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1 Johdanto

WHO:n tutkimuksen mukaan suomalaisista 11-17 —vuotiaista nuorista vain yksi
neljannes liikkkuu riittdvasti ja suositusten mukaisesti. WHO arvioi, etta liikunnan
puute vaarantaa nuorten terveyden nyt ja tulevaisuudessa. (Guthold, Stevens,
Riley & Bull 2020.) Jos liikunta jaa vahaiseksi jo peruskouluvaiheessa, on sita

haastavaa lisdtd my6hemmin toisen asteen koulutuksessa seka korkeakoulussa.

Yhteispohjoismaiset fysioterapialiitot ovat antaneet vuonna 2016 suosituksen
fysioterapeutista koulussa (Suomen Fysioterapeutit 2018). Suomessa
Lappeenrannan kaupunki on vuonna 2018 palkannut ensimmaisen
koulufysioterapeutin. Fysioterapia kouluissa toimii harjoittelijoiden voimin.
Uudesta kokeilusta ja ennaltaehkaisevasta toiminnasta on tullut paljon hyvaa
palautetta. (Tolpo 2019.) Toisen asteen koulutuksessa eli lukiossa tai
ammatillisessa oppilaitoksessa fysioterapeutin  keskeisid tehtavia ovat
opiskelijoiden fyysisen kunnon parantaminen, fyysisen aktiivisuuden lisddminen
seka motivointi liikkumiseen (Suomen Fysioterapeutit 2019, 17). Muun muassa

naiden aiheiden inspiroimana lahdimme miettimdan omaa opinnaytetyétamme.

Opinnaytetydmme tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa pohjoiskarjalaiselle
maakuntalukiolle kaksi etakoulutustuokiota sekd videovinkit tauottamiseen.
Lukion puolesta oli toiveena pysyd anonyymind tassa opinnaytety0ssa.
Koulutustuokioissa teemoina olivat fyysinen aktiivisuus, istumisen vaikutukset,
nuorten liikkkumissuositukset ja motivointi sekd kaytannon vinkit istumisen
tauottamiseen ja fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen oppituntien aikana.
Koulutustuokiot toteutettiin erikseen opettajille ja opiskelijoille saman péivan
aikana. Opinnaytetyon tarkoitus oli lisatd lukiolaisten fyysista aktiivisuutta
oppituntien aikana. Opinnaytetyon lahtékohtana toimivat yhteisena kiinnostuksen
kohteena olevat lapset ja nuoret sekd koulumaailma. Lahtokohtana oli myds
lukiolta tullut tarve tehda koulupaivista aktiivisempia ja motivoida opiskelijoita

katkaisemaan istuminen oppituntien aikana.



2 Lukiolaisten lilkkuminen

2.1 Fyysinen aktiivisuus, liikunta ja niiden hyddyt

Kaypa hoidon (2015) mukaan fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten
tahdonalaista toimintaa, joka lisdd energiankulutusta ja johtaa yleenséa johonkin
likkeeseen. Fyysinen aktiivisuus on laaja kasite, joka pitaa sisallaan niin tyén kuin
vapaa-ajan energiakulutuksen seka liikunnan energiakulutuksen. Liikunta
tarkoittaa paamaaratietoista ja saanndéllistd fyysista aktiivisuutta, jonka
tarkoituksena ovat kunnon ja terveyden parantaminen, urheilusuoritukset ja usein
myds mielihyva. (Fogelholm 2011, 27; Malkida & Wasenius 2019, 19.) Liikunta
voidaan jakaa sen vaikuttavuuden perusteella harraste-, kunto- ja
terveysliikuntaan (Vuori 2006, 37).

Warburtonin, Nicolin ja Bredinin (2006) kirjallisuuskatsauksessa on selvitetty, etta
saanndllisella fyysisella aktiivisuudella ja hyvalla kunnolla riski sairastua sydan-
ja verisuonisairauksiin vahenee. Saanndllisella fyysisella aktiivisuudella on
todettu myds verenpainetta alentava vaikutus. Fyysinen aktiivisuus
ennaltaehkaisee tyypin Il diabetesta sek& on tutkimusnayttod, etta fyysisella
aktiivisuudella on vaikutusta tyypin Il diabeteksen hoitoon. (Warburton ym. 2006.)
Sairauksien syntyyn vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden lisaksi muut elamantavat,
perintdtekijat ja ymparistd. Saanndllinen liikunta on yksi keino vahentaa riskia
sairastua. (Vuori 2003, 23.) Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd jo suhteellisen
kevyella fyysiselld aktiivisuudella kuolleisuus alenee ja koettu terveys paranee
(Malkia & Wasenius 2019, 151; Warburton ym. 2006).

Saanndllisella fyysisella aktiivisuudella on vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin.
Se lisda hyvinvointia, ja vahentaa stressia, masennusta ja ahdistusta. Aivojen
dopamiini-, serotoniini- ja noradrenaliinim&arat lisdantyvat liikkumisen jalkeen.
Naitda samoja valittdjaaineita pyritddn aktivoimaan masennuslaakkeilla.

Psyykkisella hyvinvoinnilla on ennaltaehkéaiseva ja hoitava vaikutus kroonisiin



tauteihin, kuten tyypin Il diabetekseen, sydpaan, ylipainoon ja verenpainetautiin.
(Warburton ym. 2006; Huotilainen 2019, 84.)

Huotilainen 2019 on kirjassaan esitellyt useiden liikkumista ja aivojen toimintaa
kasittelevien tutkimuksien tuloksia. Er&dssa tutkimuksessa selvitettiin rottia
tutkimalla, ettd liikunnan vaikutuksesta syntyy uusia hermosoluja aivojen
muistialueella. Rottien aivoissa huomattiin myds dopamiinin lisaantymista, mika
teki likkumisesta ja oppimisesta palkitsevampaa, lisasi yleista tyytyvaisyytta seka
lisasi liikkumis- ja oppimisintoa entisestaan. Dopamiinin erityksen lisaantymisella
on vaikutusta myods unen laatuun, joka vaikuttaa positiivisesti oppimiseen.
Aivoissa huomattin  myds BDNF-pitoisuuden kasvamista erityisesti
muistialueella, mikd& muun muassa helpottaa hermosolujen syntymista. Kun
likkumiseen liséttin - oppiminen, uudet hermosolut sitoutuivat aivojen
muistiverkoston osaksi, jolloin muistialueen kapasiteetti kasvoi. Eli voidaan siis
sanoa, ettei likkumisen yhdistaminen oppimiseen auta muistamaan ainoastaan
parhaillaan opeteltavaa asiaa, vaan muistin kokonaiskapasiteetti kasvaa ja nain
ollen muistaminen ja uuden oppiminen tulevaisuudessa helpottuu. (Huotilainen
2019, 77-79.)

Vaikka rotilla tehdyt aivotutkimukset eivéat taysin suoraan sovellu ihmiselaman
ymmartamiseen, antaa se vahvaa suuntaa aiheesta. Naiden tutkimusten tueksi
on tehty samoja havaintoja hyodyista myos ihmisilla tehdyissa tutkimuksissa.
Amerikkalaisia 55-80 —vuotiaita vahan liikkuvia henkil6ita tutkittaessa havaittiin,
etta liikunnan lisddminen kasvatti aivojen hippokampuksen kokoa ja paransi
muistitestin tuloksia intervention lopussa alkutestiin verrattuna. Liikkuntamaara oli
reilusti alle suomalaisten liikkumissuositusten, mutta siitd huolimatta muutos oli
merkittdva. Kanadassa koululaisille tehdyssa tutkimuksessa yhden tai
useamman ylimaaraisen liikuntatunnin lisaédminen aiheutti oppimistuloksissa
positiivisia muutoksia. Lisdksi kaytdksen luokassa arvioitin  olevan
keskimaaraista parempaa fyysisesti aktiivisemmilla oppilailla. Liikunnalla on
havaittu olevan selkeitd positiivisia vaikutuksia myds tarkkaavaisuuteen ja

keskittymiskykyyn. Etenkin teini-ian loppupuolella harrastettavalla liikunnalla on



vaikutusta keskittymiskykyyn, koska vield tuossa vaiheessa se on nuorella
kehittymassa. (Huotilainen 2019, 80-81, 83-84.)

Koulupaivan ja kouluviikon rytmittdminen on tarkeda. Koululaisille, myds
lukioikaisille, tulee tarjota mahdollisuus koulupdivdn aikaiseen fyysiseen
aktiivisuuteen paivittdin. Koulussa tulisi kiinnittdd huomiota tydyhteistn
hyvinvointiin, liikkunnalliseen ja aktiiviseen elamantapaan seka ilmapiiriin.
Paivittdinen lilkkunta olisi tdrkedaa saada osaksi koulujen opetus- ja
tyosuunnitelmaan. Fyysisesti aktiivisia tuokioita tulisi sijoittaa oppituntien vélille
ja oppitunteja, jotka ylittdvat kaksi tuntia, ei ole suositeltavaa pitaa. Lisaksi
kaksoistuntien jalkeen tulisi pitdaa pidempi, noin 15-30 minuutin mittainen, tauko.
Koulupéivan sopivalla jaksottamisella opettajat varmistavat oppilaiden riittavan
vireyden ja tydskentelyrauhan tunneilla. Istumista tulisi katkaista kesken
oppituntien taukoliikunnan ja aktiivisten opiskelumenetelmien avulla. Erilaiset
likunnalliset tapahtumat ja valtakunnalliset kampanjat voivat innostaa ja

motivoida oppilaita (Karvinen 2008, 35-39.)

Howie, Newman-Norlund & Pate (2014) toteuttivat intervention 4-5 -
luokkalaisille, jossa fyysista aktiivisuutta lisattiin oppitunneille 5-20 minuuttia.
Suurin hyoty osallistujien mielesté ja tarkkailijoiden havaintojen perusteella oli
noin 5 minuutin tauolla. Fyysinen aktiviteetti oli kohtalaisen rasittavaa aerobista
likuntaa, esimerkiksi hyppyja ja juoksua paikallaan. Oppilaat kokivat muun
muassa pystyvansa keskittymaan paremmin ja ajatusten olevan kirkkaampia
likuntatuokion jalkeen, seka suurin osa heistd kertoi nauttivansa
likuntatuokioista ja niiden olevan hauska tapa lisata aktiivisuutta. Opettajat eivat
yleisesti ottaen olleet valmiita pitdmaan yli 5 minuutin taukoja. Lisdksi he toivoivat
rakenteellisia muutoksia, jossa tauot kuuluisivat opetussuunnitelmaan. NA&in
valtettaisi tilanne, jossa 0sa opettajista pitad, ja osa ei ehdi pitaa taukoja. (Howie
ym. 2014.)

Kun fyysistd aktiivisuutta lisatadn oppitunneille, tavoitetaan kaikki opiskelijat.
Oppitunneilla tapahtuvalla likkumisella voidaan tehokkaimmin lisata aktiivisuutta

niilla opiskelijoilla, jotka liikkuvat itse vahan. (Moilanen, Kamppi, Laine & Blom



2017; Howie ym. 2014.) Aktiivisuus oppitunneilla muodostuu kahdesta osa-
alueesta: istumisen katkaisusta, johon ei liity tavoitteita oppimiseen, seka
toiminnallisista opiskelutavoista ja -menetelmista, joiden ensisijainen tavoite on
oppimisen edistdminen aktiivisesti. (Moilanen ym. 2017.) Opettaja voi viestia
likkumisen tarkeydesta omalla aktiivisella esimerkilladn. Monesti inaktiiviset
nuoret kaipaavat uusia ideoita ja keinoja liikunnasta innostumiseen. (Karvinen
2008, 36).

2.2 Liikkumissuositukset 16-19 vuotiaille

Yleisesti fyysista aktiivisuutta suositellaan 7-18 -vuotiaille 1-2 tuntia paivassa
(Opetusministerié & Nuori Suomi ry 2008; World Health Organization 2019a). Yli
60 minuuttia paivassa fyysista aktiivisuutta on terveydelle hyddyllista. Paivittaisen
fyysisen aktivisuuden tulisi olla aerobista liikkumista (World Health Organization
2019a), joka tarkoittaa kestavyysliikkumista, esimerkiksi kavelya (Kauranen
2017, 590). Fyysista aktiivisuutta suositellaan 18-64 -vuotiaille vahintaan kaksi ja
puoli tuntia viikossa, minkd voi suorittaa 10 minuutin osissa (World Health
Organization 2019b).

UKK-instituutti ja Nuori Suomi ry on antanut liikkumissuositukset erikseen
ikaantyneille, aikuisille seka lapsille ja nuorille (UKK-instituutti 2019a). Nuorten
13-18-vuotiaiden liikkkumissuositus on liikkua yksi tunti ja kolmekymmenta
minuuttia paivittdin (kuva 1). Puolet paivittaisesta likkumissuosituksesta tulee
likkua reippaasti. Kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa paivittain ja tarkoituksena on
hengéastya ja nostaa syketta. Lihaksistoa kuormittavaa liikuntaa suositellaan
harrastamaan kolme kertaa viikossa. Lisaksi suosituksena on liikkua aina, kun
se on mahdollista. TAma tarkoittaa arkiliikuntaa ja liikunnallisempia valintoja
arjessa, kuten kaytad portaita tai pelaa valitunnilla koripalloa istumisen sijaan.
Taman liséksi liikkumissuosituksiin kuuluu valttéaa pitkakestoista istumista. (UKK-
instituutti 2019b.)
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Kuva 1. Liikkumissuositukset 13-18 -vuotiaille. Mukaillen UKK-instituutin ja Nuori
Suomen ry 2008 liikkumissuosituksia.

Aikuisten liikuntasuosituksia on viime vuosina kuvattu ’liikuntapiirakan’ kautta.
Liikuntasuositukset  aikuisten  osalta  padivitettin  lokakuussa 2019
likkumissuosituksiin. Uudet péivitetyt liikkumissuositukset (kuva 2) koostuvat
pitk&alti samoista teemoista kuin aikaisemmat suositukset. Mukana ovat edelleen
lihaskunto ja liikeharjoittelu, ja reipas tai rasittava liikkuminen. Paivitetyissa
suosituksissa uutena liikuntapiirakkaan verrattuna on lisatty kevyt liikuskelu ja
paikallaanolon tauottaminen seka riittdva uni. Lisaksi ohje liikkua vahintaan 10
minuuttia kerrallaan on poistettu. Paivitetyt liikkumissuositukset huomioivat nyt

paremmin kokonaisvaltaista hyvinvointia. (UKK-instituutti 2019c.)

Aikuisten liikkumissuositukset koostuvat siis lihaskunto- ja liikeharjoittelusta,
reippaasta tai rasittavasta liikkumisesta, kevyestd liikuskelusta seka
paikallaanolon vahentamisesta. Lihasvoima- ja liikeharjoittelua suositellaan kaksi
kertaa viikossa. Reipasta liikuntaa tulisi harrastaa kaksi tuntia ja kolmekymmenta

minuuttia viikossa tai rasittavasti yksi tunti ja viisitoista minuuttia. (UKK-instituutti
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2019c.) Selvittdessa liikkumisen koettua rasittavuutta voidaan kayttdd UKK:
instituutin - mukailemaa Borgin asteikkoa ‘Miltd rasitus tuntuu juuri nyt?’.
Rasittavassa liikkumisessa esiintyy voimakasta hengastymista. (UKK-instituutti
2020a.) Kevwytta likkumista suositellaan tehtavan niin paljon kuin mahdollista.
Paikallaanolon tauottamisen tarkoituksena on vahentaa pitkakestoista
paikallaanoloa mahdollisimman paljon. Kuten luvussa 2.1 Liikunta, fyysinen
aktiivisuus ja sen hyodyt on esitelty, tutkitusti on todettu, ettéd kevyellakin
likuskelulla on terveydellisia hyotyja, etenkin vahan liikkuvien kohdalla. (UKK-
instituutti 2019c.)

LIHASKUNTOA JA
LIKEHALLINTAA
2krt/vko

RASITTAVAA LIKKUMISTA 1h 15min/vko

TAI

REIPASTA LIIKKKUMISTA 2h 30min/vko

KEVYTTA LIIKUSKELUA

MAHDOLLISIMMAN USEIN

TAUKOJA PAIKALLAANOLOON
AINA KUN VOI

PALAUTTAVAA UNTA
RITTAVASTI

Kuva 2. Aikuisten liikkkumissuositukset. (Mukaillen UKK-instituutin ja Nuori Suomi

Ry 2019 liikkumissuosituksia.)

2.3 Motorinen kehitys ja motoriset perustaidot

Opinnaytetydmme teemana on nuorten liikkuminen, joten tarkeassa roolissa on

motorinen kehitys. Motorinen kehitys on elinikdinen prosessi, jossa opitaan
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motorisia taitoja (Galluhue, Ozmun & Goodway 2012, 4). Motorisista kehitysta
voidaan kuvata Gallahuen ym. (2012, 50,57) tiimalasimallin kautta (kuva 3).
Tiimalasimallissa kuvataan motorisen kehityksen vaiheet seka ikakaudet.
Motorisessa kehityksessd on nelja eri vaihetta: refleksitoimintojen vaihe,
alkeellisten motoristen taitojen vaihe, motoristen perustaitojen vaihe seka
erikoistuneiden liikkeiden vaihe. Naiden vaiheiden jalkeen motorinen kehitys
jatkuu koko elinian kayttamalla opittuja motorisia taitoja. Motoriseen kehitykseen
vaikuttavat kolme tekijaa; yksilo- ja ymparistotekijat seka tehtavat. (Gallahue ym.
2012, 3-4: Kalaja & Jaakkola 2015, 195.)

MOTORINEN KEHITYS
A

PERIMA

YMPARISTO

14+ vuotta Erikoistuneiden

7-14 yuotta liikkeiden vaihe

2-T vuotta / Motoristen perustaitojen vaihe \

1-2 vuotta / Alkeellisten motoristen taitojen vaihe \
0-1 vuotta / Refleksitoimintojen vaihe \

TEHTAVAT

Kuva 3. Motorinen kehitys -tiimalasimalli (Mukaillen Gallahuen ym. 2012 mallia).

Ensimmainen motorisen kehityksen vaihe alkaa vastasyntyneena ja tata vaihetta
kutsutaan refleksitoimintojen vaiheeksi. Vastasyntynyt saa arsykkeitd nako-,
kuulo-, haju-, maku-, lihas- ja janneaisteilta. Aistidrsykkeiden avulla refleksit
tulevat esiin ja vauva liikuttaa itsedan refleksien vaikutuksesta. Seuraava vaihe

alkaa, kun lapsi on oppinut tahdonalaiset liikkeet ja paattyy kahden vuoden ik&an
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mennessa. Tam& vaihe on alkeellisten motoristen taitojen vaihe ja tassa
vaiheessa lapsi harjoittelee motorisia taitoja, kuten juoksemista ja heittamista.
Kolmas vaihe on motoristen perustaitojen vaihe, joka alkaa kolmevuotiaana ja
paattyy seisemaan ikdvuoteen mennessa. Tassa vaiheessa lapsi oppii motoriset
perustaidot, jotka jaetaan tasapainotaitoihin, likkumistaitoihin ja k&sittelytaitoihin.
(Kalaja & Jaakkola 2015, 195-196.)

