Litkkeelle tyokyvyn
puolesta

Tyopaja 22.5.24

Projektin tavoitteena on saada tyOpaikat
kayttadmaan liikunnallisia keinoja tyopaivan
alkana tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin
parantamiseksi.
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Ohjelma 22.5.24
Liikkeelle projektin tyOpaikat — tyokulttuuri litkkeessa

Tavoite  Tuo tullessasi, vie mennessasi. Jaetaan hyvaksi havaittuja toimintatapoja tyopaikoilta;
mika on muuttunut, mitd on tyon alla ja mitd suunnitelmia teilla on liikunnallisemman
tyokulttuurin kehittamiseksi?

Ennakkotehtava
Valmistaudu kertomaan haluamallasi tavalla misséa teilla mennaan (5min/tydpaikka).

Klo 12.30 Tervetuloa!

Klo 12.35 Tyokyvyn tukeminen ja liikunnallisen tyokulttuurin edistaminen Teostossa
Strategia- ja henkilostdjohtaja Inka Huttunen, Teosto

Klo 13.05 Meidan tyokulttuurin parhaat palat ja hyvinvoinnin suunnitelmat
- tyopaikkaradasta liikkumisen pelillistamiseen
- liikke ja palautuminen meilla

Klo 13.40 Kahvi- ja jaloittelutauko
Edellinen aihe jatkuu

Klo 15.00 Henkilostoliikunnan barometri 2023 ja muut ajankohtaiset asiat

Klo 15.30 Tyb6paja paattyy
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Mista on
kyse?

Litkkeelle projektin tavoitteet

Paatavoitteena on
saada tyOpaikat kayttamaan liikunnallisia keinoja
tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin parantamiseksi

« Kehitetaan litkunnallisia toimintamalleja ja ty6kaluja tydpaikkojen
tarpeisiin. Henkil6sto paasee kokeilemaan ja ottamaan kayttoon naita
tyopaikallaan ja antamaan palautetta.

» Lisataan tyopaikkojen osaamista, tietoa ja ymmarrysta, mita
mahdollisuuksia heilla on tyonantajana vaikuttaa henkiloston tyokykyyn
liikunnallisin keinoin.

» TyOpaikkojen toimintakulttuuri muuttuu sellaiseksi, etta lilkkuminen
kuuluu osaksi tygpaivaa.
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LIIKKUVAN TYOELAMAN SUOSITUKSET

Liikunta kuuluu strategiaan Edellytykset:
- Tuo hyétyja koko organisaatiolle « Johtamisen laatuun panostetaan

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

Suunnitelman laadinta

TASO 1
Liikunta kuuluu Edellytykset:
- Tarjoaa henkilostélle mah- + Tila- ja valineratkaisut
dollisuuden lisata lilkkkumista «  Viestinta henkilostolle

LIIKKUVA
A1IKUINEN lilkkuvatyoelama.fi
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Tervetuloa

Tyokyvyn tukeminen ja
llikunnallisen tyokulttuurin
edistaminen Teostossa

Inka Huttunen, strategia- ja
henkilostOjohtaja, Teosto

Euroopan unionin

i Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027 jamk | ke o,




TUULIMYLLY “ToKvvYm

PUDLESTA

1.Pyorita kasia ympari
etukautta 5 kertaa.
2.Pyorita kasia ympari
takakautta 5 kertaa.
4 : o . , 3.Lopuksi pyorita kasia
,/ . yhta aikaa eri suuntiin
L ‘ 5 kertaa.
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Lilkkeelle projektin tyopaikat -
tyOkulttuurin parhaat palat ja hyvinvoinnin
suunnitelmat
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Hyodynna projektin sivuja

www.jamKk.fi/liikkeelle

A < Projekti < Liikkeelle tySkyvyn puclesta < Projektissa kehitettyjé tySkaluja ja toimintamalleja

Projektissa kehitettyja tyokaluja ja

toimintamalleja

Talle sivulle on keréatty Liikkeelle tydkyvyn puolesta -projektissa kehitettyja

tydkaluja ja toimintamalleja.

