4. TUKEA TOTEUKSEEN

I. MITEN PAASEN ALKUUN?

Haasta itsesi. Kokeile kolmen viikon ajan.
Suunnittelu helpottaa toteutusta — valitse alle mieluisat keinot kokeiluun:

Kokeilemalla 16ydéat
juuri sinun opetukseesi
sopivimmat keinot!

Mitéa oppitunnin aktivointi- Minkéa ryhmén kanssa/ Tehty Fiilis?
keinoa aion kayttaa? milloin? (X) @66
AKTUVISUKSTAUKO 1A, TI-AAMU X ©)
PARIKESKUSTELU SEISTEN | 3C, KE KLO 14-16 X e

| Tutkimusten mukaan omaseuranta edistaa tavoitteen saavuttamista. |

II. POHDI KOKEMUKSIASI KOKEILUJAKSOJEN PAATTEEKSI.
MITA KEINOJA HALUAT JATKAA? KYSY MYOS VINKKEJA KOLLEGOILTA.

Valitsemasi rutiinin
luomista tukee toistojen
omaseuranta esim. tukki-
miehen kirjapidolla.

l1l. MITEN VALTAN HYVAN AIKEEN
UNOHTUMISEN? -> LUO RUTIINI!

Kéyté hyvéksi todettua keinoa aina samassa tilanteessa.
Lopulta se tulee tehtya luonnostaan.

Valitse téasta: \,\)ﬁ \\\

Aina kun minulla on materiaalia jaettavana, pyydan
opiskelijoita noutamaan ne opettajan pdydalta

Aina tietokoneella tydskentelyn lopuksi venyttelemme yhdessa.

Jokaisen tunnin alussa muistutan opiskelijoita siita,
ettd tunnin aikana saa venytelld ja jaloitella

Q
Q
Q
Q

ettd ne tehdaan seisten
O Aina kun... niin...
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”Vaikka joku kerta jaisi valista, dla lannistu vaan palaa sitkeasti toistoon!”

Kirjoittajat: Katariina Koykka, Nelli Hankonen,
Elisa Kaaja & muu Let’s Move It -tiimi. Kiitos kehitta-
miseen osallistuneille opettajille ja muille asiantuntijoille!

Rahoitus: Suomen Akatemia, SAKU ry,
Opetus- ja kulttuuriministeric
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Aina pari- tai ryhmékeskusteluja ohjeistaessa kerron, NIy >

PIKAOPAS

Miten vahentda istumista oppitunneilla?

Lyhyet tauot
torjuvat istumisen

1. MIKSI VAHENTAA? raittoja

tehokkaasti
Runsaan istumisen vahentamisella
on monia hyétyja. Mika néista sytyttaa sinut:

U Edistaa oppimista

U Lisaa tyérauhaa

U Yllapitaa vireytta

U Vahent&a niska- ja selkévaivoja
U Ehkéisee paansarkya

U Edistaa lihasten kuntoa

U Tukee tydkyvyn sailymista

Hyodyksi seka
opiskelijoiden etta
U Tuo mukavaa vaihtelua opiskelijoille opettajien

ja opettajille hyvinvoinnille!

U Luo yhteisollisyytta

TASTA OPPAASTA SAAT...

- aktivointi-ideoita, jotka sopivat juuri sinun opetukseesi
« vdlineet suunnitteluun: mita keinoja haluat kokeilla ja
miten seurata kokeilujen etenemista
* keinoja opiskelijoiden motivoimiseen
+ vinkkeja, miten istumisen vahentamisesta saadaan pysyvia rutiineja.

HUOM! Aina istumista ei voi véhentéa (esim. pyoréatuoli), mutta silloinkin on
hyddyllista lisata liikettd mahdollisuuksien mukaan.
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2. HELPOSTI LISAA LIIKETTA
OPPITUNNEILLE

Mika naista sopisi omaan opetukseesi: kuluvaaika  kokeilla
(rastita)

LIKKUMINEN SALLITTU
Sano tunnin alussa, etta vapaa jaloittelu ja venyttely 0 min
on sallittua tunnin aikana.

SEISOMATOITA

0 mi
Ohjeista kdymaan pari- ja pienryhméakeskustelut seisten. min

ALA "TARJOILE POYTIIN”
Pyydé opiskelijoita noutamaan materiaalit 0 min
opettajan pdydalta.

PIDA AKTIIVISUUSTAUKO
Tehkaa yhdessa liikkeita tai venytyksia, laita netista 0-5 min
jumppavideo py6rimaan.

HYODYNNA TILOJA MONIPUOLISESTI

Ryhmatéita kirjastossa, kevaalla oppitunti ulkona... 0 min

TEETA TEHTAVIA TAULULLA 0-15 min

DIY-SEISOMAPOYTA o min

Vinkkaa nostamaan tuolit pdydalle.

JARJESTA LEARNING CAFE _
15-45 min

Opiskelijat kiertavat ryhmissa rasteja, joilla ratkotaan
oppimistehtavia

Luova
soveltaminen
sallittua!

HARJOITUS TEKEE MESTARIN

Ala lannistu, vaikka kaikki ei heti menisi kuin Stromossa.
Istumisen véahentdminen saattaa olla opiskelijoille taysin uusi asia,
joka vaatii totuttelua. Loyda taélta lisaa ideoita:
www.letsmoveit/opettajalle
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3. MITEN MOTIVOIDA OPISKELIJOITA?

Opettajien kokemusten perusteella suurin osa opiskelijoista lahtee innolla
mukaan, mutta joskus alkuun paaseminen saattaa vaatia innostamista.

KYSY
Mitéd huomiota opiskelijoilla on istumisen
haitoista ja sen védhentdmisen hyddyista?

Huomio
seurauksiin!

OSALLISTA

Esim. anna opiskelijoiden valita aktiivisuus-

tauon liikkeet ja taustamusiikki. Ei ole
vakava juttu —

NAYTA ITSE MALLIA huumoria

peliin!

Opettajan heittaytyminen innostaa!

KANNUSTA KOKEILEMAAN

"Téaéa on meille kaikille uusi juttu — lahdetaan
yhdessa kokeilemaan, niin tiedetdan sitten,
tykataankd me tasta.”

ANNA MYONTEISTA PALAUTETTA
"Tosi hienosti olitte mukana!”
’Kiitos kun lahditte kokeilemaan!”

ALA PAKOTA OSALLISTUMAAN

“Jokainen tekee tata itseaan varten.”

MITEN REAGOIDA VASTARINTAAN?

Kannustaminen, vaihtoehtojen tarjoaminen ja toisten tekemisen havainnointi voivat
innostaa vastahakoisenkin osallistumaan.

”En halua osallistua aktiivisuustaukoon.” ”Saan jo ihan tarpeeksi liikuntaa téissa/

Tuputtaminen luo vastarintaa. Istumisen treeneissa.”

vahentamisté ei tehdé opettajaa vaan opis- Kehu aktiivisuudesta: ” Tosi hienoa, etta olet

kelijaa itsedan varten. Ymmartavaisyys 6ytényt mieluisan tavan liikkua. Me ollaan

auttaa pitkalla téhtaimella: "Okei, susta Kkuitenkin istuttu pitkddn. Onko muut

tuntuu, ettei tdndédn nappaa osallistua. huomanneet miten pitkdaikainen istuminen

Ehké ensi kerralla.” teihin vaikuttaa? Kokeillaan yhdessé pien-
ryhmékeskustelua seisten.”