Liikkumisen perustaidot jaetaan tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin ja
kasittelytaitoihin  (kuva 4). Tasapainotaidot ovat edellytys Kkasittely- ja
likkumistaidoille, silla seka kasittely- etta likkumistaidoissa tarvitaan tasapainoa.
Tasapainossa vartalo pysyy paikallaan ja liike tapahtuu vaaka- ja pystyakselin
ymparilla. Liikkumistaidoissa vartaloa kuljetetaan pysty- tai vaakasuuntaisesti
paikasta toiseen. Liikkumistaitoja ovat esimerkiksi juoksu, loikkiminen ja
hyppaaminen. Perusliikkumistaitojen kehittymisen jalkeen, opittuja taitoja
kaytetaan tietyissa urheilulajeissa. Kasittelytaidot siséltavat hieno- ja
karkeamotoriset liikkeet. Karkeamotoriset liikkeet ovat liiketta, jossa tuotetaan
kohteeseen voimaa tai vastaanotetaan kohteesta voimaa. Karkeamotorisia
likkeitd ovat esimerkiksi heittdminen ja kiinniottaminen. Hienomotoriset liikkeet
ovat kasilla tehtavia liikkeita, joiden tekeminen vaatii motorista kontrollia ja
tarkkuutta. Hienomotorisia taitoja ovat muun muassa kengan solminen ja saksilla
leikkaaminen. (Gallahue & Donelly 2003, 53, 56-57.)

Liikkumisen perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kasittelytaidot
Kaantyminen Kaveleminen - Heittaminen
. Juokseminen - Kiinniottaminen
Venyttdminen s . .

. . Hyppaaminen - Potkaiseminen
Taivuttaminen h . ) i
PyVGHmi Loikkaaminen - Kauhaiseminen

yoriminen . .

. Esteen yli - Iskeminen
Heiluminen A i
Kierimi hyppaaminen - Lyoda lennosta

leriminen Laukkaaminen - P ttami
Pysahtyminen ) - ompu af”.'”e"

e g Liukuminen - Pallon pydritys
Vaistaminen Kiipeileminen Potkaist
Tasapaino P - rokaisia

ilmasta

Kuva 4. Liikkumisen perustaidot (Mukaillen Gallahuen & Donellyn 2003 mallia.
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Neljannessa vaiheessa lapsi oppii erikoistuneet liikkeet, joita tarvitaan
lajiharrastuksissa. Lajitaitojen oppimisen vaihe alkaa seiseman vuotiaana ja
kestaa 15-vuotiaaksi asti. Viimeinen vaihe alkaa 15 ikdvuoden jalkeen, joka on
opittujen taitojen kayttamisen vaihe. Tama vaihe kestaa loppuelaman ajan
hyodyntamalla opittuja taitoja eri liikuntamuodoissa ja -lajeissa. (Kalaja &
Jaakkola 2015, 196.) Opinnaytetydomme kohderyhmana olevat lukiolaiset ovat
motorisessa kehityksessa tiimalasimallin mukaan tassa opittujen taitojen
kayttamisen vaiheessa. Motoriset perustaidot saavutetaan 15-20 vuoden iassé ja
fyysisen suorituskyvyn parantumisen taustalla tastd eteenpéin on lisdantynyt
lihasvoima. Harjoittelun merkitys korostuu 20 ikavuoden jalkeen, silla fyysinen

suorituskyky heikkenee ilman saanndllista harjoittelua. (Kauranen 2011, 355.)

2.4 Liikkuva opiskelu

Liikkuva opiskelu on toisen asteen koulujen ja korkeakoulujen hanke, jonka
tarkoitus on lisata opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta (Liikkuva opiskelu 2019).
Toisen asteen koulutuksia ovat lukio ja ammatillinen koulutus (Opetusalan
ammattijarjestd OAJ 2019). Lukio jarjestetaan erikseen nuorille (16-19 vuotiaat),
paatoimista opiskelua ja aikuisille sivutoimista opiskelua varten. Lukion
tavoitteellinen suoritusaika on kolme vuotta. (Lukiolaki 714/2018.) Vuonna 2018
Suomessa oli 336 lukiota ja yhteensa 103 400 lukiolaista (Tilastokeskus 2019).

Lukion oppitunti kestaa 75 minuuttia.

Liikkuva opiskelu- hanke on seurausta peruskoululaisille suunnatusta
hankkeesta Liikkuva koulu. Liikkuvan koulun ja opiskelun tavoitteena on lisata
likettd ja vahent&aa istumista. Hankkeen tavoitteena on, etta peruskouluikaisille
tulee ainakin yksi tunti paivassa liikkkumista. Liikkuvassa koulussa suunnitteluun
ja paatoksentekoon otetaan mukaan oppilaat. Tassa ideana on yhdistaa koulun
vaked ja vaikuttaa koulun ilmapiiriin positiivisesti. (Liikkuva koulu 2016a.) Liikkuva
opiskelu toteutuu niin, ettda jokainen oppilaitos toteuttaa hanketta omalla

tavallaan. Hanketta voi toteuttaa pienin askelin, kuten kannustamalla
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aktiivisuuteen koulupaivan aikana ja koulumatkalla seka kayttamalla

toiminnallisia opiskelutapoja. (Liikkuva opiskelu 2019.)

Kaytannodsséa liikkuvassa opiskelussa liikkuminen on osa opetustilannetta ja
likkumista kaytetdédn tukemaan oppimista. Oppitunneista saa toiminnallisempia
esimerkiksi  lisdamalla  liikettd, tauottamisella  sek&  toiminnallisilla
opetusmenetelmilla. (Moilanen & Vehvildinen 2019, 26.) Toiminnallisessa
oppitunnissa liike suuntaa kohti tyontekoa. Liikkuva koulu -tutkimuksessa tulee
oppilaiden kertomana ilmi, etta tylséakin oppiaine voi tuntua kiinnostavalta, kun
istumista tauotetaan tai jarjestetdan osa tuntia muualla, kuin luokkahuoneessa.
Perinteisen tuolilla istumisen sijaan tarjolla voisi olla muun muassa
jumppapalloja, tasapainolautoja ja seisomapoytia. Opetuksessa esimerkiksi
seisten tehtava mielipidejana on hyva keino lisata toiminnallisuutta ja katkaista
istumista. On tutkittu, ettd likunta oppitunneilla vaikuttaa oikeinkirjoitukseen ja
matemaattisiin taitoihin. Liséksi erityisesti lapsille, joille oppiminen on haastavaa,

likkuminen on hyddyllista oppimisen kannalta. (Liikkuva koulu 2016.)

Liikkuva koulu -toiminnassa selvisi, etta hyddyllisimmaksi hanke koettiin
oppilaiden kannalta. Lahes kolmannes henkilokunnasta koki, etta toiminta lisasi
opettajien tydtaakkaa. Henkilékunnan hyvinvointi on tarkea edellytys myds
oppilaiden hyvinvoinnille, josta syysta Liikkuva koulu -toiminnan tulisi koskea

myo6s henkilékuntaa. (Moilanen ym. 2017.)

3 Istumisen vaikutukset

Istumista voi verrata lepotilaksi, jossa lihasten aktiivisuus ja energiakulutus ovat
vahaista (Siekkinen 2019). Nykyisin ihmiset viettdvat jopa puolet hereilla
oloajastaan istuen. Ympariston ja teknologian kehityksen mydtd ihminen on
muuttunut koko ajan passiivisemmaksi. (Hamilton MT, Hamilton DG & Zderic
2007.) Tyonkuva monessa ammatissa on muuttunut virtuaalisemmaksi ja

vahemman fyysiseksi, puhelimeen vastatessa tai TV:n kanavia vaihtaessa ei
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tarvitse nousta ylos, ruoan tilaaminen kotiovelle on yleistynyt sekd autossa ja
muissa julkisissa kulkuvélineissa lyhyenkin matkan matkustaminen on yleista.

(Helajarvi, Pahkala, Raitakari, Tammelin, Viikari & Heinonen 2013.)

3.1 Istumisen vaikutukset aineenvaihduntaan

Istumisen aikana lihakset ovat passiivisina ja energiakulutus on minimaalista.
Energiakulutuksen  vahaisyyden takia ravintoaineet kertyvat helposti
keskivartaloon, mika lisda tutkitusti ylipainon ja metabolisen oireyhtyman riskia
seka lisaa kuolleisuutta. Istumisen aikana verenkierto heikkenee alaraajoissa 40
prosenttia. (Pesola 2015, 6,9; Matthews, George, Moore, Bowles, Blair, Park,
Troiano, Hollenbeck, & Scgatzkin 2012.)

Tutkittaessa istumisen valittomia vaikutuksia on todettu, ettd jo vuorokauden
kestava runsaampi istuminen heikentaa insuliininerkkyytta (Stephens, Grandos,
Zderic, Hamilton & Braun. 2010; Helajarvi ym. 2013). Insuliiniherkkyys tarkoittaa
elimiston kudosten kykyd hyodyntdaa veressa olevaa sokeria. Jos veren
sokeripitoisuus on suuri, haima tuottaa enemman insuliinia, joka laskee
verensokeria. (Mehilainen 2020.) Kun energiansaanti tutkimuksessa sailyi
ennallaan, insuliininerkkyys heikentyi 39 prosenttia ja kun energiansaantia
rajoitettiin, insuliiniherkkyys heikentyi 18 prosenttia. Vaikka heikentyminen oli
vahemman, se ei poistanut istumisen vaikutuksia kokonaan. (Stephens ym.
2010; Helajarvi ym. 2013.) Benattin ja Ried-Larsenin (2015)
kirjallisuuskatsauksessa todetaan, etta pitkittyneen istumisen katkaisu parantaa
insuliininerkkyytta. Ruokailun jalkeen kahden tunnin istuminen hidastaa
verensokerin laskua. Verensokeri on 45 prosenttia korkeammalla istuttaessa

verrattuna kahden tunnin kavelyyn ruokailun jalkeen. (Pesola 2015, 10-11.)

Mainsbridgen, Ahujan, Williamsin, Birdin, Cooleyn & Pedersenin (2018)
tutkimuksessa tutkittiin istumisen katkaisemisen vaikutusta verenpaineeseen
tyOpaikalla. S&annollinen istumisen katkaiseminen osallistujien itse valitsemillaan

likkeilla laski verenpainetta 4-5 elohopeamillimetrid. Lisdksi tutkittaessa
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istumisen vahentamista koulupaivan aikana, on selvinnyt, etta hyvan ja pahan
kolesterolin suhde paranee merkittavasti istumisen vahentamisella. (Penning,
Okely, Trost, Salmon, Cliff, Batterham, Howard & Parrish 2017).

3.2 Istumisen vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistoon

Pitkadn samassa asennossa istuminen kuormittaa selan ja hartioiden lihaksia.
Istuma-asennossa selan ja hartioiden lihakset kayttavat staattista lihastyota
asennon sailyttamiseen. Staattisessa lihastydssa lihaksien verenkierto ja
hapensaanti heikkenevat. (Nyberg 2011, 258.) Tietokoneen kayttd on lukiolaisilla
yleista, ja onkin todettu, etta jo kahden tunnin tietokoneella oleminen aiheuttaa
hartia- ja niskakipuja (Hakala 2011, 256-257). Myds Kaypa hoito -suosituksen
(2017) mukaan pitkdaikainen istuminen todennakoisesti lisaa niskakivun riskié.
Erityisesti niskan fleksioasento tutkitusti lisaa kipuja (Ariéns, Mchelen, Bongers,
Bouter & Van Der Wal 2000). Liikunnalla voidaan vaikuttaa selan ja niskan
lihaksien kuntoon, mik& vahentéaé alueella olevia kipuja (Hakala 2011, 256-257).
Yksi tapa valttdd selan ja hartioiden lihasten kuormittavuutta on tyon
tauottaminen esimerkiksi seisomaan nousemisella (Nyberg 2011, 258).
Seisomisen on todettu vahentavan istumisesta johtuvaa kuormittavuutta, mutta
tehokkaampi tapa on kevyt liikkuminen, esimerkiksi jaloittelu (UKK-instituutti
2019d).

Aikaisemmissa tutkimuksissa ei ole voitu osoittaa istumisen ja alaselkékivun
merkittavad yhteytta. Kuitenkin Guptan, Christiansenin, Hallmanin, Korshojin,
Caneiron & Holtermannin (2015) tutkimuksessa |6ydettiin positiivinen yhteys
istumisen ja alaselkdkivun valilla. Tutkimuksessa tarkasteltiin istumisen
kokonaisaikaa, mukaan lukien tyon ja vapaa-ajan istumisen. Aiheesta tarvitaan
kuitenkin vield uutta tutkimustietoa, jotta selkea syy-seuraussuhde voidaan
varmasti todentaa. Heneghan, Baker, Thomas, Falla & Rushton (2017) tutkivat
istumisen ja fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia rintarangan liikkuvuuteen.
Tutkimuksessa rintarangan liikkkuvuus vaheni yli seitseman tuntia istuvilla ja alle

kaksi ja puoli tuntia viikossa liikkuvilla. Heneghan ym. eivat myoéskaéan voineet
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todentaa syy-seuraussuhdetta tutkimuksessaan, mutta tutkimus antoi vahvaa
nayttéa sille, etta istumisella ja fyysisella aktiivisuudella on vaikutuksia

rintarangan liikkuvuuteen.

3.3 Muut istumisen vaikutukset

Penningin ym. (2017) tutkimuksen mukaan istumisen vahentaminen koulup&ivan
aikana lisaa jonkin verran tarkkaavaisuutta. Liséksi Espanjassa on tutkittu
istumisen vahentamisen ja likkumisen lisddmisen seurauksia
toimistotyontekijoilla. Kahden kuukauden seurantatutkimuksessa huomattiin
positiivisia vaikutuksia esimerkiksi tyon tuottavuuteen ja henkiseen lasnéoloon
toissd. (Puig-Ribera, Bort-Roig, Giné-Garriga, Gonzéalez-Suarez, Martinez-

Lemos, Fortuno, Martori, Munoz-Ortiz, Mila, Gilson & McKenna 2017.)

Erdaassa tutkimuksessa tutkittiin fyysisen aktiivisuuden ja istumisen vaikutusta
masennukseen. Naisilla, jotka istuivat yli 10 tuntia vuorokaudessa, oli korkea riski
masennukseen riippumatta fyysisen aktiivisuuden maarasta. Masennuksen riski
paljon istuvilla oli 21-73 prosenttia. Fyysista aktiivisuutta lisdamalla voidaan
vahentad masennuksen riskia alle 10 tuntia paivassa istuvilla. Tutkimuksessa yli
10 tuntia vuorokaudessa istuvien masennuksen riskiin ei pystytty vaikuttamaan
lisaamalla fyysista aktiivisuutta. (Pavey & Brown 2018.) Lisaksi on tutkittu
istumisen vaikutuksia kuolleisuuteen. Istumisajan vahentamisella voi vahentaa
riskia, mutta pelkka istumisajan lyhentdminen ei riitd terveyden kannalta, vaan
fyysista aktiivisuutta on lisattava. (Stamatakis, Gale, Bauman, Ekelund, Hamer &
Ding 2019.)

3.4 Suositukset istumisen katkaisemiseen

Opiskelijat saattavat istua jopa yhdeksan tuntia paivan aikana. Syy suureen

istumismaaraan on se, ettd koulupaivan aikana suurimmalla osalla oppitunneista

istutaan. (Siekkinen 2019.) Liiallisesta istumisesta voi aiheutua terveyshaittoja,
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vaikka harrastaisikin liikuntaa (Matthews ym. 2012). Pienikin istumisen
tauottaminen ja jalkeille nousu véahentaa sen haitallisuutta, silla erityisesti
yhtdjaksoinen istuminen on haitallista (Healy, Dunstan, Salmon, Cerin, Shaw,
Zimmet & Owen, 2008).

Omalla toiminnallaan voi vaikuttaa koulupdivan aikana istumisen
katkaisemiseen. Esimerkkeja koulupaivan aikana tapahtuvasta fyysisesta
aktiivisuudesta ovat asentojen vaihtelu, seisominen seké jaloittelu. Opettajat
voivat motivoida lukiolaisia omalla esimerkillaan istumisen katkaisemisesta sekéa
tuomalla esiin istumisen haitat. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 18, 23, 27.)
Istumisesta aiheutuneita haittoja voi lievittda istumisen katkaisemisella 20-30
minuutin valein (Siekkinen 2019). Sosiaali- ja terveysministerion antamissa
kansallisissa istumisen vahentdmisen suosituksissa istumista tulisi tauottaa

vahintaan tunnin valein. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 18.)

Itsendinen istumisen katkaiseminen koetaan usein hankalaksi ja siihen liittyy
sosiaalista painetta (Siekkinen 2019). Dewittin, Hallin, Smithin, Buckleyn,
Biddlen, Mandsfieldin & Gardnerin (2016) toimistotydntekijoiden kokemuksia
istumisajan vahentamisesta kerédnneessa tutkimuksessa kavi ilmi, etta erilainen
tyoskentelytapa, esimerkiksi seisominen, heréttaa joissakin epailyksen, onko se
hyvaksyttdvaa muiden mielesta. Lisdksi osa tyOntekijoista miettivat, etta eri
tasolla tydskentely voi olla muista tyontekijoista arsyttavad. Opettaja voi omalla
toiminnallaan vaikuttaa itsendisen istumisen katkaisemiseen esimerkiksi
kertomalla, ettéd luokassa saa nousta seisomaan oppitunnin aikana (Siekkinen
2019).

4  Motivaatio muutoksen tekemiseen

Kaikille on varmasti ilmiselvad, ettd istumisen tauottaminen, likkuminen péivan
aikana ja terveysliikunnan toteuttaminen ovat terveydelle hyddyllisida, mutta miksi

kaikki eivat niin toimi? Keskeisina tekijoiné ovat totuttujen tapojen muutos, joka
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vaatii motiivin tai motiivit tehdd muutos. Tahan vaikuttavat motivaatio ja
motivaatioilmasto, joita on selitetty seuraavissa kappaleissa. (Ruohotie 1998;
Jaakkola 2003; Hankonen 2017).

Motivaatio perustuu motiivi-sanaan. Motiivit ovat tarpeita ja haluja seka palkkioita
ja rangaistuksia. Motiivit voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia ja ne
ohjaavat yksilon yleista kayttaytymista. Motivaatio on motiivien aikaansaama tila,
joka maaraa ihmisen vireystilaa ja taman mielenkiinnon suuntautumista.
(Ruohotie 1998, 36-37.)

Palkkioilla on suuri merkitys johonkin tavoitteeseen paéasyssa. Palkkio voi olla
ulkoinen, esimerkiksi raha tai hyva arvosana, tai sisdinen, esimerkiksi
onnistumisen ilo tai tyon vaihtelevuus. Nain ollen motivaatio voidaan jakaa
ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Ulkoinen motivaatio riippuu ymparistosta ja
ulkopuolelta tulevista palkkioista. Usein ulkoiset palkkiot ovat lyhytaikaisia.
Sisdinen motivaatio on sisaisesti valittynyttd eli kayttaytymisen syyt loytyvét
itsestd. Yleensa sisaiset palkkiot ovat pitkékestoisia, jonka takia niista voi tulla
niin sanotusti pysyva motivaation lahde. Tastd syystd pyritdan |6ytdmaan
siséinen ja pysyva motivaatio. Aina motivaation l&ahdetta ei voida erotella, ja usein
ne kulkevatkin kasi kadessa ja toimivat parhaiten yhdessa. (Ruohotie 1998, 38-
39.)

