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Arvoisa lukija,

Tassa julkaisussa on esiteltynd Metropolia on the
Move -hankkeen keskeisimpia toimenpiteita. Hank-
keen kautta pyrittiin edistamaan Metropolia ammat-
tikorkeakoulun opiskelijoiden mahdollisuuksia arjen
aktiivisuudelle seka liikunnalliselle elamantavalle

ja edelleen edistamaan opiskelijoiden tyokykya eli
opiskelukykya.

Korkeakouluopiskelijoista valtaosa liikkuu terveyten-
sa lilan kannalta liian vahan (Parikka ym. 2021). Kor-
keakouluopiskelijat myos istuvat paljon, keskimaarin
11 tuntia vuorokaudessa (Holm ym. 2023). Istumi-
sesta merkittiva osa kertyy opiskelupaivan aikana
(Holm ym. 2023). Vdhainen liikkuminen ja runsas
paikallaanolo heikentavat hyvinvointia. Liikkkuminen
puolestaan on keino edistaa opiskelijoiden terveytta
ja opiskelukykya (Haverkamp ym. 2020).

Liikkumisen edistdmisen kannalta on tarkeaa, etta
korkeakouluymparist6 tarjoaa opiskelijoille mo-
nipuolisia mahdollisuuksia arjen aktiivisuuteen.
Korkeakoululiikunnan suositusten (2018, 4) mukaan
varsinaisten liikuntapalveluiden tarjoamisen lisdksi
myo6s muun korkeakouluympariston tulisikin tukea
fyysista aktiivisuutta esimerkiksi muokkaamalla
oppimis- ja opiskeluymparistéja niin, ettd ne mahdol-
listavat vaihtelevat ty6skentelyasennot ja tukevat
istumisen tauottamista.

Lisaksi korkeakoulujen toimintakulttuurin tulisi tu-
kea fyysisen passiivisuuden viahentamista ja edistaa
matalan kynnyksen fyysista aktiivisuutta (Korkea-
koululiikunnan suositukset 2018, 4).

Metropolia on the Move -hankkeessa onkin tavoi-
teltu parempien liikkkumismahdollisuuksien luomista
Metropolia ammattikorkeakoulun opiskelijoille
heidan opiskeluarjessaan. Toimenpiteilla on pyritty
vaikuttamaan seka korkeakoulun toimintaymparis-
too6n etta -kulttuuriin. Tekstissa on koottuna yhteen
toimenpiteiden toteuttamiseen liittyvia kaytannon
prosesseja sekd hankkeen aikana tehtyja huomioita.
Toivon mukaan julkaisu antaa ideoita ja konkreettisia
vinkkeja ideoiden toteuttamiseen

myo6s muille opiskelun liikunnallistamisen parissa
toimiville.

Antoisia lukuhetkia!
Hanna Lankia




METROPOLIA
ON THE MOVE -HANKE

Hanna Lankia

Metropolia on the Move -hankkeen tavoitteena oli
edistda Metropolia ammattikorkeakoulun toimin-
taymparist6a ja -kulttuuria siten, etta ne aikaisempaa
paremmin tukevat opiskelijoiden jokapdaivaista aktii-
visuutta ja edelleen hyvinvointia seka opiskelukykya.
Hankkeen paatoteuttajana oli Metropolia ammatti-
korkeakoulun opiskelijakunta METKA.

Hankkeella oli kolme paitavoitetta:

1. Liikunnallistaa opiskelua, opetusta ja
opiskeluymparistoa

2. Kannustaa liikkunnalliseen elamantapaan
jalisata yhteisollisyytta

3. Luodaolosuhteet arki- ja hikiliikunnalle

Hankkeen kohderyhmaéna olivat Metropolia ammat-
tikorkeakoulun opiskelijat, joista pyrittiin tavoitta-
maan erityisesti vahan liikkuvat opiskelijat. Toissi-
jaisena kohderyhmana toimenpiteitd kohdennettiin
Metropolian opetushenkilékuntaan.

Metropolia
ammattikorkeakoulu

Metropolia
on the Move
-hanke

Rahoitus

Hanketta rahoitti Opetus- ja kulttuuriministerio.
Rahoitusta mydnnettiin yhteensa kolmeksi vuodeksi
aikavililld 2021-2024.

Yhteistyossa

e Liikkuva opiskelu -ohjelma

e Opiskelijoiden liikuntaliitto ry (OLL)

e Metropolia Ammattikorkeakoulu

e Zone - Ammattikorkeakoulujen liikuntapalvelut

Paikaupunkiseudulla toimiva monialainen
ja kansainvalinen ammattikorkeakoulu

Yhteensa noin 17 000 opiskelijaa neljalla eri
kampuksella

Lisaksi noin 1 000 henkildkunnan jasenta

Metropolia ammattikorkeakoulun opiske-
lijakunta, joka mm. huolehtii opiskelijoiden
oikeuksista, valvoo opiskelijan etua ja vai-
kuttaa opiskelijan hyvaksi

Lakisaateinen osa Metropoliaa ja edustaa
kaikkia Metropolian opiskelijoita

Opiskelijakunta METKAnN koordinoima
Liikkuva korkeakoulu -hanke

Saanut rahoitusta Opetus- ja kulttuuriminis-
teriolta yhteensa kolmeksi vuodeksi

Tavoitteena edistda Metropolian opiskelijoi-
den liikkumista ja liikkunnan harrastamista ja
tata kautta edelleen parantaa opiskelijoiden
hyvinvointia seka opiskelukykya




KAMPUSTEN FYYSISEN
YMPARISTON
LIIKUNNALLISTAMINEN

Hanna Lankia

Hankkeen yhtena tavoitteena oli kehittda Metropolia
Ammattikorkeakoulun fyysista ymparist63 siten, etta
sen kaikilla neljalla kampuksilla olisi monipuolisesti
aktiivisuuteen kannustavia tiloja, vilineita tai laitteita.
Hankesuunnitelmassa korostui eri kampusten vélisen
tasa-arvon lisiaminen liikkumisen olosuhteiden osalta.
Metropolian kampuksista Myllypurossa ja Myyrma-
essd oli jo ennen hankkeen alkua liikuntatilat seka
erilaista taukoliikuntaa tukevaa valineist6a. Nain ollen
fyysisen ympaériston kehittdmisen osalta toimenpiteet
haluttiin keskittaa erityisesti Arabian ja Karamalmin
kampuksille, joilla liikkumiseen kannustavia tiloja ja
vélineita ei juurikaan ollut.

