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Teksti: Merja Kalaja

Uudessa liikunnan 
opetussuunnitelmassa 
fyysisten, sosiaalisten 
ja psyykkisten tavoit-
teiden rinnalle on 
asetettu kehollisuuden 
tavoite. Kehollisuudes-
sa opetellaan tunnista-
maan omaa kehoa ja 
sen antamaa tietoa ja 
suhtautumaan omaan 
kehoon myönteisesti.

Kehonhuolto on yksi 
luonteva harjoittelu-
muoto toteuttaa kehol-

lisuutta koululiikunnassa. 

Mitä kehonhuolto on? 

Kehonhuolto voidaan nähdä 
harjoitteluna, jossa huolletaan 
kehoa vastapainoksi muul-
le rasitukselle, kuten stres-
sin, epäergonomisten asento-
jen ja liikkeiden, jännittynei-
syyden sekä traumojen aiheut-
tamien kehon ja mielen epä-
tasapainotilojen poistamisek-
si. Kehonhuollollinen harjoit-
telu on luonteeltaan rauhal-
lista, keskittynyttä, tiedosta-
vaa sekä yleensä hengitykseen 
ja liikkeen yhdistävää teke-
mistä.  Kehonhuolto nimenä 
viittaa melko suppeasti kehon 
huoltoon, fyysiseen puoleen 

ihmistä. Kehonhuollon sisäl-
tönä usein olevien ns. somaat-
tisten kehotietoisuusmenetel-
mien (esim. pilates, jooga, Fel-
denkrais) olennainen ajatus 
on kuitenkin kehon ja mielen 
yhteys. Ne perustuvat näke-
mykseen, että kaikki mikä 
vaikuttaa kehoon, vaikuttaa 
myös mieleen ja päinvastoin. 
Tuttu esimerkki tästä on stres-
saava tilanne, jossa mielen jän-
nittyminen saa välittömästi 
aikaan myös fysiologisia jän-
nitysoireita, lihakset jännit-
tyvät, kehonasento ja hengi-
tys muuttuvat, sydämen syke 
ja verenpaine nousevat. Kun 
stressi ja sen aiheuttamat reak-
tiot jatkuvat pitkään, ne taval-
laan jäävät päälle tottumuk-
sina ja saavat aikaan pysyviä 
muutoksia kehossa ja mieles-
sä. Somaattisella harjoittelulla 
voidaan oppia estämään tämä 

reagointi stressaavissa tilanteis-
sa. Somaattisella kehotietoi-
suusharjoittelulla on mahdol-
lisuus saavuttaa monen tasoi-
sia  hyvinvointivaikutuksia,  
joiden avulla myös oppilaan 
kokonaiselämänhallinta voi 
parantua.  Keskeisinä tavoit-
teina voidaan pitää ainakin 
parempaa kehontuntemusta ja 
itsetuntemusta, omaan hyvin-
vointiin ja jaksamiseen vai-
kuttavien tietojen ja taitojen 
oppimista sekä eettisempää ja 
hyväksyvämpää suhtautumis-
ta itseen. ”On parempi olla kun 
tietää mitä voi tehdä tunteak-
seen voivansa hieman parem-
min. Tämä on auttanut tutus-
tumaan itseeni paremmin ja 
edistänyt hyvää mieltä.”  (6)

Somaattinen harjoittelu 
korostaa kokemuksellisuutta 
ja kehotietoisuutta.  Harjoitte-
lu lisää kykyä huomioida omaa 

