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IThanteena on, etta koulu voisi olla paikka, jossa
koko koulun toiminta edistaa fyysista, sosiaalista
ja emotionaalista hyvinvointia. Naiden tarpeiden
toteutuessa oppilailla on mahdollisuus hyodyntia
koulutusta. Kaikki voittaa, kun koulu edistaa
tErveytta. oo orsission 2000, 2:5)

Sinneméaki 2023




Lapsen sosiaalinen ja emotionaalinen (tunne-
elama) hyvinvointi ovat olennaisesti yhteydessa
yleiseen terveyteen ja kehitykseen. Lapset, joilla
on korkea sosiaalinen ja emotionaalinen
hyvinvointi selviytyvat paremmin fyysisista,
henkisista ja sosiaalisista haasteista lapsuudessa ja
nuoruudessa.

(Australian Government, Australian Institute of Health and Welfare, 2012.)

- Sinneméaki 2023




TOIVO, USKO, LUOTTAMUS

WE NEED TO EQUIP FUTURE GENERATION WITH HOPE, BELIEF
AND TRUST, AND WITH UNDERSTANDING OF THEIR ACTIVE ROLE
IN SHAPING THE FUTURE. EDUCATORS ARE TRAINERS OF FUTURE
GARDENERS. FOR THAT THEY NEED A GREAT BELIEF IN GROWING

OPPORTUNITIES, EVEN IN UNPREDICTABLE CIRCUMSTANCES. IN
ORDERTO PLANT A TREE, YOU NEED TO BELIEVE IN GROWTH."

KIRSIKKA LEHTO-ASIKAINEN, AMBASSADOR OF FINLAND TO ISRAEL




Medal record [hide]

Event 1st 2nd 3rd
Olympic Games
World Championships

World Half Marathon
Championships

European Championships
European Indoor Championships

European Cross Country
Championships

European Team Championships 1
European U23 Championships 0

Total 19

Men's athletics

Representing =§= Great Britain



& Stressireaktiot & Palautuminen M Liikunta / Kevyt likunta — Syke —— Puuttuva syketieto 1%

palautuminen puuttui. mutta palautuminen oli sisaltanyt 15min.
vain kohtalaista.

I Péivanaikainen | Unijakso oli riittavan pitka, ‘ 4 Eniten stressireaktioita
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'ltatoimet 60min Aamutoimet Th 15min Uskonnon kokeisii... 2h 40min

Liikunta 1Th 45min
Autoilu/matkust...

@D Kehittava
(Harjoitusvaikutus 3.2)

Tama harjoitus paransi
aerobista kuntoa.

¢ 653 kcal




& Stressireaktiot M Palautuminen & Liikunta Kevyt lilkkunta — Syke —— Puuttuva syketieto 1%

I Péivanaikainen ' I' Unijakson pituus oli & Eniten stressireaktioita
palautuminen puuttui. suositusten mukainen, sisaltanyt 15min.
mutta palautuminen oli
heikkoa.

§ - 200 -
i - 180 'é
© - 160 =
E ' 140 =
= l £
z ‘ - 120 S
9 | | ﬁ ' . 100 ;.',’
A4 "
© i . ‘ 80 >
& h T T Lom i I | 60 @

F— A ——— _—

21:00 23:00 01:00 03:00 05:00 07:00 ' 09:00 11:00 13:00 15:00 - 17:00 19:00 |

I . - X I [ I

| @ 9h Omin O 4h 50min | : :

' Autoilu/matkustus 18min Aamutoimet Th 15min Liikunta 1h: 35min ‘Liikkunta Th 30min ' TV:n katselu 1h ...

[ltatoimet 45min Uskonnon koe 45min 'Pihlan luona kave... 2h 40min
[ltastoimet Th 20min

@ Kehittava
(Harjoitusvaikutus 3.1)

Tama harjoitus paransi
aerobista kuntoa.

