Pysyvammin aktiivinen opiskeluarki

23.6.2026

Uusimmassa Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) osiossa Liikkuminen, uni ja
lihavuus (Pohjola ym., 2025) todettiin noin kolmasosan opiskelijoista istuvan arkipaivisin vahintaan 12 tuntia.
Vapaa-ajalla yli kolme tuntia ruudun &aressa istui yli puolet miehisté ja lahes puolet naisista, mikéa on
yleisempaa kuin nuorilla aikuisilla koko vaestosta. Positiivisena kehityksena voidaan nahda seka mies- etta
naisopiskelijoiden terveysliikuntasuositusten mukaisen liikkumisen lisdantyminen selvéasti edelliseen KOTT-
tutkimukseen verrattuna, ja terveysliikuntasuosituksen saavutti yli puolet korkeakouluopiskelijoista.
Elintavoista koostetun raportin johtop&éatoksissa todetaan, etté opiskeluymparistdihin ja opiskelukulttuuriin
littyvia terveyttd edistavia toimenpiteita tehtdessa on huomioitava seka liikkkumista tukevia toimia etta yhta

lailla liiallisen istumisen ja paikallaan olon tauottamisen toimia.

Millaiset toimenpiteet voisivat SEAMKilla vahent&a istumista ja tuoda taukoihin aktiivisuutta? Millaisilla
keinoilla voitaisiin muokata SEAMKIin opiskeluympadrist6a ja -kulttuuria liikkuvammaksi? Tallaisiin kysymyksiin
lahdimme pohtimaan vastauksia SEAMKin, SAMOn ja YTHS:n yhteistyéhankkeessa Pysyvammin aktiivinen

opiskeluarki.


https://lehti.seamk.fi/verkkolehti/pysyvammin-aktiivinen-opiskeluarki/
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SAMONn hyvinvointiviikon ohjelmaa yhteistydssa Wellbeing Labsin kanssa (kuva: Marika
Kaaridinen, 2025)

Hankkeen tavoitteet

Tarkeana tavoitteena hankkeen tydryhmalla oli alusta saakka, etteivat toimenpiteet unohdu ja poistu kaytosta
hankkeen loppuessa. Toimenpiteissa paatettiin keskittya opiskelijoiden hyvinvoinnin ja opiskeluarjen

aktiivisuuden lisdédmiseen yksinkertaisin ja arkeen sidotuin keinoin, jolloin niistd on suurempi mahdollisuus


https://lehti.seamk.fi/verkkolehti/pysyvammin-aktiivinen-opiskeluarki/attachment/kaariainen_pysyvammin-aktiivinen-opiskeluarki_kuva1/

muodostua pysyvia kaytantdja. Opiskelijoita haluttiin osallistaa hankkeessa mahdollisimman paljon, koska
heidan osallisuuden ndhdéaén vahvistavan vaikuttavuutta opiskeluyhteisfssa vertaistoiminnan kautta.

Tavoitteiksi asetettiin omatoimisuuden vahvistaminen, taukoliikunta- ja istumista aktivoivien valineiden
tunnettavuuden parantaminen sekd markkinoinnin kehittdminen opiskelijoita houkuttelevaksi. Tavoitteena oli
lisata opiskelijoiden tietoutta yksinkertaisista keinoista opiskeluarjen aktivoimiseksi ja tarjota konkreettisia
tyokaluja tauottamiseen seka aktiivisuuden lisdamiseen. Hankkeessa haluttiin madaltaa kynnysta hyodyntaa
taukoliikuntavalineitd ja tehda niista helposti saavutettavia. Nain ollen vélineiden sijoittelua suunniteltiin ja
niihin laadittiin ohjeita, joissa niiden kayttomahdollisuudet tuotiin selkedasti esiin. Hankkeessa laadittiin
viestintakanaviin sisaltoja, jotka tavoittavat opiskelijat tehokkaasti ja innostavasti. Naiden tavoitteiden
toteutumisen kautta toivotaan SEAMKin korkeakoulukulttuurin muokkautuvan aktiivisemmaksi ja
likkuvammaksi, missa istumisen tauottamisesta ja aktiivisista tauoista tulisi normaali osa arkea.