kehoa, liikkeitä sekä myös aja-
tuksia ja tunteita. Työsken-
telyssä kokemuksellisuutta 
ja  kehotietoisuuden oppimis-
ta vahvistetaan kehon ja mie-
len tuntemuksia ja tapahtumia 
kinesteettisesti havainnoimal-
la, aistimalla ja tunnistamalla. 
Omien ajatusmallien ja tun-
teiden tiedostaminen voi har-
joittelun myötä tuoda mah-
dollisuuden ymmärtää omaa 
todellisuuttaan laajemminkin. 
Oma harjoitus on  jollain lail-
la pienoiskuva omasta elämäs-
tä, kuten siitä miten ajattelee 
itsestään ja miten itseään koh-
telee. Kehonhuollon tärkeä-
nä tavoitteena onkin hyväk-
syvän läsnäolon taito ja lem-
peämmän asenteen löytämi-
nen itseään kohtaan. ”Mielipi-
teeni omasta kehosta on muut-
tunut. Olen paljon tietoisempi 
siitä, mikä rentouttaa ja aut-

Kehonhuolto osana 
koulun liikuntaa

Kehonhallintaharjoittelu on osa kehonhuoltoa.
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taa jaksamaan rankankin päi-
vän.” (6)

Miten kehonhuoltoon 
motivoidutaan? 

Pelkkä  tieto jonkun asian 
hyö dyllisyydestä  tai terveys-
vaikutuksista ei nuorella 
useinkaan ole riittävä moti-
vaation herättäjä. Tarvitaan 
elämystä ja tunnetta, oppilaan 
omaa kokemusta, joka synnyt-
tää merkityksen. Kehonhuol-
lon tarpeellisuutta ja hyödylli-
syyttä oppilas voi arvioida sil-
lä, tuntuuko harjoitus oikeal-
ta ja miellyttävältä sekä onko 
harjoituksen jälkeen parem-
pi olo kuin ennen sitä. Olo 
voi olla esimerkiksi tietoisem-
pi, tasapainoisempi, voimak-
kaampi, kevyempi, rennom-
pi, helpompi tai virkistyneem-
pi (6). Kehonhuollon hyödyl-
lisenä kokemiseen voi vaikut-
taa myös se, että oppilas saa 
harjoituksesta välineitä omas-
ta hyvinvoinnista huolehtimi-
seen tai harjoitus tuottaa oival-
lusta paremmasta kehon asen-
nosta, omasta suhtautumises-
ta kehoon, tiedostamattomista 
jännityksistä tai ajatusmalleis-
ta. Kehonhuollon pedagogiik-
kaan liittyy hyväksyvä ja sal-
liva ilmapiiri sekä kehotietoi-
suudelle ja kokemuksellisuu-
delle tilaa antavat harjoituk-
set. Tällaisessa oppimisympä-
ristössä opettaja voi luontevasti 
osoittaa välittämistä sekä lisä-
tä oppilaan autonomiaa vai-
kuttaa omaan hyvinvointiin-
sa.  Kehotietoisuusharjoitte-
lulla voimme auttaa oppilasta 
huomaamaan, kuinka hän itse 
voi parantaa oloaan. Oppilaal-
le annetaan mahdollisuus rau-
hoittua kuuntelemaan itseään 
ja kokemaan, että hän on riit-
tävä sellaisena kuin on. Tämä 
on yksi keino toteuttaa liikun-
nan uuden opetussuunnitel-
man tavoitetta, jossa pyritään 
kohti myönteistä kehosuhdet-

ta. Oman kehon tuntemuksen 
kehittyminen on mahdollisuus 
myönteiseen kehosuhteeseen ja 
omasta hyvinvoinnista huoleh-
timiseen kokonaisvaltaisesti.