¢ 1472 kcal




& Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta Kewyt liikunta — Syke —— Puuttuva syketieto 0%

I Unijakson pituus oli & Eniten stressireaktioita
suositusten mukainen, sisaltanyt 15min.
mutta palautuminen oli
heikkoa.
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Tama harjoitus paransi
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#\Voimavarat
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& Stressireaktiot & Palautuminen J Lilkunta Kevyt likunta < Merkittava palautumisjakso




KnowNow —hyvinvointiavain

KnowNow -teknologiaa kaytetaan hyvinvoinnin
mittaamiseen ja hyvinvointiin liittyvan

taustatiedon kerdaamiseen.
Fysiologisten tarpeiden mittaus.

TEKNOLOGIA

TAUSTATIEDON
KERAAMINEN

SUBJEKTIIVISET
MITTAUKSET |

KnowNow

Teknologia ja valmennus yhdessa
muodostavat KnowNow-avaimen,
joka on seka yksilollinen etta
yhteisollinen tapa kasitella
hyvinvointia.

KnowNow - kdytanteet. Itseohjautuvuuden osa-
alueet (SDT); hyvinvointioppiminen
(autonomisuus), hyvinvointijohtaminen (kyvykkyys)

ja hyvinvointiymparistot (yhteisollisyys),
muodostavat hyvinvoinnin kannalta tarkean
kokonaisuuden. Psykologisten tarpeiden mittaus.

VALMENNUS

HYVINVOINTI-
YMPARISTOT

OBJEKTIIVISET
MITTAUKSET

HYVINVOINTI- | HYVINVOINTI-
OPPIMINEN ‘\ ’1' JOHTAMINEN




KnowNow-mittaukset: kyselyt

Alkukysely Valikysely

(kerran, jaksolla I) (paivittain, jaksolla | ja Ill)
[ ] (]
*
Ruutuaika * ) o
Laitan TV:n/kannykan/tabletin Ihmisten kanssa, toummigaiioy L“kunta &

lisannyt energisyyttani tanaan

Ru Utualka LIIkU nta & /tietokoneen/pelikoneen kokonaan

Ruutuaika

e . ois illalla viimeistaan klo : VI
A TES p . 3‘4‘5 . 7‘8 el Aktiivisuus
. . * huonosti hyvin i q
. SOSlaahset Kuinka paljon arvioit kéyttévasi ; SOSlaallset
Ravitsemus suhteet & UG Wi L * Ravitsemus suhteet &
. . arkipaivina tunteina? Atenanitansan i i
sl s motivaatio
Lounas
. *
U ni & Lepo Koettu Kuinka paljon arvioit kayttavasi Vilipala U nl & Lepo Koettu L.
hyv| nvointi TV:ta/kénnykkaa/tablettia hyV| nvointi
/tietokonetta/pelikonetta yhteensa Paivllinen
vapaapaivina tunteina?
llitapala

KnowNow




Course 1,11/04/2019 - 11/20/2019 ¥

Asleep Wake up Duration Asleep Wake up Duration Asleep Wake up Duration

Average 22:42 8:21 09:39 Average 22:32 7:59 09:27 Average 23:04 9:11 10:06
Std dev 00:28 00:54 00:44 Std dev 00:22 00:27 00:24 Std dev 00:31 01:12 01:09
Minimum 22:11 T7:27 08:39 Minimum 22:11 727 09:11 Minimum 22:18 8:06 08:39
Maximum 23:27 10:33 11:25 Maximum 23:25 8:48 10:27 Maximum 23:27 10:33 11:25
Range 01:16 03:06 02:46 Range 01:14 01:21 01:16 Range 01:09 02:27 02:46
11:00

