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Esipuhe

SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULUSSA ISTUMINEN ON VAIN YKSI VAIHTOEHTO

Savonialla istumisen tauottamisen merkitykseen ja liikunnallisen kulttuurin edistdmisen tarpeeseen havahduttiin oppimis-
ymparistotarkastuksen myéta. Liikkuva Savonia-hanke (LIISA-hanke) aloitti tydn istumisen tauottamisen ja liikkumisen edis-
tamisen haasteiden parissa lukuvuonna 2024-2025 Opetus- ja kulttuuriministerion tuen avustamana. LIISA-hanke oli osa
Liikkuva korkeakoulu -toimintaa ja Liikkuva opiskelun toimeenpanoa seka osa Liikkuvat -kokonaisuutta, jonka strategisesta
johtamisesta vastaa Opetus- ja kulttuuriministerié (OLL (2) 2025).

Kaytannossa kyse on koko kouluyhteisén toimintatapojen ja fyysisen ympariston muokkaamisesta sellaiseksi, etta niin hikilii-
kunnan harrastaminen kuin matalan kynnyksen arjen likke on helpompaa. Arkiaktiivisuuden lisddminen on tarkeaa, silla edes
rankka vapaa-ajan treenaaminen ei kompensoi paivan aikana karttuneita paikallaanolon tunteja. (OLL (2) 2025).

LIISA-hankkeen avulla kehitettiin Savonia Moves -toimintamalli ja toimintaryhma. Savonia Moves yhdistaa savonialaiset lii-
ketta, liikuntaa ja hyvinvointia tarjoaviin palveluihin, edistda istumisen tauottamista ja liikkumisen kulttuuria oppilaitokses-
sa seka kannustaa, tukee ja kouluttaa toiminnallisen opettamisen kayttéonottoon koko Savonian laajuisesti. Liséksi Savonia
Moves viestii aktiivisesti hyvinvoinnin huolehtimisen valttdmattdmyydesta ja sen keinoista opiskelukyvyn sailyttdmiseksi.

Pitkakestoinen istuminen ja muu paikallaanolo ei aiheuta ainoastaan tuki- ja likuntaelimiston ja kansanterveyden sairauksia,
vaan nuuduttaa helposti myos aivot. Korkeakouluopiskelijoilla istumista kertyy keskimaarin yli 10 tuntia paivassa. Opiskelun
aikainen liike tutkitusti parantaa keskittymistd ja tehostaa muistin toimintaa, mika nékyy mydés parempina oppimistuloksina.
(OLL (2) 2025).

Istumisen tauottaminen vaatii yhteista rutiinin muutosta my6s Savonialla. Savonialaisilta opiskelijoilta kysyttaessa istumi-
sen tauottaminen ja liikkkeen lisddminen tarvitsee vahvaa ja jatkuvaa esimerkkia ja muistuttamista henkilékunnalta. N&in ollen
opiskelijat tarvitsevat henkilokunnan, erityisesti opettajien, esimerkkiad uuden rutiinin synnyttamisessa.

Savonialaiset opiskelijat kokevat liikkumisen tarkedksi osaksi opiskelupdivaansa, ja suurin osa (76%) toivoisi taukoliikuntaa
opetusten valiin. Silti taukoliikunta jaa vahaiseksi, vain 20% osallistuu siihen saanndllisesti, ja monilla on epaselvyytta liikkun-
tamahdollisuuksista oppilaitoksessa.

Savonian Nykytilan arviointi 2024

Savonia Moves vieraili savonialaisissa henkildkunnan tiimeissa kevaan 2025 aikana istumisen tauottamisen merkityksen ja
aktivoivien tydkalujen jalkauttamisen teemalla. Henkildkunnalta kysyttiin savonialaista tapaa tauottaa istumista ja vastauksia
oli yhtd monenlaisia kuin on savonialaisiakin. Téma muistuttaa hyvin liikkeen monimuotoisuudesta. Parhaiksi keinoiksi tauot-
tamiseen koettiin kavelypalaverit, erilaiset opetusmenetelmat, taukojumppa, portaiden kavely ja tuolilta ylésnouseminen.

Raportista on apua istumisen tauottamiseen niin korkeakouluarjessa kuin rakenteiden juurruttamisessa.

Savonian istumisen tauottamisen ja lilkunnallisen kulttuurin edistdmisen raportin tarkoitus on tarjota tietoa ja tydkaluja seka
strategiselle ettd kaytannon tasolle, jotta istumisen tauottamisen kulttuuri ja menetelmat saadaan integroitua osaksi paivit-
taista korkeakoulukulttuuria rakenteiden eri tasoilla. Kohderyhména ovat Savonia-ammattikorkeakoulun ymparistd, henkil6-
kunta ja opiskelijat.
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Raportti:

» kokoaa yhteen tutkimukseen pohjautuvaa tietoa istumisen tauottamisen tarkeydestd korkeakouluymparistds-
sa,

* tuo nakyvaksi Savonialla LIISA-hankkeen my6ta juurrutettuja toimintatapoja, rakenteita ja tydkaluja istumisen
tauottamiseksi seka liikunnallisen kulttuurin edistamiseksi,

« osallistaa ja kannustaa savonialaisia istumisen tauottamiseen ja liikunnallisen kulttuurin edistamiseen osana

omaa tyénkuvaa ja

« visioi tulevaisuuden Savonia-ammattikorkeakoulua, missa istumisen tauottaminen on osa paivittaista toimin-

taa.

Raportti tuo nakyvaksi LIISA-hankkeen (2024-2025) aikana kehitetyn Savonia Moves-toimintamallin ja kokoaa yhteen sen
kautta laaditun istumisen tauottamisen materiaalin, tyokalut seka rakenteelliset menetelmat. Raportissa on hyddynnetty Yh-
dessa liikkeelle — Hyvinvointia ja liiketta toisen asteen oppilaitoksille ja korkeakouluille -julkaisua, Liikkuva opiskelu seka Liik-
kuva korkeakoulumateriaaleja.

Istumisen tauottamisen kulttuurin juurruttamisen keskiéssa on monitasoinen rakenteellinen ja kayttdytymisen muutos niin
tyd- kuin opiskeluarjessa. Istutaan yhdessa vahemman!

Kirjoittajat:

Salla Lommi

Projektipaallikkd Liikkuva Savonia-hanke (LIISA-hanke) 2024-2025
Wellness Center Savonia, Palvelukoordinaattori

Fysioterapia AMK

Fysioterapia YAMK, sosiaali- ja terveysalan johtaminen ja kehittdminen

Sanna Hukkanen

Liikkuva Savonia projektityontekija

Wellness Center Savonia, Palvelukoordinaattori
Fysioterapia AMK

Fysioterapia YAMK, hyvinvointikoordinaattori

Lis&ksi raporttia on ollut tydstamassa Savonia Moves -tydéryhmasta Juha Asikainen, Tiitta Raatikainen, Saku Eskelinen, Meri
Tissari ja Oona Kéhkénen.
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1Istumisen tauottamisen
ja litkunnallisen kulttuurin
edistamisen merkitys

Suomessa tydn fyysinen rasitus on vahentynyt ja elamantyyli suosii istumista heikentden terveytta. Runsas istuminen on yh-
teydessa sydan- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelimistén ongelmiin. Kaikenikaisten tulisi pyrkia vahentdmaan is-
tumista, lisddmaan liikkuntaa ja pitdmaan taukoja paikallaanolosta. Suurin osa aikuisista tekee kevytta ty6ta ja vapaa-aikakin

tayttyy istumisesta. Opiskelijoiden ja tyoikaisten tulisikin muuttaa arkeaan huomattavasti aktiivisemmaksi. (STM 2015, s.7-8).

Istumisen vahentaminen yhteiskunnassa vaatii laajaa yhteisty6ta kunnissa ja valtakunnan tasolla. Paatoksia tarvitaan kaikilla
hallinnonaloilla ja yhteiskunnan tulisi rakentaa liikkumista tukevia ymparistdja ja joukkoliikenneratkaisuja. Rakennusten suun-
nittelussa tulisi suosia esteettémyytta ja aktiivisten valintojen tukemista. Henkildstdn koulutuksessa tulisi kiinnittdd huomiota
istumisen vahentamiseen ja tauottamiseen. Lisaksi teknologiaa tulisi hyddyntaa pitkakestoisten paikallaanolojaksojen tauot-
tamiseksi. (STM 2015, s.7-8).

Suomessa liikkumisen ja istumisen tauottamisen merkitys yksilon hyvinvoinnille ja kansanterveydelle on tunnistettu laajas-

ti. Sen tueksi on laadittu kansalliset liikkumis- ja istumisen tauottamisen suositukset eri ikdryhmille. Naiden suositusten ta-
voitteena on edistaa fyysista aktiivisuutta arjessa, ehkaista liikkumattomuuden haittoja seka tukea kokonaisvaltaista terveytta
ja toimintakykya lapi elamankaaren. Suosituksissa istumisella tarkoitetaan istumisen ohella myds kaikkea muuta paikallaa-
noloa seisomista lukuun ottamatta. Suositukset muodostavatkin perustan terveelliselle elamantavalle ja korostavat liilkkumi-
sen roolia osana jokapaivaista elamaa. Ne eivat ole pelkdstdan ohjeita fyysisen kunnon yllapitdmiseen, vaan myés keinoja li-
sata elamanlaatua, ehkaista sairauksia ja vahvistaa yhteisollisyytta. (STM 2015, s.15-16).

Aikuisille liikkumissuositukset painottavat viikoittaista kokonaisaktiivisuutta. Suositusten mukaan tulisi harrastaa joko reipasta
likuntaa vahintaan kaksi ja puoli tuntia tai vaihtoehtoisesti rasittavaa lilkkuntaa reipas tunti viikossa. Taman liséksi lihaskuntoa
ja liikehallintaa kehittavia harjoituksia tulisi sisallyttaa viikkoon vahintdan kahdesti. Kevyt liikuskelu arjessa on myés tarkeaa,
ja paikallaanoloa tulisi tauottaa aina, kun mahdollista. Lisaksi riittdva palauttava uni on olennainen osa kokonaisvaltaista hy-
vinvointia ja se tukee myds liikunnan vaikutuksia. (Aartolahti, E., Alaverdyan, A. & Tiitinen, P. 2025. s.14).

Myds alueellisesti istumisen tauottamisen riskit on tunnistettu. Kuopion kaupungilla on laaja hyvinvointikertomus ja -suun-
nitelma. Hyvinvointikertomuksen vuosiraportissa arvioidaan hyvinvointisuunnitelmassa esitettyjen tavoitteiden ja toimenpi-
teiden toteutumista. Kuopiolaisten hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen toimintaa ohjaa Kuopion kaupungin hyvinvointi-
suunnitelma. Padosassa on hyvinvoinnin ja terveyden tasa-arvo, terveyden, mielenhyvinvoinnin ja tydkyvyn tukeminen seka
normaalipainoisuuden edistdminen. Hyvinvointisuunnitelmassa korostetaan asukkaiden osallistamista ja yhteiséllisyyden ke-
hittdmista. Suunnitelman pohjana on viisi hyvinvoinnin osa-aluetta, hyvan eldman elementtia. (Kuopion Hyvinvointisuunnitel-
ma 2021-2025).

