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1 Johdanto

Liikuntamydnteisella toimintakulttuurin edistamisella tuetaan opintojen sujuvaa ete-
nemista, opiskelijoiden valmistumista maaraajassa seka koko korkeakouluyhteisén
eli opiskelijoiden ja henkildkunnan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tauottaminen aut-
taa opiskelu- ja tyOpaivassa saatelemaan vireystilaa ja lisda samalla opiskelijoiden ja
henkiloston oppimiskykya, tyokykya ja jaksamista. Istumisen tauottamisella ja aktii-
visten taukojen pitamisella on havaittu olevan myonteisia vaikutuksia opiskelukyvyn
kannalta tarkeisiin kognitiivisiin tekijoihin, kuten tarkkaavaisuuteen, muistiin ja toimin-
nanohjaukseen (Haverkamp, Wiersma, Vertessen, van Ewijk, Oosterlaan & Hartman
2020). Lisaksi aivotutkija Minna Huotilainen on nostanut palautumisen yhdeksi tar-
keimmista tulevaisuuden tydelamataidoista.

Tutkimuspaperissa esitellaan kaytannon esimerkkeja siita, milla eri tavoin toiminnal-
lista oppimista ja tauottamista on hydédynnetty ammattikorkeakoulun opetuksessa.
Esimerkeissa kerrotaan myds siita, miten toiminnallisuus on saatu yhdistettya oppi-
tunnin teemoihin ja opiskeltavaan substanssiin. Yhtena nakdkulmana on, milla eri ta-
voin korkeakouluopetukseen voidaan lisata liiketta ja moniaistisuutta.

2 Liikunnallinen elamantapa osana opetusta

Liikunnallisen elamantavan mukaan arkipaivan rutiinit rakennetaan fyysisen aktiivi-
suuden ympairille, jolloin likkuminen on luonteva, saanndllinen ja mieluisa osa pai-
vaa. Liikunnallinen elamantapa sisaltdd mm. hyétyliikunnan, tauot ja kevyen liikkumi-
sen. Liikunnallisen elamantavan tavoitteena on terveyden, toimintakyvyn ja hyvin-
voinnin yllapito seka parantaminen. Liikunnallinen elamantapa osana opetusta tar-
koittaa oppilaitoksen toimintakulttuurin muuttamista siten, etta likkuminen on luon-
nollinen ja integroitu osa koko koulupaivaa. Tavoitteena on esimerkiksi vahentaa pit-
kaaikaista istumista, lisata opiskelijoiden aktiivisuutta, parantaa hyvinvointia ja tukea
oppimista. Tama koskee kaikkia kouluasteita - myos korkeakouluja.



1.2. Liikunnan edistaminen mukana hallitusohjelmassa

Paaministeri Petteri Orpon vuonna 2023 julkaistuun Vahva ja valittava Suomi -halli-
tusohjelmaan on Osaava Suomi -kohtaan kirjattu seuraavaa: "Riittava liilkunta on osa
terveellistéa elamantapaa. Liikunta vahvistaa hyvinvointia ja parantaa toimintakykya
seka auttaa oppimaan uutta.” (Hallitusohjelma 2023.)

Hallitusohjelmaan sisaltyvan Suomi liikkeelle -ohjelman tavoitteena on, etta eri ikai-
set ihmiset liikkuvat aiempaa enemman. Ohjelmalla edistetaan likkumista seka liik-
kumista tukevia arjen valintoja. Olennaista on muistaa, etta varsinainen liikunnan
harrastaminen ei ole riittdnyt korvaamaan vahentynytta arjessa liikkkumista. Tama na-
kyy esimerkiksi vaeston heikentyneena terveytena ja hyvinvointina seka alentuneena
tyd- ja toimintakykyna. (Suomi liikkeelle -ohjelma 2025.) Liikkumisella on vahva yh-
teys myoOs mielenterveyteen ja onkin hyva muistaa, etta vuonna 2019 tyokyvytto-
myyselakkeelle siirtymisen yleisimmaksi syyksi nousivat juuri mielenterveyden pul-
mat (Hallituksen esitys eduskunnalle laeiksi sosiaalihuoltolain ja terveydenhuoltolain
muuttamisesta seka niihin liittyviksi laeiksi, 2022.)

