Litkkeelle tyokyvyn
puolesta

Tyopaja 14.2.24

Projektin tavoitteena on saada tyGpaikat
kayttamaan liikunnallisia keinoja tydpaivan
aikana tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin
parantamiseksi.
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LIIKKEELLE tyopaja 14.2.2024

Litke ja palautuminen tyokyvyn ja hyvinvoinnin tukena
— kaytannon kokemuksia tyopaikoilta

12.30 Tervetuloa!

Edellakavijoiden tarinat

* Kokonaisvaltainen hyvinvointi, henkilost6johtaja Sari Luukkonen,
Lappeenrannan Energia | —

* Liikunta osana tyohyvinvointia, Suomen Aktiivisin tyOopaikka, . QiR KYVYN
liikunta- ja tyohyvinvointipaallikkd Johanna Tokola, Mehildinen

13.35 Kahvi- ja jaloittelutauko
13.50 Uusientoimintamallien jatydkalujen esittely
Kokeilut kayntiin

» konkreettinen suunnitelma miten tasta eteenpain

15.20 Ajankohtaisiaasioitaja kevaan ohjelma
15.30 TyOpajapaattyy
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta

Mista on

kyse?

Tavoitteet

Projektin paatavoitteena on
saada tyopaikat kayttamaan litkunnallisia keinoja
tyokyvyn jatyohyvinvoinnin parantamiseksi

« Kehitetdaan litkunnallisiatoimintamallejaja tydkaluja tyopaikkojen
tarpeisiin. Henkilosto paasee kokeilemaan ja ottamaan kaytt6on naita
ty6paikallaan ja antamaan palautetta.

e LisataantyOpaikkojen osaamista,tietoajaymmarrysta, mita
mahdollisuuksia heilla on tyonantajana vaikuttaa henkiloston tyokykyyn
liikunnallisin keinoin.

« TyOpaikkojen toimintakulttuuri muuttuu sellaiseksi, etta litkkuminen
kKuuluu osaksi ty6paivaa.
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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
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Tervetuloa

Kokonaisvaltainen hyvinvointi, Lappeenrannan e’ ‘e
henkilostdjohtaja Sari Luukkonen, energia oy '-:-:-..-‘,'-::
Lappeenrannan Energia -

Likkunta osana tyohyvinvointia,

Suomen Aktiivisin tyopaikka, \ W/ V4
liikunta- ja tyohyvinvointipaallikko /NN

Johanna Tokola, Mehilainen
MEHILAINEN
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Kahvitauko
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Tavoitteista pyorat pyorimaan

Toimistohenkiloston osalta syksyn 2024 liikuntakyselyssa voimme todeta,
etta meilld on liikkumaan kannustava ilmapiiri (kylla-vastauksia yili 50%)

Liikunnan sisallyttaminen tyoterveyshuollon sopimukseen sekd
ennaltaehkaisyn painottaminen.

Pyrimme saamaan liséa liikuntaan ja hyvinvointiin liittyvia yritysetuja ja
koostamaan ne henkiloston ja kuljettajien nakyville.

Viestimme saannollisesti liikunnallisen toimintakulttuurin

Liikkuminen tydajalla kuuluu tyohoén ja sitd - > ’ cuittuurin
. - kehittamisesta Keski-Suomen vammaispalvelusaatiossa ja
toteuttaa valtaosa projektissa mukana teemme seké henkildstolle ettd asiakkaille nakyviksi
olevien yksikoiden henkilokunnasta. liikunnan merkityksen tirkeyden ja konkreettiset
Liikkuminen on véhentin vt tuki- ja liikuntateot. Liikkeelld hyvinvointia nakyy strategiassamme
vuosina 2024-2026.

lilkuntaelin vaivoja.
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TyOkaluja ja

toimintamalleja
llikkumiseen ja
palautumiseen
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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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Vallitseva liikuntakulttuuri, toiveet ja tarpeet —kysely

- Mika: Nykytilanteen kartoitus . Mitle(!|1_:_ S:a@“kt’;i_jse_llé kyselylla,

« Miksi: Jotta saadaan mahdollisimman Henkilostolle jarjestetyssa tyopajassa,
realistinen kuva lahtétilanteesta. Jossa yhteisesti keskustellaan Ja kootaan
Millaiseksi henkildst kokee organisaation ajatukset yhteen, Papelzlse_;c lomakkeet
liikunnallisen toimintakulttuurin nyt ja taytettavaksi esim. taukotilassa.
mita toiveita ja tarpeita heilla on.