Liikkeelle-
vuosikalenteri, >
tulostettava (A3)

Liikkeella on energiaa! -

juliste >
Aktiiviset tyomatkat >
Tydépaikan N
liikkumisnurkkaus

Henkiléstékyselyn N

ohjeistus

Liikkeelle-vuosikalenteri
nettilinkeilla

Liikekortit, tulostus A4

Kévelypalaverit

Tyépaikan

palautumistila

Henkiléstokysely

RN Euroopan unionin

*

U osarahoittama

Anna hetki
palautumiselle -juliste

Aktiiviset tauot

Tydpaikan Liikkeelle-
lahettilds

Seisoma-aplodit

toimistokavely

A < Projekti < Liikkeelle tySkyvyn puolesta < Toimintakulttuurin kehittamisen tueksi

Toimintakulttuurin kehittamisen
tueksi

Miten aloittaa? 4]
Liikkeelle-lomake >

Liiketta tyon mukaan @
(Tydterveyslaitos)

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

Henkilostokyselylla sel- Viisi ratkaisua &z
vitat vallitsevan liikun- N

takulttuurin, toiveet ja

tarpeet

Tavoitteen asettaminen Liikkuvan tydelamén

4 kolmiportaiset suosituk- [

set

ja sanoittaminen
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Yritysten omia mnovga

 Probis - toimistopel
 Betset - tyopaikkarata
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Liikkeelle

tyokyvyn
puolesta

Betset Trick Track

Rakensimme yhdessa tyofysioterapeutin kanssa
temppuradan toimiston alakertaan. Vastaava on
tyon alla tehtaalle tuotannon henkilostolle.

Temppurataa kierretaan usein lounaan jalkeen
porukalla. Sen voi myos kayda tekemassa milloin
tahansa tarvitseekin pienta taukoa ja vetreytysta
tyOpaivaan.

Varpailla kdvelys pisteelle 4 —>
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Lilkkeelle

tyokyvyn
puolesta

Temppurata sisaltaa 12 pistetta ja
kokonaisuudessaan radan
kiertaminen vie noin 10 minuuttia.

Radan rakentaminen ei valttamatta
vaadi mitaan kuntoiluvalineita. Niita
kannattaa toki hyodyntaa, jos
sellaisia loytyy.




Arkistohuoneet

hyotykayttoon
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Kahvitauko
20 min
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4K:n aktiivinen tyoskentely:

Tuodaan esille hyvaksi havaittuja toimintatapoja tyopaikoilta; mika on muuttunut, mita on tyon alla
ja mita suunnitelmia teilla on liikunnallisemman tyokulttuurin kehittamiseksi?

Kerro lyhyesti mita teilla on meneillaan

 kuuntele
 kysy

« kommentoi
 kannusta
 Aplodit seisten

 Heita pallo seuraavalle
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HENKILOSTOLIKUNNAN Henkilostolitkunnan barometri 2023

BAROMETRI 2021

Liikkuva aikuinen -ohjelman toteuttamana toista kertaa.
Tulosraportti valmistuu kesan jalkeen 2024.

Vastaa kysymyksiin: Miten ja miksi henkilostoliikuntaa tuetaan,
seka miten palkansaajat mahdollisuuksia hyodyntavat.

« Tyonantajat (n=400) puhelinhaastatteluna

» Palkansaajat (n=1000) nettikyselyna

« UUTENA Henkilostoliikunnan kuntabarometri (n=122)

Ennakkomaistiaisina keskeisia nostoja 28.5 Etukeno
verkkotapatumassa: Liikkeella kohti menestysta — Johtaja,
investoi ihmiseen, iimoittaudu TASTA (ilmoittautumalla saat tallenteen)

Liikkeelle hankkeessakin sovelletut Liikkuvan tyoelaman suositukset
on johdettu 2021 barometrista.
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https://link.webropolsurveys.com/EventParticipation/EventPublic/3bff81bd-19e0-4e69-9424-b051a5ed17a0?displayId=Fin3086680

Ajankohtaiset asiat

 Lyhyt yhteenveto kevaasta

« Kevaan viimeiset aamukahvit 29.5. (Jalkipuintia lahipaivasta)
syksylla 22.8. alkaen

« Luontotyoviikko (27.5.- ) ja muut Liikkeelle kalenterin tapahtumat

» Syksyn ohjelmaa: Startti 30.8. klo 9-12
Liikkeelle lahettilaiden/yhteyshenkildiden valmennus
«eNTUW Taukojumpan ohjaamisen ABC

TAR . VEITA Qo
oHé%LI'\TAf\\ JA Tgﬁf\, Esihenkilovalmennus
PorETAAN VA Tyokalu- ja toimintamallien valmennus esim. aktiiviset tauot
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Voisiko palaverin vieda
|lahiluontoon, vaihtaisinko
kollegan tai asiakkaan kanssa
ajatuksia ulkona sisatilojen sijaan?
Luonnossa liikkuen ja oleskellen
saat lukuisia hyvinvointi- ja
terveyshyotyja.
Luontotyopadivaviikkoa
vietetdan 27.-31.5.2024.
Luontotyopaivaviikolla voi pelata
myos bingoa. Hameenlinnan
kaupungin Luontotyopaivaviikon
bingon on suunnitellut Jaana
Santanen.

https://www.meijanpolku.fi/luontotyopai

vaviikko-27-31-5-2024/

https://www.meijanpolku.fi/luontotyopai

vaviikolla-bingoilemaan/

Euroopan unionin
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Osallistuin
kavelykokoukseen
(kokous livena ihmisen /
ihmisten kanssa)

Katsoin tauolla
luontovideon, esim;
www.meijanpolku.fifvirtua
alisia-luontotaukoja

Sain uusia ideoita, miten
voin vieda itseani ja
tyotani ulos tyopaivan
aikana jatkossakin

Julkaisin kokemuksiani
somesssa ylla
mainituilla tunnisteilla.

