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Hankkeessa rakennettu verkkokurssi

Hankkeen aikana rakennettiin itsenäisesti suoritettava 
verkkokurssi Salpauksen Elsa Moodle-oppimisympäristöön 
fyysisen hyvinvoinnin teemalla 

• Oppija voi suorittaa kurssin ajasta tai paikasta 
riippumatta 

Kurssi koostuu 

• Orientaatiotehtävästä 

• kurssin ja oppimistavoitteiden esittelystä sekä 

• neljästä eri osa-alueesta, joista jokainen sisältää erilaisia 
tehtäviä sekä lisätietoa aiheesta
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Verkkokurssin rakenne

Kurssi koostuu yllä olevista välilehdistä, Lisäksi –välilehden takaa löytyy testaa, linkkejä ja vinkkejä 
sekä palaute osiot. 
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Verkkokurssin rakenne, aiheet ja tehtävät

1. Liikunta

• Liikunnan vaikutuksia

• Liikuntasuositukset

• Kehotietoisuus

2. Ravitsemus

• Ravitsemus ja ruokapyramidi

• Ravitsemus ja suoliston hyvinvointi

• Ravitsemus ja työhyvinvointi
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• Liikuntapäiväkirja ohjeistuksineen

• Kehotietoisuus –podcast ja siihen liittyvä 
pohdintatehtävä

• Keskustelutehtävä, jossa tavoitteena 
luoda erilaisia käytänteitä työelämään

• Ruokapäiväkirja ohjeistuksineen

• Artikkeli suoliston hyvinvoinnista

• Keskustelutehtävä, jossa tavoitteena 
luoda erilaisia käytänteitä työelämään



Verkkokurssin rakenne

3. Uni, palautuminen ja aivoterveys

• Uni ja palautuminen

• Palautuminen ja palautumisen keinoja

• Aivoterveys

4. Ergonomia

• Päätetyöntekijän ergonomia

• Nostojen ergonomia
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• Unipäiväkirja ohjeistuksineen

• Keskustelutehtävä, jossa tavoitteena luoda 
erilaisia käytänteitä työelämään palautumiseen 
liittyen

• Hengitysharjoitus palautteineen

• 3 artikkelia ja niihin liittyvä pohdintatehtävä

• Ohjeita oikeanlaisiin asentoihin päätetyössä

• Videoita oikeanlaista nostoista



Verkkokurssin rakenne

Kaikissa osioissa lisäksi videoita, 
artikkeleita ja tietoa diojen 
muodossa. 

Lopuksi osiossa myös ohjeistus 
hyvinvointisuunnitelman tekoon
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