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AIKA TOIMIA
TOISIN!

Jokainen henkiloston litkuntaan satsattu euro tulee takaisin
moninkertaisena. Johtamisen nakokulmasta hyvinvointi on rahaa.
Tutkituista hyodyista huolimatta liikunta on alihyodynnetty keino
parantaa seka henkiloston hyvinvointia etta bisnesta.

Tassa nelja painavaa perustelua, miksi likunta tuottaa tulosta:

v Ajatus kulkee toissa paremmin ja olo pysyy virkeana.
Vv Jo pienina annoksina liikunta vahvistaa mielen hyvinvointia.
Vv Uupumus ja stressi vahenevat.

/" Unen laatu ja palautuminen paranevat.
Liikunta siis ennaltaehkaisee ja hoitaa tyypillisimpia tyokykya
uhkaavia ongelmia. Vastuullinen yritys pitaa huolta henkiloston

hyvinvoinnista. Tyonantajakuva saa samalla positiivisen nosteen.

Nyt on aika toimia toisin! Tama opas auttaa paasemaan liikkeelle.



Poimi yksi tai useampi!
Top 6 -lista tarjoaa
parhaimmat lilkunnalliset
keinot tyopaikallenne.
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ARVOSTAVA PUHE

Ajatuksista puheiksi. Vaikka yrityksessa ei edistettaisi likkumista
mitenkaan muuten, on likunta- ja hyvinvointiasioiden puheeksi

kuten kokouksissa, yhteisissa tilaisuuksissa ja viestinnassa.

Tutkitusti johtajien hyvinvointi heijastuu koko tyoyhteisoon. Heidan

esimerkkinsa seka tapansa puhua liikunnasta vaikuttaa hyvassa ja

pahassa. Arvostava puhe rakentaa myonteista kulttuuria likkumista
kohtaan.



TYONANTAJAN TUKI

Tyonantaja voi tukea henkiloston likkumista joko jarjestamalla
toimintaa itse tai tarjoamalla mahdollisuuksia likkua ja harrastaa

omatoimisesti. Tukea voi antaa likkumiseen tyomatkoilla, tyopaivan
aikana ja vapaa-ajalla.

Tyonantajan jarjestama virkistys- ja harrastustoiminta on verovapaata
silloin, kun se on koko henkiloston kaytettavissa. Tyypillisesti tyon-
tekijoille tarjotaan lilkuntaseteleita tai vastaavia, mutta muitakin
ratkaisuja on, kuten

« litkuntavalineiden hankinta

+ yhteiset liikuntaryhmat ja -tapahtumat
+  tyosuhdepolkupyorat

*  vuosittainen pyorahuolto

+  tyoajan kaytto likkumiseen



AKTIIVISET TAUOT

Valtaosa suomalaisten valveillaoloajasta kuluu istuen tai maaten.
Liiallinen paikallaanolo tappaa — mutta onneksi hitaasti. Asiaan on
kuitenkin helppo vaikuttaa nousemalla ylos. Tasta kiittavat aivot
seka tuki- ja liikuntaelimisto. Aktiiviset tauot tehostavat tutkitusti
tyontekoa, alentavat kuormitusta ja auttavat palautumaan.

Virheita taukoliikunnassa ei voi tehda, silla mika tahansa tyota
tauottava lilkunta on hyvaksi. Jumppaohjeita ja -videoita loytyy
netista ja iso osa niista on ilmaisia. Taukoliikuntasovelluksiakin on

useita.

Yrityksessa kannattaa yhteisesti sopia, miten paikallaan ponotysta
voi tauottaa. Nain kenenkaan ei tarvitse miettia, kehtaanko nousta

seisomaan esimerkiksi kesken palaverin.
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TYOMATKALIIKKUMINEN

Tyomatkalilkkumisessa on paljon potentiaalia. Moni tyopaikka
tarjoaa tyontekijoilleen vain autopaikkoja ja menettaa nain mainion
tilaisuuden vaikuttaa heidan terveyteensa.

Tyomatkalilkkumiseen voi kannustaa muun muassa tarjoamalla
verovapaan tyosuhdepyoran. Myos joukkoliikenteen tyosuhdematka-
lippu lisaa paivittaista lilkkumista, kun pysakille tulee askelia
tyomatkan kummassakin paassa.

