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Terveisia ESLUsta

ESLU tukenanne kohti liikkuvampaa
opiskelupaivaa

Etela-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, ESLUNn asiantuntijat auttavat ja tukevat oppilaitoksia
matkalla Liikkuviksi oppilaitoksiksi. Tavoitteena on luoda uusia toimintamalleja ja antaa
tukea liikunnallisempaan opiskelupaivaan. Tarjoamme koulutusta, verkostotapaamisia ja
sparrausta Liikkuva opiskelu -toiminnan eteenpain viemisessa, toiminnan onnistumisessa
ja opiskelupaivan liikunnallistamisessa.

Uutisia

Nain kaynnistat ja kehitat Liikkuva
opiskelu -toimintaa

Lahde liikkeelle huomaamalla ja vahvistamalla jo olemassa oleva hyva toiminta, kokeile
vahitellen uusia toimintatapoja ja kehita niita edelleen. Etene pienin askelin kohti
liikkuvampaa opiskelupaivaa - uusien toimintatapojen tavoitteena on lisata opiskelijoiden
hyvinvointia.

» Nykytilan arviointi lahtokohtana toiminnan kehittamiselle
» Toiminnan organisointi kehittamisen ytimessa

» Oppimisen tukeminen liikkumisen avulla

» Rakenteet mahdollistamaan Liikkuva opiskelu -toimintaa
» Yhteisty0lla laajuutta toimintaan

» Toiminnan juurruttaminen ja vakiinnuttaminen


https://eslu.creamailer.fi/email/677e5ac59d65c

ESLU ja muut Liikunnan aluejarjestot auttavat toisen asteen oppilaitoksia ja korkeakouluja
liikkuvamman toiminnan kehittamisessa ja juurruttamisessa. He tarjoavat koulutusta ja
sparrausta Liikkuva opiskelu -toiminnan eteenpain viemisessa, toiminnan onnistumisessa
ja opiskelupaivan liikunnallistamisessa.

Lue lisaa

Lilkunnan aluejarjestoille valtakunnallinen
Liikkuvat-palkinto tunnustuksena
pitkajanteisesta tyosta suomalaisten
lilkkeen lisaamisessa

Liikunta-, urheilu- ja nuorisoministeri
Sandra Bergqvist on myéntanyt Liikunnan
aluejarjestoille vuoden 2024
valtakunnallisen Liikkuvat-palkinnon.
ESLUn ja muiden Liikunnan aluejarjestojen
todetaan olevan olennainen osa Liikkuvat-
kokonaisuuden toteutusta koko
elamankulussa.

Liikkeen lisddminen kaiken ikaisilla
ihmisilla ja ihmisten hyvinvoinnin
lisaaminen liikkunnan avulla ovat Liikunnan aluejarjeston toiminnan perusta. Aluejarjestot
ovat saaneet olleet mukana Liikkuvan koulun kehittamisesta vuodesta 2010 Iahtien ja sen
jalkeen yhteisty6 kaikkien Liikkuvat-ohjelmien kanssa on ollut tiivista ja antoisaa.
Aluejarjestot ovat innolla sitoutuneet edistamaan perheiden, lasten, nuorten, aikuisten ja
ikaihmisten liikkumista.

- Liikunnan aluejarjestot ovat, ja ovat olleet, alusta alkaen vahvasti mukana koko
Liikkuvat-kokonaisuuden toteutuksessa. Aluejarjestojen pitkajanteinen toiminta koko
elamankulussa ja avoimeen keskusteluun perustuva yhteistyd on ollut erinomaista
kaikkien Liikkuvat-toimintojen kanssa, kiittelee johtaja Tiina Kivisaari opetus- ja
kulttuuriministeridsta.

Kuva: OKM, Katarina Koch

Lue uutinen ESLUn sivulta

Lilkuntaneuvonta toisella asteella ja
korkeakouluissa: Nykytilan kuvaus ja
tukea toiminnan kehittamiseen
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Liikkuminen on keino edistaa opiskelijoiden hyvinvointia ja opiskelukykya (Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio [YTHS], 2024). Liikuntaneuvonta on vahemman liikkuvien liikkumisen
ja hyvinvoinnin tukemiseen kehitetty palvelu. Selvityksen tarkoituksena on kuvata
opiskelijoiden liikuntaneuvonnan nykytilaa ja tarjota tydkaluja liikuntaneuvonnan
kehittamiseen.