4.1 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan toiminnan psykologista ilmapiiria. Talla on suuri
merkitys oppilaiden likkumismotivaatioon. Opettajalla on paljon vaikutusta
vallitsevan motivaatioilmaston muotoutumiseen. Motivaatioilmasto voi olla
kilpailusuuntautunutta tai tehtavasuuntautunutta. Kilpailusuuntautuneessa
korostuvat sosiaalinen vertailu oppilaiden valilla seka suoritusten lopputulokset.
Talla on todettu olevan negatiivisia vaikutuksia nuorten hyvinvointiin.
Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto luo positiivisia kokemuksia ja lisda

kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tassa tarkeinta ei ole suoritusten lopputulos, vaan
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oma kehittyminen ja yrittAminen sek& yhteisty0 toisten kanssa. (Jaakkola 2003,
141, 143))

Opettajan antamalla palautteella on suuri vaikutus siihen, millainen
motivaatioilmasto muodostuu, néin ollen oikeanlaisella palautteella pystytaankin
motivoimaan hyvin. Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa palaute on
informatiivista eli suorituksesta tietoa antavaa sekd se annetaan
henkil6kohtaisesti. Kun palaute annetaan suorituksesta, eikéa itse persoonasta,
se el muodostu negatiiviseksi oppilaan motivaation ja hyvinvoinnin kannalta.
Liséksi tarkedaa on antaa positiivista palautetta ahkerasta yrittdmisesta.
Kilpailusuuntautuneessa motivaatioilmastossa kaikenlainen palaute annetaan
yleensa julkisesti rynman edesséa. Tama voi aiheuttaa usein sosiaalista vertailua,
joka vaikuttaa negatiivisesti motivaatioilmastoon. (Jaakkola 2003, 146.)

4.2 Kayttaytymisen muutosmalli

Kun lahdetdadn suunnittelemaan interventiota, on tarkedd ymmartaa
kohderyhman ja kontekstin tarpeet ja erityispiirteet seka, mitka tekivat vaikuttavat
kayttaytymisen taustalla. N&ain ollen pystytddn valitsemaan parhaat
vaikutuskeinot. Kayttaytymiseen vaikuttavat useat tekijat, jotka on esitelty COM-
B-mallissa (Michie, Atkins & West 2014). Naitd ovat psyykkinen ja fyysinen
kyvykkyys, tiedostettu ja automaattinen motivaatio seka sosiaalinen ja fyysinen
ymparisto eli tilaisuudet (kuva 5). Lisaksi mallin mukaan kyvykkyys ja tilaisuudet
seka itse kayttaytyminen vaikuttavat motivaatioon. Jokaiseen kayttaytymisen eri

osa-alueeseen pystytdan vaikuttamaan eri keinoin. (Hankonen 2017, 203-205.)
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Psyykkinen

Kyvykkyys

Fyysinen

Automaattinen l

Tiedostettu '
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Sosiaalinen T

Tilaisuudet

Kuva 5. COM-B-malli eli kayttaytymisen muutosmalli. Mukaillen Michien, Atkinsin
& Westin (2014) mallia.

Fyysinen

Kayttaytymiseen, eli esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen nuorilla,
voidaan vaikuttaa kyvykkyyden, motivaation ja tilaisuuden kautta. Kyvykkyytta
ovat muun muassa fyysiset taidot ja kestavyys, eli esimerkiksi ihnminen fyysisesti
kykenee vaihtamaan asentoja ja jaloittelemaan. (UKK-instituutti 2020Db).
Kyvykkyyttd voidaan edistéd muun muassa antamalla vinkkeja, kuinka toimia.
Kyvykkyyttd tukee myos tieto ja taito, kuinka saadelld, suunnitella ja seurata
omaa aktiivisuuttaan. Esimerkkin&d seurantakortti, johon merkitaan paivittainen
aktiivisuus. (Hankonen 2017, 205.)

Kun motivaatio on vahainen, pyritddn vaikuttamaan asenteisiin ja mielikuviin.
Lisataan tietoisuutta fyysisen aktiivisuuden hyédyista ja hyvin tarkedéa on lisata
pystyvyydentunnetta. (Hankonen 2017, 205.) Banduran sosiokognitiivisen
teorian mukaan pystyvyydentunne tarkoittaa yksilon uskoa ja luottamusta siihen,
ettd han pystyy vaikuttamaan omaan toimintaansa (Kalliopuska 2005, 163).
Motivaatio on COM-B-mallissa jaettu kahteen: automaattiseen ja tiedostettuun
motivaatioon. Automaattisella motivaatiolla tarkoitetaan ihmisen
automatisoituneita ja rutinoituneita reaktioita, tarpeita ja estoja. Esimerkiksi voi
olla ajatus, ettd oppitunnilla on aina istuttu, joten on normaalia jatkaa tata
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kayttaytymista. Tai pdainvastoin, jalkojen puutumisen tunne johtaakin
automaattiseen asennon vaihtamiseen tai jaloitteluun. Tiedostettuun
motivaatioon kuuluvat harkinta ja seurausten punnitseminen. lhmisella on tieto

siitd, mika on hyvaksi ja mika pahaksi. (UKK-instituutti 2020b.)

Kolmantena kayttaytymisen osa-alueena ovat ympariston mahdollisuudet el
tilaisuudet. Ymparisttda muokkaamalla voidaan tukea fyysisen aktiivisuuden
lisddmistd muun muassa muodostamalla ymparistdsta sellainen, jossa on
mahdollisuuksia liikkua. Sosiaaliseen ymparist6on voidaan vaikuttaa pyrkimalla
ilmapiiriin, joka on avoin ja kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen. (Hankonen 2017,
205.)

Kayttaytymismuutokseen on olemassa COM-B-mallista tarkennettuja teorioita,
joita  ovat muun muassa sosiaalis-kognitiivinen teoria, suunnitellun
kayttaytymisen teoria, jarkeillyn toiminnan lahestymistapa ja terveystoiminnan
prosessimalli (Hankonen 2017, 205-208). Paadyimme hyddyntamaan COM-B-

mallia, koska se luo meille tarvittavan teoreettisen viitekehyksen toimintaamme.

5 Etakoulutustuokio

5.1 Onnistuneen koulutukset periaatteet

Koulutuksen suunnitteluun vaikuttavat koulutuksen tavoite, osallistujamaara ja
osallistujien odotukset koulutuksesta sekd koulutuksen kesto. Kouluttaja
muodostaa yhdessé koulutuksen tilaajan kanssa tavoitteen osallistujalahtéisesti,
jolloin koulutuksen tavoitteena on osallistujien oppiminen. (Kupias & Koski 2012,
21-22.) Tavoitetta suunniteltaessa kouluttaja pohtii, mita osallistujien tulisi oppia
koulutuksesta sekd mitd hyotyd koulutuksesta pitéisi olla osallistujille (Valvio &
Parviainen 2013, 30). Koulutuksen keston pohtiminen on tarpeellista ennen
koulutusta, silla koulutuksen laajuutta rajaa koulutukseen suunniteltu aika
(Kupias & Koski 2012, 53).
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Hyvalla kouluttajalla on asiantuntijuusosaamista sekd ohjausosaamista.
Kouluttajalla on teoriatietoa koulutettavasta asiasta ja kouluttaja osaa soveltaa ja
syventaa kouluttamaansa asiaa. Koulutuksen osallistujaryhmalla voi olla asiasta
aikaisempaa tietoa, joten se kannattaa huomioida ja hyddyntéa koulutuksessa.
Koulutustilanteessa on tarkedd vuorovaikutus ja pohdinta yhdessa
osallistujaryhman kanssa. Asiantuntijuusosaamisen lisaksi hyvalta kouluttajalta
vaaditaan ohjausosaamista. Ohjausosaaminen tarkoittaa sita, kuinka kouluttaja
suhteuttaa osaamisensa osallistujaryhman tarpeisiin. Kouluttajalla on osaamista

oppimista edistavasta ohjaamisesta. (Kupias & Koski 2012, 45-47.)

Koulutukseen osallistuvat ovat yleenséd motivoituneita kouluttautumaan. Tall6in
kouluttajan tehtavana on pitdd motivaatiota ylla. (Kupias & Koski 2012, 40-41.)
Ennen koulutusta yhteydenotto osallistujiin on osallistujien asennoitumisen
kannalta merkittavaa. Talloin osallistujat saavat informaatiota tulevasta
koulutuksesta ja osallistujilla on mahdollisuus tutustua ennakkoon aiheeseen ja
sopeutua tulevan koulutuksen sisaltoon. (Valvio & Parviainen 2013, 11.)
Koulutuksen tavoitteena voi esimerkiksi olla motivointi muutokseen. Osallistujien
odotuksilla ja toiveilla on suuri merkitys motivaatioon ja erityisesti silloin, jos
odotukset ja toiveet eivat vastaa odotuksia. Tallaisessa tilanteessa kouluttaja
auttaa osallistujaa nakemaéan koulutuksen hyodyt. Osallistujien motivaatioon
vaikuttaa myds, jos osallistujat ovat pakotettuja koulutukseen. Tassa tilanteessa
kouluttajan on hyva antaa aikaa aiheen motivoitumiseen. (Kupias & Koski 2012,
40-41.)

Koulutuksen haasteena voi olla esimerkiksi kouluttajan riittdmaton osaaminen,
mika voi nakya koulutuksessa nopeana tahtina. Usein kouluttaja valttaa tilanteita,
jossa osallistujien olisi mahdollisuus kysya asiasta, koska kouluttajalla ei ole
riittdvad osaamista vastatakseen kysymyksiin. Onnistuneen koulutuksen esteena
voi olla myds liian syvéllinen tiedon kasittely, jolloin osallistujat eivat ymmarra
koulutettavaa asiaa. Koulutuksen suunnittelemisessa kannattaa huomioida
sisallon laajuus, jotta koulutuksessa ydinkohdat erottuvat selkeasti. (Kupias &
Koski 2012, 46-47.)
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Hyvan koulutuksen toteuttaminen vaatii onnistuneen siséllon suunnitelman.
Koulutuksen sisallén suunnittelemisessa voi kayttaa erilaisia menetelmia, kuten
tukisanalistaa, tukimateriaalia, ajatuskarttaa tai perinteista
suunnittelumenetelmaa. Perinteisessa suunnittelumenetelméassa (lineaarinen
muistiinpanomenetelma) koulutus suunnitellaan kolmen vaiheen kautta, jotka
ovat alkuvaihe, keskivaihe seka loppuvaihe. Alkuvaihe sisaltaa tervehdyksen,
esittelyn seka asian, jolla osallistujat saadaan kiinnostumaan koulutuksesta.
Osallistujia  voi kiinnostaa koulutukseen muun muassa kysymyksien tai
kommenttien kautta. Keskivaiheessa tarkoituksena on lisata osallistujien
teoriatietoa koulutettavasta aiheesta. Loppuvaiheessa usein kootaan
koulutettava asia yhteen. (Valvio & Parviainen 2013, 77,85-90.)

5.2 Etaohjaus

Teknologiaosaaminen on yksi osa fysioterapeutin ydinosaamista. Teknologiaa
hyddynnetdan fysioterapiassa tutkimiseen, ohjaukseen ja neuvontaan seka
terapeuttiseen harjoitteluun ja fysikaalisiin hoitoihin. Etafysioterapiaa toteutetaan
esimerkiksi internetyhteyden avulla ennakoivasti, reaaliaikaisesti tai takautuvasti.
(Suomen Fysioterapeutit 2020a.) Etdkoulutuksen yksi muoto on videokoulutus,
joka tapahtuu videon vadlitykselld. Reaaliaikaisessa etékoulutuksessa on
mahdollista saada vuorovaikutusta osallistujaryhman ja kouluttajan valille muun
muassa erilaisten kysymys- seka aanestysmahdollisuuksien kautta. (Tirronen,
2016.)

Etané toteutetussa koulutuksessa tulee huomioida, missa koulutus jarjestetaan.
Kouluttajan ympaériston tulisi olla neutraali, silla virikkeinen ymparistd voi vieda
osallistujien  keskittymisen  koulutettavan asian sijaan  ymparistoon.
Etakoulutuksen suunnittelussa tulee huomioida myo6s osallistujien tila ja
ymparisto koulutuksen aikana. Mikali osallistujilla on mahdollisuus olla samassa
paikassa koulutuksen ajan, kannattaa se hyoddyntad koulutuksessa muun

muassa keskustelutehtavilla. (Kupias & Koski 2012, 96.)
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Etayhteydessa tulee huomioida riittava nettiyhteys, jotta reaaliaikainen kuva ja
aani ovat mahdollisia. Riittamaton nettiyhteys voi aiheuttaa muun muassa
heikkoa kuvalaatua seké videokuvan ja danen viivetta. My6s kokonaiskuormitus
tulee ottaa huomioon esimerkiksi valitsemalla ajankohta niin, ettei koko yhteiso,
esimerkiksi koulu tai ty6paikka, kayta verkkoa samaan aikaan. Etayhteydessa
kaytettdvaa ohjelmaa valitessa tulee varmistaa riittdva aanen- ja kuvanlaatu
tarpeeseen ndhden, seka kuinka monta osallistujaa on mahdollista ottaa kerralla

mukaan. (Naamanka 2016.)

Etana toteutetussa kuntoutuksessa tai koulutuksessa taytyy varmistaa
osallistujien tietoturvallisuus. Internetissd tapahtuvassa ohjauksessa on
mahdollisuus, ettd tiedot paatyvéat ulkomaille. Tietoturvaa tuo ohjaamiseen, etta
henkilotietoja tai yhteistietoja ei jaeta. Tietoturvallisuuden takaamiseksi olisi

suositeltavaa, etta yhteys on salattu. (Suomen fysioterapeutit 2020b.)

5.3 Oppimista tukeva materiaali

Koulutuksissa kaytetddn yleensa materiaalia, kuten dioja, monisteita tai kuvia,
tukemaan oppimista (Kupias & Koski 2012, 74). Materiaalin kayttd koulutuksessa
mahdollistaa erilaisten oppijoiden oppimisen, silla suurin osa oppii né&kdaistin
kautta (Valvio & Parviainen 2013, 120). Materiaalit jaetaan usein
taustamateriaaleihin, havainnollistaviin materiaaleihin ja yksityiskohtaisiin
materiaaleihin. Havainnollistava materiaali tarkoittaa materiaalia, jonka kautta
aihe havainnollistetaan osallistujille. Téallaista materiaalia ovat esimerkiksi
kirjalliset materiaalit, kuvat ja videot. Usein havainnollistavana materiaalina
kaytetaan erilaisia dioja, esimerkiksi PowerPoint-esitystda, joka tiivistaa
koulutettavan aiheen. Tall6in tarkoituksena on taydentdd kouluttajan puhetta ja

nostaa esille tarkeita asioita. (Kupias ja Koski 2012, 74-76.)

Yksityiskohtaisempi koulutusmateriaali on tarkempi materiaalikokonaisuus kuin
havainnollistava koulutusmateriaali. Materiaali kadydaan koulutuksessa lapi,

mutta se soveltuu hyvin itseopiskeluun seké& tukemaan ja muistuttamaan
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koulutuksessa kaytyja asioita. Yksityiskohtaisempi koulutusmateriaali on
esimerkiksi tarkat ohjeet laitteen kaytosta. Taustamateriaali on laajempi
kokonaisuus aiheesta, esimerkiksi erilaiset artikkelit, joita ei kayda
kokonaisuudessaan tai ei ollenkaan koulutuksen aikana yhdessa lapi. (Kupias &
Koski 2012, 80-82.) Keskitymme tietoperustassa havainnollistavaan materiaaliin,

silla koulutustuokioissa kaytimme sita.

Hyva diaesitys on selkea ja kokoava kokonaisuus koulutettavasta asiasta, mutta
ei vie lilan suurta huomiota koulutuksesta. Diaesityksen alkuun kannattaa laittaa
koulutuksen aikataulu ja siséaltd. Hyva diaesitys antaa tilaa osallistujien ajatuksille
muun muassa erilaisten vaitteiden ja kyselyjen kautta. Liian paljon asiaa sisaltava
materiaali vie materiaalin koulutuksen p&&osaan, jolloin koulutuksesta haviaa
kouluttajan ja osallistujien vuorovaikutus. Hyvassa koulutuksessa kaytetddn

useampia keinoja havainnollistaa aihetta. (Kupias & Koski 2012, 76-77.)

Onnistuneen diaesityksen muodostavat yksittaiset, tarpeelliset ja selkeat diat.
Yksittaisissa diaoissa suositellaan kuvien ja kuvioiden kaytt6a, mika helpottaa
osallistujia hahmottamaan koulutettavan asian. Kuvien ja kuvioiden on kuitenkin
oltava tarpeeksi selkeita ja yksinkertaisia, jotta osallistujat ymmartavéat niiden
tarkoituksen. Ulkoasultaan diat kannattaa my6s pitdd yksinkertaisina.
Esimerkiksi, jos dioissa k&aytetddn tehosteita, kannattaa ne laittaa samasta
suunnasta, jolloin osallistujien keskittyminen pysyy paremmin aiheessa. (Kupias
& Koski 2012, 77-79.)

Videot ovat yksi keino havainnollistaa koulutuksen materiaalia. Usein
opettavaisia ovat videot, jotka tehdd&n yhdessa koulutukseen osallistujien
kanssa, jolloin osallistujat pystyvat havainnoimaan omaa toimintaansa. (Kupias
& Koski 2012, 84.) Videoiden toteuttamisessa tarkeaa on huolellinen kasikirjoitus.
Usein kasikirjoitusta muokataan yhdessa videon tilaajan kanssa, jotta valmis
tuotos on tayttda tilaajan odotukset. Kasikirjoituksen jalkeen siirrytaan
kuvausvaiheeseen, jossa etsitddn tarvittava materiaali ja kuvataan se.
Kuvausvaiheessa tarkeda on noudattaa kasikirjoitusta, jotta valmis tuotos

siséltda kaiken sovitun sisallon. (Ailio 2015, 6-7.)
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Viimeisena vaiheena on editointivaihe. Editointivaiheessa liitetaan videoklipit
yhteen ja tehdaan videosta katsojaa kiinnostava lisdamalla esimerkiksi musiikkia,
tekstia tai aanta. Taman vaiheen lopussa tehdaan videon tarkistus, jotta
kokonaisuus on yhtendinen ja se miellyttdd videon tilaajaa. (Ailio 2015, 7.)
Onnistuneen videon voi kuvata jopa puhelimen kameralla, kun valaistus on
riittdva. Usein kuitenkin puhelimen mikrofoni ei riitd tuottamaan hyvaa
aanimateriaalia ja hyvaan aanenlatuun tarvittaisi erillinen mikrofoni. (Ailio 2015,
46.)

6 Opinnaytetydn tavoite, tarkoitus ja lahtokohdat

Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa pohjoiskarjalaiselle
maakuntalukiolle kaksi etakoulutustuokiota sek& videovinkit tauottamiseen.
Koulutustuokioissa teemoina olivat fyysinen aktiivisuus, istumisen vaikutukset,
nuorten liikkkumissuositukset ja motivointi seka kaytannon vinkit istumisen
tauottamiseen ja fyysisen aktiivisuuden lisdéamiseen oppituntien aikana.
Koulutustuokiot toteutettiin erikseen opettajille ja opiskelijoille saman paivan
aikana. Opinnaytetyon tarkoitus oli lisatd lukiolaisten fyysista aktiivisuutta

oppituntien aikana.

