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. « Ensimmainen kerta:
* Hyvinvoiva ja osaava

>  Thminen




What is the purpose of education?

The task of education:

Arousing a desire in another human being to exist in the world in a grown-up,
non ego-logical way.

1. Is it desirable for my own life?
2. Is it desirable for the life with others?

3. Is it desirable for the life we live on this planet? GOOd Education
in an Age

of Measurement

Ethics, Politics, Democracy

(Gert Biesta)

. Gert J. J. Biesta
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Tavoitteet:

Opetuksen liikunnallistamisen hyddyt hyvinvoinnille ja
oppimiselle

Opitaan terveellisen ruokavalion, riittavan unen ja

lilkunnan merkitysta aivojen hyvinvoinnilla ja
oppimiselle.

Opettajan oma hyvinvointi ja tunnetila vaikuttaa
oppilaiden hyvinvointiin ja oppimiseen.




Hyvinvoiva ja osaava ihminen
-> Oppiminen on hyvinvoinnin
sivutuote
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Hyvinvointi ja tunteet tarttuvat koulussa

Opettajan hyvinvointi ja innostus on yhteydessa oppilaiden oppimiseen ja
hyvinvointiin ( Tikkanen ym. 2021; Becker ym. 2013)

Hyvinvointi ja tunteet tarttuvat seka oppilaiden valilla etta opettajan ja oppilaiden
valilla ja opettajien valilla (Pietarinen ym. 2022)
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Esittely

* Esittele itsesi lyhyesti ja mainitse yksi
asia, joka tekee sinut tanaan
onnelliseksi.




Toiminnallinen harjoite-Mita oppiminen on aivojen nakokulmasta?

* Aivot muodostavat noin 100
miljardista hermosolusta, joista
jokainen voi muodostaa noin 10000
kytkentaa. Kuvittele itsesi neuroniksi
(hermosoluksi), joka muodostaa
kahdella synapsillaan (kdadelldan)
kahdesta muusta neuronista kiinni.
Muodostakaa neuroneiden verkko.
Miten tama liittyy oppimiseen?



Aivot-oppimisen puutarha

Oppimisen enkelicocktail. Pyydetaan
osallistujia piirtamaan A4-paperille
kukoistava puutarha, joista loytyy
erilaisia kukkia. Luodaan yhteys
optimaaliseen oppimisen tilaan




Video-Oppiminen on
L CEER GIYIEE

Jos ajatellaan etta oppivassa tilassa olevat aivot, ovat kuin kukoistava
puutarha taynna erilaisia kukkia. Mita kukkia (=aivokemikaaleja) aivojen
puutarhassa aivoissa pitaa olla lasna, jotta keskittyminen ja oppiminen

mahdollistuisi? Miten naita oppimisen kannalta keskeisia aivokemikaaleja
voidaan synnyttaa?




Elama ja oppiminen on silkkaa kemiaa-
mika on enkelicocktail hyvinvointiin ja
oppimiseen?

Miten saada aivot liikkeelle?
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Hillman ym. 2009
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DOPAMIINI, OKSITOSIINI, NORADRENALIINI,
SEROTONIINI, ASETYYLIKOLIINI
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TASSA JA NYT AIVOKEMIKAALIT
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Mood Happiness Warmth Pleasure
Anxiety Delight Bonding Satisfaction
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DOPAMIINI

*Motivaatio ja halu: Dopamiini ei
ainoastaan liity mielihyvaan, vaan se
my0Os auttaa meita tuntemaan halua
ja motivaatiota. Se on tarkea tekija
kayttaytymisen saatelyssa ja
tavoitteiden saavuttamisessa.

