Tyopaikoilla otetaan
kayttoon liikunnallisia
N keinoja tydpaivan aikana
tyokyvyn

LIIKKEELLE
TYOKYVY

PUO LESTA ja tyShyvinvoinnin

vahvistamiseksi.
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LIIKKEELLE — tydpaja 19.9.2023

Aika 19.9. 23 klo 12:30 — 15:30, kahvi- ja jaloittelutauko n. klo 13:45-
14:00

Paikka JAMK Lutakon kampus, Dynamo rakennus, Koivuluokka 505,
5. krs, Piippukatu 2, Jyvaskyla

Ohjelma

Tervetuloa! Katja Jarveld

ReBounce kevadseen; palautellaan mieliin kevaan KickOff —tapahtuma, Eija Janhunen
Tasta lahdimme liikkeelle

- SAT-kartoitus tiivistetysti, Jyrki Saarela

- Tyokyvyn itsearvioinnin kysely, Essi Heimovaara

Pystyporinat liikkeessa: onnistumisia ja ideoita

Kohti tavoitteita ja liikunnallista toimintakulttuuria, Reetta Laakkonen ja Kirsti Siekkinen

Muut ajankohtaiset ja tarkeat asiat
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PR osaraﬁoittama Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

* 5k

Tavoitteena on saada tydpaikat kayttdmaan liikkunnallisia keinoja
tydpdivan aikana tyokyvyn ja ty6hyvinvoinnin vahvistamiseksi.
www.jamk.fi/liikkeelle
www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille
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http://www.jamk.fi/liikkeelle
http://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille

Litkkeelle tyokyvyn puolesta Mists on

kyse?
Projektin nimi: Liikkeelle tyokyvyn puolesta
Ajankohta: 3/2023 - 8/2025
Toimintalinja: 4 Tyollistava, osaava ja osallistava Suomi
Erityistavoite: 4.2. Uutta osaamista tyoelamaan
Rahoitus: Keski-Suomen elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskus
Toteuttaja: Jamk
Osallistujat: 20 tyopaikkaa Keski-Suomen alueelta edustaen eri toimialoja
TyOskentelytapa Tyoyhteisolahtoinen ja henkilostoa osallistava

Yhteiskehittamisen ja palvelumuotoilun menetelmia hyodyntava
Joustavasti lahi- ja etatoteutuksina
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Valtakunnallinen Liikkuva tyoelama —viikko

https://liikkuvatyoelama.fi/likkuva-tyoelama-viikko/
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TAUKO TEKEE TERAA LIIKKUVA
. ) - _ o TYOELAMA |
Venytykset ja lepo tuovat vastapainoa fyysisesti kuormittavaan tyshén. Parin -viikko 18.-24.9.2023

minuutin kively tekee ihmeitd istumatyéliiselle. Rauhallinen tauko on puclestaan
tarpeen sosiaalisesti kuormittavissa tydtehtavissa.

Tyyli on vapaa, kunhan vaan muistat pitaa taukoa. Se virkistad ja palauttaa, auttaa
katkaisernaan stressia, parantaa tydkykya seki suojelee terveytta.

Liikkuva tyéelama -viikkoa vietetaan 18.-24.9.2023.
Viikon teemana on tauot.

KANNUSTA KOKO TYOYHTEISO MUKAAN!

Litkkuva aikuinen -ohjelma vastaa talla kampanjalla presidentti Sauli Niinistén
liikkumishaasteeseen. Toivomme, etti jokainen Likkuva tydelama -viikkoon
osallistuva organisaatio heittia haasteen eteenpaiin. Presidentti Niinistén
haasteeseen voi osallistua pitkin syksya kavellen tai muuten likkumalla seka
haastaa muita sosiaalisessa mediassa aihetunnisteella #liikkumishaaste.
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Yhteiskehittaen ja palvelumuotoillen koht
liikunnallista tyoelamaa

LIIKKEELLE
TYOKYVYN
REBOUND PUOLESTA

KickOff —tilaisuus
11.5.2023 / koonti

Eija Janhunen
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Lilkkeelle —projekti yhteiskehittaen

Tavoitteiden tarkentaminen
Kehittamismenetelmien valinta
Toimintamallien ja tydkalujen testaus ja kokeilu
Tuki ja ohjaus

Liikunnallisten toimintamallien ja tydkalujen

Tavoitteet ja menetelmat f/’ ra&taloint tydpaikkojen kayttoon
Palvelumuo_to||upro§es§|n kdynnistyminen Elﬂ o 1,0 Toimintakulttuurin muutoksen valmennus ja
Pienryhmatydskentely J NV |1/ tuki
@ Arvioinnit ja kartoitukset
Suunnittelu { ‘ §| YHDESS_A RAKENTUVA
Osallistujat ja resurssit KEHITTAMISTOIMINTA

Toimintamallien merkityksellisyys
tyOyhteisdissa
Tulokset nakyvaksi — tulosten ja
kokemusten levittaminen

Soveltaen Sipari ym. 2021
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Palvelumuotoilun periaatteet
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Liikkeelle —projekti palvelumuotoillen

KARTOITA

Haasteen

e Ymmarra
maarittely

Kehittamishaasteen kartoittaminen
ja kokonaisuuden hahmottaminen.
Tiimiytyminen ja monialainen
yhteistyo.

19.9.2023
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IDEOI
Prosessi
Kehita
" Luodaan perusteet Yhden tai useamman
ratkaisujen ratkaisun
kehittamiselle. jatkokehittaminen
Kiteytetdan tarpeet pilotointien pohjalta.

selkedksi ratkaisuksi.

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

Ratkaisu

'Léydetéén optimaaliset
ratkaisut. Lopulliset
testit ennen
kayttoonottoa.