Fyysisen ympariston liikunnallistamisessa haluttiin

keskittya erityisesti sellaisiin matalan kynnyksen KAl ot

ratkaisuihin, jotka palvelisivat my6s vahan liikkuvia

opiskelijoita. Jotta erilaisista hankinnoista tulisi kaytta-

jilleen mieleisia, haluttiin niiden suunnitteluun osallis- Opiskelija-aktiivien lisdksi tarkea yhteistyokumppani

taa kohderyhmaa. Opiskelijoilta kerattiinkin toiveita fyysisen ympariston kehittdmisessa oli korkeakoulun
muun muassa erilaisin kyselyin, kutsumalla opiskelija- tilapalvelut, josta oli suuri apu niin tilojen kehittami-
edustajia mukaan kampuskierroksille seka pyytamalla seen liittyvassa ideoinnissa, kdytannon toteuttami-
opiskelijoita ideoita tilojen jatkokehittamiseen. sessa kuin viestinnassakin.

Haluttiin keskittya erityisesti sellaisiin matalan kynnyksen ratkaisuihin, jotka
palvelisivat myos vahan liikkuvia opiskelijoita.



LIIKUNTAVALINE-
LAINAAMOT KAMPUS-
TEN KIRJASTOILLE

Hanna Lankia

Yhteistydssd Metropolian kirjastopalveluiden kanssa
perustettiin kolmen kampuksen kirjastoille (Arabia,
Karamalmi ja Myyrmaki) liikuntavalinelainaamot.
Ideana liikuntavalinelainaamoissa on, ettd Metropo-
lian kirjastoista voi ilmaiseksi lainata erilaisia liikun-
tavélineitd omaan kayttoonsa. Nain opiskelijoilla on
mahdollisuus paasta harrastamaan erilaisia liikun-
talajejailman, etta heidan tarvitsee hankkia niihin
tarvittavia valineitd omaksi.

Liikuntavalineita voi lainata samalla tavoin kun
muutakin aineistoa 3AMK-kirjastokortilla.
Liikuntavalineiden laina-aika on kaksi viikkoa, eli
ne voi viedd mukanaan kotiin tai itselleen sopivalle
lilkuntapaikalle.

Prosessi

Kirjastoille hankittiin arkut liikkuntavalineiden séi-
lyttamista varten. Arkut sijoitettiin laina-automaat-
tien viereen ja liikuntavélineiden sailytyspusseihin
kiinnitettiin viivakoodit, jotta valineiden lainaaminen
onnistuisi mahdollisimman katevasti itsepalveluna.
Logistiikan helpottamiseksi asiakkaita ohjeistetaan
palauttamaan valineet samaan kirjastoon, josta ne on
lainattukin.

Opiskelijoita lainaamassa liikuntavélineitd Arabian kampuksen
lilkuntavélinelainaamosta. Kuva: Askel Sports

Opiskelijoilla on mahdollisuus paasta harrastamaan erilaisia liikuntalajeja
ilman, etta heidan tarvitsee hankkia niihin tarvittavia valineita omaksi.

Lainattavana on seuraavat
lilkuntavalineet:

e padelmailoja

e padelpalloja

e tennismailoja

e tennispalloja

e koripalloja

e jalkapalloja

e rantalentopalloja

e smashball-peli

o pilatesrullia

e foamrollereita

o frisbeegolf-kiekkoja
e molkky

e petankki

e vastuskuminauhoja

e hierontapalloja

Kaikilla kampuksilla on samat vélineet.
Lisaksi liikuntavalinearkkuihin hankittiin
pallopumput, jotka eivat ole lainattavissa
mutta joilla pallot voi pumpata tayteen
lainaamisen yhteydessa.



iWALL-LIIKUNTAPELI-
SEINA KARAMALMIN
KAMPUKSELLE

Hanna Lankia

Karamalmin kampus on toimistorakennus, jossa

ei ole opiskelijoiden kaytettavissa liikuntatiloja

tai -palveluita. Koska Metropolia on Karamalmin
kampuksella vain véliaikaisesti vuokralla ja opetus
tullaan mahdollisesti siirtdmaan [ahivuosina joihinkin
toisiin tiloihin, kiintean liikuntatilan rakentamista
kampukselle ei nadhty jarkevaksi. Niinpa paatettiin
hankkia Karamalmin kampukselle iWall-liikuntapeli-
sein, joka voitaisiin tarpeen mukaan siirtaa toiselle
kampukselle.

iWallin eduiksi nahtiin myo6s seuraavat asiat:

Karamalmin kampuksen iWall-liikuntapeliseina. Kuva: Hanna Lankia

e Matala kynnys: iWallilla voi pelata nopeasti ja
ilman etta tulee hiki. Sen kdyttaminen ei myos-
kaan vaadi hyvaa kuntoa tai koettua liikunnallis-
ta patevyytta.

e Monipuolinen sisalto: Uusia peleja kehitetdan
jatkuvasti, mika auttaa pitdmaan mielenkiintoa
ylla.