Opinnaytetyon l&htokohtana toimivat yhteisena kiinnostuksen kohteena olevat
lapset ja nuoret sekéd koulumaailma. Lahtokohtana oli myds toimeksiantajan
puolelta tullut tarve tehda koulupdivista aktiivisempia ja motivoida opiskelijoita

katkaisemaan istuminen oppituntien aikana.
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7 Opinnaytety6n toteutus

7.1 Aloitusvaihe

Opinnaytetyon suunnittelun pohjana kaytimme Salosen (2013) konstruktivistista
kehittamistoiminnan mallia. Kehittamistoiminta alkaa aloitusvaiheesta, jossa
laitetaan opinnaytetyén idea alkuun ja mietitddn sopivia toimijoita ja
yhteisty6kumppaneita. Lisdksi sovitaan yhteisista pelisaanndista, sitoutumisesta

ja aiheen jarkevasta rajauksesta. (Salonen 2013.)

Aloitimme opinnaytetyon ideoinnin huhtikuussa 2019. Ensiksi pohdimme meita
kiinnostavia aiheita, joista yhteiseksi valikoituivat lapset ja nuoret seka
koulumaailma. Esittelimme alustavan ideamme ideaseminaarissa huhtikuun
lopussa ja valmiin ideamme toukokuussa. Alustavan idean esittamisen jalkeen
pohdimme mahdollisia toimeksiantajia, ja toimeksiantajaksi valitsimme toiselle
opinnaytetyon tekijalle tutun koulun. Otimme yhteyttd toimeksiantajaan
puhelimitse ja keskustelimme aiheesta, ja aihe rajautui lukiolaisiin

toimeksiantajan toiveesta.

Tapasimme toimeksiantajan kanssa ensimmaisen kerran toukokuussa 2019.
Tapaamiseen osallistuivat toimeksiantajan puolelta yhteyshenkilo ja lukion kolme
oppilaskunnan jasentd sekd me opinnaytetyon tekijat. Oppilaskunnan kolme
jasenta olivat ideoimassa opiskelijoiden nakokulmasta fyysisen aktiivisuuden
lisdamistd koulussa. Sovimme, ettd opinnaytetydmme toteutuksen suunnitteluun
otamme mukaan koulun opiskelijoita. Tapaamisessa tuli esille toimeksiantajan
puolelta teemoja; fyysisen aktiivisuuden lisaaminen opiskelijoilla, itsenainen
istumisen katkaiseminen seka motivointi. Liséksi toimeksiantajalta tuli toiveena,
ettd opettajat kaipaisivat myos ideoita istumisen katkaisemiseen. Naiden
asioiden pohjalta lahdimme perehtymaan aikaisemmin tutkittuun tietoon

elokuussa 2019.



30

7.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa tehdédén opinnaytetydon kirjallinen suunnitelma, johon
kirjataan tavoitteet, vaiheet, kaikki toimijat, tiedonhankintamenetelmat ja
tietoperustan kirjoittaminen aloitetaan. Tassa vaiheessa viimeistdan on hyva

selvittda jokaisen toimijan vastuu ja tehtavat. (Salonen, 2013.)

Aloitimme kirjoittamaan tietoperustaa syksylla 2019 muiden opintojen ohessa.
Tietoperustan keskeisid teemoja olivat nuorten liikkuminen, istumisen
vaikutukset, liikkuva opiskelu, motivointi seka hyva koulutustuokio. Kavimme
ohjaavan opettajan kanssa ohjauskeskustelun syyskuussa, jossa kavimme lapi
eri vaihtoehtoja kaytannon toteutukseen. Innostuimme ideasta pitaa
koulutuskokonaisuus, joka sisaltéisi koulutuspaivan edella mainittuihin teemoihin
littyen, toimintapaivan ja kirjalliset ohjeet. Lisaksi ohjauskeskustelun jalkeen
tietoperusta taydentyi liikkumissuosituksilla, motorisilla perustaidoilla seka
kayttaytymisen muutosmallilla, joista saimme teoreettisen viitekehyksen
koulutuskokonaisuuteen. COM-B -—-mallista saimme ké&sitysta siitd, mihin
kaikkeen muutosta tehdessd meidan tulee pyrkia vaikuttamaan, mihin me
pystymme toiminnallamme vaikuttamaan ja milla keinoin. Kayttaytymisen
muutosteorioita on paljon erilaisia, mutta paadyimme nimenomaan COM-B -
malliin, koska se antoi yksinkertaisen ja selkean perustan toiminnalle. Kaytimme
luotettavia tietokantoja, joita ovat esimerkiksi Google Scholar, Oppiportti, Cihnal
ja PubMed. Pyrimme hyddyntamaan tietoperustassa paljon kansainvalisia

tutkimuksia.

Tapasimme toimeksiantajan kanssa syyskuussa 2019, silla toimeksiantajan
puolelta yhteyshenkilo vaihtui kes&n aikana. Esittelimme ideamme uudelle
yhteyshenkil6lle ja yhteyshenkild hyvaksyi ideamme ja toteutuksen suunnittelu
jatkui. Aihe téssa vaiheessa oli lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisd&dminen

koulupaivan aikana - koulutuspaiva, toimintapaiva ja kirjalliset ohjeet lukiolle.

Koulutuspaivan siséltéd tarkensimme niin, ettd tarkoituksena oli toteuttaa

koulutustuokiot sekd opettajille etta opiskelijoille. Toimintapaivan tarkoitus oli
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menn&a oppitunneille konkreettisesti ohjaamaan tauottamista ja fyysisen
aktiivisuuden lisdamista. Toimintapaiva olisi ollut viikon paasta koulutuspaivasta,
jotta voisimme hyddyntaa koulutuspdivassa nousseita ideoita ja ajatuksia.
Kirjallisiin ohjeisiin oli ajatuksena kirjata toimintapaivana ohjatut pelit, leikit ja muu
aktiviteetti, jotta koulu voisi hyddyntaa niitéa jatkossa helposti.

Pohdimme toteutuksen aikataulua ja paadyimme toteuttamaan koulutustuokiot ja
toimintapaivan huhti-/toukokuussa 2020 kaytannon harjoittelun jalkeen, jotta
pystyimme keskittym&aan pelkastdén taman toteutukseen. Sovimme yhdessa
toimeksiantajan kanssa, ettda toteutamme koulutustuokiot erikseen opettajille
seka opiskelijoille aikataulullista syista, silla yhteista aikaa kaikille olisi ollut
mahdotonta 16ytdd. Nain ollen pystyimme myo6s kohdentamaan teoriatietoa
paremmin molemmille ryhmille. Valitsimme toimeksiantajan kanssa koulutukseen
kaikki koulun ensimmaisen ja toisen vuosikurssin lukiolaiset, silla kyseessa on
pieni lukio. Abiturientit eivat ehtineet osallistua koulutukseen toteutuksen
ajankohdan vuoksi. Valitsimme lukiolaisten lisaksi myos opettajat mukaan
koulutustuokioon, jotta he jakaisivat opittua tietoa myos tuleville opiskelijoille.
Sovimme, ettd opettajien koulutustuokio toteutetaan opettajien palaverin aikana
huhti-/toukokuussa tiistaina klo 8-9, jotta mahdollisimman moni opettaja paasi
osallistumaan koulutukseen ja opiskelijoille mydhemmin koulupéaivan aikana,
kuitenkin samana paivana. Tarkkaa paivamaaraa emme sopineet viela tassa

vaiheessa.

Loka-marraskuun aikana rajasimme aihetta uudelleen jattamalla kirjalliset
materiaalit pois valmiista tuotoksesta. Liséksi aiheemme tarkentui fyysisen
aktiivisuuden lisdamisesta koulupdivan aikana ainoastaan oppitunteja
koskevaksi. Teimme nama muutokset, koska koimme aiheen olevan viela liian

laaja. Opinnadytetydn suunnitelma hyvaksyttiin joulukuussa 2019.
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7.3 Kaytannon toteutus: esivaihe

Esivaiheessa siirrytadn ymparistdéon, jossa tydskentely toteutuu. Tama vaihe voi
olla lyhyt ja nopea. Kaytannossé esivaiheen aikana lahinna luetaan suunnitelmaa

viela lapi ja samalla organisoidaan tulevaa tydskentelya. (Salonen 2013.)

Esivaiheessa jatkoimme tietoperustan kirjoittamista, kdvimme suunnitelmaamme
lapi ja valmistauduimme tyostdvaiheeseen. Suunnittelimme esikyselya
Webropoliin, koska halusimme ennakkoon selvittdd opiskelijoilta, mink&lainen
fyysinen aktiviteetti kiinnostaa, seka, mikd motivoi heita liikkumaan ja
katkaisemaan istumista oppitunnin aikana. Opettajilta halusimme tietaa ajatuksia
ja kokemuksia oppituntien tauottamisesta. Soitimme toimeksiantajalle ja
sovimme, ettd lahetdmme Webropol-esikyselyt hanelle sdhkdpostilla joulukuun

alussa. Aikaa kyselyihin vastaamiseen sovimme yhdessa kaksi viikkoa.

Tassa vaiheessa myos suunnittelimme tydskentelyn organisointia kevaan osalta
tarkemmin. Sovimme muun muassa, ettd analysoimme Webropol-esikyselyn
vastauksia  heti  tammikuun alussa, jonka jalkeen aloitamme
koulutuskokonaisuuden konkreettisen tyostamisen. Sovimme myds, miten
tyoskentelemme kevaalla kaytdannon harjoittelun aikana. Helmikuussa
keskustelimme  toimeksiantajan  kanssa  puhelimessa ja  kavimme
suunnitelmaamme lapi. Sovimme puhelimessa tarkat paivamaarat toteutukselle:
koulutustuokiot tiistaina 21.4.2020 klo 8 ja klo 10.25 seka toimintapaiva
maanantaina 27.4.2020.

7.4 Kaytannon toteutus: tyostovaihe & tarkistusvaihe

Tyo6stovaihe on opinnaytetyoprosessin pisin osuus, mutta oppimisen kannalta
hyvin tarked. TydstOvaiheessa tydskentely suuntaa paivittédin kohti sovittua
tuotosta. Tassa vaiheessa korostuvat muun muassa suunnitelmallisuus,
itsendinen tydskentely, vastuullisuus, epavarmuuden sietokyky seka itsensa

kehittaminen. Tastad syystd ohjaus ja palaute seka vertaistuki ovat tarkedssa
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osassa kaytannon toteutuksen tyostovaiheen aikana. Tarkistusvaiheessa
tuotosta arvioidaan ja se palautetaan joko takaisin tydstdvaiheeseen tai siirretaan
viimeistelyvaiheeseen. Vaikka tassa tarkistusvaihe on erotettu omaksi vaiheeksi,

sen voidaan ajatella kuuluvan kaikkiin vaiheisiin. (Salonen 2013.)

Teimme joulukuun 2019 alussa Webropol-kyselyn erikseen opiskelijoille (liite 1)
seka opettajille (lite 2). Ennen sitd selvitimme toimeksiantajalta, ettda emme
tarvitse lupaa kyselyjen suorittamiseen. Esitestasimme kyselyt kymmenella
henkil6llg, jotta varmistimme kysymysten ymmarrettavyyden. Lahetimme kyselyt
toimeksiantajalle séhkdpostilla 5.12.2019, joka valitti kyselyt Wilman kautta
opiskelijoille ja opettajille. Odotimme kyselyiden vastauksia 19.12.2019 saakka,
jonka jalkeen kdvimme vastauksia lapi tammikuussa 2020.

Tammikuussa aloitimme konkreettisesti suunnittelemaan koulutustuokioita ja
toimintapaivaa. Perehdyimme tarkemmin aikaisemmin tutkittuun tietoon ja
kyselyistd saatuihin ideoihin ja ajatuksiin, jonka pohjalta lahdimme
suunnittelemaan kaytannon toteutusta. Hahmottelimme koulutustuokion
rakennetta, joka muodostuisi esittelystd, korkeintaan 20 minuutin mittaisesta
teoriaosuudesta, noin 15 minuutin keskustelusta ja loppu aika olisi suunnittelua

ja yhteista ohjattua istumisen tauottamista.

Suurimmassa osassa opiskelijoiden esikyselyn vastauksissa tuli ilmi, etta
aktiivisuutta ja taukoja tydskentelyyn ja istumiseen kaivattiin lisaa. Vastauksissa
toivottiin myos lyhyita “taukojumppia” ja “valikavelyja” kaytavalla. Opiskelijoista
19/21 vastasi, ettd istumisen katkaisemiseen oppitunnilla motivoi opettajan
ohjeistus, esimerkiksi hakea moniste luokan ulkopuolelta tai kavely kaytavalla,
joita osa opettajista on kayttanyt. Tahan viitaten valitsimme yhdeksi teemaksi
itsendisen istumisen katkaisemisen opiskelijoiden koulutustuokiossa, joka tuli
esille my6s yhteyshenkildn toiveena ensimmaisessa tapaamisessa.
Opinnaytetyon aihe itsessaan herétti positiivisia tunteita ja kiinnostusta

opiskelijoilla.
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Opettajien kyselyyn vastasi vain kuusi opettajaa. Vastauksissa kavi ilmi, etta
suurimmalle osalle oppituntien tauottaminen ja fyysisen aktiivisuuden
siséllyttaminen oppitunteihin oli rutiinia. Jokainen vastaaja kertoi tauottavansa
tyoskentelyd vahintaan kerran oppitunnin aikana. Keinoina opettajat kertoivat
kayttaneensa esimerkiksi kavelytaukoja, monisteen hakua luokan ulkopuolelta ja
paritehtdvien tekoa seisten. Yhdessa vastauksessa sanottiin opiskelijoiden

pyytavan taukoa, jos opettaja on unohtanut.

Maaliskuussa 2020 poikkeusolojen takia koulujen ollessa suljettuina jouduimme
uudelleen pohtimaan toteutusta. Vaihtoehtoina meilla oli siirtda toteutus tulevaan
syksyyn tai muuttaa toteutus etayhteydella toteutettavaksi. Keskustelimme seka
ohjaavan opettajan, ettd toimeksiantajan kanssa ja pdadyimme toteuttamaan
koulutustuokiot etayhteydella, silla emme halunneet viivastyttaa kaytannon
toteutusta niin pitkélle. Lisaksi yhteyshenkil6 toimeksiantajan puolelta olisi jalleen

muuttunut syksylla.

Etayhteysvalineeksi valikoitui monipuolisten ominaisuuksiensa takia Moodlen
Collaborate -videoyhteystytkalu. Moodle on Karelia-ammattikorkeakoulussa
(2020, 5) kaytetty sahkoinen oppimisymparistd, josta loytyy muun muassa
erilaisia sédhkdisia tyokaluja, kuten Collaborate -videoyhteystydkalu. Moodlen
Collaborate -videoyhteystyokalu on ikd&n kuin luokkahuone internetissa, johon
voi osallistua puhelimella tai tietokoneella linkin  kautta (Karelia-
ammattikorkeakoulu 2020, 43). Kyseinen sovellus mahdollisti PowerPoint -
esityksen jakamisen, pienryhméakeskustelut ja sujuvan vuorovaikutuksen
esittdjien ja osallistujien valilla. Ohjaava opettajamme loi meille Moodle-alustan

ja Collaborate-huoneen, jolloin saimme valvojan oikeudet.

Tarkistusvaiheessa toteutimme testituokion Collaboratessa kahdeksalle
vapaaehtoiselle opiskelijatoverillemme. Harjoittelimme, kuinka osallistujat
jaetaan pienryhmiin ja kuinka ryhmissa liikutaan valvojina, sekd osallistujat
kertoivat esimerkiksi, miten ndkyma ja toiminnot eroavat puhelimella ja
tietokoneella ollessa. Lahetimme PowerPointin ohjaavalle opettajalle seka

viidelle valitsemallemme opiskelijatoverille vertaisarvioitavaksi. Hyddynsimme
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heilta tulleita ajatuksia ja vinkkeja. Lisasimme muun muassa lisaa kuvia
esitykseen ja viilasimme joitakin sanavalintoja. Harjoittelimme koulutustuokioiden
esittdmista Collaboratessa useamman kerran. Lahetimme toimeksiantajalle linkit
koulutustuokioihin sahkopostilla maanantaina 22.4.2020. Sahkodpostiviesti sisélsi
koulutuslinkkien liséksi palautelinkin sekd toisen opinnaytetyon tekijan
puhelinnumeron, jotta mahdollisten ongelmien ilmaantuessa, meihin oli
mahdollisuus olla yhteydessd puhelimitse. Liséksi sadhkodpostissa oli yleiset

ohjeet, kuinka liityt koulutustuokioon ja mita, tehda jos linkki ei toimi.

Opettajien koulutustuokio toteutettiin tiistaina 21.4.2020 klo 8-9. Koulutustuokio
toteutettiin opettajien aamupalaverin aikana, jotta mahdollisimman moni opettaja
pystyi osallistumaan koulutukseen. Opettajien koulutustuokioon nostimme
keskeisimmiksi aiheiksi fyysisen aktiivisuuden, likkumissuositukset, istumisen
vaikutukset seka motivoinnin ja kayttaytymisen muutosmallin.
Tarkoituksenamme oli antaa opettajille vinkkeja katkaista lukiolaisten istumista ja

lisata fyysista aktiivisuutta seka muistuttaa opettajia tauottamisen merkityksesta.

Koulutustuokio alkoi esittelemalla itsemme ja opinnaytetydomme aiheen. Alkuun
ohjeistimme myds yleiset ohjeet esimerkiksi, kuinka pyytdaa puheenvuoroa
Collaboratessa. Runkona k&ytimme opettajille PowerPoint -esitysta (lite 3).
Osallistujat orientoituivat aiheeseen pohtimalla aluksi nuorten liikkumista ja néin
ollen saimme koulutukseen heti vuorovaikutusta osallistujien kanssa. Jaoimme
teoriaosuuden kahteen osaan, jotta teoriatietoa ei tule liikaa perakkain.
Teoriaosuuksien valissa toteutimme yhteisen ohjatun fyysisen aktiviteetin.
Teoriaosuudet sisalsivat paljon kuvioita, jotta osallistujat saivat yleiskuvan
aiheesta, mutta p&&paino oli kuitenkin sanallisessa osuudessa. Ensimmainen
teoriaosuus koostui fyysisesta aktiivisuudesta, likkumissuosituksista ja istumisen
vaikutuksista ja toinen teoriaosuus sisédlsi teoriaa  motivaatiosta,
motivaatioilmastosta seka kayttaytymisen muutosmallista. Halusimme
koulutuksessa nayttaa jo esimerkkié aktiivisemmasta tuokiosta, joten osallistujien

istumista tauotettiin kuuntelemalla osa dioista seisten.
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Ensimmaisen teoriaosuuden jalkeen ohjasimme musiikin tahtiin fyysisen
aktiviteetin. Etéakoulutukseen valitsimme aktiviteetin, johon ei tarvitse valineita,
jotta kaikki osallistujat voivat osallistua aktiviteettiin. Aktiviteetin liikkeet
perustuivat motorisiin  perustaitoihin, erityisesti  liikkumistaitoihin  sek&
tasapainotaitoihin, kuten erilaisiin hyppyihin ja kehon taivutuksiin. Musiikilla
halusimme pitda aktiviteetin mielenkiintoa ylla. Aktiviteetin jalkeen kyselimme
tuntemuksia aktiviteetista seka samalla esittelimme lyhyesti muita ideoitamme
oppituntien tauottamiseen. Opettajat saivat myos jakaa toisilleen omia
kokemuksiaan ja ideoitaan oppitunneilla tapahtuvasta fyysisesta aktiivisuudesta
ja istumisen katkaisemisesta. Koulutustuokion lopussa kavimme vapaata
aktiivista keskustelua kaydyista aiheista. Tuokion jalkeen osallistujat ohjattiin

kdymaan vastaamassa palautekyselyyn Webropolissa (liite 4).

