Smart Moves

- asiantuntemusta ja tyokaluja litkkeen lisdamiseksi

Smart Moves edistada opiskelijoiden hyvinvointia ja aktiivista
toimintakulttuuria lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa.

Verkkos1vu11ta 16ydat
e opiskelijoille suunnattua tietoa hyvinvoinnista

e valmiita tuntimalleja, tehtavia ja testeja opetuksen tueksi

¢ videoita ja animaatioita

e mobiilipelejd, mm. SprintGame ja
ActionTrack-suunnistus

e asiantuntijoiden verkkoluentoja

e treeniohjelmia

e toiminnallisia opetusmenetelmia ja
ideoita taukoliikuntaan

e tydkaluja liikkkeen ja yhteisollisyyden
lisddmiseen oppilaitoksissa

Innosta muutkin!
Kaipaatko keinoja aktiivisen toimintakulttuurin kehittdmiseen oppi-
laitoksessasi? Smart Moves -koulutuksista saat tutkittua tietoa liikkeen
positiivisista vaikutuksista ja konkreettisia ideoita paikallaanolon vahen-
tdmiseksi. R&&t4l6idaan yhdessa teille sopiva henkildstékoulutus.
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Liikkuva opiskelu
-ohjelma

www.liikkuvaopiskelu.fi
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SAKUry

Suomen ammatillisen koulutuksen
kulttuuri- ja urheiluliitto, SAKU ry
www.sakury.net
www.liikkuvaamis.fi
sakury@sakury.net
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SmartMoves -hanke
UKK-instituutti
www.smartmoves.fi
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www.ukkinstituutti.fi
info@ukkinstituutti.fi

Liikunnan aluejarjestot

Eteld-Karjalan Liikunta ja Urheilu ry,
IMATRA, eklu.fi

Eteld-Savon Liikunta ry,

MIKKELI, esliikunta.fi
Eteld-Suomen Liikunta ja

Urheilu ry, HELSINKI, eslu.fi
Hameen Liikunta ja

Urheilu ry, TAMPERE, hlu.fi
Kainuun Liikunta ry,

KAJAANI, kainuunliikunta.fi
Keski-Pohjanmaan

Liikunta ry, KOKKOLA, kepli.fi
Keski-Suomen Liikunta ry, JYVASKYLA, kesli.fi
Kymenlaakson Liikunta ry,
KOUVOLA, kymli.fi

Lapin Liikunta ry,

ROVANIEMI, lapinliikunta.com
Lounais-Suomen Liikunta

ja Urheilu ry, TURKU, POR], liiku.fi
Pohjanmaan Liikunta ja

Urheilu ry, SEINAJOKI plu.fi
Pohjois-Karjalan Liikunta ry,
JOENSUU, pokali.fi i
Pohjois-Pohjanmaan Liikunta

ja Urheilu ry, OULU, popli.fi
Pohjois-Savon Liikunta ry,
KUOPIO, pohjois-savonliikunta.fi
Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry, LAHTI, phlu.fi

Liikkuva opiskelu -tukitoimien suunnitteluun ja toteutukseen on saatu avustusta opetus-ja kulttuuriministeriSsta.

Yhteisollisyytta
opiskelukykya

TUKEA YHTEISTYOKUMPPANEILTA
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Joko teiddan lukio tai ammatillinen oppilaitos on mukana

Liikkuva opiskelu -ohjelmassa?

Liikkuvan opiskelun tarkoituksena on lisdté opis-
kelijoiden liikkumista ja opiskelukykya. Liikkumi-
nen opiskelupaivén aikana edistda oppimista ja
viihtyvyytta. Jokainen oppilaitos kehittaa aktii-
visempaa toimintakulttuuria omalla tavallaan.
Rekisterdityneille tarjotaan Nykytilan arviointi
oppilaitoksille -tyékalu, joka auttaa valitsemaan
oikeat kehittdmiskohteet. Ohjelman rahoitukses-
ta vastaa opetus- ja kulttuuriministerio.

Miten liiketta voi lisdta opiskelupaivaan?

e kehittdmalla liikkumiseen kannustavia
olosuhteita

® tauottamalla opetusta ja hyodyntamalla
toiminnallisia opetusmenetelmia

* opiskelijoiden vertaistoiminnan, kuten
liikuntatutoroinnin avulla

e yksildlliselld liikunta- tai hyvinvointineuvonnalla

e kannustamalla aktiivisiin opiskelumatkoihin

Varsinkin pari ekaa vuotta on paljon teoriaa ja sita
pelkkaa istumista. Lahdettéis vélilléd jonnekin pihalle tai ‘ '
tehtdis muuten porukassa, ettei tarttis koko ajan istua g Kun on tehnyt matikan tunnilla
puupenkissé. Se vésyttdd.” Ammattiin opiskeleva

laskuja hiki paéssa, niin on se
kiva kun padsee vahan pomp-

pimaan ja pyorimaéan. Kiertaa

Liikkuva opiskelu -projektimme on mahdollistanut
opiskelijoille ja henkiléstdlle paitsi liikkumishetkid niin
tuonut mySs yhteiséllisyytta ja hyvéa fiilistd oppilai-
tokseemme!” Toisen asteen henkil3stén edustaja

taas veri paassa ja aivot toimii
paremmin. En saa paahéni
yhtédén opettajaa, joka olis taté
juttua vastaan tai joka ei tukis
meits.” Lukiolainen

- J

Jokainen oppilaitos voi I8hted maksutta

mukaan rekisterditymallé osoitteessa:
liilkkuvaopiskelu.fi

Liikunnan aluejarjestot

lukioiden ja ammatillisten oppilaitosten tukena

Lilkunnan aluejarjestdjen (15) perustehtavana on
suomalaisten hyvinvoinnin edistaminen lilkkunnan
ja urheilun avulla seka liikuntakulttuurin elinvoi-
maisuuden ja monipuolisuuden varmistaminen
erityisesti paikallisella tasolla.