*Oppiminen ja muisti: Dopamiini on
avainasemassa oppimisessa ja
muistissa. Se auttaa vahvistamaan
tiettyja neuroniverkkoja, mika tekee
oppimiskokemuksista tehokkaampia.
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KUMMAN VALITSISIT? MIKSI?
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AIVOT RAKASTAVAT
DOPAMIINIA!
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Palkkio ja miellyttavat kokemukset: Kun teemme
jotain miellyttavaa tai saavutamme tavoitteen, aivot
vapauttavat dopamiinia. Tama vapautuminen
aiheuttaa mielihyvan tunteen, joka kannustaa meita
toistamaan naita toimintoja. Se on osa
oppimisprosessia, jossa aivot yhdistavat tietyt
toiminnot palkkioon.

Dopamiinin "rakastaminen" on siis osa aivojen
biologista mekanismia, joka kannustaa meita
toimimaan tavalla, joka on hyodyllista
selviytymisellemme ja hyvinvoinnillemme. Tama
jarjestelma voi kuitenkin menna pieleen tietyissa
olosuhteissa, kuten riippuvuuksissa, joissa
dopamiinin vapautuminen liittyy haitallisiin tai
addiktiivisiin kayttaytymismalleihin.



Nopea vs. Hidas dopamiini

| Uuden asian oppiminen,
FASTBUPAWE SLOW DOPAMINE . . SEUFUStElU, sanaristikot,

g 34 i/ kehittdvat haasteet,
lautapelien pelaaminen,
kirjan lukeminen, meditointi,
lepaaminen, mene kavelylle
metsaan, poista ilmoitukset
kannykasta, yksi aktiviteetti
kerrallaan, ruokavalio
(tyrosiini)

LIIKUNTA
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Empatia on tutkitusti laskussa

Michiganin yliopiston tutkimuksessa, joka
tarkasteli [ahes 14 000 yliopisto-
opiskelijan empatiakykya viimeisen 30
vuoden ajan, havaittiin merkittava
empatian lasku, erityisesti vuoden 2000
jalkeen. Tutkimuksen mukaan opiskelijat
nykyaan osoittavat noin 40 prosenttia
vahemman empatiaa kuin 20 tai 30
vuotta sitten. (Konrath & O'Brien)
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Oksitosiini-Yhteenkuuluvuutta, empatiaa
ja ihmisyytta

Opi ihastelemaan
asioita, empatia,
katso wdeo
koskettelu,
anteliaisuus,
katsekontakti, hym
rauhallinen musukkl
kiitollisuus, lasnéolo.

Olemalla sosiaalinen,
avautumalla,
Jakamalla,
eskustelemalla
valittamalla toisista ja
auttamalla.
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Serotoniini-tyytyvaisyytta ja hyvaa
mielialaa

Liiku, nuku riittavasti,
meditoi, lisaa auringon
valoa, syo terveellisesti,
rakenna
itsetuntoa/itsemyota-
tuntoa, harjoittele
tyytyvaisyytta/kiitolli-
suutta. Vahenna
multitaskausta ja
jatkuvaa titteleiden
metsastysta.
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JUST IN CASE OR JUST IN TIME?
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Hyva koetulos ei vilttamaéttd takaa
syvdllistd oppimista ja opitun tiedon
siirtymistd pitkdkestoiseen sdilomuistiin
(Blumenfeld & Ranganath 2007)

"USE IT OR LOSE IT”- Aivot kuluttavat
paljon energiaa eikd ole hyodyllistd pitda
ylld liian tehokasta jdrjestelmads, jos sitd
ei kdytetd



OPPIMISTA EI TAPAHDU
ILMAN TUNNETTA

VG o ™
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Asetyylikoliini merkityksellisen

oppimisen synnyttaja

IHMINEN OPPII PARHAITEN ASIOITA, JOTKA OVAT HANELLE MERKITYKSELLISIA-

ASETYYLIKOLIINI ->Antaa aivoalueella muutoskaskyn, mutta ei tasmenna, millaista
muutosta tarvitaan. Kun kolinergiset neuronit aktivoituvat, ne lisaavat
kohdealueen plastisuutta.

Merkityksellinen arsyke aiheuttaa asetyylikoliini-reittien aktivoitumisen.

