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Aktiiviset tyonteon tavat

asiantuntija- ja esihenkilotyossa

Kesto 1,5h
Osallistuijille | Jamk



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

Tyopajan tavoite

Tyoépaja antaa osaamista ja taitoja siihen,
miten liikettd ja aktiivisuutta voidaan lisdtd
tyopdivadn ja miten voidaan yllapitad
riittavaa keskittymiskykya ja vireytta

erityisesti asiantuntija- sekd esihenkilétyodssa.

Huomaa Liiketarrat esityksen

lomassa ja toimi kehotteen

mukaan!
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Saddettavat
tyopisteet
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Tauko-
liikunta

Aktiiviset tyonteon vaihtoehtoja ja niiden
soveltaminen omaan tyohon

Liikkuvat
kokoukset

Aktiiviset
valinnat

Tyodskentely
liikuskellen

Ergonomiset
tyovalineet

Aktiivisilla tyonteon
tavoilla tarkoitetaan
kaikkia mahdollisia
keinoja ja menetelmiad,
joiden avulla tyoétd voi
tehdd liikkkuen samallo
tai katkaista
pitkGjaksoista staattista
paikallaanoloa.



pitkin paivaa

1.Ei ole olemassa yhtd oikeaa tydasentoa, vaan on térkedd vaihtaa
tydasentoa usein, vahintddn tunnin valein. Olemassa onkin sanonta:
"Paras tyoasento on aina seuraava asento’.

2.Asennon vaihtelun lisdksi on hyva pitdd sadanndllisesti taukoja.

3.Kaytd liikkkumista lisdavid ergonomia ratkaisua: sdddettava podyta,
toimistokuntopyord, kdvelymatto, tasapainolauta jne...

4. Tee aktiivisia valintoja pdivan lomassa kuten: kdvele pysakinvali, kulje
portaita, kévele lounastaulle, hyddynnd asiointipyodrad.

5.Aina kun saat puhelinsoiton, ota tavaksi nousta ylds ja jaloittele

puhelun aikana.

*Kaisa Wallinheimo



lilkkeelle?

M
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e Parantaa jaksamista, piristad e Oppii vusia asioita helpommin, e Luova qgjattelu toimii
mieltd, helpottaa stressid. ajatus kulkee nopeammin, parhaiten liikkeessa.
e Kohottaa mielialaa ja tuo muisti ja tarkkaavaisuus e Lisda tuottavuutta
energiaa seka voimia paranevat. e Auttaa palautumaan

tyopaivaan.



Kuka nuukahtaa
ensimmaisena?




Tehtavatyyppi

‘ | | | I Puhuminen
@ Liikkuminen
Kirjoittaminenn
Ryhmatyo
Lukeminen

Kuunteleminen Hlas, AC. et al. 2019




Puhujan vastuu
Mahdollista

Tee liikuskelusta vusi normaali

e Kerro, ettd palaverissa/tilaisuudessa on lupa liikuskella -
nAytd esimerkkia.

e Muistuta asentojen vaihdosta tai kehota seisomaan
valilla.

e Tauota liike korttien avulla, hyddynnd jotain valmiita
taukojumppa videoita tai ohjaa itse lyhyt verryttely.

e |Lataa valmis liike-kortti esitykseesi esim. joka viides dia.

e Hyddynna liiketarroja.

e Kannusta ideointiin ja paritydéskentelyyn
seisten/kavellen.

e Tee fyysinen ddnestys jostain pddtettdvastd asiasta.



Litke-kortit
kayttoon
esityksissa ja
kokouksissa



Suunnittele ja

jarjesta

Aktiiviset kokoukset ovat kokouksia, joissa pyritaan
vahentamaan istumista ja lisaamaan liiketta ja
aktiivisuutta. Tama voi tapahtua esimerkiksi seisomalla,
venyttelemalla, kayttamalla jumppapalloja tai
tasapainolautoja, tai pitamalla taukojumppia kokouksen
alkana. Tavoitteena on parantaa osallistujien vireystilaa,
vahentaa tuki- ja likuntaelimiston ongelmia seka lisata
yleista hyvinvointia.

Valitse sopiva tila

Huolehdi etta tilassa mahtuu liikuskelemaan, kavelemaan ja
vaihtamaan asentoa.

Suunnittele agenda

Sisallyta ohjelmaan riittavasti taukoja liikkumiselle hyodyntaen
esim. Liike-kortteja.

Kannusta osallistujia litkkumaan

Muistuta, etta koska vain osallistujilla on lupa nousta yl0s,
likuskella, venytella ja vaihtaa asentoa.

Hyodynna apuvalineita

Tuo kokoustilaan tasapainolautoja, jumppakuminauhoja tai
muita valineita edistamaan ja houkuttelemaan liikuskelua.

Seuraa ja arvioi

Keraa jalkikateen osallistujilta palautetta ja arvioi, miten
aktiivinen kokous sujui. Tee tarvittavia muutoksia seuraavaan
kertaan.



