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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuoda istumisen terveysvaikutuksia Lap-
peenrannan korkeakouluopiskelijoiden tietoisuuteen ja pyrkia sita kautta vaikut-
tamaan istumiseen liittyviin asenteisiin, tottumuksiin ja toimintatapoihin Lappeen-
rannan korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Tavoitteena on, etta opinnayte-
tyon tuotosta voidaan hyddyntéda Lappeenrannan teknillisen yliopiston ja Sai-
maan ammattikorkeakoulun toimintatapojen suunnittelussa ja toiminnan kehitta-
misessa.

Opinnaytetyon toiminnallisena tyona tehtiin ammattikorkeakoulun verkko-oppi-
misympaéristd Moodleen Opiskeluterveydenhuollon kurssipohjaan osio, jossa an-
netaan ohjeita ja linkkeja istumisen tauottamiseen. Toiminnalliseen tuotokseen
kuului myds kampuksen Hyvinvointimessuilla terveysvaikutuksien esiin nostami-
nen. Tapahtuman yhteydessa jaettiin opiskelijoille materiaalia, kuten taukojump-
pakortteja ja tietolehtisia. Opiskelijoilla oli mahdollisuus keskustella istumistottu-
muksistaan ja tarvittaessa saada ohjausta elamantapamuutokseen istumisen va-
hentamiseksi.

Opinnaytetyon johtopaéatdksena voidaan todeta, etta istumistottumuksien muok-
kaaminen terveytta edistavimmiksi opiskelijoiden keskuudessa on haastavaa ai-
heen sensitiivisyyden vuoksi. Elintavat ovat henkilokohtaisia. Muutoksen aikaan-
saamiseksi tarvitaan hyvia keinoja saada opiskelijat motivoitumaan ja kiinnostu-
maan omasta terveydestaan ja sen edistamisesta.
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The purpose of this thesis was to convey information of the long-term sitting
consequences to health and well-being and thus influence on the attitudes, cus-
toms and policies among Skinnarila campus in Lappeenranta. The goal was to
create an output which could be utilized when designing and developing proce-
dures and functions in LUT University and Saimaa University of Applied Sci-
ences.

In this practise-based thesis the output was to create a part in Moodle virtual
learning environment under the topic Opiskelijaterveydenhuolto. This material
bank included material about sitting, its impact on well-being and break exer-
cises. The other output was participating at the Wellness fair on the campus
and promoting students’ health and well-being by sharing information, material,
break exercise cards and overall badges. It was possible for students to discuss
sitting their habits and ask for guidance and advice for life style changes.

Promoting students’ health is challenging due to the sensitivity of the thesis’
theme. The way you choose to live your life is personal. Achieving changes re-
quires motivating and one’s own interest in promoting their own health and well-
being.

Keywords: promoting students’ well-being, learning, breaks during sitting



Sisallys

AN o o =g | (o 1RSSR 5
2 OPISKEIUNYVINVOINTI ..ccoiiieieie e e e e e e eeeaes 6
2.1 Oppiminen ja OPISKEIUKYKY .......ccooeeiiieiiee 6
2.2 OPISKEIUYMPANISIO ...eevvvviiiiie e e e e e e et e e e e eeeenes 7
3 Liikkunnan vaikutus OPPIMISEEN ........uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 9
3.1 Istuminen ja terveysvaikKUtUKSEl ............ccovvviiiiiiiiiii e 9
3.2 TaUKOIIKUNTA......coeeeeieie e e eeeees 10
3.3 Elintapamuutoksen tUKEMINEN .........ccooeeiiiiiiiiiieee e, 11
4 Opinnayteyon tarkoitus ja kehittamistehtavat................cccooee 14
5  OpINNAYLELYON tOTEULUS .....eevvviiii i e e eeeeeeeee e e e e e e e 14
5.1  ToimiNNalliNEN OSUUS .....ccoeeeiiiiiiiiiiiie et e e e e eeenees 15
5.2 ANVIOINT coiiiiiiiiiiiceeeeee 18
6 PONAINTA.....co i 19
6.1 Ammatillinen Kasvu ..., 19
6.2 EISYYS oo 20
6.3  JatkotutkimusSaiNEet .........coooveeiieeeee 21
Liitteet

Liite 1 Jumppia istumisen taottamiseen
Liite 2 Vinkkeja istumisen vahentamiseen



1 Johdanto

Fyysisen tyon kuormittavuus yhteiskunnassamme on vahentynyt, ja istumista
suositaan entistd enemman. Vaikka suomalaiset harrastavat liikuntaa varsin
saanndllisesti, on muu osa paivasta pitkalti istumista. Kaikissa ikaryhmissa ja yh-
teiskuntaluokissa istuminen korostuu selkeasti. Runsas ja pitk&kestoinen istumi-
nen on yhteydessa sydan -ja verenkiertoelimistoon seka tuki- ja liikuntaelimistoon
haitallisin vaikutuksin. N&in ollen perustellusti kaikenikaisten ihmisten tulisi valt-
taa liiallista istumista, kulkea lyhyita valimatkoja kavellen tai pyoraillen, seista jul-
kisissa kulkuneuvoissa ainakin osa matkasta ja pyrkia fyysista aktiivisuutta tuke-
viin tyotapoihin. (STM 2015, 7.)

Véaeston liikkumattomuus lisdantyy huolimatta kiistattomista liikunnan terveysvai-
kutuksista. Ylipainon ja elintapasairauksien riskien minimoimiseksi tarkeaa on riit-
tavan liikunnan ja ravitsemuksen ohella fyysinen ja aktiivinen elaméntapa joka
paiva ja kaikkialla. Kyse ei ole siis vapaa-ajan likunnan puutteesta, vaan istumi-
sen runsaudella ndyttaa olevan negatiivinen vaikutus terveyteen. Vaeston tervey-
den ja hyvinvoinnin parantamisen seka terveysmenojen vahentamiseksi tarvitaan
uusia keinoja. Terveysviestintdan tarvitaan myos uusia ja vaikuttavampia toimin-
tamalleja pysyvampien tulosten aikaansaamiseksi. (Helajarvi, Lindholm, Vasan-
kari & Heinonen 2015, 1713-1718.)