Kehonhuollon sisällöt 

Kehonhuollon sisällöt voi-
vat olla esimerkiksi kehonhal-
linta-, ryhti-, liikkuvuus-, ren-
tous- ja hengitysharjoituksia 
tai tietoisen läsnäolon harjoi-
tuksia. Kehonhuoltotunnilla 
voidaan sisällöllisesti keskit-
tyä johonkin edellä mainituis-
ta, mutta toisaalta ne ovat niin 
kiinteästi yhteydessä toisiinsa, 
että ovat kaikki jollain lailla 
aina mukana jokaisessa harjoi-
tuksessa ja yhtä asiaa kehittäes-
sä kehittyy samalla  toinenkin. 
Esimerkiksi kehonhallintaan 
liittyy aina myös liikkuvuut-
ta ja etenkin rentoutta. Mie-
lenkiintoista on, että eri lähes-
tymistavoilla voidaan saavut-
taa samanlaisia tuntemuksia 
ja olotilaa. Niin rentousharjoi-
tuksilla kuin kehonasentoon 
vaikuttavilla tietoisesti suorite-
tuilla hallintaharjoitteilla voi-
daan poistaa tarpeetonta jän-
nitystä lihaksista ja uusi luus-
tollinen asento voi tuoda tasa-
painoisuuden tunnetta laajem-
minkin. 

Ryhti- ja 
hallintaharjoitukset

Kehonhallinta ja ryhti vai-
kuttavat laajasti liikkumiseen 
ja yleiseen jaksamiseen. Ryhti 
vaikuttaa siihen miten aivom-
me saavat happea, miten selkä-
rankamme saa tukea lihaksil-
ta, miten tehokkaita liikunta-
suorituksia kykenemme teke-
mään ja myös siihen, minkä-
laiseksi oman mielialamme 
koemme. Kasvavan ja kehit-
tyvän nuoren ryhti ei fyysisten 
ja psyykkisten syiden takia ole 
aina paras mahdollinen. Ryh-

din merkitys korostuu myös 
liikunnanopettajan työssä, 
jossa työn luonne ja olosuhteet 
kuormittavat kehoa erityisellä 
tavalla. Nykyisen ryhtikäsityk-
sen mukaan ryhti tulisi opet-
taa sisäisen tuntemuksen kaut-
ta, sensomotoriikkaa paranta-
malla ja rentoutta lisäämällä. 
Näin ollen ohjeet ”pidä vat-
sa tiukkana” tai ”paina hartiat 
alas” eivät tue nykyistä käsitys-
tä ryhdin opettamisesta. Täl-
laisten neuvojen antaminen 
lisää jännitystä kehossa ja voi 
saada oppilaan kokemaan huo-
nouden tunnetta tai tulleensa 
arvostelluksi. Pelkästä ryhdin 
ulkoisesta tulkinnasta pyri-
tään eroon ja opettamaan ryh-
tiä tunteena siitä, että keho on 
sisäisesti linjautunut ja tasapai-
noinen. 

Harjoittelussa keho herätel-
lään uudelleen aistimaan  ja 
tuntemaan kehon asentoa ja 
lihasten kireyden ja rentouden 
muutoksia sekä ymmärtämään 
omien asento- ja liikemalli-
en vaikutuksia niihin. Liike-
mallien muuttamisessa onkin 
kyse sensomotorisista elämyk-
sistä, jossa opitaan tuntemaan 
miten keho toimii (esimerkiksi 
mitkä lihakset työskentelevät 
ja mitkä voivat olla rentoina).  
Jos oppilas pystyy muistamaan 
vaikka vain yhden tuntemuk-
sen, jota soveltaa arjessaan, 
paranee ryhti huomattavas-
ti paremmin kuin parilla vii-
koittaisella lihaskuntoharjoi-
tuksella. Ryhdin tiedostami-
seen sopivia harjoitteita löytyy 
Pilates -menetelmästä, mutta 
ne voivat olla myös tutumpia 