e Automaattisuus: iWall toimii taysin automaatti-
sesti, eika siten sido henkilostoéresurssia.

o Yhteisollisyys: iWallia voi pelata yksin tai
kaverin kanssa. Lisdksi muiden pelaamista voi
kannustaa sivusta.

e Saavutettavuus: iWallin useimmat pelit soveltu-
vat myos heille, joiden fyysinen, psyykkinen tai
sosiaalinen toimintakyky on rajoittunut.

e Kielivaihtoehdot: iWallia voi kdyttaa useilla eri
kielilla, mukaan lukien suomi ja englanti.

e Hairiottomyys: iWallin 4dnenvoimakkuutta voi-
daan s3ata3, jolloin sen pelaamisen ei tarvitse
hairita esimerkiksi opetusta.

e Helppo asentaa: Ei vaadi tilan muutosto6it3, vaan
yksi normaali pistorasia riittaa.

e Seurantaja arviointi: iWallista saa kattavasti
dataa sen kdyttoasteesta ja -tavoista.

Prosessi

Ensin piti l6ytaa iWallille sopiva paikka kampukselta.
Sopivaa tilaa etsittiin yhdessa toimitilapalveluiden seka
oppimistoiminnan kanssa. Lopulta paikka, joka iWallille
osoitettiin, oli erds luokkatila joka voitiin irroittaa ope-
tuskaytosta.

Seuraavaksi tehtiin iWallia valmistavalle yritykselle CSE
Entertainmentille tarjouspyynto liikuntapeliseinasta.
Taman jalkeen piti varmistaa, etta hankinnassa toimit-
tiin Opetus- ja kulttuuriministerion erityisavustusten
kilpailutusohjeiden mukaisesti ja pyydettiin lisaksi
ministeriolta lisdohjeistusta hankinnan tekemiseen ja
siihen liittyvaan raportointiin. Nain voitiin varmistua
siit3, ettd hankinnassa toimittiin sdantdjen mukaisesti.
METKAnN hallitus teki paatoksen tarjouksen hyvaksymi-
sesta ja iWall voitiin tilata. Taman jalkeen sovittiin CSE
Entertainmentin kanssa liikuntapeliseindn kustomoin-
nista. CSE Entertainmentin graafikko teki muutaman eri
design-ehdotuksen lahetettyjen logojen sekd METKARN
ja Metropolian graafisten ohjeiden pohjalta. METKA
kommentoi ehdotuksia ja yksimielisyyteen lopullisesta
versiosta paastiin heti ensimmaisen kommenttikierrok-
sen jalkeen. SCE Entertainmentin tyontekijat asensivat
iWallin paikalleen. Taman jalkeen laite oli heti kayttoval-
miudessa ja se tarvitsi enaa liittaa verkkoon paivityksia
varten.

Jotta tilasta, johon iWall sijoitettiin, tulisi mahdolli-
simman viihtyisa ja kutsuva ajanviettopaikka, kerattiin
opiskelijoilta jatkokehitysideoita kyselylla. METKAN
lisdksi kyselya mainostivat Karamalmin kampuksella
toimiva opiskelijayhdistys sekd kampuksen tutorvastaa-
vat ja tutorit. Opiskelijoiden palautetteen perusteella
tilaan hankittiin muun muassa sohvaryhmia yhteisty6ssa
Metropolian tilapalveluiden kanssa.



JOOGATILA ARABIAN
KAMPUKSELLE

Hanna Lankia

Hankkeen alkaessa Metropolian Arabian kampuk-
sella ei ollut mitdan liikuntatiloja, joten myds sinne
haluttiin perustaa oma tila liikkumista varten. Liikun-
tatiloja kampukselle olivat jo pitkdan toivoneet niin
Arabian kampuksen opiskelijat kuin siella tyoskente-
leva henkilostokin.

Prosessi

Arabian kampusta kierrettiin yhdessa kampuskoordi-
naattorin kanssa ja mukaan kutsuttiin my6s opiskeli-
jaedustajia kertomaan oma ndakemyksensa siit3, mita
litkunnallista kampukselle voitaisiin hankkia. Arabian
kampuksella oli pieni vahalla kdytolla oleva nurkkaus,
jossa oli ainoastaan pari poytaa ja tuolia. Saatiin idea,
ettd nurkkauksesta voitaisiin muokata joogatila.
Hyvaksynta suunnitelmalle saatiin myds Metropolian
toimitilapaallikolta, jolloin tilan muutostoita voitiin
alkaa edistamaan.

Joogatilan muutosty6t suunniteltiin ja toteutettiin
yhteistydssd METKAnN ja Metropolian yhteisen
MMKK-hankkeen kanssa. Kiinteistopalveluita
pyydettiin viemaan tilan kalusteet pois ja tilaan
hankittiin himmennettavat tunnelmavalot liiketun-
nistimella toimivien on-off-valojen tilalle. Kiinteis-
topalveluita tiedotettiin myods tilan muuttuneesta
siivoustarpeesta.

Joogatila ennen ja jalkeen. Kuvat: Sonja Leppanen ja Hanna Lankia

Joogatilaan hankittiin seuraavat vilineet:

e |3hes koko lattian peittdva palapelimatto (tum-
manharmaa, jotta se pysyy siistin3)

e hylly joogavilineiden séilyttamista vasten

e joogamattojaja mattojen puhdistussuihke

e joogablokkeja

e hierontapalloja

e foamrollereita

e pidempia pilatesrullia

e led-valonauhaa tunnelman luomiseksi

e 3dnentoistolaitteet

e muovikasvi

e isopeiliseinille

e naytto seinélle esimerkiksi joogavideoidenkatso-
mista varten

Osa edelld mainituista vélineistad suunniteltiin hank-
keiden toimesta, osa valinehankinnoista taydennet-
tiin opiskelijoiden toiveiden mukaisesti.

