Vetajan ohje

Uusi normipaiva -tyopaja pohjautuu Suomen
Olympiakomitean kehittaman Aktiivinen arki
-tyopajan malliin.

LIIKKUVA
AIKUINEN
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Tyopajan tavoite

Aktiivisuudesta tulee uusi normaali tydoyhteisdssanne!

TyOpaja on tyokalu, jonka avulla Ioydatte teidan organisaatioonne ja tyoyhteisoonne sopivan tekemisen
kulttuurin ja keinot vahentaa istumista tai muuten staattista paikallaanoloa seka lisata liiketta tyopaiviin
ja muuhun arkeen.

TyOpajan materiaalit tarjoavat ohjeita ja vinkkeja paivittaisen toiminnan muokkaamiseen, mutta
lopullinen toteutus on teidan kasissanne. Jokainen tyoyhteiso on omanlaisensa, ja vain te itse tiedatte,
mika teille toimii ja mika ei.

Tyopajan tuotoksena syntyy yhteinen suunnitelma aktiivisuuden lisdamiseen. Samalla se hitsaa
tyoporukkaanne yhteen ja lisaa tyotyytyvaisyytta.



Tyopajan toteutus

Johdanto aiheeseen (vetajan valmiiden diojen ja videon
avulla)

Varsinainen tyostovaihe, joka sisaltaa yksilotyovaiheen ja
ryhmatydvaiheen

10 min johdanto aiheeseen -osuus ja sen synnyttama
keskustelu

20 min osallistujien oman paivittaisen toiminnan tarkastelu
(yksilotyovaihe)

1 h 30 min tyoyhteison yhteisten asioiden tyostaminen ja
loppuyhteenveto (ryhmatyovaihe)

TyOpaja toimii hyvin myos osiin pilkottuna. Jos esimerkiksi
aikaa on vahan, voi yksiloosuuden jattaa pois tai tehda osiot
vaikka eri paivina.
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Ennen tyopajaa NORAM-

Osallistujat voivat ennen tyopajaa vapaamuotoisesti, valitsemallaan tavalla havainnoida oman
istumisensa/staattisen paikallaanolonsa maaraa 1-2 viikkoa. Vaihtoehtoisesti tydyhteisossa voidaan
suorittaa aktiivisuusmittaus jotain tarjolla olevaa hyvinvointiteknologiaa hyodyntaen.

TyOpajassa tarvittavat materiaalit:

Johdanto aiheeseen -materiaali ja tyopohjat
Paperiset tai sahkoiset kopiot osallistujille tydpohja-dioista (numerot 10-15) yksilotyOvaihetta varten
Lahikontaktitydpajaan flappitaulu tai isoja papereita seka tarralappuja, tusseja ja kynia

EtatyOpajassa voi jakaa naytolla tyopohjat osallistujille ja tayttaa tiedot suoraan niihin. Vaihtoehtoisesti
voi kayttaa elektronista white board -tyokalua, kuten Miroa tai muuta vastaavaa.

Mikali istumiseen ja paikallaanoloon liittyvaa aineistoa tai mittausdataa on keratty ennakkoon, tuo
jokainen osallistuja omat henkilokohtaiset tuloksensa mukanaan tyopajaan.



Tyopajan aikana

Vetaja kertoo osallistujille aluksi tyoskentelyn vaiheet ja
tyopajan kulun kokonaisuudessaan. Tarkemmat ohjeet
tyoskentelyvaiheista annetaan niiden yhteydessa.

Huolehdi, etta yhteenvedon tekemiseen lopussa jaa riittavasti
aika ja saatte selkeasti sovittua yhteiset toimenpiteet ja
seurannan.

Panostakaa kannustavaan, ennakkoluulottomaan ja
ratkaisukeskeiseen tyoskentelyyn.



Tyopajan tulosten varmistaminen Sl

«  Arki muuttuu rutiini kerrallaan ja muutosten vakiinnuttaminen vie aikansa. On syyta vakiinnuttaa
muutokset yksi asia kerrallaan ennen seuraaviin tarttumista.

« TyOpohjat printataan ja niihin tehdaan muistiinpanoja kasin.

« Vaihtoehtoisesti voi hyodyntaa tyoyhteisdlla jo kaytdossa olevia kaytantodja, alustoja ja seurannan
tyokaluja.



Johdanto atheeseen @
10 min R

Vetaja nayttaa ensin videon ja esittaa
johdanto aiheeseen -diat (6 kpl).