Lisaksi turvallinen pyorapysakointi ja toimivat sosiaalitilat ovat hyvia
kannustimia. Lisaamalla tyomatkalikkumista yritys myos kantaa
vastuutaan ymparistoasioista.



AKTIVOIVA TYOYMPARISTO

Miten olisi jumppapallo tyotuolin tilalle ja rekkitanko taukotilaan?
Kun ymparisto on rakennettu ja sisustettu niin, etta se innostaa
henkilostoa liikkumaan, aktiivisuus lisaantyy huomaamatta. Monet
likkumiseen houkuttelevat ratkaisut vaativat enemman mielikuvitusta
kuin rahaa.

Aktivoivina tiloina kannattaa miettia sisatilojen lisaksi myos
tyopaikan pihaa ja sen tarjoamia mahdollisuuksia. Etatyota tekevilla
tyoymparistot ovat yksilollisia ja myos niihin tulee kiinnittaa
huomiota.
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TYOTERVEYSHUOLTO KUMPPANIKSI

Tyoterveys on palkkojen jalkeen suurin henkilostoon liittyva

kustannus. Taman vuoksi on tarkea pitaa tyoterveyshuollon
toimintasuunnitelma ja sopimus ajan tasalla, jotta saatte rahoillenne
parhaan vastineen.

Tyoterveyshuolto on ehdoton kumppani, kun tyopaikalla jarjestetaan
terveellisia ja turvallisia tyooloja tai pohditaan tyokykya seka
tyohyvinvointia lisaavia toimenpiteita. Seka ennaltachkaisevat etta
sairaanhoidon toimenpiteet kannattaa kohdistaa niihin ongelmiin,
Jotka aiheuttavat eniten sairauspoissaoloja tai kuormitusta.

Liikunta on erinomainen keino ennaltaehkaista tyokykyriskeja.
Tyoterveyshuolto kohtaa henkilot, jotka likkuvat terveytensa
kannalta lilan vahan, ja voi ohjata heidat esimerkiksi
likuntaneuvontaan tai sopiviin liikuntaryhmiin. Tyoterveyshuolto
kannattaakin pyytaa mukaan keskusteluun, kun suunnitellaan
tyoyhteison likuntaa.



Tarkempi suunnitelma lisaa osumatarkkuutta. Silloin tavoitteet ja saavutetut tulokset

nakyvat paremmin. Likuntasuunnitelma kannattaa liittaa osaksi organisaation

henkilostojohtamisen tai tyokykyjohtamisen suunnitelmaa, jos sellainen on olemassa.

Suunnitelma syntyy kolmella askeleella:

1. LAHTOTILANTEEN
KARTOITUS

toiveiden selvitys

/" Tietoa saa myos muun muassa
henkilostokyselyn tuloksista,
tyosuojelun riskikartoituksesta,
tyoterveyshuollon tilastoista tai

lahtotasomittauksista
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YHTEINEN
SUUNNITTELU

Tyoryhman valinta tehtavaan.
Mukaan myos henkiloston
edustajia.

Tarvittaessa mukana
tyoterveyshuolto, tyosuojelu ja

likunnan palveluntuottaja
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SUUNNITELMAN
TOTEUTUS

Tavoitteet
Valitut toimenpiteet

Miten kokemuksia ja vaiku-
tuksia seurataan. Esimerkiksi
kerataan henkiloston palaute ja
kehittamisehdotukset toimin-
nasta. Lisaksi kannattaa kayttaa
samoja mittareita kuin lahto-

tilanteessakin.

Tybnjaosta sopiminen
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Litkkuva aikuinen -ohjelma on opetus-

ja kulttuuriministerion rahoittama
terveysliikuntaohjelma, jonka tavoitteena
on, etta tyoikaiset liikkuisivat terveytensa

kannalta riittavasti.

Ohjelman yksi painopistealue on Liikkuva
tyoelama, jonka paamaarana on,

etta tyopaikan paattajat kayttavat
likunnallisia keinoja henkiloston

tyokyvyn tukena.

litkkuvaaikuinen.fi

LiIIKKUVA Opetus- ja
AIKUINEN kulttuuriministerio

Liikkuva tyoelama
-verkkosivustolta tuhdisti tietoa
Ja maksuttomia ratkaisuja, joilla

parantaa tyokykya.

LIIKKUVA
TYOELAMA

liikkuvatyoelama.fi