Korkeakouluopiskelijoiden opiskelupaiviin kuuluu paljon istumista. Istumisen ter-
veysvaikutuksiin on alettu yha enemman kiinnittdd huomiota seka kehitetty rat-

kaisuja, joilla voi vahentaa tai tauottaa istumista.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuoda istumisen terveysvaikutuksia tietoi-
suuteen ja pyrkia sita kautta vaikuttamaan istumiseen liittyviin asenteisiin, tottu-
muksiin ja toimintatapoihin Lappeenrannan korkeakouluopiskelijoiden keskuu-
dessa Pylly ylos! -hankkeen avulla. Tavoitteena on, ettéd opinnaytetyon kautta
tuotettua ohjeistusta voidaan hytdyntad Lappeenrannan teknillisen yliopiston ja
Saimaan ammattikorkeakoulun toimintatapojen suunnittelussa ja toiminnan ke-

hittdmisessa.



2 Opiskeluhyvinvointi

Oppiminen on kasvun ja kehityksen ydinprosessi. Sen seurauksena ihmisen
kayttaytyminen ja siihen liittyvat taidot, tiedot ja tunnereaktiot muuttuvat. Oppimi-
sen avulla pystytadn sopeutumaan ymparistossa tapahtuviin muutoksiin, seka
vaikuttamaan ympaéristoon ja ihmisen toimintaan siind. Oppimiseen liittyy myds
valikoiminen ja tulkitseminen. Kasvuympariston kokemukset aiheuttavat ja saa-

televat oppimista. (Kantomaa, Syvaoja & Tammelin 2013, 13.)
2.1 Oppiminen ja opiskelukyky

Ihminen on luonteeltaan aktiivinen, tavoitteisiin hakeutuva, palautehakuinen, ul-
komaailmaa tutkiva ja omaa itsedan koskevaa tietoa etsiva. Lajityypiltd&n ihmi-
nen on utelias ja selvitdkseen hengissa ihminen tarvitsee tietoa ymparistostaan
ja siitd, mika johtaa mihinkin. (Rauste-Von Wright, Von Wright, Soini 2003, 50.)
Uteliasuus toimii elaman aikana moottorina oppimisessa ja se on erinomainen
motivaation lahde (Haapaniemi & Raina 2014, 88). Elamé&n alusta asti on tulkittu
uutta tietoa ja rakennettu kuvaa sosiaalisesta ja fyysisesta maailmasta seka mie-
titty omaa itsed taman maailman osana. Tata kokonaisuutta kutsutaan oppi-
miseksi. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 50.)

Opiskelukyvyn méaarittelysséd hyddynnetaan tyokyvyn maaritelmaa. Opiskelu-
kyky muodostuu opiskelijan terveydesta, voimavaroista, opiskelutaidoista, opis-

keluyhteisosta ja opiskeluymparistdsta. (Kuva 1.)



OPISKELUKYKYMALLI

Omat Opiskelu-
voimavarat taidot
- Persoonallisuus
-|dentiteetti -Opiskelutekniikka
- Elamanhallinta -Opiskeluonientaatio
- Elamantilanne ja -olosuhteet : 'OPE?"”“SY:C.'{R ja-tavat
- Sosiaaliset suhteet Opiskelu- '.‘32‘3“?:3 ,‘?;'2{'@"; -
-Fyysinen ja psyykkinen terveys -Ongelma aisukyvy
. Ké}‘nayl'ylmmei;y kyky -gosmalxsel taldlot ;
-Opintosuunnitelman teko

-Ajankayton suunnittelu

Opiskelu- Opetus-
ymparisto toiminta
- Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ymparisto - Opetus ja ohjaus
- Oppilaitogten opiskeluyhteisot - Pedagoginen osaaminen
- Opiskelijoiden omat yhteisot - Tuutorointi

Kuva 1. Opiskelukykymalli (Kunttu 2009)

Opiskeluyhteison ilmapiiri vaikuttaa osaltaan siihen, miten periaatteet ja toiminta
yhteisdssa tayttyvat. Opiskeluyhteison ilmapiiri muodostuu opiskelijoiden keski-
naisesta vuorovaikutuksesta, opiskelijoiden ja henkilékunnan vélisesta seka hen-
kilokunnan keskinaisesta vuorovaikutuksesta. (Opiskeluterveydenhuollon opas
2006, 94.)

Opiskelukykyyn vaikuttavat myos opiskelijan kulttuuriset ja sosioekonomiset olo-
suhteet seka asenteet. Vaikuttamalla néihin kaikkiin osa-alueisiin voidaan edistaa
opiskelijan opiskelukykya. Opetustoiminnan rooli on merkittava opiskelukyvyn tu-
kemisessa. Sosiaali- ja terveysministerio korostaa hallinnon, esimiesten ja opet-
tajien roolia kansallisessa suosituksessaan Istu vahemman - voi paremmin (STM
2015). Opiskelu vaatii opiskelijalta itseltddn henkilokohtaisia voimavaroja, mutta
myo6s ympariston tuki on tarked. Voidaan siis ajatella, etta ilmapiiriltddn hyvinvoi-
vassa opiskeluyhteisgssa hyvinvoinnin edistaminen istumista tauottamalla on

helpompaa. Muutosilmapiiri on mydnteinen hyvinvoivassa tydyhteisossa.
2.2 Opiskeluymparisto

Opiskeluymparistolla tarkoitetaan fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista ymparistoa.

Opiskeluymparistd rakentuu fyysisista olosuhteista, erilaisista oppimisymparis-



toista ja opintojen jarjestamisesta seka ohjauksesta. Opiskeluymparistd on rin-
nastettavissa tydyhteiséon. Siihen opiskelijoiden lisaksi kuuluvat oppilaitoksen
opetus- ja muu henkilokunta. (STM 2015).

Opiskelijalla on oikeus terveelliseen ja turvalliseen opiskeluymparistoon. Opiske-
luymparistdssa seké opiskeluyhteistsséa on oltava mahdollisuus terveytta edista-
vien valintojen tekemiseen. Ylla mainittujen asioiden terveellisyytta ja turvalli-
suutta voidaan edistaa parantamalla opiskelijoiden fyysisid, psyykkisia ja sosiaa-
lisia opiskeluolosuhteita. (THL 2018.)

Opiskeluympariston terveellisyytta ja turvallisuutta valvoo opiskeluterveyden-
huolto. Taman lisdksi opiskeluterveydenhuollon tehtava on opiskeluhyvinvoinnin
edistiminen ja seuranta. N&ita asioita seurataan muun muassa kolmen vuoden
vélein tehtavilla suunnitelmallisilla tarkastuksilla laajassa yhteistytssa useiden vi-

ranomaisten kanssa Terveydenhuoltolakiin perustuen (THL 2018.)
Verkkoymparisto

Tekniikan nopea kehitys ja erityisesti internetin I[&pimurto 1990-luvun puolivalissa
on tuonut tietotekniikan kouluihin. Sita kaytetdan opetuksessa apuvalineena op-
pilaitoksesta ja opettajasta riippuen. Verkkopohjaista ja tietokoneavusteista ope-
tusta annetaan erilaisissa oppilaitoksissa ala-asteelta yliopistoon saakka. (Haa-
sio & Piukkula 2001, 9.)

