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Korkeakoululiikunnan suositusten 
historiaa 
 

 Ensimmäiset valtakunnalliset 
Korkeakoululiikunnan 
suositukset annettiin vuonna 
2011 

 Suositukset rakennettu 
rehtorineuvostojen (ARENE & 
UNIFI) johdolla 

 

 



Korkeakoululiikunnan suositusten 
historiaa 

 Alkuperäiset suositukset 
keskittyivät pääosin 
korkeakoulujen perinteisten 
liikuntapalvelujen parantamiseen   

 

 Eivät huomioineet juuri lainkaan: 
 Päivittäisen istumisen vähentämistä 

 Koko korkeakouluympäristön 
mahdollisuuksia liikunnan ja fyysisen 
aktiivisuuden edistämiseen 

 

 

 



 

Nykyisellään Suomen korkeakouluissa tarvitsee olla aika kekseliäs & 

rohkea, jotta istumisen vähentäminen onnistuu! 
 

(Opiskelijoille kertyy päivittäin istumisaikaa n. 10 tuntia, Suomen ennätys on 18 tuntia, mutta 

sitä ollaan rikkomassa  )  
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fb: opiskelijaliikunta.fi / twitter: @liikuntaliitto / instagram: @opiskelijoiden_liikuntaliitto 

Korkeakouluissa on paljon mahdollisuuksia liikunnallistaa kampuksia 

(siis myös perinteisten liikuntatilojen ulkopuolella) 
 

(Vain 33% opiskelijoista liikkuu terveytensä kannalta riittävästi) 



UUSI SUOSITUS:  
Päivittäisen istumisen vähentäminen  

 Korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluympäristöt (esim. luentosalit, luokkatilat 
ja teknologiset ratkaisut) suunnitellaan, sisustetaan ja kalustetaan siten, että 
sekä seisten että istuen työskentely ja työskentelyasentojen vaihtaminen on 
helppoa ja luontevaa.  

 Korkeakoulujen toimintakulttuuria (esim. opetustoiminta ja viestintä 
sisältäen kampanjat ja tempaukset) muutetaan siten, että se tukee 
päivittäisen istumisen vähentämistä, helppoa ja luontevaa 
työskentelyasentojen vaihtamista ja matalan kynnyksen fyysisen 
aktiivisuuden edistämistä.  



TOTEUTTAMISEHDOTUKSIA:  
Päivittäisen istumisen vähentäminen  

 Korkeakoulujen uudis- ja korjaushankkeiden tilasuunnittelussa ja sisustuksessa otetaan 
huomioon päivittäisen istumisen vähentämisen periaatteet. Korkeakoulujen 
tilasuunnittelussa ja sisustuksessa asetetaan myös selkeitä mitattavia tavoitteita, kuten 
tavoite varustaa tietty prosenttiosuus paikoista seisomapaikoiksi.  

 Korkeakouluyhteisön opiskelijat, opetushenkilöstö ja muu henkilöstö opastetaan ja 
osallistetaan päivittäisen istumisen vähentämiseen, työskentelyasentojen vaihtamisen 
tärkeyteen sekä fyysisen aktiivisuuden merkitykseen ja mahdollisuuksiin omassa 
korkeakouluympäristössä. Kaikissa opetustilanteissa istuen työskentelyä tauotetaan 
vähintään 45 minuutin välein.  

 Myös digitalisaation ja teknologisten ratkaisujen, kuten podcastien, mahdollisuudet 
huomioidaan päivittäisen istumisen vähentämisessä ja arkiaktiivisuuden lisäämisessä.  

 Korkeakoulujen liikuntapalveluissa ja niiden kampanjoissa ja tempauksissa huomioidaan 
myös päivittäisen istumisen vähentämisasiat osana fyysisesti aktiivista korkeakouluarkea.  



UUSI SUOSITUS:  
Korkeakouluympäristön liikunnallistaminen  

 Korkeakoulut tukevat korkeakouluyhteisön (opiskelijat, 
opetus- ja tutkimushenkilöstö, muu korkeakoulun henkilöstö) 
fyysistä aktiivisuutta myös muissa kuin korkeakoulun 
liikuntatiloissa. 

 Koko korkeakouluympäristöön luodaan myönteistä, sallivaa, 
innostavaa ja korkeakouluyhteisön osallisuutta tukevaa 
ilmapiiriä arjen fyysisen aktiivisuuden ylläpitämiselle ja 
edistämiselle.  



TOTEUTTAMISEHDOTUKSIA:  
Korkeakouluympäristön liikunnallistaminen  

 Korkeakoulujen aula-, käytävä-, tauko- ja ulkotiloihin (mukaan lukien kirjastot, ruokalat ja 
piha-alueet) toteutetaan matalan kynnyksen fyysiseen aktiivisuuteen kannustavia välineitä ja 
ratkaisuja. Esimerkkejä ovat jumppapallot ja muut aktiivista istumista auttavat ratkaisut, 
roikkumistangot, hyppynarut, hieromapallot, toimivat pyöräparkit ja suihku- ja muut 
hygieniatilat, sekä erilaiset pelit, digitaaliset/teknologiset ja pedagogiset ratkaisut, kuten 
digitaaliset taukojumpat, puheen tekstinnyssovellukset ja ilmiöpohjainen oppiminen.  

 Korkeakoulut opastavat ja osallistavat korkeakouluyhteisöä välineiden käyttöön esimerkiksi 
”tutustumiskäynneillä” ja ohjeistuksilla/info-tauluilla.  

 Fyysistä arkiaktiivisuutta tukevien ratkaisujen kehittämisessä hyödynnetään mm. 
palvelumuotoilun ja yhteiskunnallisen markkinoinnin tarjoamia ajattelumalleja ja keinoja.  

 Korkeakouluyhteisöä osallistetaan aktiivisesti miettimään ja kehittämään omaa opiskelu- ja 
työympäristöään fyysiseen aktiivisuuteen ja jaksamisen edistämiseen innostavaksi.  



Miten korkeakoululiikunnan suositusten 
toteutumista seurataan?  
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Unelmatilanne viimeistään vuonna 2025 
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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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