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* Liikunnan aluejarjesto

* Liikunnan, urheilun ja
hyvinvoinnin edistdja

* Yli 200 yhdistys- ja kuntajasenta

* Ydintavoitteena liikkeen

lisaaminen alueella seka
urheiluseurojen tukeminen

e Toimipiste Lahden
Urheilukeskuksessa




Arki litkuttaa —taukojumppasarija
aktiivisemman arjen tukemiseksi

TEEMAT.:
« Lihaskuntoa luokkaan ja taukoihin

« Liikkuvuus on hauskaa
* Ryhti paremmaksi
« Parin kanssa liiketta paivaan
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Koulutuksen sisalto (AIVOJUMPPA)

Aivojumppa sormilla
Aivojumppa kasilla
« Tietoisku: Aivot ¥
Aivojumppaa keholla o
« TAXI
« Tietoisku: Mielen ja kehon yhteispeli
Haaste: X - T
Yhteenveto & kysymyksia
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Aivojumppa sormilla

Sormet yhteen erikseen Peukulle liiketta / sormiskannaus
e Pikkurilli & nimetén yhteen * Peukku koskettaa joka sormea
 Etusormi & keskisormi yhteen * Molemmat kadet yhtaaikaa

e "Sakset”
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Aivojumppa kasilla

 Kirjoita omaa nimea ilmaan yhdella
kadella
* Sitten toisella kadella

e Kokeile molemmilla kasilla samaan aikaan
* Ja peilikuvana
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Tietoisku: Aivot

Aivoissa tapahtuu isoja, suoraan vireystilaan ja oppimiskykyyn vaikuttavia
kemiallisia muutoksia liikkkuessamme
* Dopamiini- ja serotoniinitasot nousevat, ja hermokasvutekijan maara kasvaa
Tutkimus: A) lyhyt, parin minuutin liikuntahetki ennen oppimistestia
B) istuvat ennen testausta
= B-ryhma ei paase testissa ndyttamaan omaa osaamistaan, koska aivot
on ajettu istumisella lepotilaan

m

Uusien asioiden oppiminen = Yhteyksien luominen / uusia aivosoluja = aktivoi muistialuetta
Uudet solut jaavat henkiin, kun oppiminen on riittdvan haastavaa, mutta ei liilan vaikeaa
- Muistin sdilyttdmisen resepti on yksinkertainen: seka liikuntaa ettd uuden oppimista tarvitaan, jotta
hippokampus voi kasvaa

Lahde: Huotilainen, M. 2019 (haettu https://www.liikkuvakoulu.fi/tarinat/liikkuvat-aivot-oppivat-paremmin)
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Aivojumppaa keholla

1 & ! Linkki:
https://youtu.be/lk75gDst8wE
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Aivojumppaa keholla

Nyt on meidén vuoro P E R c S P L
—>Kokeillaan itse: U 'o N COR O RA
Kadet 1ampimiksi, aivot ROtK Yo KIANG

Jumppaamaan sekd musiikki WE W‘LL ':'UF[EE'DH * .
fglr\;]vaea\?vill rock you! (2:08) h J;: MANO

.-..J. : DERECHA
- Youtube hakusanalla: ﬁ
”Body Percussion” \

il AL IGRAAE R 'I-.'L{'Iﬂ
IR ICICUNC MANO

e PALNIASSNS % CLUNCoDEE! DERECIIA

inkki: i 4‘ :

https://youtu.be/APe 3eQkbgQ ﬁ ,pd "‘ ". # -

(Queen) _ =

https://youtu.be/r3eVvmswdOc ' | € A

(Dance Monkey) CERRADGE
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Keho mukaan hyppien

T =X

( linkki:
https://youtu.be/XiHPMvJvtzE )
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Mielen ja kehon yhteispeli

« Eri kehon osien ajattelu ja liikuttaminen aktivoi
aivoja

« Liikunnalla lisataan aivojen kapasiteettia ja
hermotusta MUTTA erilaisilla rentoutuksilla
voidaan mydtavaikuttaa aivojen jaksamiseen ja
keskittymiskykyyn
— Rentoutumis- ja rauhoittumisharjoitukset

vahentavat kehon rasitustilaa

— Rentoutuminen auttaa sietamaan stressia,
vahentaa ahdistusta ja voi lieventaa kipuja

« Kokeile myds istumameditaatiota
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HAASTE

e Tee T-hyppyja
* Tee X-hyppyja
* Tee lennosta vaihto joka kolmannella

e Onnistuuko?




« Aivot tarvitsevat arsykkeita
« Aivot tykkaavat peleista

« Aivot oppivat - koordinaatio paranee - ja kaikki muu ymparilla
unohtuu (lasnaolo parhaimmillaan)

« Aivot kaipaavat myds rentoutusta ja rauhoittumista

« Ota yksi "aivojumppa-leikki” mukaan joka viikko opetuksen/
tyopaivan oheen
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Paijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

Kirsi Yrjola

Kouluttaja, LitM

045 129 8189
kirsi.yrjola@gmail.com

Lahden Urheilukeskus
Salpausselankatu 8, 15110 Lahti

www.phlu.fi

€) riijdgt-Hameen Liikunta ja Urheilu

@ phlu_aluejarjesto
@ Fdijdt-Hdmeen Liikunta ja Urheilu