Opettajista 12/19 vastasi palautekyselyyn. Kolme vastanneista sai uutta tietoa,
yksi ei saanut ollenkaan ja loput vastanneista kertoivat saaneensa hyvaa
kertausta ja muistutusta liikunnan hyddyistéa ja vaikutuksista. Kyseltdessa
koulutustuokiosta saaduista hyodyista tuli monipuolisesti vastauksia. Opettajat
vastasivat muun muassa, etta saivat hyvid ideoita tauottamiseen, muistutusta
omaan ja opiskelijoiden taukoliikuntaan ja sen tarkeyteen, rohkaisua jatkaa
opiskelijoiden liikuttamista l&hiopetuksessa, innostusta ja motivaatiota oman
tydskentelyn tauottamiseen seka hyodyntaa sita opetuksessa.

Palautetta, kuinka olisimme voineet toimia toisin tuli ainoastaan yhden
osallistujan vastauksessa. Kayttaytymisen muutosmalli -diaan toivottiin kuvion
tueksi enemman tekstid, ettei kuvan tulkitseminen olisi ollut ainoastaan sanallisen
selityksen varassa. Yhdessé palautteessa vastattiin, ettd musiikki soi huonosti,
mutta se ei kuitenkaan haitannut. Yksi kommentoi, etta vaikka etayhteys toimi
hyvin, olisi kiva saada live-esitys myohemmin. Kaikissa muissa vastauksissa

sanottiin, ettd emme olisi voineet tehdd mitaan toisin.

Palautteen viimeisend varsinaisena kysymyksend kysyimme, kuinka hyvin
onnistuimme koulutustuokiossa. Vastausvaihtoehtona oli asteikko 1-5 (1=emme

onnistuneet ollenkaan, 5= onnistuimme erinomaisesti). Kaksi vastanneista
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vastasi, etta onnistuimme keskinkertaisesti (3) ja loput kymmenen vastasivat
hyvin tai erinomaisesti (4 tai 5). Keskiarvo vastauksissa oli 4.33. Palautteen
lopussa oli vapaa sana, johon lahes kaikki vastaajat Kiittivat onnistuneesta
tunnista ja toivottivat meille tsemppia ja onnea opintoihin. Niissd kahdessa
toivottiin myds lyhyité jumppavideoita tai vinkkeja sellaisiin.

Opiskelijoiden koulutustuokio toteutettiin tiistaina 21.4.2020 klo 10:25-11:40.
Opiskelijoille koulutustuokio kesti oppitunnin verran eli 75 minuuttia, josta ohjattu
osuus oli 60 minuuttia ja viimeinen 15 minuuttia oli aikaa palautekyselylle.
Opiskelijoiden  koulutustuokioon  valitsimme  keskeisimmiksi  aiheiksi
toimeksiantajan toiveesta seka teoriatiedon pohjalta fyysisen aktiivisuuden,
likkumissuositukset, istumisen vaikutukset seka itsendisen istumisen
katkaisemisen. Myos opiskelijoiden koulutustuokio alkoi esittelemalla itsemme
sekd opinnaytetyomme aiheen. Alkuun ohjeistimme yleiset ohjeet esimerkiksi,
kuinka pyytdda puheenvuoro Collaboratessa. Runkona koulutustuokiossa

opiskelijoille kdytimme PowerPoint -esitysta (liite 5).

Opiskelijat orientoituivat aiheeseen pohtimalla liikkumissuosituksia sekd omaa
likkumistaan.  Teoriaosuutemme  koostui  fyysisesta  aktiivisuudesta,
likkumissuosituksista seka istumisen vaikutuksista, joissa kaytimme paljon
kuvioita. My0Os opiskelijoiden istumista tauotettin kuuntelemalla osa dioista
seisten. Teoriaosuuden jalkeen ohjasimme opiskelijoille musiikin tahtiin yhteisen
fyysisen aktiviteetin, jonka kesto oli noin neljd minuuttia. Aktiviteetti oli lahes
sama, kuin opettajille. Taman jalkeen kysyimme opiskelijoilta tuntemuksia
aktiviteetista. Lisaksi opiskelijat pohtivat itsendistd tauottamistaan ja kuinka

kayttavat valitunnit.

Pohdinnan jalkeen jacimme Collaboratessa opiskelijat neljaan viiden hengen
ryhm&én, joiden tarkoituksena oli, ettd opiskelijat saavat osallistua videovinkkien
tekoon. Ryhmien yksi ja kaksi tehtavana oli suunnitella yhteinen aktiviteetti ja
ryhmien kolme ja neljd itsendisesti tehtavia liikkeita, jotka lisdavat fyysista
aktiivisuutta ja tauottavat istumista oppitunnilla. Valvojina kdvimme vuorotellen

jokaisessa ryhméssa kuuntelemassa ja tarvittaessa ohjeistamassa suunnittelua.
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Suunnittelun jalkeen osallistujat palautettiin yhteiseen ryhmatytskentelytilaan.
Jokainen ryhma esitteli oman ideansa muille osallistujille. Lopuksi opiskelijat

ohjattiin kAymaan vastaamassa palautekyselyyn Webropolissa (liite 6).

Opiskelijoista palautteeseen vastasi 13/20. Kuusi vastaajista sai jotain uutta
tietoa, kaksi vastasi, etté tuli hyvaa kertausta tuttuihin asioihin ja loput vastasivat,
etteivat saaneet uutta tietoa. Yksi vastanneista jatti vapaat kysymykset tyhjaksi.
Kyseltdessd, mita olisimme voineet tehda toisin kolme jatti kohdan tyhjéksi ja
kolme vastasi, ettemme olisi voineet tehda mitaan toisin. Kehittdmisehdotuksia
tuokioon: enemman konkreettisia vinkkeja, viela enemman liiketta ja esimerkkeja
sekd Kahoot-visa. Ryhmatydntekemisen yksi vastaaja koki oudoksi ja olisi
kaivannut vahan tukea. Vastauksen lopussa vastaaja pohti kuitenkin, ettéa olimme
varmasti tehneet kaiken, mita naissa olosuhteissa pystyimme.

Palautteen viimeisend varsinaisena kysymyksena kysyimme, kuinka hyvin
onnistuimme koulutustuokiossa. Vastausvaihtoehtona oli asteikko 1-5 (1=emme
onnistuneet ollenkaan, 5= onnistuimme erinomaisesti). Yksi vastaajista vastasi
keskinkertaisesti (3) ja loput 12 vastasivat hyvin tai erinomaisesti (4 tai 5).
Keskiarvo vastauksissa oli 4.23. Palautteen lopussa oli vapaa sana, johon
seitseman vastasi. Kommenteissa Kkiitettin mukavasta tunnista, tarkeasta
aihevalinnasta ja meidan positiivisuudestamme. My06s esityksen soveltaminen

etayhteydella toteutettavaksi sai kiitosta.

Toimintapaiva korvattiin videovinkeilla tauottamiseen, jotka koostuivat meidan
suunnittelemistamme seka etakoulutustuokioista opettajilta ja opiskelijoilta
tulleista ideoista (liite 7). Videot perustuivat Gallahuen ja Donallyn (2008)
motorisiin  perustaitoihin  sek& liikkkumissuosituksiin, jossa suositellaan
tauottamista ja kevytta liikkumista niin usein kuin mahdollista (UKK-instituutti
2019c). Halusimme videoista kohderyhmaa eli nuoria kiinnostavat, joten
hyddynsimme musiikkia ja erilaisia valineitd videovinkeissa. Poikkeustilan takia
kuvasimme toimintapdivan korvaavat videovinkit toisen opinnaytety6n tekijan

kotona valoisassa ja avarassa paikassa (kuva 6).
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‘(Sanomalehtipétkét loytyvat koululta)

Kuva 6. Videovinkit tauottamiseen (Koistinen & Pajarinen 2020).

Kuvasimme vyhteensd seitseman videovinkkid istumisen tauottamiseen.
Tarkoituksenamme oli antaa erilaisia vinkkeja tauottaa istumista, joten valitsimme
videoiden teemoiksi yhteisia fyysisia aktiviteetteja, peli/leikkiaktiviteetteja seka
itsendisesti tehtavia liikkeitd. Videovinkit yksi ja kaksi olivat musiikkiaktiviteetti ja
sanomalehtikeppijumppa. Toimeksiantajan toiveesta kuvasimme kaksi valmista
istumisen tauottamisen videota, joita opettajat ja opiskelijat voivat kayttaa
sellaisenaan oppitunnilla katkaisemaan istumista. Musiikkiaktiviteetin valitsimme,
koska musiikki motivoi ja pitaa ylla kiinnostusta (Valvio & Parviainen 2013, 148).
Halusimme videovinkkeihin myds valineita mukaan, joten teimme
sanomalehtirullia, joita opiskelijat voivat hyddyntad istumisen katkaisemisessa.
Sanomalehtikeppijumpassa hyddynsimme myds musiikkia taustalla.

Videovinkki kolme oli “Kertakayttblautaset”, jossa kirjoitimme erilaisia liikkeita
kertakayttolautasiin, kuten tee kymmenen x-hyppyéa ja kavele portaat ylos/alas.
Videovinkit nelja ja viisi olivat yhteisia pelileikkeja, Tunnelipallo ja Splash, joita
opiskelijat voivat hyodyntda myds valitunneilla. Kerroimme videolla ohjeistuksen

ja naytimme esimerkkisuorituksen.

Videot kuusi ja seitseman olivat opiskelijoilta tulleita ideoita itsenaisesta
tauottamisesta seka yhteisestd aktiviteetista. N&ain ollen opiskelijat saivat
kayttobn myods omia ideoita istumisen tauottamiseen. Yhdistimme itsendiseen
tauottamisen videoon myods omia ideoitamme tauottaa istumista. Videot kestivat

keskimaarin 3-5 minuuttia, silla UKK-instituutin  (2019c) mukaan lyhytkin
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istumisen tauottaminen on hyddyllista. Lisaksi oppitunnilla tehtavat istumisen
tauottamiset eivat voi olla kovin pitkia, jotta opettaja ehtii kdyda opetettavan asian

oppitunnin aikana.

Kuvasimme omat ideamme videolle 8.4.2020 ja koulutustuokioissa tulleet ideat
tuokioiden jalkeen 23.4.2020. Kuvasimme videovinkit iPhone puhelimen
kameralla. Videot editoitiin Movavi clips —sovelluksella. Kuvaajana ja mukana
editoinnissa auttamassa toimi toisen opinnaytetyon tekijan sisko Tiia Pajarinen.
Videoiden visuaalinen ilme pohjautui Karelia-ammattikorkeakoulun véareihin.
Videoiden alussa nimi ja lyhyt ohjeistus olivat valkoisella tekstilla vihrealla
pohjalla. Videovinkit lahetimme 27.4.2020 toimeksiantajalle sahkopostilla
piilotettuna YouTube-linkkina. Toimeksiantaja valitti videovinkit opettajien ja
opiskelijoiden kayttéon tallentamalla linkit Wilmaan.

7.5 Kaytannon toteutus: viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheeseen on syyta varata aikaa, silla se voi kestaa kauan.
Viimeistelyvaiheen vastuu on opiskelijoilla, mutta tassa vaiheessa tuotosta
voidaan esitella muille toimijoille, esimerkiksi toimeksiantajalle, keraten samalla

palautetta. (Salonen 2013.)

Viimeistelyvaiheessa kirjoitimme opinnaytetytraporttia niin pitkalle, kuin se oli
mahdollista. Koulutustuokioiden jalkeen kirjoitimme koulutustuokioiden ja
videoiden toteutuksesta sekd pohdimme toteutuksen onnistumista, ammatillista
kasvua ja jatkokehittdmisideoita pohdintaosiossa. Viimeistelimme raportin
asetukset ja ulkoasun seka muutimme otsikkoa opinnaytetydta kuvaavammaksi.
Lahetimme tyomme ohjaavalle opettajalle tarkistukseen toukokuussa 2020.
Saimme kolmen viikon kuluessa palautteen, jonka pohjalta teimme korjauksia ja
taydennyksid kesa-heindkuun 2020 aikana. Esittelimme opinnaytetyémme

seminaarissa 28.8.2020.
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8 Etakoulutustuokiot ja videovinkit tauottamiseen

Viimeisena kaikkien vaiheiden jalkeen on lopullinen valmis tuotos. Yleensa se on
jokin konkreettinen tuote, esimerkiksi opas, toimintapaiva tai toimintamalli.
(Salonen 2013.) Opinnaytetydomme valmis tuotos oli pohjoiskarjalaiselle
maakuntalukiolle toteutetut kaksi etékoulutustuokiota sek& videovinkit
tauottamiseen. Koulutustuokioissa ajatuksenamme oli lisata tietoisuutta
fyysisesta aktiivisuudesta ja istumisen tauottamisen tarkeydestd, silla nuoret
istuvat paljon vuorokauden aikana. Videovinkeista opettajat ja opiskelijat saivat
konkreettisia esimerkkeja, kuinka tauottaa istumista oppitunnin aikana.
Koulutustuokiot toteutettiin tiistaina 21.4.2020 opettajille klo 8:00-9:00 ja
opiskelijoille  klo  10.25-11.40. Videovinkit tauottamiseen lahetettiin

toimeksiantajalle sahkopostitse maanantaina 27.4.2020.

Opettajien koulutustuokioon osallistui 19 opettajaa. Pituudeltaan koulutustuokio
oli 60 minuuttia. Runkona kaytimme PowerPoint -esitystd. Jaoimme
teoriaosuuden kahteen osaan, jotta teoriatietoa ei tule liikaa perakkain.
Ensimmainen teoriaosuus koostui fyysisesta aktiivisuudesta,
likkumissuosituksista ja istumisen vaikutuksista ja toinen teoriaosuus sisalsi
teoriaa motivaatiosta, motivaatioilmastosta seka kayttaytymisen muutosmallista.
Osa dioista kuunneltiin seisten, jotta istumiseen tuli taukoja. Teoriaosuuksien
valissd toteutimme musiikin tahtiin yhteisen ohjatun fyysisen aktiviteetin.
Fyysisen aktiviteetin jalkeen opettajat saivat jakaa toisilleen omia kokemuksiaan
ja ideoitaan oppitunneilla tapahtuvasta fyysisesta aktiivisuudesta ja istumisen
katkaisemisesta. Koulutustuokion lopussa ké&vimme vapaata aktiivista
keskustelua kaydyista aiheista. Tuokion jalkeen osallistujat kévivat vastaamassa

palautekyselyyn Webropolissa.

Opiskelijoiden  koulutustuokioon osallistui 20 opiskelijaa. Pituudeltaan
koulutustuokio oli 75 minuuttia. Koulutustuokion runkona kaytimme PowerPoint -
esitystd. Koulutustuokio sisélsi teoriatieota fyysisestd aktiivisuudesta,

lilkkkumissuosituksista, istumisen vaikutuksista seka itsendisesta istumisen
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katkaisemisesta. Tuokiota tauotettiin yhteisella fyysisella aktiviteetilla musiikin
tahtiin sekd osa PowerPoint —esityksen dioista kuunneltiin seisten. Lisaksi
koulutustuokio sisalsi ryhmatytdskentelytehtavan, jossa opiskelijoiden tehtavana
oli suunnitella joko yhteinen fyysinen aktiviteetti tai liikkeita itsenaiseen istumisen
katkaisemiseen. Jokainen ryhma esitteli ideansa muulle ryhmalle. Lopuksi

opiskelijat vastasivat palautekyselyyn Webropolissa.

Videovinkit tauottamiseen koostuivat seitsemasta videosta, jotka perustuivat
Gallahuen ja Donallyn (2008) motorisiin perustaitoihin seka UKK-instituutin
(2019c) liikkumissuosituksiin.  Videovinkit  sisélsivat  suunnittelemamme
musiikkiaktiviteetin, sanomalehtikeppijumpan, kaksi pelileikkid, Tunnelipallo ja
Splash, seka “kertakayttdlautanen” -aktiviteetin. Liséksi videovinkkeihin kuului
opiskelijoilta koulutustuokiossa tulleista ideoista muodostetut videot, jotka olivat

itsendisen tauottamisen video seka video yhteisesta fyysisesta aktiviteetista.

9 Pohdinta

9.1 Opinnaytetydn prosessin arviointi

Opinnaytetyoprosessimme kesti noin 1,5 vuotta ja oli kokonaisuudessaan
opettavainen ja monipuolinen kokemus (kuva 7). Tydssamme kaytimme Salosen
(2013, 17) konstruktivistista kehittamistydn mallia, joka koostuu seitseméasta
vaiheesta. Aloitusvaiheessa pohditaan alustavaa ideaa, toimeksiantajaa ja
toimintaympaéristdéa. (Salonen 2013, 17.) Aloitimme opinnaytetydprosessimme
ideoinnilla kevaalla 2019 ja alusta asti molemmille oli selvaa, etta tyéllamme ei
ole kiire. Prosessin aloitusvaihe oli ajaltaan melko pitka, koska kesdloma keskella
pidensi vaihetta. Molempien tavoiteaikataulu valmistumisen suhteen oli
joulukuussa 2020. Kiireeton aikataulu ja toteuttaminen olivat hyva paatos, silla

paineet opinndytetytn valmistumisesta eivat nain ollen kasvaneet lilan suureksi.
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Kuva 7. Opinnaytetydprosessi (Koistinen & Pajarinen 2020).

Opinnaytetyon aihe 18ytyi nopeasti ja helposti yhteisistéa kiinnostuksen kohteista.
MyOs toimeksiantaja |0ytyi helposti, joten paasimme ideoimaan ja
suunnittelemaan opinnaytetydmme toteutusta vaivattomasti. Aiheen loydettya
sen rajaaminen oli haastavaa ja opinnaytetydprosessin alussa aiheemme oli
laaja. Rajasimme aihetta yhdessa toimeksiantajan ja opinnaytety6ohjaajamme
kanssa ja aiheemme tarkentui matkan varrella useamman kerran. Aloitusvaihetta
olisi mahdollisesti nopeuttanut ja selkeyttanyt tarkempi pohtiminen opinnaytetyon
laajuudesta. Omien resurssien arvioiminen, kuten ajan ja tydméaaran arvioiminen,

olisi helpottanut aiheen rajaamista.