Pida

Miksi:

e Liikettd ja ulkoilmaa tydpdivadn

e helpompi luoda epdmuodollinen ilmapiiri
e Minimatka edistad tiimihenked

e Kukaan ei tee muita toéitd samalla

Milloin:

e Erityisesti ideointi-, kehitys, muutos- ja
palautepalavereihin

e Pari-ja tiimitydskentelyyn

e Tiedotusluontoisiin palavereihin

Miten:

e Sovituista aiheista keskustellaan 2-4
henkildn ryhmissa

e Pysahdytédan valilla kirjaamaan asioita
ylés, tehdddn yhteenvetoja

o Etatoteutuksena kukin omalla
tahollaan hyddyntden Teamsid, Google
-meetsid Zoomia tai muta sovellusta

e Ldhitoteutuksena ennalta sovitulla
helppokulkuisella reitilld 1-3km

Valmistautuminen:

e Tiedota etukdteen toteutuksesta
kavelypalaverina

e Toimita asialista ja mahdollinen muu materiaali
etukateen

e Tutustu reittiin etukateen ja tee osallistujille
ohjeet. Halutessasi teemoita kdvelyetappeja

e Tee huonon sédn plan B

Vinkkeja:

e |Imoita vahintddn palaverin aiheet etuké&teen ja
|Ghitapaamisessa kaveltdva reitti

e Kovin detaljeihin menevad ja etukateen
madrattyd agendaa kannattaa valttad

e Jos kaytat teknisia laitteita, testaa toimivuus
etukdteen. Liiallinen tekniikan kaytté voi viedd
helposti kauas k&velykokouksen alkuperdisesta
ideasta



Kavely avaa ajatusten virtaa

o Kdvely on yksinkertainen ja tehokas tapa lisata
luovuutta ja fyysista aktiivisuutta.
korkealaatuiset ratkaisut ° Kc'ivelgn jc'z'llkeen istuminen SCII'gttCICI luovan
‘r’:tdke:i:i”‘e"""’t”‘set ajattelun tason korkeana vield jonkin aikaa
kdavelyn jalkeenkin.
e Kdavely itsessadn, ilman ympdariston

vaihdostakin, parantaa lvovuutta.
M.Oppezzo & D.L.Schwartz (2014)

O]

2 minuutin kdvely 28 min valein on tehokkain
tapa tavottaa istumatyota.

Sit-Fit tutkimus (TTL 2023)

e Jo 300-luvulla eaa Aristoteles huomasi, etta
kdveleminen auttoi pitdmdadn mielen virkedna ja
keskittymiskyvyn korkealla. Tma paransi
oppilaiden kykyd omaksua ja kdsitelld
M.Oppezzo & D.L.Schwartz (2014) monimutkaisia filosofisia ja tieteellisia kdsitteitd.

Keskimddrdinen korkealaatuisten ratkaisujen maéara
°

Ulkona


https://fi.wikipedia.org/wiki/Peripateettinen_koulukunta
https://fi.wikipedia.org/wiki/Peripateettinen_koulukunta
https://fi.wikipedia.org/wiki/Peripateettinen_koulukunta

Millaisia
mahdollisuuksia
oman tyosi
sisalloissa tunnistat
tehtavaksi kavellen?




Tuuppaamalla litkketta

tya p5 iVi i n Pelkastaan jarkeily ja tietoiset valinnat eivat yleensa riita
terveyskayttaytymista muuttamaan.

‘ ‘ Terveyskayttaytymisen muuttaminen jaa usein
toteutumatta, koska nykyiset tavat ovat mukavampia ja

tutumpia. Uusien rutiinien omaksuminen vaatii

vaivannakoa, mika voi aiheuttaa epamukavuutta ja johtaa

Lilkkumattomuutta voidaan

vahentaa suunnittelemalla niiden valttelyyn.
tyc'jym péristb sellaiseksi, etta Tuuppaamisen idea ja oletus on, etta suuri osa

. kayttaytymisestamme perustuu automaattisiin reaktioihin,
S€ tuuppaa likkumaan joita mielentilamme ja ympariston ominaisuudet ohjaavat

ja jotka vaativat vain vahan tietoista sitoutumista.

tyopaivan aikana ‘ ‘

Tuuppaamalla uuden terveellisen toimintavan osaksi
vanhaa tuttua rutiinia, saa sen helpommin osaksi elamaa
iIman, etta terveellista valintaa tarvitsee tehda aina
uudestaan.

Hytonen & Kanerva, Padtoksenteon ilmidt tydkyvyn johtamisessa (2024)



Aktiivisuuteen
tuuppaavia
ratkaisuja



Mitka ovat tuuppaamisen
mahdollisuudet ja potentiaali
teidan tyopaikalla?
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Mita erityisesti jal
mieleen jJa mita otat
mukaasi tasta paivasta?