- Milloin: Heti prosessin alussa, koska - Kyselypohja: Vallitseva
kyselyn tulosten pohjalta on helpompi likuntakulttuuri, toiveet ja tarpeet -
lahtea asettamaan tavoitteita ja kysely (jamk.fi

valitsemaan toimenpiteita niiden
saavuttamiseksi.
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tehty suunnitteilla ei viela

K?

X-asento seiso yhdella jalalla kyykky

Kuvat: Terve koululainen

Euroopan unionin ) ) ) o oy
osarahoittama Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027 Jam1( | draskyien i




Liikekortit
aktinvisiin taukoihin

» 30 helposti toteutettavaa liiketta tyopaivan
aikaisen liikkeen ja palautumisen
lisaamiseksi

« 10 tyhjaa korttia tyoyhteison toiveliikkeisiin

. N Ad KOr . '
LI Kaytettavaksi tarkoitettu!
Liikettd ja ;:‘z.l‘lls:‘::m
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LIIKEKORTIT

Liiketta ja palautumista
tyopaivaan

HETKI HIERONNALLE

H

RINTAKEHAN AVAUS )

.

1.Asetu kuvan mukaiseen
asentoon.

2.Tunne venytys kyljissi ja
rintakehalla.
3.Nouse ylos ja toista uudestaan.

Euroepm wyoes 3 | s
acrnatms -

HALAUS JA AVAUS e

1.Vie kédet suorina sivuille
ja hengita sisaan.

2.Tuo sitten kdadet
halaukseen rintakehasi

KYLJET PITKIKSI e

1.Seiso ja kurkota toista kitta
kohti kattoa.

2. Taivuta vartaloa sivulle ja
anna kyljen venya pitkiksi
10:een laskien.

3.Toista sama toiselle
puolelle. Ravistele lopuksi
kisid ja harteita.

VETO-VETO

1.Seiso kiyntiasennossa
{etummaisen jalan polvi
hieman koukussa,
takimmaisen suorana).

L

HOVIKUMARRUS ==
1.5eiso suorana ja vie toinen
jalka eteen (kantapia lattiassa
ja varpaat kattoa kohti).
2.Taivuta ylavartaloa selka
suorana edessi olevan jalan
puoleen, kunnes tunnet
venytyksen takareidessii.
3.Pida 10-15 sekuntia.
4.Tee sama toisella jalalla.
5.Toista vield 2 kertaa.

o jamk 1e=

HYTKYMN-KYTKYN i

1.Seiso polvet hieman koukussa.

2. Aloita vartalolla kevyt
hytkyttely paikallaan tai pienin
painonsiirroin.

ympirille ja hengita ulos.
3.Toista 6 kertaa oman
hengityksen tahtiin.

Hiero hetki ohimoitasi,
paianahkaa, korvan lehtia,
niskaa ja kallonpohjaa.

2.Kurota kidet pitkille eteen
3.Tee laajaa soutuliiketta
4.Toista 20 kertaa.

3.Anna kasvojenkin rentoutua.
4.Rentouta hartiat ja yliraajat.
5.Jatka noin minuutin ajan.