9:20

7:40

6:00

4:20

2:40

1:00
23:20
21:40
20:00

Tu We Th Fr Sa Su Mo Tu We Th Fr Sa Su Mo Tu



Uni 25.4.2019-7.5.2019 V¥

Kaikki paivat 12 | Tyopaivat E Vapaapaivat =

Nukkuu Heraa Kesto Nukkuu Heraa Kesto Nukkuu Heraa Kesto
Keskiarvo 22:21 7:55 09:34 Keskiarvo 22:10 7:32 09:21 Keskiarvo 22:35 8:29 09:53
Keskihajonta 00:25 01:00 00:53 Keskihajonta 00:26 00:37 00:42 Keskihajonta 00:16 01:13 01:06
Minimi 21:12 6:59 08:29 Minimi 21:12 6:59 08:33 Minimi 22:14 7:03 08:29
Maksimi 23:01 10:24 11:23 Maksimi 22:30 8:27 10:18 Maksimi 23:01 10:24 11:23
Vaihteluvali 01:49 03:25 02:54 Vaihteluvaili 01:18 01:28 01:45 Vaihteluvali 00:47 03:21 02:54

11:00

9:20 |

7:40 |

6:00 |

4:20 |

2:40 |

1:00 |

23:20

21:40

20:00 » » : » » - » » -
Pe La Su Ma Ti Ke To Pe La Su Ma Ti



Aktiivisuus 25.4.2019 - 13.5.2019 V¥

Kaikki paivit (12 Bl Tydpaivit 11 N Vapaapiivit
Kevyt Reipas Tehokas Kevyt Reipas Tehokas Kevyt Reipas Tehokas
Yhteensa 92:42 18:01 10:14 Yhteensa 59:57 11:59 03:56 Yhteensa 32:45 06:02 06:18
Keskiarvo 05:09 01:00 00:34 Keskiarvo 05:27 01:05 00:21 Keskiarvo 04:40 00:51 00:54
Keskihajonta 01:43 00:49 01:06 Keskihajonta 01:48 00:50 00:42 Keskihajonta 01:36 00:51 01:34
Minimi 02:07 00:00 00:00 Minimi 02:07 00:00 00:00 Minimi 02:21 00:00 00:00
Maksimi 07:53 02:11 03:42 Maksimi 07:53 01:59 02:11 Maksimi 06:27 02:11 03:42
Vaihteluvali 05:46 02:11 03:42 Vaihteluvali 05:46 01:59 02:11 Vaihteluvali 04:06 02:11 03:42
09:47 Kurssi 25.4.2019 - 13.5.2019
10:00
08:20
: 06:05 06:11 06:07
06:40 05:37
05:00 03:57
03:20
01:40
00:00

To Pe La Su Ma Ti Ke To Pe La Su Ma Ti Ke To Pe La Su



Kurssi 25.4.2019 - 14.5.2019 15643
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ma 15.4 ti 16.4 ke 17.4 to 18.4 pe 19.4 la 20.4 su2l1.4
Koko paiva

00  ll 22.44 - 06.31 x | 23.28- 0151 ] 23.46 - 06.58 x ll23.20- 07.22 3

00.17 - 04.41 i 00.25-09.17

Uni Uni
01 Uni 05:28
02

02.43-07.22

03 Uni
04

04.47-07.13
05 ULt

06

o7

X)

08

09
[ il | o
10| =~ ‘ 0\ | &
11 [ - ‘ 0‘ | -
ﬂ [ Q € o] [ Q ‘ o\

12 ‘ Q‘ ( -

(5 Far ) ‘
= [ & (5 Far ) \ (¢ ( ]




Energia

I]'

184%

tiistai, 26. helmikuuta 2019

Energia

;

-1%

keskiviikko, 27. helmikuuta 2019

Energia

— -

Aktiivisuus

Uni

Kevyt liikkuminen
Kevyt liikunta
Reipas liikunta
Tehokas liikunta

Passiivisuus

Aktiivisuus

Uni

Kevyt liikkuminen
Kevyt liikunta
Reipas liikunta
Tehokas liikunta

Passiivisuus

Aktiivisuus

Uni

Kevyt liikkuminen
Kevyt liikunta

Reipas liikunta

Osuus vuorokaudesta

Osuus vuorokaudesta

Osuus vuorokaudesta
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ennen jalkeen