Nayton hankkimisessa saatiin apua Metropolian
it-palveluilta, joka antoi vinkit nayto6lta vaadittaville
teknisille ominaisuuksille ja joka my6s hoiti ndytén
kilpailutuksen. Nayttoon hankittiin lisdksi web-ka-
mera, jolloin sitd voidaan tarvittaessa kayttaa toisena
peilina tai esimerkiksi striimaamiseen. Nayttda varten
koostettiin myds joogavideokirjasto, josta opiskelijat
voivat etsid itselleen sopivia YouTube-joogavideoita
lyhyiden kuvausten perusteella.

Joogatila ei ole ollenkaan Metropolian tilavaraus-
jarjestelmassa, vaan se on opiskelijoiden seka hen-
kilokunnan vapaasti kdytettavissa milloin tahansa.
Metropolian eri toimijat ovat hyddyntaneet tilaa myos
erilaisissa tapahtumissa. Oviaukon kohdalla on verho,
jonka saa vedettya kiinni jos haluaa yksityisyytta.



M U UT Joogatilan perustamisen yhteydessa kartoi- e Toimistopolkimet

v tettiin muita mahdollisuuksia, miten Arabian Kampukselle hankittiin useisiin eri luokkatiloihin ja itseopis-
LI I KU N TAVA LI N E ET kampusta voitaisiin lilkkunnallistaa. Muiden kelutiloihin yhteensa 18 kappaletta toimistopolkimia kor-
varsinaisten liikuntatilojen perustaminen ei keussaadettivien poytien yhteyteen. Toimistopolkimia voi
KA M P U KS I L L E ollut mahdollista, joten kampukselle paa- kayttaa tavallisen istuimen tavoin, mutta samalla polkien. Toi-
tettiin hankkia erilaisia matalan kynnyksen mistopolkimissa on sdddettava istuinkorkeus ja vastus, joten
Hanna Lankia taukoliikuntavalineita. ne sopivat useimmille opiskelijoille. Lisdksi toimistopolkimet

ovat hyvin hiljaisia, joten niiden kdyttdminen ei hairitse muita
samassa tilassa olijoita.

o Taukoliikuntavilineet
Useisiin eri itseopiskelutiloihin sekad my6s joihinkin opetus-
tiloihin hankittiin lisdksi jumppakeppeja, vastuskuminauhoja
ja hierontapalloja taukojumppaa ja palauttavien taukojen
pitamista varten.

e Puolapuut
Kampukselle hankittiin myos lisda puolapuita sopiviin tiloihin.

e Kuvalliset taukojumppaohjeet
Taukoliikuntavalineiden yhteyteen seka joihinkin muihin
tiloihin teetettiin seinélle kuvallisia taukojumppajulisteita.
Julisteita oli nelja erilaista: ohjeet keppijumpalle, ohjeet vas-
tuskuminauhaharjoittelulle, ohjeet kehonpainoharjoittelulle
seka yhdet ohjeet puolapuiden kayttamista varten. Tauko-
jumppajulisteita vietiin kaikille Metropolian kampuksille.

e Keinut
Erdaseen Arabian itseopiskelutilaan hankittiin kaksi kappalet-
ta katosta roikkuvia keinuja, jotka toimittavat istuimen virkaa.
Keinussa istuminen ja keinuminen aktivoivat lihaksia tavallis-
ta tuoliaenemman.

e Poytiapelit kampuksille
Seka Arabian ettd Myyrmaéen ja Karamalmin kampuksen kay-
taville hankittiin poytapeleja taukoliikuntaa varten.

My6s edelld mainittujen taukoliikuntavéalineiden suunnittelussa
hyoddynnettiin opiskelijoiden esittdmia toivomuksia.

Poytajalkapallopeli Myyrmaen kampuksella. Kuva: Hanna Lankia '-rabian kampuksen toimistopolkimet. Kuva: Linda Spring
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KORKEAKOULUN
TOIMINTAKULTTUURIN
LIIKUNNALLISTAMINEN

Hanna Lankia

Fyysisen opiskeluymparistdn kehittamisen lisaksi
hankkeen tavoitteena oli vaikuttaa Metropolian
toimintakulttuuriin, jotta myos se tukisi aikaisempaa
paremmin opiskelijoiden paivittaista fyysista aktiivi-
suutta. Myos toimintakulttuurin kehittdmisen osalta
hankesuunnitelmassa korostuivat matalan kynnyksen
fyysiseen aktiivisuuteen liittyvat tavoitteet, kuten
tietoisuuden lisddminen kevyenkin liikuskelun myon-
teisista vaikutuksista hyvinvoinnille ja opiskelukyvylle
seka istumisen tauottamiseen kannustaminen.

’ ’ Opiskelijat paasivat hankkeen
tukemana myo0s suunnittelemaan
ja toteuttamaan itse ideoimiaan
liikunnallisia aktiviteetteja.

Toimintakulttuurin muutokseen tahtaavissa toimenpi-
teissa pyrittiin vaikuttamaan erityisesti opetukseen ja
lisddmaan opiskelijoiden lilkkumista tukevaa vertais-
toimintaa. Opetushenkilokunnalle tarjottiin tietoa

ja koulutusta liikkumista lisdavista pedagogisista
menetelmisti ja opiskelijoille kehitettiin esimerkiksi
liilkuntatutorointia seka erilaisia liikunnallisia tapah-
tumia. Opiskelijat paasivat hankkeen tukemana myds
suunnittelemaan ja toteuttamaan itse ideoimiaan
liilkunnallisia aktiviteetteja.

Metropolian opiskelijoiden ja henkilokunnan vélinen pesapallo-ottelu.