[ jamk | = [N - jamk | ==z
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www. jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
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kaytossa suunnitteilla ei viela

X-asento seiso yhdella jalalla kyykky

Kuvat: Terve koululainen
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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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kaytossa suunnitteilla ei viela/

ej sovellu meille

X-asento seiso yhdella jalalla kyykky

Kuvat: Terve koululainen
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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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kaytossa suunnitteilla ei viela/

ei sovellu meille

X-asento seiso yhdella jalalla kyykky

Kuvat: Terve koululainen
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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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Ndin meiddan tyoyhteisdssad liikutaan ja palaudutaan:

liiketta ja palautumista vuoden jokaiseen ty

Tartu tapahtumiin! Liikettd ja palautumista Sujuvampaa aivotyota Aktiiviset tyd- ja Kohti liikkuvaa
Ideoikaa luovasti yhdessa tyon mukaan * mikrotauot ! tyt)afla'matka.t o tydelamaa! 5
. tydporukalle tempauksia + aktiiviset tauot * opi tunnistamaan ja saatelemaan =havely; pycrally ja mitk sl i P o . g
- i ita! : _ . o tehty liikkuminen Henkiléstén liikkumiseen 58
= ja haasteita! . vireystilaasi cE
H - ] paikallaan olon tauottaminen Y. « tvésuhdeovéra ahostaminén kertoo §%
1 Sy - » palauttavat hetket * luovuus, ongelmanratkaisu ja ey o e . b : . 9%
= Hyodyntakaa valmiita " ;i i . + aktiivista tyomatkaliikkumista vastuullisuudesta ja on 25
kampanjoita ja tapahtumia. ~vastalilkkeet ja venyttelyt KeSHi D tukevat olosuhteet kannattava investointi. i 8
- kavelypalaverit sisalla tai ulkona * hyodynna luonnon mahdollisuudet - S . ’
lloista yhdessa tekemista! « portaat kayttoon * keho & mieli @@ eatyosiama.fl/tyonsntsats https://liikkuvatyoelama.fi/

/tyomatkaliikkuminen

PUOLESTA
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Uusia
toimintamalleja
ja tyokaluja
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Aplodit seisten — tauota istumista ja pida
vireys hyvana

Mika: Seisomaan nouseminen on helppo keino tauottaa Miten:

pitkdkestoista istumista. - Kerro seisoma-aplodikaytannésts tilaisuuden alussa.

:"'ks" '.D'f(ka.‘lﬁ?smk'”f” 'St‘é'??'”e.” on yhtey_ctles%a_r?jonun - Voit perustella kiytantdéa terveystekona, mutta kevennykseksi

de?r‘lge)i’:srlg el ml"h u ent sydan- J?kYE.”SL.'ﬁn' auteinin, voit vield mainita, etté seisoma-aplodikdytantd on mainio tapa
labetekseen, lihavuuteen ja selkakipuinin. herételld kuulijat unesta, jos néin sattuu vahingossa kdymaan ©.

Pelkka paivittainen kuntoilukaan ei riita kumoamaan Jos vedit tilaisuutta. nouse itse seisomaan i : :
Ml : , oy ot - , ja kevyesti omia

kaikkia istumisen terveysvaaroja, ellei istumista ja kasia alhaalta ylés nostamalla muistuta kuulijoita kaytinndsta.

paikallaanoloa tauoteta saannollisesti.

Asennon vaihtamiset ja seisomaan nousut
vaikuttavat terveyshyotyjen liséksi vireystilaan
myonteisesti.

Istumisen tauottaminen on siis ainoa merkittava keino
vahentaa istumisen terveyshaittoja.

Milloin: Istumista olisi hyva tauottaa puolen tunnin
valein. Luentojen, alustusten tai muiden esiintymisten
paatteeksi annetaan usein kiitokseksi aplodit — nyt ne
annetaan seisten.

RAAMEN Euroopan unionin
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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 kdytt6- ja harjoitusohjeet
seka puhdistusvalineet (desinfiointiliuos, paperi) ja kasidesi tilaan.

Markkinoi tilaa. Perehdyta henkilosto tilan kayttdon ja huoltoon. Sopikaa
yhdessa tilan kayttdon liittyvistd sadnnoista.