peruslihaskuntoliikkeitä, joi-
ta tehdessä tiedostetaan kehon 
anatomista asentoa esimerkik-
si pilates -periaatteita käyttäen 
(3). Oleellista on, että liikkeet 
ovat voima- ja liikkuvuusedel-
lytyksiltään oppilaan suori-
tettavissa anatomisesti oikeil-
la lihaksilla ja nivelkulmilla. 
Oppimista edistää keskittynyt 
työskentely, jossa liikkeiden 
toistomäärien sijaan kiinnite-
tään huomiota liikelaatuun ja 
toistetaan liikettä oikean tun-
temuksen  löytämiseksi. Pila-
tes -harjoittelu sisältää erityi-
sesti lantion, rintakehän, har-
tiarenkaan ja niskan anatomi-
sen keskiasennon tietoisuut-
ta ja hallintaa parantavia liik-
keitä (3,10). Pilates -harjoitte-
lu sisältää myös selkärangan ja 
nivelten  liikkuvuutta edistäviä 
liikkeitä, jolloin ryhdin kan-
nalta olennainen, kehoa vähi-
ten kuormittava keskiasento 
voidaan saavuttaa ja suuriakin 
rangan liikkeitä edellyttävät 
arkitoiminnot voidaan suorit-
taa turvallisesti.  Etenkin lan-
tion ja hartiarenkaan hallin-
ta sekä rintarangan ja lonkan 
hyvä liikkuvuus on olennaista. 
Anatomisten suoritusasentojen 
huomioiminen  liikunnanope-
tuksessa on yleisestikin tärkeää 
opetuksen fyysisen ja motori-
sen vaikuttavuuden kannalta. 

Liikkuvuus 

Liikkuvuus (nivelliikkuvuus 
ja lihasten venyvyys) on tärkeä 
ominaisuus sekä toimintaky-
vyn että suorituskyvyn kan-
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nalta. Hyvä liikkuvuus paran-
taa liikkumisen taloudelli-
suutta ja arjen työergonomi-
aa, poistaa lihaskireydestä joh-
tuvia kipuja ja oikein toteutet-
tuja ehkäisee urheiluvammoja. 
Liikkuvuudesta ei ole kuiten-
kaan kehonhuollollista hyö-
tyä ilman riittävää liikkeen 
hallintaa. Kehon oikea linjaus 
ja kannatus on tärkeää. Liian 
suuri nivelliikkuvuus saattaa 
olla jopa haitaksi, jos hallinta 
puuttuu. Kehonhuollon kan-
nalta olennainen liikkuvuu-
den määrä on se, että liikkeis-
sä venytyksen kohteena olevat 
nivelet pääsevät omaan keski-
asentoonsa ilman,  että sen saa-
vuttamiseen pitää tehdä voi-
makasta lihastyötä (esimer-
kiksi polven nosto eteen edel-
lyttää tukijalan lonkka- ja pol-
vinivelen ojentumista lantion 
keskiasennossa). Liikkuvuus-
harjoittelua voidaan tehdä eri-
laisilla venytysmenetelmillä. 
Nykyisin suositellaan dynaa-
misia, laajoilla liikeradoilla 
tehtäviä venytyksiä toiminnal-
lisen liikkuvuuden ylläpitämi-
seksi. Liikkuvuuden lisäämi-
seen voidaan käyttää myös 
menetelmiä, jotka muuttavat 
venytettävää kudosta raken-
teeltaan pidemmäksi ja samal-
la vahvistavat kudosta kes-
tämään suurempaa venytys-
tä. Tähän tarkoitukseen sopi-
vat erilaiset yhdistelmäveny-
tykset, joissa käytetään veny-
tyksen, jännityksen ja rentou-
den vuorottelua. (8,12). Pit-
käkestoiset staattiset venytyk-
set riittävän hitaasti ja koh-
tuullisella venytystuntemuk-
sella suoritettuina auttavat 
lihaksia rentoutumaan koh-
ti lepopituutta ja lisäävät näin 
liikkuvuutta. Apuvälineiden 
(esim. naru, penkit) käyttämi-
nen tuo kehonhuollollisuutta 
harjoitukseen. Rentouttavan 
venyttelyn ensisijainen tavoi-
te on  käynnistää keho-mie-
len palautumisprosessi ja saa-
da aikaan levollisuuden tun-

netta, joka rentouttaa samal-
la myös lihaksistoa ja kehon 
liikkuvuus voi näin parantua. 
Asentojen tuleekin olla tuet-
tuja tai muuten niin lempeitä 
lepoasentoja, että rentoutumi-
nen on mahdollista (4). 

