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K:N TAVOITE:
TERVEEMPI SUOMI - LAPSET JANUORET
LIIKKEELLE!

Suomi pysyy elinvoimaisena, kun tulevaisuuden sukupolvet ovat terveita.

Vain noin kolmannes nuorista litkkuu suositusten mukaan. Lapsista ja nuorista
noin 40 prosentilla fyysinen toimintakyky on jo tasolla, joka voi haitata arjessa
selviamista.

Samalla halu harrastaa urheilua on laskenut: joka kolmas 9-15-vuotiaista nuorista
lopettaa aloittamansa urheiluharrastuksen kokonaan. Samalla perheet ovat
entistd eriarvoisemmassa asemassa, mika vaikuttaa lasten ja nuorten
mahdollisuuksiin harrastaa.

K-ryhmakumppaneineen tarttuu tahan haasteeseen. Se on sitoutunut Palloliiton,
Koripalloliiton ja Tennisliiton, jaakiekkoseurojen sekd JVG:n kanssa
kannustamaan lapset ja nuoret liikkeelle Liike on ladke -hankkeella.

Tavoitteenaon, ettd mahdollisimman monella nuorella olisi liikunnallinen
harrastus aina aikuisikaan asti.

*Valtakunnalliset fyysisen toimintakyvyn Move!-mittaustulokset 2022. Opetushallitus ja opetus- ja kulttuuriministerié 2022.
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Litke on laake

laittaa myOs K:laiset
liikkeelle

Tavoitteena on lisata litkuntaa ja hyvinvointia
henkilostomme arkeen.

Lilkunta tukee parhaimmillaan yhteisollisyytta ja

auttaa henkilOostoa verkostoitumaan yli
tiimirajojen.
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60 LAHETTILASTA YMPARI SUOMEA
TOIMINNAN ARVOT

Litkunnasta iloa!

e  Liikunta tuo pirteytta ja lisdboostia arkeen

* Liikuntaa tehdaan pilke silmékulmassa

»  Liikkuminen on hauskaa ja siitd saadut kokemukset yhdistavat

Kannustetaan kaikkia mukaan omalla tavallaan
. Kannustetaan liikuntaan oman esimerkin kautta

* Rohkaistaan liikkkumaan jokaiselle sopivalla tavalla ja muistetaan, etta jo pieni liikunnan
lisddminen on hyva alku

* Kuunnellaan tytkavereiden toiveita ja mahdollistetaan monenlaisille liikkujille tekemista
* Tapahtumia ja tempauksia matalalla kynnyksella

Tehdaan yhdessa, vahvistetaan yhteisollisyytta
*  Yhdessa liikkumisella vahvistetaan ty6ilmapiiria

e Jaetaan hyvia vinkkeja — miten muut ovat lisdnneet liikuntaa ja miten motivoituneet
hyvinvoinnin kehittamiseen

* Pidetdan LOL-lahettilaiden kesken hyvaa yhteistyota ja viestintaa ylla
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MITA OLEMME TEHNEET?

Yhteisia

Nostoja lahettilaiden jarjestamistd tempauksista

LOL-lahettilaat eri toimipisteille

Luento: Pippa Laukka — kuinka totta: Liike on laake?
Henkilokuntaetuja tennikseen ja golfiin

K:n Treenikaveriryhma

Yritysmaratonit, Kilometrikisa, Firmakoris, tee tunti
toita lilkkuen —haaste, juoksupaiva Kampuksella

Viestinnallisia tekoja: liikkuntaetuja esiin,
liikuntavinkkidioja tiimeille ja palavereihin,
artikkeleita hankkeesta sisdiseen jakoon, vinkkeja
liikuntaan

7.10.2024

« Aamun lenkkikerho Kampuksella

 lImaisia lajikokeiluja logistiikkatydntekijoille
e Tutustuminen kuntosaliin
o Pyorakierros Tuusulanjarvella

« Hyvinkaan logistiikassa kehityskeskustelut
kavellen

 Rauman KCM yhteiset porrastreenit
o Jamsan KCM yhteinen liikuntakalenteri
e Markkinoinnin LOL-tanssi kesapaivilla

« Taukojumppia eri toimipisteilla
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Tavoite: 7 500 pistetta | paiva
34 piivaa jaljells

667 askelta
2 treenia: 31 min
1 mikroteko
1 kannustus

4 367 pistetta

Huh huh & &
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MIKA ON HEIAHEIA?

DIGITAALINEN PALVELU HYVINVOINNIN JA
YHTEISOLLISYYDEN PARANTAMISEEN TYOYHTEISOISSA

HeiaHeia on liikuntasovellus, jonka avulla voit seurata omaa arkiliikuntaasi,
osallistua liikuntahaasteisiin ja oppia lisaa lilkkunnasta.

Sovellusta voi kayttaa puhelimella, tabletilla tai selaimella. Sovellus
hyodyntaa puhelimen liikuntasovelluksia ja/tai urheilukelloa.

PSiAR GARMIN SuUNTO i fitbit "5' i

HeiaHelaa voi kayttaa itsenaisesti oman arkiliikunnan seuraamiseen, mutta

sen lisaksi jarjestamme erilaisia haasteita, joihin osallistumalla voi voittaa
Liike on ladke -palkintoja. Haasteista ilmoitetaan erikseen.

Lilkkumisen liséksi palvelu tukee lukuisia teemoja: henkinen hyvinvointi,
tiimity0, ravinto, palautuminen, yhteisotaidot, ymparistovastuu,
tyoturvallisuus, liiketoiminta-alueet jne.
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HEIAHEIA AKTIVOINUT YLI 1000
K:LAISTA LIIKKEELLE

« HeiaHeian on ladannut jo yli 1000 K:laista ja yhteison
seindlle jaetaan paivittain monia kymmenia kuvia ja
treenikirjauksia

 Sovellus mahdollistaa yhteisollisyyden ja pienten arjen
hyvinvointitekojen kasvamisen melkein itsestaan

o Talla hetkella kaynnissa tiimihaaste "Suomen ympari” ja
suunnitteilla on myaos yksilohaaste upeilla palkinnoilla!
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