Istumisen tauottaminen ja liikkumisen edistaminen nakyvat erityisen vahvasti kahdessa eri hyvan elaman elementissa, hy-
van arjen rutiineissa ja hyvan elaman asuinymparistéssa. Hyvan arjen rutiinien:

» yhtena tavoitteena on arjen fyysisen aktiivisuuden lisdantyminen kaikissa ikaryhmissa muun muassa pois-
tamalla liikkumisen esteitd, helpottamalla likkumaan lahtemisen kynnysta, vahvistamalla poikkihallinnollisesti
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henkildstdn osaamista liikunnalliseen eldmantapaan kannustajina ja vahvistamalla liikkumisesta olemassa
olevan tiedon nakyvyytta.

« alle laaditaan Liikkuva Kuopio -ohjelma, jonka avulla esimerkiksi kuvataan toimintamallit arjen fyysisen aktii-
visuuden edistamiseksi. Vahvistetaan yhteisty6ta liikkumista tukevassa verkostoyhteistydssa ja viestinndssa ja
vahvistetaan paatdksenteon tietopohjaa. Tuetaan liikunnallisen elamantavan omaksumista erilaisilla toiminnalla
nuoruudesta lahtien ja kannustetaan tydikaisia arjen fyysiseen aktiivisuuteen.

« toimenpiteilld vahvistetaan erityisesti tydpaivan aikaiseen aktiivisuuteen kannustavaa tydkulttuuria, otetaan
kayttoon toimintatapoja ja edistetddn osaamista istumisen vahentamiseksi jalkauttamalla Liikkuva aikuinen
-ohjelmaa.

« kautta liséksi panostetaan tyématka ja vapaa-ajan liikkumiseen tiedollisen ohjauksen ja viestinnan keinoin ja
kehitetaan liikuntaneuvonnan saavutettavuutta. (Kuopion Hyvinvointisuunnitelma 2021-2025).

Hyvan elaman asuinympariston tehtdvana on muun muassa kehittaa liikkumiseen innostavaa kaupunkiymparistéa erityi-
sesti huomioiden koulu- ja lahiymparistét ja tyo- seka koulumatkaliikunta. (Kuopion Hyvinvointisuunnitelma 2021-2025).

ISTUMINEN KANSANTAUTIEN MAHDOLLISTAJANA

Paivittdinen runsas ja yhtdjaksoinen istuminen ja muu paikallaanolo ovat yhteydessa kohonneeseen kuolemanriskiin. Pitka-
aikainen istuminen ja paikallaanolo voivat aiheuttaa haittoja tuki- ja liikuntaelimistéssa seké sydan- ja verenkiertoelimistossa.
Siksi on tarkeaa valttaa runsasta istumista ja paikallaanolon jaksoja aina, kun mahdollista. Suurin osa kansalaisista viettaa
valveillaoloaikansa padosin paikallaan, erityisesti istuen. Tutkimukset osoittavat, ettd edes sdanndllinen vapaa-ajan likkunta
ei riitd ehkdisemaan paivittadisen runsaan istumisen aiheuttamia terveyshaittoja. (STM 2015, s.15-16, 25).

Istuessa suuret lihasryhmat ovat passiivisia, mika heikentaa energiankulutuksen kautta aineenvaihduntaa. Talléin sokeri- ja
rasva-aineenvaihdunta hidastuvat. Tauottamalla istumista vahintdan kerran tunnissa muutaman minuutin ajan valtat terveys-
haitat ja taman lisaksi vaikutat positiivisesti keskittymiskykyyn, tydmuistiin, toiminnanohjaukseen ja vireystilaan. (Chandrase-
karan ym. 2021, Wanders ym. 2021).

Istumista pitda tauottaa, koska istuminen on itsenainen terveyshaitta muista elamantavoista riippumatta. Vaikka lilkkuntaa tu-
lisi liikuntasuositusten verran ja aterian koostumus olisi ravitsemussuositusten mukainen, ei likkuminen (Stamatakis ym.
2019) ja ruokavalio (Wanders ym. 2021) riité palauttamaan kaikkia pitkaaikaisen istumisen haittavaikutuksia. Haittavaikutuk-
set lisdavat useiden kansantautien riskia, kuten sydan- ja verisuonisairaudet, ylipaino ja obesiteetti, tyypin 2 diabetes, meto-
bolinen oireyhtyma ja tietyt sy6pasairaudet (Biswas ym. 2015, Jinglie ym. 2022, Valenzuela ym. 2023).

Pitkdaikaisen istumisen tauottaminen tukee ty6- ja opiskelukykya. Istumisen tauottamisen on havaittu lieventavan tehokkaas-
ti pitkdan jatkuneen istumisen haitallisia vaikutuksia kognitiiviseen suorituskykyyn (Chandrasekaran ym. 2021, Wanders ym.
2021). Tauottamalla istumista lyhyellakin liikkumisella voidaan vaikuttaa positiivisesti tydmuistiin (Wheeler ym. 2019), keskit-
tymiseen (Haverkamp ym. 2020), toiminnan ohjaukseen (Chandrasekaran ym. 2021) ja vireystilaan (Haverkamp ym. 2020).
Sokeriaineenvaihdunnan kannalta kahdesta kuuteen minuuttiin kestavat keskeytykset kerran tai kahdesti tunnissa olisi pa-
rempi vaihtoehto kuin tauot kahden tunnin vélein (Pinto ym. 2023).

KORKEAKOULUYMPARISTOA ON LIIKUNNALLISTETTAVA

Korkeakouluopiskelijoista noin kolmannes istuu arkisin vahintdan 12 tuntia. Kokonaisistumisen maara ei ole muuttunut 2016
jalkeen, vaan opiskelijat istuvat 10,5-11 tuntia paivassa. (KOTT 2024). Yli seitseman tuntia paivassa istuvilla jokaisen lisa-
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tunnin on laskettu lisddvan ennenaikaisen kuoleman riskia 5 %:lla, mutta yli kymmenen tuntia paivassa istuvilla ennenaikaisen
kuoleman riski on 34 % suurempi (Chau ym. 2013).

Liikkuminen rytmittda arkea ja opiskelua, koska lyhyidenkin taukojen avulla pystytdan saatelemaan vireystilaa ja parantamaan
keskittymista. Tauottaminen vahentaa kokonaiskuormitusta, lisdd energiaa vapaa-ajalle ja parantaa unen laatua ja jaksamista.
Liikkuminen tukee opintomenestystad monella eri tavalla, kuten vahvistamalla aivoterveytta, tarkkaavaisuutta, muistia ja toimin-
nanohjausta. Samalla edistetdan myds paattely- ja ongelmanratkaisukykya seka luovaa ajattelua. (Aartolahti, E., Alaverdyan,
A. & Tiitinen, P. 2025. s.20).

Sosiaali- ja terveysministerid on julkaissut kansainvaliset suositukset istumisen vahentamiseen yhteiséille ja yksildille.

Opiskelu- ja tyoyhteisdille suositellaan, etta:

1.Vahennetaan istumista ja pidetdan taukoja: Paranna vireytta ja tuottavuutta vahentamalla istumista ja pita-
malla taukoja pitkissa istumisjaksoissa.

2. Edistetaan fyysista aktiivisuutta: Kannusta koko opiskelu- ja tydyhteisda aktiiviseen arkeen kyseenalaistamal-
la totuttuja tapoja ja ideoimalla uusia toimintatapoja yhdessa.

3.Laaditaan yhteiset pelisdannot: Laadi yhdessa pelisaannét istumisen vahentamiseksi ja tauottamiseksi eri
toimijoiden kanssa.

4.Rohkaistaan liikkumaan: Kannusta opiskelijoita ja tyontekijéita kulkemaan valimatkat kavellen tai pyoralla ja
luo olosuhteita, jotka tukevat aktiivista liikkumista.

5.Johdetaan esimerkilla: Johtajat ja esimiehet johtavat oman esimerkin kautta ja istumisen tauottaminen huomi-
oidaan perehdytyksissa ja kehityskeskusteluissa.

6.Sovitaan rakenteet istumisen tauottamiseen: Otetaan istumisen tauottaminen ja asentojen vaihteluun
kannustavat tydtavat osaksi opetuskulttuuria seka arvioidaan tydpaikan istumisen maaraa (opettajat ja ty6turvalli-
suustoimijat).

7.Kokoukset pidetddn seisten tai kdvellen: Pitdkaa kokouksia seisten tai kavellen mahdollisuuksien mukaan.
Tehdaan liikehtimisesta sallittua ja kannustetaan esimerkiksi kévelypalavereihin.

8.Terveydenhuollossa huomioidaan istumisen tauottaminen: Liikunta-aktiivisuuden ja istumisen kartoittami-
nen sisallytetdan terveystarkastuksiin. Tuetaan aktiivisten toimintatapojen I6ytamista ja kayttddnottoa.

9.Yhteista taukoliikuntaa jarjestetdan: Yhteinen taukoliikunta tuo hyvinvointia kaikille.

10. Henkilostohallinnossa huomioidaan istumisen tauottaminen: Fyysisen aktiivisuuden edistaminen ja
istumisen vahentadminen sisallytetdan henkiléstéohjelmaan. Téma kuuluu osaksi hyvan tydpaikan tunnusmerkkeja.
(STM 2015, s.28).

Opiskelijoille ja tyontekijoille suositellaan:

1. Istumisen vahentamista: Tauotetaan pitkia istumisen jaksoja ja aktiivisuuden seka askeleiden mittaroinnin
avulla tunnistetaan henkilokohtaiset tarpeet.

2. Arjen aktiivisuuden lisaamista: Kavellaan tai pyoraillaan lyhyet matkat oppilaitokseen, t6ihin, harrastuksiin ja
kauppaan. Yhden ylimaaraisen 300 metrin kavelyn lisddminen péivittain tarkoittaa noin 150 kilometrid vuodessa.
Asentojen vaihtelu on hyva tapa lisata aktiivisuutta.

3. Portaiden kayttamista: Portaiden kaytto kuluttaa tehokkaasti energiaa ja kohottaa kestavyyskuntoa.

4. Esimerkkina toimimista: Seminaareissa voidaan kehottaa antamaan aplodit seisten ja toimimaan itse esi-
merkkina. (STM 2015, s.27)

"Yhden ylimaaraisen 300 metrin kdvelyn lisddminen paivittain tarkoittaa noin 150 kilometrid vuodessa (STM 2015, s.27).”
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Korkeakouluissa istumisen tauottamista ja liikunnan edistamista ohjaa Liikkuva koulu -kokonaisuus. Liikkuva koulu -kokonai-
suus laajeni valtakunnalliseksi Liikkuva opiskelu -ohjelmaksi vuonna 2019 osana Suomen hallitusohjelmaa. Toiminnan stra-
tegisesta johtamisesta vastaa Opetus- ja kulttuuriministerié (OKM) ja Opetushallitus. Toimintaa koordinoi Jyvaskylan ammat-
tikorkeakoulu (Jamk). Tavoitteena on lisata erityisesti terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien liikkkumista. Lisaksi Liikkuva
opiskelu -toiminta tukee liikkumisen integroimista oppilaitosten strategioihin ja opiskeluyhteisdjen arkeen seka laaja-alaista
kehittamista, ettd yhteisty6ta aiheen parissa. (Aartolahti, E., Alaverdyan, A. & Tiitinen, P. 2025. s.7-8).