Asetyylikoliini sallii plastisuuden, muut valittajaaineet auttavat maarittamaan
muutoksen suunnan, silla ne koodaavat kokemuksen rangaistukseksi tai palkkioksi.
Ne toimivat yhteistyossa->ne sallivat aivojen uudelleenjarjestaytymisen joillakin
alueilla ja estavat sen toisaalla.
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UTELIAS ELAMANASENNE JA
OPPIVA ASENNE

1.Ravintoaineet: Tietyt ravintoaineet ovat tarkeitd asetyylikoliinin
tuotannossa. Esimerkiksi koliini, jota loytyy kananmunista, maksasta ja
tietyistd kasveista, on asetyylikoliinin edeltaja. Myos B-vitamiinit, erityisesti
B5-vitamiini (pantoteenihappo), ovat tarkeita asetyylikoliinin
synteesissa.Valttamattomien rasvahappojen, kuten omega-3-rasvahappojen,
saanti voi myos tukea asetyylikoliinin toimintaa. Lisdksi terveellinen
ruokavalio, joka sisaltaa runsaasti vihanneksia, hedelmia, taysjyvatuotteita ja
terveellisia proteiinilahteita, voi edistaa aivojen yleista terveytta ja toimintaa.

2.Fyysinen aktiivisuus: Saannoéllinen liikkunta voi parantaa aivojen terveytta ja
toimintaa monin eri tavoin, mukaan lukien mahdollisesti asetyylikoliinin
tuotannon tukeminen.

3.Kognitiiviset harjoitukset: Aivoja stimuloivat aktiviteetit, kuten
ristisanatehtdvat, muistipelit ja uuden oppiminen, voivat auttaa yllapitdmaan
ja parantamaan aivojen toimintaa, mukaan lukien asetyylikoliinin kayttoa.
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Stressi on sade, joita aivosi
puutarha tarvitsee
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Noradrenaliini-tarkkavaisuutta ja
vireytta

1.Vireystilan ja tarkkaavaisuuden lisaantyminen

2.0ppiminen ja muisti: Noradrenaliini vaikuttaa
oppimiseen ja muistin muodostumiseen. Sen on
havaittu parantavan tydmuistia ja olevan mukana
pitkdaaikaisen muistin vahvistamisessa.

3.Stressivaste: Noradrenaliini on osa kehon "taistele tai
pakene" -vastetta. Se auttaa kehoa ja aivo{a reagoimaan
nopeasti stressaavissa tilanteissa, lisaamalla sydamen
sykettd, verenpainetta ja vapauttamalla glukoosia
energiaksi.

4.Mielialan sadtely: Noradrenaliinin tasot vaikuttavat
mielialaan.

5.Parantaa reaktionopeutta ja aistien tarkkuutta.

6.Motivaatio ja palkitseminen: Noradrenaliinilla on
rooli motivaation ja palkitsemisjarjestelman saatelyssa.

7.Verenpaineen saately: Aivoissa noradrenaliini auttaa
saatamadn verenpainetta, vaikuttaen verisuonten
supistumiseen ja syddmen toimintaan.
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Liikunta: Saannollinen fyysinen aktiivisuus on yksi tehokkaimmista tavoista lisata noradrenaliinin tuotantoa
erityisesti aerobinen liikunta

Kylmaaltistus: Kylma suihku tai kylmassa vedessa uiminen voi lisata noradrenaliinin tuotantoa. Kylmaaltistus
aktivoi sympaattisen hermoston, mika johtaa noradrenaliinin vapautumiseen.

Stressinhallintatekniikat: Vaikka stressi itsessaan stimuloi noradrenaliinin tuotantoa, pitkaaikainen stressi voi
johtaa sen uupumiseen. Stressinhallintatekniikat, kuten meditaatio, jooga tai hengitysharjoitukset, voivat auttaa
yllapitamaan terveellista noradrenaliinitasoa.