Suunnitteluvaiheessa tehdaan kirjallinen opinnaytetydsuunnitelma, johon
kirjataan tavoitteet, toimijat ja tiedonhankintamenetelmat niin tarkasti, kuin tadsséa
vaiheessa tiedetddn. Suunnitteluvaiheessa selvitetddn myos kaikkien osapuolten
vastuut. (Salonen 2013, 17.) Suunnitteluvaiheen alussa syksylla 2019 tapasimme
ohjaavan opettajan kanssa kerran. Aiheemme oli laaja ja koimme olevamme
todella hukassa. Tydomme viitekehys alkoi muodostumaan vahan selkedmmin
ohjauskerran jalkeen. Tapasimme myds toimeksiantajan kanssa syksylla toisen
kerran, silla  yhteyshenkild  vaihtui. Ensimmaéisessa tapaamisessa
aloitusvaiheessa yhteyshenkilolta seka mukana olevilta opiskelijoilta tuli paljon

ideoita toteutukseen. Toisessa tapaamisessa suunnitteluvaiheessa oli mukana
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vain uusi yhteyshenkild, joka antoi meille vapaammat kadet, eik& niin paljoa
ohjannut suunnitelmaamme. Koimme muutoksen hieman haastavana, silla oli
helpompi suunnitella ja ideoida, kun toimeksiantajan puolelta tuli enemman
ajatuksia ja toiveita. Uusi yhteyshenkild oli kuitenkin hyvin innostunut
aiheestamme ja yhteisty0 oli mielek&sta molemmin puolin. Jos toistaisimme
tapaamisen uudelleen, olisimme viela aktiivisempia kyselemaan toimeksiantajan
toiveita. Lisaksi olisimme voineet ottaa muutaman opiskelijan toiseenkin
tapaamiseen mukaan, silla koimme sen hyvaksi ratkaisuksi ensimmaisessa

tapaamisessa.

Tietoperustan rajaaminen oli haastavaa ja aluksi pohdimme, kirjoitammeko
tietoperustaan myds lukiolaisten ergonomiasta. Rajasimme aiheen keskittymaan
fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen oppitunneilla, jolloin ergonomia jai pois
tietoperustasta. Koimme tarkeéksi ottaa tietoperustaan mukaan kayttaytymisen
COM-B-muutosmallin, silla sen avulla saimme pohdittua, mihin kaikkeen
koulussa pystymme vaikuttamaan ja milla keinoin (Michie, Atkins & West 2014).
Tutkimuksia 16ytyi melko hyvin, mutta moniin haluamaamme tutkimukseen olisi
tarvinnut lisenssin paastakseen lukemaan. Kaytimme vain ilmaisia tutkimuksia ja

l&hteita.

Salosen (2013, 17) mukaan esivaihe on usein nopea vaihe, missa siirrytaan
kaytannon  ymparistobn. Tama vaihe toteutui osittain  paallekkain
suunnitteluvaiheen kanssa, koska opinnaytetydbmme suunnitelmassa oli
taydennettavad ensimmaisen palautuksen jalkeen. Vaihe oli kestoltaan
useamman viikon mittainen. Esivaiheen kestoon vaikuttivat suunnitelman
tarkistusaika seka joululoma. Vaikka vaihe oli kestoltaan melko pitka,
taydensimme tietoperustaa ja kavimme suunnitelmaa lapi ahkerasti. Taman
vuoksi tyostovaiheeseen siirtyminen oli sujuvaa, kun tydskentelyyn ei tullut
juurikaan taukoja. Tulevan tydskentelyn suunnittelu ja vastuun jakaminen sujuivat
mutkattomasti. Ajatuksemme aikataulutuksen ja toteutuksen suhteen olivat

samansuuntaiset koko prosessin ajan.
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Tyostovaihe oli meilla pitka ja tyontayteinen, kuten Salosen (2013) mallissa
kuvataan. Yhteistyd toimeksiantajan kanssa tapahtui paaosin sahkodpostitse, ja
joitakin kertoja puhelimitse. Yhteistyd sujui hyvin lapi tyéstovaiheen. Olisimme
kuitenkin  voineet aktiivisemmin yrittdd ottaa toimeksiantajaa mukaan
suunnitteluun. Vaikka saimme toimeksiantajalta melko vapaat kadet
toteutukseen, olisimme esimerkiksi voineet lahettdda PowerPoint —esitykset
yhteyshenkil6lle luettavaksi ennen koulutustuokioita. Myds videovinkkien valmiit
suunnitelmat olisimme voineet l&hettdd ennen videoiden kuvaamista. Kavimme
suunnitelmaa puhelimessa lapi ainoastaan p&é&piirteittain. Tama ol
toimeksiantajalle kuitenkin riittdvaa, eikd toimeksiantajan puolelta pyydetty
tarkempia suunnitelmia luettavaksi. Tydstovaiheessa tydmaaraa ja epavarmuutta
lisdsi toteutuksen vaihtuminen etayhteydelld tapahtuvaksi. Toteutustavan
vaihtuminen tapahtui kuitenkin sovitussa aikataulussa, joten se ei viivastyttanyt

toteutusta.

Etayhteys toi omat haasteensa tydskentelyyn. Varsinkin poikkeustilan alussa
epavarmuus oli suurta, koska emme olleet varmoja, kuinka saisimme toteutuksen
onnistumaan suunnittelemallamme tavalla. Tama toi myods lisatydta, koska
jouduimme pohtimaan, kuinka toteutuksesta tulisi mahdollisimman samanlainen,
kuin olimme aluksi suunnitelleet. Samalla jouduimme opettelemaan uuden
sovelluksen, Collaboraten, kayton ja sen kaikki mahdolliset ominaisuudet. Tassa
meitd helpotti suuresti opiskelijatovereillemme tekema harjoitustuokio, jossa
saimme rauhassa opetella Collaboraten kayttéd ja samalla saimme myo6s

arvokasta palautetta harjoitusosallistujilta.

Ehdimme Kkirjoittaa suurimman osan tietoperustasta ennen kuin poikkeusolot
tulivat voimaan ja kirjastot suljettiin, joten tdma ei onneksi suuresti tietoperustan
tekemiseen vaikuttanut. Pitkat kaytdnnon harjoittelun jaksot toivat taukoja
opinnaytetyoprosessiin, silla paatimme keskittyvamme pelkastaan harjoitteluun,
emmeka tehneet tyota sina aikana. Taukojen jalkeen tyéhon orientoituminen oli

aika ajoin haastavaa, mutta alkuvaikeuksien jalkeen tydskentely alkoi sujua.
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Kuten Salosen (2013, 18) mallissa todetaan, viimeistelyvaiheeseen kannattaa
varata aikaa, silla se sisaltdd niin tuotoksen kuin opinnaytetydraportin
viimeistelemisen. Tuotoksen viimeistelemiseen olimme varanneet runsaasti
aikaa, jotta kerkedmme saamaan palautetta opiskelijatovereiltamme seka
|&hipiiriitamme. Tama oli kannattavaa, silla saimme lisaa itsevarmuutta
palautteista seka hyvia kehittamisideoita. Opinnaytetyéraportin viimeisteleminen
venyi meilla useampaan kuukauteen, vaikka olimme alustavasti varanneet sille
aikaa noin kuukauden. Vaiheen pidempi kestdminen hioi opinnaytetyotdmme
monipuolisemmaksi ja selkeammaksi, silla opinnédytetydmme oli luettavissa
lahipiirillamme, josta saimme uusia nakokulmia opinnaytetydbmme raportin

viimeistelemiseen.

Olisimme voineet tutustua myos muihin toiminnallisen opinnaytetyén malleihin,
kuin valitsemaamme Salosen (2013) konstruktivistiseen kehittamistyon malliin.
Valilla koimme olevamme melko hukassa mallin vaiheiden kanssa, joka lisasi
epavarmuutta viime metreille saakka. Ainakin Salosen (2013) mallin vaiheisiin
olisimme voineet perehtya viela tarkemmin ihan prosessin alussa, jolloin meilla

olisi ollut enemman aikaa ja ymmarrysta kysella epaselvyyksia ohjaajaltamme.

Opinnaytetyotamme tydstimme ja kirjoitimme p&a&dasiassa samassa tilassa
yhdessa, tai loppu vaiheessa Skype-yhteydelld, jolloin keskustelu ja ajatusten
vaihto onnistuivat saman tien. Tama oli hitaampaa, mutta se oli tietoinen
valintamme. Tyodskentely tapahtui usein myds pienissa kahden kolmen tunnin
patkissa, koska ajattelimme, ettd parempi tehdd tehokkaammin lyhyempi aika,
kuin pitka aika tietokoneen aaressa turhautuen, kun tekstia ei synny. Tama tapa
sopi  molemmille  hyvin.  Muutenkin  yhteistydé oli sujuvaa koko

opinnadytetydprosessin ajan.

9.2 Opinnaytetydn tuotoksen arviointi

Opinnaytetydomme tuotoksena olivat erilliset etakoulutustuokiot opettajille ja

opiskelijoille sekéa videovinkit tauottamiseen. Aihe on ajankohtainen, silla Suomen
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Fysioterapeuttien (2018) mukaan kouluissa on tarvetta fysioterapeuteille
tukemaan lasten ja nuorten hyvinvointia. Lisaksi aiheemme ajankohtaisuutta
lisdd se, kuinka paljon nykypaivdnd nuoret istuvat ja vain pieni osa liikkuu
suositusten mukaan (Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari 2019, 31).
Naiden pohjalta paadyimme pyrkimééan lisata lukiolaisten fyysista aktiivisuutta
oppituntien aikana. Valitsimme, etta fyysista aktiivisuutta lisdtd&dn nimenomaan
oppituntien aikana, koska Moilasen ym. (2017) seka Howien ym. (2014) mukaan
talloin tavoitetaan kaikki opiskelijat, erityisesti ne, jotka liikkuvat vahan. Jos
olisimme paatyneet lisaéamaan fyysista aktiivisuutta valitunneilla, olisivat vahan

likkuvat ja vahan motivoituneet opiskelijat mahdollisesti jattaytyneet sivuun.

Opettajilla ja opiskelijoilla oli mahdollisuus vaikuttaa koulutustuokioiden sisaltéén
Webropol-esikyselyn kautta. Taman kyselyn tarkoituksena oli samalla tiedottaa
tulevista koulutustuokiosta, jolloin Valvion ja Parviaisen (2013, 11) mukaan
ennen koulutusta edeltavalla yhteydenotolla osallistujilla on aikaa asennoitua ja
motivoitua koulutukseen. Esikyselyssd kysyimme opettajien ja opiskelijoiden
kokemuksien lisédksi odotuksia ja toiveita koulutustuokioista seka fyysisen
aktiivisuuden lisddmisesta koulussa. Tastd saimme kasityksen, millaisia
odotuksia osallistujilla oli koulutustuokioista ja pyrimme vastaamaan osallistujien
odotuksiin. Kupiaksen ja Kosken (2012, 40-41) mukaan motivaatioon vaikuttaa

merkittavasti, mikali osallistujien odotukset koulutuksesta eivét vastaa.

Koulutustuokioihin ~ valitsimme erikseen seka opettajat ettd opiskelijat.
Perustelemme valintamme sillg, etta vaikka opiskelijat ovatkin kohderyhmamme,
niin opettajien kautta fyysisen aktiivisuuden lisd&minen ja istumisen tauottaminen
oppitunneilla saisivat jatkumoa tulevienkin opiskelijoiden kanssa. Opettajat voivat
omalla esimerkilladn viestid opiskelijoille pitkdaikaisen istumisen tauottamisen
tarkeydesta seké istumisen vaikutuksista (Sosiaali- ja terveysministerio 2015,
23).

Tarkoituksenamme oli lisata lukiolaisten fyysista aktiivisuutta oppituntien aikana.
Halusimme koulutustuokioissa tuoda esille istumisen ja fyysisen aktiivisuuden

vaikutuksia, silla se on yksi keino vaikuttaa tiedostettuun motivaatioon
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muutoksessa (Hankonen 2017, 2015). Palautteen perusteella muutama opettaja
sai uutta tietoa koulutustuokiossa ja suurin osa kertausta, joita he pitivat hyvana
asiana. Opiskelijoista vastanneista noin puolet saivat uutta tietoa ja muutama
opiskelija vanhan Kkertausta. Tiesimme, ettd aiheemme, esimeriksi
likkumissuositukset, on tuttua jo osallistujille. Kun koulutettava aihe on tuttua
osallistujille, talldin koulutuksen tarkoituksena on tadydentdaa ja antaa uusia

nakokulmia koulutettavaan asiaan (Kupias ja Koski 2012, 112).

Koimme hyddylliseksi kayda liikkumissuositukset koulutustuokioissa lapi, silla ne
ovat uudistuneet syksyn 2019 aikana. Liséksi pyrimmekin koulutustuokioissa
perustelemaan useilla erilaisilla tutkimuksilla muun muassa istumisen
tauottamisen vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joka toi uskottavuutta
ja luotettavuutta koulutustuokioihin. Olisimme voineet tarkemmin kysella
esikyselyssa osallistujien aikaisempaa tietoa ja nain ollen mahdollisesti saada

lisattya enemman osallistujien tietoa aiheesta koulutustuokiossa.

Koulutustuokioita havainnollistimme PowerPoint-esityksilla, joita yleensa
kaytetaan koulutustilaisuuksissa havainnollistamassa koulutettavaa asiaa
(Kupias & Koski 2012, 76). Tama oli toimiva ratkaisu, silla sen jakaminen
Collaborate -sovelluksessa oli helppoa ja osallistujien oli helppo seurata
koulutustuokiota sen avulla. PowerPoint-esityksien suunnittelemisessa kaytimme
hyodyksi lineaarista muistinpanomenetelméaa eli koulutus suunnitellaan kolmen
vaiheen kautta: aloitusvaihe, keskivaihe ja lopetusvaihe (Valvio & Parviainen
2013, 84). Tahan viitaten valitsimme koulutustuokioiden alkuun aiheeseen
orientoitavia kysymyksia, joiden kautta pyrimme herattamaan osallistujien
mielenkiinnon aiheeseen. Keskivaihe sisélsi teoriaa ja loppuvaiheessa
kokosimme koulutettavan asian yhteen. Tdman avulla saimme muodostettua

PowerPoint-esityksista selkeat ja johdonmukaiset.

Koulutustuokiossa keskitssa oli sanallisesti kerrottuna teoriatietoa ja PowerPoint
-esitys oli tukemassa tatd kerrontaa. Taman vuoksi valitsimme PowerPointiin
paljon kuvioita sekd mahdollisimman vahan kokonaisia lauseita (Kupias & Koski

2012, 77). Yhden koulutukseen osallistujan mielestd kayttaytymisen
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muutosmallikuviota olisi voinut avata tekstiksi enemmaéan, mutta muuten
koulutustuokioissa esitetyt kuvat ja kuviot olivat seka osallistujien ettd meidan
mielestdmme ymmarrettavia. Mietimme kayttaytymisen muutosmallikuvion
parempaa sanallista avaamista suoraan diaan, mutta mielestamme se olisi tehnyt
kuviosta epaselkeAmman ja vaikeamman seurata. Lisaksi olisimme voineet
koulutustuokioissa kysya osallistujilta enemmaéan, ymmarsivatkd he kuviot tai mita
ajatuksia kuviot/kuvat herattavat. Tama olisi lisdannyt myds koulutustuokiossa

dialogia ja yhdessa oppimista.

Halusimme koulutustuokioista mahdollisimman vuorovaikutukselliset osallistujien
kanssa. Kaytimme koulutustuokiossa erilaisia aanestyksia ja kysymyksia
lisaamaan meidan ja osallistujien valista vuorovaikutusta, mika on Tirrosen
(2016) mukaan yksi keino lisata sitd. Opettajien kanssa vuorovaikutusta syntyi
hyvin erilaisten kysymyksien kautta ja opettajat kertoivat myos aktiivisesti ja
mielelladan omista kokemuksistaan. Opiskelijoiden kanssa keskustelua ei
syntynyt niin paljon, kuin olisimme toivoneet. T&h&n olisimme voineet enemman
valmistua teoriassa, kuinka kouluttajana ohjaamme vuorovaikutusta. Kupiaksen
ja Kosken (2012, 136) mukaan etdna toteutetussa koulutustuokiossa
vuorovaikutusta kannattaa ottaa heti koulutuksen alkuun, jolloin vuorovaikutusta
on helpompi yllapitaa koko koulutuksen ajan. Kysyimmekin heti koulutuksen
alussa orientaatiokysymyksia opiskelijoilta, mutta niidenk&an kautta keskustelu
ei lahtenyt kunnolla kayntiin. Koko koulutustuokion ajan pyrimme olemaan
helposti lahestyttavia ja pitaméaan ylla rentoa ilmapiirid, jotta opiskelijoiden olisi
helppo olla vuorovaikutuksessa kanssamme. Emme pystyneet pitaméaéan
kameraa  koko  koulutustuokion ajan paalla, mutta kokeilimme
keskustelutilanteissa laittaa kameran padlle, jotta opiskelijat nakivat, keille he
puhuivat. Tama ehka hieman lisasi keskustelua, kuitenkaan suurta dialogia ei

kamerasta huolimatta syntynyt.

Opiskelijoiden koulutustuokion loppupuolella opiskelijat jaettiin pienryhmiin,
jolloin keskustelua syntyi enemman osassa ryhmissa. Useimmiten pienryhmiin
jakaminen helpottaa keskustelun syntymista (Kupias & Koski 2012, 138). Yksi

opiskelija koki pienryhmassa tydskentelemisen haastavana ja olisi kaivannut
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lisaa ohjeistamista. Kavimme useamman kerran kuuntelemassa ja tarvittaessa
ohjeistamassa opiskelijoiden tydskentelyd, mutta emme voineet olla koko aikaa
tukemassa ryhman tydskentelya, silla ryhmid oli nelja. Jos olisimme jakaneet
ryhméan kahteen osaan, olisimme voineet olla koko ajan molemmissa ryhmissa
mukana. Mielestamme ryhma olisi kuitenkin ja&nyt liian suureksi (kymmenen
opiskelijaa pienryhmassd), ja hiljaisimpien opiskelijoiden olisi ollut
todennakoisesti viela vaikeampi liittya keskusteluun. Nain ollen taméakaan tapa ei

olisi valttamatta lisdnnyt keskustelua suuresti.

Pohdimme ennen koulutusta, kuinka pidamme ylla osallistujien mielenkiinnon
koulutuksen loppuun asti. Muodostimme koulutustuokioiden rakenteen niin, etta
teoriaa ei tule liilan paljon perakkain ja tauotimme istumista 20-30 minuutin valein,
mik& voi Siekkisen (2019) mukaan lievittdd istumisesta aiheutuvia haittoja.
Osallistujien mielenkiinnon yllapitamiseksi hyddynsimme myds musiikkia
koulutustuokion yhteisessa aktiviteetissa (Valvio & Parviainen 2013, 136, 148).
Hyvastd musiikkivalinnasta ja yhteisestd aktiviteetista saimme positiivista
palautetta. Yhdesséd opiskelijan palautteessa toivottiin vield lisaa liiketta
koulutustuokioon. Etanéa pidetyssa koulutustuokiossa koimme hankalaksi lisatéa
likettda enempaa. Jos olisimme toteuttaneet tuokiot paikan paalla, esimerkiksi
ryhméatehtavan suunnitteluajan olisi voinut suorittaa yhdessa liikkkuen. Mietimme,
jos olisimme lisdnneet suoritettavia liikkeita diojen yhteyteen, olisiko se vienyt

likaa keskittymista itse aiheelta.

