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LIIKKEELLE — tybpaja 1.11.2023

Aika Keskiviikko 1.11. klo 12.30 — 15.30, kahvi- ja jaloittelutauko klo 14.15
Paikka Digi & Game Center, Jamk, Matarankatu 2, Jyvaskyla

Ohjelma Tervetuloa!
Mika fiilis — kuulumiskierros toiminnallisesti

Mista puhutaan, kun puhutaan liikkumisesta — kasitteiden avaus ja viestinnan merkitys
Millaisia sanoja valitset ja millaista tunnelmaa valitat?

Liikkeelle-caset
Liikuttavat tyGpajatarjoilut
Learning-cafe: Jotain vanhaa, jotain uutta, jotain lainattua tai jotain sinne pain

Ajankohtaisia asioita ja projektin viestintakanavat: LinkedIn-ryhma verkostoitumiseen,
Instagram, projektin omat nettisivut

Palaute paivasta ja mita viet kaytantéon
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LIIKKEELLE — tyépaja 1.11.2023

Mista puhutaan, kun puhutaan
litkkkumisesta —
kasitteiden avaus ja viestinnan
merkitys
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Mita kaikki tarkoittaa? Keskeiset termit

Fyysinen aktiivisuus = lihasten tahdonalaista, energiankulutusta lisddvaa ja yleensa liikkkeeseen johtavaa toimintaa.

Liikunta = suunnitelmallista ja toistuvaa, ja sen tavoitteena on yhden tai useamman kunto-ominaisuuden yllapitéminen tai parantaminen.

Liikkuminen = mita tahansa lihasvoimalla tuotettua liiketta, joka ylittéa energiankulutuksen levossa. Liikunta on osa liikkumista.

Arkiliikunta ("hyoétyliikunta") = liikuntaa, joka toteutuu paivittdisten toimintojen suorittamisessa, esimerkiksi tydmatkojen kavelyssa.

Tyomatkaliikunta = lihasvoimin (kdvellen, pydraillen, juosten jne.) suoritettu matka kotoa tdihin ja takaisin. (Maaritelma by Reetta)

Taukoliikunta = kevytta lilkuntaa, jonka suorittaminen onnistuu lyhyessa ajassa ja pienessakin tilassa.

Mikroliikunta = pienimuotoista, yleensa paikallaan tapahtuvaa liikehdintaa. Tyypillistd mikroliikuntaa on esimerkiksi jalan heilutteleminen istuessa, tuolilla
vaantelehtiminen, sormien naputtaminen pdytaa vasten tai jonkin esineen napraaminen.

Palautuminen = prosessi, jonka aikana yksilon henkinen ja fyysinen tila palaa kuormitusta edeltavalle tasolle.

Aktiivinen palautuminen = kehon ja mielen aktiivista huoltamista johon tarvitaan omaa ponnistelua. Aktiivinen palautuminen on toimeliaisuutta

Passiivinen palautuminen = palautuminen kuten sohvalla pétkéttely, sauna, hieronta ja rentoutusharjoitukset , jotka palauttavat ilman omaa aktiivista
ponnistelua.
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Mita kaikki tarkoittaa? Keskeiset termit

Fyysinen aktiivisuus = lihasten tahdonalaista, energiankulutusta
lisaavaa ja yleensa liikkeeseen johtavaa toimintaa.

Litkunta = suunnitelmallista ja toistuvaa, ja sen tavoitteena on yhden
tai useamman kunto-ominaisuuden yllapitaminen tai parantaminen.

Litkkuminen = mita tahansa lihasvoimalla tuotettua liiketta, joka
ylittaa energiankulutuksen levossa. Liikunta on osa liikkkumista.

Arkiliikunta ("hyotyliikkunta") = liilkuntaa, joka toteutuu paivittaisten
toimintojen suorittamisessa, esimerkiksi porraskavely hissin sijaan.
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Mita kaikki tarkoittaa? Keskeiset termit

Tyomatkaliikunta = lihasvoimin (kavellen, pyoraillen, juosten jne.) suoritettu
matka kotoa toihin ja takaisin. (Maaritelma by Reetta)

Taukolitkunta = kevytta liikuntaa, jonka suorittaminen onnistuu lyhyessa ajassa
ja pienessakin tilassa.

Mikroliikunta = pienimuotoista, yleensa paikallaan tapahtuvaa liikehdintaa.
Tyypillista mikroliikuntaa on esimerkiksi jalan heilutteleminen istuessa, tuolilla
vaantelehtiminen, sormien naputtaminen pOytaa vasten tai jonkin esineen

napraaminen.

E O O [ ] ” o
uroopan unionin Uudistuva ja osaava Suomi 20212027 ]amk | e ivarkeakoulu

osarahoittama



https://www.kaypahoito.fi/nix01203

Mita kaikki tarkoittaa? Keskeiset termit

Palautuminen = prosessi, jonka aikana yksilon henkinen ja
fyysinen tila palaa kuormitusta edeltavalle tasolle.

Aktiivinen palautuminen = kehon ja mielen aktiivista
huoltamista johon tarvitaan omaa ponnistelua. Aktiivinen
palautuminen on toimeliaisuutta.

Passiivinen palautuminen = palautuminen kuten sohvalla
poOtkottely, saunominen, hieronta ja rentoutusharjoitukset.
Toiminta, mika palauttaa ilman omaa aktiivista ponnistelua.
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Millaisia sanoja valitset
ja millaista tunnelmaa valitat
lliIkkumisen viestinnassa?
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@ LAAJAVUORESSA

LENKKIKAMPPEET
AWESOME! PAALLE! HIKITAKUU!
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KAVELYTA JALKOJASI#
TUOKIO

klo 14.-14.10
Energiaa ja eldamyksia

RENNON LETKEAA Pyyda tlyéli‘?.Yefi LEMPEAA LIKETTA.
PALLOILUA TOIDEN JAL AECVALISS Ll \/ENIY TELLEN VIREYTTA

viikkohaaste

Kolmen iii:n taukojumppa
tandan:

1 ‘hmettele, ‘loitse,
‘ ‘nnostu!
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"Tuo tullessasi, vie

mennessasi’

— taukojumppaliikkeiden vaihtopiste
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Hattu-tehtava pystyporisten

* Pienryhmissa (4-6 hloa) puolet “pukee” vahemman liikkuvan tyontekijan
hatun paahansa ja puolet aktiivisesti liikkuvan tyontekijan hatun.

 Mita ajatuksia edella esitetyt liikkkumista kuvaavat viestit tai sanoitukset
herattavat “roolissasi”?
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Liikkeelle projektitiimi

Reetta Laakkonen
Liikunta ja terveys
(Liikkuva aikuinen —ohjelma)
reetta.laakkonen(a)jamk.fi
044 459 6168

Katja Jarvela
Projektipaallikko
katja.jarvela(a)jamk.fi
050 473 8593

Kirsti Siekkinen

Tyo- ja toimintakyky,
tyofysioterapia
kirsti.siekkinen(a)jamk.fi
050 368 5250

Essi Heimovaara
Tyohyvinvointi ja tyokyky
essi.heimovaara-
kotonen(a)jamk.fi
040 567 1054

Juho Jappinen
Viestinta
juho.jappinen(a)jamk.fi
050 471 3702

Eija Janhunen
Palvelumuotoilu
eija.janhunen(a)jamk.fi
040 186 2669
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