Litkkkumisnurkkaus

Mika: Tietty alue tai tila tydpaikalla, joka on tarkoitettu ja varusteltu
tyontekijdille tydpaivan aikaiseen liikkumiseen ja palautumiseen.

Miksi: TyOpaivaan sisaltyvalla liikuskelulla ja palautumishetkilla voidaan
edistaa hyvinvointia luontevasti, matalalla kynnykselld tyontekijan
tydarkeen nivottuna. Pitkdkestoisen paikallaan olon ja ajatustyon
katkaiseminen seka tuki- ja liikuntaelimiston toimintakyvyn
tasapainottaminen liikuskelemalla edistaa hyvinvointia.

Liiketta tukevan kulttuurin lisddminen tyOpaikalla kasvattaa usein
tyontekijan liikkkumista myds vapaa-ajalla seka lisaa yhteisdllisyytta.
Palauttavat hetket tydpdivan aikana edistavat myos tyopdivan jalkeista
palautumista.

Miten: Kartoita liikuntanurkkaukseksi soveltuva tila. Huomioi, ettei
aanista aiheudu hairiéta muille tydntekijdille.

Selvitd varustelua varten henkiléston tarpeet ja toiveet. Valineitd voidaan
hankkia my0Os kierratettyind. Varusta tila. Laita kdytto- ja harjoitusohjeet
seka puhdistusvalineet (desinfiointiliuos, paperi) ja kasidesi tilaan.

Markkinoi tilaa. Perehdytd henkilostd tilan kayttddn ja huoltoon. Sopikaa
yhdessa tilan kayttdon liittyvistd sadnnoista.
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Mita: Nurkkaukseen voidaan tilan ja tarpeen mukaisesti hankkia palautumisen
ja rentoutumisen tueksi erilaisia mattoja ja alustoja, eri muotoisia ja kokoisia
hierontapalloja seka rullia (foamroller, pilatesrulla).

Tuki- ja liikuntaelimistdn toimintakykya tasapainottamaan voidaan hankkia
erilaisia liikuntavalineité kuten kahvakuulat, vastuskuminauhat, jumppakepit
tai jumppapallot.

Nurkkaukseen voidaan sijoittaa myds kavelymatto, kuntopyotra tai
tasapainolauta, joko ko. tilassa kaytettavaksi tai sielta tyopisteelle
lainattavaksi. Kavelymatoista ja kuntopyorista 16ytyy tyopistekayttoon erityiset
toimistoversiot (toimistopydra).

Nurkkaukseen tai sen laheisyyteen voi sijoittaa myds erilaisia joko yhdessa tai
yksin pelattavia peleja kuten elektroninen darts, subsoccer, poytafutis tai
seisomapdydan aareen neljan suora, huojuva torni tai palapeli. Erilaiset
pulmapelit rasittavat hauskalla tavalla aivoja seka antavat mukavaa
vastapainoa tydlle aivojumpan muodossa.

Jyvéskylan
ammattikorkeakoulu

jamk



	Slide 1: Liikkumisnurkkaus