Korkeakoululiikunnalle ja istumisen tauottamiselle on luotu yhteiset suositukset. Korkeakoululiikunnan suositukset on
rakennettu laaja-alaisessa tyéryhmassa Opiskelijoiden Liikuntaliiton (OLL) johdolla. Korkeakoululikunnan suositukset anta-
vat korkeakouluille selkeat suuntaviivat, miten hyvat ja toimivat korkeakoulujen liikuntapalvelut rakentuvat. Suosituksia tay-
dennettiin 2018 koko korkeakouluympariston liikunnallistamisen, paivittdisen paikallaanolon ja istumisen vahentamisen
sisall6illa. Liikkuva korkeakoulu -toiminta tukee erityisesti naiden uusien suositussisaltojen toteutumista ja toteuttamista kor-
keakouluissa. (OLL 3, 2025)

Korkeakoululiikunnan suositukset rakennettiin monialaisessa tyéryhmassa. Tydryhman puheenjohtajina toimivat korkea-
koulujen rehtorineuvostojen ARENE:n ja UNIFI:n edustajat. Tydryhman jasenet olivat opiskelijajarjestdjen, korkeakoulujen lii-
kuntatoimien, opiskeluterveydenhuollon seka liikkunta- ja terveystieteiden asiantuntijoita. (OLL 3, 2025). Opetus- ja kulttuu-
riministerion Liikkunnan vastuualue on pitkajanteisesti tukenut Opiskelijoiden liikuntaliiton rakentamien korkeakoululiikunnan
suositusten toteuttamista (Aartolahti, E., Alaverdyan, A. & Tiitinen, P. 2025. s.8).

Korkeakoululiikunnan suosituksiin kuuluu koko korkeakouluymparist6d koskevat suositukset ja korkeakoululiikunnan pal-
veluja koskevat suositukset. Korkeakouluymparistéa koskevissa suosituksissa painotetaan erityisesti paivittdisen istumi-
sen vihentamista ja korkeakouluympariston liikkunnallistamista. Korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluymparistét suun-
nitellaan, sisustetaan ja kalustetaan siten, ettd seka seisten etta istuen tydskentely ja tydskentelyasentojen vaihtaminen on
helppoa ja luontevaa. Korkeakoulujen toimintakulttuuria muutetaan siten, etta se tukee paivittéisen istumisen vahenta-
mista, helppoa ja luontevaa tydskentelyasentojen vaihtamista ja matalan kynnyksen fyysisen aktiivisuuden edistamista. (OLL
3, 2025).

Korkeakoululiikunnan palveluja koskevat suositukset jaetaan yhdeksaan osa-alueeseen. Nama osa-alueet ovat fyysisen
aktiivisuuden edistdminen korkeakoulun strategioissa, liikuntapalvelujen rahoitus, henkiléstéresurssit, liikuntatilat, palautejar-
jestelma, liikkuntatarjonta, aktivointi ja liikuntapalvelujen kaytto. (OLL 3, 2025).

Yhdessa liikkeelle -oppaaseen on koottu aktiivisen opiskelupaivan hyotyja. Tiitisen (2024) mukaan aktiivisen opiskelupaivan
myo6ta:

« opiskelukyky ja viihtyvyys lisdantyvat,

» oppiminen ja keskittyminen vahvistuvat,

« osallisuus ja yhteisollisyys lisaantyvat,

« istumisen ja paikallaanolon tuottamat terveydelle haitalliset vaikutukset vahenevat,

* opiskelu- ja tydergonomiataidot paranevat seka

« opiskelijat siirtyvat tydelamaan tai jatko- opintoihin toimintakykyisempina ja heilla on paremmat edellytykset
huolehtia riittdvasta fyysisesta tyokyvystaan. (Aartolahti, E., Alaverdyan, A. & Tiitinen, P. 2025. s.18).

Tulevaisuuden nakdkulmasta istumisen tauottamisen ja liilkunnallisen kulttuurin edistdmisen eteen tehty tyd on ensiarvoisen
tarkeaa. Opiskelijat ovat tulevaisuuden tydntekijoita ja he tuovat mukanaan kulttuurin muutoksen tyéelamaan. Jokaisella on
oikeus opiskella ja tydoskennella asentoa vaihtaen.
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KUVA 1. Liikkuen opiskelukykya -malli. (Aartolahti, E., Alaverdyan, A. & Tiitinen, P. 2025. s.17).
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2 Istumisen tauottamisen

tyokalut ja menetelmat

Opiskelijan aktiivinen rooli oppijana tuottaa kiistattomasti parempia oppimisen tuloksia (Wolff ym. 2015). Savonialaisilta opis-
kelijoilta kysyttdessa istumisen tauottaminen ja liikkkeen lisddminen tarvitsee vahvaa ja jatkuvaa esimerkkia henkildkunnal-
ta. Nain ollen opiskelijat tarvitsevat apuamme uuden rutiinin synnyttdmisessa! Henkilokunnalta kysyttiin savonialaista tapaa
tauottaa istumista ja vastauksia oli yhtd monenlaisia kuin on savonialaisiakin. Istumisen tauottaminen vaatii yhteista rutiinin
muutosta.

Savonia Moves vieraili savonialaisissa tiimeissa kevaan 2025 aikana istumisen tauottamisen merkityksen ja tydkalujen jal-
kauttamisen teemalla. Parhaiksi keinoiksi koettiin kévelypalaverit, erilaiset aktiiviset opetusmenetelmat, taukojumppa, portai-
den kavely ja istumasta ylésnouseminen. Parhaiksi koetut istumisen tauottamisen tydkalut ovat helppoja ottaa kayttdon ja ne
ovat maksuttomia.

Kannustamme savonialaisia ottamaan tavaksi tauottaa istumista ja aloittamaan esimerkiksi kahden minuutin kavelyt oppitun-
tien valissa. Haastamme myds verryttelemaan kehoa oppituntien aikana seisomalla, liikuskelemalla tai taukojumppaamalla
yhdessa opiskelijoiden kanssa. Onkin kiistatonta, ettd aktiivinen rooli oppijana tuottaa parempia oppimisen tuloksia!

"Olisiko istumisen tauottaminen opetuksessa mahdollista?”

Menetelméat ja tydkalut on jaoteltu soveltuvuuden osin arvioinnin, esihenkildiden, opetus- ja muulle henkiléstélle seka opiske-
lijoille soveltuviin tydkaluihin ja menetelmiin. Menetelmista ja tyokaluista on tehty ehdotus kayttajille kayton soveltuvuudesta
henkildston ja opiskelijarajapinnan osalta varikoodien avulla:

i Opetushenkilostolle soveltuva
il Muulle henkilostolle soveltuva

Raportista 16ytyy tyokalujen ja menetelmien lyhyet kuvaukset. Materiaalit ovat ladattavissa sisaisista tiedotuskanavista Sant-
rasta ja Repusta. Sisaiset intrat ovat valikoituneet sailytyspaikoiksi, jotta tietoja on helppo ja nopea paivittaa.

Savoniassa paatoimisella henkildstolla on myds kdytdssaan erilaisia istumisen tauottamiseen ja likkumisen edistdmiseen
liittyvia henkilostdetuja. Naita etuja ovat esimerkiksi ePassi, ilmaiset kahvit tydpaivan aikana, Syketta-likuntapalvelut ja ty6-
paivan aikana ohjattu taukoliikunta. Henkilostoetujen tarkoituksena on kannustaa henkildstda omaehtoiseen kunnon yllapi-
tdmiseen ja tukea samalla hyvinvointia. Savonia tarjoaa lisdksi henkildstélle lakisdateista laajemmat tydterveyspalvelut, tyd-
suhdepydraedun (toistaiseksi) ja Vilkku -fillareiden kayttémahdollisuuden. Savonialla tarjotaan henkiléstolle aika-ajoin myos
lounasetu. Henkilostolle jarjestettavien kehittdmispaivien ja virkistystilaisuuksien yhteydessa on toimintakykya tukevia tapah-
tumia. (Savonia Henkildstohallinto).
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ARVIOINNIN TYOKALUT

Korkeakouluymparistdn istumisen taottamiseen ja liikkumisen edistdmiseen on Savonialla otettu kayttoon kaksi (2) tyokalua:
Tuloskortti ja Nykytilan arviointi. Arvioinnin tydkalujen avulla kerataan tietoa Savonia-tasoisesti istumisen tauottamisesta
ja liikunnallisen kulttuurin edistadmisesta. Nailla tydkaluilla arvioidaan ja kehitetdan syklisesti istumisen tauottamiseen liittyvaa
toimintaa. Niiden avulla pystytaan:

» kohdistamaan liikunnan edistdmisen ja istumisen tauottamisen toimintaa,

» ymmartdmaan kehityskohteita rakenteellisen ja kdytadnndn toiminnan tasolla,
* saamaan tietoa nykytilanteesta ja

» kayttdmaan tietoa viestinnan apuvalineena.

Tybkalujen kaytdn ohjeistus ja niihin pohjautuva analyysi korkeakouluille toteutuu kolmansien osapuolien kautta. Tuloskortti
on Opiskelijoiden Liikuntaliiton tarjoama tyékalu ja Nykytilan arviointitydkalu (NTA) on osa Liikkuvan opiskelu toimintaa. Tyo-
kalut pohjautuvat tutkittuun tietoon ja Tuloskortin kautta keratty tieto on myds vertailtavissa valtakunnallisesti. Molemmat tyo-
kalut on suunniteltu toteuttavaksi yhden kerran lukuvuoden aikana.

Naiden tyokalujen tulosten tulisi ohjata niin Savonian strategisia ja toimintaa ohjaavia dokumentteja, kuten tiimisopimuksia.
Nain kerattya tietoa hyddynnettaisiin istumisen tauottamisen ja liikunnallisen kulttuurin rakenteiden juurruttamisessa.

Tuloskortti on korkeakoululiikunnan kehittdmiseen suunnattu tydkalu korkeakoulujen liikuntatoimien ja korkeakoulujen, opis-
kelija- ja ylioppilaskuntien seka korkeakoululiikunnan edistdmisen sidosryhmien kayttdon. Tuloskortin tayttdminen auttaa tun-
nistamaan korkeakoululiikunnan kehittamiskohteita, tukee kehittdmiskohteiden toteuttamista ja antaa yleiskuvan korkea-
koululiikunnan valtakunnallisesta nykytilasta (OLL (1), 2025). Yhtena hyvinvoinnin ja liikkumisen edistdmisen strategisena
keinona Savonia Moves koordinoi Wellness Centerin kautta ja téyttaa vuosittain yhteistydssa Savonia Moves — toimijaryh-
man kanssa Opiskelijoiden Liikuntaliiton (OLL) Liikkuva korkeakoulu-tuloskortin, jolla tarkastellaan korkeakoululiikunnan suo-
situsten toteutumista valtakunnallisesti eri korkeakouluissa.

