn likuntasalissa

sa kavereita muilla osastoilla

salilla

yikavisiitti kuntosalilla

Mol - - -~ -~ - inrentallan
Opelle kannattaa ehdottaa istuimisen taucttamista my0s oppitu rotelien

ketta istumisen sijaan. Rynmatoicen

camman

ekee istumisesta aktivise
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e (Osa generaattoreista luo myos varillisia ja tekstia sisaltavia koodeja.

e Osa koodinluojista sisaltaa seurantamahdollisuuden jolloin naet,
kuinka monta kertaa koodi on skannattu.

* Verkkosivuosoitteiden lyhentajissa on myos QR-koodin
luontiominaisuus, seuranta ym.:

e g£00.gl Itse luotujen koodien ”varasto” ja seuranta, kun kayttd3
ollessaan kirjautuneena Google-tilille.

e bit.ly Kunbit.ly-linkin perdan lisda plus-merkin, niakee infosivun,
jossa kerrotaan minne linkki johtaa ja kuinka monta kertaa sita on
klikattu ja milloin. Infosivulta kayttaja voi tarkistaa, minne linkki
johtaa ennen sen painamista.

Ohjeita QR-koodien kayttdon opetuksessa
|6ydat SlideSharesta mm.
Matleena Laakson materiaali




Haluatko varikkaan koodin viemaan karttaan?
- Kokeile Qrcode-monkey.com

&) RCODE MONKEY @

QR CODES WITH LOGO, COLOR AND MORE ...

URL Text Email Phone SMS vCard MeCard Location Facebook Twitter Youtube Wifi

Place your marker or enter an address to search for a Google Maps Location:

Kaupinpuistonkatu 1, tampere w

\ p
i L) ) - |
i B amaiedn 82015 000ge 300m L Kayntehdor - emots Karev

Resolution in Pixel/QR-Paint
20

sy s

Upgrade to Visual QR-Code

' Download your OR-Code as SVG, PDF or EPS vector
Logo from Gallery Own Logo-image Design QR-Codes grapghic (contains no logo & effect).




Haluatko pitaa koodit tallessa tai seurata klikkauksia?
- Kokeile goo.gl

Voit tehda QR-koodeja myos verkko-

- ar-kooditf osoitteiden lyhentdjilla. *§ Google URL Shortener x|
G‘// @ https://goo.gl Esim. Google URL Shortener wve \ B - google
Haku Kuvahaku Maps Play YouTube Gmail Drive Kalenteri Lisia ¥ 1_ raija.l.oksne@

Google url shortener

Kirjaudu Google-tunnuksillasi.
Avaa verkkosivu goo.gl.
Liita haluamasi verkko-osoite sille

Paste your long URL here: varattuun kenttaan.

3.

. Palvelu luo lyhytosoitteen ja QR-
;7 - - -
< www.tervekoululainen fi/koulutusmateriaalif 2 Veararifo.

—_—

All goo.gl URLs and click analytics are public and can be accessed by anyone.

Clicks for the past: two hours | day | week | month | all time

LONG URL CREATED SHORT URL CLICKS

tervekoululainen fi/felement. .. 2014 Nov 27 goo.gl/AKjZZP

Valmis QR-koodi loytyy
Details-linkin takaa.

| www.tervekoululainen filele... 2014 Nov 4 goo.gl/ot09ET

Details



Firefox ~ I B - qr-koodit.fi - aattori ¢ | i Terve Koululainen J Google URL Shortener x|+ =
‘\é/ @ goo.gl/#analytics/goo.gl/PQqJ59/all_time VX I ' google pl [ % R
Haku Kuvahaku Maps Play YouTube Gmail Drive Kalenter Lisdd ¥ raija.loksanen@uta.fi| Asetukset ¥ | Kigau

Google URL Shortener

http://www.tervekoululainen.fi/koulutusmateriaalit
http://goo.gl/PQqJ59 _
Created: 1 minute ago
Total Clicks
1 Clicks for the past: two hours | day | week | month | all time
100 ’

Details-sivulta Ioydat
75 1. QR-koodin

2. lyhennetyn verkko-osoitteen
3. tiedot koodin skannausmaadrista.