AL Euroopan unionin
* * .
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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
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Rentoutumistila/aistihuone
palautumiseen ja rauhoittumiseen

Mika: Tila, jonka tarkoituksena on antaa
mahdollisuus tyopadivan aikaiselle palautumiselle ja
rauhoittumiselle.

Miksi: Tyopaivan aikainen palautuminen
tasapainottaa tyokuormitusta ja edistda tyokykya.
Erityisesti ylivireystilassa on tarkeaa aktivoida kehon
parasympaattista hermostoa eli lepohermostoa.
Tilassa lilan suuri aistitulva on mahdollista laittaa
tauolle, ja keskittya vakauttamaan olotilaa kohti
optimaalista vireytta.

Milloin: Tilaa voidaan hyddyntaa, kun henkild kokee
tarvetta rauhoittaa kehoa ja mielta. Tilaa voidaan
k'aYtt'aé my0ds tyoskentely- tai asiakastilana, kun
halutaan mahdollisimman rauhallinen ymparista.

Tilassa voi olla hiljaisuudessa tai kuunnella
esimerkiksi rauhoittavaa musiikkia tai luontoaani-
tallenteita, meditoida tai tehda joogaharjoituksia.

RAAMEN Euroopan unionin
* * .
L osarahoittama

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

Miten: Sisusta tila rauhoittavilla tekstiileilla, kalusteilla ja
valolahteilld. Suosi murrettuja vareja (esim. vihrea, beige). Tuo
tilaan luonto lahelle. Tapetoi seind maisematapetilla ja/%ai sisusta
tila puunoksilla, k'ap?/- ja kiviasetelmilla. Katseenvangitsijana voi
toimia vesi- tai tulielementti (esim. ledikynttilat, sahkotakka).Tilaan
voit laittaa kehon huoltoon soveltuvia valineita tarjolle
(stressipallo, hierontarulla, joogamatto). Tilassa voi olla

hierontatuoli. Laita tilan oveen "vapaa/varattu”-kyltti.
Jytaksin rentoutumishuone:

Jyvéskylan
ammattikorkeakoulu
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Tyopaikan Liikkeelle-lahettilas *

Kuka: Tydpaikan nimetty henkild, tydpari tai ryhmé Miksi: Okn tarkeaa, etta ty'o'|||:>aikalla on nimetltyn'a hhenkilb, %Iokis
: e . . ! pitaa liikkkumisen asioita esilla, niin etta ne tulevat huomioiduiksi
jonka tehtavana on kannustaa ja innostaa tyokavereita esimerkiksi osana tydyhteis6- ja kehittdmispaivi,

likkumaan tyOpdivan aikana ja muistutella tyopaikan palaverikdytanteitd ja toimintakulttuuria.

liikunnallisista ratkaisuista ja mahdollisuuksista. Toimii Miten:

innostavana esimerkkind muille ja valittaa tietoa — e . : .
svhteistsss kuul Soaikan hvvinveintirvhmss - viestii selkedsti ja innostavasti, jakaa tietoa ja vinkkeja
tyoyhteisossa. Voi kuulua tyopaikan hyvinvointirynmaan.  aevokkain kohdattaessa seka sisaisissd viestintikanavissa.

- jakaa olemassa olevaa valmista materiaalia tydpaivan

Miten: Vapaaehtoinen tai tyonantajan valitsema liikunnallisiin hetkiin ja palautumisen tueksi.

aktiivinen ja muita innostava henkilo, joka on s actas arilaisia fik licia hetkis <tutella

i - ez oz : - voi jarjestaa erilaisia liilkunnallisia hetkia, muistutella ja
m_ot|y0|tunut ) halulfas _edlstamgaq I||kunnaII|_sta inspiroida muita olemaan aktiivisia seka koordinoida kampanjoita
toimintakulttuuria tyOopaikalla. Toimintaan osoitetaan ja haasteita tyopaikalla.

aje_lllinel? f_esurssi. _LiSékSi toiminnalla on johdon ja - voi toteuttaa kyselyn tai muun selvityksen, jolla kartoitetaan,
esihenkildiden tuki. tydyhteison Iahtotilanne, mihin kaivataan muutosta ja mits ideoita
tai toiveita tyotekij6illa on liikunnallisen toimintakulttuurin

kehittamisen suhteen.

e

* TyOpaikat voivat nimeta lahettilddn omaa sisaltoa
parhaiten kuvaten (liike, palautuminen, hyvinvointi ...)