Yhtena toimenpiteena hallitusohjelmassa on esitetty se, etta vahvistetaan liikunta-
osaamista eri koulutusaloilla. Ammattikorkeakouluihin sopii hyvin my6s ohjelman toi-
menpide, jonka mukaan kannustetaan kuntia mahdollistamaan tilojensa kaytto ny-
kyista laajemmin eri opiskelijajarjestdjen urheilutoiminnassa. Tavoitteena on myds
vahvistaa koulumatkojen liikunnallistamista. (Suomi liikkeelle -ohjelma 2026.)

2.2. Korkeakoululiikunnan suositukset

Lahes jokaisessa Suomen korkeakoulussa on nykyaan tarjolla korkeakoululiikunnan
palveluita, joita saavat kayttaa seka opiskelijat etta henkilosto. Palvelut sisaltavat esi-
merkiksi kuntosalipalveluita ja ryhmaliikuntaa seka vapaavuoroja. Monessa korkea-
koulussa on tarjolla yksildllista liikuntaneuvontaa. Korkeakoululiikunnan jarjestami-
sestad vastaavat joko opiskelijakunnat tai korkeakouluihin palkatut liikuntasuunnitteli-
jat tai —koordinaattorit. (Liikkuva korkeakoulu -toiminta 2026.)

Korkeakoululiikunnan valtakunnalliset suositukset julkaistiin alun perin jo vuonna
2011. Suositukset antavat korkeakouluille selkeat suuntaviivat niista tekijoista, joista
hyvat ja toimivat korkeakoulujen liikuntapalvelut rakentuvat. Kun korkeakoulujen lii-
kuntaolosuhteet ovat hyvat ja toimivat, on korkeakouluyhteiséjen helpompi toteuttaa
ja edistaa liikkunnallista elamantapaa. (Liikkuva korkeakoulu -toiminta 2026.) Suosi-
tusten ensisijaisena tarkoituksena on ollut tukea korkeakoulujen liikkuntapalveluiden
kehittamista antamalla mahdollisimman selkeat suuntaviivat niista tekijoista, joista
hyva ja toimiva korkeakoululiikunta rakentuu. Kaikkein keskeisin puute alkuperai-
sissa korkeakoululiikunnan suosituksissa on kuitenkin ollut se, ettei niissa ole juuri
lainkaan huomioitu paivittaisen istumisen vahentamiseen liittyvia asioita. (Korkea-
koululiikunnan suositukset 2018.)
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Korkeakoululiikunnan suositukset uudistettiin vuonna 2018. Uusiin suosituksiin sisal-
lytettiin korkeakoululiikunnan visio (2025): ” Korkeakouluymparisto ja sen toiminta-
kulttuuri tukevat korkeakouluyhteison arjen fyysisen aktiivisuuden yllapitoa ja edista-
mista Suomen kaikissa korkeakouluissa. Korkeakouluissa on laadukkaat ja korkea-
kouluyhteisdn arvostamat liikuntapalvelut, jotka tukevat erilaisten kayttajaryhmien lii-
kunnan, hyvinvoinnin ja terveyden edistamista. Lisaksi korkeakoulut tukevat korkea-
kouluyhteison liiallisen paivittaisen istumisen ja muun paikallaan olemisen vahenta-
mista luomalla sellaista opiskeluymparistda ja toimintakulttuuria, jossa tyoskentely-
asentojen ja -tapojen vaihtelu on helppoa ja luontevaa. Korkeakoululiikunta on tarkea
osa nuorten aikuisten liikkuntakulttuurin ja fyysisen aktiivisuuden edistamistyéta Suo-
messa.” (Korkeakoululiikunnan suositukset 2018.)

