Onko opettajalla oikeus istuttaa
oppilaita koko paiva koulussa?
-kokemuksia toiminnallisuudesta

Hannu Korhonen, luokanopettaja,
projektipaallikkoé Taydellinen
lilkuntakuukausi



Mita tapahtuu kun ihminen istuu alas?

*

L)

L)

&

o0

L)

*

o0

L)

&

L0

&

L0

o0

Isot, asentoa yllapitavat lihakset lakkaavat tekemasta tyota.

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

Entsyyymitoiminta toiminta hidastuu -> rasvat eivat paasekaan solujen kayttoon
vaan jaavat lillumaan vereen

Energiantarve pienenee - sokereille ja rasvoille ei ole menekkia - Kayttoa vaille
jaaneet ravintoaineet varastoituvat rasvakudokseen.

Ylijadmaa poistaa sydjasolut—=> Ne tayttyvat ja synnyttavat niin sanottuja
vaahtosoluja 2 muuttuvat suonta tukkivaksi plakiksi.

Istuminen vie tehoa myds insuliinilta=> lihakset eivat tarvitse sokeria siind maarin
kuin vaikkapa seisovan ihmisen lihakset—> Insuliiniresistenssin
kasvu—> metaboliseen oireyhtyma = kakkostyypin diabetes.

Jyrki Alenius. Tiede-lehti 12/2013



Ylos puolen tunnin valein

s tutkimukset osoittavat, etta istumisen haitat voi torjua pelkastaan
pitamalla taukoa istumisesta 20—-30 minuutin valein.

*¢ Rasva-aineenvaihdunnan kannalta olennaisen lipoproteiinilipaasin
toiminnan saa suotuisalle tasolle pelkastaan nousemalla

seisomaan.
¢ Rajoita istumisaika kuuteen tuntiin paivassa.

¢ Ota hiki pintaan kolmesti viikossa = vahvistaa sydanta ja kehittaa
verisuonistoa

¢ Anna lihaksillesi valilla myos raskaampia haasteita. 2>
Painoharjoittelu parantaa veren sokeri-ja rasva-aineenvaihduntaa.
Vahvoista lihaksista hyotyvat myos nivelet.

Jyrki Alenius. Tiede-lehti 12/2013



Mutta miksi kuntourheilu ei riita
kumoamaan istumisen vaikutuksia?

¢ Kun tutkittiin inaktiivisuuden ja harjoittelun
vaikutuksia verisuonien rakenteisiin

- paikallaan istuminen pienentda suonten
poikkipinta-alaa valittomasti

- harjoittelun ansiosta poikkipinta-ala kasvaa
vasta neljan viikon jalkeen

Jyrki Alenius. Tiede-lehti 12/2013



Saako sita sitten lainkaan istua?

¢ Saa. Tyopaivan mittainen seisominen vasyttaa
nivelia ja lihaksia, mika voi johtaa virheasentoihin
tai vaikkapa verenkiertohairidihin.

¢ Paaasia on taukojen pitaminen, mita sitten
tekikaan. Etta seisoo, kavelee, hyppii, kieriskelee
lattialla. Ja valilla jopa istuu.

—> Saako siis opettaja istuttaa oppilasta koulussa
koko paivan?

Jyrki Alenius. Tiede-lehti 12/2013



Toiminnallinen oppiminen

Lilkkumista voi yhdistaa eri aineiden opettamiseen
monin tavoin. Toiminnallisesti toteutetut
oppitunnit vahentavat istumista ja lisaavat liiketta
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skolan i rarelse
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Ennen tunnin alkua
Maanantai —kavelyt vs. yhteinen keskustelu luokassa

Toimintapisteet luokassa opiskeltavista asioista
—2>"tikan”-heittopelillda yhteenlasku
—> tasapainoillen kertolaskut

- muodosta lause luokan seinélle kiinnitetyista
sanoista, kirjoita taululle tai vihkoon

-2 ruutuhyppely, kuperkeikka, tasapainoilu



Oppitunnilla

Kynan teroitus tasapainolaudalla

Tehtavien tarkistaminen — tehtavarata, onnistuminen =2
paasee itse tarkistamaan

Taukojumpat esim. englannin kielinen laulu
Vastaaminen eri tavalla liikkuen
Isot alkukirjaimet ja pisteet toiminnallisesti

Tunnista silmat kiinni ja muodosta narusta sama kuvio,
nimea

Sport-tracker ym. juokse nelid, jonka pinta-ala on 100 m2.
Nayta kuva ja juostu matka.

Tee elokuva opiskeltavasta asiasta, on osattava, ‘jotta voi
kertoa.



Tunnin loputtua - se oli tiss4, vai oliko?

