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LIIKUNNALLISEN
YRITYSKULTTUURIN
KEHITTAMINEN

Lilke Ja palautuminen osaksi tyopalvaa

Tyokirja yrityksille ja organisaatioille,
Jotka haluavat kehittaa liikunnallista yrityskulttuuria
osana tyokyvyn johtamista ja tyohyvinvointia.

Tama materiaali on tuotettu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
toteuttamassa ja Euroopan unionin osarahoittamassa

Liikkeelle tydkyvyn puolesta -projektissa. j amk | Irviskyian

ammattikorkeakoulu




TYOKIRJAN KAYTTAJALLE

Unohda istumisen kulttuuri — tama tyokirja ravistelee rutiinit ja kaynnistaa liikkeen!

Liilkunta ja palautuminen tyossa parantavat tyokykya, lisaavat hyvinvointia, vahentavat kustannuksia ja vahvistavat tyonantajakuvaa. Tyopaikoilla kaivataan
kaytannonlaheisia tyokaluja ja osaamista liikunnallisen yrityskulttuurin kehittamiseen. Tyoikaisen tyohyvinvointia ja tyokykya voidaan parantaa merkittavasti
ottamalla kayttoon liikunnallisia keinoja osana tyoelamaa.

Tama tyokirja tarjoaa:
o Konkreettisia askeleita ja tehtavia yrityskulttuurin kehittamiseen liikunnallisempaan suuntaan.
e Testattuja tyokaluja ja toimintamalleja.
o Kaytannon kokemuksia tyopaikoilta.

Tyokirja on tarkoitettu kaikille, jotka haluavat edistaa aktiivista ja hyvinvoivaa tyoelamaa. Erityisen hyodyllinen se on henkiloille, joiden tehtaviin kuuluu
henkiloston tyohyvinvoinnin kehittaminen.
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LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

Tavoite:

Saada tyopaikat kayttamaan liikunnallisia keinoja tyokyvyn
ja tyohyvinvoinnin vahvistamiseksi seka kehittamaan
tyopaikan kulttuuria ja johtamiskaytantoja siten, etta liike ja
palautuminen tulevat osaksi tyopaivaa.

Tarve

Kolme neljasta tyoikaisesta ei liiku terveytensa kannalta riittavasti. Tama
aiheuttaa noin 3 miljardin euron vuosittaiset kustannukset menetettyna
tyopanoksena ja terveydenhuollon kuluina. Liikunta on selkeasti
alihyodynnetty keino parantaa ja yllapitaa henkiloston tyokykya. Liikunnallisia
tyokaluja ja toimintamalleja ei ole helposti saatavilla. Tyopaikoilla ei ole aikaa
tai osaamista hyodyntaa lilkkuntaa osana tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin
tukemista.

Osallistujat
Projektiin osallistui 19 keskisuomalaista tyopaikkaa eri toimialoilta.

Tulokset

Tyopaikat kokeilivat ja ottivat kayttoon konkreettisia liilkunnallisia tyokaluja ja
toimintamalleja. Lisaksi tyopaikoilla kehitettiin toimintatapoja ja
Jjohtamiskaytantgja, jotka huomioivat liikkkumisen ja palautumisen osana
tyopaivaa.

Toteutusaika
1.3.2023-31.8.2025.

Rahoitus
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu seka Keski-Suomen elinkeino-, liikenne- ja
ymparistokeskuksen kautta myonnetty Euroopan sosiaalirahasto plus (ESR+).

Lisatietoja
www jamk.fi/liikkeelle
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http://www.jamk.fi/liikkeelle

HENKILOSTON HYVINVOINTI ALKAA ARJEN VALINNOISTA

Tyokyky ja tyohyvinvointi ovat kestavan tyoelaman kulmakivia. Kun tyontekijat voivat
hyvin, he jaksavat paremmin, ovat motivoituneita ja tuottavia. Tyoelama haastaa meita
uudella tavalla - ja siksi myos palautumisen ja liikkeen merkitys korostuu. Lasnaolo ja
keskittyminen herpaantuvat, mikali taukoja ja palauttavia hetkia el ole. Kun istuminen
vasyttaa ja kiire syo keskittymista - tarvitaan monipuolisia ja tyon luonteeseen sopivia
tapoja huolehtia jaksamisesta.

Tyoyhteisotasolla pienet teot - kuten taukoliikunta, kavelypalaverit tai yhteiset
venyttelyhetket - luovat kulttuuria, jossa hyvinvointi on nakyva ja jaettu arvo. Tama
lisaa yhteisollisyytta, sujuvoittaa yhteistyota ja tyon tekemista seka tukee luovuutta.

Organisaatiotasolla tyohyvinvoinnin johtaminen on strateginen valinta. Johdon rooli on
keskeinen, kun hyvinvointi integroidaan osaksi organisaation rakenteita ja tyopaikan
kulttuuria, syntyy elinvoimainen ja muutoskykyinen tyoyhteiso. Parhaimmillaan tama
Investointi vahvistaa sitoutumista, vahentaa poissaoloja ja parantaa kilpailukykya.