Digitalisaatio on muuttanut ajattelu- ja toimintatapoja. Tiedon tallentaminen, jar-
jestaminen, hakeminen ja hyddyntaminen ovat muuttuneet digitalisaation myota.
Oppimateriaalit |0ytyvat muun muassa verkosta. Taman lisaksi opiskelijat kom-
munikoivat keskenaan seka opettajien kanssa verkon valityksella erilaisissa
verkko-oppimisymparistdissa. Kun opetus tapahtuu verkossa, puhutaan usein
etdopetuksesta. Haasion & Piukkulan (2001) kirjassa Oppiminen verkossa seka
Taavitsaisen (2013) Pro gradu -tutkielmassa Nayttoon perustuvan hoitotydn op-
piminen: Aikuisopiskelijoiden kokemuksia verkko-opintojaksolta mainitaan, etté
opiskelijalla on oma vastuu oppimisestaan verkossa, ja tydskentely on tallGin it-
seohjautuvaa. Verkko-opiskelu vaatii tedonhaun osaamista ja opettelua. Lisdan-
tyneen verkko-opiskelun seurauksena opiskelijat viettavat paivan aikana useita

tunteja nayttopaatteen aaressa.



Eri kouluasteilla ja koulutuksissa kaytetddn monenlaisia verkko-oppimisymparis-
t6ja. Usein ndma ovat koulukohtaisia ja eroavat toisistaan jonkin verran. Moodle
on yksi paljon ammattikorkeakoulussa kaytdssa oleva verkko-oppimisympéristo.
Oman korkeakoulun kurssialustat 10ytyvat Moodlesta, ja opettajat laittavat eri
kurssien oppimateriaalia virtuaalisessa muodossa opiskelijoille oppimispohjalle
saatavaksi. Moodleen voi palauttaa tehtavia ja siella voi tehda ilmoituksia kurs-

seihin liittyen.

3 Liikunnan vaikutus oppimiseen

Liikunnalla on hyva ja laaja vaikutus oppimiseen. Liikunnan avulla ei opita pel-
kastdaan liikkumaan, vaan silla on myonteinen vaikutus myds koulumenestyk-
seen. On tutkittu, etta liikunta vaikuttaa muistiin, vahvistaa tiedollista toimintaa ja
toiminnanohjausta. Lisdksi se vaikuttaa myonteisesti luokkahuonekayttaytymi-
seen, tehtaviin keskittymiseen ja osallistumiseen tunneilla. Pelkastaan koulupéi-
van aikaisella liikunnalla on hyva vaikutus tarkkaavaisuuteen ja oppimisen mah-
dollistaviin tekijoihin, muun muassa keskittymiseen, kayttaytymiseen ja sosiaali-

seen toimintaan. (Haapala, Kantomaa, Kujala, Jaakkola, Tammelin 2017, 6.)
3.1 Istuminen jaterveysvaikutukset

Paivittdinen istuminen saa alkunsa jo paivakodeista ja lisdéantyy kouluidssa. My6s
ty0elamassa suuri osa aikuisista istuu tydpaivan ajan. Istuminen jatkuu kotona
usein television aaressa. Suomalaiset siis viettavat paivansa paaasiassa istuen.
(UKK-instituutti 2018a.)

Vuonna 2012 tehdyssa FINRISK-tutkimuksessa selvitettin suomalaisten (25-
74v.) istumisen maaraa minuutteina tyopaivan aikana, kotona TV:n, elokuvien tai
tietokoneen aaressé seké kulkuneuvoissa. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta niin nai-
set kuin miehetkin istuvat tyopaivan aikana keskim&arin noin kolme tuntia péi-
vassa. Kotioloissa istumista oli noin kaksi tuntia paivassa television tai tietoko-
neen daressa. Miehet istuivat tietokoneen daressé keskimaarin noin 70 minuuttia
ja naiset noin 50 minuuttia paivassa. Kulkuneuvoissa miehilla kului paivassa ai-

kaa noin 60 minuuttia ja naisilla noin 30 minuuttia. Molemmille sukupuolille istu-



mista kertyi muualla noin 30 minuuttia paivassa. (Borodulin, Grénholm, Jula, Juo-
levi, Laatikainen, Levalahti, Lund, Mannistd, Peltonen, Saarikoski Salomaa,
Sundvall, Taimi, Vartiainen & Virtanen 2013, 209.)

Istuminen ja liikkumattomuus vaikuttavat negatiivisesti terveyteen (UKK-instituutti
2018a). Ne lisdavat riskia sairastua muun muassa verisuonisairauksiin, diabetek-
seen, rappeuttaviin tuki- ja likuntaelinsairauksiin, ahtauttaviin keuhkosairauksiin

sekad muistisairauksiin (Kaypa hoito -suositus 2018).

UKK-instituutti on laatinut suomalaisille liikuntasuositukset. Aikuisen (18-64- vuo-
tiaat) suosituksiin kuuluu 2 tuntia ja 30 minuuttia reipasta tai 1 tunti ja 15 minuuttia
raskasta liikuntaa viikossa seka lisaksi vahintaan kaksi kertaa lihaskuntoa vah-
vistavaa likkuntaa viikossa (UKK-instituutti 2018b). Vaikka liikuntasuositukset
tayttyisivat viikoittain, on muistettava, etta istumisen vahentadminen ja tauottami-
nen ovat likunnan harrastamisesta rippumaton tapa parantaa terveytta (Pesola,
Pekkonen, Finni 2017). Tahan liittyen saatetaan usein ajatella, etta aktiivisesti
vietetty vapaa-aika riittdd kompensoimaan tydajan pitkaaikaisen istumisen tuo-
mat terveyshaitat. Se ei kuitenkaan pida paikkansa. (Sundholz, Salmon & Mus-
sap 2018.)

3.2 Taukoliikunta

Taukoliikunnan ajatuksena on ennaltaehkaista vasymysta lihaksissa seka paran-
taa lihasten verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Pumppaavat taukojumppaliikkeet
aktivoivat lihasten hapen saantia ja kuona-aineiden poistumista. Taukojumppa
keskeyttaa istumisen ja samalla parantaa vireystilaa, havainnointikykya seka
tarkkuutta. (Pesola 2015, 52.) Istumisen tauottamisella voi olla my6s yhteisollisia

vaikutuksia yksilon ja yhteis6n hyvinvointiin.