Johdanto atheeseen dia 2
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. Herattely aiheeseen tutkitulla faktalla.
.................... m 74 % tyoikaisista ei liiku terveytensa kannalta
ARRRRRRRRRRRARRRRRRR KA riittavasti.
AEAAAEARR AR AR RRRRAAD 74 %
(YTYYYYYYYYYYYYYYYYY ElLKY Tama tarkoittaa noin 2,3 miljoonaa tyoikaista
rerefeRRRRRARRRRRARD KiTTAVAST: Suomessa.
tetttetetat e RRARRARE Potentiaalia lisata tyo- ja toimintakykya
liikkumisen avulla on siis runsaasti.




Johdanto aiheeseen dia 3
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. Taman dian tarkoitus on korostaa tyoelaman
. . W ja tyopaikan roolia ihmisten hyvinvoinnissa.
Realiteetteja -
p )
Jos koko tyossaoloajan on paikallaan ja
pahimmillaan vain istuu, aktiivisinkaan liikkuja
D Avet i va st et raraaen ei saa kumottua paikallaanolon haitallisia
lilkkeessa. Kuitenkin téissa, missa . . . an an ™ T .
alvokapasiteetn itis ola parhaassa vaikutuksia tehotreenilla paivan paatteeksi.

Toissa kun pitaisi olla skarpeimmillaan, ollaan
eniten paikallaan, vaikka jo pienikin liike
lisaisi huomattavasti vireystasoa, ajatuksen
juoksua ja tuotteliaisuutta.




Johdanto atheeseen dia 4

LIIKKUVA
- Miten sitten aktiivisuutta ja liikettd saadaan lisaa AIKUINEN
Aktiivisuutta lisaa tyopaiviin Q@ tyopaiviin?
KA
e Istumisen ja paikallaanolon haitat minimoidaan vain
- Kevyen likuskeun siaminen (esim, puneltsesten jalikuskele) vahentamalla istumista ja paikallaanoloa.

» Tyopaikkakulttuurin ja toimintatapojen muuttaminen likkumista sallivaksi ja kannustavaksi

Aktiivisuus tarkoittaa kaikkea liiketta ja liikkkumista

Liikkumissuositusten perusta onkin "vahemman

Kaikki lisaantynyt liilke on plussaa. 2 v?? _#‘
5o, K paikallaanoloa, enemman liiketta.”
%’I

Lilkkkumissuositusten mukaan reipasta liikkumista suositellaan tehtavaksi 2,5 h/vko. Rasittavaa liikuntaa
tehtaessa riittaa 1 h 15 min/vko.

Uudistunut suositus huomioi nyt entista paremmin kevyen liikuskelun, paikallaanolon tauottamisen
ja riittavan unen merkityksen. Tutkimusnaytto on osoittanut, etta myos kevyemmalla liikuskelulla on
terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville.

Reseptikin on varsin helppo: nouse ylos saannollisesti ja mahdollisimman usein. Jokainen minuutti merkitsee.



Johdanto atheeseen dia 5

Pienilla aktiivisilla valinnoilla on
vaikutusta

Koiran ulkoilutus
30 min
125 keal

Koira ulos
takaovesta
2 keal

Seisten 30
min puhelu
20 keal

Istuen 30 min
puhelu
4 keal

3
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Pienilla arkisilla valinnoilla voi olla suuret
vaikutukset ja pienista puroista paivan aikana
voi muodostua merkittavat positiiviset
vaikutukset hyvinvoinnille ja terveydelle.

Liikkkumisen energiankulutuksen esimerkit ja luvut
Arto Pesolan kirjasta: Luomuliikunnan vallankumous
— sohvan pohjalta taisteluvoittoon



Lyhyen ja pitkan
kantaman hyodyt

Hyvassa kunnossa tydpaiva ei
uuvuta niin herkasti. Energiaa
jaa myos vapaa-ajalle.

Yhdessa liikkuminen lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta
ja yhteisollisyytta tytpaikalla.

Oppiminen, keskittyminen ja
tiedon omaksuminen
vahvistuvat ja stressin
kokemukset vahenevat.

Terveys ja hyvinvointi
kohenevat ja

sairauspoissaolot vahenevat.

Fyysisesta ja henkisesta
kuormituksesta palautuu
nopeammin.

Tyotyytyvaisyys ja
tyon imu lisaantyvat.

Johdanto aiheeseen dia 6 4
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Liikkkuminen tyopaivan aikana vaikuttaa tyon tehokkuuteen
ja jaksamiseen, silla liikkuessa seka mieli etta kroppa
palautuvat. Virtaa riittdaa pidempaan, keskittyminen
helpottuu ja oppiminen tehostuu.

