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Kuva 1. Liikuntatalo -malli (2011)
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Nykyiselladn Suomen korkeakouluissa tarvitsee olla aika kekselias &
rohkea, jotta istumisen vahentdminen onnistuu!

(Opiskelijoille kertyy paivittain istumisaikaa n. 10 tuntia, Suomen ennatys on 18 tuntia, mutta
sita ollaan rikkomassa © )
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Korkeakouluissa on paljon mahdollisuuksia liikunnallistaa kampuksia
(siis myoOs perinteisten liikuntatilojen ulkopuolella)

(Vain 33% opiskelijoista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti)
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v’ Korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluympiristét (esim. luentosalit, luokkatilat
ja teknologiset ratkaisut) suunnitellaan, sisustetaan ja kalustetaan siten, ettd
sekd seisten ettd istuen tyoskentely ja tyoskentelyasentojen vaihtaminen on
helppoa ja luontevaa.

v’ Korkeakoulujen toimintakulttuuria (esim. opetustoiminta ja viestintd
sisdiltdien kampanjat ja tempaukset) muutetaan siten, ettd se tukee
pdivittdisen istumisen vihentdmistd, helppoa ja luontevaa
tyoskentelyasentojen vaihtamista ja matalan kynnyksen fyysisen
aktiivisuuden edistdmistd.
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Korkeakoulujen uudis- ja korjaushankkeiden tilasuunnittelussa ja sisustuksessa otetaan
huomioon pdiivittdisen istumisen vihentdmisen periaatteet. Korkeakoulujen
tilasuunnittelussa ja sisustuksessa asetetaan myés selkeitd mitattavia tavoitteita, kuten
tavoite varustaa tietty prosenttiosuus paikoista seisomapaikoiksi.

Korkeakouluyhteison opiskelijat, opetushenkilosto ja muu henkilésto opastetaan ja
osallistetaan pdivittdisen istumisen vihentdmiseen, tyoskentelyasentojen vaihtamisen
tdirkeyteen sekd fyysisen aktiivisuuden merkitykseen ja mahdollisuuksiin omassa
korkeakouluympdiristossd. Kaikissa opetustilanteissa istuen tydskentelyd tauotetaan
vdhintddn 45 minuutin vdlein.

Myés digitalisaation ja teknologisten ratkaisujen, kuten podcastien, mahdollisuudet
huomioidaan pdivittdisen istumisen vihentdmisessd ja arkiaktiivisuuden lisdéédmisessd.

Korkeakoulujen liikuntapalveluissa ja niiden kampanjoissa ja tempauksissa huomioidaan
myos pdivittdisen istumisen vihentdmisasiat osana fyysisesti aktiivista korkeakouluarkea.



Y/

OPISKELIJOIDEN
LIIKUNTALIITTO

v Korkeakoulut tukevat korkeakouluyhteisén (opiskelijat,
opetus- ja tutkimushenkilosto, muu korkeakoulun henkilostd)
fyysistd aktiivisuutta myds muissa kuin korkeakoulun
liikuntatiloissa.

v Koko korkeakouluympdiristéén luodaan myénteistd, sallivaa,
innostavaa ja korkeakouluyhteisén osallisuutta tukevaa
ilmapiirid arjen fyysisen aktiivisuuden ylldpitimiselle ja
edistimiselle.
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Korkeakoulujen aula-, kiiytdvd-, tauko- ja ulkotiloihin (mukaan lukien kirjastot, ruokalat ja
piha-alueet) toteutetaan matalan kynnyksen fyysiseen aktiivisuuteen kannustavia vilineitd ja
ratkaisuja. Esimerkkejé ovat jumppapallot ja muut aktiivista istumista auttavat ratkaisut,
roikkumistangot, hyppynarut, hieromapallot, toimivat pyérdparkit ja suihku- ja muut
hygieniatilat, sekdi erilaiset pelit, digitaaliset/teknologiset ja pedagogiset ratkaisut, kuten
digitaaliset taukojumpat, puheen tekstinnyssovellukset ja ilmiépohjainen oppiminen.

Korkeakoulut opastavat ja osallistavat korkeakouluyhteisdd vilineiden kéyttoon esimerkiksi
“tutustumiskdynneillé” ja ohjeistuksilla/info-tauluilla.

Fyysistd arkiaktiivisuutta tukevien ratkaisujen kehittimisessa hyéodynnetéddn mm.
palvelumuotoilun ja yhteiskunnallisen markkinoinnin tarjoamia ajattelumalleja ja keinoja.

Korkeakouluyhteisod osallistetaan aktiivisesti miettimdidin ja kehittdmddn omaa opiskelu- ja
tyoympdristoddn fyysiseen aktiivisuuteen ja jaksamisen edistéimiseen innostavaksi.
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Unelmatilanne viimeistaan vuonna 2025 (SM
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KORKEAKOULULIIKUNNAN
UUDISTUNEET SUOSITUKSET (2018)
kokonaisuudessaan
& korkeakoululiikunnan ajankohtainen
tietopohja:

https://oll.fi/assets/uploads/2018/02/Korkeakoululiiku
nnan suositukset-2018 nettiversio.pdf
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