Selvitys toteutettiin kyselytutkimuksen ja kohdennettujen haastattelujen avulla kevaalla
2024. Vastauksia saatiin 21 korkeakoulusta ja 98 toisen asteen oppilaitoksesta seka
Ylioppilaiden terveydenhoitosaatiolta (YTHS). Tulosten perusteella 11 korkeakoulua, 51
toisen asteen oppilaitosta ja YTHS hyoédyntavat liikuntaneuvontaa opiskelijoiden
liikkumisen ja hyvinvoinnin tukena.

Opiskelijoille kohdennetun liikuntaneuvonnan saatavuutta on mahdollista valtakunnallisesti
parantaa. Tarjolla tulee olla monipuolisesti palveluja, joilla voidaan yhdenvertaisesti
edistaa opiskelijoiden hyvinvointia. Neuvonnan toteuttamisessa tulee huomioida
oppilaitosten ja opiskelijoiden erilaiset tarpeet. Toiminnan tulee olla toteuttamistavasta
rippumatta laadukasta ja tosiasiallisen kohderyhman tavoittavaa ja sen vaikutuksia ja
vaikuttavuutta tulee arvioida. Lisaksi keskeista on moniammatillinen ja systemaattinen
yhteisty0 liikuntaneuvonnan palveluketjussa.

ESLU kouluttaa

Sumeneeko ajatus? - toiminnallisempi
opiskelu freesaa! -tyopajasarja opettajille

Pelkka istuminen ja luentomainen oppimistyyli eivat tue kehon, mielen, jaksamisen eika
oppimiskyvyn hyvinvointia. Sumeneeko ajatus? - toiminnallisempi opiskelu freesaa! -
tyopajat tarjoavat opettajille teoriaa toiminnallisemman opiskelun tueksi, kdytannén
vinkkeja aktiivisempiin oppitunteihin ja ideoita oppimisen tehostamiseen.

Tydpajojen tavoitteena on motivoida opettajia ottamaan kayttdéon helposti omaksuttavia
toiminnallisia ty6tapoja ja antaa tietoa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vaikutuksesta
oppimiseen. Tydpajat integroivat opetussuunnitelman keskeisia teemoja, kuten
toiminnallisen oppimisen, hyvinvoinnin merkityksen oppimiselle, itsetuntemuksen ja
tunnetaitojen kehittamisen seka stressinhallinnan ja keskittymisen parantamisen.

TyOpajat antavat konkreettisia, tutkittuja tydkaluja ja menetelmia aktiivisempaan ja
toiminnallisempaan opetukseen seka tarjoavat syvallistd ymmarrysta siita, miten
kokonaisvaltainen hyvinvointi tukee oppimista.

Tydpajojen sisallot on kehittényt ja suunnitellut Hannu Moilanen (kouluttaja, opettaja -
tutkija, tietokirjailija, FT) yhdessa Liikunnan aluejarjestdjen lasten ja nuorten liikkunnan
asiantuntijoiden kanssa. Niiden kesto on 45 minuuttia.

Tyopaja 1: Hyvinvoinnin vaikutukset oppimiseen ja aivoihin

» Hyvinvoinnin ja oppimisen yhteys - milloin opimme parhaiten


https://www.theseus.fi/handle/10024/869144

» Miten liikunta edistaa oppimista?
» Toiminnallisia harjoitteita
» Uni ja oppiminen

Tyopaja 2: Keinoja stressin ja ahdistuksen hallintaan

» Mita stressi ja ahdistus ovat?

» Keinoja rauhoittumiseen

» Mindfulness-harjoitteita

» Miten liikunta lievittaa stressia ja ahdistusta?

Tyopaja 3: Keskittyminen

» Mita on keskittyminen ja miten sita voidaan tukea?
» Keskittymisen esteet ja ratkaisut
» Keskittymisharjoituksia

Tyopajasarjaa pilotoidaan oppilaitoksille maksuttomana helmikuuhun 2025 asti.
Ole nopea, silla ESLUN alueella on viela muutamalle maksuttomalle pilotoinnille
tilaa. Toimintamallin mahdollistaa Liikunnan aluejarjestdjen Lisaa liiketta -hanke.