Positiivinen vaikutus tuki- ja liikkuntaelinsairauksiin seka
mielenterveyden hairidihin nakyy vahentyneina
sairauspoissaoloina.

Lisaksi ty0antajan panostaminen henkiloston
tyohyvinvointiin nayttaytyy tyontekijoille vastuullisena
toimintana, mika lisaa tyotyytyvaisyytta ja tyon imua.

Lopputuloksena on menestynyt tyoyhteiso, joka jaksaa
tyossaan ja tekee tyota mielellaan.



Johdanto aiheeseen -esityksen

jalkeen
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Kaykaa keskustelua esitettyjen diojen ja
videon ponhjalta.

Realiteetteja

Millaisia ajatuksia herasi?

Mita luulette, liikutteko omasta mielestanne
terveytenne kannalta riittavasti?

Muistatteko tauottaa riittavasti istuen tai
seisten tapahtuvaa paikallaan ponottamista?

- Terveys =
- aiva el evat ja
kunnossa tyop kohen
ss: ~ofi, Energiaa sarauspoissaciot Van="

Hyva
uuvuta

Jaa osallistujille valmiiksi yksilotyoskentelyyn
tarvittavat tydopohjat monisteina tai kerro,
e mistd sahkoiset pohjat [6ytyvat etatydpajassa.

Tybtyytyvaisyys 2
t;bn imu lisaantyval.




Yksilotyovaihe
20 min



Oman istumisen tai paikallaanolon
tarkastelu (n. 2 min)

US|
Paljonko normisti istun @

tai olen paikoillani
RIRA

los olet suorittanut ennakkoseurantaa tai sinulla on mitattua dataa, maaritd
niiden pohjalta staattisen istumisen/paikallaanclosi maard keskiarvolla per viikko,

los sinulla ei ole ennakkomateriaalia, pohdi mihin kategoriaan kolmesta kuulut:

Istun/clen paikeillani vuorckaudessa vain muutaman tunnin ja enintidn
tunnin kerrallaan - Istumisesifpaikallaanclosi ma&ra on sopiva.

Istun/clen paikeillani vuorckaudessa enint&an 8 tuntia ja enintddn 2
tuntia kerrallaan = Jos tydsi on padosin istumista tai staattista
paikallaanoloa, muista pitd3 taukoja.

Istun/olen paiksilani vuorckaudessa yli 8 tuntia ja yli 2 tuntia kerrallaan —
Yhigiaksol runsas i inen ja paikall lo heikentivit terveyttisi

Y
Pohdi, miten voit tauottaa paikallaanoloasi.
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Pyyda jokaista miettimaan havaintojaan
omasta istumisen tai paikallaanolon maarasta
ensimmaisen yksilotyoskentely-tyopohjan
ohjeiden mukaisesti.

Tuo esille, etta tulokset/havainnot ovat
henkilokohtaisia ja jokainen itse valitsee,
mita haluaa jakaa toisille omasta
tilanteestaan.



Oma normip

aivani nyt (n. 5 min)

Normipaivani nyt

— Millaisia aktiivisia rutiineja sinulla jo on?

Ennen tyépaivan alkua?
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Tyopaivan aikana?

Ty6pdivan jdlkeen / vapaa-aikana?

A
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Jokainen pohtii ja kirjaa itsekseen, millaista
liiketta/aktiivisuutta omaan arkeen jo sisaltyy

eri vaiheissa paivaa.

Tarkeaa on, etta kaikki aktiivisuus lasketaan!
Harva aloittaa ihan nollasta. Tarkoitus on havahtua

siihen, kuinka kaikki rutiininomainen tekeminen
kasvattaa jo huomaamattakin aktiivisuutta.

Aktiivisuuden matala kynnys on helpompi
sisaistaa, kun huomaa monen tekemansa asian
olevan jo aktiivisuutta.



Uusi normipaivani tulevaisuudessa
(n. 5 min)
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. Nyt mietitaan, mita edellisessa diassa kirjattuja
Uusi normipiivani tulevaisuudessa @ aktiivisia rutiineja voisit ja haluaisit lisata ja mita
e . © s | uutta olisi ehké kiva kokeilla.

Muistuta, etta nyt mietitaan vain asioita, joihin
itse voidaan vaikuttaa. Koko tyoyhteisoa
. @ koskeviin asioihin paastaan ryhmatydvaiheessa.

Tyopaivéan aikana?