Ravinto: Tietyt ravintoaineet voivat edistaa noradrenaliinin tuotantoa. Esimerkiksi tyrosiini, joka on
noradrenaliinin esiaste, on tarkea. Tyrosiinia I0ytyy proteiinipitoisista elintarvikkeista, kuten lihasta, kalasta,
munista ja pahkinoista. Lisaksi B-vitamiinit, erityisesti B6, B12 ja foolihappo, ovat tarkeita noradrenaliinin
synteesissa.

Riittava uni: Hyvalaatuinen uni on tarkeaa noradrenaliinitasojen yllapitamiseksi. Unenpuute voi hairita monia
hormonaalisia toimintoja, mukaan lukien noradrenaliinin tuotantoa.

Kofeiini ja muut stimulantit: Kofeiini ja tietyt muut stimulantit voivat lisata noradrenaliinin tuotantoa. Kuitenkin
niiden kayttoa tulisi hallita, silla liiallinen stimulanttien kaytto voi johtaa hormonaaliseen epatasapainoon ja
muihin terveysongelmiin.

Mindfulness ja positiivinen ajattelu: Mindfulness-harjoitukset ja positiivisen ajattelun harjoittaminen voivat
myo0s vaikuttaa noradrenaliinin tuotantoon, edistamalla yleista hyvinvointia ja vahentamalla stressia.



Liike on ihmelaake aivoille

1 Dopamiini ja noradrenaliini (tarkkaavaisuus,
keskittyminen, muistiin tallentuminen) lyhyen,
reippaan toiminnan jilkeen

1 Asetyylikoliini
hippokampuksessa/aivokuoressa -
tarkkaavaisuus, merkityksellisyys ja muistiin
tallentuminen

4 Serotoniini lilkkunnan jalkeen - mieliala ja
stressipuskuri

Sosiaaliset/kumppaniaktiviteetit >
Oksitosiini (luottamus, yhteys, empatia)
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Keskustelu

Mieti kokemuksia omasta elamastasi-
Millaisia kokemuksia sinulla on oman
hyvinvointisi vaikutuksesta oppimiseen? \
(5 min)

//,

//; ’
f
£/ 1Y

b | '




Litkkunnan vaikutuksen oppimiseen

Liikuntatauko (5 min) : Pidetadn yhdessa lyhyt, 2-3 minuutin energisoiva
liikuntatauko. Mika on vireystila/keskittyminen/tunnetila lyhyen liikkunnan jalkeen?



.  Video-nelja syyta
* tuoda liiketta

-ve  opiskelu/tyopaivaan




Litkkunta saa aivot liikkkeelle!

JYU. Since 1863. 34

6.4.2026



LIIKUNNAN YHTEYS AKATEEMISIIN
TAITOIHIN Suomessa 1986 syntynyt
kohortti(n > 8000)
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Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa suotuisasti aivojen kehitykseen

Jo vauvaldssa

6.4.2026

3 months 1year 2 years 10 years

MRI scans of human brain development

* Aidin raskausajan fyysinen aktiivisuus vaikuttaa lapsen kognitiiviisiin taitoihin
lapsuusidssa

*Varhaislapsuuden fyysinen aktiivisuus edistdd oppimista ja dlykkyytta
nuoruudessa

*Varhaislapsuuden fyysinen aktiivisuudella on kauaskantoisia vaikutuksia
(Silva&Arida 2015)
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Two years “younger”

Hippocampus!
A Hippocampus s: o 52 st s
2o 1 ] =
r \ !u !u r\r\I
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Hippokampus kasvaa->Hippokampuksessa syntyy
liikunnan aikana uusia hermosoluja

Vahvistaa etuotsalohkoa

Kasvattaa aivoturson ja harmaata alueen maaraa -
>muisti paranee

Nopeuttaa aivojen eri valisten alueiden viestintaa,
valkoisen alueen maara kasvaa

Burzynska, A. Ym.
(2014)

Chaddock, C ym. (2010)
Chaddock-Heyman, L.
Ym. (2014)

JYU. Since 1863. 39



Liikunta muuttaa aivojen rakennetta
ja tehostaa tiedonkasittelya

NN S N

Fyysinen aktiivisuus

P

Neurogeneesi
) % £ Neurogeneesi
Synaptogeneesi 3 Tulehdustila
Aivoverenkiertohdiriot
Angiogeneesi