Kuva: Mari Purhonen

My@6s toimintakulttuuriin kohdentuvia toimenpiteita
suunniteltiin kohderyhmaa osallistaen ja muokaten
toimintaa saadun palautteen perusteella. Metropo-
lian oppimistoiminnan kanssa tehtava yhteistyo oli
tarkeas erityisesti opetushenkilékunnan kouluttami-
seen tdhtaavien toimenpiteiden kannalta.

|

R\
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MOODLE-KURSSI OPET-
TAJILLE OPETUKSEN LII-
KUNNALLISTAMISESTA

Hanna Lankia

Hankkeessa luotiin Metropolian opetushenkilokun-
nalle suunnattu Moodle-kurssi “Opetuksen liikun-
nallistaminen - Lis&a liikett3, parempaa oppimista”.
Kurssin rakentamisen tavoitteena oli, etta opettajat
tiedostaisivat liikkeen merkityksen oppimiselle seka
|6ytaisivat omaan opetukseensa sopivia keinoja
liilkkeen lisdamiseen, ja edelleen tita kautta lisata
opiskelijoiden arjen aktiivisuutta.

e Kurssilta opettajat saavat tietoa liilkkkumisen hyo-
dyista oppimiselle seka tydkaluja aktiivisempien
oppituntien jarjestamiseen.

o Kaurssion tarkoitettu opettajille, jotka haluavat

lisata tietojaan ja taitojaan opetuksen liikunnallista-

miseen liittyen. Kurssilla opetuksen liikunnallista-
misella tarkoitetaan opiskelijoiden fyysisen aktiivi-
suuden lisdamista opetustilanteissa.

e Kurssi sopii seka opetuksen liikunnallistamiseen

viela tutustuville etta niille, jotka haluavat syventaa

jo olemassa olevaa osaamistaan aiheesta.

e Kurssin suorittamiseen menee arviolta yhteen-
sa 2-3 tuntia ja se voidaan suorittaa itsenaisesti
omaan tahtiin.

Kurssi koostuu yhdeksasta eri osiosta:

Johdattelu aiheeseen
Opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus
Aivot ja oppiminen

Opettajan rooli

Opettajan hyodyt

AT S

Toimintaohjeita lahiopetukseen
Toimintaohjeita etdopetukseen
Metropolia on the Move -hanke
Kurssipalaute
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Jokaisessa osiossa on koottuna tiiviisti tietoa kusta-
kin aihepiirista. Osioiden lopussa on lisaksi linkkeja
erilaisiin materiaaleihin, kuten lisdtietoa sisaltaviin
videotallenteisiin ja erilaisiin valmiisiin tyokaluihin
opetuksen liikunnallistamisen tueksi. Kurssin sisal-
[6ssa seka linkeissd on hyédynnetty muiden taho-
jen tuottamaa tietoa ja muita materiaaleja. Lisdksi
osioiden lopussa on lyhyt reflektointitehtava, jotta
kurssia suorittava opettaja saa mahdollisuuden ker-
rata oppimaansa seka pohtia omaa suhtautumistaan
opetuksen liikunnallistamiseen.

Kurssin luotiin yhteistydssa Metropolian digimento-
rin kanssa, jolta sai paljon apua ja neuvoja seka
Moodle-kurssin teknisen toteutuksen kanssa etta
nakemyksia kurssin pedagogisten ratkaisujen toteut-
tamiseen. Kurssi lisattiin Metropolian henkilékunnan
koulutuskalenteriin ja Metropolialta saatiin my6s
viestinnallista tukea kurssin markkinoinnissa.
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SPORTAPPROT

Hanna Lankia

Metropolia on the Move -hankkeessa haluttiin
edistaa liikkumiseen kannustavaa toimintakulttuu-
ria myos liikunnallisten tapahtumien jarjestamisen
kautta. Suurin yksittdinen hankkeessa jarjestetty
lilkuntatapahtuma oli SportAppro, joka ehdittiin
hankkeen aikana jarjestaa kahdesti. SportAppron
suunnittelusta ja toteuttamisesta vastasi molemmilla
kerroilla hankkeeseen palkattu harjoittelija.

Alun perin SportAppro Stadi -niminen tapahtuma on
aikaisemmin jarjestetty SAMK:-liittouman opiskelija-
kuntien yhteisty6n4, jolloin tapahtuma oli rastikier-
ros Arabianrannassa. Koronan myota tapahtuman
jarjestaminen kuitenkin hiipui. Metropolia on the
Move -hankkeen resurssein tapahtuma heratettiin
uudelleen eloon ja konseptia samalla uudistettiin.

SportApproista muodostui kaksipaivainen tapahtu-
ma, jonka aikana opiskelijat paasivat tutustumaan
paikaupunkiseudun liikuntatoimijoihin ja osallistu-
maan erilaisiin liikkuntakokeiluihin. Tapahtumapaivien
aikana kerattiin suoritusmerkkeja appropasseihin
osallistumalla tapahtuman yhteistyokumppaneiden
tarjoamiin liikuntakokeiluihin heiddn omissa toimi-
pisteissdan seka Metropolian tiloissa.

Lajikokeiluita tarjoavia yhteistydkumppaneita olivat
erilaiset lilkuntaseurat seka kaupalliset liikuntatoi-
mijat. Osaan lajikokeiluista oli ennakkoilmoittautu-
minen, mikali niihin oli rajallinen osallistujamaara.
Lisaksi tapahtumaan kuului loppurasti, josta osallis-
tujat saivat hakea appropassia vastaan haalarimerkin
suoritettujen lajikokeiluiden maaran mukaisesti:

e PronssiNorppa 1-2 lajikokeilua
o HopeaSusi 3-4 lajikokeilua
e KultaKotka 5 lajikokeilua tai enemman

SportApprojen haalarimerkit. Kuva: Maximillian Heymann

Kymmenen suosituinta lajikokeilua olivat: 1) sisasurffaus, 2) jousiammunta, 3) kuplafutis, 4) boulderointi,
5) ilmajooga, 6) tankotanssi, 7) crossfit, 8) padel, 9) maalipallo ja 10) lukkopaini/brasilialainen jujutsu.
Yli puolet osallistujista (52 %) osallistui vahintaan viiteen lajikokeiluun kahden paivan aikana.