P

Vélineet ja ohjeistukset helpottavat liikkeen lisdamista opiskelijan arjessa (kuva: Marika
Kaariainen, 2026).

Aktiivisuutta opastuksen, valineiden ja
markkinoinnin keinoin

Opiskelijoille tuotiin hanketta nakyvéksi opiskelijakunnan hyvinvointiviikolla jarjestetyssa Kick off -
tapahtumassa marraskuussa 2025. Siihen mennessa oli saatu hankittua suurin osa uusista valineista ja

niiden esittelya ja kokeilua toteutettiin toimintapisteilld ja luennoille opettajien tilaamissa taukoliikuntahetkissa.
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Taukoliikuntahetket olivat tykéattyja ja hyvan palautteen perusteella niita paatettiin jatkaa Wellbeing labsin
toimintana, minka johdosta henkilokunnalla on jatkossakin mahdollisuus tilata Wellbeing Labsista luennoilleen
fysioterapiaopiskelijoiden pitamia taukoliikuntahetkia. Lisaksi Kick off -tapahtumassa tuotiin esille hyvinvoinnin
moninaisia osa-alueita eri toimintapisteilla.

Opiskelijoiden kayttéon hankitut taukoliikunta- ja istumista aktivoivat véalineet on pyritty sijoittamaan
paikkoihin, missa ne ovat helposti saatavilla ja lyhyellakin tauolla kaytettavissa. Niiden yhteyteen on laadittu
ohjejulisteita yhdessa fysioterapeuttiopiskelijoiden kanssa. Ohjejulisteiden visuaalisesta suunnittelusta ja
toteutuksesta vastasi sosionomiopiskelija. Valineiden olemassaolosta muistutetaan ja opiskeluarjen helppoja
ja innostavia aktivointivinkkeja jaetaan SAMON sosiaalisen median kanavilla kevaasta 2026 lahtien.
Opiskelijoille suunnatussa kyselyssa seisomapdydat olivat yksi toivotuimmista opiskeluarkea aktivoivista
valineista ja tahan toiveeseen haluttiin vastata. Kampustalolle hankittiin kolme saadettavaa tydskentelypoytaa
itsendiseen tai ryhman tydskentelyyn.
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Sosiaalisen median kanavissa aktivoidaan opiskelijoita suomeksi ja englanniksi (kuvakaappaus
SAMO Sports Instagram-tililtd).

Fysioterapiaopiskelijoiden opintojaksoihin on siséllytetty ja tullaan viela tulevina lukukausina sisallyttamaan
hankkeen toimenpiteitd. Tassa yhteistytssa voidaan hyddyntaa vertaistoimintaa ja hydtya saadaan molempiin
suuntiin. Kevaan aikana fysioterapiaopiskelijat jarjestivat osana Wellbeing Labs harjoitteluaan Voimavaroja
arkeen -nimisen ryhman, joka pohjautui psykofyysisen fysioterapian keinoihin tavoitteena tukea opiskelijan
hyvinvointia ja jaksamista. Opiskelijoiden osallistumisaktiivisuus jai harmillisen vahaiseksi ryhmaa kohtaan
osoitettuun kiinnostukseen néhden. Tulevina lukukausina on tulossa ergonomiakartoituksia ja -opastusta

luokkatiloihin opetusryhmille sekéa tukea liikunnan aloittamiseen.

Tietoa yksinkertaisista tavoista lisata aktiivisuutta opiskeluarkeen ja tutkittua tietoa sen hyddyista halutaan
lisata niin opiskelijoille kuin henkilokunnallekin. Edella esitettyjen toimenpiteiden liséksi SEAMKin Intraan on
lisatty linkit kolmen webinaarin sarjaan, joissa aihetta kasitellaan kaytannénlaheisesti, mutta tutkittuun tietoon

pohjautuen.

Pohdintaa opiskelijoiden nakokulmasta

Opiskelijoiden ndkodkulmasta hanke tuo konkreettisesti esiin sen, kuinka vahvasti istuminen on juurtunut
osaksi opiskeluarjen rakenteita. Moni opiskelija tunnistaa omassa arjessaan pitkat paikallaanoloajat. Kuitenkin
vasta hankkeen kautta on tullut ndkyvaksi, kuinka pienilla muutoksilla aktiivisuutta voidaan lisata ilman, etta

opiskelupéiva kuormittuu lisda tai vaikuttaa suoriutumiseen koulussa tai sen ulkopuolella.