Istuessa tuolilla isot lihakset, kuten reisi- ja pakaralihas ovat passiivisena. Lihas-
ten passiivisuus vahentdé energian kulutusta ja nostaa insuliiniresistenssia, joka
vaikuttaa kehon sokeriaineenvaihduntaan. Taméan resistenssin kehittyminen al-
tistaa lihomiselle. Tuolilla istuminen pakottaa kehomme huonoon asentoon. Sel-
karangan valilevyihin seké selkalihaksiin kohdistuu paine, joka kuormittaa selkaa.

Istuma-asento aiheuttaa tasta syystd esimerkiksi niska-hartiaseudun vaivoja.
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Tuolilta yl6s noustessa suuret lihakset aktivoituvat noin 200% ja koko kehon ener-
gian kulutus kasvaa noin 13%, seka insuliiniresistenssi vahenee. lhmisen seiso-
essa reisien verenkierto on jopa 40% vilkkaampaa kuin istuessa. (Pesola 2017.)
Toisin sanoen aina seisomaan noustessa keho kaynnistyy. Seisoma-asennossa
myos selka ja hartiat padsevat rentoutumaan. Seisoma-asento mukailee ihmis-

kehon luonnollista olotilaa paremmin kuin istuma-asento.

Liikunnalla on muun muassa vaikutus ihmisen anatomiseen ja fysiologiseen ra-
kenteeseen aivoissa. Se vaikuttaa aivojen toimintaan, ja sit kautta oppimiseen.
Aivojen verenkierto vilkastuu, hapensaanti paranee, valittdjaaineiden maara li-
saantyy, ja liséksi hermosolujen toimintaa tukevien kemikaalien tuotanto lisaan-
tyy liilkkuessa. Liikunta lisaa aivoissa hiusverisuonistoa ja synnyttd& uusia hermo-
soluja erityisesti hippokampukseen, joka toimii muistin ja oppimisen keskuksena.
(Haapala ym. 2017, 6.)

3.3 Elintapamuutoksen tukeminen

Muutoksen tekeminen voi olla hankalaa. Nykyisessa ja muutoksen jalkeisessa
elamantavassa nahdaan hyvia ja huonoja puolia. Halua muutoksen tekemiseen
voi |6ytyd, mutta vanhasta kayttaytymismallista ja elamantavasta on vaikea luo-
pua. Ristirita saa usein valttelemaan tai siitamaan paatoksen tekoa. Muutoksen
tukemiseen pyritaan motivoimalla yksiléa tutkimaan ja ratkaisemaan ristiriitaiset
tunteet ja niista johtuvaa muutosvastaisuutta. (Haarala, Honkanen, Mellin & Ter-
vaskanto-Maentausta 2015,115.)

Motivaatio ja muutosvalmius

Tottumusten muuttamiseen vaikuttavat arjen aktiivisuutta, istumisen vahenta-
mista ja asentojen vaihtamista tukevat ympaéristot seka erilaisten toimintojen
suunnittelut. Sen vuoksi johtavina periaatteina opiskelu-, tydyhteiso- ja kaupun-
kisuunnittelussa tulisi olla liikkumisen edistaminen, istumisen vahentaminen ja

tydasentojen vaihteleminen. (STM 2015, 25.)

Motivaatiolla on keskeinen osa ihmisen toiminnassa. Toimintaa ohjaavat tarpeet

ja arsykkeet. Positiivinen vahvistaminen seurauksesta, joka tyydyttdd toiminnan
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aloittaneen tarpeen johtaa reaktiosarjan oppimiseen. Motivaatio kuvastuu ihmi-
sen toiminnan tietoisissa tai tiedostamattomissa tavoitteissa. Tavoite saatelee
sita, mit& yksilot pyrkivat tekemé&an. Oppimisen kannalta tarkeita ovat siis tavoit-
teet ja keinot tavoitteiden saavuttamiseen. Hyvat tavoitteet eivat kuitenkaan takaa
tarkoituksenmukaisten keinojen valintaa. Tavoitteiden ja keinojen yhteensopi-
vuus on koulutuksen suunnittelussa onnistumisen kannalta valttAmatonta.
(Rauste-Von Wright ym. 2003, 56-58.)

Tietoisen elintapamuutoksen toteuttaminen on tavoitteellista ja suunnitelmallista.
Muutos on mahdollinen, jos henkikd on itse halukas, valmis ja kykeneva muutok-
seen. Muutosvalmiuden kuvaamisessa ja arvioinnissa voidaan kayttdd muutos-
vaihemallia. (Kaypéa hoito -suositus 2010.) Muutosvaihemallin eri vaiheet on ku-

vattu kuvassa 2.

* muutoksen tarvetta ei tunnisteta

ESIHARKINTA- ® Muutos ei kiinnosta
VAIHE

* ongelma tiedostetaan
* muutosta pohditaan
HARKINTA- o o
— » hyGtyjd arvioidaan

* muutoksen suunnittelu

VALMISTELU- | e muutoksen valmistelu
VAIHE

* yusien eldmantapojen omaksuminen
TOIMINTA-

VAIHE

o | omaksutun muutoksen jatkaminen osana terveellistd eldmaa

VAIHE

Kuva 2. Muutosvaihemalli (mukaillen Kéaypa hoito -suositus 2010)

Muutos kuvataan prosessina, joka ei tapahdu hetkessa vaan vaiheittain. Muutos-
vaihemalliin kuuluu viisi eri vaihetta esiharkinnasta yllapitovaiheeseen. Henkil®
voi liikkua vaiheiden valilla motivaation horjuessa. Liikkuminen vaiheiden valilla

ei valttamattd ole epaonnistumista, se voi olla epdvarmuutta oikean toimintatavan
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loytamisessa. Alku on hankalin, silloin on tarkeda saada kannusteita oikeaan

suuntaan. Muutosvaiheelle tulee antaa aikaa. (Kaypéa hoito -suositus 2010.)

