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Tervetuloa
Virittelya iltapaivaan, Kirsti Siekkinen

Miten vakiinnuttaa liikunnalliset ratkaisut yrityksen rakenteisiin?

Miia Malvela

Onnistumistarinat, Suomen aktiivisin tyopaikka finalistit:
Kesko Oyj

Raahen kaupunki

Keskindinen elakevakuutusyhtio Varma

Kahvitauko

Liikunnallisen yrityskulttuurin parhaat oivallukset
Palaute paivasta
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Sanotaan tavoite aaneen: maarittakaa, mita
haluatte.

Haetaan ymmarrysta tyontekijoista, mita he
arvostavat

Tehdaan toimenpiteita, jotka liittyvat tyontekijoille
merkityksellisiin asioihin

Valtuutetaan ihmisia toteuttamaan (esimerkiksi saa
liikkua tunnin tyoajalla tai osallistua
taukojumppaan)

Liikunnallisia tekoja voi ja pitaa johtaa.

Huomioidaan kuitenkin, etta kulttuuri antaa myo6s
luvan jaada pois toiminnasta

Pidetaan keskustelua, asioita ja tekoja
systemaattisesti esilla, jotta niihin sitoudutaan

Palkitaan

LIIKKUVA
AIKUINEN



Alla olevissa dioissa Liikkeelle-tiimin koonti Suomen Aktiivisimmat Tyopaikat 2024- , © ¢
. . kilpailun finalistien parhaimmista kaytannaista liikunnallisen toimintakulttuurin o

edistamiseksi.
Finalistit: Raahen kaupunki, KESKO ja Varma
Kuuntele tallenne oheisesta linkista (kesto 1Th12min)

Linkki tilaisuuteen: Suomen Aktiivisimmat Tyopaikat 2024 - tilaisuus
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https://www.youtube.com/watch?v=TD6k-X2YXns

KESKO .

Kesko voitti Urheilugaalassa Suomen Aktiivisin Tyopaikka -palkinnon

Taustalla:

*

11000 tydntekijaa pitaa sisalldan erilaisia tarpeita ja
toiveita liikuntaan/palautumiseen.

TyOkyvysta ja tyoturvallisuudesta huolehtiminen on
muuttunut enemman ongelmien ennaltaehkadisevaan
suuntaan.

Keskolla ollut oma ty6terveysasema toimipisteissa,
joissa on isot henkildmaarat; omat tyodfysioterapeutit
ja mahdollisuus tiiviiseen yhteistyohon.

Koronan jalkeen haluttiin parantaa yhteiséllisyytta ja
hyvinvointia; kdynnistettiin Liike on ladake-hanke.
Hankkeen tavoitteena liikuttaa lapsia eri

yhteistybkumppaneiden kanssa. " Ihan pienikin liike
riittaa"

Arviointi/seuranta:
« Palautteen kysyminen
« Tyoterveyden kautta saatu palaute/data
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Toimenpiteet:

Henkilostbedut, jotka tukevat hyvinvointia ja liikkuntaa seka
palautumista

Tavoittava hyvinvointiviestinta; vierailijaluennot,
henkildstopaivat, inspiraatio- luennot; tapahtumat, jotka
aktivoivat ihmisia.

Yksikoissa toimivat liikuntaldhettilaat; Liike on laake-
verkosto n. 60 henkil6a eri puolella Suomea on valmennettu
ja valtuutettu kehittdmaan oman alueen liikunnallisuuden
kehittamista & liikunnallisia tempauksia, esim. juoksukoulu,
jaakiekkojoukkue, tyopaivan jalkeista kavelya, taukojumppia,
palloilukerho yms.

Digitaaliset hyvinvointikampanjat, HeiaHeia, vdahemman
liikkuvien tueksi liikkumisen aloittamisen malleja.
Tyomatkaliikkumista ja liikkumista tukevat hyvat liikuntatilat,
pukuhuoneet ja suihkutilat seka pyorapysakainti
Liiketoimintakohtaiset valmennukset, joihin voi tyéterveyden
tai esihenkildn kautta paasta mukaan

Kuntosalit ja niissa erilaisia opasteita
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https://www.kesko.fi/media/uutiset-ja-tiedotteet/uutiset/2025/kesko-voitti-urheilugaalassa-suomen-aktiivisin-tyopaikka--palkinnon/#:~:text=Suomen%20Olympiakomitea%20ja%20Buusti360%20arvioivat%20vuosittain%20yrityksi%C3%A4%20heid%C3%A4n,vuoden%202025%20Urheilugaalassa%20Suomen%20Aktiivisin%20Ty%C3%B6paikka%20-kategorian%20voittajaksi.

Raahen kaupunki

Taustalla:

« Ihminen keskiossa- ajattelu

« Tyohyvinvoinnin merkityksen ymmartaminen
kokonaiskuvassa

« Liikuntaresepti-hanke: TyoGterveyden ja
terveysliikunnanohjaajan yhteistyé henkiloston
hyvinvoinnin edistamiseksi. Tarpeen vaatiessa tydterveys
voi kirjoittaa tydntekijan suostumuksella liikuntareseptin