RAAMEN Euroopan unionin
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Aktilviset tyomatkat

Mita
Kannustetaan henkilostoa kulkemaan tyématkoja ja tyopaivan aikaisia asiointikaynteja lihasvoimin.

M|k5|
Tyontek|10|den tyokyky ja hyvinvointi vahvistuvat

* TyoOpaikan imago seka houkuttelevuus paranevat kun tyonantaja tukee kestavaa kehitysta

* Tyobpaikan autopaikkojen tarve vahenee

* Aikasaastoa syntyy myos vapaa-ajalle, kun ei valttamatta tarvitse lahtea toiden jalkeen erikseen
lilkkumaan

Miten

Laadukas pyorapysakointi
Kunnon sosiaalitilat
Polkupyoraetu
Sahkopyorien latauspisteet
Tyodasiointipyora

L\

Tydsuhdematkalippu suom el
Liilkkumissuunnitelma (alle 73”(6!5):515“'8 U Pyéritym Wﬂm
Materiaalit ja kampanjat Paassg a tyopaik ‘l,t atkan -
Vinkkeja

Nappaa kayttoon tyomatkaliikkumisen poytakolmio ja osallisuuden opas

Euroopan unionin ) ) ) o S
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https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2023/09/Tyomatkaliikkuminen_poytakolmio_tulostus.pdf
../Yhdessä%20tehty%20:%20Henkilöstö%20mukaan%20kestävän%20työmatkaliikkumisen%20kehittämiseen%20-%20Theseus
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Kuvat: Terve koululainen
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Kokeilut kayntiin

c Kuvatkaa mita tarkalleen ottaen teette.

Mitka ovat toteutumista mahdollistavat ja
e estivat/jarruttavat tekijat?

‘ Miten estavat/jarruttavat asiat arjessa taklataan?

N

Kuka/ketka asian edistamisesta vastaa ja miten?

9 Milloin, missa ja miten seuraatte toteutumista? v

Euroopan unionin _ _ _ e -
osarar?oittama Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027 ]a.mk st




Tyopaikkakohtaiset tyopajat

2023

* TyOpajanaiheenavoiolla projektin kaynnistaminen,
henkilostokyselyn toteutus, tyokykya ja hyvinvointia

 Keski-Suomen vammaispalvelusiitio, johtoryhman tukevien liikunnallisten/liikettd ja palautumista
kehittdmispaiva, lokakuu tukevien tavoitteiden, toimenpiteiden ja kokeilujen

suunnittelu yhdessa henkiloston kanssa, tietyn

teeman fasilitointi, tilannekatsaus missa mennaan.

* Hyvinvointialue Omaks, tydohyvinvointipaivat elokuu

* Betset, projektin kaynnistaminen, marraskuu
* Perhehoitoliitto, kehittamispaiva, joulukuu

2024 Suunnitellaan
tyopaikallenne yhdessa
tyopaja agendalla joka

e Edu Cluster helmikuu on teille ajankohtainen!

* |lveslahden Siivous, helmikuu Olethan yhteydessa:
katja.jarvela@jamk.fi

* Procemex, helmikuu

e Kaupunginteatteri, maaliskuu

Annoitte meille Taa oli kiva
hyvén startin ja ty6pajal Selkeytti mita
tunnelman ollaan tekemadssa

AL Euroopan unionin _ _ ) : iskvla
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Valikyykkyhaaste

- kymmenen kyykkya
palaverin lomassa!