@ OJ @metropoliaihastus @ ldhelld = 18h

Sportappro “° ei mitaan
valitettavaa! Tutustuin
lajikokeiluissa moneen uuteen
ihmiseen ja sain paljon uusia
kokemuksia! Ehdottomasti lisaa
naita! &

e B+

@® 1 © 1ahella < 15n

Joo siis taa oli kyl ilonen yllatys!
t:kultamerkki

@-l-

SportAppro sai positiivista palautetta myos Jodelissa.

Tapahtuma kerasi runsaasti positiivista palautetta
erityisesti ensimmaisena vuonna, jolloin palaute-
lomakkeeseen vastasi 67 osallistujaa. Keskiarvo
tapahtuman yleisarvosanaksioli 4,5/5, 5 ollen
paras mahdollinen arvosana. Erityisesti tapahtu-
massa pidettiin monipuolisesta lajivalikoimasta ja
siitd, ettd paasi kokeilemaan liikuntalajeja joita ei
muuten valttdmatta tulisi testattua. Tapahtuma sai
valtaosan (88 %) osallistujista innostumaan jostakin
uudesta liikuntalajista.



LIIKKUVA-TIIMI

Hanna Lankia

Yhtena hankkeen tavoitteena oli lisata yhteisollisyyt-
ta liilkkumisen kautta. Kolmen vuoden ajan hank-
keessa toteutettiin Liikkuva-tiimin toimintaa, jossa
vapaaehtoiset opiskelijat suunnittelivat ja toteuttivat
erilaisia fyysista aktiivisuutta tukevia aktiviteetteja
muille opiskelijoille. Metropolia on the Move -hanke
rahoitti naita aktiviteetteja, joten ne olivat opiskeli-
joille lahtokohtaisesti ilmaisia.

Aktiviteetit olivat enimmakseen erilaisia lajikokei-
luita, tapahtumia ja tempauksia. Opiskelijat organi-
soivat esimerkiksi Megazone-kayntej, pulkkama-
kitapahtuman ja keilaamiskertoja. Liikkuva-tiimin
puitteissa tuettiin myds Metropolian opiskelijoiden
omien liikuntakerhojen ja urheiluseurojen toimintaa.

Liikkuva-tiimin toimintaa organisoitiin Liikkuva-tii-
min omassa Slack-ryhmassa. Lisiksi Liikkuva-tiimille
jarjestettiin sdannollisesti tapaamisia, joissa opis-
kelijoilla oli mahdollisuus tavata toisiaan ja ideoida
toimintaa yhdessa.
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LIIKUNTATUTOROINTI

Emmi Nisumaa

Liikuntatutoroinnin toimintamallia on kehitetty
hankkeen ajan. Liikuntatutoroinnin tavoitteena on ol-
lut lisata opiskelijoiden aktiivisuutta liikkkumista sisal-
tavien tapahtumien ja aktiviteettien jarjestamisessa
seka tarjota opiskelijoille uusia tutoroinnin toiminta-
muotoja. METKAssa on luotu koulutusmateriaali ja
hallituksen liikunnasta vastaava jasen on vastannut
koulutusten jarjestamisesta. Lisdksi koulutuksiin ja
niiden valmisteluihin ovat osallistuneet hanketyonte-
kija sekd METKAnN tutoroinnin asiantuntija.

Liikuntatutorkoulutuksia on jarjestetty hankkeen
ajan kahdesti vuodessa, kevat- ja syyslukukaudella.
Koulutuksissa on tutustuttu kaikkien Metropolian
kampusten liikkumismahdollisuuksiin sekd mahdol-
lisiin palveluihin ja Idhialueen muihin liilkkumismah-
dollisuuksiin, kuten ulkoilualueisiin. Lisdksi koulutus-
rakenteeseen siséltyi kdytannon harjoittelua OLL:n
tuottaman liikkkumisen mini-interventiomallin mate-
riaaleja hyodyntaen. Opiskelijat paasivat harjoittele-
maan erilaisia liikkkumisen puheeksi ottamisen tilan-
teita sekd myos harjoittelemaan erilaisten liikkujien
rooleja. Mini-interventiomalli tuki liikuntatutoreiden
ymmarrysta sekd empatian harjoittamista erilaisista
elamantilanteista ja liikkumisen laht6kohdista. Lisak-
si puheeksiottamisen harjoittelu tarjosi innostamisen
vélineita tosielaman tilanteisiin, kun opiskelijoiden
kanssa keskustellaan oman elaman liikkkumisen mah-
dollisuuksista ja opiskelijaa kiinnostavista ja hanen
elamantilanteeseensa sopivista liikkumismuodoista.

Opiskelijat paasivat harjoittelemaan erilaisia liikkumisen puheeksi ottami-
sen tilanteita seka myos harjoittelemaan erilaisten liikkujien rooleja.

Koulutetut liikuntatutorit ovat osallistuneet va-
paaehtoisina jarjestamaan opiskelijakunnan eri
lilkkumisteemaisia tapahtumia, kuten MetroSport ja
SportApprot. Lisdksi heitd on kannustettu kehitta-
maan omia tapahtumia tai aktiviteetteja opiskelijoil-
le, joiden keskidssa on liikkkuminen.