Liikkuva opiskelu -tukipalvelujen tavoitteena
on auttaa lukioita ja ammatillisia oppilaitoksia
Liikkuva opiskelu toiminnan suunnittelussa, to-
teutuksessa ja kehittdmisessa.

TUKIPALVELUJAMME OVAT

Toiminnan suunnittelun

ja toteutuksen tuki

Liikunnan aluejérjestdjen asiantuntijat auttavat
oppilaitoksia toiminnan suunnittelussa, toteutuk-
sessa seka kehittamishankkeiden suunnittelussa.
Kehittdmis- / sparraustilaisuudet voidaan toteut-
taa oppilaitoskohtaisesti tai yhdessd useamman
oppilaitoksen kanssa. Sparraus on maksutonta.

Liikkuva opiskelu ty6paja

Tyopaja on suunniteltu lukioiden ja ammatillisten
oppilaitosten henkilstélle ja opiskelijoille. Liik-
kuva opiskelu -tybpajassa kdydaan |api Liikkuva
opiskelu -ohjelmaa, esimerkkeja muissa oppilai-
toksissa hyviksi todetuista kayténteista ja suun-
nitellaan oman oppilaitoksen Liikkuva opiskelu

-toimintaa. Tydapaja on oppilaitoksille maksuton.

Liikuntatutor -koulutus

Opiskelijat ovat keskeinen voimavara Liikkuva
opiskelu -toimenpiteiden toteutuksessa. Liikun-
tatutor -koulutuksessa opiskelijat saavat tietoja
ja taitoja toiminnan suunnitteluun, toteutukseen
seka toisten opiskelijoiden ja henkilékunnan akti-
vointiin. Koulutuksen kesto on 3 tuntia.

Tyoyhteis6jen liikunta- ja
hyvinvointipalvelut

Lilkkumista lisaamallad on mahdollista vaikuttaa
oppilaitoksen henkildkunnan ty&hyvinvointiin
sekd oppilaitoksen yhteiséllisyyteen. Paivittdiseen
liikkumiseen sitoutuneet tydntekijat innostavat
esimerkilladn myos opiskelijoita liilkkumaan.

Liikunnan aluejérjestét tarjoavat tyoyhteiséille

e Tsemppi- ja Tyky-paivia ja -tuokioita

e Liikunta- ja terveysaiheisia luentoja

e Lajikokeiluja

¢ Kuntotestauksia ja terveysmittauksia

e Tukea tyoyhteison liikkuntasuunnitelman
laatimiseen

e Liikuntatapahtumien suunnittelun ja
toteutuksen apua

Katso lisda tietoa ja Liikunnan aluejarjestdjen
yhteystiedot osoitteessa
www.liikunnanaluejarjestot.fi

Amikset liikkeelle SAKU ry:n tuella

Suomen ammatillisen koulutuksen kulttuuri- ja

urheiluliitto, SAKU ry on liikuntaa, kulttuuria, tyo-
ja toimintakykya seka opiskelijoiden osallisuutta
ammatillisessa koulutuksessa edistava jarjesto.
SAKU ry:n Liikkuva amis -toiminta tarjoaa tyoka-
luja liikkeen lisadmiseksi oppilaitoksen arkeen.

Verkkosivuilta ideoita ja

tukimateriaalia

Kaikki SAKU ry:n Liikkuva amis -materiaalit on

koottu nettisivuille www.litkkuvaamis.fi.

Sivuilta 18ytyy mm.

* laaja ideapankki, jossa oppilaitoksissa
kehitettyja ja testattuja ideoita teemoittain

o tydkalupakki, joka tukee suunnittelutyta
ja ohjaa lisatiedon lahteille

e valmis sdhkdinen kysely opiskelijoiden ja hen-
kilston ideoiden ja toiveiden kartoittamiseen

e lilkuntaimpulssit: kuukausittainen muistutus
liikkeen lisaamisesta, tilaa impulssi suoraan

omaan sdhkopostiisil

e sahkoinen tydkalu hyvinvoinnin vuosikellon
suunnitteluun

e opiskelijoiden ja henkiléstén videohaastatteluja

e valmiita julisteita, julkaisuja ja muuta materiaalia.

Koulutuksia ja kohtaamisia

SAKU ry:sté voi tilata ammatillisen oppilaitoksen
henkilstdlle suunnattuja koulutuksia ja motivoin-
tipuheenvuoroja, joiden tavoitteena on vastata
kahteen kysymykseen: miksi ja miten liiketta
lisatdan oppilaitoksen arkeen.

Opiskelijoille tarjolla on liikuntatutorkoulutuksia,
joissa saadaan valmiuksia arjen liikkeen lisddmiseen
taukoliikkumisen, erilaisten tempausten, tapahtu-
mien tai oppimisympéristdjen kehittdmisen kautta.

Kaikkien koulutusten kesto ja sisallén paino-
pisteet ovat ré&talditavissa tilaajan toiveiden

mukaan.

Tervetuloa mukaan!
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