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Abstrakti

Korkeakouluopiskelijoiden passiivisuus opiskelupdivén aikana ja muun muassa pdivittdi-
nen istumisen madrd on huolestuttavaa. Likkumattomuus pdivdn aikana haastaa opis-
kelijoiden opiskelukykyd. Pitkcikestoinen paikallaan olo ja staattiset tydasennot laskevat
my0Gs korkeakouluissa tietointensiivistd istumatyotd tekevien hyvinvointia. Tama artikkeli
esittelee pdckaupunkiseudun kolmen korkeakoulun, Laurean, Haaga-Helian ja Metropo-
lian, 3AMK Liikuttaa -yhteishankkeessa (8/2024-7/2025) muotoiltua liike-etikettid, jonka
tarkoitus on ohjata ja kannustaa korkeakouluyhteiséjd aktiivisempaan arkeen liikkeen li-
sadmisen keinoin. Artikkelissa esitelladn liike-etikettid taustoittanutta tyotd, sen monivai-
heista muotoiluprosessia sekd sen sisdltod kattavasti. Like-etiketin térkeimpdnd tehtdvd
on edistdd korkeakouluyhteison hyvinvointia laaja-alaisesti sekd tukea niin oppimista
kuin yhteiséllisyyttdkin. Liike-etiketin toimintaperiaatteita toteuttaen muokkaamme kor-
keakoulukulttuuria yha liikemyoénteisemmdaksi ja arkeamme aktiivisemmaksi.

Hanke on saanut avustusta opetus- ja kulttuuriministeriolta.

Asiasanat: Liike, aktiivisuus, hyvinvointi, oppiminen, korkeakouluyhteisd
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Liike-etiketti korkeakouluyhteisolle
- Liike on osa arkeamme

PISKELIJAT JA TYOIKAISET, etenkin tietotyota tekevat, istuvat arjessaan paljon. 3AMK Liikuttaa
-hankkeessa luotiin yhteinen liike-etiketti, joka ohjaa korkeakouluyhteison jasenia istumisen va-
hentdmiseen, paikallaanolon tauottamiseen ja aktiivisuuteen opiskelu- ja tyépaivan aikana. Lii-
ke-etikettiin on koottu korkeakouluyhteisén muotoilemat toimintaperiaatteet aktiivisemman arjen
toteuttamiseen. Liike-etiketti pureutuu tukemaan laaja-alaisesti korkeakouluyhteisén kokonaisvaltaista hyvinvoin-

tia, oppimista, yhteisollisyytta ja liikkuvaisemman korkeakoulukulttuurin saavuttamista. N-Y-T nyt liikkeelle!

LIIKE KORKEAKOULUYHTEISON ARJESSA

Liikkeen pitaisi olla osa arkeamme, silla liilkkumisen hyodyt kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnillemme ja oppimiselle
ovat kiistattomat. Liikkuminen edistaa niin fyysista, psyykkista kuin sosiaalistakin hyvinvointia, etenkin saan-
nollisesti toteutettuna. Jo kevyelld liikuskelulla on todettu olevan terveyshydtyja erityisesti vahan liikkuville. Se
vilkastuttaa esimerkiksi aineenvaihduntaa ja verenkiertoa sekd vetreyttda lihaksia ja nivelia. Liikkumisen jalkeen
lepoverenpaine laskee, milld on elimist66n rauhoittava ja rentouttava vaikutus. Aivojen ja hermoston kannalta liik-
kuminen terévoittaa keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta seka kohentaa vireystilaa. (UKK-instituutti 2024; World
Health Organization 2020.)

Jo yksi liikkumiskerta saa aikaiseksi monia myonteisid vaikutuksia koko kehossa (TyGterveyslaitos 2024). Mer-
kittdvien terveyshyotyjen saavuttamiseksi aikuinen tarvitsee viikoittain vahintaan 150—300 minuuttia kohtalaisen
intensiteetin lilkuntaa tai 75—150 minuuttia voimakkaampaa aerobista liikuntaa. (World Health Organization 2020.)
UKK-instituutin (2019) suositusten mukaan reipasta liikkumista tulisi kertya 18-64-vuotiaille aikuisille vahintaan 2,5
tuntia viikoittain. Terve Suomi -tutkimuksen mukaan vain alle puolet aikuisista liikkuu nédiden terveysliikuntasuosi-
tusten mukaisesti (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024). My6s merkittava osa opiskelijoista liikkuu liian vahan;
korkeakouluopiskelijoista alle puolet liikkkuu aikuisten liikuntasuositusten mukaisesti (Parikka, Holm, lkonen, Kos-
kela, Kilpeldinen & Lundqvist 2021).

Liikkumisen on todettu edistdvan myos oppimista (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2024; Leppd, Nirhamo, Siek-
kinen, Koskinen & Tammelin 2024; YTHS 2022). Liikkumisella on positiivinen yhteys opintomenestykseen (YTHS
2022). Leppd ym. (2024) toteavat, ettd myos yleisen opiskeluviihtyvyyden on todettu kasvavan, mikali opiskelu-
paivat sisdltavat liilkkumista. Liike ja liikkuminen vaikuttavat myds siihen, ettd jaksamme tehda ty6ta ja palautua.
Liikunta tukee tyostressin hallintaa ja jo kohtalainen fyysisen aktiivisuuden taso véhentaa esimerkiksi tyohon liitty-
vien uupumusoireiden kehittymista. Fyysinen inaktiivisuus heikentaa tyossa selviytymistd, kun taas liikkunta tukee

tyokyvyn sdilymista vahentden esimerkiksi my6s sairauspoissaoloja. (TyGterveyslaitos. n. d. b)
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Korkeakouluissa niin tyontekijéiden kuin opiskelijoidenkin tydskentely on fyysisesti alikuormittavaa, mutta
kognitiivisesti ylikuormittavaa. Taman tyyppiselle tydskentelylle ominaista ovat tehtavien pirstaleisuus, paallekkai-
syys ja niiden toisto, tybasentojen staattisuus, erilaisten nayttopaatteiden kaytto ja pitkakestoinen yhtajaksoinen
istuminen. Myds aikapaine ja tyaikojen mahdollinen epasaannollisyys korostuvat. (Tydterveyslaitos 2024.)

Toistuva pitkdkestoinen istuminen ja muu paikallaanolo lisaavat tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia seka riskia
sairastua useisiin pitkaaikaissairauksiin. N&itd ovat tyypin 2 diabetes, sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet
sekd masennus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024; Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022.) Sosiaali- ja
terveysministerio (2015) lisda haittojen listaan kohonneen riskin sairastua syopéan. Pitkakestoisella istumisella
on myo6s yhteys ennenaikaiseen kuolleisuuteen. Riski alkaa suurentua jo yhteensa neljan tunnin istumisen jalkeen
vuorokaudessa, ja korkeampaan nousuun se ldhtee kahdeksan tunnin péivittaiselld istumisella. (Chau, Grunseit,
Chey, Stamatakis, Brown, Matthews, Bauman & van der Ploeg 2013.) Haittavaikutuksia saadaan vahennettya jo
kevyella fyysisella aktiivisuudella tai liikuskelulla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024). Liikkumattomuuden,
pitkdkestoisen paikallaan olon ja istumisen haitat tiedetdan laajalti, mutta silti edelleen korkeakoulujen istumisen
kulttuuri on tiukassa.

Terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan korkeakouluopiskelijat istuvat arjessaan keskimaarin 10 tuntia
vuorokaudessa. Reilu kolmannes korkeakouluopiskelijoista istuu vahintaan 12 tuntia vuorokaudessa. (KOTT 2024.)
Tama on huolestuttavaa, silld pitkdaikainen yhtdjaksoinen istuminen on itsendinen ja vakava terveysriski, vaikka
liikkumisen suositukset tayttyisivatkin (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Paikallaanolon tauottamisella voidaan
saavuttaa paitsi terveyshyotyja myos edistaa oppimisen kannalta keskeisia kognitiivisia taitoja, kuten tarkkaavai-
suutta, muistia ja toiminnanohjausta. Liikkuminen edistda luovaa ja joustavaa ajattelua. Nain se on mydnteisesti
yhteydessa myos paattely- ja ongelmanratkaisukykyyn. (YTHS 2022.) Nama ovat tarkeita taitoja niin opiskelussa
kuin tydssakin.

My0s tyossakayvat istuvat paljon: Terve Suomi -tutkimuksen mukaan suurin osa aikuisvaestosta istuu juuri
toissé (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024). Toimistotyota tekevd, johon myos usea korkeakoulussa tyosken-
televa lukeutuu, istuu jopa 66 prosenttia tydajastaan. Tyopaivana istutaan keskimaarin sata minuuttia enemman
kuin vapaapaivana. (Tyoterveyslaitos n.d. a.) Omiin toimintatapoihin tyd- tai opiskelupdivan aikana kannattaa siis
kiinnittda huomiota: sisaltavatké omat arkirutiinit aktiivisia hetkia, tydasentojen vaihtelua, liikuskelua ja taukoja
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024). Sosiaali- ja terveysministerio (2015) kannustaa yleisesti kaikkia valttamaan
runsasta istumista ja ohjaa opiskelijoita ja tyoikaisia entista aktiivisimpiin ja monipuolisimpiin tyoskentelykaytan-
teisiin.

Liikkuminen edistaa niin tydikaisten kuin opiskelijoidenkin terveytta ja hyvinvointia, minka liséksi se voi myds
vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta erilaisissa tiimeissa ja ryhmissa. Yhteisollisyyden on todettu kasvavan
tyOyhteisoissa, joissa liikutaan yhdessa esimerkiksi taukojen yhteydessa tai osana kokouksia. (Boijer-Spoof Hei-
kinheimo & lImivalta 2022.) Liikkuminen tukee ty6kykyé etenkin silloin, kun sen toteutuksessa otetaan huomioon
tyon ominaispiirteet ja kun sita toteutetaan koko organisaation tasolla (Ty&terveyslaitos. n.d. b). Tutkimustulokset
osoittavat myos, etta liilkkumista kannattaa lisata korkeakoulun rakenteisiin ja toiminnan sisaltéihin. Paikallaan-
olon vahentamiseen tulisi kiinnittdd huomiota myds organisaatiotasolla. (Leppa, Nirhamo, Siekkinen, Koskinen &
Tammelin 2024.)

3AMK Liikuttaa -hankkeessa muotoillulla ja lanseeratulla liike-etiketilla pyritddn seka viestimaan lilkkeen
merkityksesta niin tyontekijoiden kuin opiskelijoidenkin hyvinvoinnille ettd ohjaamaan koko korkeakouluyhteison

arkea aktiivisemmaksi liikkeen keinoin. Ennen liike-etiketin tarkempaa siséllon kuvaamista, artikkeli avaa 3AMK
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Liikuttaa -hankkeen tarkoituksen ja tavoitteet, tuo esille hankkeessa kayttéonotetun liikesanaston ja esittelee
liike-etiketin taustaa ja muotoiluprosessin.

3AMK on paakaupunkiseudun kolmen suurimman ammattikorkeakoulun, Haaga-Helian, Laurean ja Metropo-
lian muodostama strateginen liittouma, joka kasittaa talla hetkella noin 2400 tyontekijaa ja 45000 opiskelijaa. N&i-
den kolmen korkeakoulun yhteinen 3AMK Liikuttaa -hanke linkittyy hallitusohjelman Suomi liikkeelle -ohjelmaan
jonka tavoitteena on lisata eri-ikaisten liikkkumista. Ohjelmalla edistetaan mahdollisuuksia liikkua ja lilkkumista
tukevia arjen valintoja. 3AMK Liikuttaa -hanketta rahoittaa opetus- ja kulttuuriministeri. Hankkeen toimintakausi

on 08/2024-07/2025.

3AMK LIIKUTTAA -HANKKEEN TARKOITUS JATAVOITTEET

3AMK Liikuttaa -hankkeessa korkeakoulukulttuuria kehitettiin yhdessd; oppimista, hyvinvointia ja yhteisollisyytta
kehitettiin lilkkeen keinoin seuraavasti:
1. luomalla yhteinen liike-etiketti, joka kannustaa 3AMK-korkeakouluyhteisoa liikkeen huomioimiseen ja
lisadmiseen kaikissa toiminnoissaan
2. luomalla ja lanseeraamalla opiskelukykyisyytta edistavia pedagogisia kdytanteita ohjaukseen ja opetuk-
seen liikkeen lisdamiseksi
3. kohdentamalla interventioita ja pilotteja erityisesti vahan liikkuvien opiskelijoiden liikkeen ja liilkunnan

lisadmiseksi.

Tama artikkeli esittelee yhteisen liike-etiketin luomisen taustaa, muotoiluprosessia ja sen varsinaista sisaltoa.
Hankkeessa laadituista opiskelukykya edistavista pedagogisista kaytanteista voit lukea lisaa taalta: Liikepedago-

giikka — lisdd liikettd opetukseen. Hankkeessa luotiin ja lanseerattiin myos erillinen opetusta ja oppimista tukeva Pe-

daMove-malli, joka esitelladn myos 3AMK Liikuttaa -hankkeen verkkosivuilla Liikepedagogiikka osion alla. PedaMo-
ve-malli ja laaditut pedagogiset kaytanteet avaavat syvallisemmin ja tukevat liike-etikettiin sisallytettyja opetusta
edistavid toimintaperiaatteita. Opiskelijoiden toteuttamat toimeksiannot ja opiskelijoille kohdennetut interventiot

|10ydat tekstien ja videoiden muodossa Liikepankki-osiosta 3AMK Liikuttaa -verkkosivuilta.