My6s METKAR kaikille opiskelijatutoreille on jar-
jestetty hallituksen liikunnasta vastaavan jasenen
toimesta tiivistetty koulutusosio oman kampuksen
lilkuntamahdollisuuksista seka annettu tietoa, miten
esimerkiksi orientaatiopdivien yhteyteen voi lisata
uusille opiskelijoille liikkkumisen mahdollisuuksia
mm. tauottamalla istumista lyhyell verryttelyll4 tai
yhdistamalla liikkumista ja ryhmayttavaa aktiviteet-
tia. Naiden avulla tavoitellaan my6s uusien opiske-
lijoiden tiedon vastaanottokyvyn edistamista, kun
paivaan sisallytetdan enemman liikett3, vireystila
sdilyy paremmin.

Myo6s METKAN tutorointia koordinoivat tutorvas-
taavat, lisikoulutetut kokeneet opiskelijatutorit,
ovat valinneet joukostaan liikuntavastaavia, jotka
ovat hyvin perilla oman kampuksen liikkuntamahdol-
lisuuksista. He myo6s kannustavat opiskelijatutoreita
tarjoamaan liikkumista sisaltavaa aktiviteettia uusille
opiskelijoille, esim. jarjestamalla yhteista ajanvietet-
ta esim. pihapelien ja muiden liikkumista sisaltavien
aktiviteettien merkeissa.

Opiskelijoiden riveistd on noussut kiinnostus ottaa
yha vahvempaa roolia liikuntatutoreille sopivien
tapahtumien koordinoinnista. Liikuntatutorointi on
selvasti herattanyt kiinnostusta opiskelijoiden kes-
kuudessa ja sita tullaan tulevaisuudessa jatkokehitta-
maan METKAn ja opiskelijoiden yhteisty6lla.

Liikuntatutor-haalarimerkki. Kuva: Hanna Lankia
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Metropolia on the Move -hankkeen keskeiset viestintdkanavat

lkonit: Flaticon.com

Fyysiset materiaalit

TikTok Tuudo-huomiokortit

Slack-ryhmat

HANKKEEN VIESTINTA

Hanna Lankia

Hankkeen kaytdssa olevia ulkoisia viestintdkanavia
olivat opiskelijakunta METKAN omat viestintaka-
navat seka jotkin Metropolian viestintdkanavat.
METKAn viestintdkanavista tarkeimpia olivat Insta-
gram ja METKAnN verkkosivut. Metropolian viestin-
tdkanavista tarkein oli Metropolian intranet OMA.
My6s fyysisia viestintamateriaaleja, kuten julisteita,
roll-uppeja ja poytdkolmioita, hyddynnettiin
Metropolian kampuksilla.

Lisaksi hankkeessa luotiin sisdiseen viestintdan omat
Slack-tyétilat Liikkuva-tiimille ja liikuntatutoroinnille.
Slackissa viestittiin myés METKAN tutorvastaavien
seka Metropolian opiskelijayhdistysten omille kanavil-
le. My0s sdahkopostia kaytettiin ulkoisessa viestinnas-
sa esimerkiksi METKAnN uutiskirjeen kautta.



VIESTINTAAN LIITTYVIA
TOIMENPITEITA

Hanna Lankia

Hankkeeseen liittyvan yleisen tiedottamisen lisdksi hankkeessa toteutettiin joitakin viestinnallisia toimenpiteita:

EveryMoveCounts-viesintdkampanja Podcast-sarja

e Osana hanketta toteutettiin EveryMove- o Hankkeessa tuotettiin opetushenkilékunnalle
Counts-viestintakampanja, jonka pdamaarana oli suunnattuja podcast-jaksoja, joissa kasiteltiin
tavoittaa mahdollisimman laajasti padkaupunki- liikkumisen merkitysta oppimiselle ja liikkeen
seudun korkeakouluopiskelijoita ja viestia heille lisdamistd osaksi opetusta. Jaksot danitettiin
arjessa tapahtuvan aktiivisuuden tarkeydesta Metropolian digistudiolla ja julkaistiin Metropo-
hyvinvoinnille ja opiskelukyvylle. Tavoitteena oli lian omalla Metropodia-alustalla.
lisata ja vahvistaa opiskelijoiden tietoisuutta arjen
aktiivisuuden merkityksesta ja siten edelleen Jakotuotteet ja muut printtimateriaalit

edistaa heidan aktiivisuuttaan. o . .
o Lisaksi tilattiin erilaisia jakotuotteita Metropolia

on the Move -hankkeen logolla ja EveryMove-
Counts-kampanjan logolla painettuna: vastusku-
minauhoja, stressipalloja seka sadeviittapalloja
(eli esimerkiksi opiskelijahaalareihin tai reppuun
kiinnitettavia pienia palloja, joiden sisalta [6ytyy
sadeviitta). Kaikkien jakotuotteiden tausta-ajatuk-
sena oli tuoda hankkeelle ndkyvyytta ja tuotteiden
oli tarkoitus olla sellaisia, etta ne jollain tavalla
edistaisivat fyysista aktiivisuutta.

e Kampanjan toteuttamisessa oli mukana useita
paikaupunkiseudun korkeakouluja, ylioppilas- ja
opiskelijakuntia sekd muita opiskelijoiden liikun-
nan ja hyvinvoinnin parissa toimivia tahoja, jotka
jakoivat METKAnN tuottamia materiaaleja omissa

viestintdkanavissaan.

e Viestintdkampanjan runko koostui paajulkaisu-vi-
deoista, jotka kaikki yhteistyokumppanit saivat
halutessaan jakaa viestintdkanavissaan omaan
viestintastrategiaansa sopivalla tavalla. METKAN
omissa kanavissa toteutettiin paajulkaisujen
ohella jatkuvaa ja vapaamuotoisempaa viestintida
kampanjan teemoihin liittyen. Lisdksi kampanja
jalkautui Metropolian kampuksille muun muassa
fyysisten viestintdmateriaalien ja erilaisten tapah-

