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Madonluvut
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Tyoikaisista 2/3 el liku

terveytensa
kannalta
rirttavasti.

Noin 2 miljoonaa 20-69 v. el tayta
liikkumisen suosituksia. A

Taoan/oa Sirimmmi 2099 1 aibrintaranarttt 2N9D9



TyOkykyiset tyontekijat
loppuvat: Vuonna 2040
vain muutama prosentti
miehista hyvassa
kestavyyskunnossa.

Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet
(32 %) yleisin

tyokyvyttomyyselakkeiden syy. s

huon

Kolmen epat -
lisakustannus 6320€/5 vuotta

(vahainen liikkunta, tupakointi ja

n elintavan

o unen laatu)
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Mahdollisuudet
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Miten sinun tyopaikallasi?

1. Liikkuntaa tuetaan ?

« Rahallinen henkilostoetu tal luontaisetu (Smartum,
ePassi, Edenred jne. tai tyosuhdepyora)

2. Kaytettavissa on ?
e Turvallinen pydrés_élilyt%/s, Pesu_- ja pukuhuoneet,
taukoliikuntavélineitd, kuntosali ym.?
3. Tasta tarjonnasta henkilostolle
saannollisesti?
Jos vastasit kaikkiin , tyOpaikkasi toimii, kuten valtaosa LIIKKUVA

suomalaisista tyOpaikoista. AIKUINEN



LIIKKUVA

Lappeenrannan Energia. Kesto 3:41. https://www.youtube.com/watch?v=29D5UWzuueU AIKUINEN



https://www.youtube.com/watch?v=29D5UWzuueU

Tyokyky @ liikkuminen

TyOpaikoilla, jossa Fyysisen aktiivisuuden maaralla
liikkumista tuetaan, on positiivinen yhteys

henkilosto liikkuu enemman itsearvioituun tyokykyyn — myQgs
ja arvioi tyokykynsa psyykkiseen tyokykyyn.
paremmaksi.

Tybkyvyn perustana on
terveys ja toimintakyky,
johon vaikuttaa jo
maltillinenkin fyysinen
aktiivisuus.
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Tyokyvyn tukitoimien tyokyky- ja
kustannusvaikuttavuus

1) Terveellisten elintapojen edistaminen
tyopaikoilla (liikkuminen mukana)

« Myonteisia vaikutuksia sekd somaattisiin sairauksiin
etta mielenterveyteen ja naista johtuviin
tyokyvyttdmyyteen ja kustannuksiin.

2) Yksilolahtoinen stressinhallinta (mindfulness)

« Myonteisia mielenterveysvaikutuksia, stressinhallinnalla
vaikutuksia myds sairauspoissaoloihin, sairaana
tyoskentelyynja taten kustannuksiin.

Tutkimuskatsaus tyokyvyn tukitoimien tyékyky- ja kustannusvaikutuksista

Ervasti, J. ym. 2022. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 2022:7.
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/163779/VNTEAS 2022 7.pdf
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https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/163779/VNTEAS_2022_7.pdf

Lyhyen ja pitkan
kantaman hyodyt

Hyvassa kunnossa tyopéaiva ei
uuvuta niin herkasti. Energiaa
jda my0Os vapaa-ajalle.

Yhdessa liikkuminen lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta
ja yhteisollisyytta tyopaikalla.

Oppiminen, keskittyminen ja
tiedon omaksuminen vahvistuu
seka stressin kokemukset
vahenevat.

®

C4
©

Terveys ja hyvinvointi
kohenee seka
sairauspoissaolot vahenevat

Fyysisesta ja henkisesta
kuormituksesta palautuu
nopeammin

TyOtyytyvaisyys ja
tyon imu lisdantyvat
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Osaaminen
ja tieto

Ihmisten avulla.
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Miten?
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Miten sinun tyopaikallasi?

1. Henkilostolla on mahdollisuus
liikunnalliseen tarjontaan?

2. Liikunnalliset ratkaisut on mietitty

myo0s mukaisesti?
3. On laadittu tarpeiden
ja toiveiden pohjalta ja toimenpiteita
seurataan?
Vastasitko edellisiin ja nyt - vajaa LIIKKUVA
AIKUINEN

puolet suomalaisista tyopaikoista toimii nain.
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Lupa liikkua: Teosto. Kesto 4:16. https://www.youtube.com/watch?v=DuUggYKdQFc


https://www.youtube.com/watch?v=DuUggYKdQFc

Litkunnallisen kulttuurin startti,

e Puhutaan, sanotaan tavoite adneen

 Haetaan ymmarrysta tyontekijoista,
mita he arvostavat

 Tehdaan toimenpiteita, jotka liittyvat
tyontekijoille merkityksellisiin asioihin

* Valtuutetaan tyontekijat
osallistumaan ja toteuttamaan (lupa)

e Saa my0s jaada pois

* Pidetaan asioita systemaattisest
esilla ja seurataan tuloksia

e Palkitaan
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Miten sinun tyopaikallasi?

1. Henkiloston likkumisen suunnitelma
pohjautuu organisaation
tai henkilostostrategiaan?

. Lilkunta kuuluu ja
nakyy tyoyhteison arjessa seka
puheissa etta teoissa.

liikunta- ja
hyvinvointiasioinin?

4. Yhteistyota tai
tyosuojelun kanssa?

Jos olet tahan asti vastannut ja edelleen nyt vastaat - BINGO!