LIIKE-ETIKETTIAVIITOITTAVAN 3AMK LIIKUTTAA -VIITEKEHYKSEN
MUODOSTAMINEN

3AMK Liikuttaa -hanke hyddynsi oman tasoista koostuvan viitekehyksen laatimisessa kolmea tyo- ja opiskeluky-
kyyn pureutuvaa mallia, joista viitekehyksen rakennusaineiksi poimittiin muun muassa kerroksellisuutta, ty6- ja
opiskelukykyyn vaikuttavia hyvinvoinnin osatekijoita seka niiden muodostamaa ekosysteemisyytta. Malleja ava-
taan seuraavaksi lyhyesti.

Laaja-alaista tyckykya voidaan hahmottaa esimerkiksi professori Juhani limarisen kehittdméan Tyékykyta-
lo-mallin avulla, joka perustuu tutkimuksiin, joissa on selvitetty tydkykyyn vaikuttavia moninaisia tekijoita. Tyo-
kykytalo-mallin mukaan yksilon terveys ja toimintakyky luovat tyokyvyn perustan. Tama on tyokykytalo-mallin
ensimmainen taso, jota mallin toinen taso, yksilollinen osaaminen, parhaassa tapauksessa tukee. Yksilon arvot,

asenteet ja motivaatio vaikuttavat myés tyokykyyn. Ne kuuluvat mallin kolmanteen tasoon. Tydolot, tydyhteiso

LAUREA LONG 14 2025 5


https://suomiliikkeelle.fi/suomi-liikkeelle/
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2025022413364
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2025022413364
https://www.3amk.fi/liikuttaa/

SAMKLIIKUTTAA -LIIKESANASTOA

Liike tarkoittaa laajasti maariteltyna kaikenlaista aktiivisuutta. Liikkeella tar-
koitetaan fyysisen liikkumisen lisaksi paikallaolon tietoista tauottamista ja
kevytta liikuskelua esimerkiksi osana opetusta, oppimista tai tyon tekemista.
Asentojen vaihtaminen, jaloittelu, tietoiset niin mielta kuin kehoakin virkista-
vat ja palauttavat taukotuokiot, venyttelya tai rivakampaakin lyhytkestoista
liikuntaa sisallaan pitdvat hetket tai vaikka seisten jutustelu kaverin kanssa
ovat my®s liiketta. Liike kasitetdan siis tdssa yhteydessa laajasti pienesta liik-
keesta liikuskeluun ja aina rivakampaan liikuntaan asti, jotta se soveltuisi ja
toteutuisi jokaisen korkeakoulutoimijan opiskelu- ja tydarkeen.

Liike-etiketti on yhdessa muotoiltu linjaus 3AMK korkeakouluille siitd, miten
liike toteutuu korkeakoulujen arjessa. Sen tarkein tehtdva on ohjata ja edis-
taa korkeakouluyhteisdjen hyvinvointia, oppimista ja yhteisollisyytta lilkkeen
keinoin. Liike-etikettiin on koottu yhdessa laaditut aktiivista arkea tukevat
toimintaperiaatteet toteutettavaksi osana opiskelu- ja tyopdivaa.

Liikepedagogiikka on toiminnallisen pedagogiikan osa-alue, jossa liikettd
hyddynnetdan opetuksessa joko siihen integroituna tai valineena. Liikepeda-
gogiikan tavoitteena on rikastuttaa oppimiskokemusta ja parantaa oppimis-
tuloksia.

Liikeagentti on opiskelija tai henkilokunnan jasen, joka omassa toimintaym-
paristdssaan tavoitteellisesti testaa, pilotoi tai muutoin edistaa liikkeen lisaa-
mista korkeakoulun arkeen. Liikeagenttien kerryttamaa tietoa hyddynnettiin
my®ds yhteisen liike-etiketin muotoilussa. Liikeagenttitoiminta jatkuu edel-
leen.

Liikepankki on 3AMK korkeakouluyhteison yhteinen ja jatkuvasti taydentyva
monipuolisten ideoiden taltiointipaikka, josta jokainen voi myds |6ytaa hyvia
kdytanteitd opiskelu- ja tydkyvyn vahvistamiseksi. Liikepankki [8ytyy 3AMK
Liikuttaa -verkkosivuilta.

Liikelupaus merkitsee erilaisten tiimien ja yhteisdjen lupauksia siitd, miten
liike ja aktiivisuus ndkyvat tiimin arjessa. Liikelupauksia kerattiin korkeakoulu-
yhteison jaseniltd syksyn 2024 ja kevadn 2025 aikana. Ne viitoittivat myés
liike-etikettiin nostettuja liikettd arkeen lisdavia toimintaperiaatteita. Liikelu-
paukset |6ytyvat 3AMK Liikuttaa -verkkosivuilta.
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ja johtaminen vaikuttavat tyon tekemisen kautta tyokykyyn. Ne ovat mallin neljannella tasolla. (Ilmarinen 2016.)
Opiskelukyky on opiskelijan tyokykya (YTHS 2022). Tyokyvyn kdsitteesta ja siitd, kuinka merkityksellistd liike on sen
kannalta, voit lukea lisaa taalta: Liike on tyokyvyn edellytys.

Tyokykytalo-malli antoi inspiraatiota 3AMK Liikuttaa -viitekehyksen muodon kerroksellisuuteen seka tasojen
sisaltoon ja niiden keskindiseen linkittymiseen. Tietynlaista ekosysteemisyyttad viitekehykseen loi tyohyvinvoinnin
professorina toimineen Marja-Liisa Mankan Tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijiit -malli. Se osoittaa tyoyhteison toi-
mivuuden, tyon organisoinnin ja johtamisen tapojen vaikuttavan laheisesti subjektiivisesti koettuun tyohyvinvoin-
tiin. Tydhyvinvoinnin kokemus rakentuu siitd, miten ihminen voi tydssaan. Siihen kuuluvat myos tyohon liittyvat
asenteet ja tunteet sekd vireystila, tyoolot, tyén ominaisuudet ja yksildlliset tekijat. (Manka 2012, 76.)

Naista kahdesta edelld mainitusta mallista haluttiin ottaa oman viitekehyksen ulkoreunalle mukaan vahvasti
yksildllisiin arjen paatoksiin vaikuttavat henkilokohtaiset asenteet, yhteiset toimintatavat ja koko korkeakouluyh-
teison kulttuuri, joilla on merkittavat vaikutus niin hyvinvointiin, oppimiseen kuin yhteiséllisyyden kokemukseen-
kin.