Kuva: Juho Jappinen

jamk

Jyvaskyldn
ammattikorkeakoulu



Yrityskulttuuri tarkoittaa organisaation yhteisia arvoja, toimintatapoja, uskomuksia
Jja kayttaytymismalleja - sita, miten tyopaikalla toimitaan, kommunikoidaan ja
tehdaan paatoksia. Se nakyy arjen kaytannoissa, vuorovaikutuksessa ja siina,
miten ihmiset kokevat tyonsa ja tyoyhteisonsa. Hyvin johdettu yrityskulttuuri voi
vahvistaa tyohyvinvointia, sitoutumista ja muutoskykya.

Johtaminen on keskeinen tekija yrityskulttuurin muotoutumisessa ja
yllapitamisessa. Vaikka toimintatavat muuttuvat hitaasti, niita voidaan kehittaa
suunnitelmallisesti.

Johtajat ja esihenkilot vaikuttavat kulttuuriin:
e Esimerkilla - johtajien ja esihenkiloiden oma toiminta viestii, mita
organisaatiossa arvostetaan.
e Paatoksilla ja rakenteilla — esimerkiksi miten hyvinvointia, palautumista tai

oppimista tuetaan.
e Vuorovaikutuksella - avoimuus, luottamus ja osallisuus rakentuvat johtamisen

kautta.
e Strategisilla valinnoilla - kulttuuri ei ole irrallinen, vaan osa organisaation

strategiaa ja tavoitteita.

Kuva: Juho Jappinen
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Tutkitun tiedon perusteella fyysinen
aktiivisuus lisaa tyopaikkojen tuottavuutta
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Tyontekija Tyopaikka Yhteiskunta
Pidentaa tyduria ja Vahentaa poissaoloja ja Vahentaa sairauspoissaoloja
kohentaa terveytta. parantaa tyokykya. ja tydkyvyttdmyytta.

Parantaa tiedonkasittelya
ja oppimista.

Kohentaa tyénantajakuvaa
ja tuottavuutta.

Saastaa terveydenhuollon ja
tyosta poissaolojen

’ e kustannuksissa.
Tukee mielen hyvinvointia

ja edistaa palautumista.

Tukee yhteisollisyytta ja
innovatiivisuutta. Lisda verokertymaa ja

vahvistaa Kilpailukykya.

Suomi liikkkeelle -ohjelma
Programmet Finland i rérelse

74%
Tyoikaisista ei liiku
terveytensa
kannalta riittavasti

Trreeee

AR

Liikunta on selkeasti alihyodynnetty keino parantaa ja yllapitaa henkiloston
tyokykya. Liikunta nahdaan yksilon asiana, joka ei kuulu tyonantajalle.
Lilkunnalliset keinot eivat ole samanarvoisessa asemassa kuin muut tyokykya
tukevat toimet ja tyoantajat kuittaavat henkiloston liikkkumisen tukemisen usein
vain rahallisella henkildostoedulla,

Toissa vietetaan suuri osa paivasta ja yhteensa noin 1600 tuntia vuodessa. Sen
vuoksi tyopaikalla on merkittava vaikutus tyontekijoidensa hyvinvointiin. Kaikkia
tyopaivan aikana kertyneita terveyshaittoja ei saada kumottua vapaa-ajalla.
Fyysisesti kuormittavaa tyota ja etatyota tekevien tarpeet jaavat usein huomiotta,
vaikka heidan tyokykynsa tukemisella voisi olla merkittavia vaikutuksia.

Liikkeen lisaaminen tyopaivaan nopeuttaa fyysisesta ja psyykkisesta
kuormituksesta palautumista. Aivot toimivat parhaiten liikkuessa. Liikkumisen
avulla luovuus, oppiminen ja keskittymiskyky vahvistuvat seka stressin
kokemukset vahenevat. Yhdessa liikkuminen lisaa myos yhteenkuuluvuuden
tunnetta ja yhteisollisyytta tyopaikalla.

Lilkunnalla on siis runsaasti potentiaalia lisata terveytta ja tyokykya seka pidentaa
tyouria. Parhaimmillaan myos tyotyytyvaisyys ja tyon imu lisaantyvat.

Lisatietoa; Henkilostoliikunnan barometri (2023) tiivistelma (PDF)

[ ]
amlg | iyasiian
] ammattikorkeakoulu


https://liikkuvatyoelama.fi/wp-content/uploads/sites/4/2025/01/Henkilostoliikunnan_barometri_2023_tiivistelma.pdf

VASTUULLISUUTTA LIIKKUMALLA

Vaikka vastuullisuusraportointi on pk-yrityksille viela vapaaehtoista, se tarjoaa tulevaisuuden kilpailuedun. Asiakkaat, rahoittajat ja
suuremmat yritykset odottavat jo nyt nayttéa vastuullisuudesta. Yritysvastuu jakautuu kolmeen osa-alueeseen: ymparisto (E),
sosiaalinen vastuu (S) ja hallintotapa (G). Liikkumisen ja palautumisen ratkaisut tukevat jokaista naista.