Savonia Moves — toimijaryhman lisdksi Savonian johtoryhman jasenia tulee olla mukana tayttdmassa tuloskorttia. Tuloskort-
tia taytettaessa arvioidaan kymmenta eri osa-aluetta, jotka ovat: strategiat, rahoitus, henkildstd, tilat ja ymparistét, palaute ja
kehittdminen, yhdenvertaisuus ja saavutettavuus, liikuntatarjonta, likkumisen aktivointi, palvelujen kaytto ja paikallaanolon
vahentaminen.

Savonian ndkokulmasta tuloskortti auttaa arvioimaan Savonian tilannetta suhteessa korkeakoululiikunnan suosituksiin seka
edistaa palveluntuottajien ja johdon valistd vuoropuhelua kehittdmiskohteiden tunnistamisessa ja parantamisessa. Savonialla
huomioidaan erityisesti istumisen tauottamisen nakdkulma.

Tuloskortin tayttdminen alustetaan joko ennakkotehtavan tai yhteisen aloituksen avulla tutustumalla korkeakoululiikunnan
suosituksiin ja tarkastelemalla Savonian strategiaa suhteessa suosituksiin. Osana tuloskortti-tydpajaa kdydaan lopuksi l&pi
Savonian tulokset ja verrataan pisteitad parhaisiin pisteisiin yltdneeseen korkeakouluun. Viimeiseksi maaritellaan tyopajan
pohjalta painopisteet tulevan lukuvuoden istumisen tauottamisen ja liikunnallisen kulttuurin edistdmisen toimintaan. Tuloksis-
ta viestitdan Santrassa, Teamsissa ja sahkopostitse tydpajaan kutsutuille henkilGille. Lisaksi niista kirjoitetaan Savonia artik-
keli.

Liikkuvan opiskelun Nykytilan arviointi opiskelijoille on opiskelijoiden osallisuutta tukeva maksuton tydkalu. Kyselyn avulla
opiskelijat voivat arvioida omaa liikkumistaan opiskelupaivan aikana sekad oman oppilaitoksensa liikkkumiseen liittyvia kaytan-
t6ja. Samalla oppilaitos saa tietoa opiskelijoiden nakdkulmasta seka heidan ideoitaan toiminnan kehittdmiseksi.

Liikkuva opiskelu -toiminta mahdollistaa kysymys patteristoon lisdkysymyksia korkeakoulukohtaisesti. Savonialle kyselyyn on
raataloity lisdkysymyksia liittyen istumisen tauottamisen ja liikkumisen esteisiin sekd kannustimiin. Liikkuva opiskelu analysoi
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tulokset ja toimittaa ne oppilaitokselle. Tuloksista viestitdan Santrassa, Repussa, Teamsissa ja sahkdpostitse koulutusjohta-
jalle, timinvetajille, SAVOTTA:lle opiskeluhyvinvointipalveluille. Lisdksi niista kirjoitetaan mahdollisuuksien mukaan Savonia

artikkeli. Artikkelissa on hyva tuoda julki myds muiden vastaavien kyselyiden tai opiskelijoihin kohdistuneiden hyvinvointitoi-

mien tuloksia. Opiskelijoiden vastauksien mukaan muokataan Savonia Moveksen kampuksille levittamia esitemuotoisia akti-
voivia kehotuksia. Toimintaa toteuttaa Savonian Wellness Center.

Muita kanavia kerata tietoa istumisen tauottamisesta ja liikkunnallisen kulttuurin edistamisen vaikutuksista Savonialla ovat:

» Savonia Moveksen toimijaryhman tapaamissa tietoa jaetaan avoimesti ja viedaan eteenpain omassa organi-
satorisessa paikassa.

» Savonia Moves on osa Savonian terveystyéryhmaa.

» Savonia Moveksen Reppu-sivustolla opiskelijoille on avoinna Repussa "opiskelijoiden aani-boxi”, minne

voi jattaa anonyymisti omia toiveita ja ajatuksia aiheeseen liittyen. Viesti valittyy suoraan Savonian Wellness
Centerille.

» Savonia Moveksen Santra-sivustolla kannustetaan henkilékuntaa lahestymaan matalalla kynnyksellda Savo-
nia Moves -toimijoita ideoiden puitteissa.

» Toiveissa, ettd henkildstokyselyyn lisataan lisdkysymykset istumisen tauottamisesta.

TYOKALUT JA MENETELMAT ESIHENKILOILLE

Istumisen tauottamisen ja liikunnallisen kulttuurin edistdmiseksi tarvitaan vahvoja strategisia linjauksia ja rakenteellisia muu-
toksia seka niihin liittyvia arvioinnin keinoja. Esihenkildiden esimerkki ja viestinta seka strategiset linjaukset ohjaavat henki-
I0ston toimintaa. Esihenkildihin lukeutuvat Savonian johtoryhma, koulutuspaallikot, TKI-paallikét ja tiimivastaavat.

Henkildstdn toiminta ohjautuu Savonian strategiasta ja siihen liittyvistad toiminnan ohjauksen dokumenteista. Tuloskorttiar-
vioinnin (2025) pohjalta voidaan todeta, ettéd Savonialla istumisen tauottaminen ja liikunnallisen kulttuurin edistaminen ovat
ylatason strategiassa hyvin nakyvilla. Kuitenkin toiminnanohjauksen dokumentteihin teema tulee integroida huomattavas-

ti paremmin, ettd istumisen tauottaminen ja liikunnallisen kulttuurin edistdminen toteutuu kdytannon tasolla seuratusti. Tu-
loskorttiarvioinnissa Savonia sai kiitettavat pisteet, mutta tyota on viela jaljella ja seuraavien lukuvuosien asetetut tavoitteet
ovat seuraavat:

1.Istumisen tauottamisen resurssointi,

2.0KM:n strategiarahan kohdentaminen liikuntaan ja istumisen tauottamiseen,

3.istumisen tauottamisen rakenteiden upottaminen pedagogiikkaan,
4.SYKETTA-liikuntapalveluiden kéyttdasteen nostaminen ja

5.tiimisopimuksissa istumisen tauottamisen ja liikunnan edistamisen nakyminen tekojen tasolla.

Alle on keratty tyokaluja ja menetelmia, joiden avulla esihenkil6t voivat edistaa tavoitteiden saavuttamista istumisen tauotta-
misen ja liikunnallisen kulttuuriin rakentamiseen Savonialle.

Kirjattu resurssi Savonia Moves -toiminnan koordinointiin. Resurssin kirjaaminen nakyvaksi osaksi Wellness Centerin
toimintaa on ehdottoman tarkeaa toiminnan jatkuvuuden kannalta. Opiskelijoiden liikuntaliitto suosittelee, etta korkeakoulus-
sa tulee olla vahintaan yksi korkeakoululiikunnasta ja sen suunnittelusta vastaava tyontekija jokaista 5000 opiskelijaa koh-
den. Korkeakouluissa tulee lisaksi olla muuta henkilstéresurssia likkumisen edistdmiseen ja paikallaanoloa vahentavaan
toimintaan. LIISA-hankkeen (2024-2025) puitteissa tulee maaritella resurssit rakenteiden yllapitdmiseen tulevaisuudessa.

Savonia Moves ldhettilait ovat koulutusalakohtaisia istumisen tauottamisen ja liilkunnallisen kulttuurin edistdmisen vastuu-
henkildita seka toimivat toiminnallisen opettamisen esikuvana. Suosittelemme, etta he saavat vuosittaista resurssia istumi-
sen tauottamisen edistamiseen ja jalkauttamiseen omalla alallaan noin 20 tuntia lukuvuodessa. Wellness Center Savonia
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koordinoi ja tukee Movekseen osoitetulla koordinointivastuullaan lahettilaiden toimintaa seka jarjestaa heille vuosittain kaksi
koulutusta. Lahettildiden tehtavana on:

» oman alan tiimien motivointi, osallistaminen ja sitouttaminen istumisen tauottamisen keinojen jalkauttami-
seen. Esimerkiksi tiimien kiertdminen kerran lukuvuodessa, jotta asia pysyy vireilla ja sitouttaa heita yhteistoi-
mintaan.

» esimerkkina toimiminen istumisen tauottamisessa omassa opetuksessa/tyossa,

¢ koulutuksiin osallistuminen,

« kerran lukuvuodessa yhteiseen Moves -lahettildiden tyépajaan osallistuminen (kokemusten jakaminen,
hyvien kaytanteiden kirjaaminen ylos ja niiden jalkauttamissuunnitelman tekeminen omalle koulutusalalle),

* yhteisen Savonia-artikkelin kirjoittaminen vuosittain.

Tyontekijoiden perehdytyksen ja osaamisen kehittaminen on hyva keino tavoittaa Savonialle saapuva henkildkunta ja jo
olemassa oleva henkil6kunta istumisen tauottamisen tarkeyden &aarelle. Savonialle on rakennettu osaksi henkilékunnan pe-
rehdytysta kaksi istumisen tauottamisen osiota: toinen osa on henkilékunnan yhteisen lahiperehdytyspaivan osa. Tahan kuu-
luu esitys, jossa perustellaan istumisen tauottamisen tarkeyttad korkeakouluymparistdssa, esitellddn Moves -toimijat ja liiku-
taan lyhyesti yhdessa. Esityksessa korostetaan, ettéd istumisen tauottaminen on savonialainen tapa toimia ja tutustutetaan
uusi henkildsto terveys- ja hyvinvointitoimijoihin. Toinen osa on sahkaista perehdytysta noin kolmen kuukauden kohdalla. Sii-
na muistutetaan asiasta ja ohjataan henkild Santrassa Savonia Moves-osioon.

WEILLE{3S
i nlELE

STRETIN

G HENKILOSTON
o PEREHDYTYS

Istumisan taucttaminen |a likkumisan edistaminen
SAVOTTA aressa - Savonialanen tapa opettaa ja tyoskenneilal

KUVA 2.Perehdytysdiasarja. Kuvaaja Wellness Center Savonia
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Osaamisen kehittamiseen liittyen Savonia Learning Hubia on kannustettu huomioimaan istumisen tauottaminen osa-
na sisaista henkildkunnan kouluttamista esimerkin avulla. Learning Hub jarjestaa Savonian henkilokunnalle jatkokou-
lutusta ja edistada jatkuvaa oppimista. Savonian sisaisissa koulutuksissa istumisen tauottamisen huomioiminen voidaan
tehda tdman raportin tydkalujen avulla 45 minuutin valein. Sisaiset koulutukset ovat ensisijaisen tarkea paikka nayttaa,
etta tauottaminen on savonialainen tapa toimia. Istumisen tauottamisen tulisi nédkya koulutuksen suunnittelun prosessis-
sa.

