LIKKEELLE LAHETTILAAT
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Kuka?

Aktiivinen ja muita innostava
henkild, joka on motivoitunut
ja kiilnnostunut edistdmaadn
liikunnallista
toimintakulttuuria.
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LIIKKEELLE LAHETTILAS

-Tyohyvinvointia ja tyokykya edistamasséa

Toimii innostaen, tietoa
valittden ja yhteistyossa
muiden
tyohyvinvointitoimijoiden
kanssa.

Asiat eivat tapahdu itsestadn
- tarvitaan nimetyt henkilot
pitdmaadn likkkumisen ja
palautumisen asiat esilld jo
puheissa.

YOUR NAME

Nimike

Tyopaikat voivat nimetd
|Ghettilddn omaa sisaltdéa
parhaiten kuvaten (liike,
palautuminen, hyvinvointi ...)
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Toimitko yksin vai parin
kanssafryhmdésséa?

Oletko |ahettilas?
Miten teillaon
nimetty Liikkeelle
|ﬁhetti|6€|t?
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Kuva: Kesko aineistopankki

KESKO

LOL-Lahettilaat

Kristian Turklin, Fysioterapeutti
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LAHETTILAS ON?

Nimetty henkilo, joka pitad liikkkumisen ja
oalautumisen asioita esillg, niin ettd ne tulevat
nuomioiduiksi osana tyopdivad; tauottamista,
oalaverikaytantojd ja tyopaikan toimintatapoja.

Johdon tuella ja tyoyhteisod osallistaen edistad
asioita sadnnallisesti ja johdonmukaisesti |api
kalenterivuoden.
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Lisad arjessa
jaksamista, piristéad
mieltd, helpottaa
stressid ja tarjoaa
paremmat younet.

Euroopan unionin
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Vahvistaa kehoa ja
mieltd ja vahentaa
riskic sairastua.

LIIKKEELLE?

Riittava liikunta ja uni,
terveellinen ruokavalio
ja elamantavat ovat
tehokas keino ehkdista
terveysongelmia ja
sairauksia.

Hyva kunto auttaa
arjessa. Kestamme
kuormitusta
paremmin ja
palaudumme
nopeammin.
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AIVOT KIITTAVAT
LIIKUNTAA?

Lisad hyvdd oloa Opimme uusia asioita Véhentada ahdistuneisuutta ja Alentaa stressid,
tuottavien helpommin, ajatus kulkee masentuneisuutta; esim. nopeuttaa palautumista
valittdjdaineiden nopeammin, muisti ja ahdistushairiéiden riski voi niin kognitiivisesta,
maaréaa, mikéa kohottaa tarkkaavaisuus paranevat. véihentyd jopa 40 %. Hy6dyt sosiaalisesta kuin
mielialaa ja tuo Solutasolla aivojen toiminta korostuvat, kun véahéisen fyysisestakin
energiaa sekd voimia paranee ja uusiutuminen liikkumisen tasolta padstéadn kuormituksesta.
arkeen. tehostuu. kohtalaisen liilkkumisen tasolle.
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LAHETTILAS VOI TOIMIA?

Viestii selkedsti ja innostavasti, jakaa tietoa ja vinkkejd kasvokkain kohdattaessa sekd
sisdisissd viestintdkanavissa.

Jakaa olemassa olevaa valmista materiaalia tyopdivan likkunnallisiin hetkiin ja
palautumisen tueksi.

Jarjestaa erilaisia liikunnallisia hetkid, muistuttelee ja inspiroi muita olemaan aktiivisia sekd
koordinoi kampanjoita ja haasteita tyopaikalla.

Toteuttaa kyselyn tai muun selvityksen, jolla kartoitetaan, tyoyhteison Iahtotilanne, mihin
kaivataan muutosta ja mitd ideoita tai toiveita tyotekijoilld on liikkunnallisen
toimintakulttuurin kehittdmisen suhteen.

On osana hyvinvointiryhmag, tyoterveyshuollon yhteistyorynmad seka erilaisia asiaa
edistavia ja kehittavid verkostoja.
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LAHETTILAS VOI TOIMIA?