Suosituksen mukaan korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluymparistot, esimerkiksi lu-
entosalit ja luokkatila suunniteltaisiin, sisustettaisiin ja kalustettaisiin siten, etta seka
seisten etta istuen tyoskentely on mahdollista ja tyoskentelyasentojen vaihtaminen
on helppoa. Em. olisi tarkeaa ottaa huomioon esimerkiksi korkeakoulukampusten uu-
disrakennus- tai peruskorjaushankkeissa. Toinen suositus on, etta korkeakoulujen
toimintakulttuuria, esimerkiksi opetustoimintaa muutettaisiin siten, etta se tukisi pai-
vittaisen istumisen vahentamista, helppoa ja luontevaa tydskentelyasentojen vaihta-
mista ja matalan kynnyksen fyysisen aktiivisuuden edistamista. (Korkeakoululiikun-
nan suositukset 2018.)

2.3 Perusopetuslain muutos totuttaa lapset likkumaan koulussa

Perusopetuslakiin lisattiin vuonna 2025 uusi pykala, jonka mukaan esi- ja perusope-
tuksessa taytyy edistaa lasten ja nuorten liikkunnallista elamantapaa. Tama uusi py-
kala tulee voimaan 1.8.2026 alkaen. Velvoite perustuu perusopetuslain muutokseen,
jonka eduskunta hyvaksyi huhtikuussa 2025. Liikunnallisen elamantavan pykalan ta-
voitteena on edistaa lasten ja nuorten liikkkumista, tukea ja parantaa lasten ja nuorten
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja vahvistaa likunnan merkitysta esiopetuksen ja pe-
ruskoulujen toimintakulttuurissa ja kokonaisvaltaisena elamantaitona. Vaeston liian
vahainen liikkkuminen on yksi keskeisista suomalaisen yhteiskunnan haasteista. Tut-
kimusten mukaan vain noin kolmannes lapsista ja nuorista liikkuu terveytensa kan-
nalta riittavasti. (Perusopetuslaki muuttuu 2025.)

Em. muutos koskee perusopetusta eika nain ollen vaikuta ammattikorkeakoulukent-
taan. Kuitenkin tama muutos saattaa vaikuttaa tulevaisuudessa valillisesti myos am-
mattikorkeakouluihin. Tulevaisuudessa ammattikorkeakouluun saapuvat opiskelijat
ovat jo tottuneet perusopetuksessa toiminnallisuuteen ja tauottamiseen ja saattavat
odottaa, etta samaa kaytantoa jatketaan myds ammattikorkeakoulumaailmassa.
Koska liikunnallisen elamantavan hyddyt eivat rajaudu vain tiettyyn ikaluokkaan, am-
mattikorkeakoulut ovat omalta osaltaan tarkeassa roolissa rakentamassa liikkkumista
tukevaa ja tydssajaksamista vahvistavaa toimintakulttuuria.



3. Tutkimustietoa liikunnan ja opiskelukyvyn yhteydesta

Runsaan ja yhtajaksoisen paikallaan olon vahentaminen on terveydellisten syiden li-
saksi perusteltua myos opiskelukyvyn nakdkulmasta. Istumisen tauottamisella ja ak-
tiivisten taukojen pitamisella on havaittu olevan mydnteisia vaikutuksia opiskelukyvyn
kannalta tarkeisiin kognitiivisiin tekijoihin, esimerkiksi tarkkaavaisuuteen, muistiin ja
toiminnanohjaukseen (Haverkamp, Wiersma,Vertessen, van Ewijk, Oosterlaan &
Hartman 2020). Jo lyhyetkin tauot, esimerkiksi muutaman minuutin mittaiset liikkumi-
set, vaikuttavat myonteisesti opiskelijoiden keskittymiseen, vireystilaan ja tarkkaavai-
suuteen. (Haverkamp ym. 2020; Pastor-Vicedo, Prieto-Ayuso, Lopez-Pérez &
Martinez-Martinez 2021; Ruiz-Ariza, Suarez-Manzano, Mexcua-Hidalgo & Martinez-
Lopez 2022).