R - o coodit i - Generastior [ Terve Koululainen | #9 Google URL Shortener [+ =Ts

t-/ @ goo.gl/#analytics/goo.gl/GIMYUG/all_time & v C'J ' google P| B 3§
aku Kuvahaku Maps Play YouTube Gmail Drive Kalenteni Lisda V¥ raija.loksanen@uta.fi| Asetukset ¥V | Kigaudu

Google url shortener

http://iwww.tervekoululainen.fi/elementit/tapaturmat

http://goo.gl/GiIMYU6 Nliikuntavammoje...
Created: 2014 Sep 30

Total Clicks
26 Clicks for the past: two hours | day | week | month | all time
20 ;
- Details-sivulta ndet myos

milloin koodia on skannattu.
10 Tama voi auttaa seurantaa
opetuskaytossa.

tammi 2011 tammi 2012 tammi 2013 tammi 2014 tammi 2015



'koulutusmateriaalit

i

Clicks for the past: two hot

Luomasi koodi sdilyy palvelussa.
Voit tallentaa sen sielta

tarpeen mukaan useita kertoja.

Avaa uuteen vililehteen
Avaa uuteen ikkunaan

Avaa linkki uuteen yksityiseen ikkunaan

Lisda kohde kirjanmerkkeihin
Tallenna kohde levylle...
Kopioi linkin osoite

Nayta kuva

Kopioi kuva

Kopioi kuvan osoite

Tallenna kuva nimella...

Laheta kuva...

Aseta tyopoydan taustakuvaksi...
Nayta kuvan tiedot



Pistemestarit

e Pienehkoille sabaporukoille

e 2-5 minuutin minipeleja.

* Joka pelissa eri joukkueet.

* Henkilokohtaisia pisteita joukkueen
menestyksen perusteella

e Tasaa joukkuieden ika-, kunto- ja
tasoeroja.
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ﬁu (1) LATAA SOVELLUS

Lataa sovellus sovelluskaupasta.

(2) HUONEEN NUMERO

Siirry puhelimellasi alla iimoitettuun
huoneeseen:

#2220




' Kahoot tai Quizizz

QUIZ\ZZ

Enter Game Code

5-digit code
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Hyvinvointia ammattiin opiskeleville:

Ammattikuntoon.fi
“KUNTOON 7 E=sy

NTO =100 % AMMATTILAINEN

TEORIA 3
-: .'.
KOKEMUS Y A
OSAAMINEN
ASENNE 54

AMMATTITAITO

Luo tili



Palvelu loytyy maksutta

e Verkossa: ammattikuntoon.fi
e Mobiilina: HeiaHeia-sovellus

HeiaHeia!

<< HeiaMeia-nliv (28
0 Tapahtumat ?()_ls 00000

\\\\\

llllll
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' Taustaa palvelulle 1/2
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Taustaa palvelulle 2/2

 Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuorten
elamantavoissa ja tiedoissa suuri polarisaatio (esim.
Kouluterveyskysely 2013).

e Monen nuoren elamantapa on istumispainotteinen,
16—18-vuotiaista kolmasosa liikkuu terveytensa

kannalta riittavasti (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja
kunto 2010).

e Syksylla 2015 voimaan astunut OPS:
— uusi oppiaine
— tyohyvinvoinnin korostus ammattialoilla
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Toimijat

OPETUSHALLITUS
UTBILDNINGSSTYRELSEN

sakw

(D UKK-instituutti

Tampereen Urheiluladkdriasema
Palvelu on toteutettu HeiaHeia-hyvinvointipalvelua alustana kayttaen.
Yhteistyossa

Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry
Suomen Mielenterveysseura



F ' KENELLE?

e ammattiin opiskeleville nuorille

e Tyokyvyn yllGpitdminen, liikunta ja terveystieto
-oppiaineen opettajille

e ammattiaineen opettajille
e terveydenhoitajille
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Palvelu tarjoaa
opiskelijalle

Lisdd hyvinvointia

Hyvinvointihaasteet kannustavat terveellisiin elintapoihin. Teemoina:
ravinto, uni, istumisen vahentaminen, paihteet, mielen hyvinvointi.

Litkuntaohjelmia

Palvelussa on tarjolla kattava valikoima liikuntaohjelmia, niin aloitteli-
jalle kuin tositreenaajallekin.

Yhteisollisyyttd

Mahdollisuus kannustaa kavereita tuo itselle ja muille paljon hydtyja:
motivaatiota, hyvinvointia seka ryhmahenkea.
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Palvelu tarjoaa
opettajille ja terveydenhoitajille

0 Tydkalun, jonka avulla opiskelijoita voidaan haastaa terveellisten
elintapojen pariin.

@ Nelja viikkoa kestavia hyvinvointi- ja lilkkuntahaasteita.

| 5 Kannustamis- ja palautekanavan.