Aktiivisuus 18.2.2019 - 4.3.2019 ¥ Aktiivisuus 25.4.2019 - 14.5.2019 ¥
Kaikki paivat 1« B Tyopaivit 10 N Vapaapsivit 4 Kaikki paivat (19 B Tyspaivit 22 N Vapaapiivat 7
Kevyt  Reipas  Tehokas Kevyt  Reipas  Tehokas Kevyt  Reipas  Tehokas Kevyt Reipas  Tehokas Kevyt Reipas  Tehokas Kevyt Reipas  Tehokas
Yhteensi 53:37  06:01 00:00 Yhteensd 31146  04:46 00:00 Yhteensd 2151 oLis 00:00 Yhteens& 59:43  31:06 00:15 Yhteensd 4023 2443 00:15 Yhteensd 19:20  06:23 00:00
Keskiarvo 03:49 00:25 00:00 Keskiarvo 03:10 00:28 00:00 Keskiarvo 05:27 00:18 00:00 Keskiarvo 03:08 01:38 00:00 Keskiarvo 03:21 02:03 00:01 Keskiarvo 02:45 00:54 00:00
Keskihajonta 0229 00:42 00:00 Keskihajonta 02:16  00:49 00:00 Keskihajonta 0231 00:16 00:00 Keskihajonta 0153 01:17 00:03 Keskihajonta 02:19 0113 00:04 Keskihajonta 00:43  01:08 00:00
Minimi 00:28 00:00 00:00 Minimi 00:28 00:00 00:00 Minimi 01:58 00:00 00:00 — Minimi 00:57 00:00 00:00 Minimi 00:57 00:28 00:00 Minimi 01:48 00:00 00:00
Maksimi 07:30 02:05 00:00 Maksimi 07:30 02:05 00:00 Maksimi 07:26 00:37 00:00 Maksimi 08:50 04:20 00:15 Maksimi 08:50 04:20 00:15 Maksimi 03:49 02:14 00:00
Vaihteluvili 07:02  02:05 00:00 Vaihteluvili 07:02  02:05 00:00 Vaihteluvéli 05:28  00:37 00:00 Vaihteluvili 07:53  04:20 00:15 Vaihteluvili 07:53  03:52 00:15 Vaihteluvili 02:01  02:14 00:00
Kurssi 18.2.2019 - 4.3.2019 Kurssi 25.4.2019 - 14.5.2019
10:00 11:40
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09:37
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[ ] — I N
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Keskittymiskyky

-dramaattisesti laskenut
-monia vaikuttavia tekijorta
-psykologit huolissaan

Psykologl, Daniel Coleman on huolissaan erityisesti lapsista, koska heida
aivot edelleen kehittyvat 20-vuotiaina. Aivojen hermostoverkojen
rakentuminen vaatii keskrttymiskykya / lepoa aivoille. Mikali nain el tapahdu,
on huomattavasti suurempi mahdollisuus mydhemmin hallita tunne-elamaa
seka osorttaa empatiaa.

Sinneméaki 2023







e Total 11 690 iWall-sessions
IWa | l'Ga meplay e Total number of games: 1 668 Hyper Slamia, 1 675 SkiJump, 1 194 Ski

between 1.1.-26.5.2021 Cross

* An average 1,8 players / session (6 649 played sessions)
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iWall total Gameplay 255,3 h (15 318min)
An average 1 h 45 min/day (105 min/day), including weekends and holidays.

iWall-Game sessions

Total Gameplay 1 501 min Hyper Slam, 1 105 min Ski Cross, 1 015 min Space

11‘2652021 Shooter, 969 min Step Up etc.

