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Mitä tapahtuu kun ihminen istuu alas? 

  Isot, asentoa ylläpitävät lihakset lakkaavat tekemästä työtä.  
 

 Kudosten hapentarve pienenee, verenkierto hidastuu ja verisuonten poikkipinta-
ala supistuu. 
 

 Entsyyymitoiminta toiminta hidastuu -> rasvat eivät pääsekään solujen käyttöön 
vaan jäävät lillumaan vereen  
 

 Energiantarve pienenee  sokereille ja rasvoille ei ole menekkiä  Käyttöä vaille 
jääneet ravintoaineet varastoituvat rasvakudokseen. 
 

 Ylijäämää poistaa syöjäsolut Ne täyttyvät ja synnyttävät niin sanottuja 
vaahtosoluja muuttuvat suonta tukkivaksi plakiksi. 
 

 Istuminen vie tehoa myös insuliinilta lihakset eivät tarvitse sokeria siinä määrin 
kuin vaikkapa seisovan ihmisen lihakset Insuliiniresistenssin 
kasvumetaboliseen oireyhtymä kakkostyypin diabetes. 
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Ylös puolen tunnin välein   

 tutkimukset osoittavat, että istumisen haitat voi torjua pelkästään 
pitämällä taukoa istumisesta 20–30 minuutin välein. 
 

 Rasva-aineenvaihdunnan kannalta olennaisen lipoproteiinilipaasin 
toiminnan saa suotuisalle tasolle pelkästään nousemalla 
seisomaan. 
 

 Rajoita istumisaika kuuteen tuntiin päivässä.  
 

 Ota hiki pintaan kolmesti viikossa  vahvistaa sydäntä ja kehittää 
verisuonistoa 
 

 Anna lihaksillesi välillä myös raskaampia haasteita.  
Painoharjoittelu parantaa veren sokeri-ja rasva-aineenvaihduntaa. 
Vahvoista lihaksista hyötyvät myös nivelet. 
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Mutta miksi kuntourheilu ei riitä 
kumoamaan istumisen vaikutuksia?  
 
 Kun tutkittiin inaktiivisuuden ja harjoittelun 

vaikutuksia verisuonien rakenteisiin 
 

paikallaan istuminen pienentää suonten 
poikkipinta-alaa välittömästi 

harjoittelun ansiosta poikkipinta-ala kasvaa 
vasta neljän viikon jälkeen 
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Saako sitä sitten lainkaan istua?   

 Saa. Työpäivän mittainen seisominen väsyttää 
niveliä ja lihaksia, mikä voi johtaa virheasentoihin 
tai vaikkapa verenkiertohäiriöihin. 
 

 Pääasia on taukojen pitäminen, mitä sitten 
tekikään. Että seisoo, kävelee, hyppii, kieriskelee 
lattialla. Ja välillä jopa istuu. 
 

 Saako siis opettaja istuttaa oppilasta koulussa 
koko päivän?  
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Toiminnallinen oppiminen 

 

 

 

Liikkumista voi yhdistää eri aineiden opettamiseen 
monin tavoin. Toiminnallisesti toteutetut 
oppitunnit vähentävät istumista ja lisäävät liikettä 
http://www.liikkuvakoulu.fi/ideat/luokille-0-
6/toiminnallinen-opetus 
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Ennen tunnin alkua 

Maanantai –kävelyt vs. yhteinen keskustelu luokassa 

  

Toimintapisteet luokassa opiskeltavista asioista 

”tikan”-heittopelillä  yhteenlasku 

 tasapainoillen kertolaskut  

 muodosta  lause luokan seinälle kiinnitetyistä 
sanoista, kirjoita taululle tai vihkoon 

ruutuhyppely, kuperkeikka, tasapainoilu 



Oppitunnilla 

- Kynän teroitus tasapainolaudalla 
- Tehtävien tarkistaminen – tehtävärata, onnistuminen  

pääsee itse tarkistamaan 
- Taukojumpat esim. englannin kielinen laulu  
- Vastaaminen eri tavalla liikkuen 
- Isot alkukirjaimet ja pisteet toiminnallisesti 
- Tunnista silmät kiinni ja muodosta narusta sama kuvio, 

nimeä 
- Sport-tracker ym.  juokse neliö, jonka pinta-ala on 100 m2. 

Näytä kuva ja juostu matka.  
- Tee elokuva opiskeltavasta asiasta, on osattava, ´jotta voi 

kertoa.  
 

 



- Kotitehtäväksi kerää, tuo, anna, kävele ja 
keskustele vs. lue ja tee tehtävät   

- Leikki tai kisa  

- Näkemiin eri tavalla, ylävitoset, halaukset, 
kuperkeikka, elefanttimarssi-laulu 

- Rentoutuminen 

 

Tunnin loputtua – se oli tässä, vai oliko? 