Tuumasta toimeen (n. 5 min)

Tuumasta toimeen

Edeltivasta pohdinnastasi nousseiden asioiden pohjalta:
Mikd on ensimmainen asia, jonka muutat heti tdnaan liikkeen lisdamiseksi?

&
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Mieti, mita hyotya ja iloa sinulle on siitd, kun uusi normipaivasi alkaa sisaltdd enemman litkunnallisia
rutiineja?

Mika tai kuka auttaa sinua onnistumaan?

LIIKKUVA
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On helpompi aloittaa jotain uutta kuin lopettaa
jokin vanha, eli kaannetaan mahdolliset kielteiset
sanoitukset positiivisiksi.
Esim. En keksi enaa tekosyita, miksi en voi
pyorailla toihin. VS. Valitsen joka viikko 2 paivaa,
jolloin kuljen toihin pyoralla.

Mieleen voi tulla monia asioita, mutta kannusta
osallistujia miettimaan ja valitsemaan se tarkein,
mista aloittaa.

Ohjeista, etta kannattaa valita ensimmaiseksi
se asia, joka mahdollisesti edistaa myos
muiden asioiden toteutumista.

Hyotyjen pohtiminen auttaa motivoitumaan ja
voimavarojen tunnistaminen auttaa onnistumaan
ja jatkamaan myos vaikeuksia kohdattaessa.



Omat askelmerkit (n. 3 min)

Omat askelmerkit

Tee lista tunnistamistasi asioista, jotka voit ottaa kdyttdon yksi kerrallaan. Aloita siitd, mika tuntuu helpoimmalta tai
kiinnostavimmalta. Muuta toimintatapojasi yksi rutiini kerrallaan. Kun huomaat, etté yksi asia on jo luonteva osa
normipaivaasi, tartu seuraavaan.

Pysyvi osa Ajoittain Ei vield
arkea @ mukana kiytdsss @
arjessa

w0
CHIEg

KR
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Lopuksi listaa tunnistamiasi uusia toimintatapoja,
joilla voit lisata liiketta paiviisi.
Kun ensimmainen asia/tavoite on saavutettu el

ko. toiminta on pysyva rutiini normiarjessasi, voit
tarttua seuraavaan.

Onnistuminen on todennakoisempaa, kun ei yrita
taklata kaikkia asioita yhdella kertaa, vaan askel
kerrallaan.

Nakyvaksi kirjoitettuna tavoite ja edistys pysyvat
kirkkaana mielessa.

Tama tyopohja voi toimia kullekin omana
muistilistana/seurantalomakkeena.



Ryhmityovaihe ,
1 h 30 min - AT

Ennen ryhmatyovaiheen aloittamista on hyva hetki pitaa
pieni liikuskelu- tai jumppatauko.



Pohjustus ryhmatyovaiheeseen
(n. 5 min)
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Pidetdan
kokouksia
seisten ja
kavellen.

Laitetaan

seisoma-

tyopisteet
vaihtoehdoksi.

Tilataan joku
taukoliikunta-
ohjelma.

Hommataan
asiointipyora
yhteiskayttoon.

Nayta nama kaksi diaa pohjustukseksi
tyoyhteison uusien toimintatapojen ideointiin.

Kuvattujen kaltaisia esimerkkeja [0ytyy paljon,
mutta nyt on oleellista [ahtea pohtimaan, mika
voisi toimia teilla.

Tuo esille, etta monia asioita voi tehda toisin,
kun niita mietitaan vahan uudella tavalla.

Tarkeinta on, etta yhdessa paatetyt keinot
ovat mieluisia ja toteutettavissa olevia.

Muutos vaatii vain uskallusta muuttaa tuttuja
tapoja ja rutiineja.

Yllyta osallistujia olemaan rohkeita ja vahan
hullujakin ideoissaan!
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Millainen tyopaikkamme normipaiva
on nyt (n. 10 min)
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. Jakautukaa pieniryhmiin tai vaihtoehtoisesti

Millainen tySpaikkamme normipaivi on nyt? & koko ryhmassa kukin kertoo mieleen tulevia

Mité liiketts lisa&via hyvia toimintatapoja teilld on jo kaytossa? R asioita, joita kirjataan suoraan tyopohjaan tai
Kootkaa lista ja miettikda, voisiko joitakin ndista asioista tehdd enemman tai useammin. _ﬂ a pp itau I u I I e ]

Keskustelkaa tunnistamistanne

p toimintatavoista. Ovatko ne saannollisesti
kaytossa? Voisiko useampi osallistua tai
soveltaa toimintatapaa? Onko havaittavia

kehittamisen kohteita?