Laaja-alaisesti
tiedonkdsittelydtoimintoja
tehostava vaikutus erityisesti
toiminnanohjauksen alueella

Vasculature

Jackson ym. (2016) | Physiology

Van Praag (2009) Trends in Neurosciences

Van Praag ym. (2005) | Neuroscience
Voelcker-Rehage & Niemann (2013) Neusci Biobehav
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Liikunta tuottaa aivoille ’lannoitetta”

Fyysinen rasitus lisdda CTSB pitoisuutta veressd (hiirelld, apinalla ja
ihmiselld)

CTSB:n kohonnut taso litkunnan seurauksena parantaa muistitoimintoja
sekd tehostaa neurogeneesid sekd fyysistd suorituskykyd

Moon ym. 2016, Pedersen 2017
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Liikunta tuottaa aivoille ”lannoitetta”

Aivoperainen hermokasvutekija BDNF on voimakas proteiini, joka
stimuloi uusien aivosolujen tuotantoa ja vahvistaa olemassa olevia.

Fyysinen aktiivisuus, jo muutaman minuutin liikunta lisaa BDNF -
pitoisuuttaa aivoissa.

Binder & Scharfman 2004; Dinoff ym. 2017; Hédkansson ym. 2017; Kiister ym. 2017
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Fyysinen harjoittelu edistda kognitiivista suoriutimista laajasti;
vaikutukset ovat voimakkaimpia otsalohkoihin liittyvissa

toiminnoissa
0.8

Bl Control
Bl Exercise

Kork i i
€ampi fyysinen aktiivisyysg

: on yhteyc.iesséi korkeampaan

0.6

0.5

8 een kolmen vy
g 7 Seur annan jilkeen (N =691 oden
£ o ferveiti 70 v.) ’

0.2

Gow et a], (2012) Neurology

0.1+

Executive Controlled Spatial Speed A Vahalsempaan
. ee s on yhteydess anea 85 v )
Tayuuu - coysinen aktiivisuus O J” erveitd 50 - :
Vahéisempl Yy aineen tiheyteen (N =440, t
aivojen valkean logy

De Leeuw et al. (2013) Neuro

Colcombe & Kramer (2003). Psychol
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Litkunta ehkaisee kogni
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Korkea aktiivisuustaso

Risk ratio Risk ratio

Study or up Weight IV, Random, 95% CI IV, Random, 95% CI
Ho et al., (M) 2.7% 0.53[0.25, 1.12] ( N
Ho et al., (F) 5.8% 0.53 [0.32, 0.87] T
Laurin et al., (M) 4.6% 0.68 [0.39, 1.19] —1
Laurin et al., (F) 3.6% 0.47 [0.25, 0.89]
Schuit et al., 1.4% 0.50[0.18, 1.41] [—
Yaffe et al., 20.5% 0.74 [0.60, 0.91] B
Pignatti et al., 1.3% 0.27[0.09, 0.82] —
Lytle et al., 2.8%  0.45[0.22,0.94]
Flicker et al., 3.2%  0.50[0.25, 1.00]
Singh-Manoux et al., 16.7% 0.61[0.48, 0.78] ==
Sumic et al., (M) 0.9% 0.91[0.25, 3.36]
Sumic et al., (F) 0.9% 0.12 [0.03, 0.44] —
Middleton et al., 19.1% 0.73 [0.59, 0.91] .
Niti et al., 12.6%  0.62[0.46, 0.84] e
Etgen et al., 3.9% 0.46 [0.25, 0.85]
Total (95% CI) 100.0%  0.62 [0.54, 0.70] &/

Y 2 2 >
Heterogeneity: Tau® = 0.0 16.94, df = 14 (P = 0.26); > = 17% 01 02 05 : 10

Test for overall effect: Z =

49 (P < 0.00001)