Soveltaen Koivisto ym. 2019; Design Council 2014).



Post-it koonti

LIIKKEELLE
TYOKYVYN

PUOLESTA @

tydhyvinvointia ja tydssd jaksamistal \

KICK-OFF

11.5. klo 13-16
luokka D505 (5. krs)

Valitse paras tie huipulle, ota portaat!
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19.9.2023
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. ; . . Saada kaikki
Yhtelst_0|m|nta Johdon 100% S Kopkre_ett_!ga O sthstuyeq_;a__ likkumaan, Toimenpiteet
muiden : : huollon viestinta- likunnan maara i e ion tavoiksi
. sitoutuminen N . : - ymmartamaan arjen tavoiksi
yritysten kanssa aktivointi materiaaleja kasvaisi Y
L 5 [T - : : N Saada kaikki Uusia ohjeita
. Tuki- Ja liikuntaein Mittareita Yhteis6llinen ymmértamagn B O )
Liikunta- & mielent. : - - ; . toimintatapoja
. . . edistymisen "herétys” likunnan tarkeys
strategia Sairauspoissaolot seurantaan likunt tydkywylle / arkeen
vahenee likuntaan -hyvinvoinnille pysyvasti
Ajatusmallin muutos, Hvvinveinnin ankkej_é.j - Se_late_lisiin Kuinka |5Yta;-:'i
Tavoitteet & inbaieonfaiy i Artoud tydryhman Positiivinen motivoitua ne erilaisia keinoja
- IR IR = 'saantyminen kasaamiseen & ryhméapaine? likkumaan liikunnan
toiveet on sallittua likkua organisaatiossa A A [ lisddmiseen?
motivointiin ketka ei liiku
Saada liikkuminen TySyhteisd Konkreettiset Rima Kuinka saada SRl
normaaliksi osaksi : g’ muutokset & liikkumiseen ei-aktiiviset e
N innostuu myos . lisaaminen
tyopaivaa ideat mahd. alhaalla mukaan?
Saada tydnantaja Konkreettisia S .
e nen aada tydkalut /
Parantaa ymmartamadn vinkkeja Liikunnan ilon ideat miten
tyonantaja- miten tarkeaa likkumiseen IGytymisen pédstaan
mielikuvaa liikkuminen on tyopaivan aikana tavoitteisiin
tyéhyvinvoinnille
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Keinot

Tyopaikka Tunti omaa Lideri/ PT / Kid
: i i iideri adesta
liikunnallisia kokeilu per viikko potkija / kannustaja
Téaialla Tybaikaan Saanndllinen Kavelymatto PingisDEVES
. 1yoal sisaltyva taukoliikunta Kavelypalaverit (Teams- gJispoyta
likkuminen > . ) : " Golfsimulaattori
: : liikunta-aika (muistutukset, (ulkona) palavereihin »
palkitseminen 9, Padel kentta
(1h/pva) sovellukset) yms.)
, Yhteiset
ST Mahdollisuus .
Kilpailut ja . o m liikuntatauot '
hgasteejt I||kkua_tyopa|van (myds Kavelypalaverit Ma:]()C:EIElIJSaUUS el
aikana )
Teamsissa)
: Tybaikaa - : Kavelymatto
. Yhteiser likuntaan 1-2h / Kavelypalaverit Mln_lkgntosall sahkdpdydan
liikuntavuorot vko toimistolle alle!
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Syksyn aikana jatketaan tyOpaikkatapaamisten merkeissa ja
tyopaikkakohtaisten tavoitteiden asettamisessa

(73

Kuva: http://toolkit.designthinking-socialup.eu/fi/muotoiluajattelun-opas
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Ajankohtaiset ja tarkeat asiat

» Syksyn yhteiset tyopaja 19.9., 1.11.ja 12.12. klo 12:30-15:30

» TyoOpaikkakohtaisten tapaamisten aikataulutus menossa ja sijoittuvat syys-lokakuulle.

» TyoOsuojelu- ja tydhyvinvointihenkilostolle suunnatut tyOpajat toteutetaan Teamsilla ja yhteistyossa
TyOturvallisuuskeskuksen kanssa, tilaisuudet sijoittuvat loppuvuoteen.

 Liikkeelle-tiimi on kaytettavissa projektin esittelyyn ja henkiloston innostamiseen mukaan.

 Liikkeelle-projektin nettisivut: https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille

« Valtakunnallinen Liikkuva tyoelama -viikko: https://likkuvatyoelama.fi/likkuva-tyoelama-viikko/
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille
https://liikkuvatyoelama.fi/liikkuva-tyoelama-viikko/

Liikkeelle projektitiimi

Katja Jarvela
Projektipaallikko
katja.jarvela(a)jamk.fi
050 473 8593

Essi Heimovaara-Kotonen
Tyohyvinvointi ja tyokyky |

essi.heimovaara-
kotonen(a)jamk.fi
040 567 1054

Eija Janhunen
Palvelumuotoilu
eija.janhunen(a)jamk.fi
040 186 2669

RARMEN Euroopan unionin
* * .
I osarahoittama

Reetta Laakkonen
Liikunta ja terveys
(Liikkuva aikuinen —ohjelma)
reetta.laakkonen(a)jamk.fi
044 459 6168

Kirsti Siekkinen

Tyo- ja toimintakyky,
tyofysioterapia
kirsti.siekkinen(a)jamk.fi
050 368 5250

Juho Jappinen
Viestinta
juho.jappinen(a)jamk.fi
050 471 3702

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

Projektin julkinen sivu:
www.jamk.fi/liikkeelle

Osallistujaorganisaatioiden oma
sivu:
www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-
tyokyvyn-puolesta/osallistujille
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