Tiimisopimusten ja opetuksen rakenteiden kautta vaikutetaan strategisten painopisteiden toteutumiseen. Tiimisopi-
muksiin tulee ndkyvasti ja ohjatusti kirjata istumisen tauottamisen ja liikunnan edistdmisen keinot, miten tiimi sitoutuu nii-
ta edistdmaan TKI- ja/tai opetustydssa. Tiimien tulisi vahintaankin sopia seuraavista asioista:

1.Toiminnallisten oppimismenetelmien jalkauttaminen ja oppituntien tauotus (opetus). Naissa huo-
mioidaan erityisesti yhteisdllisyys ja saavutettavuus, kuten lahi- ja etdopetus seka kansainvaliset opiskelijat.
Lisaksi huomioidaan istumisen ja paikallaanolon tauottaminen 20 minuutin valein. Tauotuksen tarkoituksena
on erityisesti opiskelukyvyn yllapitdminen ja tehostaminen.

2.Henkilokunnan sitoutuminen oman ja opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisessa arjen valintojen
kautta (opetus ja TKI). Koko korkeakouluymparistéon luodaan myonteistd, sallivaa, innostavaa ja korkea-
kouluyhteison osallisuutta tukevaa ilmapiiria arjen fyysisen aktiivisuuden yllapitdmiselle ja edistamiselle.
Tiimikokouksissa ja palavereissa istumista tauotetaan tiiminvetajan tai tiimissa sovitun henkilén toimesta.
Otetaan tavaksi liikuskella, kun ei ole puhe- tai kirjaamisvuoroa.

Tiimisopimusta laatiessa jokainen tiimi valitsee yhden tavan, miten edistaa toiminnallista oppimista ja oppituntien tauotta-
mista sekd miten edistdd korkeakouluymparistdn liikunnallistamista. N&in tiimit osallistuvat kaytettaviin menetelmiin.

TYOKALUT JA MENETELMAT HENKILOKUNNALLE JA OPISKELIJOILLE

Savonia Moves on kehittédnyt menetelmia ja kdytannon tyokaluja Savonian liikkunnallistamiseksi. Menetelmat ja tydkalut
on varikoodattu niiden soveltuvuuden mukaisesti helpottamaan kaytt6énottoa.

¥ Opetushenkilostolle soveltuva
M Muulle henkilostolle soveltuval

Maksuton SYKETTA -liikuntaneuvonta on tarkoitettu It4-Suomen yliopiston ja Savonia-ammattikorkeakoulun opiske-
lijoille seka henkiloston jasenille, jotka tarvitset tukea liikkumisen aloittamiseksi tai jatkamiseksi. Neuvonta on suunnat-
tu henkildille, jotka liikkuvat terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta riittdmattémasti. Neuvonnassa saa apua elintapojen
muuttamiseksi oman hyvinvoinnin edistdmiseksi seké ratkaisuja siihen, miten likkumisen saa sdanndlliseksi osaksi ar-
kea. Liikuntaneuvontaan hakeutuvan tulee olla motivoitunut ja halukas muuttamaan liikuntakayttaytymistaan seka olla

valmis sitoutumaan liikuntaneuvontaprosessiin.

Liikuntaneuvonta sisaltaa viisi ohjattua tapaamista liikkuntaneuvojan kanssa joko lahi- tai etdtapaamisina. Osan tapaa-
misista (1-2 kertaa) voi toteuttaa Wellness Centerin fysioterapiaopiskelijoiden kanssa. Naissa tapaamisissa keskitytdan
tuki- ja liikuntaelimistdn kartoitukseen, johon kuuluu kehon lihastasapainon ja liikkuvuuden arviointi, niistéd saatava palau-
te seka ohjaus sopiviin kotiharjoitteisiin. Liikuntaneuvonnan tapaamisten sisallét suunnitellaan yhdessa asiakkaan tar-
peista lahtoisin.
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Taukoliikuntakiertueet kampuksilla toteutetaan kaksi kertaa lukuvuodessa kaikilla Savonian kampuksilla: Kuopiossa, Mu-
siikkikeskuksella, lisalmessa ja Varkaudessa. Kiertueiden ajankohdista ilmoitetaan tarkemmin Santrassa ja Repussa. Well-
ness Centerin fysioterapiaopiskelijat toimivat taukoliikuntakiertueiden toteuttajina.

Taukoliikuntakiertueet edistavat liikkumisen kulttuuria oppitunneilla. Niiden tarkoituksena on kannustaa ja muistuttaa tauot-
tamisen helppoudesta ja tarkeydesta oppimiskyvyn ja terveyden edistdjana. Tarkoituksena on myds aktivoida opiskelijoita ja
henkildkuntaa tauottamaan oppitunteja.

Taukoliikuntakiertueissa fysioterapiaopiskelijat kiertavat luokissa ja ohjaavat luokalle muutaman minuutin mittaisen tauotus-
hetken. Hetki voi pitda sisallaadn esimerkiksi aktivoivaa liikettd, aivojumppaa ja rentoutumista. Voit ehdottaa kampukselle so-
pivaa ajankohtaa Wellness Centerin palvelukoordinaattoreille. Toiminnassa pyritdan tekemaan monialaista yhteisty6ta esi-
merkiksi tanssinopettajaopiskelijoiden kanssa.

Taukoliikuttajan tilaaminen tapahtumiin ja opintojaksoille seka koulutuksiin onnistuu Wellness Centerilta. Santrasta ja Re-
pusta 16ytyy ohjeet taukoliikuttajan tilaamiseksi niin henkildkunnalle kuin opiskelijoille. Taukoliikuttaja tuo liikkeen oppitunneil-
le, palavereihin, erilaisiin tapahtumiin ja vaikka opiskelijatempauksiin. Taukoliikuttajalle voi esittda toiveita, milla teemalla tau-
ko toteutetaan ja taukoliikuttaja tulee sovitusti paikalle toteuttamaan taukohetken.m

Moodlen aloitusosiosta I16ytyy syksysta 2025 Idhtien valmiita istumisen tauottamisen ja opiskelun aktivoinnin tyékaluja.
Tyokalut ovat valmiina Savonian Moodle -kurssipohjassa automaattisesti. Nain opettajan on helppo ottaa tyokalut kayttoon
omille opintojaksoille ja kannustaa samalla opiskelijoita kdyttdmaan tauotuksen tydkaluja myos itsendisessa tydskentelyssa.
Opiskelija voi myds kayttaa tyokaluja, vaikka opettaja ei kannustaisi niitd kayttamaan. Tyokaluja vaihdellaan ajoittain kurssi-
pohjissa. Taman mahdollistaa yhteisty® Digipeda -tiimin kanssa.

Lahiopetuksen tuntisuunnitelma aktiivisempaan oppimiseen. Pedagoginen asiantuntija on laatinut esimerkkeja raken-
teellisesta istumisen tauottamisesta opettamisessa. Lahiopetuksen esimerkit koostuvat learnig cafe -menetelman hyédynta-
misesta, aktiivisesta ryhmatydmallista ja yleisista aktivointikeinoista luento-opetuksessa. Kaikissa esimerkeissd on huomioitu
istumisen tauottaminen ja liikkeen lisdaminen osana oppimista. Suunnitelmapohja on ladattavissa Santrasta.
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KUVA 3.Lihiopetuksen aktiiviset menetelmit -juliste. Kuvaaja Wellness Center Savonia.

Opiskelijoiden aktivointi luento-opetuksessa -juliste kokoaa yhteen yksinkertaisia keinoja tauottaa istumista ja lisa-
ta liiketta luento-opetuksessa. Julisteen vinkit pohjautuvat lIahiopetuksen aktivoinnin menetelmiin. Keinojen lisaksi juliste

Lahiopetuksen suunnitelma
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muistuttaa, miten usein istumista tulisi tauottaa. Juliste on ladattavissa Santrasta.
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KUVA 4. Keinoja opiskelijoiden aktivointiin luento-opetuksessa-juliste. Kuvaaja Wellness Center Savonia..

Tauotus tyopaivan aikana -juliste on suunnattu aktivoimaan henkilékuntaa. Julisteeseen on keratty yksinkertaisia ja hel-
posti toteutettavia ideoita, miten lisata liiketta tyopaivaan. Juliste on ladattavissa Santrasta.m
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KUVA 5. Vinkkeja istumisen tauottamiseen tyopaivan aikana. Kuvaaja Wellness Center Savonia.

Valmiit istumisen tauottamisen diat ovat helppo tapa lisata liiketta ja taukoja luennoille tai palavereihin. Diasarjasta vali-
taan mieleisia dioja ja asetellaan niité sopiviin valeihin omaan Powerpoint -esitykseen. Valmista materiaalia on tehty helpot-

tamaan tauottamisen lisdamista ja taukojumpan voi suorittaa yhdessa valmiin diaohjeistuksen mukaisesti. Dioissa on valmii-
na innostavat animaatiot!

Istumisen tauottamisen dioja on hyva laittaa esitykseen niin, etta tauko pidetaan 20-60 minuutin valein. Mita lyhyempi tauko-
jen vali on, sen lyhyempi tauko riittdd muun muassa aineenvaihdunnan yllapitdmiseksi ja paikallaan olon tauottamiseksi.
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KUVA 6. Valmiita istumisen tauottamisen dioja voit lisdta Powerpoint -esitykseen muistuttamaan tauosta.
Kuvaaja Wellness Center Savonia.

Taukoliikuntavideot on toteutettu yhteistydssd SYKETTA-liikuntaneuvojan kanssa. Valmiita taukoliikuntavideoita voi lisa-

ta esimerkiksi Powerpoint -esitykseen ja tauottaa istumista samalla tehden pienen aktivoivan ja valmiiksi ohjatun taukojum-
pan. Taukoliikuntavideot 16ytyvat Santrasta valmiina diasarjoina seka erillisind pakattuina videoina. Videot on tehty suomeksi,
mutta niissa on englanninkielinen tekstitys. Videot toimivat tekstityksen avulla my6s aanettomasti.

Taukoliikuntavideot on teemoitettu ja videoista valitaan hetkeen sopiva video rentouttavasta tauosta aktivoivaan taukoon.
Wellness Centerin fysioterapiaopiskelijat ovat my6s tehneet taukoliikuntavideoita. Taukoliikuntavideoita vaihdellaan Santraan
ajoittain, jotta saadaan vaihtelua tauottamishetkiin.

Aktivoivat taukotarrat ovat Savonian Powerpoint -pohijiin lisattyja taukotarroja, jotka ovat helposti siirrettavia, liiketta lisaa-
via ja istumista tauottavia. Tarrat on opetus- ja kokousmateriaaliin tarkoitettuja ladattavia symboleja, jotka muistuttavat istu-
misen tauottamisesta, tauon pitdmisesta tai asennon vaihdosta. Taukotarrat ovat apuna taukojen etukateissuunnittelussa ja
ne toimivat samalla muistuttajana taukojen pitamisesta ja liikkumisesta.

Taukotarra toimii sellaisenaan dioissa seka muussa materiaalissa. Taukotarroja voidaan katevasti kopioida ja liittdd myos
omiin dioihisi. Powerpoint -pohjassa on lisattyna kaksi diaa, josta I6ydat aktivoivat taukotarrat sekd suomeksi etta englannik-
si.
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KUVA 7 Aktivoivat taukotarrat -dioilta voidaan kopioida tarroja Powerpoint -esitykseen. Kuvaaja Wellness
Center Savonia. Kuvaaja Wellness Center Savonia.

