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Keho-mieli yhteys

Keho ja mieli ovat jatkuvasti vastavuoroisessa
vuorovaikutuksessa. Liikkuminen vaikuttaa autonomisen eli
tahdosta riippumattoman hermoston toimintaan ja vahvistaa
sen kykyé palautua Voidakseen hyvin ihminen tarvitsee

Liikkuminen voi tuottaa mielihyvaa muokkaamalla aivojen
kemiallista viestinsiirtoa. Liilkkuminen voi osaltaan tukea
positiivisia tuntemuksia, kuten onnellisuutta ja tyytyvaisyytta
omaa elamaa kohtaan. Liikkumalla voidaan lievittaa ja
ennaltaehkaista masennus- ja ahdistusoireita.

Mun
mieli toimii
paremmin, jos
ma kayn ulkona
silloin talloin.

Fyysinen minakasitys
jakehokuva

Fyysinen kasitys kehosta rakentuu lapi elaman. Liikkumisen
on havaittu olevan yhteydessa itsearvostukseen, pystyvyyden
tunteeseen ja kehonkuvaan. Myonteinen minakasitys tukee
itsesta huolehtimisen taitoja.

Liikkuessa voin
oppia uutta ja
toteuttaa
itseani.

Stressi ja tietoinen lasnaolo

Liikkuminen on yhteydessa vahaisempaan stressiin
ja opiskelu-uupumukseen. Fyysisesti aktiivisilla
ihmisilla on paremmat tietoisen lasnaolon taidot
seka vahemman psyykkista kuormittuneisuutta.
Kyky olla lasna on keskeinen taito psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta.
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Aivosi
huomaavat
pienenkin
liikkeen.

Aivoterveys

Liikkuminen tukee aivojen rakennetta ja toimintaa. Liikkuessa
aivojen verenkierto, sahkoinen toiminta, ja hermosoluja tukevien
kemikaalien maara lisaantyy. Liikkkuminen voi lisata aivosolujen
maaraa ja aivojen tilavuutta, esimerkiksi muistin ja oppimisen
kannalta tarkealla aivoalueella hippokampuksessa.

Oppimisen
mahdollistavat tekijat

Lilkkuminen tukee oppimiseen tarvittavia toimintoja, kuten
tarkkaavaisuutta, muistia ja toiminnanohjausta. Jo lyhytkin
liilkkumishetki nostaa vireystilaa ja auttaa keskittymaan.
Lilkkumisen lisaaminen nakyy parempana paattely- ja
ongelmanratkaisukykyna seka luovuuden lisaantymisena.

Akateeminen
suoriutuminen

Liikkuminen
tuo energiaa
opiskelupaivaan
jaauttaa
keskittymaan.

Liikkuminen on positiivisesti yhteydessa opintomenestykseen,
koulutustasoon ja tyouriin. Liikkumisella on yhteys
todennakoisempaan tyollistymiseen ja korkeampiin
ansiotuloihin tulevaisuudessa.
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Liikkumisen vaikutukset oppimiseen valittyvat monen tekijan kautta.