Sumeneeko ajatus? - Liike freesaa!
toimintamalli (kesto oppilaitoskohtainen)

Jarjestetaanko oppilaitoksessanne taukoliikuntaa tai tauotetaanko oppitunteja? Haluatko
tietaa, mita oppilaat odottavat ja toivovat oppituntien ja luentojen tauottamiseen?

Voimme osallistua esimerkiksi pitkalle valitunnille tai oppilaitoksen tapahtumapaivaan
Sumeneeko ajatus? - Liike freesaa! -toimintapisteella. Toimintapisteella oppilaat paasevat
kokeilemaan liiketta lisaavia tehtavia ja samalla heilta kerataan palautetta oppituntien
lilkunnallisesta tauottamisesta. Tapahtuman jalkeen oppilaitoksen henkilosté saa koosteen
palautteista ja vinkkeja oppituntien seka opiskelupaivan liikunnallistamiseen.

Toimintamallia pilotoidaan oppilaitoksille maksuttomana helmikuuhun 2025 asti.
ESLUN alueella on viela muutamalle pilotoinnille tilaa. Toimintamallin mahdollistaa
Lilkkunnan aluejarjestdjen Lisaa liiketta -hanke.

Liikuntatutor-koulutus

Opiskelijat ovat keskeinen voimavara Liikkuva opiskelu -toimenpiteiden toteutuksessa.
Liikuntatutor-koulutuksessa opiskelijat saavat tietoja ja taitoja toiminnan suunnitteluun,
toteutukseen seka toisten opiskelijoiden ja henkilokunnan aktivointiin. Koulutuksen kesto
on kaksi-kolme (2-3) tuntia.

Hinta: Koulutuksen hinta on 365 - 500 euroa + kouluttajan matkakulut. Hinta maaraytyy
koulutuksen keston mukaan.

Lisatietoja koulutuksista ja tyopajoista seka tarjouspyynnét: Sari Lahdesmaki, puh.
040 544 7771



https://mailto/

Ideoita ja vinkkeja

Liikkuva ja oppiva yhteiso -seminaari
1.-2.4.2025

Liikkuva ja oppiva yhteisé -seminaari .
jarjestetaan Jyvaskylan Paviljongissa LLJL: ,-/\/
1.-2.4.2025. Luvassa on kiehtovia wluva
keskusteluita, liikuttavia luentoja, uusia JE DP IUE ®

1-24.2025
Mywdskyls, Paviljonii

oppeja ja ideoita seka kohtaamisia
samoista aiheista kiinnostuneiden kanssa. ®
Lisaksi seminaarissa on yli 80 tydpajaa ja

luentoa. TyOpajoja vetamassa myos
Liikunnan aluejarjestdjen
asiantuntijat.

Tapahtumaan toivotaan varhaiskasvatuksen, perusopetuksen ja oppilaitosten henkilostéa
seka liikkumisen edistdjia kaikilta toimialoilta, kunta- ja hanketoimijoita seka muita
sidosryhmia.

Tutustu ohjelmaan, tyépajoihin, luennoitsijoihin ja hintoihin Liikkuva koulu -sivustolta.

Lue lisaa

Smart Moves tarjoaa sovelluksen
veloituksetta toisen asteen oppilaitoksille.

BREAK PRO on Suomessa kehitetty taukoliikuntasovellus, joka aktivoi liikkeelle virkistavien
ja tehokkaiden taukoliikuntavideoiden avulla. Aseta opiskelu- tai tydpaivaasi sopivat
aikavalit taukoliikunnan toteuttamiselle. Valitse sinulle mieluisat liikkeet, tai anna ohjelman
tarjota sinulle liikkeita monipuolisesta valikoimasta. Videot ovat lyhyita, yhden minuutin
mittaisia. Halutessasi voit tehda myds pidempia harjoitteita.


https://liikkuvakoulu.fi/liikkuva-ja-oppiva-yhteiso-seminaari/

Lue lisaa

Pohditaan yhdessa, miten voimme olla apunamme.

Tarja Nieminen

Lasten ja nuorten liikkunnan paallikko
0400 894 559
tarja.nieminen@eslu.fi

Sari Lahdesmaki

Lasten ja nuorten liikunnan kehittaja
040544 7771
sari.lahdesmaki@eslu.fi

Etela-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, ESLU
Olympiastadion

Paavo Nurmen tie 1, 00250 Helsinki
www.eslu.fi

Tutustu ESLUN koulu- ja opiskeluvuosien liikunta -
sivustoon.
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