Aktivoivat kehotukset ovat pienia julisteita, joissa on kannustavia ja informatiivisia istumisen tauottamiseen liittyvia lausah-
duksia. Ne ovat jalkautuneet kaikille Savonian kampuksille. Kehotuksia muokataan vuosittain Nykytila-arvioinnin vastausten
mukaisesti ajankohtaisen tiedon nakyvaksi tuomiseksi. Aktivoivia kehotuksia I6ytyy esimerkiksi kampusten kaytavien seinil-

ta, aulatiloista ja portaikoista. Aktivoivien kehotusten tarkoituksena on innostaa savonialaisia lisddmaan aktiivisuutta arjessa.
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KUVA 8 Aktivoivat kehotukset kannustavat tauottamaan istumista. Kuvaaja Wellness Center Savonia.
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Taukoliikuntapyora on hauska tapa pyorayttaa tauko palaveriin tai oppitunnille! Idea taukoliikuntapy®raan nousi kevaan
2025 aikana toteutetuilta tiimikierroksilta ja taman myota taukoliikuntapydra on kaytdéssa Savonian laajuisesti. Taukoliikunta-
pyora loytyy henkildstolle kayttéon Santrasta kolmella eri kielella: suomeksi, englanniksi ja ruotsiksi.

Taukoliikuntapydra on innostava ja hauska tydkalu istumisen tauottamiseen. Py6ran pyorayttdminen tuo osaltaan pienta jan-
nitysta taukoliikkeiden tekemiseen, koska suoritettavaa liiketta ei tiedeta ennalta. Kokonaisuudessaan taukoliikuntapyora ir-
rottaa ajatukset tehokkaasti ty6- tai opiskelutehtavasta.

KUVA 9 Taukoliikuntapyora arpoo istumisen tauottamisen keinon. Kuvaaja Wellness Center Savonia

Pomodoro on Savonian oma tyOskentelyn ja opiskelun tauottamisen ajastin, mihin on integroitu mukaan valmiita SYKET-
TA-liikuntaneuvojan suomeksi ohjaamia ja englanniksi tekstitettyja taukoliikuntavideoita. Pomodoro-tekniikka on ajanhallin-
tamenetelma, jossa tydnteko jaetaan ajastimen avulla 25 minuutin pituisiin aikavaleihin, joita erottavat lyhyet tauot. Jokaista
aikavalia kutsutaan pomodoroksi, joka tulee italialaisesta sanasta tomaatille. Tekniikkaa kaytetdan yleensa keskittymisen ja
tyonteon tehokkuuden parantamiseksi. (Pomodoro).

SA N

KUVA 10 Savonialla on oma Pomodoro -ajastin. Kuvaaja Wellness Center Savonia.
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Moves -taukoliikuntakortit ovat pelillistetty keino innostaa istumisen tauottamista. Naitd harvinaisuuksia on saatavilla ra-
jattu era ja niiden avulla onnistuu oppituntien ja palaverien tauottaminen nakyvalla, helpolla ja hauskalla tavalla. Kortit ovat
kaksikieliset. Taukoliikuntakortteja voi jokainen savonialainen lainata kaikista kampuskirjastoista. Niitd on myds saatavilla
henkilékunnan kayttéén ottamalla yhteyttd Wellness Centeriin. Taukoliikuntakortit voi ottaa vaikka tydmatkalle mukaan ja vie-
da istumisen tauottamisen sanomaa kollegoille eri puolilla maailmaa. Moves -taukoliikuntakorteista on myds saatu pienella
muokkauksella Savonian liikelahja.

KUVA 10 KUVA Savonia Moves -taukoliikuntakortit. Kuvaaja Wellness Center Savonia.

Opiskelijoiden istumisen tauottamisen vastaavat tiimit luokkakohtaisesti. Moves kannustaa jokaista luokkaa valitsemaan
Tuutoriopettajan johdolla joukostaan istumisen tauottamisen -tiimin. Wellness Center Savonia voi kouluttaa, tukea ja kannus-
taa opiskelijatiimia istumisen tauottamisen tydssa. Lisaksi Wellness Center voi palkita opiskelijatiimia Wellness Centerin pal-
veluilla. Koulutuksen puolella olisi tarkeda miettia keino, milla tavalla toiminnan voisi opinnollistaa kyseisessa koulutusohjel-
massa.

Savonia Moves Hyvinvointipassi ja Moves —haalarimerkki on suunniteltu ja toteutettu yhteistyossa Wellness Centerin,
SYKETTA-palveluiden ja SAVOTTA:n seké opiskelijayhdistysten kanssa liikunnallisen kulttuurin edistamiseksi ja hyvinvointi-
palveluiden tutuksi tekemiseksi. Hyvinvointipasseja jaetaan opiskelijoille suomeksi ja englanniksi SAVOTTA:n ja opiskelijayh-
distysten sekad kampuskirjastojen kautta. Passien tarkoitus on kannustaa opiskelijoita tutustumaan Savonialla tarjolla oleviin
hyvinvointitoimijoihin ja innostaa kokeilemaan taukoliikuntaa sekd koulumatkaliikkumista. Passin tayttajat palkitaan haalari-
merkilla.

KUVA 11 Savonia Moves -Hyvinvointipassi ja haalarimerkki opiskelijoille. Kuvaaja Wellness Center Savonia.
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3 Tilojen liikunnallistaminen
edistaa aktiivisen kulttuurin
juurtumista

Tilat ja ymparist6t, jotka kannustavat arjen aktiivisuuteen, istumisen vahentamiseen ja asentojen vaihtamiseen, voivat mer-
kittavasti edistaa istumisen tauottamista seka tottumusten muuttamista. Opiskeluymparistbissa ja -yhteisdissa tulisi huomioi-
da keskeisina periaatteina liikkumisen edistaminen seka istumisen vahentamisen ja asentojen vaihtelun mahdollisuus. (STM
2015, s.25).

Savonia-ammattikorkeakoulussa tilojen liikunnallistamista on I&hestytty Moves -toiminnan puitteissa arvioinnin, palautteen ja
viestinnan ndkdkulmasta. Tilojen arviointia toteutettiin useilla eri tavoilla:

» Opiskelijarajapinnassa toteutettiin kyselyita (opiskelija NTA-kysely, SAVOTTA -kysely) ja tydpajoja.

* Henkildstérajapinnassa toteutettiin Mentimeter -kysely osana koko henkildstén saavuttaneita tiimikierroksia ja
Tuloskortti -tydpaja yhteistyétahoille ja esimiestasolle.

» Microkadun kampuksen tilat on kartoitettu Liikkuva korkeakoulumallin mukaisesti kayttaen suosituksia akti-
voivien ymparistdjen suunnittelussa huomioitavista asioista ja tiloista. Tilat on kartoitettu vastaavien henkil6i-
den, talousjohtajan ja teknisen asiantuntijan, kanssa ja kartoitukseen on luotu lomake, jonka avulla voidaan tilat
ajoittain tarkistaa.

Naista kaytetyista menetelmista vuosittaista arviointia pystytaan tulevaisuudessa toteuttamaan Tuloskortti -tydpajan ja
opiskelijaNTA-kyselyn avulla. Liikkuva korkeakoulu -kartoituslomaketta tulisi hyédyntaa tilojen arvioinnissa 2-3 vuoden va-
lein ja tiloja uusittaessa.

Savonialla on osoitettu aktiiviset oppimistilat jokaiselle kampukselle. Aktiivinen oppimistila toimii esimerkkina, kuinka tila
toimii esimerkiksi istumisen tauottamista ajatellen. Aktiivisiin oppimistiloihin on kampuskohtaisesti kevaan 2025 aikana han-
kittu liikuteltavat taukoliikuntakarryt seka teline jumppapalloille. Karryista 16ytyy keppeja, kuminauhoja, foam-rullia, kasipaino-
ja, seka kuvalliset ohjeet suomeksi ja englanniksi eri valineilla tehtaviin liikkeisiin. Lisaksi tiimikierroksilta toiveena nousseet
leuanvetotangot on hankittu henkilékunnan tiloihin seka aulatiloihin, missd myds opiskelijat voivat naita hyddyntaa. Oppimis-
tilat tulevat kayttéon syksyn 2025 aikana.

Aktiivisilla oppimistiloilla on ennalta maaritetyt vastuuhenkilot jokaisella kampuksella. He pitavat huolta, etta valineet ovat
kayttdkunnossa ja paikoillaan seka tila on yleisilmeeltaan siisti. Aktiivisten oppimistilojen merkintd on saatu tilakohtaisesti
myds Peppiin. Pepin kautta opettajat voivat varata oppitunneilleen aktiivisen oppimistilan ja hyédyntaa tilassa olevia valinei-
ta. Valineisto on pydrien vuoksi helppo liikutella myds erilaisiin tapahtumiin ja muihin luokkatiloihin.

Savonian Microkadun kampuksella on myds SYKETTA -taukoliikuntavélineita pyoréllisessa telineessa, joka on kaytetta-
vissa ja lainattavissa. SYKETTA -taukoliikuntavalineisiin kuuluu muun muassa kuminauhoja, keppejé ja taukoliikuntaohjeita.

Savonian viestinta on ollut aktiivisesti mukana Liikkuva Savonia -hankkeessa ja kampusviestintdd on nahtavilla niin infotau-
luilla kuin kaytavilla. Infotauluilla on istumisen tauottamiseen liittyvaa infoa ja erilaisia, ohjattuja taukoliikkeita vaihtuvin tee-
moin. Kaytavilla on liséksi aktivoivia kehotuksia muistuttamassa tauottamisen ja liikkeen tarkeydesta.

Luokkatiloihin tullaan viemaan henkilstdén pdytien kansiin muistutuksia istumisen tauottamisesta. Tall6in muistutus muistut-
taa henkildstdd pitdmaan ja sallimaan tauon luentojen aikana. Myds muiden oppimistilojen korkeussaadettaviin pdytiin tuli
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idea kampuskierroksella aktivoivien ja muistuttavien tarrojen lisdadmisesta. Tekstina voisi olla esimerkiksi "Nosta minut!” tai
"Nouse ylos!”.

Istumisen tauottamisesta ja liikkeen lisdamisesta on teetetty QR-koodillisia, siirrettivia plakaatteja kaikille kampuksil-
le. Plakaatteja on kolmea erilaista: kolmijalallisia poydille ja lattialle laitettavia plakaatteja seka katosta roikkumaan laitetta-
via plakaatteja. Plakaatteja on kevaan 2025 aikana jalkautettu kampuksille. QR-koodin takaa I6ytyy kuukausittain vaihtuvia,

Moves -toimijoiden toteuttamia infoja, videoita ja taukojumppia. Tarkeda on myds tuoda Moves -toimijoita ja heidan tekemaa
tyétaan nakyville.

Savonialla on laajasti tiloja, joita hyddyntaa. Tilojen kayttdasteen nostamiseksi ja tietoisuuden lisadmiseksi tullaan tekemaan
yhteisty6ta viestinnan kanssa.