Muutosvaihemallia voi hyodyntéé kaikissa elamé&n muutoksissa. Terveyden edis-
tdminen on yksi osa, johon mallia voi kayttaa. Tassa opinnaytetydssa muutosvai-
hemallia hyddynnettiin toiminnallisessa tapahtumassa, jossa pyrittiin heratta-
maan opiskelijoiden halua muutokseen. Toivottu muutos on istumisen vahenta-
minen ottamalla taukoliikunta osaksi opiskelupéivad seka asenteiden muokkaa-

minen istumista kyseenalaistavammaksi.
Pylly ylés! -hanke

YTHS eli Ylioppilaiden terveydenhoitosaatit tarjoaa yliopisto-opiskelijoille yleis-
terveyden, suunterveyden ja mielenterveyden palveluita tavoitteena parantaa

opiskelijoiden hyvinvointia ja opiskelukykya. (YTHS 2019a)

Pylly ylos! -hanke on YTHS:n ja Turun yliopiston yhteishanke, jonka tavoitteena
on opiskelijoiden arkikayttaytymisen muokkaaminen: istumisen vahentaminen ja
istumisen tauottaminen. Hankkeen rahoittajia ovat YTHS, Ty6eldkevakuutusyhtio
Varma ja Turun yliopisto. Hanke on suunnattu opiskelijoille ja oppilaitosten hen-
kilokunnalle. Tarkoituksena hankkeella on informoida opiskelijoita istumiseen liit-
tyvistd haitoista ja luoda sita kautta asennemuutosta seisomisen lisdantymiseen
ja tyon tauottamiseen opiskelu- ja tydpaivan aikana. Hanke on otettu kayttoon
syksylla 2015 Lappeenrannan teknillisessa yliopistossa ja Saimaan ammattikor-
keakoulussa. (YTHS 2019b)

Lappeenrannan teknillinen yliopisto ja Saimaan ammattikorkeakoulu muodosta-
vat yhteisen Skinnarilan kampuksen. Pylly ylds! -hanke on nakynyt kampuksella
erilaisina mainoksina ilmoitustauluilla ja seinilla sekd Saimaan ammattikorkea-
koulun fysioterapeuttiopiskelijoiden jarjestamina taukojumppina luokkatiloissa ja
kaytavilla. Skinnarilan kampus on my6s Liikkuva kampus. Tavoitteena on lisata

aktiivisuutta ja liikettd opiskelijoiden ja henkilokunnan tyopaiviin. (Saimia 2015.)

Tama toiminnallinen opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa Saimaan ammattikorkea-
koulun, Lappeenrannan teknillisen yliopiston, Ylioppilaiden terveydenhoitos&a-

tion ja Saimaan ammattikorkeakoulun opiskeluterveydenhuollon (Etelé-Karjalan
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sosiaali- ja terveyspiiri, Opiskeluterveydenhuolto) kanssa. Pylly ylés! -hankkeen
vaikuttavuudesta ja istumisen maarasta on tehty aiemmin opinnaytetyd Skinnari-

lan kampuksella.

4 Opinnayteydn tarkoitus ja kehittamistehtavat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuoda istumisen terveysvaikutuksia Lap-
peenrannan korkeakouluopiskelijoiden tietoisuuteen ja pyrkiad sita kautta vaikut-
tamaan istumiseen liittyviin asenteisiin, tottumuksiin ja toimintatapoihin Lappeen-
rannan korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Tavoitteena on, etta opinnayte-
tyon kautta tuotettua tuotosta voidaan hyddyntaa Lappeenrannan teknillisen yli-
opiston ja Saimaan ammattikorkeakoulun toimintatapojen suunnittelussa ja toi-

minnan kehittamisessa.
Kehittamistehtavina tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa:

1. valittaa tietoa opiskelijoille istumisen tuomista terveysriskeista ja —haitoista
Lappeenrannan Skinnarilan kampuksen Hyvinvointimessut -tapahtuman
kautta

2. kannustaa opiskelijoita tauottaman istumista opiskelualusta Moodlea hy6-

dyntéaen.

5 Opinnaytetyon toteutus

Toiminnalliseksi opinnaytetyoksi ei riitd pelkka toteutettu tapahtuma, koska opin-
naytetydssa ideana on nayttaa, etta opiskelija kykenee ammatillisen teoreettisen
tiedon ja kaytannon yhdistamiseen. Pohdinnan tulee olla kriittista alan teorioita ja
kasitteita kohtaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-43.)

Vilkka ja Airaksinen (2003, 23-26) toteavat, ettd ote toiminnallisessa opinnéyte-
tydssé on kehittava ja tutkiva. Toiminnallista opinnaytety6ta seuraa aina jokin tuo-
tos, joka oli tassa opinnaytetytssa hyvinvointiviikon tapahtuman esittelyosasto,
seka Moodlen osio, joka sisaltdd istumisen tauottamiseen liittyvia vinkkeja, oh-

jeita ja videoita.
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5.1 Toiminnallinen osuus

Saimaan ammattikorkeakoulussa on aiemmin tehty opinnaytetyd Pylly ylos! -
hankkeen vaikuttavuudesta. (Niemela & Karsikko 2017.) Opinnaytetydsta saatiin
idea tdm&n opinnaytetydn toteuttamiseen. Toiminnallisuus tuo opinnaytetyéhon

kaytannonlaheisen nakokulman.

Opinnaytetyon kohderyhméana olivat Lappeenrannan Skinnarilan kampukseen
kuuluvat Saimaan ammattikorkeakoulun ja Lappeenrannan teknillisen yliopiston
opiskelijat. Yhteistydkumppaneina opinnaytetytssa olivat YTHS:n terveydenhoi-
taja ja Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin (Eksote) opiskeluterveydenhuollon
Saimaan ammattikorkeakoulun terveydenhoitaja Skinnarilan kampuksella.
YTHS:n Pylly ylos! -hankkeelta saatiin lupa materiaalin kayttdmiseen opinnéayte-

tyossa ja jakamiseen hyvinvointitapahtumassa ja Moodle-verkkoymparistossa.
Hyvinvointimessut

Skinnarilan kampuksella jarjestetdén syksyisin Hyvinvointimessut, joka on avoin
tapahtuma kaikille yliopiston ja ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Messut olivat
yhtend osana toiminnallista osuutta opinnaytety6ssa. Syyskuussa 2018 Hyvin-
vointimessujen pisteella jaettiin kavijdille materiaalia Pylly YIos! -hankkeeseen
liittyen seka lisattiin tietoisuutta pitkdaikaisen istumisen haitoista ja istumisen tau-
ottamisen hyddyistd. Jaettavana materiaalina pisteella oli haalarimerkkeja, tieto-
lehtisia seka kahdenlaisia taukojumppakortteja. Taukojumppakortit (Kuva 3) teh-
tiin kasin ja ne sisalsivat liikkeita, jotka on helppo toteuttaa opiskelu- ja tydpaivan
aikana. Korteissa oli Pylly Y16s! -kampanjan Facebook-nettisivun linkki, josta voi

halutessaan menné& hakemaan lisdé tietoa kampanjasta.
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TAUKOJUMPPA TAUKOJUMPPA