Vietimme TYHY-paivan
ulkona
Luontotyopaivaviikolla

AA

MEIJAN POLKY

VvV #luontotyopdivad #tyomatkaron

Osallistuin etakokoukseen
kavellessa (esim.
kuulokkeet korvilla)

Osallistuin palaveriin
ulkona (livena ihmisen /
ihmisten kanssa)

Tein ongelmaratkaisu-,
suunnittelu- tai
ideointikavelyn ulkona
yksin tai yhdessa

Ehdotin tiimille,
kollegalle tai
esihenkilolle

luontotydpaivaviikkoon
osallistumista

Julkaisin
henkilokohtaisella tai
tyopaikan sometililla
jotain sisaltéa liittyen

teemaviikkoon

syily #outdoorofficeday

LUONTOTYOPAIVAVIIKON BINGO

Toteuta erilaisia tekoja Luontotydpdivaviikon aikana 27.-31.5.2024. Vinkkej& saat bingosta tai www.meijanpolku.fi/luontotyopaiva
-sivuilta. Aina kun teet yhden teon, piirra raksi kyseisen ruudun kohdalle. Jos saat VIISI raksia perakkain (joko vaakasuunnassa,

pystysuunnassa tai kulmasta kulmaan), saat BINGON. Jos haluat mainetta ja kunniaa, sekd inspiroida muitakin osallistumaan, jaa
luontotydpaivahetkiasi somessa: #luontotyopaiva #tyomatkaronsyily #outdoorofficeday. Hyvia luontohetkia!

Tein toita ulkona (tavalla tai
toisella, vapaa tulkinta)

Kokeilin erilaisia
luontotydpisteita
viikon aikana.

OMA
LUONTOTYOPAIVAVIIKON
TEKO, jota ei 16ydy bingosta
(keksi itse ja toteuta!)

Innostuin teemaviikosta
ja toivoisin, etta se
jarjestetaan meilla myos
ensi vuonna

Katselin tydpaivan aikana
ulos ikkunasta
luontomaisemaa ja
rauhoituin

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

Kavelin tai pyorailin toihin

tai osan tyomatkasta
#tyomatkaronsyily

Palauduin luontoaania
kuunnellen.

Jarjestin asiakas- tai
yhteisty6tapaamisen
pitamista ulkona

Huomasin jonkin viikon
aikana tekemani teon

tehneen minulle hyvaa
(mielelle tai keholle)

Mietin viikon aikana
jossain hetkessa (kun tein
viikkoon liittyvan teon):
"Miksi en tee tata
useammin?!"

www.meijanpolku.fi/luontotyopaiva

jamk

Pidin tyopaivan aikana
tauon ulkona

Jarjestin omalle tiimille
jonkin tapahtuman /
hetken teemaviikon

hengessa

Vein tyostani jonkin
sellaisen osion ulkona
tehtdvaksi, mita en
yleensa tee ulkona

Toteutin luonnon
monimuotoisuutta
lisaavia tekoja, esim
puutarhan hoitoa
taukojen aikana.

Vinkkasin tyokavereille
mainioista taukopaikoista
tai luontotyopisteista.
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ammattikorkeakoulu
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« 17.9., 28.10. ja 26.11. klo 14-15.30; koulutusta voidaan jarjestaa myos tyopaikoilla

« Antaa virikkeita ja valmiuksia taukojumppatuokioiden jarjestamiseksi
ja toteuttamiseksi tydpaikoilla.
« Tybpajan kaytyaan tydpaikan taukojumpan vertaisohjaaja(t):
- ymmartavat taukojumpan merkityksen tyéhyvinvoinnille
- omaavat valmiudet kdynnistaa taukojumpan tyopaikalla
- harjaantuvat ohjaamaan taukojumppaa huomioiden osallistujien
tydnkuvan ja tarpeet tauottamiselle seka palautumiselle

« Tyon tauottamisen hyddyt

« Taukojumpan kaynnistdminen
 Suunnittelu ja liikkeiden valinta

« Taukojumpan ohjaamisessa huomioitavaa
« Kaytannon harjoittelua
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Mika fiilis — mita viet mennessasi tasta paivasta?