Rentoutuminen 

Rentoutuminen taito on 
olennainen jaksamisen kan-
nalta. Nykyarjessa altistum-
me koko ajan stressiärsykkeil-
le. Kouluympäristössä niitä on 
lukemattomia. Koulupäivän 
aikana on erittäin haastavaa 
päästä levolliseen tilaan, jos-
sa parasympaattinen hermosto 
voisi hetkenkin tehdä palaut-
tavaa työtään. On  kuitenkin 
mahdollista  löytää tasapainoa 
päivään järjestelemällä itsel-
leen ja oppilailleen esimerkiksi 
pieniä rentoutumis- tai läsnä-
olotuokioita (4, 5). Oppilaan 
on hyvä ymmärtää, että harjoi-
tukset eivät poista stressaavia 
tilanteita elämästä, mutta ne 
antavat keinoja niistä selviämi-
seen. Harjoituksilla voimme 
työstää mielen ehdollistumia 
tai kehon automaatioita, niitä 
asentoja, ajatuksia, tunteita ja 
tapoja, joilla hermostomme on 
tottunut reagoimaan, ja löytää 
uudenlaisen tavan reagoida ja 

toimia stressaavissa tilanteis-
sa. Lyhyetkin itsehoitohetket, 
joissa työskennellään rentou-
tumisen edistämiseksi, voivat 
saada aikaan myönteisiä muu-
toksia monilla elämänalueil-
la, sillä fysiologinen rentoutu-
misreaktio aktivoi aivoalueita, 
jotka osallistuvat tunteiden, 
tarkkaavaisuuden ja motivaa-
tion säätelyyn sekä muistitoi-
mintoihin.

Liikunnanopetuksessa  on 
luontevaa käyttää  keholli-
sia rentoutumismenetelmiä. 
Se on perusteltua myös sik-
si, että  keho on ratkaisevassa 
roolissa jännittyneessä, stres-
saantuneessa tai ahdistunees-
sa mielentilassa. Liikkeellisiä 
rentoutusharjoituksia ovat esi-
merkiksi lattiatasossa tehtävät 
lepoasennot, joissa on muka-
na lempeä venytys, hengitys-
harjoitukset joko erillisinä tai 
liikkeeseen yhdistettynä, jän-
nitys-rentoutus –harjoitukset, 
erilaiset heilahdukset, raviste-
lut ja tärinää kehossa aikaan-
saavat liikkeet, nivelten pyöri-
tykset, selkärangan rullaavat 
liikeradat ja kierrot, hieron-
ta  erilaisia välineitä käyttäen 
(pallot, keilat, pyyhe). Jänni-
tyksen ja rentouden eron tai 
muun muutoksen aistiminen 
tukee uuden asennon oppi-
mista. Harjoitusta ennen ja jäl-

keen onkin hyödyllistä havain-
noida kehoa ja aistia mahdol-
lista muutosta, esimerkiksi 
toispuoleisuutta rentoutetun 
ja toisen puolen kesken. 