Jiang & Ren (2025) havaitsivat tutkimuksessaan, miten fyysinen harjoittelu edisti kor-
keakouluopiskelijoiden akateemista suoriutumista. Erityisen mielenkiintoista tassa
tutkimuksessa oli, miten fyysinen liikunta ei ainoastaan edistanyt opiskelijoiden aka-
teemista suoriutumista, vaan vaikutti myos opiskelijoiden tunnealyyn ja suhtautumi-
seen opintoihin. (Jiang, Y., & Ren, S. 2025.) Vastaavasti Du, Hu, Cheng ja Li (2023)
seurasivat omassa tutkimuksessaan reilun 2000 yliopisto-opiskelijan fyysista aktiivi-
suutta ja akateemisia arvosanoja 12 viikon ajan. Tulokset osoittivat, ettd sdannaéllinen
fyysinen aktiivisuus vaikutti positiivisesti akateemiseen suoriutumiseen verrattuna va-
hemman liikkuviin opiskelijoihin. (Du, S., Hu, H., Cheng, K., & Li, H. 2023.)

Ita-Suomen yliopiston vuonna 2023 tekemassa tutkimuksessa havaittiin, etta koulu-
matkaliikunta oli yhteydessa parempaan koulumenestykseen. Yhtena tekijana tahan
esitettiin sita, ettd voidaan olettaa, etta likkuminen ennen oppituntia auttaa koulu-
laista keskittymaan paremmin oppitunnilla. Tutkimukseen osallistui yli 34 000 ylakou-
lulaista. Samassa tutkimuksessa havaittiin myos matemaattisten taitojen ja vapaa-
ajan liikkunnan valinen yhteys. (Jussila, Pulakka, Halonen, Salo, Allaouat, Mikkonen,
Lanki 2023) Edella esitetty tutkimus on tehty nuorille alle 18-vuotialle, eli sita ei voi
kuitenkaan suoraan verrata aikuisiin ammattikorkeakouluopiskelijoihin.

3.1 Opiskelijoiden likkunta-aktiivisuus

Korkeakouluopiskelijat istuvat todella paljon normaalin koulupaivan aikana. Asiaa
selvitettiin ensimmaista kertaa Korkeakoululiikunnan barometri (2013) -selvityksessa.
Barometrin kyselytutkimuksen mukaan mediaaniopiskelijalle kertyy paivittaista istu-
mista noin 9—-10 tuntia. Tama ylittda aikuisvaestdn paivittaisen keskiarvon noin tun-
nilla. Barometrissa todettiin, etta yksi keskeinen syy suureen paivittaiseen istumisen
tuntimaaraan on se, etta opiskelu on suurelta osin istumista luennoilla seka tietoko-
neen tai tenttikirjan aaressa. (Korkeakoululiikunnan suositukset 2018.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT2024) mukaan
hieman yli puolet opiskelijoista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. Lisaksi noin
kolmannes opiskelijoista istuu arkisin vahintaan kaksitoista tuntia vuorokaudessa.
Opiskelijat istuvat yha arjessaan paljon ja vapaa-ajalla ruudun aaressa istuminen on



opiskelijavaestossa yleisempaa kuin nuorilla aikuisilla koko vaestossa.
Vapaa-ajalla yli kolme tuntia ruudun aaressa istui yli puolet miehista ja lahes puolet
naisista. (KOTT 2025.)

3.2. Opiskelukykymalli

Liikkuminen ja paikallaanolon tauottaminen ovat keinoja tukea opiskelijoiden opiske-
lukykya ja opiskeluyhteison hyvinvointia. YTHS on vuonna 2022 luonut Liikkuen
opiskelukykya -mallin, joka tarkastelee opiskelukykya likkumisen nakdkulmasta.
Mallissa on nelja eri tekijaa: Omat voimavarat, Opiskelutaidot, Opiskeluymparisto
seka Opetus ja ohjaus. (Liikkuen opiskelukykya 2026).