Kotitehtavaksi keraa, tuo, anna, kavele ja
ceskustele vs. lue ja tee tehtavat

Leikki tai kisa
Nakemiin eri tavalla, ylavitoset, halaukset,
kuperkeikka, elefanttimarssi-laulu

Rentoutuminen



Toiminnallisen oppimisen haasteet

Toiminnallisten menetelmien kaytto oppimisessa on ldhes
aina opettajan valinta vs. mita jos oppilaat saisivat
paattaa tavasta opiskella

— Opitut tavat toimia vs. kokeillla uutta

— Oppikirja ja vihko vs. aito ymparisto /tilanne /tilaisuus?
Mika sitoo minut luokkaan?

- Melu ja hairiot vs. hiljaa yksin tekeminen
—> Erilaiset oppilaat — “tdama toimii meidan luokassa”
— Kiire, valineiden puute ja muut huonot tekosyyt



Vinkkeja oppitunnin

toiminnallistamiseen
http://fitwizard.org

Home Find Activities Submit Activity Courses « Resources v  About FitWizard Contact Us Q Login Register

Home > Find Activities

Find Activities for Your Students Now...

This is the page where you can search and find teaching activities available for use in your classroom right
away. You can find activities by grade level, subject, length of activity, intensity, or any combination.

Simply check the boxes to select your search criteria, then press the "Search Activities" button. The
broader your criteria, the more results you will get. Your results will appear on the page here below.

Grade Level Appropriateness: K-2 [[] 3-5 6-8 9-12 [E Any
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Erilaiset oppijat

Lilkunnalla ja toiminnalla on mydnteinen vaikutus oppimistuloksiin
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Mielekas tekeminen vahentaa kiusaamista
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Arjen pienet valinnat




Saa kuulua joukkoon
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Yhdessa tekeminen
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Mahdollisuus monipuoliseen liikkkumiseen



Harvassa koulussa nain, MIKSI?



Eino Havas
LIKES, johtaja

Herkka tatsi, yksilollisesti!



Jokaisella oppilaalla on oikeus

”Otatko myos minusta kuvan?”

onnistua—=> menestya—> saada arvostusta



Enta, jos ajatellaan isosti ja tehdaan
vahan eri tavalla, myos koulussa!

Mita, jos koko kouluyhteiso paasee
ideoimaan ja toteuttamaan
rohkeasti kokeiluja?

Kasva Urheilijaksi - JYVASKYLA
Taydellinen liikuntakuukausi - MIKKELI



Kasva Urheilijaksi Jyvaskylassa (Sami Kalaja)

Koti

-vanhemmat

~ Koulu ja
Seura 2/ 91skasvatus

-opeta
- valmentajat

Seura / laji
Seura / laji ¢




KOKEILU:
HICOIERFER G EHELRREN S UG ELRZILCE

Tavoitteena oli kokeilla, jarjestaa hyvin
pienellad etukateissuunnittelulla ja ilman
vlimaaraisia resursseja teemaviikko, jolloin
kaikki Jyvaskylan kaupungin
peruskoululaiset litkkkuvat jokaisena
koulupaivana vahintaan yhden tunnin
ajan.
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TAYDELLINEN

LIIKUNTA
KUUKAUSI

MIKKELISSA 22.8.-21.9.2014

El4 Sinakin Liikkuen! (ESLI)

Asukkaiden osallistaminen
hyvinvoinnin tuottamiseen (Mikkelin kaupunki)

"Olemme maailman liikkuvin (Valo)
urheilukansa — 2020”
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TAYDELLINEN

LIIKUNTA
KUUKAUSI

Taydellisen
Litkuntakuukauden
tavoitteena on lisata

 liikkumista
 yhteistyota
« kokellukulttuuria
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TAYDELLINEN

KUGRAUS) Esikuvat mukana avajaisleikissa



Satujumppaa kirjastossa

TAYDELLINEN
LIIKUNTA
KUUKAUSI



TAYDELLINEN

kﬂ'ﬁk’kﬂﬂ Toiminnallisia tuokioita valitunneilla
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Q. LIKUNTR  Perheliikuntailta koulussa
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TAYDELLINEN

8'.,'.' LIKYNIA  Poydille parempaa kayttoa




TAYDEL

KUSkaUS  Valituntitouhuja
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CIKUNTA
KUUKAUSI Lajikokeiluilta nuorille




TAYDELLINEN

LIKUNTA  Nuoret jarjestamat suunnistuksen aluekisat
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2 viikkoa sitten
Jooseppi kesti pidempaén kuin @jkefiula
paineluelvytystd. Joosepin henk koht avustajana

otan haasteita vastaan. #sopiitullakokeilemaan
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RUSKAUS) Haastekisa nuorille
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TAYDELLINEN

LIKUNTA Yhteinen tanssi
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Ajankohtaista