2
No cognitive decline Cognitive decline

Kohtalainen ja matala aktiivisuustaso

Study or Subgroup

Risk ratio

Weight IV, Random, 95% CI

Risk ratio

livista heikkenemista

Ho et al., (M)
Ho et al., (F)
Laurin et al., (M)
Laurin et al., (F)
Schuit et al.,
Yaffe et al.,
Pignatti et al.,
Lytle et al.,
Flicker et al.,
Singh-Manoux et al.,
Sumic et al., (M)
Sumic et al., (F)
Middleton et al.,
Niti et al.,

Etgen et al.,

Total (95% CI)

Heterogeneity: Tau? = 0.02; 3* = 20.93, df = 14 (P = 0.10); I* = 33%

3.0%
5.9%
6.4%
7.6%
1.5%
16.0%
1.4%
6.4%
3.4%
14.8%
1.1%
1.1%
15.2%
12.1%
4.1%

100.0%

0.53[0.25, 1.12]
0.53 (0.32, 0.87]
0.84 [0.53, 1.34]
0.55 [0.36, 0.83]
0.56 [0.19, 1.66]
0.78 [0.64, 0.96]
0.27 [0.09, 0.82]
0.63 [0.40, 1.00]
0.50 [0.25, 1.00]
0.81[0.65, 1.01]
0.91 [0.25, 3.36]
0.12 [0.03, 0.44]
0.73[0.59, 0.91]
0.60 [0.45, 0.80]
0.44 [0.24, 0.82)

0.65 [0.57, 0.75]

Test for overall effect: Z = 6.17 (P < 0.00001)

7

1V, Egdom. 95% CI

\* MJ 4“ !

0.05 0.2

5

20

No cognitive decline Cognitive decline

15 seurantatutkimusta

N =33 816,

3210:114 (~ 10 %)
kognitiivista heikentymistd

¥
¥
! . \
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Sofi et al. (2011) ] Int Med



Fyysinen aktiivisuus pienent

Alzheimerin tautiin

dd ri1

Hazard ratio (95% Cl)

Author (year) Exposure Sample size Hazard ratio (95% CI) 0.0 1.0 2.0
1 Ravio et al. (2005) 39 x 2 times/week 1449 035 (0.16-0.80) A—
2 Podewils et al. (2005) 39 x 2 times/week 3375 0.55 (0.34-0.88) —
3 Abbott et al. (2004) 3 > 2 miles/day walking 2257 0.61(0.36-1.02) ——
4 Wilson et al. (2002) & x 5 hiweek 1249 1.04 (0.98-1.10) >
5a Laurin et al. (2001)3 x 3 times/week vigorous 1831 0.73 (0.27-1.98) -
5b Laurin et al. (2001) 9 x 3 times/week vigorous 2784 0.27 (0.08-0.90) S
6b Yoshitake et al. (1995) 32 Daily physical activity 826 0.20 (0.06-0.68) S ——¢
Total 13771 0.55 (0.36-0.84) ———
Test for heterogeneity 9.12, p < 0.001
Test for overall effect »*(1)=7.63, p = 0.006 \_
0.0 1.0 20
Favours physical activity ~ Favours physical inactivity
Parkinsonin tautiin
Hazard ratio (95% Cl)
Author (year) Exposure Sample size Hazard ratio (95% CI) 0.0 1.0 25
1 Logroscino et al. (2006)32 > 3000 kcal/week 10714 0.63 (0.36-1.12) ——F—
2a Chen et al. (2005)3 > 34 MET hiweek 48574 0.70 {0.50-1.10} e
2b Chen et al. (2005) ? >21.7 MET hjweek 77254 1.30 (0.70-2.30) T
Total 136542 0.82 (0.57-1.18) + —
Test for heterogeneity 722)=3.09, p=0.214 J
Test for overall effect 731)=1.14 p=0.284
0.0 1.0 25

Dementiaan yleisesti

Favours physical activity

Hazard ratio {95% Cl)