Liikkeelle- Liikkeelle-vuosikalenteri Anna hetki
vuosikalenteri, > nettilinkeilld palautumiselle -juliste
tulostettava (A3)

Hyodynna projektissa
tuotettuja tyokaluja

Liikekortit, tulostus A4 » Aktiiviset tauot >

Liikkeella on energiaa!
juliste

Aktiiviset tyomatkat > Kdavelypalaverit > Tyépaikan Liikkeelle- N
lahettilds

Lisdd liikettd ja palautumista vuoden jokaiseen tydpdivddn!

m HUHTIKUU IUKG KU [ESAKUL HEINAKUU ELOKUU SYYSKUU LOKAKUU MARRASKUU JOULUKUU

Selkaviikko

TAPAHTUMAVINKKEJA
} Unelmien liikuntapaivi Nuku y8 ulkona  jiyuntapaivat ~ Porras piiivit

Tydpaikan Tyépaikan Seisoma-aplodit
liikkumisnurkkaus palautumistila o= R

Pybrillé taihin péivi

nnnnn kuu otybpéivi-viikko Liikkujan vilkko  Luustoviikko.

Rakastu Kuntokuu
“!;:'i‘li::‘iin Alvovilkko Kilometrikisa WESTEEILED
Kavelykilometrikisa
TAPAHTUMIA KESKI-SUOMESSA
" = Kesdyon Jyvisjarvi Himos Trail Finlandia Marathen
Jyviskyld marssi -soutu  sarvenperin
fames e Saunamaraton Jyvaskyla:  Keski-Suomen
AL Saunamaakuntaviikko Peurunka -patikka reitistsviikko
L1 KL e P oen T ¥ w el I T e N
Henkilostékyselyn Henkilostokysely > Toimistokdvely > Niin meidin tyéyhteisiesd likutaan o palaudutaan:

ohjeistus

Tartu tapahtumiin! Liiketta ja palautumista Sujuvampaa aivotyéta Akl“‘"'set tyd-ja Kohti liikkuvaa
Tﬂ u kﬂ rﬂ 1.“ Ideoikaa luovasti yhdessa tydn mukaan - mikrotauot _, GpimEEEn tybelamaat
y tyéporukalle tempauksia - aktiiviset tauot + opi tunnistamaan ja saitelemain + kévely, pybréily ja muu lihasvoimin
Ja haasteita! r + paikallaan olon tauottaminen LR

- tysuhdepyérat

« portaat kaytteen https:/liikkuvatyoelama.fi/

taukoliikuntarata, ? Projektissa kehitettyja tyokaluja ja toimintamalleja | Jamk RS I I o
Pu Iu u tu m i s ru iu Iloista yhdesséd tekemista!

LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

Euroopan unionin 'am k | Iyvskyian
osarahoittama ] ammattikorkeakoulu

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027 www.jamk.fi/liikkeelle



https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja

TASMATYOKALUJA

Miten voit? - Viksu -tyokalu Uusi Normipéivé
tyohyvinvointitesti Auttaa tydbmatka- ja Ty6paja, jonka avulla 16ytyy
henkilostoliikkumisen juuri teiddn tyoyhteiséonne

Selvitd nopeasti oman

tydhyvinvointisi tilanne. suunnittelussa sopivat tavat lisata liikettd ja

aktiivisuutta tyopaivaan.
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https://liikkuvatyoelama.fi/tyonantajalle/viksu/
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti#:~:text=Mit%C3%A4%20on%20inhimillinen%20ty%C3%B6%20%E2%80%93%20ja%20miten%20sit%C3%A4%20voidaan%20tukea
https://liikkuvatyoelama.fi/tyonantajalle/uusi-normipaiva/
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Ketkd& ovat tai voisivat
olla sinun
joukkuekaverisi
toimiessasi
Lilkkeelle —lahettil@ana? ‘ ‘
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LIIKKUVA
TYOELAMA

Lisad vain Qiike.

