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Elimistö pyrkii tasapainotilaan
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Suosiiko ympäristö epätasapainoa?
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Epätasapaino vs. tasapaino
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Elimistö kohtaa päivittäin positiivisia ja 

negatiivisia haasteita
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Epänormaalin ympäristön seuraukset
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Onko ylipaino uhka oppimiselle?
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Onko ylipaino uhka oppimiselle?
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Voidaanko liikunnalla edistää oppimista?
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Aktiiviset oppitunnit – avain oppimiseen?
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Lukutaito Matematiikka (nopeus) Matematiikka (kokonais)

Vastaa noin 4 kk:n

eroa oppimisessa
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Aktiivinen elämäntapakin tukee oppimista
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Heikot motoriset

taidot

Vähäinen reipas

liikunta + runsas

passiivisuus

1. luokka1. luokka 2. luokka 3. luokka

Haapala ym. Med Sci Sports Exerc 2014; J Med Sci Sport 2016
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Millaista liikuntaa oppimisen tueksi?
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Liika ruutuaika haittaa oppimista – vai

sisältö?
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Onko aivoruokaa olemassa?
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Miten ruokavalio voi vaikuttaa

oppimisen?
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Ravintoaineista ruokavalion

kokonaisuuteen
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Baym et al. Am J Clin Nutr 2014
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Ravintoaineista ruokavalion

kokonaisuuteen
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Virkeä aivot auttavat oppimaan
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Riittämätön uni on yhdistetty

heikompaan työmuistiin, 

tarkkaavaisuuteen ja 

koulumenestykseen

“Uni on keskeinen tekijä terveessä

kasvussa ja kehityksessä ja sitä

tarvitaan sekä fyysisen ja psyykkisen

terveyden ylläpitämiseksi”

Chaput et al. 2016
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