Microkadun kampuksen tilat on kartoitettu Liikkuva korkeakoulumallin mukaisesti. Liikkuva korkeakoulu on maaritellyt suosi-
tukset aktivoivien ymparistojen suunnittelussa huomioitavista asioista ja tiloista. Tilat on kartoitettu vastaavien henkil6i-

den, talousjohtajan ja teknisen asiantuntijan, kanssa ja kartoitukseen on Savonialle luotu lomake, jonka avulla voidaan tilat
ajoittain tarkistaa.
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KUVA 12 Aktivoivien ympaéristéjen suunnittelussa huomioitavat asiat -tarkistuslista. Kuvaaja Wellness Center

Savonia

Microkadun kampuksella oppimistilat kannustavat ja mahdollistavat padsaantoisesti erinomaisesti aktiiviseen opiskeluun.

Useissa tiloissa on erilaisia saadettavia poytia ja tuoleja seka erilaisia istumaratkaisuja. Lisaksi kampuksilla on paljon oppimis-
tiloja, joissa on opiskelijoille asennettu poytiin latauspistokkeita. Ne tilat, joissa pdydissa ei ole latauspistokkeita, mahdollistavat

taas poytien siirtdmisen ja oppimistilan rakentamisen erilaisiin muotoihin huonekaluja siirtelemalla. Oppimistilat ovat rauhalli-

sia ja suljettuja ja suuret tilat ovat varattavissa erikseen. Jossain tiloissa on erilaisia seisoma-alustoja, kuten tasapainolautoja ja
palloja. Liséksi suurimmassa osassa tiloissa on takana tilaa liikkkua, seisoskella ja joissain tiloissa on takana my&s seisomapdy-

dat. Opiskelijoille on myds varattavissa omia tydskentelytiloja, joissa osissa on tarjolla seisomapdydat.

Tilojen hyodyntaminen on vahvasti pedagogiikkaan liittyvaa ja aktiivisten oppimismenetelmien kayttéonottoa. Riittdvan

resurssin puitteissa Savonia Moves -toiminnan puolesta tilojen aktivointia voidaan tukea seuraavilla tavoilla:
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» Seisomapdytiin Moves -raiskaleet, joilla kehotetaan hyddyntamaan seisomapdytaa ja vaihtamaan asentoa.
» Seisomapdytien ylos nostaminen oppimistiloissa osana Wellness Center harjoitteluja esimerkiksi kerran
kuukaudessa.

* Innostavan videon tekeminen Savonian viestinnan kanssa, miten opetuksessa ja itseopiskelussa voi hyo-
dyntaa erilaisia oppimistiloja ja erilaisia poytia seka istuimia. Seuraava asento on paras!

« Aktiivisista opiskeluasennoista viestiminen vuosikellon mukaisesti ja mahdolliset kampanjat SAVOTTA:n
kanssa. Tassa on hyva mainita, missa tiloissa on seisomalautoja, aktiiviset oppimistilat ja mistd mahdollisesti
saa lainattua asennon vaihtelua tukevia valineita.

Lisaksi opinnaytetyot ja kehittamistehtavat ovat hyvia tydkaluja kehittdmaan istumisen tauottamisen toimia ja rakenteita.
Tiloihin liittyen Wellness Center on vienyt opinnaytetydksi niin Savonian tilojen esteettémyyden kartoitus kuin SYKETTA-
palveluiden esteettdomyyden kartoituksen.

Kuopiossa Novapoliksen aktivoimista yhteistydhon tilojen liilkunnallistamisen suhteen tulee jatkaa sinnikk&asti viestinnalli-
sesta ja tilojen kehittamisen nakokulmasta. Suunnitteilla on yhteinen istumisen tauottamisen kampanja 2025-2026.
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4 Aktiivinen kulttuuri vaatii
aktiivista viestintaa

Savonia-ammattikorkeakoulussa aktiivinen kulttuuri ja liikunnallinen eldaméantapa ovat keskeisia arvoja. Naiden arvojen edis-
tamiseksi tarvitaan sdannodllistda, monikanavaista ja monipuolista viestintaa, joka tavoittaa seka opiskelijat ettéd henkildkun-
nan. Savonia Moves -toiminnan keskeinen osa on viestinta ja sen koordinointi seka siihen sidosryhmien ohjaaminen ja kan-
nustaminen.

Viestintaa vaaditaan Savonian jokaisella tasolla monikanavaisesti ja sdannéllisesti, jos tavoitteena on todella saavuttaa

koko yhteis® seka erityisesti vahan liikkuvat. Terveyden edistdmisen nakdkulmasta etsinnan piirissa oleva tuoliin liimautunut

savonialainen tarvitsee noin viisitoista (15) "tuuppausta” kohti tavan muutosta. N&in ollen viestinnalla on valtava rooli kulttuu-
rin muutoksessa ja vahan liikkkuvien tavoittamisessa.

Tutkitusti vahan liikkuville kohdistetussa viestinnassa on tarkeaa keskittyd motivointiin, positiivisuuteen ja konkreettisiin hyo-
tyihin ilman syyllistdmista. Viestinnan tulisi vastata kysymykseen "miksi" eikd pelkastaan "mita", korostaen sita, mita liikkun-
nasta saa eika sita, mitd menettda. Lyhyen keston hyddyt ja pienet liikuntahetket kannattaa nostaa esiin, silla ne voivat teh-
da liikkumisesta saavutettavampaa ja vahemman kuormittavaa. (Liikkujan polku -verkoston webinaari toukokuu 2025).

Visuaalisuuden tulee olla kohderyhmalle sopivaa ja realistista, jotta se ei vieraannuta. Viestin kirjoittajan tulisi olla arvostettu
ja asiantunteva, jotta viesti koetaan uskottavaksi. Viestintd kannattaa raatal6ida ja kohdentaa yksiléllisesti, keskittyen lyhyen
aikavalin hyodtyihin. Suosituksia ei tule esittda sellaisenaan, vaan viestinnan tulee olla empaattista, rohkaisevaa ja helposti
lahestyttavaa, jotta se tukee vahan liikkuvien aktivoimista. (Liikkujan polku -verkoston webinaari toukokuu 2025). Viestinnas-
sa on tarkeda huomioida savonialaisten kokemukset ja esteet liikunnan harrastamiselle.

Moves-viestinnan tuottajat ja yhteistyokumppanit ovat:

« Savonian viestintd (henkilékunta- ja organisaatio),

* SAVOTTA (opiskelijat),

+ SYKETTA-palvelut seka

» Wellness Center (hyvinvointipalveluiden asiakkaat ja opiskelija- sek& henkildkunta).

Lisaksi yhteistydta tehdaan YHTS:n, Opiskelijahyvinvointipalveluiden, kampus kirjastojen seka digi-pedatiimin kanssa opinto-
jaksojen Moodle-alustan nakdkulmasta.

Moves -viestinndn menetelmiksi ja keinoiksi on valittu seuraavat menetelmait:

» Reppu: Opiskelijoiden sisainen intra. Savonia Moveksella on oma sivusto, missa kerrotaan toiminnasta, toi-
mijoista ja toimintaan liittyvista ajankohtaisista uutisista. Lisaksi opiskelijat voivat vastata "Opiskelijoiden aani”-
boxiin istumisen tauottamiseen liittyen. Savonia Moves on myd@s integroitu aloittavien opiskelijoiden Tietotorille
osaksi Wellness Centerin esittelya.

 Discord: Savonialla on oma viestintapalvelu opiskelijoille, jonne Moves -viestintda saadaan yhteystyokump-
paneiden, Opiskelijahyvinvointipalveluiden tai SYKETTA-liikuntapalveluiden, kautta.

« Santra: Henkilokunnan sisdinen intra. Savonia Moveksella on oma sivusto, missa kerrotaan toiminnasta,
toimijoista, istumisen tydkaluista ja menetelmistéa seké toimintaan liittyvistd ajankohtaisista uutisista. Lisaksi
sinne on rakennettu Savonian henkildkunnalle istumisen tauottamisen menetelmien ja tyékalujen paketti.

» Teams: Teamsin "Savonian foorumia” kdytetdan ajankohtaisviestinnassa, jotta tavoitetaan Santran apuna
laajemmin henkil6kunta.
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» Sosiaalinen media: Savonia Moveksella ei ole omaa erillistd somea, vaan toimijat Wellness Center, SYKET-

TA ja SAVOTTA seké YTHS viestivat toiminnastaan omilla kanavillaan. SAVOTTA:n kautta mukana viestinnas-

sa ovat myds opiskelijayhdistykset. Toimijoilla on omat Instagram-, Facebook ja mahdolliset LinkedIn-sivustot.

Yhteisviestinnélle on luotu oma vuosikello ja yhteispostauksiin lahdetdan matalalla kynnyksella.

* Kampusviestintda: Kampusviestintdan on liitetty useampi kanava. Naita kanavia ovat:

> QR-koodilliset kampusplakaatit, joihin toimijat tuottavat vuorotellen videoita. Videon vaihtuessa toimijat
muistuttavat siitd omassa somessa.

> Kolmiosténdit viestimassa yhdessa Savonia Moves -toimijoista.

> Aktivoivat julisteet ja merkinnat kampuksilla: kaytavilla, neuvottelu- ja oppimistiloissa.

> Roll upit, joita voi hyddyntaa tapahtumissa.

> Infotauluilla ja kirjastossa on nakyvilla istumisen tauottamiseen liittyvia infoja tai videoita. Infotauluille saa
Sanni-jarjestelman kautta infoja.

» Savonian viestinnan kanssa tehtava yhteisty6: Henkilokunnalle ja organisaatiolle suunnattu viestinta.

Vilillisesti kohderyhmana myos opiskelijat. Viestintaa tehdaan somessa, Savonian sanomissa, artikkeleita

julkaisemalla, nettisivujen ja viestintdmateriaalien sekéd opetusmateriaalien (PowerPoint) kautta. Viestinnan

tulee ottaa istumisen tauottaminen huomioon mm. tapahtumissa, kuvissa ja tuotetuissa materiaaleissa. Moves

-brandin ilme on rakennettu yhteistydssa Savonian viestinnan kanssa niin, etta viestintd on Savonian brandin

mukaista ja sujuvaa jatkossakin.

* Vuosittaiset tapahtumat ovat osa Moves-nakyvyytta. Wellness Center koordinoi Movekselle tammikuisin

oman tapahtuman ja sen lisdksi Moves nakyy vuosittain valitussa Savonian tapahtumassa nakyvasti.

* Vuosittaiset kampanjat toteutuvat Moves -toimijoiden kanssa. Hyviné esimerkkeind on SYKETTA-

porraspaivat ja kilometri-kisat seka Wellness Centerin organisoimat Vuoden Moveksen — danestaminen ja

Liikuntanapostelu-kampanja.

* Moves -infot aloittaville opiskelijoille on laitettu aloittain aloittaville ryhmille lukujarjestykseen. Infoa on pita-

massa Teamsissa Moves-toimijat Wellness Center, SYKETTA ja YTHS. Infot pyritdan jariestdmaan noin kolmen

kuukauden paasta koulun aloittamisesta. Infot jarjestetaan kaksikielisesti ja ne nauhoitetaan. Nauhoite viedaan

Reppuun opiskelijoille nahtavaksi.

