Learning Café

"Jotain vanhaa, jotain uutta, jotain
lainattua tai jotain sinne pain”
- Ohjeistus
- Kooste
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1. Mita konkreettista voit tehdd omalla tyopaikallasi, jotta tyopaivan aikana tapahtuvaan
liikkumiseen suhtaudutaan sallivammin?

2. Millaisia 0 € likunnallisia ratkaisuja voidaan toteuttaa sinun tyopaikallasi?

3. TyOpaikallani on jo saannollisessa kaytossa nama tyopaivan aikaista litkkkumista lisaavat asiat:
(Tai on ollut ja ne tulisi elvyttaa) + (Kirjaa liikkkumista lisdava asia ja yrityksen nimi)

4. TyOpaikallani on jo nama tyopaivan aikaiset palautumista lisaavat kaytannot saannollisesti
kaytossa: (Tai on ollut ja ne tulisi elvyttaa) + (Kirjaa palautumisen kaytanto ja yrityksen nimi)
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Learning Café - kdaytannon toteutus tyopajapaivassa:

1. Osallistujat jakautuvat oman numeronsa mukaiseen poytaan, jossa fasilitaattorina toimii hankkeen
edustaja

2. Keskustelun kaynnistaminen poydissa
Poydan fasilitaattori kaynnistaa keskustelun poydan teemaan / kysymykseen liittyen (1min), jonka jalkeen
ryhmassa kaydaan keskustelua aiheesta ja kirjoitetaan ideoita ja ajatuksia post it —lapuille. Keskustelun aikana
pyritaan siihen, etta jokainen saa aanensa kuuluviin. Poydan fasilitaattori ohjaa keskustelua.

3. Poytien vaihto (kellottaja ilmoittaa vaihtoajan) Vaihtoja yhteensa 3 kpl, keskusteluja 4 x 12 min
Kunkin keskustelun jalkeen (yhteensa noin 12 min) vaihdetaan pdytaa. Poytien fasilitaattorit pysyvat omissa
poydissaan, muut osallistujat siirtyvat rynmana seuraavaan poytaan. Uusi keskustelu jatkuu sen jalkeen, kun
pOydan fasilitaattori on pitanyt uudelleen esittelypuheensa ja kertonut lyhyesti aiemman poytaseurueen ajatukset
(1-2 min) ja esittanyt uudelle keskusteluryhmalle alkuperaisen kysymyksensa.

4. Yhteenveto kahvitauon jalkeen
Kahvitauon aikana poytien fasilitaattorit nostavat esille tekevat nostoja keskusteluista. Kaikki tuotetut ideat ja
ajatukset koostetaan tyOpajamateriaaleihin tydpaikkojen hyddynnettavaksi.
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MI'I:A KONKREETTISTA VOIT TEHDA OMALLA TYOPAIKALLASI, JOTTA
TYOPAIVAN AIKANA TAPAHTUVAAN LIIKKUMISEEN SUHTAUDUTAAN
SALLIVAMMIN?

Johdon tuki
Esihlon esimerkki
Liikuntalahettilaat

Aktiivinen viestiminen = liikkkuminen on ok

Rohkeus: tehdaan vain!
Ryhman esimerkki + ryhmapaine

Avoimmuus & pelisaannot (kirjatut saannot)

Kavelypalaverit, etukateen sovitaan etta palaverin voi olla
ulkona

Joulukalenteri liikkumiseen

Liikuntavalineiden hankkiminen - kavelymatto

Kiinnostuksen kohteiden selvittaminen face to face
(Procemex)

Tutkin omia asenteita: tuomitsenko liikkumattomia
tyokavereita € lopeta arvostelu

Positiivinen puhe liikkumisen puolesta
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MILLAISIA 0€ LITKUNNALLISIA RATKAISUJA VOIDAAN TOTEUTTAA
SINUN TYOPAIKALLASI?

Taukoliikuntahetket vetovastuut vaihtaen - Ajastin 30 min valein, etta pitaa tauon

Kehitys / onnistumiskeskustelut kavellen Vaihtuvia liikuntavalineita tyohuoneisiin

Joustavat tyoajat

Kavelypalaverit

Kokouskaytannot sovittu - Taukotilassa muistutut: milta sinulla kehossa tuntuu?