Tietoinen läsnäolo 

Tietoinen läsnäolo tarkoit-
taa pysähtymistä ja keskitty-
mistä käsillä olevaan hetkeen. 
Tietoinen läsnäolo on suhtau-
tumistapa, jota voi kehittää 
harjoittelemalla. Iso-Britanni-
assa kehitettyä lasten ja nuor-
ten tietoisen läsnäolon (Mind-
fulness) -kouluohjelmaa (Sto-
p&Breath – Pysähdy&Hen-
gitä) on tutkittu ja opetet-
tu rohkaisevin tuloksin. Sen 
on todettu parantavan las-
ten ja nuorten oppimisen tai-
toja sekä sosio-emotionaalista 
hyvinvointia. Myös Suomessa 
tietoista läsnäoloa on kokeiltu 
kouluissa ja opettajille suun-
nattuja koulutuksia on tarjolla. 
Tietoisen läsnäolon yhdistämi-
sellä kehonhuoltoharjoitteluun 
voidaan myönteisesti tukea 
koulun pedagogista tehtävää, 
oppimista. Oppilaat oppivat 
paremmin kun he ovat rauhal-
lisia ja tarkkaavaisia. Tietoisen 
läsnäolon myötä tapamme olla 
ja toimia voi muuttua. Tulee 
luonnolliseksi  olla tietoises-
ti läsnä myös arjessa. Tietoista 
läsnäoloa voi harjoittaa vaik-
ka lenkkeillessään ja luonnos-
sa liikkuessa. Kehonhuolto-
harjoituksissa tietoinen läsnä-
olo on  luontevasti aina muka-
na.  Se on usein kehon kuun-
telua. Harjoituksissa  itseä  ja 
kehoa havainnoidaan  uteliaal-
la, tarkkailevalla, hyväksyvällä 
asenteella. Olennaista on, että 
pyritään olemaan läsnä  juu-
ri sen hetkisissä kokemuksis-
sa ja palataan niihin kun huo-
mataan, että olemme karan-
neet ajatuksissamme muual-
le, menneeseen tai tulevaan. 
Läsnäoloharjoittelun voi aloit-
taa huomioimalla hengitystä. 

Rentouttavan venyttelyn ensisijainen tavoite on käynnistää palau-
tuminen.
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Hengitykseen keskittyminen 
tuo automaattisesti mielen läs-
näolevaan hetkeen, esimerkik-
si liiketuntemuksiin. (1, 2, 11) 

Hengitys 

Monet ryhtiin, stressiin, 
lihaskireyksiin ja tunteisiin 
liittyvät seikat rajoittavat esto-
tonta luonnollista hengitys-
tä. Seurauksena voi olla eri-
laisia kehon epätasapainoti-
loja, jotka vaikuttavat pait-
si tuki- ja liikuntaelimistöön, 
myös sisäelinten toimintaan 
ja verenkiertoon. Kasaan pai-
nunut ryhti, vatsan sisään 
vetämisen ja stressin tai tun-
teiden tukahduttamisen seu-
rauksena tapahtuva hengitys-
lihasten jännittyminen estävät 
hengityksen luonnollista lii-
kettä. Tämä  voi aiheuttaa yli-
hengittämistä, hengityksenpi-
dätystä, pinnallista tai katko-
naista hengitystä. Jännityk-
sistä vapaa luonnollinen hen-
gitys auttaa purkamaan stres-
siä. Tietoisen rauhallisen hen-
gityksen avulla voimme akti-
voida autonomisen hermos-
ton parasympaattista osaa, 
joka laskee sydämen syket-
tä, verenpainetta ja rauhoit-
taa mieltä. Syvä ja rauhallinen 
hengitys saa aikaan rentoutu-
misreaktion ja vähentää stres-
sin tuntemuksia välittömäs-
ti. Koska hengitys on yhtey-
dessä kaikkeen olemiseemme 
(kehonasentoon, liikkeisiin, 
rentouteen, jännittyneisyy-
teen), on hengityksen yhdistä-
minen kaikkiin kehonhuolto-
harjoituksiin perusteltua. Ryh-
ti ja kehonhallintaharjoituk-
set parantavat kehon asentoa 
ja vapauttavat näin päähengi-
tyslihakset toimimaan. Näihin 
harjoituksiin sopii kehämäi-
nen rintakehähengitys ja vat-
salihaksilla aktiivisesti tuotet-
tu uloshengitys (10). Liikku-
vuusharjoittelussa hengityksel-
lä voidaan vähentää venytystä 