1. Ymparisto
Tyomatkaliikenteen paastoja vahentamalla pienennetaan hiilijalanjalkea ja tuetaan henkiloston hyvinvointia.
Esimerkkeja: pyorapysakaointi ja suihkutilat, aktiivisiin kulkutapoihin kannustaminen, joukkoliikenteen tyosuhdeliput.

2. Sosiaalinen vastuu
Liikkkuminen ja palautuminen lisaavat tyohyvinvointia niin tyoajalla kuin vapaa-ajalla.
Esimerkkeja: aktiiviset tauot, liikkuntaetu, tydaikajoustot, hyvinvointikoulutukset, yhteisty6 tyoterveyshuollon kanssa.

3. Hallintotapa
Hyvinvointia johdetaan tavoitteellisesti ja siita viestitaan avoimesti. Johto nayttaa esimerkkia ja henkilosto osallistuu kehittamiseen.

Esimerkkeja: hyvinvointiohjelmat, mittarien seuranta, esihenkildiden rooli liikkumisen tukijoina, henkiloston palautteen hyddyntaminen.

EU on luonut pk-yrityksille kevyen raportointimallin (VSME), jonka avulla voi:
« vastata asiakkaiden ja rahoittajien tietopyyntoihin
» parantaa rahoitusmahdollisuuksia
« vahvistaa kilpailukykya

Mallissa huomioidaan myds henkildston hyvinvointi, johon fyysisen aktiivisuuden ja palautumisen ratkaisut istuvat luontevasti.
alautumisen sisallot sopivat; niin konkreettiset henkilostolle tarjotut liikunnalliset ratkaisut, hyvinvointikoulutukset kuin
tyoterveyshuollonkin toimenpiteet. Lisatietoa loytyy hakusanalla VSME raportointi.

Kuva: Canva
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LIIKKUMATTOMUUDEN MONET KUSTANNUKSET

Liikkumattomuus ei ole vain yksilon valinta - se on yhteiskunnallinen ongelma, jolla on mittavat taloudelliset
seuraukset. Kun yha useampi suomalainen liikkuu lilan vahan, kasvaa myos lasku, joka koituu tyonantajille ja

julkiselle sektorille.

Liikkumattomuus maksaa
o Kustannuksia aiheutuu kaikille osapuolille: yksilolle, tyonantajalle ja yhteiskunnalle.,
» Vahan liikkuvan tyontekijan poissaolot maksavat vuositasolla 200-500 € enemman kuin paljon liikkkuvan.

» Paljon paikallaan olevat kayttavat enemman tyoterveyspalveluja, mika kasvattaa kustannuksia.

Epaterveelliset elintavat tulevat kalliiksi
» Epaterveellisten elintapojen maara lisaa seka lyhyita etta pitkia sairauspoissaoloja seka niiden kustannuksia.

» Kolmen epaterveellisen elintavan (vahainen liikunta, tupakointi ja huono unen laatu) lisakustannus on 6320 €

viidessa vuodessa.
e Yli 8,5 tunnin paivittdinen istuminen on yhteydessa huonompaan henkiseen hyvinvointiin.

Suurimmat vaikutukset saadaan ennaltaehkaisylla
e Satsaamalla palautumiseen ja kuormitustekijoiden tunnistamiseen seka hallintaan.

» Edistamalla mahdollisuutta terveellisiin valintoihin tyopaikalla (tyotilojen suunnittelu, liikkuntavalineet, tarjoilut).

Kuva: Canva
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LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYON MUKAAN

Fyysisesti kevyt ajattelutyo

Ajattelutyo tarvitsee liiketta ja palautumista

Ajatteluun ja keskittymiseen painottuva tyo kuormittaa hermostoa ja vaatii
Jatkuvaa tarkkaavaisuutta, paatoksentekoa ja tiedonkasittelya. Ilman riittavaa
palautumista ja lilkketta henkinen suorituskyky heikkenee, stressi kasvaa ja
tyoteho laskee. Liike ja lepo eivat tue vain fyysista hyvinvointia - ne ovat myos
avainasemassa jaksamisessa ja aivoterveyden yllapitamisessa.

Kevyt ja rytmitetty liike paivan aikana, kuten taukojumppa, kavely tai venyttely.

Luonnossa liikkuminen, joka rauhoittaa hermostoa ja edistaa palautumista.

Mikrotauot ja hengitysharjoitukset, jotka auttavat irrottautumaan
kuormituksesta.

Riittava uni ja lepo, jotka ovat valttamattomia oppimiselle ja aivojen
uudelleenjarjestelylle.

Jo muutaman minuutin tauko voi parantaa keskittymista ja vireystilaa
merkittavasti. Liike ja palautuminen kannattaa sovittaa tyon rytmiin.