10,
- ) Mahdollisuuden seurata opiskelijoiden edistymista ja suorituksia.

V) I Suoritusten seurannan ryhmissa tai tulostetun pdivakirjan avulla.
-
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Palvelun kayton ABC

1. Perusta profiili ja tayta alkukysely

e Palveluun kirjaudutaan omalla profiililla ja
kutsutaan halutessa mukaan kavereita.
Ensimmainen askel palvelussa on tayttaa
hyvinvointikysely.

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/
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2. Tutustu palautteeseen

Palvelun kayton ABC

o Alkukyselyn pohjalta saa palautteen omasta
ammattikunnosta. Palaute ohjaa pohtimaan
omien elintapojen vahvoja puolia ja

Palaute

kehitettavia kohtia. e

Normaalipaino

Liikunta / kestiavyys: Suunta on hyva hitd kestavyyttasi aloittamalla
viikoittainen lenkkeily tai pelailu ja lisdd myds lihaskuntoa viikko-ohjelmaasi.

Liikunta / lihaskunto: Lihaskuntoharjoittelusi on ammattilaisen tasolla. Jatka
samaan malliin!

Liikuntaturvallisuus: Lilkkumisesi on melkoista saatamistd. Liikuntavammat
kuluttavat kroppaa - mieti ensi kerralla omaa ja kaveriesi turvallisuutta. Katso
video: https://youtu.be/PObVpjBbgls

Istuminen: Hienoa - osaat vaitt istumista kuin ammattilainen. Pysy aktiivisena ja
viltdt jatkossakin istumisen vaarat!

Hywva! Jitenammlsj on lahes !(unm:)ss.a= mutta yhdpnpuunq‘\!an_algr_lan vungI
ateriavali voi venya liian pitkaksi jossain kohtaa pdivaa. Lisda paivaasi vield yksi
ateria, niin jaksat puurtaa koko tyOpdivan ja vield sen jalkeenkin.

Herkut: Herkuttelua ei tarvitse kieltdd kokonaan, mutta jatkuva massaily tekee
hallaa kropallesi. Kunnon ammattilainen panostaa oikeaan ruokaan ja jattaa
jatkuvan herkuttelun. Tartu haasteeseen ja paivita ruokavaliosi ammattilaisen
tasolle!

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/




' Palvelun kayton ABC

3. Ota vastaan haasteita

* Palautteen pohjalta palvelu tarjoaa neljan
viikon mittaisia hyvinvointihaasteita.
Haasteiden tavoitteena on, e
ettd nuori tekee jotakin A
konkreettista oman
hyvinvointinsa edistamiseksi.

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/
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Palvelun kayton ABC

4. Kannusta kaveria

* Yhteisollisyys ja kavereiden kannustaminen
luovat ryhmahenkea ja tekevat haasteiden
toteuttamisesta hauskaa. Haasteisiin
tarttuminen ryhmana antaa yksilolle lisatukea
oman hyvinvointinsa edistamiseksi.

Vau! Loistavaa!

Maria Makinen | tanaan

Hieno aika!

Antti Makinen | tindan

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/




Palvelun kayton ABC

5. Seuraa edistymista

* Opiskelija voi seurata omaa edistymistaan
kirjaamalla hyvinvointipaivakirjaan arjen
havaintojaan, fiiliksia ja saavutuksia.

Yksilotilastot

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/
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AMMATTI-
KUNTOON

Lisatietoa palvelusta
http://www.smartmoves.fi/ammattikuntoonfi/

Kirjaudu palveluun
http://www.ammattikuntoon.fi/

Palvelun kayton ABC
http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/




Smart
Moves

 Mieti, mita esitellyista sovellusta voisit kokeilla
opetuksessa. Pohdi myos miten aiot sovellusta kayttaa ja

milloin teet kokeilun.
e Avaa Padlet-seina oheisella QR-koodilla.
e Kirjoita Padletin muistilapulle lupauksesi ja jaa se muille.

"'.EI

Linkki seinalle: http://padlet.com/raija | oksanen/hyvinvointipaivat




Tutustu materiaaleihin
verkkosivuilla

Tilaa uutiskirje ja tiedat
uusista aineistoistamme

Seuraa meita myos
Facebookissa

Katso videotarjonta
YouTubessa