Se, ettad opiskelijat pdasevat itse idecimaan ja toteuttamaan toimenpiteitd, lisdd motivaatiota ja tunnetta siita,
etta opiskelijoiden aanta kuullaan aidosti. Esimerkiksi valineiden hankintaan hyddynnettiin kyselya
(vastanneita 39 henkil6d) ja vastausten perusteella tehtiin hankintoja opiskeluarjen aktivoimista varten.
Opiskelijoille valineiden kayttssa ja oman aktiivisuuden lisddmisessa suurimmassa roolissa nakyvat etenkin
valineiden saavutettavuus ja helppokayttdisyys. Vertaistoiminta koetaan opiskelijoiden keskuudessa
luontevaksi tavaksi edistaé aktiivisuutta: opiskelijalta opiskelijalle tulevat ideat ja ohjaus tuntuvat helposti
lahestyttavilta ja madaltavat osallistumisen kynnysta. Tama huomattiin esimerkiksi marraskuussa 2025
jarjestetylla hyvinvointiviikolla pidetyssa leuanveto-kilpailussa, johon opiskelijat osallistuivat aktiivisesti toisten

opiskelijoiden esimerkilla ja mainonnalla.

Taukoliikuntahetkien jarjestaminen luennoilla on ollut monelle opiskelijalle positiivinen kokemus.
Taukoliikuntahetkien palautteissa nousee esiin, etta lyhyetkin tauot piristivat keskittymista ja opiskelijat
jaksavat niiden avulla rytmittaa paremmin pitkaa opiskelupaivaa. Samalla opiskelijat ovat huomanneet, etta
aktiiviset tauot voivat olla yksinkertaisia ja nopeasti toteutettavia. Nama kokemukset lisdavat ymmarrysta siita,
ettd aktiivisuuden lisddminen ei aina vaadi suuria elamantapamuutoksia, vaan pienetkin teot riittavat. Tata

ajatusta pyritaan nyt yllapitdmaan ja edistamaan myods hankkeen loppuvaiheella seka sen jalkeen.

Hankkeen aikana on tullut kuitenkin esiin my6s haasteita. Vaikka kiinnostusta erilaisiin toimintoihin on ollut,
osallistuminen esimerkiksi hyvinvointiryhmiin on jaanyt vahaiseksi. Opiskelijoiden kokemusten mukaan téhan

vaikuttavat erityisesti aikataulujen kuormittavuus, opintojen vaihtelevat rytmit seké se, etta vapaa-aika



halutaan usein kayttdd palautumiseen muilla tavoilla. Tdéméan asia on hyva huomioida mygs tulevaisuudessa.

Vélineiden ja seisomapdytien lisddminen koetaan opiskelijoiden keskuudessa positiivisena ja konkreettisena
muutoksena opiskeluymparistoon. Opiskelijat kokevat, ettd aktiivisuuden tulisi nékya arjessa jatkuvasti, jotta
siitd muodostuisi luonnollinen osa opiskelua. Mainontaa varten tehdyt videot ovat saaneet opiskelijoilta hyvaa

vastaanottoa, ja niiden koetaan helpottavan vélineiden muistamista.

Pienetkin muutokset voivat kuitenkin kaynnistaé laajemman ajattelutavan muutoksen. Hanke on vahvistanut
kasitysta siita, etté opiskelijoiden osallistaminen on keskeista pysyvien muutosten syntymisessa.
Kokonaisuutena hankkeeseen osallistuminen on lisdnnyt opiskelijoiden ymmarrystéa hyvinvoinnin
merkityksesta ja siité, kuinka arjen aktiivisuutta voidaan lisata jo pienillékin teoilla.

Pysyvammin aktiivinen opiskeluarki on YTHS:n, SEAMKIin fysioterapian tutkinto-ohjelman, SEAMK Wellbeing
Labsin ja opiskelijakunta SAMO:n yhteinen hanke. OTE- eli opiskeluyhteisty0 tarkoittaa yhteisollista

terveyden- ja opiskelukyvyn edistamisty6td, johon on saatu YTHS:n myontdmaa OTE-hankerahaa.
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