Yksi opiskelija toivoi koulutustuokiosta enemman konkreettisia vinkkeja istumisen
tauottamiseen. Vaikka mainitsimme useamman kerran osallistujille tulevista
videovinkeista, olisimme jalkikdteen pohdittuna voineet kdyda niita tarkemmin
l&pi koulutustuokiossa. Toisaalta koulutustuokion aikaan videovinkit olivat viela
kesken, koska videovinkkien oli tarkoitus sisaltéa myos koulutustuokioissa tulleita
ideoita. Yhdessa opiskelijan palautteessa toivottiin Kahoot! -visaa. Talla olisimme

todennakoisesti saaneet liséttya opiskelijoiden kiinnostusta aiheeseen.

Videovinkit tauottamiseen perustuivat liikkumissuosituksiin, joissa suositellaan

kevyttd liikkumista ja tauottamista niin usein kuin mahdollista (UKK-instituutti
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2019c). Liikkeita suunniteltaessa kaytimme teoriapohjana myds motorisia
perustaitoja, ja vinkkivideot sisalsivat likkumis- ja tasapainotaitoja, kuten erilaisia
hyppyja ja taivuttamisia (Gallahue & Donelly 2003, 53, 56-57). Videovinkkien
kestoksi valitsimme 3-5 minuutin mittaiset tuokiot, silla Howien ym. (2014)
tutkimuksen mukaan opettajat eivat valttamatta ole valmiita pitamaan yli viiden
minuutin taukoja. Liséksi videoiden kestoa tukee se, etta UKK instituutin (2019c)
mukaan lyhytkin istumisen tauottaminen on hyodyllistd. Onnistuimme
suunnittelemaan hyvan pituisia yhteisia aktiviteetteja, joita opettajat voivat
kayttaa sellaisenaan kesken oppituntien lisaéamaan fyysistd aktiivisuutta
opiskelijoilla. Valmiit “taukojumppatuokiot” tulivat myds toiveena koulutustuokion
palautteissa kahdelta opettajalta. Valmiit videovinkit tauottamiseen helpottavat
opettajien tyomaaraa, silla Liikkuva-koulun toiminnassa selvisi, etta osa

opettajista koki toiminnan toteuttamisen lisaavan ty6ta (Moilanen ym. 2017).

Hyddynsimme myds opiskelijoiden ideoita videoissamme. Tama on tarkeaa, jotta
osallistujat paasivat itse vaikuttamaan videoiden lopputulokseen (Ailio 2015, 6-
7). Pyrimme videovinkeissd matalankynnyksen toimintaan, jota olisi helppo ja
nopea toteuttaa koulussa. Yhdessa opiskelijan palautteessa “vapaa sana” -
kohdassa nostettiin esille, etta on hyva, kun kiinnitetddn huomiota siihen, ettei

kukaan pitéisi outona, kun joku toinen tauottaa istumista.

Videoiden kuvaamistilanne oli jannittava, varsinkin niiden videoiden, jotka
kuvasimme ennen koulutustuokioita. Halusimme videoista asialliset, mutta
kuitenkin rennot, joka mielestimme sopii kohderyhmalle hyvin. Pohdimme,
olisimmeko ladanneet videovinkit johonkin nuorille kiinnostavaan sovellukseen,
kuten Instagramiin, mutta Instagram-tilin yll&pitdmiseen olisi pitanyt tehda selkea
aika, milloin tililtd nakee videot. Koimme parhaimmaksi ratkaisuksi lahettada
piilotetut YouTube-linkit toimeksiantajalle. Talldin tydnjako oli selva ja meidan ei

tarvitse yllapitaa Instagram-tilia tiettya aikaa.

Jos alkuperainen ideamme toimintapaivasta olisi pystytty toteuttamaan, olisimme
padsseet paikan pdadlle ohjaamaan videovinkit. Samalla olisimme saaneet

subjektiivisen kuvan videovinkkien sisaltéjen toimivuudesta ja olisimme myo6s
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voineet kysyd ainakin sanallista palautetta. Nyt videovinkkien toimivuutta on
hankala arvioida, silla opiskelijat eivat poikkeusolojen takia palanneet enéa
kevaalla kouluun, eivatkd he tai opettajat paasseet heti testaamaan niita
kaytannossa. Palautetta emme enaa kysyneet kirjallisesti Webropolissa, koska
koimme, ettd se olisi jalleen tyollistanyt seka opiskelijoita, etta opettajia. Tama
olisi voinut laskea motivaatiota ja mahdollisesti aiheuttanut kielteisia ajatuksia

videoihin, jos niihin liittyen olisi aiheutunut liikaa ylimaaraista tyota.

Pohdittaessa toteutuksen onnistumista, on hyva kerata palautetta osallistujilta.
Talloin tavoitteiden saavuttamisen arviointi ei ole ainoastaan subjektiivista, vaan
myo6s osallistujia kuullaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157.) Pohdimme avointen
kysymysten ja suljettujen kysymysten valilla ja paddyimme avoimiin kysymyksiin,
silla mielestamme se mahdollisti laajemmat vastaukset ja tarkempaa palautetta.
Avoimissa kysymyksissa on se mahdollisuus, ettd niihin ei jakseta kirjoittaa
vastausta, mutta otimme sen riskin, ja saimmekin hyvida kommentteja osallistuijilta.
Koimme onnistuneemme koulutustuokiossa hyvin, silla onnistuimme palautteen
mukaan innostamaan ja motivoimaan tydskentelyn tauottamista, seka tuomaan
ideoita tauottamiseen. Lisdksi opettajien mielestd onnistuimme koulutuksen
tavoitteessa enemmistén mukaan (10/12) hyvin tai erinomaisesti ja lahes kaikki
opiskelijoista oli samaa mieltd (12/13) hyvin tai erinomaisesti. Emme saaneet

yhtakaan “emme onnistuneet tavoitteessamme” palautetta.

Naiden pohjalta arvioidessa tuotoksen onnistumista, onnistuimme luomaan
mielestamme juuri talle kohderyhmalle sopivat koulutustuokiot. Videovinkit jaivat
jonkin verran irralliseksi suurimmaksi osaksi johtuen etatoteutuksesta ja
poikkeusoloista.  Videovinkkien onnistumista voidaan arvioida vaan
subjektiivisesti. Opinnaytetydmme tarkoitus oli tauottaa lukiolaisten istumista ja
lisata fyysista aktiivisuutta oppituntien aikana. Tarkoitus tayttyi siltd osin, etta
koulutustuokioissa lisdsimme tietoisuutta istumisen vaikutuksista ja fyysisesta
aktiivisuudesta ja annoimme konkreettisia vinkkeja. Palautteiden perusteella
suurin osa alkoi enemman ajattelemaan oman istumisen tauottamista ja

aktiivisuuttaan, joten onnistuimme antamaan tarkeda ajattelemisen aihetta. Se,
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etta otetaanko vinkit kayttoon jatkossa, on meidéan opinnaytetyoprosessissamme

mahdotonta arvioida.

9.3 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyota tehdessamme noudatimme Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita (2012). Opinnaytetyon tietoperustassa
huomioimme lahdekriittisyyden ja pyrimme kayttdma&an luotettavia tietokantoja.
Haimme tietoa seuraavista tietokannoista: Karelia Finna, Google, Google
Scholar, Cihnal, PubMed ja Oppiportti. Hakusanoina kaytimme muun muassa:
fyysinen aktiivisuus, istumisen vahentaminen, motivaatio, physical activity, high
school student, sitting, benefits of physical activity ja sitting time and mental healt.
Pyrimme kayttamaan luotettavia ja ajan tasalla olevia, 2010-luvulla julkaistua,
tutkimuksia ja kirjallisuutta. Mukana on joitakin yksittaisia vanhempia lahteita,

joiden kuitenkin koimme olevan luotettavia tiedonléhteita.

Loysimme paljon tutkimuksia lasten liikkumisesta ja lasten fyysisen aktiivisuuden
lisddmisesta paivakodissa tai kouluissa. Suoranaisesti nuorten liikkumiseen ja
fyysiseen aktiivisuuteen emme loytdneet montaa tutkimusta. Otimme kuitenkin
nuoremmilla lapsilla ja alakouluikaisilla tehtyja tutkimuksiakin mukaan
tietoperustaan, silla koimme tiedon olevan hyodyllista myds meidan
kohderyhmallemme. Emme usko, ettd tama vahentda opinnaytetybmme
luotettavuutta merkittdvasti. Tydmme luotettavuutta lisdavat monipuolinen ja
todella laaja lahteiden kayttd seka opinndytetydmme vaiheiden ja toteutuksen
tarkka ja rehellinen pohdinta. Emme kéayttdneet opinnaytetydssamme
ammattisanastoa, silla ajatuksenamme oli, ettd tyd on kaikkien luettavissa

ymmarrettavasti.

Opinnaytetydssdmme huomioimme muiden tutkijoiden tekemén tydon merkiten
l&hdeviitteet asianmukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7).
Kaytimme kahta sekund&aarilahdettd, joiden kayttdmista pohdimme pitkaan.

Paadyimme hyddyntamaan niita, koska emme paasseet alkuperaisille lahteille.
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Samaa tietoa loytyi myds muista sekundaarildhteisté, joten uskoimme sen olevan
luotettavaa tietoa. Lahdeviitteet merkitsimme Karelia-ammattikorkeakoulun

ohjeiden mukaisesti (Karelia-ammattikorkeakoulu 2018, 24-32).

Sovimme kaikkien osapuolten kanssa vastuut ja velvollisuudet. Teimme
kirjallisen sopimuksen yhteisty6sta ja sitoutumisesta prosessiin toimeksiantajan
kanssa. Toimeksiantajan toiveesta emme maininneet koulun nimea
opinnaytety6ssamme. Emme ker&nneet opiskelijoiden henkilttietoja Webropol-
kyselyissa. Selviimme toimeksiantajalta aluksi, ettd emme tarvinneet
tutkimuslupia opinnaytetyon toteutuksessa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 6-7.) Kaytimme videovinkeissd musiikkia taustalla. Varmistimme musiikin
kayttbluvan Karelia-ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutuspaallikblta Anna-
Riitta Mikkoselta.

Opinnaytetyoprosessissa toimimme  fysioterapeutin  eettisten  ohjeiden
mukaisesti. Toimimme muun muassa luottamuksellisessa vuorovaikutuksessa
osallistujien kanssa, hyddynsimme kollegiaalista yhteisty6ta vertaisarvioinnissa
ja perustimme koulutustuokiomme tutkittuun tietoon. Kaikki Webropol-kyselyt
suoritimme anonyymisti, jotta jokaisen yksityisyys sailyi. Osallistujat osallistuivat
koulutustuokioihin  yksityisen Collaborate-linkin kautta, jossa heidan ei
valttdmatta tarvinnut laittaa omaa nimeaan esille, vaan vaihtoehtona olisi ollut

keksia nimimerkki. (Suomen Fysioterapeutit 2014.)

9.4 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Opinnaytetyoprosessin aikana on tarkea tarkastella ja pohtia omaa ammatillista
kasvua ja kehitysta. Silla tarkoitetaan teoreettisen tiedon ja ammatillisen taidon
yhdistamista niin, ettd tuotos hyoddyttaa alan ammattilaisia. Lisdksi ajan- ja
kokonaisuuksien hallinta, tydelaman yhteistyd sek& osaamisen todistaminen
kirjallisesti ja suullisesti kuuluvat osaksi ammatillista kasvua ja kehitysta. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 150-160.)
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Molemmille tama opinnaytetyd oli ensimmainen opinnaytetyd. Tutustuimme
aluksi opinnaytetyéhon, sen toteutustapoihin ja eri vaiheisiin. Olemme
opinnaytetyoprosessin aikana oppineet kokonaisuuden hahmottamista ja sen
aikatauluttamista. Tyon etenemisen vastuu on ollut taysin itsella, joten prosessi
on opettanut itsenaista ja johdonmukaista tyoskentelya.

Olemme kehittyneet tiedon etsinndssa ja lahdekriittisyydessa. Lisaksi asiatekstin
kirjoittaminen seka lahdeviitteiden merkitseminen on saanut lisdvarmuutta.
Prosessin myodta olemme oppineet etsimaan ja hybdyntamé&én kansainvalisia
tutkimuksia, mikd on tarkeda nayttoon perustuvassa fysioterapiassa.
Kirjallisuuteen ja tutkimustietoon perehtyessa olemme oppineet ja saaneet uutta
tietoa  fyysisestd  aktiivisuudesta  nuorilla ja  aikuisilla, uusista
likkumissuosituksista, istumisen vaikutuksista, istumisen katkaisemisen
suosituksista ja motivoinnista. Nama aiheet ovat sellaisia, joita varmasti

paasemme hyédyntamaan tulevaisuudessa tydelamassa.

Opinnaytetyoprosessissa on kulkenut koko matkan ajan epévarmuus, jota on
oppinut prosessin aikana sietamaan paremmin. TAma on nostanut molempien
itseluottamusta, silla epavarmuutta joutuu sietdmaan tulevaisuudessa myds
tydelamassa. Koulutustuokioiden esittaminen oli molemmille jannittdva kokemus,
mutta onnistuneiden tuokioiden jalkeen oli mahtava tunne, kun oli ylittnyt
itsensa. Nama onnistumisen kokemukset varmasti osittain vahentavat
esiintymisjannitysta tulevaisuudessa. Opinnaytetyoprosessin aikana olemme
tehneet yhteistyota niin keskendmme, kuin toimeksiantajan ja ohjaajan kanssa.

Yhteistyd on sujunut koko prosessin ajan hyvin kaikkien osapuolten kesken.

Opinnaytetydomme prosessin aikana huomasimme, ettd aina kaikki ei mene
suunnitelmien mukaan. Jouduimme muuttamaan alkuperéista suunnitelmaa
poikkeusolojen vuoksi melko nopealla aikataululla. Joustamis- ja soveltamiskyky
on tarkea tybeldman taito, jota tulemme tarvitsemaan jatkossakin. Liséksi
saimme tarkeda kokemusta etayhteydella toteutetusta tuokiosta. Voimme
hyodyntad tdstd saamaamme oppia tulevaisuudessa mahdollisissa

etakuntoutuksissa tai etdkoulutuksissa, silla etdnd toteutettu kuntoutus on
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yleistymassa Suomessa digitalisaation ja teknologian myéta (Salminen &
Hiekkala 2019, 9).

9.5 Jatkokehittamisideat

Toiminnallisen opinnaytetydprosessin aikana avautuu yleensa uusia ideoita ja
usein opinnaytetyd on osa jotain laajempaa kokonaisuutta. On myds
toimeksiantajalle arvokasta, jos tam& saa innovatiivisia ehdotuksia
jatkotoimintaan  tai  kehittamistydhén.  Siksi on  tarkedda  mainita
jatkokehittamisideat tai jatkosuunnitelmat opinnaytetyon loppuun. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 160-161.)

Yksi jatkokehittamisidea voisi olla kokemusten kerdaminen koulutustuokioissa
opituista asioista, ja onko niilla ollut vaikutusta lukiolaisten jaksamiseen
koulupaivan aikana. Opinnaytetydssamme toinen etakoulutustuokio toteutettiin
opettajille, koska opettajien kautta pystyy vaikuttamaan lukiolaisten fyysiseen
aktiivisuuteen. Huomasimme omassa koulutustuokiossamme erilaisia
suhtautumistapoja aktiivisuuden lisdamiseen. Toisena jatkokehittamisideana
voisi olla tydyhteison asenteiden merkitys siihen, kuinka hyvin fyysista
aktiivisuutta saadaan lisattya kouluille ja mité asiat voivat olla esteena sille.

Koulufysioterapia  on talla  hetkella  ajankohtainen aihe, joten
fysioterapeuttiopiskelijat voisivat kehittdd opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden
lisaamistd koulupaivan aikana. Kyseessd voisi olla esimerkiksi yleinen
toimintamalli tai jonkinlainen ideavihko, joita voitaisi hydédyntad useammilla
kouluilla. Lisaksi voitaisi tutkia, onko fyysisen aktiivisuuden lisaamisella

vaikutuksia pidemmalla ajalla, kuten puolen vuoden tai vuoden jalkeen.
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Webropol-esikysely opiskelijoille

Kysely opiskelijoille

Hei! Olemme fysioterapeuttiopiskelijat Riina Pajarinen ja Katariina Koistinen. Teemme opinnaytetytta
kevaalla 2020 lukioonne aiheesta "Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisédminen oppitunnin aikana".
Kyselylla haluamme selvittdd, millainen fyysinen aktiviteetti kiinnostaa sinua seka, mika motivoi
likkumaan ja katkaisemaan istumista oppitunnin aikana? Kysely suoritetaan anonyymisti.

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea tahdonalaista liikettd, joka lisda energiankulutusta enemman, kuin
paikallaan olo. Istumisen katkaisemista on kaikki toiminta, jossa keskeytetdan paikallaan olo. (Kaypa
hoito 2015; UKK-instituutti 2019.)

1. Kuinka monta kertaa katkaiset istumisen oppitunnin (75min) aikana?

En kertaakaan
Yhden kerran
Kaksi kertaa

Kolme kertaa tai useammin

O0O0O0

2. Mik& motivoi sinua katkaisemaan istumisen kesken oppitunnin? (Voit valita useamman.)

|:| Opettajan ohjeistus (esim. monisteen haku luokan ulkopuolelta)

|:| Huono asento (esim. jalat puutuvat)

|:| Muu, mika? | |

3. Miten liséisit sekd omaa etté koko ryhman fyysista aktiivisuutta oppitunnilla?

4. Millaisia ajatuksia opinnaytetydmme aihe sinussa herattaa?
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Webropol-esikysely opettajille
Kysely opettajille

Hei! Olemme fysioterapeuttiopiskelijat Riina Pajarinen ja Katariina Koistinen. Teemme opinnaytetyota
kevaalla 2020 lukioonne aiheesta "Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisédminen oppitunnin aikana".
Kyselylla haluamme selvittédd, mité ajatuksia teilla heréa liittyen istumisen katkaisemiseen ja fyysisen
aktiivisuuden lisédmiseen oppitunnin aikana. Kysely suoritetaan anonyymisti.

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea tahdonalaista liiketta, joka lisd& energiankulutusta enemman, kuin
paikallaan olo. Istumisen katkaisemista on kaikki toiminta, jossa keskeytetddn paikallaan olo. (Kaypa
hoito 2015; UKK-instituutti 2019.)

1. Pyritkd toiminnallasi katkaisemaan opiskelijoiden istumista oppitunnin (75min) aikana?

En kertaakaan
Yhden kerran

Kaksi kertaa

OO0O0O0

Kolme kertaa tai useammin

2. Miten tai milla keinoilla katkaiset opiskelijoiden istumista?

3. Mita ajattelet fyysisen aktiivisuuden lisddmisesta omalla oppitunnillasi?

4. Mité ajatuksia opinnaytetydmme aihe sinussa herattaa?
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PowerPoint -esitys opettajille

g Koulutustuokion siséltd 60min

Aloitus - esittdytyminen (10 min)

Fyysinen aktiivisuus ja istumisen vaikutukset, motivointi —
Iyhyt teoriaosuus (~20-25min)

Avoimia kysymyksid/keskustelua (10 min)

Kiaytinnon vinkkejd - ideoita katkaista istuminen (10 min)
Palautekysely Webropol

Koulutustuokion tavoitteena on lisété tietoisuutta fyysisen
aktitvisuuden hyodyistd, istumisen haittavaikutuksista,
motivoinnista sekd antaa konkreettisia vinkkejé oppitunnin
tauottamiseen.