Viitekehyksen muodostamisessa otettiin huomioon myos Ylioppilaiden terveydenhuoltosaation vuonna 2022
paivittaman Liikkuen opiskelukykyd -mallin nakokulma tarkastella liiketta opiskelukyyn liittyvien osa-alueiden kaut-
ta. Mallin mukaisia osa-alueita ovat opiskelijan omat voimavarat ja taidot, opetus ja ohjaus seka opiskeluympaéristo.
Pienet yksilolliset valinnat ja teot seka oppilaitosten ratkaisut nailla kaikilla osa-alueilla mahdollistavat liikkeen ja

aktiivisemman arjen. (YTHS 2022.)

LIIKKEEN TASOT KORKEAKOULUYHTEISON ARJESSA

Hankkeessa muodostettu, lilke-etiketinkin raameja viitoittava, viitekehys ottaa huomioon niin korkeakoulussa
tyoskentelevat kuin opiskelevatkin henkilot seka heidan tydarkensa ominaispiirteet. Viitekehys jaottelee liikkeen,

liikuskelun ja liikkumisen lisadmisen mahdollisuudet ja vaikutukset neljaan eri tasoon (Kuvio 1.). Tasot ovat:

1.  Opetus, joka on luontaisesti kaiken korkeakoulutoiminnan keskitssa. My&s oppiminen, jota tapahtuu
niin tyon teon lomassa kuin varsinaisen opiskelunkin kautta, linkittyy téhén tasoon tiiviisti.

2. Ymparisto ja siihen vahvasti kytkeytyva kulttuuri, niin fyysinen, henkinen kuin sosiaalinenkin, on vahvasti
|dsna paivittaisissa arjen kdytanteissa.

3.  Yhteiso ja sen tapa toimia, kdyttaytya, kohdata jaluoda mm. oppimiseen ja yhteisollisyyteen vaikuttavat
toimintatavat nakyvat ja tuntuvat kaikkialla.

4.  Yksilo eli ihan jokaisen korkeakoulujasenen persoonallisuus, asenne ja omat valinnat resonoivat subjek-

tiivisesti koettuun opiskelu- ja/tai tyokykyyn.

Ensimmainen viitekehyksen taso, opetus, on keskeinen ammattikorkeakoulun toiminnassa. Liikkeen lisédminen
voi ndkya esimerkiksi opetuksen toiminnallistamisena. Silla tarkoitetaan liikkeen ja liikkumisen yhdistamista tai
integroimista oppitunnin sisaltéon. Toiminnallinen oppiminen niin kasitteend kuin oppimistapahtumanakin tarkoit-
taa toiminnan ja tekemisen kautta tapahtuvaa oppimista. (Syvéoja, Takala, M&kitalo, Koskinen & Tammelin 2024.)
Toiminnallisessa pedagogiikassa oppija néhdaan aktiivisena toimijana ja oppiminen kokonaisvaltaisena prosessina.

Oppimista voidaan tarkastella sosiaalisena, kognitiivisena ja fyysisena aktiivisuutena. Toiminnallisen pedagogiikan
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4. yksils

3. yhteisd

2. ympdristt

1.opetus

toimintatava®

Kuvio 1. 3AMK Liikuttaa -viitekehys. Kuvio: 3AMK Liikuttaa -hanke 2025.

fyysisista ulottuvuutta hyodynnetaan liikkepedagogiikassa, jossa opetukseen yhdistetaan kokonaisvaltaisesti kai-
kenlainen fyysinen aktiivisuus, liikuskelu ja liike. (Chalkley, Brekke Mandelid, Singh, Kare Resaland & Daly-Smith,
2023.)

Toisena tasona on ymparistd, jolla tarkoitetaan terveellista ja turvallista tyd- ja opiskelupaikkaa, jossa toimin-
taymparisto joko kannustaa liilkkumaan paivan aikana tai sitten nimenomaan toimii liikkeen toteuttamisen esteena
syysta tai toisesta. Toimintaymparistolla ei tarkoiteta pelkastaan korkeakoulun fyysisia tiloja, kaluste- tai laiterat-
kaisuja tai tyoskentelyyn ja opiskeluun tarkoitettuja konkreettisia materiaaleja. Viitekehyksen ymparisto ottaa
huomioon niin fyysisessa kuin virtuaalisessakin toimintaymparistdssa ilmenevat korkeakoulukulttuuria rakentavat
yhteiset normit ja kdytanteet, jotka onkin hyva huomioida liikkkumisen mahdollistamisessa (Syvaoja ym. 2024).

Korkeakoulun toimintakulttuuri on Idheisesti sidoksissa my0ds yhteisoon, joka on viitekehyksen kolmas taso.
Siina liike nayttaytyy ennen kaikkea yhdessa tekemisena tai sen puutteena. Viitekehyksessa tasolle yhteiso kuulu-
vat niin sosiaalisten suhteiden yllapito, muiden kanssa toiminen kuin vuorovaikutuskaytanteet, jotka vaikuttavat
ja joilla voi vaikuttaa koettuun hyvinvointiin ja my6s yhteiséllisyyteen. Parhaassa mahdollisessa tapauksessa yh-
dessa tekeminen on osa tavallista arkipaivaa. Se voi olla esimerkiksi yhteisesti tehtya taukoliikuntaa. (Boijer-Spoof
Heikinheimo & limivalta 2022, 36—39.) Liikkuminen yhdessé lisad myos yhteistyohalukkuutta ja ihmisten valista
luottamusta (Saarikivi 2021).

Neljas taso on yksilo, jonka henkilokohtainen terveys, fyysinen kunto, psyykkinen hyvinvointi, asenteet ja
ajatukset vaikuttavat jokapaivaisiin paatoksiin ja tekoihin ja sitd kautta omaan ja muidenkin kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Korkeakoulussa yksilé voi edustaa niin opetus- kuin tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotoimintaan
kuuluvaa henkild, hallintoon ja johtoon kuuluvia jasenia tai opiskelijoita, joiden kirjo on jo sindnsa hyvin moni-
muotoinen. lhan jokainen yksil6 vaikuttaa siihen, kuinka liikkeeseen suhtaudutaan, kuinka se ilmenee, nékyy ja
tuntuu korkeakoulun kontekstissa, vai loistaako se poissaolollaan. Vaikka viitekehys on tarkkarajainen, on se myds

dynaaminen ja sisalloltaan herkka muutoksille, silla tasot ovat tiiviisti yhteydessa ja vuorovaiutuksessa toisiinsa.
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LIKE-ETIKETIN MUOTOILUPROSESSI

Liike-etiketin muotoiluprosessi (Kuvio 2.) toteutettiin vaiheistetusti palvelumuotoilun periaatteilla. Palvelumuotoi-
lun ihmislahtoiselld ja iteratiivisella kehittamisprosessilla pyritdan syvalliseen kdyttajdaymmarrykseen, monialaisen
yhteistyon hyodyntamiseen seka yhteisten nakemysten rakentamiseen dialogin avulla, jotka mahdollistavat inno-
vatiiviset arkeen ketterdsti vietavat ratkaisut (Liedtka 2017). Osallistaminen on keskeista palvelumuotoiluprosessin
onnistumisessa, ja taman vuoksi korkeakoulun jasenet osallistettiin alusta lahtien liike-etiketin kehittamistychon.
Kun lopulliset kayttajat, eli tassa tapauksessa koko korkeakouluyhteisd, asetetaan kehittamistoiminnan keskioon,

lopputuloksen vaikuttavuus ja omistajuus siirtyy my6s varmemmin heille. (Tuulaniemi 2016, 35-36).