Metropolia on the Move -hankkeen logolla painatettuja vastusku-
tumien muodossa. minauhoja.
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SEURANTA JA ARVIOINTI

Hanna Lankia

Hankkeen tarkein arviointimenetelma oli erilaiset kyselyt. Hankkeen aikana toteutettiin useita kyselyit3, joista

osa kohdistui tiettyyn toimenpiteeseen, kuten yksittaiseen tapahtumaan. Tarkeimmat kyselyt hankkeen yleisen
arvioinnin kannalta olivat kuitenkin Liikkuva opiskelu -ohjelman Nykytilan arviointi oppilaitoksille -lomake (2020)

seka hankkeen oma arviointikysely.

Nykytilan arviointi (2020)

Hankkeen arviointikysely

o Liikkuva opiskelu -ohjelman itsearviointilomake.

e Toteutettiin hankkeen alussa ja lopussa soveltuvin
osin kampuskohtaisesti.

e Vastauksia pyydettiin METKAnN opiskelijaedustajil-
ta, opiskelijayhdistyksilt4, liikuntatutoreilta, kam-
puskoordinaattoreilta ja Zone-liikuntapalveluilta.

o Hankkeen oma kysely, jolla kartoitettiin opiske-
lijoiden ndkemyksia lilkkumiseen ja hankkeen
toimenpiteisiin liittyen.

e Suunnattu kaikille Metropolian opiskelijoille.

o Toteutettiin kahdesti, kevatlukukaudella 2023
(n =941) ja kevatlukukaudella 2024 (n = 427).

Kyselyiden lisdksi hankkeen prosessiarviointia tehtiin esimerkiksi keradmalla suullista palautetta erilaisten tapah-
tumien osallistujilta ja seuraamalla toimenpiteiden etenemista. Viestinnan osalta seurattiin julkaisuiden maaraa ja

tavoittavuutta.

Keskeisid nostoja kyselyista

Hankkeen tarkeimmat kyselyt.

Kyselyiden perusteella hankkeen kautta saatiin lisat-
tya eri kampusten vilista tasavertaisuutta liikkkumis-
mahdollisuuksien osalta. Erot tyytyvaisyydessd oman
kampuksen liikkumismahdollisuuksiin pienenivat
hankkeen loppua kohden eri kampusten opiskelijoi-
den valilla. Tama johtui siit, etta seurantakyselyissa
tyytyvaisyys kampuksen liikkkumismahdollisuuksiin
kasvoi ldht6tilanteeseen verrattuna erityisesti Ara-
bian ja Karamalmin kampuksilla, joissa tyytyvaisyys
oli alussa vahaisinta.

Myds osassa korkeakoulun toimintakulttuuria kos-
kevissa kysymyksissa voitiin ndhda parannusta, kun
verrattiin seurantakyselyiden tuloksia aikaisempiin

vastauksiin. Esimerkiksi istumisen ja pitkaaikaisen

paikallaanolon tauottaminen oli jonkin verran lisdan-
tynyt hankkeen aikana. Sen sijaan esimerkiksi siing,

miten paljon opetuksessa tauotetaan istumista ja

kaytetaan liiketta lisdavia toiminnallisia menetelmia,

ei ollut merkittavai eroa vastausvuosien valilla.

Kyselyiden perusteella ei voida tehda suoria johto-
paatoksia hankkeen toimenpiteiden vaikuttavuu-
desta. Aineistojen valisia eroja vastauksissa voivat
osittain selittda esimerkiksi aineistojen kokoero,
vastaajien valikoituminen ja muut korkeakouluym-
paristdssa tapahtuneet, hankkeesta riippumattomat
muutokset. Voitanee kuitenkin todeta, etta kyselyi-
den perusteella suunta opiskeluympariston ja -kult-
tuurin lilkunnallistamisessa on ollut oikea.
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LOPUKSI

Hanna Lankia

Metropolia on the Move -hankkeessa saatiin paljon aikaan kolmen vuoden aikana. Metropolian kampuksille koh-
dennettiin monipuolisia toimenpiteita opiskeluympariston ja toimintakulttuurin liikkunnallistamiseksi. Tama ei olisi
onnistunut ilman Metropolian sisdisia yhteistydtahoja ja muita sidosryhmia. Myds opiskelijoiden panos hankkeen
toimenpiteiden suunnitteluun, toteuttamiseen ja arvioimiseen oli todella arvokasta.

Tekemista korkeakouluympaériston lilkkunnallistamisen eteen kuitenkin viela riittda hankkeen paattymisen jalkeen-
kin. Jotta korkeakoulun liikkumismahdollisuuksia saadaan edelleen yllapidettya ja kehitetty3, tarvitaan jatkossa-
kin useiden eri tahojen vélista yhteisty6ta ja yhteista tahtotilaa liikunnallisen toimintakulttuurin puolesta.

Tassa julkaisussa esiteltiin kaytannonlaheisesti Metropolia on the Move -hankkeessa toteutettuja keskeisimpia

toimenpiteita. Toivottavasti julkaisu antoi ideoita ja inspiraatiota myos lukijoilleen, jotka tyéskentelevat liikkumi-
sen edistdmiseksi omissa toimintaymparistdissaan.

e
& Metropolia
,"'- On the Move
)

\

Kirjoittajat

Hanna Lankia Emmi Nisumaa

Hankepaallikkod, Metropolia on the Move hanke Tutoroinnin ja ohjauksen asiantuntija

Metropolia ammattikorkeakoulu opiskelijakunta METKA Metropolia ammattikorkeakoulu opiskelijakunta METKA
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