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Mika: Liikkuva campus onnenpyoralla on todella helppo 0“\0\//;~';§/7, § G 2
aktivoida luentoja ja kokouksia. Pelin keskitssa on % &
.

onnenpyora, joka ohjaa tekemaan erilaisia p—
taukoliikuntaliikkeita.

Miten: Klikkaa onnenpyora liikkeelle ja suorita tehtava. Osa ohjeista on tarkempia kuin toiset,
ja tilaa on jatetty myds luovuudelle. Kaikki tavat suorittaa liikkeitd ovat oikein & Pelin
pyorittaja ohjaa, kuinka kauan liiketta tehdaan, jos sita ei ole erikseen mainittu.

Miksi: Opiskelijat istuvat keskimaarin 11 tuntia opiskelupaivan aikana. Voit omalta osaltasi
vahentaa paikallaan oloa. Oppimisen nakokulmasta istumisen tauottaminen parantaa:

e vireystilaa
e tarkkaavaisuutta
e tiedonkasittelya

Asennon vaihtelu ja kevyt liike aktivoivat verenkiertoa ja aivojen toimintaa, mika tukee muistia
ja keskittymista. Tyossa tama nakyy parempana jaksamisena, vahempana kuormituksena ja
usein myds kasvavana tuottavuutena.

KYSELY OPETUSHENKILOSTOLLE JA OPISKELIJOILLE (11/24)

Ota kayttoon: Upota onnenpyodra osaksi luentoa tai palaveria — esimerkiksi:

OPISKELIJAT - alussa herattamaan energiaa
87% - keskella taukona
Lilkuskelu ja taukoliikunta _ lOpussa kevyené paatOksena

edistaisivat jaksamista

72%
Hengitysharjoitukset, Henkiloston kokemuksia:
rentoutumisharjoitukset ja
aivopahkinat edistaisivat » Nyt O'.l paraS palaveri ikiné”
jaksamista
75% ”Olen kayttanyt tata opiskelijoiden kanssa, toimii!”

Olisi tarpeellista, etta
opettajat hualehtisivat
tauottamisesta