Gameplay = from the opening of the game to the end of the game.

|’ l .
“}i n"u‘ /t,l»‘ll,“,‘."nA'& A | UHA _A,U"A 1l
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-
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)
(

— N [
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; — N
&t Total Player Minutes 15318 B Total Gameplay Minutes 8609 N N O o N 027
‘a+ Avarage Player Minutes 105 per day B Avarage Gameplay Minutes 59 per day S \

Sinnemaki 2023



Total 6 848 runBEAT-workouts

runBEAT-workout Over 3 500 running competition (1 911 pcs 60 meter competiton,
744 pcs 100 meter competitions, 249 walking test, 173 Cooper- test

between 1.1-26.5.2021 etc.

An average 2,4 players/session (2 856 played games)

4000

- U ok M

D

T
®
1)
Pl
=1

I
‘& Total Player Sessions 6848 @® Total Gameplay Sessions 2856 /
‘a Average Player Sessions 47 per day B Average Gameplay Sessions 20 per day £
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e runBEAT-total workout 378,5 h (22 713 min) 2-3 non-motorized treadmills.

run B EAT—WO rkO Ut tl me * An average 2 h 36 min/day (156 min/day), including weekends and holidays.

betwee N 1 : 1 —26 : 5 : 202 1 e Total 2 692 min run competition, 2 030 min FreeRun, 1 506 min walk tests.

Minutes

Minutes
3000

o s Skl

Y
2+ Total Player Minutes 22713 OB Total lﬁ:m;,"m;;;j:lj‘y‘ Minutes 7156
‘s Avarage Player Minutes 156 per day ® Avarage Gameplay Minutes 49 per day

Sinnemaki 2023



“AZ ISKOLABAN
BEKOVETKEZIK AZ A
TARSADALMILAG IS
TAMOGATOTT
BUNCSELEKMENY, HOGY A
GYEREKEK 6-8 ORAT ULNEK”

“Koulussa paadytaan siihen
yhteiskunnallisestikin tuettuun
rikokseen, etta lapset ovat
liikkumattomina paikoillaan
kuudesta kahdeksaan tuntiin”

-Akos Szemlér-

+AZ ISKOLABAN BEKOVETKEZIK AZ A
TARSADALMILAG IS TAMOGATOTT
BUNCSELEKMENY, HOGY A GYEREKEK 6-8
ORAT ULNEK”"

K. Tengeri Dalma | Ujsagiro, kézgazdasz | 2022.12.16.

Szemlér Akos testneveld tandr, mozgdsfejleszté, szabadidejé-
ben pedig vagy zenél, vagy az djoncoknak asszisztdl az elsé,
téli hidegvizes merulésuknél. Arrél beszélgettiunk vele, hogy
szakemberként milyennek Iatja a mai iskolds koru gyerekek
mentdlis és fizikai dllapotdt, és hogy mire lenne szikséguk
valéjaban.

Két kisgyereked van, mire figyelsz oda a napjaik szervezése so-
ran mint testnevelé és mozgasterapeuta? Mi az, amire feltétlendl
sort prébalsz keriteni, és mi az, amit kerulsz velik?

Ez az egész egyadltaldn nem ilyen bonyolult. Kisgyerekekkel nem kell spe-
cialis foglalkozast szervezni vagy edzést tartani nekik. Minden kicsi tébb-
nyire 6szténbdl ,intézi" a sajat idegrendszeri és mozgasfejlédését, van
erre egy genetikusan programozott mozgasmintakészletink. Ha hagy-
juk ebben kiteljesedni gyermeklnket, ha ennek megfeleld, minimalis
kockdazattal jaré kereteket adunk neki, akkor nyert Ggyunk van. Persze az
aprésagok szamitanak: a ne mdssz fel helyett segitek, a ne ugrdlj helyett
itt ugrdlj, a ne fekldj a féldén, mert koszos lesz a ruhdad helyett tessék, ez
a jdtszoteres ruhdad mondatoknak példaul szerencsés helyet adni. EQy-
elére mindkét gyerekem évodas, igy j6 helyzetben vagyunk. Késébb az
iskoldban mar bekdvetkezik a 6-7 éves gyerekek ellen elkdvetett, tarsa-
dalmilag is elvart és tdmogatott ,blncselekmény”: széken Ulnek 6-8 érat.