. . . Auttaisiko pitka venytys ennen kahvikuppia?
Joka aamuinen aamupalaveri on stand up -palaveri

e o Kahvikavely talon ympari
Porraspaivat + muut kampanjaviikot
e e e : Yhteinen sparraaminen innostaa
Puolet paivasta istuen puolet seisten

Tanssia tvén | | Olemassa oleviin taukoliikuntalappuihin heippalappuja "kayta
anssia tyon lomassa!

minua”
Tarjoutuu tekemaan yhteisen hyvan tehtavia - Roskakorit pois poytien alta
Kollegoiden osaaminen hyotykayttoon eri lajit kokeiluun - Itse siivotaan toimitilat (hyotyliikuntaa)
“Tilastointi” taulukot kuka/ketka hoitaa askareita toimistolla «  Tulostus kauimmaiselle printterille
—> aktiiviset palkitaan e : e
- Juomaa vain pieni maara, etta kay kokoajan hakemassa lisaa
Kotitoimistolla kotiaskareet
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TYOPAIKALLANI ON JO SAANNOLLISESSA KAYTOSSA NAMA
TYOPAIVAN AIKAISTA LIIKKUMISTA LISAAVAT ASIAT: (TAI ON
OLLUT JA NE TULISI ELVYTTAA)

Kavelypalaverit, ulkoilupalaveri (KSVS, Kumura)
Onnistumiskeskustelut kavellen (ECF)

- Tyon kierto (Kespro)
- Siivoaminen tyopoydat (KSVS)

- Liikuntavalineet kaikkien saatavilla helposti
sisaantuloaulassa, jossa niita voi kayttaa helposti
(PHL)

- Suihkutilat, sailytystilat vaihtovaatteille
(Procemex, Kumura)

(Perhehoitoliitto) . BreakPro (HyvaKs) - Kahvittelutiloista poistettiin tuolit > tilalle

Va‘l‘stuskuminauhat' (Betset, Kumura) korkeat poydat.Tulisi edes kahvitauoilla seistya.
Kavelymatto (LediGroup) (Muuramen kunta)
Leuanvetotanko (Procemex)

Jumppakepit (Betset, HyvaKS, Kespro, Procemex,
ECF)

Taukojumppavalineet (keppi, jumppanauha,
vastuskuminauha) (Jytaksi)

Kahvakuula, vastuskuminauha, jumppakeppi

Taukojumppasovellus Cuckoo (ECF)

Tasapainolaudat (ECF)
Venyttelytanko (LediGroup) - lh/vko tyoajalla liilkkumista - Viikkohaaste: jos liikun marraskuun aikana 2x
Taukojumppanurkka pehmustetulla pohjalla, sis. (RekkaGroup, Probis Solutions) viikkotiimin aikana (5 min per kerta), saan
Jsqupake)Pin’ tasapainglaudanija foamrolicr(krobis » Seisomapoydat kotiin (ECF) pikkujouluissa yllatyspalkinnon (Perhehoitoliitto)

olutions
Jumppapallot (ECF)

Taukojumppa |x/vko (Procemex e

E-passi (Betset, Kespro) - Sisdisesti jI;I:jestetty tafukojumppi I x/vko (HyvaKS, Kumura) S.E.l ad?tt.z.l vaF.
Smartum (Procemex, HyvaKS, RekkaGroup, Probis Solutions, . Toimitilan Innova jirjestimit lilkuntapaivit (ECF) sahkoRoydat
ECF) - Liikuntapainotteiset after work -iltapaivat |x/kk (Probis (Jytaksi, HyvaKSs,
Liikuntasetelit (Jytaksi, Kumura, LediGroup) Solutions) ECF)
FB/WA —ryhma matalan kynnyksen lenkkiseurakutsuksi (Jytaksi) - Henkildstopiivien palautumisiltapaivit (ECF)
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TYOPAIKALLANI ON JO NAMA TYOPAIVAN AIKAISET PALAUTUMISTA
LISAAVAT KAYTANNOT SAANNOLLISESTI KAYTOSSA: (TAI ON OLLUT
JA NE TULISI ELVYTTAA)

Tauoilla ei saa puhua tyoasioista (Procemex)

Mahdollisuus tauottaa vapaasti (Probis Solutions)

Porinat tyokaverin kanssa (Kespro)

Kahvitauko (Kespro) - Katse kauas (HyvaK$)
Silmat kiinni (HyvaKS)

Kannustus liikunnallisten mikrotaukojen kayttamiseen,
heitamme minitaukoideoita videoina (2 min) whatsappiin
(kun itse liikumme) (Perhehoitoliitto)

Koneelta poistuminen nayttopaatetyota tehdessa
(Procemex)

Niskahierontalaite (Procemex)

”Hiljaiset huoneet” (ECF)

Onnistumiskeskustelut kavellen (ECF)

Henkilostopaivien palautumisiltapaiva (ECF)
Kepit venyttelyyn (HyvaKS)

- Joustava tyoaika (ECF)
_ - Henkisen tuen palvelut (defusing, vertaispurku) (HyvaKS)
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