Opiskelukykymallissa on todettu, etta likkuminen yhdessa riittavan unen ja terveelli-
sen ravinnon kanssa tukee kokonaisvaltaisesti opiskelijan hyvinvointia ja voimava-
roja. Liikkuminen ja liikkunnan harrastaminen edistaa fyysista terveytta, kuntoa ja mie-
lenterveytta. Liikkuminen voi toimia myds keinona kasitella opiskeluun liittyvia hanka-
lia tunteita. Liikkumisen on havaittu olevan yhteydessa vahaisempaan stressiin ja va-
haisempaan opiskelu-uupumukseen. (Liikkuen opiskelukykya 2026).

Liikkumisella on havaittu olevan myodnteisia yhteyksia opinnoissa parjaamiseen ja
opintomenestykseen. Liikkkuminen tukee aivoterveytta ja oppimiseen tarvittavia toi-
mintoja. Liikkuminen on myonteisesti yhteydessa paattely- ja ongelmanratkaisuky-
kyyn. Liikkuminen tukee arjen rytmittamista ja opiskelun sujumista. Palautumista
edistavia taukoja tarvitaan myds opiskelupaivan aikana. Lyhyillakin likkumishetkilla
ja kehollisilla harjoituksilla voidaan saadella vireystilaa oppimiselle sopivaksi seka
parantaa keskittymista. Tauottamisen avulla kokonaiskuormitus pysyykin pienem-
pana. (Liikkuen opiskelukykya 2026).

Oppilaitosten toimintakulttuuria on hyva kehittaa siten, etta tauottamisesta ja liikkumi-
seen kannustamisesta tulee luontainen osa opetusta. Tama on tarkeaa kaikilla,
mutta erityisesti silloin, kun opintoihin ei sisally toiminnallisia tai muita monipuolisia
opetusmenetelmia. (Liikkuen opiskelukykya 2026).

4. SAMK - Liikkuva Campus

SAMKissa on jo useamman vuoden ajan tehty tyota opiskelijoiden fyysisen aktiivi-
suuden lisdamiseksi Opetus- ja kulttuuriministerion rahoittamien hankkeiden kautta.
Vuonna 2025 paattyi yksivuotinen Liikkuva Campus -hanke ja talla hetkelld on kayn-
nissa uusi Liikkuva Campus 2.0 -hanke, joka paattyy kesalla 2026.

Aiemmassa SAMKin Liikkuva Campus -hankkeessa toteutetut kyselyt osoittivat, etta
aktiiviset tauot ja liikuskelu tukevat opiskelijoiden jaksamista. Hankkeessa toteutetun
kyselyn perusteella 49 % SAMKIin opettajista kaytti tauottavia menetelmia lahiope-
tuksessa. Opiskelijoiden vastausten perusteella kuitenkin vain 15 % opettajista kaytti
toiminnallisia menetelmia verkkovalitteisessa opetuksessa. Kyselyn mukaan
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opiskelijat kokivat tauottamisen olevan opettajan vastuulla ja toivoivat tauottamiseen
systemaattisuutta.

SAMKIissa kaynnissa olevassa Opetus- ja kulttuuriministerion rahoittamassa Liikkuva
Campus 2.0 -hankkeessa rakennetaan liikkuntamyonteista toimintakulttuuria seka li-
sataan fyysista aktiivisuutta SAMKissa seka valillisesti myos muissa alueen korkea-
kouluissa. Toimintakulttuurin muutoksella tuetaan opintojen sujuvaa etenemista,
opiskelijoiden valmistumista maaraajassa seka kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Liikkuva Campus 2.0 -hanke juurruttaa aktiivisen tauon —kulttuuria seka opiskelu-
etta tydpaivaan. Hankkeessa on mukana jasenia SAMKin eri osaamisalueilta. Hank-
keessa tehdaan tiivista yhteistyota opetuksen ja tutkimuksen valilla ja nain integroi-
daan uutta tietoa useille eri timeille. Samalla hyddynnetaan tutkimustuloksia ja hank-
keessa kehiteltyja malleja eri ammattiaineiden opetuksessa. Tavoitteena hank-
keessa on kehittda opetuksen tauottamisen liittyvaa osaamista ja edistaa tauottami-
seen liittyvan toimintakulttuurin muutosta.