* Henkiloston perehdytykseen on lisatty oma osio Savonia Moves -teemalla lahiperehdytykseen ja kertaus-

osioon sahkdiseen perehdytysjarjestelmaan.

Wellness Center oppimisympariston kautta tuotettava Moves -viestinta jaetaan Wellness Centerin sisdiseen ja ulkoiseen
viestintdan. Wellness Centerilld siséinen viestintd kohdistuu harjoittelussa oleviin tai toimeksiantoja Wellness Centerille teke-
viin opiskelijoihin. Heille viestinta sisaltda ohjeistusta Savonia Moveksen toimeksiantojen tuottamisen nakdkulmasta (taukolii-
kuttajana toimiminen, taukoliikuntakiertueet, likuntanapostelu-kampanja, SYKETTA-liikuntaneuvonta tms.) Ulkoinen viestinta
siséltda toimista ja tapahtumista viestimisen Wellness Center somen, artikkelien ja edelld mainittujen sisaisten viestintakana-
vien kautta.

Lisdksi Wellness Center huolehtii Savonia Moveksen nimissa tehtyjen arviointien viestimisesta henkildstolle ja opiskelijoille
(Tuloskortti NTA ja OpiskelijaNTA) Santran, Repun ja mahdollisen artikkelin tai Savonia viestinnan kanssa toteutettavan yh-
teistydn avulla.
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5 Savonian Moves -toimijat
tuottavat hyvinvointipalveluita

Savonia Moves -toimijaryhma kokoaa yhteen hyvinvointi- ja terveyspalveluiden tuottajat Savonialla. Toimintamalli on suunni-
teltu erityisesti opiskelijoille Liikkuva Savonia-hankkeen rajauksen mukaisesti. Kuitenkin kaikissa toiminnoissa on huomioitu
mahdollisuuksien mukaan henkildkunta, joten toiminta, kaytettdvat menetelmat ja tydkalut on suunniteltu siten, ettd se kos-
kettaa kaikkia savonialaisia.

Liikkuva Savonia-hankkeen tuloksena on kehitetty Savonia Moves-toimintamalli, jonka tarkoituksena on yhdistaa kaikki sa-
vonialaiset, sekd henkilokunta etté opiskelijat, liiketta, likuntaa ja hyvinvointia tarjoaviin palveluihin. Savonia Moveksen pai-
nopiste on edistaa likkumisen kulttuuria oppilaitoksessa, seka tehda istumisen tauottamisesta hyvaksytty ja jokapaivainen
tapa opiskelun ja tyénteon arjessa. Savonia Moves jalkauttaa toiminnallisen opettamisen kaytantéja kannustamalla ja koulut-
tamalla henkil6kuntaa. Istumisen tauottaminen ja yleensakin hyvinvoinnista huolehtiminen on oleellinen osa opiskelukyvyn
sailyttamista, joten Savonia Moves myos viestii aktiivisesta hyvinvoinnin huolehtimisesta.

Savonia Moves -toimijat ovat Savonia Wellness Center oppimisymparistd, SYKETTA-korkeakoululiikuntapalvelut, Opiskelija-
kunta SAVOTTA, YTHS ja Opiskelijahyvinvointipalvelut. Toimijat muodostavat yhteistoimintaryhman Savonia Moves -toimin-
nan tuottamiseksi. Jokaisella toimijalla on oma rooli ryhmassa, vaikka useat toiminnat limittyvat ja yhdistyvat. Moves-toimi-
joiden paaasialliset istumisen tauottamiseen ja liikkumisen edistamiseen liittyvat tehtavat jaottuvat seuraavalla tavalla ottaen
kuitenkin huomioon toiminnalle annetut resurssit.

Wellness Center

» Koordinointivastuu Moves- toiminnasta

* Moves -toimijaryhman koordinointi

* Moves-viestinnan koordinointi ja tuottaminen, mukaan lukien tiloihin liittyvan viestinnan toteuttaminen

« Arvioinnin vuosittainen lapivieminen ja tulosten mukaisten toimien allokoiminen (Tuloskortti ja OpiskelijaNTA)
* Istumisen tauottamisen kategorinen vienti Savonian rakenteisiin

* Istumisen tauottamisen kaytannon toimien tuottaminen hyddyntaen Wellness Centerin fysioterapia- ja liiketoi-
minnan opiskelijoita

+ SYKETTA-likuntaneuvonnan osatuottaminen

+ Opettajien kouluttaminen ja kannustaminen istumisen tauottamisen tyokalujen kayttamisesta

» Kahden tapahtuman vuosittainen jarjestdminen

* Hyvinvointipassi-toiminnan koordinointi

* Verkostoissa toimiminen

> Savonian terveystydryhma

> Liikunta ja ravitsemustyéryhma PSHVA

> Liikkuva korkeakoulu -verkosto

> Liikkujan polku -verkosto (Olympiakomitea)

> Osallisuus -verkosto
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SYKETTA

Korkeakoulun liikuntapalveluiden tuottaminen

+ Maksuton SYKETTA-liikuntaneuvonta

* Vuosittaisen Tuloskortti -arvioinnin tekeminen liikuntapalveluiden ndkékulmasta
* Haasteet ja kampanjat

* Yhteisviestinta ja tapahtumat Moves -toimijoiden kanssa

» TerveystyOryhmassa ja liikkuva korkeakoulu -verkostossa toimiminen

SAVOTTA

* Yhteisdllisyyden, hyvinvoinnin ja liikkuvan arjen osallisuuden edistdminen

* Tuutorien koulutus ja Taskumatin yllapito Moveksen nakokulmasta

» Hyvinvointipassin jalkauttaminen opiskelijoille

» Tapahtumissa ja viestinnassa istumisen tauottamisen huomiointi seka opiskelijajarjestdjen innostaminen
aiheen tiimoilta

* Yhteinen Moves -viestinta ja kampanijat

» TerveystyOryhmassa toimiminen

Opiskelijoiden hyvinvointipalvelut

+ HOPS-kompassissa istumisen tauottamisen ja liikkumisen huomiointi osana opiskelukykya

» Hyvinvointitapahtumat: Hyvinvointiviikko ja opiskelijoiden mielenterveysviikko, joissa Moves on esilla
» Tuutoriopettajien koulutukset ja opiskelijatuutoreiden koulutukset

 Opiskelijoiden kohtaaminen ryhmissa ja yksildina; Moves osana opiskelukyvyn tukemista

» TerveystyOryhmassa toimiminen

YTHS

» Terveysstartti -kyselyt opiskelijoille alkuvaiheessa

 Terveystarkastukset ja elintapaohjaus joko TerveysStartti -kyselyn perusteella, hoidon tarpeen arviosta, tai
muun ammattilaisen ohjaamana

 Opiskelijoiden ohjaaminen liikkuntaneuvontaan
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6 Savonia matkalla hyvan elaman
korkeakouluksi

Liikkuva Savonia-hanke (LIISA-hanke, 2024-2025) on ollut alkusysdys Savoniassa istumisen tauottamisen ja liikunnan edis-
tdmisen kulttuurin edistdmiseen ja nakyvaksi tuomiseen. Kartoitusten ja arviointien kautta on tullut ndkyvaksi, etta liikkunnan
edistdmisen teemat ovat jo vahvasti osa ammattikorkeakoulun toimintaa. Kuitenkin hankkeen kautta on samalla tullut selvak-
si, etta erityisesti istumisen tauottamisen kulttuurin osalta ty6ta on ollut paljon tehtavissa organisaation kaikilla tasoilla.

Tulevaisuudessa LIISA-hankkeen my6ta syntynyt Savonia Moves -toimintamallin mukainen istumisen tauottamisen koordi-
nointi ja toiminta integroidaan osaksi Wellness Center Savonian oppimisymparistda. Yhteistyéta tehdaan kiinteasti yhteistoi-
mijoiden ja koko Savonian organisaation kanssa.

Tuloskortissa nousi esille, etta istumisen tauottamiseen ja liikunnan edistdmiseen tulisi olla vahintdan yhden henkildn resurs-
si Savonian kokoisessa organisaatiossa. Kotipaikan lisaksi todellisesti vaikuttavalle ja pitkajanteiselle Moves-toiminnalle tu-
lisi, Opetus- ja kulttuuriministerion seka Opiskelijoiden Liikuntaliiton mukaan, nimeta ja kohdistaa selkeé resurssi ja kustan-
nuspaikka.

Lahitulevaisuudessa, lukuvuonna 2025-2026, Wellness Centerin johdolla testaamme Moves-toiminnan juurruttamisen on-
nistumista Savonian rakenteisiin ja toimintoihin. Juurruttamisen arviointia tehdaan osoitetuilla arvioinnin tydkaluilla ja se on
hyvin verrattavissa 2025 huhtikuussa tehtyyn arviointiin, koska silloin hankkeen nakdkulmasta resurssit istumisen taottami-
seen olivat suurimmillaan. Lahitulevaisuudessa Wellness Center jatkaa liséksi Moves -toiminnan uusimman kehitysidean,
MovesApp:n, eteenpéin viemista yhdessa Design Centerin, SAVOTTA:n sekd SYKETTA-palveluiden kanssa.

Suurimpana tulevaisuuden haasteena on integroida istumisen tauottaminen vahvasti pedagogiikkaan ja palaverikay-
tantoihin kiinteasti. Kulttuurin ja tapojen todellinen muuttaminen ja arviointitydkalujen uudistaminen vaatii sinnikasta, raken-
teellista ja johdonmukaista ty6ta yhteisen tahtotilan lisaksi. Kulttuurin muuttaminen on tassa tapauksessa vahvasti pienia ja
saanndllisia kaytannon tekoja.

Tuloskorttiarvioinnissa Savonia sai kiitettavat pisteet, mutta tyota on viela jaljella ja seuraavien lukuvuosien asetetut tavoit-
teet ovat seuraavat:

1.Istumisen tauottamisen resurssointi,

2.0KM:n strategiarahan kohdentaminen liikkuntaan ja istumisen tauottamiseen,

3.istumisen tauottamisen rakenteiden upottaminen pedagogiikkaan,

4.SYKETTA-liikuntapalveluiden kayttdasteen nostaminen ja

5.tiimisopimuksissa istumisen tauottamisen ja liikunnan edistdmisen nakyminen tekojen tasolla (Tiimin liikelu-
paus)

Yksi uusi kdytdnndn teko tavoitteiden saavuttamiseksi voisi olla pikainen palautekysely istumisen tauottamisesta jokaisen
oppitunnin, palaverin ja tapahtumien yhteydessa: tauotettiinko istumista 45min valein?

Wellness Center on my6s sitoutunut kouluttamaan ja palkitsemaan opiskelijat, jotka innostuvat toimimaan oman opiskeluryh-
man liikunnan edistdjina ja istumisen tauottajina.

Onnistuaksemme, tarvitsemme kaikkien Savonialla istuvan vdhemman ja Movettamaan yhdessa hieman enemman.
Savonia matkalla hyvan elaméan korkeakouluksi: istuminen on vain yksi vaihtoehto

— opi, tyoskentele ja voi paremmin.
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