ILO LIIKKUA YHDESSA -VALOKUVAUSKILPAILU

Kilpailu alkaa 22.8.

o TAYDELLINEN
e @) LUIKUNIR  julkaistu 25.09.2014
» KATSO LIIKUNTAPAHTUMAT
LIIKKUVA TULEVAISUUS - YHTEISVOIMIN LIIKKUMISTA JA G e o
> Ta 5 ikunt limeisti rutistust

URHEILUA ETEENPAIN dydellisen liikuntakuukauden viimeists rutistusta

paukkula o 2 o . vietetdan ma 22.9.2014 klo 18-19. Tavoitteena on
Seminaari urheiluseuroille, koulujen henkilostélle, lasten ja nuorten liikkumisesta ja S AN
saada koko kaupunki liikkumaan tunnin aikana.

likuttamisesta kiinnostuneille.
Julkaistu 24.09.2014

Tapahtumakalenteri
LIIKKUMISTA JA YHTEISTYOTA SOTKAMON MALLIIN Syyskuu 2014

Pesismestari Jani Komulainen kouluttaa koulujen ja paivahoidon henkildstéa Mikkelissa
Julkaistu 23.09.2014
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LIKUNTA  Omat verkkosivut
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LIKUNTATESTI

Tee liikuntatesti!

Tee leikkimielinen Liikuntatesti, niin naet kenen mikkelilaisen urheilijan tai vaikuttajan kanssa kuljet LIIKUTKO ,

samoilla kalkkiviikoilla. Haasta myds ystavasi mukaan ja jaa testi Facebookissa tai Twitterissa. sl -~ KU' @

Ketd mikkelildista vaikuttajaa muistutat lilkuntatottumuksiltasi?

Liikun ensisijaisesti Heikki Héméldinen

Osuuskauppa Suur-Savon
toimitusjohtaja ja hallituksen
puheenjohtaja

Parhaiten suhdettani lilkkuntaan kuvaa
Tiina Maczulskij

-~

iy f. Mikkelin kaupunkikeskustan
} kehittimisyhdistyksen Mikken

« toiminnanjohtaja

Seuraavista joukkuelajeista lihinna sydantani on
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MIKKELIN KRUPUNKI mikke

pan usioni
Euroopan sosiaalirahasto
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LIKUNTA Leikkimielinen liikuntavaalikone
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naku f KARTTAHAKU

£ Reitit ja tilanne

TAYDELLINEN

LISTAHAKU

REITIT

Likuntafoorumi
Kirjaudu ulos

LIKUNTA  Digitaaliset opetusreitit (X-Routes)

KUUKAUSI



AKTIIVISUUSALUE ESIMERKKIAKTIVITEETIT

TAYDELLINEN

LIIKUNTA
KUUKAUSI

TAYDELLINEN

LIKUNTA  Aktiivisuusmittaukset kaikissa ikaryhmissa



Hotelli- ja ravintola-alan henkilokunta liikkui eniten
viime viikolla (138 min /paiva)
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Lapset — Paivakodin  Koululaiset — Ldhemden  Nuoret— Mamk:n Aikuiset — Sokos hotelli Seniorit —
Pirtin lapset koulun 6. luokan yhteisOpedagogi Vaakunan henkilékunta Selkayhdistyksen
oppilaat opiskelijat jumpparyhma

TAYDELLINEN

LIKONTR  Tulokset myonteisia
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RANTAKYLAN POP UP b= .
LIIKUNTAREITTI

] Terreen

22. syyskuuta 2014 12.00:00 - 22, syyskuuta 2014
10:00-00

Litkunnallinen mobiilisuunnistusrestti koko n e

perheellelle Rantakylassa Rantakeitaan ja

pururadan maastossa. Tarvitset mukaan
alypuhalimen tai tabletin, seka tietty mukavas
seuraa. Seutuhaku.fi -palvelu: Rantakylan POP
Ur
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Rantakyla
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hiem s
PN v

Rantakylan yhtendiskoulun 6C

"o T
‘ll 3 »
so-Yuolinks ” AUTT SN M My uladeltn %
-
1 .
-

ity 3 Karttatiedot ©2014 Google  K3YNOENO0!  (imoita karttay LEaNE!

TAPAHTUMA ALKAA: TAPAHTUMA LOPPUU:

TAYDELLINEN

LIIKUNTA  Liikunnan Pop Up -tapahtumat kartalle

KUUKAUSI




Mikkelissa syntyi
kuukauden aikana:

- lloa!

- Innostusta!

- Yhteistyota!

- Rohkeita kokeiluja!

(Kouluissa Idhes 300 erilaista kokeilua)

Ollaan maailman liikkuvin

TAYDELLINEN

RUORAUS urheilukansa 2020