Taustatieto

* Liik
= Liikepankki
* Agenttitoiminta Kysely ZAMEK

Liike-etiketin Liike-etiketin

* Opetusta ilestdlle ja 0 Kol i
muotoilutydpaja tuottaminen

chjaavat ) apiskelijoille
rakenteet aise

tapahtumat ja
interventiot

Kuvio 2. Liike-etiketin muotoiluprosessi. Kuvio: Jenna Pennanen & Katja Silvasti 2025.

Liike-etiketin muotoiluprosessia taustoitti niin 3AMK Liikuttaa -viitekehyksen perusteellinen laatiminen, ja jo sita
edeltényt kattava taustatiedon keraaminen. Liike-etiketin muotoiluprosessissa tietoa kerattiin myos osallistamalla
korkeakoulun tydntekijoita ja opiskelijoita tekem&an omia tiimikohtaisia liikelupauksia. Kaikki liikelupaukset on
taltioitu Liikelupaukset — 3AMK Liikuttaa -verkkosivuille. Nama yhteisolta keratyt liiketta arkeen lisaavat lupaukset
sisalsivat niin kavelypalavereita, yhteisia virkistaytymishetkia, portaiden kayton lisaamista kuin tyon saannollista
tauottamista erilaisia kehoa vetristavia ja mielta virkistévia liikkeita tehden. Korkeakouluyhteison laatimista liike-
lupauksista ja liikkeen lisadmisen merkityksesta erityisesti monipaikkaista tietotyota tekevien hyvinvoinnille voi
lukea tarkemmin taalta: Liike lisdd monipaikkaista tietotyotd tekevien hyvinvointia.

Liikeagenttitoiminnan avulla seka keréttiin ettd valitettiin tietoa arkiliikkumisen térkeydesta korkeakouluissa.
Agenttitoiminnan keskiossa oli kymmenia korkeakoulun lehtoreita, jotka veivat lilketta konkreettisella tasolla
opetukseen. Liikeagentit toimivat Nirhamon, Koskisen, Peottan ja Jokirannan (2023, 57) mainitsemina liikkkumisen
ja hyvinvoinnin puheeksi ottajina. Korkeakouluyhteisolta pyydettiin myos heidan hyvaksi toteamiaan arjen ak-
tiivisuutta lisaavia vinkkeja ja kaytanteita. Nama koottiin 3AMK Liikuttaa -hankkeen verkkosivuille Liikepankkiin.
Hanketiimi tarkasteli my6s muutamien opintokokonaisuuksien pedagogista suunnitelmaa ja teki omat liikepe-
dagogiset suosituksensa niihin yhdessa opintopaallikdiden kanssa. Vaikuttavuustyé aloitettiin siis myds opetusta

ohjaaviin rakenteisiin.
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Tiedon kerdamista korkeakouluyhteisosta ja myos jo olemassa olevan tiedon vélittamista korkeakouluyhteisol-
le tuettiin hanketiimin erilaisin vierailuin tilaisuuksissa, tapahtumissa ja interventioissa, joissa liike osana opetusta,
oppimista, hyvinvointia ja yhteisollisyytta sai jalansijaa. Kevaalla 2025 hanketiimi laati koko yhteisélle suunnatun
vaittamia siséltavan kyselyn, jolla koottiin tietoa ja tulosten analysoinnin jalkeen valittiin tarkeimpia liikettd arkeen
lisdavia toimintaperiaatteita. Kyselyyn tuli miltei 200 vastausta ja avoimien vastausten maara ylsi miltei samoihin
lukemiin.

Kyselyn tulosten pohjalta loppukevédsté 2025 jarjestettiin kaikille halukkaille 3AMK toimijoille yhteinen muo-
toilutyopaja, jossa ideoitiin liike-etiketin lopullista sisaltoa ja kiteytettiin tarkeimmiksi katsottuja toimintaperiaat-
teita. Ideointi oli tdssd muotoiluprosessin vaiheessa luonteeltaan jo konvergenssia eli supistavaa. Silloin ideoita
yhdistelldan keskendan ja muotoillaan valmiimmiksi ratkaisuiksi (Tuulaniemi 2016, 182-183). Tyopajasta tehtiin
vélittomasti yhteenveto, jotta liike-etiketti paastiin konseptoimaan séhékasti. Konseptoinnilla tarkoitetaan tuotok-
sen keskeisimman ytimen kuvaamista. Konseptista tulee ilmeta, mista on kyse, miten tuotosta toteutetaan ja kuin-
ka se vastaa kohderyhman tarpeisiin. (Tuulaniemi 2016, 191). Téhan 3AMK Liikuttaa -hanketiimi pyrki tuottaessaan

ja lanseeratessaan Liike-etiketin, joka esitellaan seuraavaksi.

LIIKE-ETIKETTI

Liike-etiketti linjaa miten liike saadaan osaksi arkeamme. Se ohjaa 3AMK korkeakoulujen yhteis64a siihen, miten
liike huomioidaan ja toteutetaan arjessa. Liikkeen keinoin korkeakouluyhteison hyvinvointi, oppiminen ja yhtei-
sollisyys lisaantyvat. Liike-etiketin sisalto eli toimintaperiaatteet ovat koko korkeakouluyhteison yhteinen tuotos.
N&ama me-muotoon kirjoitetut kahdeksan toimintaperiaatetta on sijoitettu 3AMK Liikuttaa -viitekehyksen tasojen
mukaisesti, jolloin ne toimivat niin omina erillisina ohjeellisina osuuksinaan kuin myés yhtena isona kokonaisuute-
na. Liike-etiketin muodosta ja visualisoinnista vastaa hanketiimi yhdessa Tussitaikurit kuvittajan Eero Saarikosken

kanssa.

Liike-etiketti sisaltaa seuraavat toimintaperiaatteet (Kuvio 3.):
Opetus
1. Edistamme oppimista ja lisédmme luovuutta liikkeen keinoin.
2. Rytmitdmme ja tauotamme tydskentelyamme.
Ymparisto
1. Hyodynnamme erilaisia mahdollisuuksia liikkeeseen.
2. Rohkaistumme ympariston monipuoliseen kadyttéon.
Yhteiso
1. Kannustamme aktiivisuuteen.
2. Huolehdimme vireydesta.
Yksilo
1. Suhtaudumme avoimesti liikkeen lisad@miseen.