RAVINTOAR AVANALSET : 3a TABUA EL OLSr . §*ﬂml‘ﬂﬂu;,l“ =7
ON TUNNIN PAASTA ! JUMALA g |
—— ,5'./ TUOLE)A
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Osallistujan ohje: Liikkeelle tyokyvyn puolesta -
projektin osallistujalle

Tallenna osallistujatietosi oheisen ohjeen mukaan:

Lue QR-koodi tai kirjaudu https://eura2021.fi/osallistuja
Hankekoodi: S30117 (ensimmainen merkki on S-kirjain)
e SyOta paivamaara, jolloin aniti’E|< hankkeessa.

Tayta koulutustieto ja tyomarkkina-asema

* X 5%
* *
* *
* *

* oy K

Jata tiedot hanketoteuttajalle

Lisatietoja:
Katja Jarvela projektipaallikkd
katja.jarvela@jamk.fi, 050 473 8593

Liikkeelle tydkyvyn puolesta projektin tavoitteena on saada tyopaikat kdyttdmaan
likunnallisia keinoja tyopaivan aikana tydkyvyn ja tyohyvinvoinnin parantamiseksi.

Euroopan unionin
osarahoittama

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

* Aloitustieto tallennetaan vain
kerran. Mikali olet jo jattanyt
aloitustietosi, sinun ei tarvitse tehda
sita toista kertaa
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https://eura2021.fi/osallistuja
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille

Lisaa liiketta ja palautumista vuoden jokaiseen tyopaivaan!

TAPAHTU MAUINKKEjﬁ - .
Unelmien likuntapsiva Nubas yis ulkona ) i untapsivit
Kunitolouu Sydanwiikdeo Luontotydpaiva-viikko Ijil-l:lu.!g- " -n;ildln
Talvikilometrikisa e Liikicurnalla tySlylys -viikdco
L
Ral « Pyoralla toihin paiva K }
talwiwmintiin - S o S B B B B ) e R T ekt Mttt o et e e et e U et T e T
=" Aivowiibkdoo Kilometrikisa
Kivelykilometrikisa
A S S e S ———
TAPAHTUMIA KESKI-SUOMESSA [ L -] &
Kesdyi Jywasjarvi 00 Himaos Trail Finlandia Marathon
. o Jynesistoyld marssi EAMu LN Sarvenperdn ® 0 e
e e e — [ [
Nain meidan tyoyhteisossa liikutaan ja palaudutaan:
I ]
Tartu tapahtumiin? Liikettd ja palautumista Sujuvampaa aivotyotd Aktiiviset tys- ja Kohti liikkuvaa
& : dasiamatkat T ET L EEL
Ideolkaa luovastl yhdessa tydn mukaan  mikrotauot S t?__ - in o tydelamaar
tydporukalle tempauksla « gktiiviset tauot * Opi tunnistamaan ja saatelemaan Ve, pyLrally ja i iasvaimin o
' r _ ) . i . tehty liilkkuminen Henkilgstan IiNkkumiseen
Ja haastelta! « paikallaan olon tauottaminen vireystilaasi - L
o = oydsuhdepydrat ponestaminen kertoo
N o « palauttavat hetket » luowuus, ongelmanratkaisu ja o . L .
Hyddyntakaa valmillta N ) kesKitbwminen Daranevat = aktiivista tydmatkalilkkumista vostuulfisuadesta fo on
kampan]olta Ja tapahtumila. BRI 1 vyt L _ “rt_-,,r P j tukevat olosuhteet konnattava investolntl,
« kévelypalaverit sisalld tai ulkona * hy@dynné luonnon mahdollisuudet —— " fir ialle
llolsta yhdessa tekemista! + portaat kEyrsan * keho & mieli o N “::yuma:k'::ikl::rr:li‘:enaja https://liikkuvatyoelama.fif
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Kiitos osallistumisesta
ja thanaa kesaa!

www.jamk.fi/liikkeelle
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http://www.jamk.fi/liikkeelle

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

533'&5:'.?&‘:2?:; tyokyky f r..s_“.Sitek.kiT‘et“
essi.heimovaara(a)jamk.fi .e t:gfyi?o::g;aakyky,
040 567 1054 Ll l kkee I Ie kirsti.siekkinen(a)jamk.fi
. k C e . 050 368 5250
Eija Janhunen www.jamKk.fi/liikkeelle oskari Villanen
Palvelumuotoilu Viestinta
eija.janhunen(a)jamk.fi oskari.villanen(a)jamk.fi
040 186 2669 050 477 2762
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