Pyoritd hartioita

Nosta hartiat korviin ja rentouta

Halaa itsedsi (kddet edessa ristissa)
Kurkota kasilld kattoon

Taivuta paata oikealle ja vasemmalle
Kurkota kasilld lattiaa pyoristaen selka

s Kurkota kasilld kattoon |

e Taivuta selkda taaksepdin pitden kadet |
lantiolla |

e Taivuta kdsia taaksepdin vaakatasossa, [
kimmenselka edell3

e Venyta etureittd ottamalla nilkasta kiinni
selkdpuolella

e Kurkota kasilla lattiaan, jalat suorina

Lisda vinkkeja:
*  www.yths.fi/pylly_ylos R
* Facebook = Pylly Yibs Lisaa vinkkeja:
*  www.yths.fi/pylly_ylos |
* Facebook ¢ Pylly YIés [

Kuva 3. Taukojumppakortit

Kavijoilla oli tietoa istumisen haitoista ja istumisen tauottamisesta. Hyvinvointi-
messujen kavijoiden kanssa kaydyissa keskusteluissa nousi selkeasti esiin tau-
kojumpan aloittamisen haasteet sekd muutosten tuomat haasteet. Mielikuvitus ei
riitd keksim&an liikkeitd, mink& vuoksi jumppa jaad kokonaan tekematta. Pylly
Yl6s! -pisteen avulla pystyttiin avaamaan kavijoille laajempi kuva taukojumpan
monialaisuudesta. Tama vahvisti Moodle-alustan tarpeellisuutta, jotta saadaan

istumisen tauottamiseen liittyvda materiaalia opiskelijoiden kayttoon.
Tauota istumistasi -Moodle verkkoymparisto

Moodle-verkkoymparistoksi valikoitui Saimaan ammattikorkeakoulun opiskelija-
terveydenhuollon Moodle-alusta. Sinne on paasy kaikilla ammattikorkeakoulun

opiskelijoilla ja se on siksi paras tapa tavoittaa mahdollisimman moni. Teknillisen
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yliopiston opiskelijoita Moodle-alusta ei tavoita, silla Saimaan ammattikorkeakou-
lun Moodlen kayttdjaoikeudet eivéat kata yliopiston opiskelijoilla kaytdssa olevaa

Moodlea.

Muokkausoikeudet Moodle-alustalle haettiin korkeakoulun opetusteknologia-
suunnittelijalta. Moodle-alustan kayttamiseen lupa saatiin ammattikorkeakoulun
terveydenhoitajalta, joka oli yksi alustan hallinnoijista. Terveydenhoitaja hyvaksyi
valmiin tuotoksen julkaisun. Moodle-osio valmistui syys-lokakuussa 2018. Al-

haalla kuvakaappaus tehdystd Moodle-alustasta (Kuva 4).

Tauota istumistasi

Tama osio on osa Saimaan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden opinnéytetyéta ja tehty yhteistydssa Pylly YIés -hankkeen
kanssa. Tarkoituksena on lisata opiskelijoiden tietoisuutta istumisen haitoista ja kannustaa istumisen taottamiseen.

Liikunnalla on vaikutus ihmisen anatomiseen ja fysiologiseen rakenteeseen aivoissa. Tatd kautta se vaikuttaa aivojen toimintaan
seka oppimiseen.

(Haapala, E. Kantomaa, M. Kujala, T. Jaakkola, T. Tammelin, T. 2017. Liilkunnan ja oppimisen vuorovaikutusta kartoittamassa.
Liikunta & Tiede 4, 4-9. http://www.lts.fi/sites/default/files/page_attachment/It_4-17_4-9_lowres_0.pdf)

Taukoliikunnan ajatuksena on ennaltaehkaista vasymysta lihaksissa seka parantaa lihasten verenkiertoa ja aineenvaihduntaa.
Taukojumppa keskeyttda istumisen ja samalla parantaa vireystilaa, havainnointikykyd seka tarkkuutta.

(Pesola, A. 2015. Luomuliikunnan tyékirja. Istu véhemman ja ole aktiivinen arjessa. Fitra Oy)

Lisatietoa aiheesta

Myos Facebookissa

Materiaalia
Jumppavideo 1
Jumppavideo 2

Jumppavideo 3

Kuva 4. Opiskeluterveydenhuolto, Tauota istumistasi -0sio

Alusta rakentui Pylly Y16s! -hankkeen materiaaleista seka itse kootuista vinkeista
(liite 2) ja taukojumppaohijeista (lite 1). Moodle-osioon liséttiin Materiaalia-kansio,
josta l6ytyy suosituksia ja vinkkeja istumisen tauottamiseen ja taukojumppaoh-
jeita. Paasivulta 16ytyy kolme Pylly Yl6s! -hankkeesta tuttua videolinkkia, joissa
on ohjeita, kuinka tauottaa istumista koulupaivan aikana. Lisaksi alustalle lisattiin
linkit YTHS:n Pylly YI6s! -hankkeen sivuille seka Pylly Yl6s! Facebook-sivuille.
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Ammattikorkeakoulun opiskelijakunta SAIKO ja Saimaan ammattikorkeakoululii-
kunta SaLUT auttoivat mainonnassa sosiaalisessa mediassa jakamalla mainok-

sen heidan Facebook-sivuillaan.
5.2 Arviointi

Hyvinvointitapahtumaan osallistumisen my6ta havaittiin, etta opiskelijat ovat kiin-
nostuneita opinnaytetyon aiheesta. Pylly yl6s! -hanke oli entuudestaan jollain ta-
paa tuttu kampuksen opiskelijoille. Tamé& saattoi madaltaa kynnysta lahestya Hy-
vinvointimessuilla. My6és ammattikorkeakouluopintojen kaytannonléheisyys saat-
toi vaikuttaa opiskelijoiden lahestymisen helppouteen messuilla. Houkuttimina ta-
pahtumassa toimivat myos jaettava materiaali, kuten haalarimerkit, tietolehtiset

ja taukojumppakaortit.

Hyvinvointimessut jarjestettiin vain yhtena paivana Hyvinvointiviikolla. Yksittaisen
paivan aikana tama toiminnallinen osio ei tavoittanut niité opiskelijoita, jotka eivat
olleet kampuksella siihen aikaan. Moodlessa saatavilla oleva - pitkélti sama tieto
kuin messuilla jaettava suullinen tieto — saavuttaa talla hetkella vain ammattikor-
keakouluopiskelijat. Tuleva YTHS:n palveluiden saatavuus myds ammattikorkea-
kouluopiskelijoille saavuttaa tulevaisuudessa kattavammin yhdessa seka yli-

opisto- ettd ammattikorkeakouluopiskelijat (YTHS 2018).