Favours physical inactivity

Author (year) Exposure Sample size  Hazard ratio (95% C) 0.0 10 35
1a  Sumic et al. (2007) & > 4 hweek 27 0910253400 [
b Sumic et al. (2007} > 4 hiweek 39 0.12(0.03-0.41) -
2 Larson et al. (2006) 32 x 3 times/week 1740 0.68 (0.48-0.96) .
3 Wang et al. (2006) 39 Highest quintile 5437 0.98 (0.95-1.01) b
4 Ravio et al. (2005) 32 x 2 times/week 1449 0.47 (0.25-0.90) —-—
5 Podewils ot al. (2005)32 x 2 times/week 3375 0.58(0.41-0.83) -
6 Abbott et al. (2004) & >2 miles/day walking 2257 0.63(0.43-0.93) ]
7 Verghese et al. (2003)39  Highest quintile 469 1.27 (0.78-2.06) e
8  Wang et al. (2002)32 Daily physical activity 732 0.41(0.13-1.31) -
9a Laurin etal. (2001)9 x 3timesiweek vigorous 1831 0.91(0.45-1.83) —
9b Laurin et al. (2001)9 x 3 times/week vigorous 2784 0,55 (0.25-1.21) ——
10a Ho et al, (2001)9 Any exercise 519 0.73(053-1.01) ]
10b Ho et al. (2001)2 Any exercise 469 0.84(0.71-0.99) g
11 Fabrigoule ot al. (1995139 Any sports 2040 0.33(0.10-1.04) -1
Total 23168 0.72(0.60-0.86) *>
Test for heterogeneity 12(13)= 46,66, p < 0.001
Test for overall effect £2(1)=12.57, p< 0.001  \_ .
0.0 10 35

Hamer & Chida (2009). Psychol Med

Favours physical activity

Favours physical inactivity

kii sairas

Seurannassa 3219



Liikuntaharjoittelu vdhentdd masennusoireita

Study name Statistics for each study Std diff in means and 95% CI

Std diff Lower Upper
inmeans limit limit p-Value

Mota-pereira 2011 4599 3.189 6.009 0.000 3
Singh 1997 3.105 2.075 4.135 0.000
Danielsson 2014 2.679 1.845 3,512 0.000 T8
Mutrie 1988 2408 1.115 3.702 0.000 T
Setaro 1985 1.529 0.899 2.160 0.000 — T
Mcneil 1991 1484 0495 2474 0.003 —
Brenes 2007 1.249 0.407 2.092 0.004 o}
Hemat-far 2012 1.237 0.280 2.193 0.011 —r
Pilu 2007 1.217 0.397 2.036 0.004 -
Epstein 1986 1.176 0.132 2220 0.027 —
Doyne 1987 1.075 0.231 1919 0.013 — e
Nabkasorn 2005 1.052 0.449 1.655 0.001 ——
Orth 1979 0.734 -1.112 2581 0.436 L
Huang 2015 0.732 0.083 1.380 0.027 —-—
Schuch 2015 0.729 0.157 1.302 0.013 ——
Singh 2005 0.729 0.063 1.395 0.032 —-—
Shahidi 2011 0.683 0.045 1.321 0.036 —_-—
Oertel Knoechel 2014 0.525 -0.472 1521 0.302 -
Hallgreen 2015 0.452 0.294 0.610 0.000 [ ]
Kerling 2015 0.362 -0.248 0.973 0.245 T
Gary 2010 0.207 -0.464 0.878 0.546
Blumenthal 2007 0.137 -0.255 0.530 0.493
Veale 1992 0.009 -0.481 0.498 0.973
Williams 2008 -0.022 -0.761 0.717 0.953
Sims 2009 -0.230 -0.824 0.363 0.447

0.987 0.686 1.288 0.000

-4.00 -2.00 0.

Favours control Favours exercise

Std diff in means = standardized differences in means, Cl = Confidence Interval
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Nelja syyta tuoda liiketta koulupaivaan

1.