O))

Fyysisesti raskas tyo

Fyysinen tyo vaatii palautumista

Fyysisesti kuormittava tyo rasittaa lihaksia, nivelia ja verenkiertoelimistoa. [lman
riittavaa palautumista keho ei ehdi korjata rasituksesta syntyvia mikrovammoja,
mika voi johtaa kipuihin, uupumukseen ja tyokyvyn heikkenemiseen.
Palautuminen ei ole pelkkaa lepoa - se on aktiivinen osa tyokyvyn yllapitoa.

Kevyt vastaliike, kuten venyttely, likkuvuusharjoitukset ja kehonhuolto, jotka
tasapainottavat yksipuolista kuormitusta

Tauottaminen ja asennon vaihtelu, jotka vahentavat rasitusta ja parantavat
verenkiertoa

Riittava uni ja ravinto, jotka antavat keholle energiaa ja aikaa korjaantua

Lihashuolto ja ergonomia, kuten hieronta, venyttely ja tydasentojen vaihtelu,
jotka ehkaisevat vammoja ja tukevat palautumista

Pienetkin teot, kuten lyhyt venyttely tauolla tai rauhallinen kavely tyopaivan
jalkeen, voivat merkittavasti edistaa jaksamista.
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Lilkunnallisen yrityskulttuurin kehittaminen edellyttaa tyoyhteison aitoa
osallistumista ja mukaan ottamista. Henkilostoliikunnan barometrin (2023)
mukaan henkildoston kuuleminen ja osallistuminen toiminnan suunnitteluun ovat
keskeisia tekijoita liikkumismotivaation kannalta. Silti vain noin puolet
palkansaagjista kokee, etta heilla on mahdollisuus antaa palautetta tai vaikuttaa
keinoihin, joilla henkiloston liikkumista edistetaan.

On tarkeaa huomioida myos vahemman lilkkkuvat ja kuulla heidan toiveitaan.
Yhteinen keskustelu ja suunnittelu luovat pohjan sille, miten liikke ja palautuminen
voidaan sisallyttaa osaksi tyopaivaa - ja miten tydnantaja voi tukea tata. Kun
henkiloston tarpeet kartoitetaan huolellisesti, voidaan valttaa turhat hankinnat ja
kohdentaa toimenpiteet tarkoituksenmukaisesti.

Esihenkiloiden ja HR-henkiloston osallistuminen ovat ratkaisevassa roolissa seka
suunnittelussa etta toteutuksessa. Lilkunnallisen yrityskulttuurin kehittaminen ei
synny yksittaisista toimenpiteista, vaan yhteisesta tahdosta ja osallistumisesta.
Henkiloston osallistuminen ei ole vain osa prosessia — se on sen ydin. Yhdessa
suunniteltu ja toteutettu toiminta on vaikuttavampaa, tarkoituksenmukaisempaa

ja kestavampaa.

Kuva: Canva
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LIIKKUVAN TYOELAMAN SUOSITU

Lilkkuvan tyoelaman suositukset on johdettu
Lilkkuvan aikuisen toteuttaman
henkilostoliikunnan barometrin tuloksista.

Suosituksia voi hyodyntaa lahtotilanteen
kartoituksessa, tavoitteen asettamisessa ja
toimenpiteita maariteltaessa.

Suosituksissa on kolme tasoa, joista kullakin
aktiivisuuden ja saavutettujen hyotyjen
maara kasvaa asteittain.

Lue lisaa suosituksista (liikkuvatyoelama.fi)
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https://liikkuvatyoelama.fi/liikkuvan-tyoelaman-suositukset/

LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

KOLME ASKELTA
LIIKUNNALLISEN
YRITYSKULTTUURIN
KEHITTAMISEEN

Tilannekartoitus ja tavoitteen

asettaminen

Toimenpiteiden ideointi ja
suunnitelma

Seuranta ja arviointi
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TARMOA -malli
tavoitteen asettamiseen

T=tasmallinen & selkea
A=aikataulutettu
R=realistinen
M=mielekas
O=olennainen
A=arvojen mukainen

Lisda Tarmoa-mallista (PDF; Likes)

Tilannekartoitus ja tavoitteen asettaminen

Tilannekartoitus
Tyoyhteison liikkumisen ja palautumisen kehittamisen lahtokohtana on nykytilan selvittaminen. Tama
toteutetaan kyselylla, jossa kartoitetaan:

e Tyopaikan nykyiset kaytannot.

e Tarpeet ja toiveet tyopaivan aikaiselle liikkumiselle ja palautumiselle.

e Lataa tasta valmis PDF Kyselypohja kayttoosi: https:/www.jamk.fi/fi/media/40698.

Kyselyn toteuttaminen palaverin yhteydessa voi lisata vastausaktiivisuutta. Keskustelu kyselyn
yhteydessa osallistaa henkilostoa ja tukee tavoitteen asettamista.