Tapahtuman yhteydessd olisi ollut mahdollista markkinoida valmistunutta
Moodlen Opiskeluterveydenhuolto-kurssin alla olevaa valmista tuotosta. Moodle-
tuotoksen valmistuminen viivastyi tekijoista johtumattomista syista, mutta se val-
mistui kuitenkin loppusyksysta 2018. Tuotosta markkinoitiin valmistumisen jal-
keen Facebookissa yhteistydssa Saimaan ammattikorkeakoulun opiskelijakunta
SAIKO:n ja Saimaan ammattikorkeakoululiikunta SaLUT:n kanssa. Facebook ei
valttamatta tavoita kaikkia opiskelijoita, mutta kaikilla Saimaan ammattikorkea-
koulun opiskelijoilla on padsy Moodlen Opiskeluterveydenhuolto -kurssille, josta

he paasevat hydodyntdmaan taman opinnaytetydn tuottamaa materiaalia.
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6 Pohdinta

Tulevina terveydenhoitajina ja hoitoalan ammattilaisina opiskeluterveydenhuolto
on yksi mahdollinen tyollistymiskentta. Ammattilaisen on tarkeda olla tietoinen
opiskelijoiden arkeen vaikuttavista asioista ja 16ytaa erilaisia vaikuttamisen kei-

noja ja kanavia.
6.1 Ammatillinen kasvu

Tama opinnaytetyo tukee tutkijoiden ammatillista kasvua kehittdmalla esiintymis-
varmuutta erilaisissa tapahtumissa toimimisen kautta. Verkostoituminen ja eri-

laisten toimijoiden valinen yhteistyd tukee my6s ammattiin kasvamista.

Opiskelijoiden kanssa Hyvinvointimessuilla keskusteltaessa kavi ilmi, etté osa ei
ollut edes kuullut Pylly ylos! -hankkeesta. Pitkdaikaisen istumisen ja istumisen
tauottamisen merkityksen moni opiskelija tunnisti kuitenkin tarkeéksi, ja koki tar-
vetta keinoille istumisterveyden edistamiseksi. Tassa korostuu opinnaytetyon ja
sen luoman tuotoksen yllapidon ja kehittdmisen tarkeys. Kohderyhmaén, tassa ta-
pauksessa opiskelijoiden, tarpeisiin vastaaminen tulevina sosiaali- ja terveyden-

huollon ammattihenkil6ina on osa ty6ta ja palveluammattia.

Hyvinvointimessun yhteydessa opiskelijoita haastateltaessa vahvistui kasite val-
litsevasta istumiskulttuurista. Silla on voimakas vaikutus asenteisiin istumista ja
sen tauottamista kohtaan kampuksella. Oli selvaa, etta istumisen tauottaminen
esimerkiksi opiskelupdaivan aikana luennolla tuo terveydellisia hyotyja. Opiskelijat
tiedostavat istumiseen liittyvia terveysvaikutuksia, mutta suurin haaste on saada

aikaan muutoksia tottumuksiin arjessa.

Ennaltaehkaiseva terveydenhoitotyd ja sairauksien hoitaminen kuuluu hoitoalan
ammattilaisten tydnkuvaan. Ty0 voi olla sairauksien ennaltaehkaisemista, tai sai-
rauden alkuja, akuutteja ja kroonistuneita vaiheita. Tarkedd on hahmottaa koko-
naisuus, ja otettava huomioon mahdollisesti sairauteen johtaneet syyt, kuten ih-
misten elamantavat. Sairaudet voivat olla yleisia tai harvinaisempia. Puhuttaessa
kansantaudeista puhutaan koko kansaa koskettavasta kansanterveydesta ja sen

tilasta.
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Kansanterveydellisesta ja —taloudellisesta nakékulmasta katsottuna istumiseen
puuttuminen jo varhaisessa vaiheessa olisi ennaltaehkaisevaa ajatellen terveys-
haittojen hoitamista myohemma&ssa vaiheessa. Istumisesta aiheutuvat haitat, ku-
ten sydan- ja verisuonisairauksien seka tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskien ko-
hoaminen ovat yhteydessa kansantauteihin. Kansantaudeista aiheutuu iso ku-
luerd vuosittain hoidettaessa sairastuneita terveydenhuollon tarjoamissa palve-
luissa. Istumisen vahentamiseen voisi puuttua jo peruskouluidssa, jotta siita tulisi
varhaisessa vaiheessa osa arkea. Usein lapsena opitut asiat sailyvat aikuisuu-
teen saakka. Koulu- ja opiskeluterveydenhuolto voisivat olla yksi kehittaja ennal-
taehkaisevassa tydssa, tyoterveyshuollon osuutta unohtamatta. Istumistervey-
den yllapitaminen jatkuisi myohemmissa opiskelupaikoissa seké tybelamassa

kannustuksen avulla.

Opinnaytetyoprosessin aikana suunnitelma vaiheessa laaditut tavoitteet tayttyi-
vat. Tietoa lisattiin opiskelijoiden keskuudessa hyédyntden Hyvinvointitapahtu-
maa. Moodle-alustasta tuli selke&d ja se on helposti saatavilla. Toiminnallinen
osuus lisasi vahvuuksia tulevaisuudessa keksia keinoja elamantapaohjauksessa
ja asiakkaiden kannustamisessa. Toiminnallisen tuotoksen mainostamiseen pe-
rehtyminen avasi silmia tavoitettavuuden haasteista. Tiedonhakuprosessi pa-
ransi tiedonkasittelytaitoja entisestdén. Teoriatiedon yhdistaminen kaytantoon

onnistui luontevasti, kun teoriaan oli perehdytty jo ennen toiminnallista osuutta.