#valikyykky
#kslitkkuu

M Euroopan unionin
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Ajankohtalsia asioita
Ja kevaan ohjelma
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22 2 - KEVAAN TYOPAJAT JA
Kevaan ohjelma T

9.2. klo 8.30-10 Vauhdita tyomatkaliikkumista!
Verovapaa polkupydrdetu ja muita ratkaisuja.
14.2.klo 12.30-15.30 LIIKKEELLE-PROJEKTIN YHTEINEN TYOPAJA

« Teemoitetut tydpajat on tarkoitettu yhteyshenkilGille, N
johdolle ja henkilostolle — osallistua voi oman kiinnostuksen  joutokéyntia, vai onko sittenkan?
ja tarpeen mukaan. Tyopajoihin otetaan osallistujia noin 20 123.K014-16  Palaudu a vahvistu tyGpéivin aikana
hloa/paja. e e

- Tyokaluja aktiivisempaan asiantuntija-
ja toimistotyohon

« TyOpajojen ohjelma ilmoittautumislinkkeineen toimitetaan 17.4.KI013-15  Kun tyd painaa, liikunta nostaa - Tyskaluja ja
apens . . . aen toimintamalleja fyysisesti raskaaseen tyohon
yhteyshenkil6ille s-postitse jaettavaksi eteenpain.

7.5. klo 13-15 Kun tyo painaa, liikunta nostaa - Tyokaluja ja

toimintamalleja fyysisesti raskaaseen tyohon
. e = . T . . . . - .5.klo 14- alaudu ja vahvistu tyopdivan aikana
- Tarvittaessa jarjestamme lisétydpajoja Jamkilla tai suoraan e e
tydpaikoilla. Olettehan yhteydessa mikali haluatte el
mahdollistaa tydpajaan osallistumisen isommalle 2215 0021301530 LNKRREL L RO T VEREINERFYEPAA
henkilostomaaralle. T e e
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille ikkeslioks 0504’;/259;1,1"?% ‘ )

jamk 1 e
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille

Vauhdita
tyomatkaliikkumista

Tallenne ja pdf-materiaalit
saatavilla ja hyodynnettavissa
projektin sivuilla:

https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-
tyokyvyn-puolesta/tyopajojen-materiaalit

Euroopan unionin

LIIKKEELLE
TYOKYVYN

VAUHDITA
TYOMATKALIIKKUMISTA!

Verovapaa polkupyoraetu ja muita ratkaisuja
9.2, klo 8:30-10.00

® Fiksun tyomatkaliilkkumisen keinot ja

hyodyt tyontekijdlle ja tyonantajalle

® \Verovapaa polkupyoraetu -
mahdollisuudet ja vaikuttavuus

ASIANTUNTIJAT
fanjalOnatsu Matti Koistinen

tyomatkaliikkuminen Verovapaa polkupyordetu

IR - ohoittama Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027 jamk | i ..


https://jamkstudent-my.sharepoint.com/personal/katja_jarvela_jamk_fi/_layouts/15/stream.aspx?id=%2Fpersonal%2Fkatja%5Fjarvela%5Fjamk%5Ffi%2FDocuments%2FRecordings%2FVauhdita%20ty%C3%B6matkaliikkumista%21%20Verovapaa%20polkupy%C3%B6r%C3%A4etu%20ja%20muita%20ratkaisuja%E2%80%8B%20%28Liikkeelle%2Dprojekti%29%2D20240209%5F083125%2DMeeting%20Recording%2Emp4&nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJTdHJlYW1XZWJBcHAiLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJTaGFyZURpYWxvZy1MaW5rIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXcifX0&ga=1&referrer=StreamWebApp%2EWeb&referrerScenario=AddressBarCopied%2Eview
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/tyopajojen-materiaalit
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/tyopajojen-materiaalit

LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

PALAUDU JA VAHVISTU

Palaudu ja vahvistu %6 ) TvoPAIVAN AKANA

- joutokayntia, vai onko sittenkaan?

. . . . Mita palautumi ja mista tunnist
» Pysahdytaan pohtimaan palautumista ja sen tarvetta R 151 o fa mistd tunnistaa
tarpeen palautumiselle?

omalla kohdalla. B e .
_ o o _ IVlita keinoja on tyopaivan aikaiseen
« Esitelldan erilaisia keinoja palautumiseen. palautumiseen?