2. Toimimme esimerkkina.

10 LAUREALONG 1412025



Opetus Ymparisto
1) Edistamma | I 3) Hybdynnimme
oppimista ja . 2.4 s arilaisia mahdollisuuksia
lisfidmme luovuutta Y b lilkkeeseen,
liikkeen keingin, . — : :

. 4) Rohkaistumme
2) Rylmitimme ja { ymplristdn meni-
Latsotamme pucliseen kayitoon,
yGekentelyimme.

Yhteiss || 0o Wl Yksild

5) Kannustamma : 7) Suhtaudumma
aktiivisuuteen. £y fulh 1. ; avoimesti lilkkeen

lisdimiseen,
6) Huolehdimma

viraydesti. B) Toimimme
- esimerkkeind.

Kuvio 3. Liike-etiketti. Kuvio: 3AMK Liikuttaa -hanke 2025.

Seuraavaksi artikkelissa perustellaan Liike-etikettiin muotoiltujen toimintaperiaatteiden merkitysta arjen hyvin-
voinnille korkeakoulukontekstissa. Toimintaperiaatteiden sisaltod konkretisoidaan esimerkein: kuinka liiketta

voidaan toteuttaa niin opetuksessa ja ymparistossa kuin yhteisona ja yksiloing, jotta se tulee osaksi arkeamme.

LIIKE OPETUKSESSA

Opetuksen alle valikoituneiden toimintaperiaatteiden tarkeytta tukee se, etta liikkeen on todettu lisddvan niin
oppimista kuin luovaa ajattelua ja uusien ideoiden keksimistakin. Liikkumisen vaikutus on parhaimmillaan heti
liikkumisen jalkeen tai sen aikana. (Hansen 2020.) Pelkdstaan tyoskentelyasentoa muuttamalla, kuten seisomaan
noustaessa, luovuus saattaa lisdantyd, silla aivot virittyvat tdhan uvuteen tilaan tehostamalla luovaa ajattelua.
Kaikenlaisen liikkeen, hyvin pienimuotoisenkin, on todettu lisdavan aivojen aktiivisuutta samoissa paikoissa, jotka
vastaavat mielikuvituksellisuuden ilmentymisesta. Paperille piirtely tai stressipallon puristelu luennon tai palaverin
aikana saattavat jo edesauttaa innovatiivista ajattelua ja oppimista. (Frith 2019.) Oppimista voi edistda integroi-
malla liiketta opetukseen: esimerkiksi jaloittelu ja seisten tehtdvat ryhmatyot on helppo toteuttaa missa tahansa

(Opiskelijoiden liikuntaliitto 2024,).
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Tauot ovat oppimisen kannalta merkityksellisi, silla tauon pitdmisen jalkeen tyon sujuvuus paranee ja ratkai-
suista tulee aiempaa luovempia (Huotilainen 2021). Tyon tauottamisen on tutkittu vaikuttavan positiivisesti tyonte-
kijoiden hyvinvointiin ja my6s tuottavuuteen. Jo lyhyetkin tauot paivan aikana vahentavat stressid ja auttavat tyos-
ta palautumista. Taukojen puute taas lisaa fyysisia ja psyykkisia oireita, kuten paansarkya, tuki- ja liikuntaelinten
vaivoja, unettomuutta, uupumusta ja jopa mielialaongelmia. (Cropley, Weidenstedt, Leick & Sutterlin 2023: Walker,
Braithwaite, Jones, Suckling & Burns 2023.) Taukojen aikana tehtavat liikkeet teravoittavat ajattelua. Pienetkin
liikuntahetket taukojen aikana lisdavat niin tyétehoa kuin hyvinvointiakin. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta
2022.) Parhaimmat vaikutukset aivojen hyvinvointiin saadaan saannélliselld liilkkumisella ja liilkunnalla (Frith 2019).
Taukoja on syyta pitaa aika ajoin myos ulkona, silla ulkoilmassa pidetyt tauot vaikuttavat tehokkaammin tyénteki-
jan vireystilaan ja kognitiiviseen suoriutumiseen kuin sisatiloissa vietetyt tauot (Cropley ym.2023). Tama onnistuu
tyoskenneltdessa tai opiskeltaessa niin kotona kuin oppilaitosymparistéssékin.

My0s opetusta voi siirtaa osin ulos. Luonnossa lilkkkumisen voi sisallyttaa esimerkiksi osaksi muuta ryhma-
toimintaa. (Nirhamo ym. 2023.) Liikkumista ja opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan tukea myés
opetukseen ja ohjaukseen sisallytetylld yhteiselld tekemiselld, joka tapahtuu eri ymparistoissa kuten oppituntien
jarjestamisella pihalla tai luonnossa, opetuksen toiminnallistamisella, ryhméaytymistakin tukevilla aktiivisilla tau-
oilla tai matalan kynnyksen lajikokeiluilla (Leppd ym. 2024). Liikkumista sisaltdvan toiminnallisen oppimisen on
havaittu parantavan oppimistuloksia, tehtaviin keskittymista ja oppimiseen kiinnittymista seka viihtyvyytta oppi-
tunneilla (Syvédoja ym. 2024).

Opettaja on avaintekija liikkeen lisdamisessa opetustilanteissa. Opettajilla ja oppilaitoksen muulla henkil6s-
t6lld on tarkea rooli opiskelijoiden kuormituksen saatelyssa seka paikallaanolon tauottamisessa. (YTHS 2022.)
Ty6skentelya tuleekin my6s rytmittaa, jotta vireystila ja keskittymiskyky pysyvét hyvalla tasolla, ja jotta asioiden
muistaminen mahdollistuu. Blomstrandin ja Engvallin (2021) tutkimuksessa on havaittu, ettd jo muutaman minuu-
tin reipas liikuntasessio edistad muistituloksia, joten lyhyitd taukoliikuntahetkia kannattaa sijoittaa osaksi tyo- ja
opiskelupaivia.

Opiskelijoiden oppituntien aikaiseen vireystilaan on todella syyta kiinnittaa huomiota, silld korkeakouluopis-
kelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen kyselyn mukaan naisopiskelijoista [dhes 32 prosenttia ja miehista 15
prosenttia koki paivaaikaista vasymysta (KOTT 2024). Toki muutkin asiat kuten vahadinen unen maara tai ravitsemus
voivat vaikuttaa vireystilaan, mutta liikkeelld voidaan vaikuttaa sen sdatelyyn. Vireystilan nostamiseen toimivat
kehoa ja mieltd aktivoivat harjoitteet, kuten tauko- tai aivojumppa seka istumisen ja paikallaan olon tauottaminen.
Ylivireystilaa taas voi hillita rentouttavilla lasndolo- tai hengitysharjoituksilla. (Nirhamo ym. 2023, 18). Nekin ovat

liiketta.

