Litkkeelle tyokyvyn
puolesta

Projektin tavoitteena on saada tyOpaikat
kayttamaan liikunnallisia keinoja tydpaivan
aikana tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin
parantamiseksi.
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LIIKKUVAN TYOELAMAN SUOSITUKSET

Liikunta kuuluu strategiaan Edellytykset:
- Tuo hyotyjd koko organisaatiolle + Johtamisen laatuun panostetaan

Liikunta kuuluu tyopdivaan Edellytykset:
+ Lisaa henkiloston tydkykya, + Henkilosto osallistetaan
terveyttd ja hyvinvointia + Liikuntaa tyon luonteen mukaisesti

Suunnitelman laadinta

TASO 1
Liikunta kuuluu Edellytykset:
henkiléstoetuihin . Taloudellinen tuki
- Tarjoaa henkilostolle mah- + Tila- ja valineratkaisut
dollisuuden lisata liikkumista + Viestinta henkilostolle

LIIKKUVA
AIKUINEN lilkkuvatyoelama.fi

Euroopan unionin
osarahoittama

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027 jam_k e L R




Tyokaluja ja toimintamalleja
litkkkumiseen ja palautumiseen

- Jaetaan jo olemassaolevia hyvia
liikunnallisia kaytant6ja ja kokemuksia

« Kehitetaan nykyisia toimintamalleja ja : . :
luodaan uusia Syksyn aikana esiin nousseista

_ B . o _ toiveista ja tarpeista
« Kokeillaan liikunnallisia toimintamalleja

ja tyokaluja
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Tyokaluja ja toimintamalleja
llikkumiseen ja
palautumiseen

* Vuosikello ja julisteet viestinnan tueksi
« Kavelypalaveri

 Aktilviset tauot

* Lilkekortit
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Litkkunnallinen vuosikello

Mika Milloin: _ _
o Kalenteripohja henkilostoliikunnan, liikkkeen ja o Koko vuoden suunnittelun tueksi.
palautumisen suunnitteluun, toteuttamiseen ja
suunnitteluun. Miten:

o Tekee nakyvaksi mita, missa, milloin. . e et
y ! ! o Osallistetaan henkilostd sisallon

suunnitteluun.

Miksi: o Vuosikello toimenpiteineen pidetaan
o TyOyhteison liikunnan ja likkumisen saanndllisesti palaverien asialistalla.
sI\IULll(nni’ctequlnI.(k | I |
o Nakyvyytta liikkeelle, palautumiselle ja sen -
tarkeydelle. Vinkkeja:

o Haastetaan tapahtumiin mukaan toisia

o Tyopaivan aikainen liikunta ja muu liikkkuminen yrityksia.

tulee nakyvaksi.
o Vuosikellon tekeminen lisaa yhteisollisyytta,
osallistumisen tunnetta ja vahvistaa sitoutumista.
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Lisaa liikettd ja palautumista vuoden jokaiseen tyopdivaan!

TAMMIKUL HELMIKUU MAALISKLUL HUHTIKLLU HEINAKULU ELOKUL SYYSKULU LOKAKUU MARRASKUU JOULUKULU
TAPAHTUMAVINKKE]A ® e T
Unelmien likuntapSivs Muku y& ulkona |y, ntapsivit - Porrasplibvit
ceeemmoeeees e e e e
okuu Sydanviikko _I-_fljl_t:ntﬂﬂhhllkkn Liikkoujan wiikka Luustowviikioo Pydrail -
Talvikilometrikisa Fyicilyihio Liikkumalla tydkykys -viikdee ...
________ L] Mielenterveysviikko
Rakastos Pybrills coihin plivi Huntobuu sessssssssssssses smssss
AR e Tydsuajeluviikko
~iikko Mol Hilometrikisa
Kavelykilometrikisa
L T T —————
TAPAHTUMIA KESKI-SUOMESSA - L [ -
® Kesdydn JywiisjiErvi . Himoes Trail Finlandia Marathon
- Jyviiskyls marssi -soutu Sarvenperdn L T ——
b 5ki Marathem . Saunamaraton Jyvaskyls- Keski-Sucmen
Winter Trail Saunamaakuntavilkike Peurunka -patikka reitistoviikio

Nain meidan tyoyhteisossa liikutaan ja palaudutaan:

Tartu tapahtumiin?

Idecikaa luowvasti yhdessa
tydporukalle tempauksia
ja haasteita!

Hybdyntikda valmiita
kampanjoita ja tapahtumia.

lloista yhdessa tekemista!

Liikettd ja palautumista
tydn mukaan

= aktiviset tauot
= paikallaan olon tauottaminen
= palauttavat hetket
= vastaliikkeet ja venyttelyt
* kavelypalaverit sisalla tai ulkona
= portaat kayttddn

Aktiiviset tyd- ja
tydasiamatkat
= kawvely, pyoaraily ja rmuu lihaswvoirmin
tehty lilkkuminen
= tydsuhdepyirat
= aktiivista tydmatkaliik kumista
tukevat olosuhtest

Sujuvampaa aivotydta

= mikrotauot
« api tunnistamaan ja saatelemiasn

vireystilaasi

= luowuus, ongelmanratkaisu ja

keskittyminen paranevat
* hyddynna luonnon mahdollisuudet

= keho & misli g

liikkuvatyoel firey ajalle
Feyomatkaliikkuminen

Kohti liikkuvaa
tydeldmaa!