4.1 SAMKin pedagoginen linjaus

SAMKIissa hyvaksyttiin opetuksen johtoryhmassa marraskuussa 2024 pedagoginen
linjaus oppituntien tauottamisesta. Paatdksen mukaan opiskelijoiden ja opetushenki-
|6stdn jaksamista ja oppimista tuetaan SAMKissa pedagogisella linjauksella, jonka
mukaisesti 1,5 tunnin oppitunnilla tulisi olla vahintaan yksi aktiivinen tauko. Taman
uuden linjauksen noudattamiseen on kiinnitetty erityisesti huomiota nyt kaynnissa
olevan lukuvuoden aikana.

Aktiivisen tauon kulttuurin jalkauttaminen onkin oppilaitoksessa helpompaa silloin
kun se on kirjattu esimerkiksi korkeakoulun pedagogisiin periaatteisiin. Nama toimin-
tatavat ohjaavat opetuksen suunnittelua ja toteutusta.

4.3 Kaytannon esimerkkeja lilkkuvasta tauosta opetuksesta

Opetuksen toiminnallistaminen ja tauottaminen ovat keskeinen osa aktiivisuutta ja
opiskelukykya edistavan korkeakoulun toimintaa. SAMKissa tahan asiaan on kiinni-
tetty erityista huomiota Liikkuva Campus -hankkeiden kautta. Opetuksen tauottami-
sesta l0ytyy paljon esimerkkeja peruskoulumaailmasta, mutta vahemman ammatti-
korkeakoulukentalta.

SAMKIissa seka henkildkunnalla etta opiskelijoilla on ilmaiseksi kaytdssa Break Pro -
taukoliikuntasovellus. Sovelluksessa on esimerkiksi lyhyita taukoliikuntavideoita
useilla eri kielilla. SAMKissa on ruotsin ja englannin kielen opetuksessa tauotettu
opetusta Break Pro -sovelluksen lyhyiden taukoliikuntavideoiden avulla. Samalla liik-
kuva tauko on yhdistynyt opetukseen, kun video on laitettu pyorimaan luokassa ko.
oppitunnin kielella, esimerkiksi ruotsiksi tai englanniksi. Nain on saatu yhdistettya



seka opetuksen tauottaminen etta opiskelu. Vastaavasti rakennustekniikan opetuk-
sessa on tehty Break Pro -sovelluksesta fyysisen tyon taukoliikuntaa, joka on kuvattu
rakennustyomaalla (Kuva 1.).

N — & i i
KUVA 1. Liikkuva tauko rakennustekniikan oppitunnilla Break Pro -sovelluksen avulla.

Vastaavasti sosiaalialalla toiminnallisuutta ja liiketta opetukseen on tuotu sisaltétee-
moihin linkittyvilla pienilld orientaatioharjoituksilla. Nama pienet orientoivat tehtavat
ovat olleet toimiva tapa lisata opetukseen toiminnallisuutta ja liiketta. Samalla harjoit-
teet virittelevat opiskelijaa hyvalla tavalla uuteen kasiteltavaan teemaan. Sosiaalialan
asiakastyossa esimerkiksi asiakkaan ja tyontekijan henkilokohtainen reviiri on tarkea
huomioitava asia. Teemaan liittyvassa orientaatioharjoitteessa opiskelijat visualisoi-
vat omia reviirejaan konkreettisesti hyppynaruin. Liikkumista ja kehollisuutta sisalta-
van harjoitteen myo6ta opiskelijat huomasivat konkreettisesti, miten ajatus omasta re-
viiristd muuttui tilanteesta toiseen, ja samalla harjoite tarjosi vahvoja muistijalkia.