Tavoitteen asettaminen
Yhdessa asetettu tavoite toimii suunnannayttajana ja kannustaa henkilostoa likkumaan ja
palautumaan tyopaivan aikana. Tama tukee:

e Tyohyvinvointia

e Yhteisollisyytta

e MyoOnteista tyoilmapiiria

Tavoitteen positiivinen sanoitus vaikuttaa motivaatioon, asenteisiin ja toimintaan. Tavoite ilmaistaan

haluttuna lopputuloksena esim. “Tavoitteena on, etta jokainen tyontekija pitaa tyopaivan aikana kolme
aktiivista taukoa (2-5 minuuttia per tauko)”
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https://www.jamk.fi/fi/media/40698
https://www.jamk.fi/sites/default/files/2022-11/Hyvinvointitutor_Kouluttajan-kasikirja-saavutettava_1.pdf

Esimerkkisuunnitelma litkkeen ja palautumisen
lisaamiseksi

Tavoite:

Lisataan liiketta ja palautumista tyopaivaan ja varmistetaan, etta se toteutuu. Tavoitteena
on virkeampi, hyvinvoivempi ja jaksavampi henkilosto, jolla on energiaa myos tyopaivan
jalkeen.

Toimenpiteet:

e TyoOpisteiden ergonomian tarkastus ja henkilokohtainen opastus.

o Mikrotaukojen ja palauttavan liikkuskelun lisaaminen tyopaivaan.

e Osallistutaan porrasviikkoon marraskuussa.

e Tiimien viikko- ja kuukausipalaverit toteutetaan kavelypalavereina mahdollisuuksien
mukaan.,

e Esihenkilot toimivat esimerkkeina ja kannustajina; hyvinvointi otetaan palaverien
asialistalle.

Seuranta ja mittarit:
e Tyopisteiden ergonomiatarkastusten yhteenvedot toimitetaan esihenkiloille 10/2025
mennessa.
e Seurataan pidettyjen kavelypalavereiden maara.
e Toteutetaan lyhyt palautekysely ja keskustellaan seuraavassa tyohyvinvointi-
Iltapaivassa miten asiat ovat edenneet.
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TEHTAVA

D Tavoite:

Toimenpiteet ja aikataulu:

Seuranta ja mittarit:

Kuva: Veeti Vaananen
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Toimenpiteiden ideointi ja suunnitelma

Kun lahtotilanne on kartoitettu ja tavoitteet on maaritelty selkeasti, voidaan siirtya
seuraavaan vaiheeseen: toimenpiteiden suunnitteluun yhdessa. Tama vaihe tarjoaa
mahdollisuuden hyodyntaa tyoyhteison monipuolista osaamista ja nakokulmia.

Yhteisideoinnin avulla voidaan tunnistaa seka uusia ideoita etta kaytannonlaheisia
ratkaisuja, jotka vastaavat asetettuihin tavoitteisiin. Ne voivat olla esimerkiksi portaat
hissin sijaan, kavelypalaveri kollegan kanssa, venyttely Teams-palaverien katkaisijana
tai kuormittavien tyoasentojen jalkeen, hengitysharjoitus tai hetken rentoutuminen
palautumisnurkkauksessa. Keskustelujen kautta syntyy ymmarrysta siita, mita
toimenpiteita tarvitaan, miten ne voidaan toteuttaa ja millaisia resursseja ne vaativat.

|deointiprosessin tuloksena laaditaan konkreettinen ja realistinen suunnitelma, joka
sisaltaa selkeasti maaritellyt toimenpiteet, aikataulut ja vastuut. Tama suunnitelma
toimii tyokaluna muutoksen toteuttamisessa ja sen edistymisen seurannassa. Yhteinen
suunnittelu lisaa sitoutumista ja vahvistaa tyoyhteison kykya toimia tavoitteellisesti ja

Jjohdonmukaisesti.
Kuva: Juho Jappinen
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TEHTAVA (1,5h)

Henkilostokyselyn tulosten lapikaynti ja suunnitelman laadinta

1. Alustus ja tulosten esittely (15 min) 3. Pienryhmatyoskentely: Tulevaisuuden ideointi (30 min)

TR TT : : . Jatketaan keskustelua ja ideointia samoissa ryhmissa.

E5|tellaan.t||V|steltyst| kyselyn keskelget tulokset Keskustelun pohjalta kirjataan 2-3 konkreettigta ehdotusta tai
» Nykytilanne ja vallitseva kulttuuri toimenpidetta likunnallisen tydkulttuurin kehittamiseksi.
o Kokemukset, toiveet ja tarpeet e Millainen olisi ihanteellinen lilkunta- ja
palautumiskulttuuri meidan tyopaikallamme?

o Mita konkreettista tyonantaja voi tehda?

o Mita tyontekijat voivat tehda?

2. Pienryhmétydskentely: Mité tulokset kertovat? (15 min) 4. Yhteinen koonti ja seuraavat askeleet (30 min)
e Jokainen ryhma esittelee ehdotuksensa.