LIIKEYMPARISTOSSA

Liike-etiketin mukaan korkeakoulun ymparistossa tulee huomata erilaiset liikkumisen mahdollisuudet. Tama vaatii
kaikilta yhteison jaseniltd avoimuutta, valppautta ja jopa kekselidisyyttd, muttei kuitenkaan ihmeita. Esimerkiksi jo
portaiden nousu on jo hyva pieni teko arkiliikkumisen tehostamiseksi (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Jokaisen
olisi syyta |6ytaa juuri itselle sopivat ja realistiset liikkeet ja liikkumisen tavat, joita toteuttaa omassa tydsken-
tely-ymparistossaan. Frithin (2019) mukaan lilkkunta nostaa eniten niiden mielialaa, jotka nauttivat likkunnasta,

joten ymparistdssa toteutettavat aktiviteetit tulisikin nain ollen valita yksiléllisten mieltymysten mukaan. My6s
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Boijer-Spoof Heikinheimo ja lImivalta (2022, 89) lisaavat, ettd mieluisia liikkeita tulisi lisata jokaisen omalla tasolla,
oli sitten vahan, kohtuullisesti tai paljon liikkuva.

Liikkumista voidaan lisata arjen aktiivisilla valinnoilla ja teoilla, kuten kayttamalla rappusia tai kulkemalla
muita siirtymia jalan. Nama ovat tarkeita terveytta edistavia arjen valintoja, jotka tukevat jaksamista paivan aika-
na. (YTHS 2022; Sosiaali- ja terveysministerié 2015.) Myds Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -kyselyn tulokset
osoittavat, ettd miltei puolet opetushenkil6stosta oli sita mieltd, ettei teknologiaa omassa korkeakoulussa hy6-
dynneta tarpeeksi opiskelijoiden liikuttamiseksi (Mietola, Hdmyl&, Launistola, Heimovaara-Kotonen, Kokko & von
Bonsdorff 2022). Myds verkossa tyoskentelyyn kaivataan siis lisad liiketta.

Fyysisen ja verkkovilitteisen tyoskentely-ympariston lisdksi ymparistolla tarkoitetaan téssa yhteydessa myos
psyykkista ja sosiaalista korkeakouluympaéristda, joka voi sijoittuja niin oppilaitosympariston kuin virtuaalisiinkin
tiloihin, kun opiskellaan ja tydskennelldan monipaikkaisesti ja verkon valitykselld. Monipaikkaisesti erilaisissa
tydymparistoissa tyoskenneltdessa tyohon saattaa tulla keskeytyksia ja meluhaittoja. Onkin lohdullista, etta liikku-
minen sadnnollisesti auttaa myds ajattelemaan nopeammin ja keskittymaan paremmin myds halyisessa ymparis-
tossa (Hansen 2020). Korkeakoululiikunnan valtakunnallisten liikuntasuosituksen mukaan istumista tulisi vahentaa
toteuttamalla oppimis-, opiskelu- ja tyoskentely-ymparistot siten, ettd seisten tyoskentely seka tyoskentelyasen-
tojen vaihtaminen olisi helppoa ja luontevaa. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018.)

Opiskelijat istuvat arjessaan paljon, ja vapaa-ajalla ruudun daressa istuminen on opiskelijavdestdssa yleisem-
paa kuin nuorilla aikuisilla koko vaestossa. Liikkumisen lisadmisen ohella liiallisen istumisen vahentaminen ja pai-
kallaanolon tauottaminen ovat keskeisia terveyden edistamisen toimia, joita tulee tukea opiskeluymparistéihin ja
-kulttuuriin liittyvilla toimenpiteilld. (KOTT 2024.) Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulun -kyselyyn osallistuneiden
opiskelijoiden ja opettajien vastauksien mukaan istumisen tauottamisessa ja opetuksen aktivoimisessa on korkea-
kouluissa vield parannettavaa. Noin puolet opiskelijoista vastasi, ettei oman korkeakoulun opetuksessa kiinniteta
huomiota istumisen tauottamiseen tai vahentdmiseen. Opiskelijat olivat kuitenkin lahes yksimielisia siitd, ettd op-
pituntien aikainen kevyt liikuskelu edistaisi heidan jaksamistaan. He toivoivat opettajien ottavan vastuuta taukojen
pitdmisestd. (Mietola ym. 2022.)

Lisaksi korkeakoulun toimintakulttuurin tulee edistaa kaikenlaista matalan kynnyksen fyysista aktiivisuutta
(Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018). Liikkumisen ja toiminnallisuuden sisallyttaminen arjen eri ympaéristdihin onkin
toivottavaa, ja tdhan tarvitaan myos korkeakoulujohdon sitoutuminen ja henkilostén osallistaminen lilkkumisen

mahdollisuuksien ennalta suunnitteluun. (Nirhamo ym. 2023, 64.)

LIIKEYHTEISOSSA

Korkeakouluopiskelijoista 29 prosenttia ei koe kuuluvansa mihinkaan opiskeluun liittyvaan ryhmaan (Leppa ym.
2024). Yhdessa tehty liikkkuminen voikin toimia tahan oivana ladkkeeng, silld yhdessa liilkkuminen edistaa yhteen-
kuuluvuuden tunnetta ja ryhméana tyoskentelya (Saarikivi 2021). Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -kyselyn
avulla selvisi myos, ettd puolet vastaajista koki liikkumista hyddynnettavan yhteiséllisyyden edistamiseen (Mietola
ym. 2022). Eli jo pelkéstaan yhteisollisyyden nimissa liikkkumisen salliminen ja siihen kannustaminen ovat hyvia
toimintaperiaatteita, joita jokaisen yhteison jdsenen olisi suositeltavaa noudattaa.

Ryhmaéssa tai opiskelu- tai tyokaverin kanssa liikuttaessa avautuu myds vayla vuorovaikutukselle, sosiaalisten

taitojen yllapitamiselle ja yhteisten tavoitteiden eteen tyoskentelylle, mika saattaa selittda myos yhdessa liikkumi-
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sen hyotyja (Leppa ym. 2024). Ryhmadssa liikkkumalla on mahdollista edist&a sosiaalisia suhteita seka yhteenkuu-
luvuuden ja osallisuuden kokemuksia, jotka tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia (YTHS 2022). Yhteison tuki ja
kannustus aktiivisuuteen tyo- ja opiskelupédivien aikana on térkeda. Opettajien rooli opiskelijoiden aktiivisuuteen
kannustamisessa on todettu myds tarkeaksi (Mietola ym. 2022). Yhteisollisyyttd ja hyvinvointia voi lisdta myos
liikuskelemalla yhdessa osana kokouksia tai oppitunteja. Tama onnistuu my6s verkossa toimittaessa, kunhan vain
osallistujien kesken sovitaan pelisaannot ja toimintatavat liikkeen toteuttamiseen. Syvaojan ym. (2024) mukaan
opiskelijoiden kanssa voidaan sopia yhteisesti saannét niin lahi- kuin etdopetuksen aikaisesta liilkkumisesta seka
erilaisten ja luokkatilan ulkopuolisen ympariston hyddyntamisesta. Opetukseen sisallytettyna liilkkumisen, oppimi-
sen ja hyvinvoinnin edistamisesta voidaankin saada kaikkien yhteinen asia. Tama vaikuttaa parhaimmillaan koko
oppilaitoksen toimintakulttuuriin.