Prosessi kokonaisuudessaan kasvatti ammatillista osaamista. Se kehitti ryhma-
tyotaitoja, ammatillista yhteisty6téa ja verkostojen hahmottamista ja hyodyntamis-
taitoja, suunnitelmallisuutta, aikatauluttamista ja vuorovaikutustaitoja. Ryhma-
tyoskentely onnistui hyvin, kaikki tekijat osallistuivat tasapuolisesti opinndytetyon
tekemiseen. Etatyoskentely oli tuotteliasta aikataulujen sovittamisen tuodessa

haasteita.
6.2 Eettisyys

Tutkimusetiikkaa saatelemaan on laadittu useita normeja. Nama normit, lainsaa-
danto ja eri tiedeyhteisdjen tutkimuseettisen periaatteet, linjaukset ja suositukset
toimivat ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettisind suosituksina opinnay-

tetyOprosessissa (Arene 2018).
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Tassa opinnaytetytssa on toimittu hyvien tieteellisten kaytantéjen mukaan. Hy-
viin tieteellisiin kaytantoihin kuuluu tieteellisten toimintatapojen, eli rehellisyyden,
huolellisuuden ja tarkkuuden noudattaminen (Leino-Kilpi & Valiméki 2014, 365).
Tiedonhankintamenetelmat ovat opinnaytetydnprosessissa olleet tieteellisesti ja
eettisesti kestavid. Opinnaytety6n toiminnallisiin tuotoksiin osallistuminen perus-

tuu vapaaehtoisuuteen eika osallistujien henkiltietoja paljasteta.

Aiheena elamantapamuutos ja tassa tapauksessa istumisen tauottaminen ovat
sensitiivisid. Opinnaytetydssa on otettu sensitiivisyys huomioon tuomalla mah-
dollisuus muutokseen helpoksi ja lahelle opiskelijoita. Paatods istumisen vahenta-

miseen lahtee opiskelijasta itsestaan, jolloin aiheen henkilokohtaisuus sailyy.

Opinnaytetydssa tavoitteet ovat selkeasti merkitty, kuten julkaistussa tutkimuk-
sessa kuuluu (Polgar & Thomas 2008). Tavoitteiden esiintuominen tuo selkeytta
opinnaytetyon tekijoille. Selkeéat tavoitteet helpottavat myos lukijan kasitysta siita,

mité tydssa halutaan saavuttaa.

Opinnaytetydssa hyodynnettavissa YTHS:n alaisissa Pylly ylos! -hankkeen ma-
teriaaleissa on oikeudenhaltijan lupa, kuten Tekijanoikeuslaki (404/1961) velvoit-

taa.
6.3 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetydn toiminnallinen tuotos sai opiskelijat pohtimaan omia istumistottu-
muksiaan samalla tarjoten vaihtoehtoja istumiselle opiskeluaikana. Tutkimusteh-
tavana tiedon valittaminen ja istumisen tauottamiseen kannustaminen toteutuivat
seka tapahtuman avulla ettd Moodle-verkkoymparistén Opiskeluterveydenhuolto
—kurssin osion luomisella. Tapahtuman aikana tavoitimme pienen osan kampuk-
sen opiskelijoista, jotka olivat suurimmaksi osin yliopisto-opiskelijoita. Moodle-
verkkoymparistéon Opiskeluterveydenhuolto -kurssiin luotu osio tavoittaa lahes
kaikki Saimaan ammattikorkeakoulun opiskelijat. Kurssialueen osiota mainostet-

tiin myos SAIKO:n Facebook-sivuilla.

Vaikka YTHS on talla hetkella vain yliopisto-opiskelijoiden terveyspalveluita tar-
joava palveluntarjoaja, tulevat YTHS:n palvelut olemaan vuonna 2018 julkaistun
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hallituksen lakiesityksen mukaan tulevaisuudessa myds ammattikorkeakoulu-
opiskelijoiden hyddynnettavissa (YTHS 2018). Tama tulevaisuuden suunnitelma
avaa mabhdollisuuden yliopiston ja ammattikorkeakoulun opiskelijoiden yhte-
nevaisen hyvinvoinnin edistamiseen. Istumisen tauottamisen yhtenevaisyys koko

kampuksella olisi nykyistéa motivoivampaa opiskelijoiden keskuudessa.

Muutosvalmiuden heréttelyn avulla ihmiset motivoituvat ja uskovat muutoksen
olevan mahdollinen. Kannustuksen ja seurannan keinoin muutos on helpompi to-
teuttaa. Opinnaytetyon aiheen kaltaisten istumistottumusten muuttamisessa mer-
kityksellisessa roolissa ovat myos yhteisossa vallitsevat rakenteet ja asenteet.
Opinnaytetyon aiheen tarkeys on syy luoda sille jatkumoa. Opinnaytetydn toimin-
nallisena osiona luotua Moodle-verkkoymparistoa haastaa se, etta nyt luodulla
pohjalla ei ole suunnitelmallista jatkumoa. Moodle-osion sailyttamiseksi opinnay-
tetydn tekijoiden valmistuttua korkeakoulusta, osion yllapitamisen voisi sisallyttaa
esimerkiksi terveydenhoitajien koulutukseen kuuluvaan kolmannen sektorin har-

joitteluun.

Jatkotutkimusaihe voisi olla toiminnallisten tuotosten vaikutusten seuranta kam-
puksen opiskelijoiden keskuudessa. Jatkossa voisi myo6s tutkia, miten tama toi-

minnallinen opinnaytety6 on vaikuttanut kampuksen istumistottumuksiin.
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Liite 1
Jumppia istumisen taottamiseen

TAUKOJUMPPA SEISTEN

o Kurkota kasilla kattoon

e Taivuta selkaa taaksepain pitden kadet lantiolla

e Taivuta k&sia taaksepain vaakatasossa, kammenselkéa edella
o Venyta etureittd, ottamalla nilkasta kiinni selkapuolella

e Kurkota kasilla lattiaan, jalat suorina
Lisaa vinkkeja:

e www.yths.fi/pylly ylos

e Facebook ¢ Pylly Ylos

TAUKOJUMPPA TUOLILLA

e Pyo0ritd hartioita

¢ Nosta hartiat korviin ja rentouta

e Halaa itseasi (kadet edessa ristissa)
o Kurkota kasilla kattoon

e Taivuta paata oikealle ja vasemmalle

e Kurkota kasilla lattiaa pyoristden selka
Lis&a vinkkeja:

e www.vths.fi/pylly vlos

e Facebook ¢ Pylly Ylos
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Liite 2

Vinkkeja istumisen vahentamiseen

e Nouse rohkeasti luennon aikana seisomaan

¢ Kysy luennoitsijalta lupaa taukojumpalle

e Lue tenttiin ja tee tehtavia seisten

e Kay tauon aikana kavelemassa

e Aseta itsellesi tavoitteita tauottaaksesi istumista
e Ehdota luennolla pidettdvan useampi pieni tauko
o Kavele taikka pyoraile kouluun

e Kannusta kaveri mukaan taukojumppiin

“OLETKO SINAKIN
KASVANUT KIINNI
PENKKIIN?
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