 Kokeillaan erilaisia kehollisia tapoja palautua. Ajankohdat ™
' ma 19.2 klo 14-16 - :

ti12.3 klo 14-16

Paivittainen energisyys syntyy kuormituksen ja t114.5 klo 14-16
palautumisen tasapainosta. Erinomaisessa s Finpicst . sy

palautumisessa on kyse taidosta, ei mystiikasta.
- Unilaakari Henri Tuomilehto

’\’\\Ghjaajana KirstiSiekkinen Likes by Jamk, TtM, tft, pt.

Tervetuloa palautumaan!

« Linkki ilmoittautumiseen tassa BEEREE
R IR ilmeistaan kaksi pdivia ennen tydpajaa.
o S Lsmiscoio
b, S ': Katje Jarvela, peorektiptallikks
. 3%, 450 473 8593, katla jarvelo@omk.fi

RN Euroopan unionin ) ) ) o I
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https://link.webropolsurveys.com/EventParticipation/RegisterMultiple?surveyId=2a02cce1-145e-4e82-9fdb-3b9250f151c8&displayId=Fin2995659%E2%80%8B

Unelmia ja toimistohommia — UNELMIA JA

Tyokaluja aktiivisempaan fommisto.

asiantuntija- ja toimistotyohon D ryekaluja akeivisempaan

asiantuntija- ja toimistoty6hon

Ajankohdat
14.3. klo 14-16
. . . . .- . . . . 16.5. klo 14-16
 TyOpajassa keskitytaan asiantuntija- ja toimistotyon IR s e e,
teemaan lyhyiden alustusten, kdytdnnon harjoitusten seka : | :’““‘“’y"“‘°‘““’"""""“‘“"“““”'a
. . . . . . ssa keskitytaan asiantuntija- ja toimistotyon
|tsea rviomnnin k€| Nnoin. n lyhyidenyalustusten, kéy:énjnﬁn harjoit:sten
earvioinnin keinoin. Pysahdymme pohtimaan
. . . . . . . Keinoja vaikuttaa omaan tyohyvinvointiin ja
« Pysahdytaan pohtimaan erilaisia keinoja vaikuttaa omaan sdijaksamiseen,
tyohyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen. ghjazjana
“Essi Heimovaara Jamk, TEM, ft (AMK)
. . . . . e e "Tervetuloa mukaan!
«  Linkki ilmoittautumiseen téssi ... ——
= S
| S ﬂ

RN Euroopan unionin ) ) . = askylén
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https://link.webropolsurveys.com/EventParticipation/EventPublic/d96cb9e4-c6d9-4caf-9f8a-96b1c2d4b35c?displayId=Fin3014462

LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

Kun tyo painaa, litkkunta nostaa (W) Ll CiZIEvS
LIIKUNTA NOSTAA
_ Myytinmurtajat: Fyysisesti raskasta
Myytinmurtajat: Fyysisesti raskasta tyota tekevan ei tarvitse e tyota tekevan ei tarvitse harrastaa
harrastaa erikseen liikuntaa erikseen litkuntaa
Ajankohdat
« TyOpajassa perehdytaan fyysisesti raskaan tyon .
asettamiin erityisiin vaatimuksiin seka Vet o st sama i
kuormitustekij6ihin, kuinka ty6 kuormittaa sopivasti I .. e e verc oy

henkilon terveys ja toimintakyky huomioon ottaen. miin erityisiin vaatimuksiin ja

itustekijorhin, seka sithen kuinka kuormittaa
stithenkilon terveys ja toimintakyky huomioon
en: Mahdollisuus tutustua eksoskeletoneihin.