Jaetaan osallistujat 3-5 hengen rynmiin. Pohditaan e Kootaan ehdotukset nakyville esim. flappitaululle tai

ryhmissa seuraavia kysymyksia ja kirjataan asiat post-it digitaalisesti

lapuillle ’Eai digitaaliselle alustalle (esim. Miro, Jamboard)  Keskustellaan ehdotuksista. valitaan mita asioita
 Mitka ovat vahvuutemme? lahdetaan viemaan eteenpain ja miten edetaan, esim.
e Missa on kehitettavaa? tyojako, resurssit.

e Mitka tulokset yllattivat?
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Valmiita tyokaluja ja toimintamalleja
hyodynnettavaksi

e Tyosuojelun lilkkunnallinen vuosikello

e Vahvistu palautumalla-keinoja tyopaivan aikaiseen palautumiseen
e Taukojumpan ABC vertaisohjaajalle

o Henkilostokysely ja ohjeistus toteutuksesta

e Liikekortit

e Palautumiskortit

e Lilkkeelle-lahettilas

e Lilkkumisnurkkaus

e Palautumistila

e Lilke- ja palautumisrata
o Aktiiviset tauot

o Kavelypalaveri

e Toimistokavely

e Seisoma-aplodit

o Aktilviset tyoOmatkat

e Liilkkeelle vuosikalenteri

TyoOkalut ja toimintamallit lOytyvat Liikkeelle -projektin verkkosivuilta
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja

Kuvat: Canva

Henkilostoliikunnan edistamisen paikat

Tyomatkalla - mahdollisuus lisata arkiliikuntaa

Lyhyilla tydmatkoilla henkildauto on edelleen yleisin kulkuvaline. Esimerkiksi 1-3 kilometrin matkoista jopa 49 %
kuljetaan autolla, ja alle kilometrin matkoistakin 25 % tehdaan henkildautolla. Tama kertoo siita, etta potentiaalia
tyomatkakavelyn ja -pyorailyn lisaamiseen on runsaasti. Pienillakin muutoksilla arjen liikkumisessa voidaan
edistaa terveytta ja hyvinvointia seka vahentaa ymparistokuormitusta.

Tyopaivien aikana - liiketta ja palautumista arkeen

Tyoelama vie meilta noin 1600 tuntia vuodessa, joten silla on merkittava vaikutus terveyteemme ja
Jaksamiseemme. Liiallinen istuminen on tutkitusti haitallista, ja toisaalta fyysisesti raskas tyo kuormittaa elimistoa
monin tavoin. Siksi tyopaiviin kannattaa sisallyttaa liiketta, taukoja ja mahdollisuuksia palautumiseen. Pienetkin
aktiiviset hetket tyopaivan aikana voivat parantaa vireystilaa, vahentaa kuormitusta ja tukea tyokykya pitkalla
aikavalilla.

Vapaa-ajalla - kunto tukee tyokykya

Hyva fyysinen kunto on yhteydessa parempaan tyokykyyn. Se auttaa ennaltaehkaisemaan monia tyokykya
uhkaavia sairauksia ja nopeuttaa palautumista niin fyysisesta kuin psyykkisesta rasituksesta. Saannollinen liikunta
vapaa-ajalla tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia ja jaksamista tyossa. Tyoyhteisoissa kannattaa siksi edistaa ja
tukea vapaa-ajan liikuntaharrastuksia esimerkiksi kannustamalla, tarjoamalla etuja tai jarjestamalla yhteisia
aktiviteetteja.
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Kuvio: Henkilostoliikunnan barometri (2023) tiivistelma
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Tyomatkoille:

Tyopaiviin:

Vapaa-ajalle:
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Kuva: Jiri Halttunen

Seuranta ja arviointi

Henkiloston palaute on keskeinen osa tyoyhteison kehittamista. Kun tavoitteena on
liikunnallisen yrityskulttuurin kehittaminen, on tarkeaa seurata, miten henkilosto kokee
toimenpiteet ja niiden vaikutukset tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.

Seurantaa ja arviointia kannattaa tehda yhdessa - avoin keskustelu luo tilaa
kokemusten jakamiselle ja yhteiselle oppimiselle. Parhaimmillaan yhteinen keskustelu
vahvistaa hyvien kaytantojen leviamista. Toisilta oppiminen ja onnistumisten jakaminen
lisaavat ymmarrysta siita, miksi liikunnallinen arki on tarkea - ja tama puolestaan
vahvistaa sitoutumista yhteisiin tavoitteisiin.

Liikunnallisen kulttuurin edistaminen ei ole vain yksittaisia tekoja, vaan jatkuvaa
vuoropuhelua, seurantaa ja kehittamista. Kun henkilosto kokee tulevansa kuulluksi ja
nahdyksi, syntyy aito mahdollisuus muutokseen.