Tydterveyslaitos

Euroopan unionin
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LIIKKEELLE LAHETTILAAN TUEKSI
& JOUKKUEKAVEREIKSI

Liikunnallisia ratkaisuja
henkiloston tyokyvyn
tukemiseksi

Maksuton valtakunnallinen
henkilostoliikunnan verkosto on
kehittamisfoorumi tyoyhteisdjen
hyvinvointivastaaville

Tietoa ja ideoita eri ikaisten
aktiiviseen elamantapaan

Koulutuksia, webinaareja ja
erilaisia materiaaleja tyoelaman
tarpeisiin

SUOMI

TOIMINTAKYKYINEN MAA JA KANSA

Tyoturvallisuus-
keskus

) Selkaliitto

SELKAKANAVA

<

<

Valtakunnallinen
Olympiakomitean kampanja
toimintakyvyn puolesta. Antakaa
oma lupauksenne Suomelle!

Tietoa, koulutusta ja valineita
turvallisten ja terveellisten
tyoolojen kehittamiseen ja
yllapitamiseen

Monipuolista tietoa selka- ja
niskakivusta ja niiden
itsehoidosta. Tilaa maksuton
taukojumppa!

Jyvaskyldan
ammatitikorkeakoulu

jamk


https://www.ttl.fi/koulutus
https://liikkuvatyoelama.fi/
https://suomiliikkeelle.fi/
Suomi_Toimintakykyinen-maa-ja-kansa.pdf%20(toimintakykyinensuomi
https://ttk.fi/
https://selkakanava.fi/
https://www.buusti360.fi/palvelut/henkilostoliikunnan-verkostotapaami/

<

LISATIETOA JA IDEOITA

TTT-Lehti, HenkilOstoliikunta Lilkkuva tyéeldmd, Liikkuva tyéeldmd, Teostossa on Liikkuva tyéeldmd, Liikkunnalla Liikkuva tydelamé,
voimistaa organisaatiota Yhteisdllisyydestd energiaa lupa liikkkua lisGd voimavaroja Onnistumistarinat
LIIKUNNALLINEN LIIKKEELLA LUPA JOHTAJAN TYOSUOJELUA LIIKUNNAN
KULTTUURI YHTEISOLLISYYTTA LIIKKUA HYVINVOINTI AVULLA
Otaverkko Rejlers Teosto Ledigroup Pohde
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https://tttlehti.fi/share/22042/21a198
https://tttlehti.fi/share/22042/21a198
https://www.youtube.com/watch?v=jriQDX5UKaA
https://www.youtube.com/watch?v=29D5UWzuueU
https://www.youtube.com/watch?v=DuUggYKdQFc&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=GTIKVCZez3E
https://www.youtube.com/watch?v=6EAtgK0wt1k
https://liikkuvatyoelama.fi/ajankohtaista/mie-sie-ja-myo-yhteisollisyydesta-ja-yrityskulttuurista-energiaa/
https://liikkuvatyoelama.fi/ajankohtaista/teostossa-on-lupa-liikkua/
https://liikkuvatyoelama.fi/ajankohtaista/teostossa-on-lupa-liikkua/
https://liikkuvatyoelama.fi/ajankohtaista/liikunnalla-lisaa-voimavaroja/
https://liikkuvatyoelama.fi/ajankohtaista/liikunnalla-lisaa-voimavaroja/
https://liikkuvatyoelama.fi/kategoria/onnistumistarinat/

Pienetkin askeleet vievat kohti suuria muutoksia.

Ole rohkea, ole aktiivinen ja nayta esimerkkia.

< Yhdessa onnistutaan!

MINUN PITi VAIN EHDOTTAA KEPPIJUMPFAA .

N

ETTA TWONTEOSTA El TULE
~Z YHTYAAN MITAAN ! %
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Osallistujan ohje

Tallenna osallistujatietosi seuraavasti:

Lue QR-koodi tai kirjaudu https://eura2021.fi/osallistuja

e Hankekoodi: S30117 (ensimmainen merkki on S-kirjain)
e Syota paivamaara, jolloin aloitit hankkeessa.

e Tayta koulutustieto ja tydomarkkina-asema

e J3ta tiedot hanketoteuttajalle

Lisatietoja:

Katja Jarvela projektipaallikko

katja.jarvela@jamk.fi, 050 473 8593

Liikkeelle tyokyvyn puolesta projektin tavoitteena on saada tydpaikat kayttamaan
liikunnallisia keinoja tyopaivan aikana tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin
parantamiseksi.

Euroopan unionin
osarahoittama

* 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
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