AKOS SZEMLER ON LIIKUNNANOPETTAIJA,
LIIKEKEHITTAJA JA LIIKUNTATERAPEUTTI

* pienilla asioilla on valia: sen sijaan, etta ala kiipea - autan

sinua, sen sijaan, etta ala hyppaa - hyppaa tanne

* vapautuu paljon kertynytta, prosessoimatonta jannitysta ja
arsyketta

* Ongelma ei ole "jarjestyksen"” olemassaolo. Ongelmana on,
etta heilla ei ole vapaata tilaa ja aikaa purkaa jannitteita.

-Akos Szemlér-




e Ei valia kuinka paljon opit ja luet mista tahansa, jos
et koe sita valittdomassa ymparistdossasi, se on vain
tietoa.

* Talla hetkella toimiva yhteiskuntajarjestelma ei
sovellu tavoitteiltaan eika rakenteeltaankaan
kasvattamaan hyvin toimivia, onnellisia
psykologisista ahdistuksista vapaita ihmisia. Voimme
vain minimoida vahingot. Institutionalisoidut
koulutusjarjestelmat eivat tee tata.

-Akos Szemlér-




Koulutusjarjestelma tekee talla hetkella
tyonsa taydellisesti siina mielessa, etta se
totuttaa lapset jatkuvaan stressiin,
mukautumispaineeseen, palkitsemis-
rangaistus -lahestymistapaan ja ajatteluun

tehtyjen dogmien mukaan.

-Akos Szemlér-




Voit myos muuttaa asunnostasi
"viidakon" kotona. Hermostolle ei
ole oikeastaan valia, missa se
tekee kehittyakseen
tarvitsemansa liikkeet.

-Akos Szemlér-




-Akos Szemlér-

Yrita vanhempana jarjestaa kotona esteratoja,
jotka kattavat suunnilleen
perusliikkeet:tyontaminen, vetaminen,
tasapainottaminen, hyppaaminen, rydmiminen,
kiipeily, pyoriminen, heittaminen ja nosto. Ei
tietenkaan ole tragedia, jos yksi tai kaksi puuttuu.



“Tyttareni valitti toissapaivana,
etta han ei halua olla lukiossa,
koska han nakee, etta he eivat
enaa pelaa valitunnilla.” _




YksI tarkeimmista tavoitteista on, etta oppilaat
pystyvat ndkemdan omat kykynsa ja
selviytymadn eldman haasteista seka
tyoskentelemaan ja osallistumaan yhteisoonsa

Ja muiden kanssa
mukaillen (WHO 201 3)

https://www.mielenterveysseura.fi/fi/kehittamistoiminta/lapset-ja-nuoret/liikunta-ja-

valmennus/joukkuehenki-ja-yhdessaolo Sinnemaki 2023



https://www.mielenterveysseura.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/lapset-ja-nuoret/liikunta-ja-valmennus/joukkuehenki-ja-yhdess%C3%A4olo
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/lapset-ja-nuoret/liikunta-ja-valmennus/joukkuehenki-ja-yhdess%C3%A4olo
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Luomalla mydnteisen ja innostavan

oppimisymparistdon opettajat voivat antaa oppilailleen

fyysista, psykologista ja emotionaalista tukea, jota he
tarvitsevat menestyakseen koulussa ja sen

ulkopuolella. (’S\
Sinnemaki 2023




You can't go back and
change the beginning,
but you can start
where you are and

change the endinge.
—CeSe LEWIS