e Tutustuminen Eksoskeletoneihin
 Linkki ilmoittautumiseen tassa

S Webropolin kautta viimeistaan
v 9 2paivaa ennen tyopojaa.
Ty “ itk i

&SN Kotfo firveld, projetipdaiks
2 050 473 8533, kotjo. jorvelo@yomk fi

Mol Euroopan unionin
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https://link.webropolsurveys.com/EventParticipation/EventPublic/bec68aae-3f0a-4390-837d-fceecf106cab?displayId=Fin3022720

Huom! Taytd omalta osaltasi seka valitéa muille hankkeeseen osallistuneille / hankkeessa mukan oleville

Osallistujatietojen tallentaminen ESR-hankkeessa

e ESR-hankkeissa hankkeeseen osallistuneista Ohje osallistujatietojen tallentamiseen
helrkiléisté ke{été'an Il.||kukm'aérétietoja, jotka
tallennetaan TyoO- ja elinkeinoministerion e Lue QR-koodi tai kirj
. e - Jaudu
EURA 2021 tietojarjestelmaan. https://eura2021.fi/osallistuja
e Jarjestelma on alkanut toimia viiveella, joten Helpointa on kayttaa QR-koodia,
siksi tietoja tallennetaan vasta nyt. joka pitaa sisallaan myos hankekoodin S30117
o Liikkeelle hankkeeseen osallistuvien o Tarkista etta yhteystietosi ovat ajan tasalla.
henkiloiden maara hankehakemuksessa: «  Sybta paivamadrd, jolloin aloitit hankkeessa.
esim. SAT-purku tai Kick-off tilaisuus 11.5.23 tai

- Osallistuja tekee aloitus- ja lopetusilmoituksen

myOhempi ajankohta
- Jokainen jattaa tietonsa henkildkohtaisesti T : : . .
vahvan tunnistautumisen kautta e Tayta koulutustieto ja tyomarkkina-asema

- Osallistuja = hankkeen toimenpiteisiin e J5t3 tiedot hanketoteuttajalle
osallistunut henkil6, ml myds henkildsto.

Toimenpide= tydpajat, kartoitukset,
tyOpaikkatapaamiset jne.

ol Euroopan unionin _ _ ) * S
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https://eura2021.fi/osallistuja

Muistiinpanoja yhteisesta
keskustelusta paivan
lopussa

 Toivottu vapaamuotoisia Teams
aamukahveja keskusteluun ja ajatusten
vaihtoon.

« Aamukahvit voisivat olla myos tietylla
teemalla. Esille nousi mm.
liikuntakalenterin kaytto ja tapahtumiin
osallistumisen suunnittelu.

« Liikkeelle tiimi aikatauluttaa aamukahvit
ja toimittaa Teams-linkit
yhteyshenkilGille. Ensimmaiset pidetaan
maaliskuussa.

Euroopan unionin ) : .
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Mika fiilis — missa mennaan projektin suhteen?

IHAN PIHALLA

LAHTORUUDUSSA

KONEET KAYNNISTYNEET

TAYSI VAUHTI PAALLA

ammattikorkeakoulu
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WRDATERST,  Kii
MESSYINTHE ' IOS
MIDDLE AND osallistumisesta
GORGEOUS AT
THE END www.jamk.fi/liikkeelle

ROBIN SHARMA https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-
| tyokyvyn-puolesta/osallistujille

yvéskylén

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027 Ja.mk J e
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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

Tyahyvinvointisa tyskyky Kirsti Siekiinen
essi.heimovaara(a)jamk.fi yo- ja toimintakyky,

- 6-Ja toimin
pid o7 M Liikkeelle g:ﬁf?,s?éﬁk;;i?:;jamk.ﬁ
. . ee . 050 368 5250
projektitiimi

. www.jamk.fi/liikkeelle
Eija Janhunen Juho Jippinen

;j‘;‘;::]‘r']?:e‘;t(‘;')']:mk o https://www.jamk.fi/fi/projekti/li Yi:st_intéi_ _—
' ' - - uho.jappinen(a)jamk.fi
040 186 2669 kkeelle-tyokyvyn juho.jappinen(a)j

puolesta/osallistujille 050 471 3702
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