Olet toissa harvinaisella tydpaikalla. Vain 20 %:lla organisaatioista liikkuminen LIIKKUVA
on strategiaan pohjautuva ratkaisu. AIKUINEN



Henkilostoliikunnan barometri 2023

» Vastaajina ty0nantajat ja palkansaajat
» 94 % tyOpalkoista tukee liikkumista

o Kayttaa 309 €/hl6 vuodessa

o Kaytetyimmat tavat
 Veroton likkuntaetu
» Tyosuhdepolkupyora
o Tilat
« Kampanijat ja tapahtumat
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TyOohyvinvoinnin johtaminen

* Noin tyOpaikoista
kokoaa suurimmat hyodyt
 Henkil6std osallistuu
e |nvestointi on kannattava

e TyOhyvinvoinnin johtaminen
* Tavoitteet
e Suunnitelma
e Esihenkildiden vastuut
e Lilkkuminen mukana
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Litkkuminen integroitu
tyohyvinvoinnin johtamiseen

o Kokoukset

* Henkiloston ja esihenkiloiden
Koulutukset

e TyOaikojen ja jarjestelyjen
joustavuus

« Johdon strategiaty0
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Litkkuminen integroitu
tyohyvinvoinnin johtamiseen

Tyon luonne huomioitu

e Monipuolinen liikkuntatarjonta
o TyOterveyshuoltoyhteistyo

e Palautuminen

e Lisataan aktilvisuutta

« Etatyon lilkuntaratkaisut
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Osallistumisaktiivisuutta lisaa

* Yhteisollisyys

 Mahdollisuus vaikuttaa
henkilostoliikuntaan

e Rahallinen tuki
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Virkeampi ja
palautumista tukeva
tyopaiva OPH:ssa



Taustaa

VALTION v henkiléston kokonaisvaltainen hyvinvointi

HENKILOSTOSTRATEGIA v tarve panostaa tyGhyvinvointiin ja tyékykyyn
2024-2030 v lilkkunnallisempi tydelama valtiolla

OPETUSHALLITUKSEN v’ rakennamme hyvinvoivaa tydyhteisoa

v kannamme yhdessa ja aktiivisesti vastuuta tydyhteisén hyvinvoinnista

STRATEGIA v tuemme tyossa jaksamista ja huomioimme erilaiset elamantilanteet
2024-2027 v lisdamme liikkumista tyopaivan aikana

TYOSUOJELUN v edistamme psykososiaalisen kuormituksen hallintaa eri tasoilla (koko tydyhteiso,
lahityoyhteiso, yksikdiden valinen yhteisty0 ja jokainen tyontekij&)
TOIMINTAOHJELMA JA — v kokeilemme erilaisia tapoja saada aikaan liikkuvampia tyopaivia, yhteistydssa
SUUNNITELMA tyoterveyden kanssa

v teemme tydyhteisdna valintoja, jotka edistavat yhteisollisyytta ja mielen hyvin-

2023-2025 vointia




Mita tavoittelemme?

Toimintakulttuuri, joka mahdollistaa ja aktiivisesti
edistaa virkeampaa ja palautumista tulevaa tyopaivaa
seka yksilon etta tyoyhteison nakokulmasta.

Yhteiset periaatteet, joihin sitouduttu.
Jokainen on loytanyt itselleen sopivimmat ja
toimivimmat tavat ja rohkaistuu ottamaan niita kayttoon.




Mita olemme jo tehneet

Tybaikaohjeen
paivitys — opH

kannustaa jaksottamaan
tyopaivaa liukumarajojen
puitteissa ja hydédyntamaan
esim. lounastaukoa ruokailun
lisdksi mahdollisuuksien
mukaan myo6s ulkoiluun,
liikkumiseen tai muuhun
palauttavaan ja virkistavaan
toimintaan.

Taukojumppas,
nurkka

éivelym attoja

virastolla

29



LIIKKUVA

Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue Pohde. AIKUINEN
Video 4 min. https://www.youtube.com/watch?v=6EAtgKOwt1k



https://www.youtube.com/watch?v=6EAtgK0wt1k

=) liikkuvatyoelama.fi

LIIKKUVA
AIKUINEN



VIKSY

Tyokalu

tyomatka- ja
henkilostoliikkumisen
suunnitteluun
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https://viksu.liikkuvatyoelama.fi/fi

* Maksuton

 Sinulle, joka et tieda miten
lisata liiketta tyopaikalla

 \Viksu ehdottaa tyomatka- ja
henkildstoliikkumisen
toimenpiteita, joista voit
valita teille sopivimmat
toteutettavaksi



https://viksu.liikkuvatyoelama.fi/fi
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Muista Ilmoittautua 16.9.mennessa

LIIKKUVA

Mita tyopaikalla voi tehda kestavien kulkutapojen lisaamiseksi tydtmatkoilla?
yop POl 4 AIKUINEN



Arkiston helmia mm.

Katsottavissa: https://likkuvatyoelama.fi/tyoelamaaiheiset-etukenot/ LIIKKUVA

AIKUINEN



https://liikkuvatyoelama.fi/tyoelamaaiheiset-etukenot/
https://liikkuvatyoelama.fi/tyoelamaaiheiset-etukenot/tps:/liikkuvatyoelama.fi/tyoelamaaiheiset-etukenot/
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Aura O, Malvela, M., Laakkonen, R. & Nurmela, S. 2022. Henkilostoliikunnan barometri 2021. Liikunnan ja kansanterveyden julka isuja 411. Liikkuva aikuinen -
ohjelma. https://likkuvatyoelama.fi/wp-content/uploads/sites/4/2022/05/Henkilostoliikunnan_barometri_2021.pdf



LIIKKUVA
AIKUINEN


mailto:miia.malvela@jamk.fi
http://www.liikkuvaty%C3%B6el%C3%A4m%C3%A4.fi/
http://www.liikkuvaaikuinen.fi/
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