Suunnitelmalliseen tyokyvyn johtamiseen on hyva liittaa myos tyoterveyshuollon

kanssa tehtava yhteistyo, mika voisi tarjota ratkaisuja etenkin vahemman liikkuvien
liikkumisen huomioimiseen.
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TEHTAVA

Kysymyksia hyodynnettavaksi palautteen keraamisessa

1.Mihin olette tyytyvaisia?

2.Mika on muuttunut?

3.Missa olette onnistuneet?

4.Mitka ovat olleet mahdollisia haasteita?

5.Miten litke ja palautuminen nakyvat arjessa ja
johtamisessa?

6.Miten jatkatte? Mika olisi tulevaisuuden

Ihannetilanne mita haluatte tavoitella?

Kuva: Juho Jappinen
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TEHTAVA

Tulevaisuuden muistelu

Kuvitelkaa tulevaisuutta viiden vuoden paasta.
Miten lilkunnallinen yrityskulttuuri nakyy tyopaikkanne arjessa?

Mita muutoksia on tapahtunut
vuorovaikutuksessa, asenteissa,
toimintatavoissa jne?

Kuva: Canva
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LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

PROJEKTISSA
MUKANA
OLLEIDEN
TYOPAIKKOJEN
KOKEMUKSIA
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Kuva: Jiri Halttunen

"“Meilla on ihan parhaat

liikkeelle-lahettilaat!”

Yksi projektiin osallistuneista yrityksista oli betonisia rakennuselementteja tuottava,
alkujaan Kyyjarvella perustettu Betset. Tyokyvyn tukemiseen oli panostettu aiemminkin
Betsetilla, mutta osallistuminen Liikkeelle-projektiin nosti tyokyvyn ja jaksamisen teemat
entista voimakkaammin esiin organisaation paivittaisessa toiminnassa.

"Liikkeelle-lahettilaat kayvat keskusteluja henkiloston kanssa ja selvittavat, millaisia
liikkumisen muotoja he toivovat mahdollistettavan. Liikkeelle-lahettilaat valittavat
mMyos tietoa eteenpain organisaation johdolle, joka pyrkii vuorostaan vastaamaan
henkiloston esittamiin toiveisiin.”

- viestintapaallikkd Saila Ukkonen, Betset

"Suurin muutos on ollut kulttuurin muutos, joka organisaatiomme sisalla on taman
projektin myota tapahtunut. Haluamme kannustaa henkilostbamme ottamaan
huomioon tyokykya tukevia tekijoita ja myos likkumaan aktiivisesti esimerkiksi

taukoliikunnan muodossa.”

- henkilostojohtaja Piia Luoto-Kokko, Betset

Lue koko artikkeli Jamkin verkkosivuilla
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https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/liike-osaksi-organisaatiokulttuuria-kuinka-tukea-tyokykya-liikunnan-keinoin

Kuva: Anna Jarvinen

Kasvu Open on valtakunnallisesti toimiva asiantuntijayritys, joka jarjestaa suomalaisten pk-
yritysten tarpeita tukevia sparrausohjelmia. Kasvu Openin toiminnan keskiossa ovat kolme
arvoa: ihmiset, ilo ja rohkeus. Nama yrityksen strategiaa tukevat arvot nakyvat heilla myos
sisaisesti. Projektiin osallistuminen tarjosi yritykselle entista laajemman nakokulman
tyohyvinvoinnin ja liikkkumisen viitekehyksiin. Projektissa kehitetyt mallit ja tyokalut ovat
auttaneet selkiyttamaan Kasvu Openin tyohyvinvoinnin suunnittelua.

Kasvu Openin toimitusjohtaja Jaana Seppalan mielesta tyohyvinvoinnin johtamisessa
tarkeita asioita ovat henkilokohtainen valinnanvapaus, johdon sitouttaminen ja
toimenpiteiden mittaaminen.

"Henkilostomme tyo on tiedon- ja verkostohallinnan nakokulmasta kuormittavaa.
Tyoturvallisuuskeskuksen_kuormitusvaaka on meille tarkea johtamisen valine.
Kuormitusvaa'an avulla saamme hyodyllista dataa, jota voimme soveltaa tyossa
Jjaksamisen edistamisessa.

Jarjestamme muun muassa viikkopalavereita, joihin tyontekijat kukin vuorollaan keksivat
yhteisen hyvinvointihetken. Hyvinvointihetkissa on ollut esimerkiksi naurujoogaa,
taukojumppaa ja hengitysharjoituksia.’

- toimitusjohtaja Jaana Seppala, Kasvu Open

Lue koko artikkeli Jamkin verkkosivuilla
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https://ttk.fi/julkaisu/kuormitusvaaka/
https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/kasvu-openille-tyohyvinvointi-on-strateginen-valinta

Procemex on jyvaskylalaislahtoinen radanvalvonta- ja
vianilmaisujarjestelmia valmistava teknologiayritys. Projektissa mukana
oleminen mahdollisti yritykselle pysahtymisen tyohyvinvoinnin ja
liikkumisen teemojen aarelle.