vastustavaa lihasaktiviteettiä. 
Rauhallisella uloshengityksel-
lä voidaan tehostaa venytyk-
sen syvenemistä ja vaikutusta. 
Hengitysharjoituksissa sovelle-
taan tietoisen läsnäolon mene-
telmälle ominaista hyväksyvää 
havainnointia, jossa omaa hen-
gitystä ei arvoteta millään lail-
la. Hengityksen hyväksymi-
nen sellaisenaan on lähtökohta 
myönteisille muutoksille. Hen-
gitysharjoitukset voivat olla 
aluksi hengitykseen ”tutustu-
mista”, kuten oman hengitys-
tavan tunnistamista, hengi-
tyksen suuntaamista keuhko-
jen eri osiin tai hengityksen 
liikkeen tunnustelua (esimer-
kiksi käsien avulla kylkilui-
den ja pallean liikkeen tunnis-
taminen). Tämän jälkeen voi-
daan siirtyä hengitystä syven-
täviin ja rauhoittaviin harjoi-
tuksiin uloshengitystä piden-
tämällä, sisään- ja uloshen-
gityksen sekä niiden välisten 
taukojen pituutta säätelemäl-
lä. Harjoituksiin voidaan lisä-
tä myös ääntä, esimerkiksi teh-
den uloshengitys viheltämällä 
tai eri vokaaleilla. (5). Kehon 
kireyksien vuoksi voi olla tar-
peen tehdä hengitysharjoituk-
sille valmistavia, kehoa avaa-
via liikkeitä, jotka kohdistu-
vat erityisesti yläselkään, kyl-
kiin, rintakehän etuosaan ja 
palleaan (5). Hengitysharjoi-
tusten liittäminen liikkeeseen 
tai  lempeään venytysasen-
toon voi olla oppilaalle ylei-
sestikin luontevampaa ja hel-
pompaa. Koulussa hengitysta-
pahtuma opetetaan teoriatie-
tona. Miten tärkeää olisikaan 
tuntea tämä tieto kokemuksel-
lisesti ja osata käytännön taito-
na, jota voi tarvittaessa käyttää 
esimerkiksi koetilanteissa rau-
hoittumiseen, illalla nukahta-
miseen tai koulupäivän aikana 
virkistymiseen. Jokaisen oppi-
laan oikeus on ainakin vapaan 
luonnollisen hengityksen osaa-
minen käytännöntaitona.

Muutamia 
toteutusvaihtoehtoja

Kehonhuoltoa voi toteut-
taa koulussa liikuntatuntina 
tai tunnin osana. Teoriatun-
neille, etenkin terveystiedon 
tunneille soveltuvat erityisen 
hyvin istumisen ergonomiaan 
liittyvät tuokiot (10). Tuoli on 
loistava väline moniin kehon-
huoltoliikkeisiin, kuten selkä-
rangan taivutuksiin ja lantion 
alueen venytyksiin. Tuokioi-
ta minkä tahansa teoria tun-
nin lomassa voidaan toteuttaa 
opettajien ja oppilaiden vah-
vuusalueita ja osaamista hyö-
dyntäen. 

Kehonhuoltoa voi soveltaa 
myös välitunneille taukolii-
kuntatyyppisesti, mahdolli-
sesti oppilaiden toteuttamana. 
Tällöin on tärkeää, että myös 
opettajat osallistuvat. Voidaan 
myös pohtia olisiko kouluun 
mahdollista järjestää tila, jossa 
välitunnilla voisi tehdä omaa 
palautumisharjoitustaan tai 
ohjatusti rentoutua. 

Omaan kouluyhteisöön 
sopivia toteutustapoja löytyy 
varmasti, kun sekä opettajat 
että oppilaat osallistetaan ide-
ointiin. Tekstissä suluissa ole-
vat numerot viittaavat läh-
demateriaaliin, joista löytyy 
lisää käytännönharjoituksia 
kuhunkin sisältöön liittyen. 
Nyt on oikea hetki aloittaa. 
Haastankin sinut liikunnan-
opettaja kokeilemaan muuta-
man viikon jokaisella tunneil-
lasi kehonhuollollista hetkeä, 
oppilaillesi ja sinulle. 
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