Ihminen tyoskentelee keskimaarin kolmanneksen vuorokaudesta viitena paivana viikossa kymmenien vuosien
ajan. Onkin siis todella tarkeaa, miten tdman tyoajan kayttaa: kuinka paljon tydskentelya tauottaa ja kuinka paljon
liikkuu juuri tyopaivan aikana. Taukoja saatetaan jattaa pitdmatta siind uskossa, ettd se tehostaa tyontekoa, milla
on kuitenkin painvastainen vaikutus. Usein tyopaivanaikaiset tauot ovat jopa ohjelmoituja tai vahintdan erilaisten
nayttopaatteiden katselemista siséltavia, mika ei tee hyvaa yleiselle vireystilalle. Tietoisten mielta ja kehoa vir-
kistavien sdanndllisten taukojen pitdminen onkin energiatasojen yllapysymisen kannalta erittain tarkeda. Kevyita
jumppaliikkeita sisaltavat tauot paitsi katkaisevat tydonteon ehkaisevat myos kehon lihasjumeja ja jaykkyytta. Kan-
nattaakin pitaa niin lyhyitd mikrotaukoja kuin pidempia esimerkiksi 20 minuutin mittaisia aktivoivia ja tasapainot-
tavia taukotuokioita. (Boijer-Spoof, Heikinheimo & limivalta 2022.) Myés YTHSn (2022) mukaan jo lyhytkestoisilla
liikkumishetkilla ja kehollisilla harjoitteilla voidaan sdadella vireystilaa. Frith (2019) esittd3, ettd aivojen aktivaatiota

jayleista vireystilaa saattaa kohentaa jo lyhytkestoinen palapelin rakentaminen tauon aikana.

LIIKE ON OSAYKSILOIDEN ARKEA

Tyon tauottaminen on pitkalti jokaisen tyontekijan omalla vastuulla (Cropley ym.2023), niin kuin moni muukin arjen
paatos. Toki esimerkiksi taukoihin suhtautuminen seka aktiivisuuteen ohjaaminen ja kannustaminen on myds koko
tyOyhteison ja organisaatiotason asia. Modernit organisaatiot ovatkin tarkedn valinnan edessd, kuinka tukea asian-
tuntijoita heidan passiivisessa tietointensiivisessa ty6ssaan. (Boijer-Spoof, Heikinheimo & Iimivalta 2022.) Ainakin
liikkeeseen tulee suhtautua avoimesti, niin kuin liike-etikettikin ohjeistaa.

Liikkeen puheeksi ottaminen on my®&s yksi konkreettinen keino, jolla like juurtuu osaksi kaikkien arkea.
Keskustelun avaukset liilkkumisen tarkeydesta oppimiselle ja hyvinvoinnille ovat suotavia ja tehokkaitakin toimia
liikkeen lisaamiseksi jokaisen arkeen. Kannustava asenne ja positiivinen suhtautuminen liikkkumiseen ja sen hyoty-
jen korostaminen voivat auttaa muita omaksumaan aktiivisemman tavan toimia arjessa. (Nirhamo ym. 2023, 57.)
Oppilaitosten toimintakulttuuria on hyva kehittaa niin, etta lilkkkumiseen kannustamisesta tulee luontainen osa
erilaisia tilanteita (YTHS 2022).

Esimerkkina toimisella on valtava voima, silld ihmiset oppivat ja omaksuvat kdyttdytymismalleja havainnoi-
malla muita. Esimerkiksi opetuksessa, johtamisessa ja tydyhteisossa esimerkilld toimimisella voi olla erittdin teho-
kas vaikutus. Donnellyn ja Lambournen (2011, 41) alakouluikaisten oppituntien liikunnallistamista kasittelevassa
tutkimuksessa huomattiin, ettd opettajat pystyvat omalla toiminnallaan ja aktiivisella omalla osallistumisellaan

vahvistamaan fyysista aktiivisuutta. He saivat oppilaat myos kokeilemaan uusia kayttaytymismalleja. Opettajan
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esimerkki kannusti uuteen toimintamalliin sekd antoi heille sosiaalista tukea ja innostusta, jotka ovat osaltaan tar-
kedssa roolissa kayttaytymisen muutoksessa. Miksipa ei myds korkeakoulumaailmassa opettajien ja koko muunkin

henkil6ston esimerkilla saataisi liike osaksi jokaisen yksilon arkea.

YHTEENVETO

Liike ja liilkkuminen ovat olennaista hyvinvoinnillemme ja oppimiselle. Aktiivisuus arjessa tukee seka fyysista etta
psyykkista terveyttd, parantaa keskittymiskykyd ja auttaa jaksamaan tydssa seka edistamaan opintoja. Korkea-
kouluymparistossa tyo ja opiskelu ovat usein kuitenkin fyysisesti alikuormittavia mutta kognitiivisesti ylikuormitta-
via, mika lisaa paikallaanolon ja istumisen haittoja ja saattaa edesauttaa uupumusoireiden ja stressin lisédntymista.
Tyo- ja opiskelurutiineihin kannattaakin lisata liiketta, taukoja ja aktiivisia hetkia, niin kuin korkeakouluyhteisén
yhdessa luotu liike-etiketti toimintaperiaatteillaan ohjeistaa.

Jo kevyt tyo- tai opiskelupdivan aikana tehty liikuskelu parantaa terveytta, liséa hyvinvointia ja tukee oppimis-
ta. Lisaksi liikkuminen voi vahvistaa yhteisollisyytta ja tyo- ja opiskelukykya, erityisesti jos se integroidaan koko
organisaation toimintaan. 3AMK Liikuttaa -hankkeessa korkeakouluyhteist osallistettiin laajasti ja perusteellisesti
liike-etiketin muotoiluun. Myés korkeakoulujen johtohenkil6t sitoutettiin liike-etiketin kehittamistyohon, jotta lii-
ke-etiketin lanseerauksen jélkeinen jalkautusty6 olisi mahdollisimman tehokasta ja vaikuttavaa koko organisaation
tasolla. Liike-etiketti tahtda muuttamaan korkeakoulukulttuuria liikemydnteisemmaksi kannustamalla 3AMK-kor-
keakouluyhteisoa liikkeen huomioimiseen ja lisadmiseen kaikissa toiminnoissaan. Taman vuoksi liike-etiketin toi-

mintaperiaatteet on syytd ottaa osaksi jokapaivaista arkea, silla liike on osa arkeamme.
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