Saannollinen liikunta muokkaa aivojen rakennetta->oppimiskyky kasvaa

Ennen oppimistilannetta tehty liikunta virkistaa ja parantaa
keskittymiskykya

Liike yhdistettyna oppimiseen tehostaa oppimista

OPISKELUMOTIVAATIO KASVAA->Oppilaat kokevat liikunnallistavat tyotavat
mielekkaiksi->positiivisten emootioiden vaikutus oppimiseen



UNI JA OPPIMINEN-TOIMINNALLINEN PORTSARIHARJOITE

Tehdaan toiminnallinen harjoite, joka
kuvaa aivojen toimintaa. Valitaan yksi
portsari ja muut ovat suosittuun
ravintolaan jonottavia asiakkaita.
Portsari saa valita jonosta viisi VIP-
henkiloa, jotka paasevat jonon ohi
suoraan hienon ravintolan VIP-osastolle.
Toteutetaan harjoite ja mietitdaan miten
se liittyy aivojen toimintaan, uneen ja
oppimiseen?




, e Video-unen ja
S ruokavalion vaikutuksia

2e¢ Oppimiseen




UNI-HYVINVOINNIN JA OPPIMISEN PERUSTA

Edeltava yo vaikuttaa tarkkaavaisuuteen oppimistilanteessa, seuraava yo vaikuttaa
muistijaljen syntymiseen

Unen aikana aivot siivotaan kuona-aineista

Hyva uni on vireystilan ja tunnetilan perusta

¢Z2ZZZZZZ
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UNI JA OPPIMINEN

Valveen aikana hermosolujen vilille syntyy uusia
yhteyksid(synapseja) ja lisaksi olemassa olevat yhteydet
vahvistuvat

Uudet yhteydet tarvitsevat lisdd tilaa kallon sisdlle ja
tarvitsevat lisdd energiaa

Synapsien mddrdd tdytyy rajoittaa: unen aikana vahvat
synapsit jadvit jdljelle ja heikot katoavat

Valveilla vahvistunut yhteys ja tai aikaisempien muistojen
aktivoituminen voi tehdd synapsista riittdvan vahvan, jotta
se selvidd yon yli

Unessa yhteys ulkoisiin drsykkeisiin katkeaa ja aivot voivat
rauhassa keskittyd informaation lajitteluun ja pysyvéan
muistiinpainamiseen



Aivojen glymfaattinen jarjestelma

6.4.2026

Unen aikana aivojen soluvilitila kasvaa ja
glymfakierto tehostuu

Kuona-aineet(beta-amyloidi) poistuvat kaksi
kertaa nopeammin kuin valveilla ollessa

Meditointi on yhteydessd glymfaattisen
jarjestelmdn tehokkaaseen toimintaan

Eldmé&ntapavalinnoilla voidaan vaikuttaa

Naistd keskeisid ovat liikunta, alkoholi,
omega-3 rasvahapot, krooninen stressi ja
ruokailutottumukset

Glymfaattisen jarjestelméantoiminta on
oleellinen osa Alzherimerin taudin
syntymekanismia



VINKIT OPPIMISTA TUKEVAAN NUKKUMISEEN:

Sailyta unirytmi

Ruokailun ja liikkkumisen ajoitus

Kayta valoa/ Valta valoa (ndyttojen sininen valo)

Rauhoittavat iltarutiinit

Al3 kiihdyt3 itsedsi nukkumaan mennessd (SOME, RIITELY, PELAAMINEN ym.)

Valta pitkia paivaunia

N o U s wnN e

Valta kofeiinia illalla
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MITEN SYOMINEN VAIKUTTAA OPPIMISEEN?

Suolisto-toiset aivot->"Hyvis”
suolistomikrobien toiminta vaikuttaa
aivoihin (mm. seratoniinin ja dopamiinin
tuotantoon) ja
immuunipuolustusjarjestelman
toimintaan.

Ruoki hyvia bakteereja (mm. luonnon
jugurtti, hapankaali, sipulikasvit,
kuitupitoinen ruoka, kasvikset)

TASAINEN VERENSOKERI->panosta
aamupalaan ja lounaaseen
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