Toimenpiteet: terveysliikunnanohjaajalle. Kuntoutuksen yhteydessa myds
Erilaiset henkilostoetuudet: mahdollisuus kirjoittaa liikuntaresepti
» Ilmaiset ryhmaliikuntatunnit, uintivuorot ja terveysliikunnanohjaajalle, jolloin ohjaajan kanssa voi
kuntosalivuorot miettia tukitoimia kuntoutuksen edistamiseksi.
« Tydsuhdepolkupydra
« 1h viikossa liikkumiseen, voi olla myos jaettu  TyOntekij6illa mahdollisuus ilmaiseen liikuntaneuvontaan
viikon aikana esim. 15min/pv liikuntapalveluiden kautta
* Tyohyvinvointia liikunnasta- hanke: Liikuttaja-
verkosto jokaisessa tulosyksikossa, Arviointi/seuranta
terveyslilkunnanohjaaja likuttaa henkilostoa - Vuosittainen tydhyvinvointikysely
V'.'.k..‘ii?ta'n tietylla teemalla toimipisteessa paikan - Henkildstén palautteen kuuleminen ja siihen vastaaminen
paatid « Sairaspoissaolojen seuranta
RN Euroopan unionin . Jyvéiskylén
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Varma

Toimenpiteet:
« Liiku varmasti -ohjelma: Tavoitteena tyokyvyn ja
Taustalla: jal_<sar_nisen Ii_.f,éémir?en. Suunnitellaan kaudeksi kerrallaan
« Tehty pitkdjénteistd tyotd asian suhteen; liikkkuminen eri asiantuntijatahojen kanssa. o
ja liike on tarkeda, mitka sen vaikutukset ovat  Halutaan tarjota kaikille kunnosta riippumatta kannustimia
kokonaisvaltaisesti tyokykyyn liikkumiseen.
« TyoOkykyjohtaminen tarkeaa sen merkityksen vuoksi  Palautetta valiajoin varmalaisilta; tarpeet, toiveet
(niin varmalaisille, kuin Varman asiakkaille) - Tukea tydpaivan tauotuksessa, arkilikunnassa ja vapaa-
* Ymmarretty liikkumisen t'érkeys, silla varmalaiset ajan harrastamisessa

tekevat pitkalti toimistotyota
« Halutaan rakentaa yhteisollisyytta ja tukea
tyontekijoiden arkiliikuntaa

« Toimiston kuntosali, tydmatkaliikkujille sopivat tilat

» Ryhmaliikuntatunnit

» Hyvinvointitapahtumat ja -luennot, ohjelmat suunniteltu
seka yksilon omaan kayttoon etta yhteisollisyytta
edistamaan

» Mahdollistetaan lajikokeilut eri kuntoisille ihmisille

« Erilaisia testimahdollisuuksia esim.
kehonkoostumusmittaukset

 Sovellus ihmisille, jotka haluavat liikkua kotona (online
hyvinvointikanava)

Arviointi/ seuranta:

« Sairaspoissaolojen seuranta

« Seurataan miten etuja/ muita palveluita
kaytetaan

« Henkilostotutkimus, palautteen pyytaminen
kokonaisuudesta
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Kuultujen
esimerkkien
reflektointi

Mahdollisuuksien
tunnistaminen

Tuumasta toimeen
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Mika naista esimerkeista resonoi eniten oman o O
tyoyhteisdsi kanssa ja miksi? o®
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Miten hyodynnat esimerkkitarinoiden oppeja tyoyhteisossasi?
Miten saat johdon ja kollegat sitoutumaan liikunnallisen
toimintakulttuurin edistamiseen?

Mitka ovat ensimmaiset askeleesi esihenkilong, jotka aiot ottaa
naiden tunnistettujen mahdollisuuksien viemiseksi kaytantoon?
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Voileipa = vartalon kierto

Kuva: Sakky
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Tarjoiluhetki

Hedelma = ylakropan avaus

Tee = kurkotus kohti varpaita

Kampaviineri = kyykky
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Virvoitusjuoma = sivutaivutus
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Smoothie = tasapainoilu yhdella
jalalla, molemmat jalat
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Kiitos kun
vastaat
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Esihenkilovalmennus

Johda tydhyvinvointia ja tyokykya: mahdollista liike
ja palautuminen osaksi tyépdaivaa

AJANKOHDAT JA SISALTO

12.12.2024 JOHDA TYOHYVINVOINTIA JA LIKUNNALLISTA YRITYSKULTTUURIA,

osa |: KAYNNISTA

* Mita tyéhyvinvoinnin ja tydkyvyn johtaminen tarkoittaa ja miksi se on tarkeaa?

* Liikkumalla tydkykya ja tulosta

* Hyvinvointija palautuminen esihenkildn voimavarana johtamistyossa

» Stressin hallinta, vireystilan saately ja tydssa jaksaminen - kaytannon tydkaluja ja harjoituksia

22.1.2025 JOHDA TYOHYVINVOINTIA JA LIIKUNNALLISTA YRITYSKULTTUURIA,

osa ll: VAKIINNUTA

* Yrityskulttuuri ja sen kehittaminen: miten vakiinnuttaa liikkunnalliset ratkaisut yrityksen rakenteisiin?
* Osallistamisen merkitys, esimerkin voima, lupa liikkua ja kannustava ilmapiiri.

26.3.2025 JOHDA TYOHYVINVOINTIA JA LIIKUNNALLISTA YRITYSKULTTUURIA,
osa lll: ARVIOI JA PARANNA

* Palautuminen ja sen johtaminen: toimintamalleja ja tyokaluja palautumisen tueksi.
*  Muutospolku esihenkilon silmin: helmet ja karikot

e Liikkuminen ja palautuminen osana tyohyvinvointia: seuranta ja mittaaminen Kohderyhma:
* Yhteisty0 tyoterveyshuollon kanssa Esihenkilot,

johto, hr
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http://www.jamk.fi/liikkeelle
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