Henkildston liilkkumiseen
panoestominen kertoo
vastuullisuuwdesta jo on
kannattawa investofnti

httpss ik uvatyoelama. fil

Eurcopan unionin LIIKKEELLE
_ osaraholttama Uudistuva jo osaava Suomi 2021-2027 www. jambk.fifliikkeelle jamk I Jyviaskylan TYOKYVYN
PUOLESTA



Kavelypalaveri

Miksi: i .
o Parantaa luovaa ajattelua, ongelmanratkaisukykya, lisaa Valmlst_autumu_jen. ) ) _
vireystilaa ja edistaa hyvinvointia, vahentaé stressid. o Tiedota etukdteen, etta toteutus on kavelypalaverina.
o Asiat jaavat liikkuessa ja ulkoillessa paremmin mieleen. o Toimita asialista ja mahdollinen materiaali etukateen
o Lisaa yhteisollisyytta. tutustuttavaksi. = ) .
o Hyddynnetian valoisa aika o Tutustu vetdjana reittiin etukateen ja osita
o halutessasi kavelyetapit teemojen/aiheiden
Milloin: mukaan. Tee osallistujille ohjeet.
o Erityisesti ideointi-, kehitys-, muutos- ja o Huonon saan plan B, eli mieti etukateen
palautepalavereihin. vaihtoehtoinen toteutustapa, jos
o Pari- tai tiimitybsll(<|c(entelyyn kun halutaan kokeilla jotain siirretaan sisatiloihin.
perinteisesta poikkeavaa. . e
o Tiedotusluontoiset palaverit Vinkke aa . .. .
] o Ilmoita vahintaankin palaverin aiheet etukateen ja
Miten: lahitapaamisessa kaveltava reitti. —
o Sovituista aiheista keskustellaan 2-4 hengen ryhmissa. o Kovin detaljeihin menevaa ja etukateen maarattya
o Pgséhdyté'an valilld kirjaamaan asioita ylos, tehdaan agendaa on syyta valttaa. o
yhteenvetoja. o Jos kaytat teknisia laitteita esimerkiksi ajatusten
tallentamiseen, testaa niiden toiminta ja kayttd
Etitoteutuksena etukateen. Liiallinen tekniikan kayttd voi vieda
o Teamsid, Google-meetsid, Zoomia tai muuta helposti kauas kavelykokouksen alkuperaisesta
sovellusta hyddyntien ideasta.

o_ Kukin liikkuu omilla tahoillaan
Lahitapaamisena

o Ennalta on valittu lyhyt helppokulkuinen reitti (1-3km)
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Aktiiviset tauot osana tyopaivaa

Mita: Aktiiviset tauot ovat lyhyité liikkumis- tai Vinkkeja ja huomioita:
eImelshetkla, jotka katkaisevat pitkdkestoista . N _
paikallaanoloa tai fyysisesti kuormittavaa tyota. - Kannusta tyontekijoita tauottamiseen

. _ _ o ia korosta, etta aktiivisille tauoille on
Miksi: Tavoitteena on tasapainottaa tydstd upa tydpaikalla.
aiheutuvaa kuormitusta, edistaa palautumista ja

parantaa tydhyvinvointia » Huomioi aktiivisissa tauoissa tyon

luonne.

Milloin: pituus ja tiheys riippuvat tyon luonteesta - gﬁ{'%'ﬁ%’; t%hf]ag’grﬁ}’s‘?;vznﬁgggé
ja tyontekijan omista tarpeista. Aktiiviset tauot voivat - Fyysinen tyo y=> kehon lepuuittamista
kestaa muutaman sekunnin mikrotauoista 5-10 vastaliikkeits, venyttelya. ’
minuutin kestoisiin organisaation yhteisiin o o
taukojumppatuokioihin. » Kayta Stop & Move -syoGtteita:
Miten: Aktiivisia taukoja voi toteuttaa itsendisesti Eﬁ(@@?&?‘l%ake'i?g;%tggﬁllgﬁe‘ca”ﬁa* *Viestikapulan sisin on pillotettu
Renkon ohjaamana, Toteutukseen vol odynias  vhusheen tuolton torsar <ot epen obonen ket ok

AT SR o d- . : . : -kampanja jne. liikevinkki, tai hyva
erilaisia digitaalisia sovelluksia, verkkosivustoja tai H10s Tkampania] ,:;,;Ve';‘ V,;s;ejfnylfa 2'50%:::
videokanavia. Tyonantaja voi tarjota tauottamiselle tyokaverille. Kapula ja sisalto
sopivia tiloja ja valineita. vaihtuu vaivihkaa tydkaverilta

toiselle.
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Liikekortit
aktiivisiin taukoihin

« 30 helposti toteutettavaa liiketta tyopaivan
aikaisen liikkeen ja palautumisen
lisaamiseksi

« 10 tyhjaa korttia tyoyhteison toiveliikkeisiin

« Kaytettavaksi tarkoitettu!
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Katja Jarvela Reetta Laakkonen

Projektipaallikko Liikunta ja terveys

katja.jarvela(a)jamk.fi (Liikkuva aikuinen —ohjelma)

050 473 8593 reetta.laakkonen(a)jamk.fi
044 459 6168

Essi Heimovaara Kirsti Siekkinen

Tyohyvinvointi ja tyokyky o - ..
essi.heimovaara(a)jamk.fi oo Eygfyjsai:gg:}:akyky,
040 567 1054 Ll | kkee I I = kirsti.siekkinen(a)jamk.fi
. k e e . 050 368 5250
Eija Janhunen Juho Jappinen
Palvelumuotoilu Viestinta
eija.janhunen(a)jamk.fi juho.jappinen(a)jamk.fi
040 186 2669 050 471 3702
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