"Omin avuin olisi ollut vaikea lahtea aloittamaan ja ideoimaan nain laajasti naita
aiheita kuin mita taman projektin aikana on tehty. Naimme suurena hyotyna sen,
etta joku on miettinyt valmiiksi naita asioita, joista me voimme sitten valikoida
omiin tarpeisiimme parhaiten sopivia kaytanteita.’

- HR Specialist Riina Lestinen, Procemex

Lue koko artikkeli Jamkin verkkosivuilla

Kuva: Veeti Vaananen
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https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/projektiin-osallistuminen-antoi-procemexille-ideoita-ja-inspiraatiota-tyohyvinvoinnin-kehitystyohon

Probis Solutions on ohjelmistoalan yritys, jossa tyohyvinvointiin ja liikkumiseen on
panostettu pitkajanteisesti. Henkilostolla on mahdollisuus kayttaa tyoaikaa liikuntaan
vahintaan tunnin viikossa. Yrityksessa hyodynnetaan pelillistamisen osaamista, ja sen
pohjalta on kehitetty toimistoroolipeli, joka kannustaa likkumaan tyopaivan aikana.

Projektin myota tietoisuus lilkkumisen ja palautumisen merkityksesta on vahvistunut
entisestaan. Team Lead Lassi Haapanen kertoo, etta seuraava askel voisi olla uusien
rutiinien juurruttaminen arkeen - esimerkiksi saannolliset kavelypalaverit.

Tyoyhteisossa kiinnitetaan huomiota siihen, etta tyot saadaan tehtya ilman liiallista
kuormittumista. Probiksella on otettu kayttoon Tyovire-keskustelut, joita jarjestetaan
kolme kertaa vuodessa. Niissa puhutaan avoimesti tyovireesta, jaksamisesta ja
palautumisesta.

" Tyovire kertoo aidoimmin sen, miten tyontekijalla menee ja mita kuuluu. Lisaksi meilla
keskustellaan tyoyhteison kesken paljon palautumisesta ja siita, etta palauttavat tauot toteutuvat”

- Team Lead Lassi Haapanen, Probis Solutions

Kuva: Veeti Vaananen
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Muuramelaisessa valaistusalan yrityksessa Ledi Groupissa panostetaan tyontekijoiden liikkumiseen, mutta myos yrityksen johto nayttaa
esimerkillaan, mika vaikutus liikkunnallisella elamantavalla on tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.

Hallituksen puheenjohtaja Sirkku Vahvaselan mukaan projektiin osallistuminen on lisannyt tietoisuutta palautumisen merkityksesta. Tyon
tauottamista tehdaan nyt enemman. Liike ja palautuminen ovat nostettu osaksi yrityksen strategiaa ja arkea - ja niiden kehittaminen jatkuu
entista maaratietoisemmin. Sirkku on myos esitellyt tyosuojelun vuosikellon (PDF) ideat otettavaksi kayttoon jokaiselle kuukaudelle.

Katso lyhyt video-insertti Ledi Groupista (4 min) Katso koko Etukeno-jakso: Liikkeella kohti menestysta - Johtaja, investoi ihmiseen (1 h)

Videot: Liikkuva aikuinen
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https://liikkuvatyoelama.fi/wp-content/uploads/sites/4/2025/06/Tyosuojelun_liikunnallinen_vuosikello.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=GTIKVCZez3E&t=16s
https://www.youtube.com/watch?v=KrU31EVLQxM&t=2864s

LISAA TYOPAIKKOJEN ONNISTUMISTARINOITA MUUALTA SUOMESTA

O O ©O
O O ©O

>
>

Videot: Liikkuva aikuinen

Liikkuva tyéelama tarjoaa lilkunnallisia ratkaisuja henkiléstéon tyokyvyn tukemiseksi. Tutustu verkkosivuilla: www.liikkuvatyoelama.fi
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https://www.youtube.com/watch?v=GTIKVCZez3E&t=16s
https://www.youtube.com/watch?v=6EAtgK0wt1k&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=KDb7iPbeT8E
https://www.youtube.com/watch?v=7MWbzz1wqa0
https://www.youtube.com/watch?v=29D5UWzuueU&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=vHXShL6nsEY
https://www.youtube.com/watch?v=5JqkTrPK9bg&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=kP1lieHMnQ4
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Liikkuen kohti kestavaa tyokykya!

Jokainen askel kohti liikunnallisempaa arkea on investointi ihmisiin — ja ihmiset ovat organisaation tarkein voimavara.
Tee paatos jo tanaan. Kaynnista muutos. Lahde liikkeelle.

Liikunnallinen yrityskulttuuri ei ole vain hyvinvointia - se on kestavaa tyokykya, arjen energiaa ja vahvempaa kilpailukykya. Kun liike ja palautuminen saavat tilaa, ihmiset voivat

hyvin. Ihmisten voidessa hyvin, koko tyoyhteiso voi paremmin.
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