A Opinnéytety6

Toiminnallinen opinndytetyd

Opinniytetydn ldhtokohtana toimivat yhteisend
kiinnostuksen kohteena olevat lapset ja nuoret
sekd koulumaailma

Opinndytetydn tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa
koulutuskokonaisuus teemoista fyysinen aktiivisuus,
istumisen haittavaikutukset, nuorten liikkumissuositukset
ja motivointi sekd kiytdnnon vinkit fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen oppitunnin aikana.

Opinndytetyon tarkoitus on lisétd lukiolaisten fyysistd
aktiivisuutta oppituntien aikana.
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B Orientaatio

Kuinka suuri osa suomalaisista nuorista
litkkuu suositusten mukaisesti?

& Fyysinen aktiivisuus ja sen hy6dyt

FYYSINEN AKTIIVISUUS: lihasten tahdonalaista toimintaa, lisda
energiankulutusta ja johtaa litkkkeeseen

Suositus 7-18 vuotiaille 1-2 tuntia pdivissi
Fyysisen aktiivisuuden lisddmisen hyodyt
Vihentda riskid sairastua yleisimpiin sairauksiin: sepelvaltimotauti,
tyypin II diabetes, verenpainetauti
Vihentds stressid, masennusta ja ahdistusta
Useissa tutkimuksissa on todettu, etta jo suhteellisen kevyella
fyysisella aktiivisuudella kuolleisuus alenee ja koettu terveys
paranee
Kun fyysista aktiivisuutta lisdtaan oppitunneilla, tavoitetaan kaikki
opiskelijat!
Esimerkkejd oppituntien aikana tapahtuvasta fyysisestd aktiivisuudesta:
asentojen vaihtelu, seisominen sek jaloittelu

13-18 —vuotiaiden
PN l1ikkumissuositukset

NOTKEUTTA

® tanssi

PARANNA KESTAVYYTTA Kuormita

¢ kuntosali
. A ihaksia
: :‘Iﬁ:»kave‘y o pallopelit Jiatvko
6lkka
o * venyttely
. ora
pybraily o lumilautailu
*  uinti Nosta
i syeija o skeittailu
* hiihto hengésty

joka paiva

PYSY PIRTEANA
* pelaile pallopelejé vilitunnilla

o kulje kavellen tai pydralla
*  kéytd portaita, unohda hissit
® viltd pitkaaikaista istumista
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A/\il\'uislcn l1ikkumissuositukset

Aikuisten liikkumissuositukset. (Mukaillen UKK-instituutin ja Nuori
Suomi Ry lilkkumissuosituksia.)

Tauottamisen vaikutukset

A (Kuuntele tim4 dia seisten ﬁ} )

Tarkkaavaisuus

lisdantyy

Hyviin ja pahan "
e BT Henkinen lasnaolo
paranee lasvaa

Pitkittyneen istumisen vaikutukset
A (Kuuntele timai dia seisten ﬁ )

Niska-
hartiasendun kipu
Kuolleisuus Insuliiniherkkyys
kasvaa heikkenee

Verensokerin
Lihavuus, MBO lasku ruckailun
jilkeen
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[stumisen katkaisemisen suositukset

03

(Kuuntele tdmaé dia seisten 4 )

-

Sosiaali- ja terveysministerion (2015)
kansallisten suositusten mukaan suositus on istua
max 1h yhtdjaksoisesti

Siekkisen (2019) mukaan istumisen haittoja voi
lievittdad tauottamisella 20-30min vilein
Erityisesti yhtédjaksoinen istuminen on haitallista -
> Pienikin istumisen tauottaminen ja jalkeille
nousu vihentdd sen haitallisuutta

Itsendinen istumisen katkaiseminen koetaan
usein hankalaksi ja siihen liittyy sosiaalista
painetta

A Tauon paikka

Yhteinen taukojumppa: Musiikkijumppa
Esimerkkeji videolla

Opiskelijat mukaan ideointiin!

Millaisin keinoin itse pyrit

tauottamaan istumista oppitunneilla?

A Motivaatio

Motivaatio perustuu motiivi-sanaan.

Motiivit ovat tarpeita ja haluja, sekd palkkioita
ja rangaistuksia.

Motivaatio on motiivien aikaansaama tila, joka
midrdd ithmisen vireystilaa ja timén
mielenkiinnon suuntautumista.

Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen ja
sisdiseen motivaatioon.
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oA Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto: toiminnan psykologinen ilmapiiri.
Tehtavasuuntautunutta tai kilpailusuuntautunutta.

Opettajan antamalla palautteella on suuri vaikutus siihen,
millainen motivaatioilmasto muodostuu.
Tehtdvisuuntautuneessa motivaatioilmastossa palaute on
informatiivista eli suorituksesta tietoa antavaa sekd se annetaan
henkil6kohtaisesti.

Kun palaute annetaan suorituksesta, eiki itse persoonasta, se ei muodostu

negatiiviseksi oppilaan motivaation ja hyvinvoinnin kannalta.

Tarkedd antaa positiivista palautetta ahkerasta yrittdmisest!
Kilpailusuuntautuneessa motivaatioilmastossa kaikenlainen
palaute annetaan yleensi julkisesti ryhmin edessi.

Voi aiheuttaa sosiaalista vertailua, joka vaikuttaa negatiivisesti
motivaatioilmastoon.

@ Kiyttdytymisen muutosmalli

L)
L
L

il i

COM-B-malli eli kdyttaytymisen muutosmalli. Mukaillen Michien, Atkinsin &
Westin (2014) mallia.

oA Pohdintaa

Mitd ajatuksia herdsi?
Liikkumissuositukset
Fyysinen aktiivisuus
Istumisen katkaisu

Motivaatio, motivaatioilmasto, kiyttdytymisen
muutosmalli

Mik4 aihe tai asia jéi parhaiten mieleen?
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A Lopuksi

Linkki videoihin ma 27.4.

Ideoita taukoliikuntaan
(voi hyddyntid kesken oppitunnin, mutta
my0s vélitunneilla!)

Vinkkejé itsendiseen istumisen tauottamiseen
Hyodyntik&a oppilaita keksiméén uusia ideoita!
Ottakaa vinkit rohkeasti kdyttéon! :)
Webropol-linkki
Palaute on meille tarkeéa!
KIITOS!
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Palautekysely opettajille

1. Saitko koulutustuokiosta uutta tietoa? Mita?

2. Mitd hyotya koet saavasi tasta koulutustuokiosta?

3. Mité olisimme voineet tehda toisin?

4. Koulutustuokion tavoitteena oli lisata tietoisuutta fyysisen aktiivisuuden hyddyista, istumisen
haittavaikutuksista, motivoinnista sek& antaa konkreettisia vinkkeja oppitunnin tauottamiseen.
Kuinka hyvin onnistuimme tavoitteessamme?

1 2 3 4 5

Emme onnistuneet ollenkaan O O O O O Onnistuimme erinomaisesti

5. Vapaa sana!
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A

A

Toiminnallinen opinnéytetyo

Opinndytetyon ldhtokohtana toimivat
yhteisend kiinnostuksen kohteena olevat lapset ja
nuoret sekd koulumaailma

OpinndytetyOn tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa
koulutuskokonaisuus teemoista fyysinen aktiivisuus,
istumisen haittavaikutukset, liikkumissuositukset ja
motivointi sekéd kdytdnnon vinkit fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen oppituntien aikana

Opinndytetyon tarkoitus on lisdtd lukiolaisten fyysistd
aktiivisuutta oppituntien aikana.

A

Aloitus - esittiytyminen (10 min)

Fyysinen aktiivisuus ja istumisen vaikutukset - lyhyt
teoriaosuus (20 min)

Avoimia kysymyksid/keskustelua (15 min)
Taukoliikuntaideariihi (20 min)

Palautekysely Webropol

Koulutustuokion tavoitteena on lisétd tietoisuutta fyysisen
aktiivisuuden hyodyistd ja istumisen haittavaikutuksista.
Lisiksi tavoitteenamme on luoda salliva ilmapiiri itsendiseen
istumisen katkaisemiseen.
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A Orientaatio

Kuinka paljon ikéisesi tulisi litkkua viikossa?
Kuinka paljon liikut viikossa?

4 Fyysinen aktiivisuus ja sen hyodyt

FYYSINEN AKTIIVISUUS: lihasten tahdonalaista toimintaa, lisdd
energiankulutusta ja johtaa litkkeeseen

Suositus 7-18 vuotiaille 1-2 tuntia pdivissi

Fyysisen aktiivisuuden lisddmisen hyddyt

Vihentii riskid sairastua yleisimpiin sairauksiin: sepelvaltimotauti, tyypin
1I diabetes, verenpainetauti

Vihenti4 stressid, masennusta ja ahdistusta
Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd jo suhteellisen kevyelld fyysiselld
aktiivisuudella kuolleisuus alenee ja koettu terveys paranee
Kun fyysisti aktiivisuutta lisdtddn oppitunneilla, tavoitetaan kaikki
opiskelijat!

Esimerkkejd oppituntien aikana tapahtuvasta fyysisesta aktiivisuudesta:
asentojen vaihtelu, seisominen sekd jaloittelu

13-18 —vuotiaiden
a litkkumissuositukset
KEHITA VOIMAA JA
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PYSY PIRTEANA
pelaile pallopeleja vilitunnilla
kulje kdvellen tai pyéralla

kdytd portaita, unohda hissit
viltd pitkdaikaista istumista

13-18 -vuotiaiden liikkumissuositukset. Mukaillen UKK-instituutin ja
Nuori Suomen ry 2008 liikkumissuosituksia.
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@ Atkuisten liikkumissuositukset

\
\
\
\

LIHASKUNTOA 1A
UIKEHALLINTAA
2kitfvko

/| RASITTAVAA LIKKUMISTA 1h 15minfvko \\

/ Tl

REIPASTA LIIKKUMISTA 2h 30min/fvko

/ KEVTTA LIKUSKELUA \

/ MAHDOLLISIMMAN USEIN

TAUKOJA PAIKALLAANOLOON
AINA KUN VOI

/ PALAUTTAVAA UNTA
,’/ RITTAVASTI
/
Aikuisten liilkkumissuositukset. (Mukaillen UKK-instituutin ja Nuori
Suomi Ry liikkumissuosituksia.)

Pitkittyneen istumisen vaikutukset
(Kuuntele timi dia seisten f )

Niska-
hartiaseudun kipu
)
Kuolleisuus Insuliiniherkkyys
kasvaa heikkenee

|

|
Verensokerin

Lihavuus, MBO lasku ruokailun
falkeen

Tauottamisen vaikutukset
a (Kuuntele témad dia seisten 4 )

Tarlkaavaisuus
. lisdiintyy §
/ / b \
paranee
‘ \
\ i

Hyvin ja pahan
kolesterolin suhde
paranee

Henkinen lasnaolo
kasvaa
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Istumisen katkaisemisen suosi(t)ukset
(Kuuntele timé dia seisten ' )

Sosiaali- ja terveysministerion (2015)
kansallisten suositusten mukaan suositus on istua
max 1h yhtéjaksoisesti

Siekkisen (2019) mukaan istumisen haittoja voi
lievittdd tauottamisella 20-30min vilein
Erityisesti yhtdjaksoinen istuminen on haitallista -
> Pienikin istumisen tauottaminen ja jalkeille
nousu vihentdd sen haitallisuutta

Itsendinen istumisen katkaiseminen koetaan
usein hankalaksi ja siihen liittyy sosiaalista

painetta
A Tauon paikka
Musiikkijumppa

. Kysymyksid pohdittavaksi

Tauotatko istumista oppitunneilla? Miten?
Miten kaytét valitunnit?

.”ijj } 4
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@ Taukoliikunta ideariihi

4-5 hengen ryhmiit
Ryhmit 1 ja 2: ideoikaa yhdessé jokin leikki/peli/muu
yhteinen aktiviteetti, kesto max. Smin.

Ryhmit 3 ja 4: ideoikaa yhdessé itsendinen
taukojumppa, jonka voit suorittaa omalla paikallasi
luokassa.

Kirjoittakaa lyhyt ohjeistus valkotaululle ja valitkaa
yksi henkil6 esittdmadn aktiviteetti muille.
Olkaa aktiivisia, ideoikaa itse, ohjatkaa toisillenne
ja oppikaa toisiltanne!

S Lopuksi

Ma 27.4. linkki taukoliikuntavideoihin.

Ideoita taukoliikuntaan (voi hyodyntad
kesken oppitunnin, mutta myés vilitunneilla!)

Vinkkeja itsendiseen istumisen tauottamiseen
Ottakaa vinkit rohkeasti kayttoon! :)
Webropol-linkki
Palaute on meille tarkeda!
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Webropol-palautekysely opiskelijoille

Palautekysely opiskelijoille

1. Saitko uutta tietoa koulutustuokiossa? Mita?

Liite 6

2. Mita hyotya koet saavasi tasta koulutustuokiosta?

3. Mita olisimme voineet tehda toisin?

4. Koulutustuokion tavoitteena oli lisaté tietoisuutta fyysisen aktiivisuuden hyddyista ja
istumisen haittavaikutuksista. Liséksi tavoitteenamme oli luoda salliva ilmapiiri itsendiseen
istumisen katkaisemiseen. Kuinka hyvin onnistuimme tavoitteissamme?

1 2 3 4 5

Emme onnistuneet ollenkaan O O O O O Onnistuimme erinomaisesti

5. Vapaa sana!
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TEEMA:

KOKONAISTAVOITE:

Lukiolaisten fyysisen akfiivisuuden lisadminen oppituntien aikana

Opiskelija tauottaa istumista ja lisaa fyysistd aktiivisuutta.
Mydnteinen ilmapiiri istumisen taucttamiseen ja fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen kasvaa.

Tarvittavat vdlineet: Musiikki, kertakayttdlautaset, ilmapalloja, sanomalehtia (valineet toimitetaan koululle)

Tavoite: Sisaltd — Mita? Miten? Muuta huomioitavaa AIKA
M: Opiskelija tauottaa Musiikkijumppa Esimerkkivideo. W%
istumistaan ja lisdd Esimerkkejd: Valitaan vuorotellen joku biisi, jonka Smin
fyrysistd aktiivisuuttaan. - askel viereen ajan tehddan erilaisia liikkeit3. Ohjaaja
K: Opiskelija virkist3a - polven nosto wvaihtuu.
mieltddn. - kurotukset ristiin
SE: Opiskelija tuntee - kurotukset ylds
yhteenkuuluvuuden - olkapédiden pydrittely
tunnetta. - varpaille nousu
- kyykky
M: Opiskelija tauottaa Kertakiyttolautaset Esimerkkivideo. Kertakdyttilautaset loytyvit koululta W%
istumistaan ja lisda Jokainen valitsee yhden Smin
fyysistd aktiivisuuttaan. Kertakdyttdlautasiin on kertakayttilautasen, jonka likkeet
K: Opiskelija virkist3a kirjattu erilzisia likkeits. suoritetaan 1-2 krt / oppitunti.
migltd3n. Esimerkki "Tee 10 kyykkyd ja
SE: Opiskelija tuntee kévele portaat ylas alas.”
yhteenkuuluvuuden
tunnetta.
M: Opiskelija tauottaa Sanomalehtijumppa Esimerkkivideo. Sanomalehtipatkdja viety koululle (Niitd voi A%
istumistaan ja lisda Sanomalehdistd tehty pitkd, | Opettaja voi ohjata. tehds itse lisas) Smin
fyysistd aktivisuuttaan. | joka korvaa kepin. Opiskelijat voivat ohjata vuorotellen
K: Opiskelija virkistda Esimerkkejd: yksin tai pienissd ryhmissa, Taustalle voi laittaa musiikkia =
mieltdan. - vartalonkierto jumppa/peli/leikki kestia silloin yhden
SE: Opiskelija tuntee - punnerrukset ylés biisin ajan.
yhteenkuuluvuuden - polven nosto
tunnetta. - lyykky
- sputulike
- pyiresn seldn
maastaveto
M: Opiskelija tavottaa Solash! Esimerkkivideo. Taustalle voi laittaa musiikkia = %
istumistaan ja lisda Kivi=hyppda Opettaja voi ohjata. jumppa/peli/leikki kestia silloin yhden Smin
fyysistd aktivisuuttaan. | Oksa=kyvykisty Opiskelijat voivat ohjata vuorotellen. biisin ajan.
K: Opiskelija virkistaa Splash=hyppda
mieltddn. toispolviseisantazn ja huuda
SE: Opiskelija tuntee splash!
yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Juostaan paikallaan ja
ohjaajaksi valittu henkild
huutza vuorotellen joko KIVI,
OKSA tai SPLASH. Osallistujat
suorittavat likkeen
ohjeistuksen mukaisesti.
M: Opiskelija tauottaa Tunnelipallo Esimerkkivideo. Taustalle voi laittaa musiikkia = MK
istumistaan ja lisda Muodostetaan 2-3 jonoa. jumppa/pelifleikki kestaa silloin yhden Smin
fyysistd aktiivisuuttaan. | Jonon ensimmainen saa biisin ajan.
K: Opiskelija virkistda kiteensd ilmapallon, ja
mieltddn. ohjaajan merkista laittaa
SE: Opiskelija tuntee pallon jalkojen valistd
yhteenkuuluvuuden liikkeelle jonon viimeistd
tunnetta. kohti. Kun jono viimeinen saa
pallon kiteensd, sirtyy han
jonon ensimmaiseksi, ja
laittaa pallon jilleen taakse
pain. Nain jatketaan, kunnes
kierros on kdyty |5pi.
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Ensimmainen valmis jono

voittaa.
SA: Opiskelija padsee Opiskelijoiden omat A%
itse ideoimaan ja ideat: smin
vaikuttamaan.
M: Opiskelija tauottaa Itsendinen taukojumppa | Esimerkkivideo. maEx
istumistaan ja lisda Esimerkkeja: Opiskelija voi sucrittaa taukojumppaa 5min
fyysistd aktiivisuuttaan. - kylkien vanyttely itsendisesti omalla paikallaan, ilman ettd
K: Opiskelija virkistda - harticiden pydrittely | opetus hdiriintyy.
mielt3dn. - niskan venytys
S: Opiskelija toimii - paikallaan kavely
malliesimerkking muille - askelkyykky
itsendisessd - vartalon kierto
tauottamisessa. - eteentaivutus
M: Opiskelija tauottaa Pad-olkapaa-peppu Esimerkkivideossa ohjeet. ME%
istumistaan ja lis3a Laululeikid. YouTubesta taustalle laulu soimaan ja smin
fyysista aktiivisuuttaan. jokainen voi emalla paikalla tehd3
K: Opiskelija virkistad liikkeet.
mieltdan.
M: Opiskelija tauottaa Etsi esine Esimerkkivideossa ohjeet. Sopii erityisesti etdopiskeluun! A%
istumistaan ja lisad Yksi henkild laittaa Smin
fyysistd aktiivisuuttaan., | Whatsapn-ryhmaan viestis
K: Opiskelija virkistda “Etsi x esing”. Ryhman
mieltadn. jasenet etsivat esineen

kotoa/koulusta ja nopein

kuvan ryhmaan laittanut saa

pisteen. Pdivan paatteeksi

eniten pisteitd saanut voittaa.

9/2017: Muckattu lahteestd: Numminen P & Laakse L 2001. Lilkunnan opetusprozessin AB C. Fyvaskylan yliopisto, lifkuntakasvatuksen jullaisuja 3.