Monesti jo hyvinkin pienilla muutoksilla saadaan lisattya aktiivisuutta oppitunneille.
Betonimateriaalitekniikan oppitunnilla on ollut tapana luokassa kierrattaa erilaisia ki-
viainesnaytteitd. Opettaja on tuonut naytepurkit mukanaan oppitunnille. Tana vuonna
kiviainesnaytteisiin tutustuminen toteutettiin siten, etta oppitunnin aikana kaveltiin
opiskelijaryhman kanssa yhdessa oppilaitoksen kellarikerroksessa olevaan betonila-
boratorioon tutustumaan naytteisiin. Kyseessa oli todella pieni muutos opetukseen,
mutta tdman kautta saatiin lisattya liikkkuva tauko oppitunnille ja eri kiviainesjakeet jai-
vat varmasti paremmin opiskelijoiden mieleen, kun tutustuminen tehtiin muualla kuin
perinteisessa luokkatilassa istuen. Toinen esimerkki on se, etta betonityot-oppitun-
nilla luokassa on ollut tapana kierrattaa erilaisia muovisia valikkeita, joita kaytetaan
betonivaluissa. Tana vuonna naihin tutustuminen tehtiin siten, etta opiskelijat hakivat
pareittain luokan toisesta reunasta yhden muovivalikkeen omalle paikalleen. Taman
jalkeen muovikappale laitettiin pulpetin keskelle ja pidettiin leikkimielinen kisailu siita,



kumpi opiskelijoista ehtii ensin ottaa ko. kappaleen itselleen (Kuva 2.). Nain tassakin
mallissa saatiin yhdistettya seka liikkuva tauko etta opetus.

KUVA 2. Liikkuva tauko eli leikkimielinen kilpailu oppitunnilla.

Opiskelun tauottaminen on tarkeaa ottaa mukaan myds verkko-opiskeluun. Raken-
nusten palomaaraykset -verkkototeutuksella kokeillaan kevaan aikana uutta mallia
verkko-opiskelun tauottamiseen. Moodle-oppimisalustalle on luotu Tauon paikka -
tehtava joka osion loppuun (Kuva 3.). Opiskelijan pitaa avata tehtava, jotta han paa-
see etenemaan opintojaksolla seuraavaan vaiheeseen. Tehtavassa spinneri tarjoaa
opiskelijalle ehdotuksen taukoliikkeesta, jonka han voi tehda opiskelun lomassa.

[ ]
Etusivu Tyopoyta Omat kurssini Etsi kursseja Kirjasto
samk @

Avaa

Tauon paikka!

Ennen kuin jatkat eteenpéin opintojaksolla,
pida pieni liilkkuva tauko. Pyorita spinneria ja
tee sen osoittama liike. Tdman jdlkeen voit
jatkaa eteenpain opinnoissa.

KUVA 3. Esimerkki Tauon paikka -tehtavasta opintojakson Moodle-alustalla.



4 Lopuksi

Opiskelu- ja tyovireys paranevat, kun istuminen vahenee ja paikallaanoloa tauote-
taan. Muutokset lisdavat samalla seka opiskelun etta tyon tuottavuutta. Fyysisen ak-
tilvisuuden edistaminen kuuluukin koko korkeakouluyhteisélle. Sitoutuminen aktiivi-
seen elamantapaan tapahtuu vanhoja tuttuja toimintatapoja kyseenalaistamalla, otta-
malla mukaan uusia menetelmia opetukseen seka opettelemalla myos itse tyonteki-
jana tauottamaan omaa tekemista ja tyota.

Tutkimuspaperi on laadittu SAMKissa kaynnissa olevassa OKM:n rahoittamassa Liik-
kuva Campus 2.0. -hankkeessa, jossa juurrutetaan toiminnallisten opetusmenetel-
mien kayttoa ja aktiivisen tauon -kulttuuria ammattikorkeakoulussa.
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