Toiminnallisen oppimisen haasteet 

 Toiminnallisten menetelmien käyttö oppimisessa on lähes 
aina opettajan valinta vs. mitä jos oppilaat saisivat 

päättää tavasta opiskella 

 

 Opitut tavat toimia vs. kokeillla uutta 

 Oppikirja  ja vihko vs. aito ympäristö /tilanne /tilaisuus? 
Mikä sitoo minut luokkaan? 

 Melu ja häiriöt vs. hiljaa yksin tekeminen 

 Erilaiset oppilaat – ”tämä toimii meidän luokassa” 

 Kiire, välineiden puute ja muut huonot tekosyyt 

 



Vinkkejä oppitunnin 
toiminnallistamiseen 

http://fitwizard.org 



Erilaiset oppijat  
Liikunnalla ja toiminnalla on myönteinen vaikutus oppimistuloksiin 



Liikunnan 
vaikutus  
koulun  

ja  
luokan 

ilmapiiriin 



Mielekäs tekeminen vähentää kiusaamista 



Arjen pienet valinnat 



Saa kuulua joukkoon 



Yhdessä tekeminen 



Myönteiset esikuvat tärkeitä 



 

Mahdollisuus monipuoliseen liikkumiseen 



Harvassa koulussa näin, MIKSI? 



Eino Havas 
LIKES, johtaja 

 
Herkkä tatsi, yksilöllisesti! 



Jokaisella oppilaalla on oikeus   

onnistua menestyä saada arvostusta 

”Otatko myös minusta kuvan?” 



Entä, jos ajatellaan isosti ja tehdään 
vähän eri tavalla, myös koulussa! 

 
Mitä, jos koko kouluyhteisö pääsee 

ideoimaan ja toteuttamaan 
rohkeasti kokeiluja? 

 
Kasva Urheilijaksi - JYVÄSKYLÄ 

Täydellinen liikuntakuukausi - MIKKELI 



Kasva Urheilijaksi Jyväskylässä (Sami Kalaja) 



 

KOKEILU: 

Liikkujan ja urheilijan täydellinen viikko 

 
Tavoitteena oli kokeilla, järjestää hyvin 

pienellä etukäteissuunnittelulla ja ilman 
ylimääräisiä resursseja teemaviikko, jolloin 

kaikki Jyväskylän kaupungin 
peruskoululaiset liikkuvat jokaisena 

koulupäivänä vähintään yhden tunnin 
ajan.  

 



Elä Sinäkin Liikkuen! (ESLi) 

 

Asukkaiden osallistaminen  

hyvinvoinnin tuottamiseen (Mikkelin kaupunki) 

 

”Olemme maailman liikkuvin (Valo) 

urheilukansa – 2020” 





Täydellisen  
Liikuntakuukauden 
tavoitteena on lisätä 

• liikkumista 

• yhteistyötä 

• kokeilukulttuuria 





Avajaiset torilla 



Esikvat mukana avajaisleikissä 

Esikuvat mukana avajaisleikissä 



Satujumppaa kirjastossa 



Toiminnallisia tuokioita välitunneilla 
Toiminnallisia tuokioita välitunneilla 



Perheliikuntailta koulussa 
Perheliikuntailta koulussa 



Oppilaiden ideoimat välkkärikuntoilut 



Pöydille parempaa käyttöä 



Vlitunnin touhuja 

Välituntitouhuja 



Ylätyskyykky oppitunnilla Yllätyskyykky oppitunnilla 



ajikokeiluilta nurille 

Lajikokeiluilta nuorille 



Nuoret järjestämät suunnistuksen aluekisat 



Haastekisa nuorille 
Haastekisa nuorille 



Voittaja kirjoittaa nimen selkään ja saa 
paidan  päälle 



Yhteinen tanssi 



TLKK Muuvi harjoitukset koulussa 



TLKK Muuvi avajaisissa 



Omat verkkosivut 

Omat verkkosivut 



Omat verkkosivut 

Leikkimielinen liikuntavaalikone 





Digitaaliset opetusreitit (X-Routes) 



Aktiivisuusmittaukset kaikissa ikäryhmissä 



Hotelli- ja ravintola-alan henkilökunta  liikkui eniten 

viime viikolla (138 min /päivä) 
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Lapset – Päiväkodin 
Pirtin lapset 

Koululaiset – Lähemäen 
koulun 6. luokan 

oppilaat 

Nuoret –  Mamk:n 
yhteisöpedagogi 

opiskelijat 

Aikuiset – Sokos hotelli 
Vaakunan henkilökunta 

Seniorit – 
Selkäyhdistyksen 

jumpparyhmä 

Tulokset myönteisiä 



Lopuhuipennus  

Loppuhuipennus 



Liikunnan Pop Up -tapahtumat kartalle 



Mikkelissä syntyi 
kuukauden aikana: 
 
- Iloa!  
- Innostusta! 
- Yhteistyötä! 
- Rohkeita kokeiluja! 

(Kouluissa lähes 300 erilaista kokeilua) 

 
Ollaan maailman liikkuvin 

urheilukansa 2020 