Keskittykaa siihen mika jo toimii ja missa on
jo onnistuttu — edes toisinaan.




Tulevaisuuden normipaiva

(n. 10 min)

Visioikaa, millainen voisi olla uusi
normipaivanne tulevaisuudessa

Mita liikettd lisdavid toimintatapoja tydyhteisdssdanne voitaisiin kokeilla?

Ideoikaa ensin yksin tai pareittain ja kootkaa sitten ideat alla olevaan taulukkoon.

&
EHINE
Ly

4
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|deoikaa yksin tai pienryhmissa uusia
toimintatapoja, joilla tyopaivaan saataisiin
lisattya liiketta ja vahennettya istumista tai
paikallaanoloa.

Pyyda osallistujia/ryhmia yksi kerrallaan
kertomaan ideoitaan.

Keratkaa post-it-lapuilla ideat flappitaululle
tai kirjatkaa ne suoraan tyopohjaan.

|ldeoita voi ryhmitella eri luokkiin esim.
ruoka- ja kahvitauot, taukotilat,
tyGtilat/tyopisteet, palaverikaytannot,
yhteiset pelisaannaot.




Tuumasta toimeen (n. 10 min)

Tuumasta toimeen

Heti toimeen Vaatii valmistelua Haaveissa/toiveissa

Seuraavaksi miettikaa, mita valitsemistanne
toimintatavoista:

e voi laittaa heti toimeen

« pitaa selvittaa lisaa, valmistella tai vieda
eteenpain (esim. vaativat erillisia paatoksia,
uusia hankintoja, uusia linjauksia)

* eiole tassa vaiheessa mahdollista [ahtea
edistamaan, mutta halutaan pitaa viela
haaveissa ja toiveissa.

Luokitelkaa asiat post-it-lapuilla flapille tai
Kirjatkaa suoraan tyopohjaan. Tarkeinta on,
etta tyoskentelyn tulokset saadaan talteen ja
niihin voidaan myohemmin palata esim.
tiimipalavereissa.
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Sopiminen ja toiminta (n. 10 min)

Sopiminen ja toiminta

Valitsemanne -asia, jonka juurrutatie arkeen

, . . " . Mil missa
Kuvaus mitd teemme Kuka/ketka vastaa '
seuraamn oteutusta

LIIKKUVA
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Seuraavaksi valitkaa heti toimeen -asioista

YKSI, josta lahdette nyt liikkeelle. Kuvatkaa

mahdollisimman tarkasti mita teette, kuka tai
ketka vastaavat seka kuinka seuraatte asian
toteutumista.

Voitte kayttaa tata samaa tyopohjaa myos
seuraavien toimintatapojen sopimiseen
sitten, kun edelliset on saatu osaksi
tyopaikan normipaivia.




N

Nain homma etenee...

ain homma etenee... (n. 10 min)

Valitsemanne -asia, jota selvitatte eteenpain

Kuvaus mitd teemme Kuka/ketkd vastaa

Millo

issd
seuraamr teutusta
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Valitkaa myOs vaatii valmistelua -asioista
YKSI, josta lahdette nyt liikkeelle. Kuvatkaa
mahdollisimman tarkasti mita teette, kuka tai
ketka vastaavat seka kuinka seuraatte asian
toteutumista.

Samoin kuin edellisessa, voitte kayttaa tata
tyopohjaa myos seuraavien toimintatapojen
sopimiseen sitten, kun edelliset on saatu
osaksi tyopaikan normipaivia.




Stromso on utopiaa (n. 25 min)
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o Nyt tehtavanne on miettia pienryhmissa,
Stromso on utopiaa m mit& vaikeuksia toimintatapojen

e oo cen sttt oo, 868 | juurruttamisessa voi matkan varrella tulla ja
vkt i e ok, mudtontren et i IS pln st kirjata joitakin ylos.

Haasteet Yksiloiden & tydyhteisén vahvuudet, kyvyt ja
osaaminen, jotka tukevat onnistumista

S rsaune (G kit Taman jalkeen edelleen pienryhmissa
e e J mietitaan ja kirjataan ylos, mita
tyoyhteisossanne olemassa olevista
voimavaroista voitte ammentaa kussakin
haastavassa tilanteessa ja milla
konkreettisilla toimilla paasette takapakista
yli ja ohitse.

Kirjatkaa haasteet, voimavarat ja
toimenpiteet tyopohjan taulukkoon.




Sano se aaneen

(n. 10 min)

LIIKKUVA
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Sano se aaneen!

Tehkaa lopuksi kierros, jonka aikana jokainen osallistuja sanoo:

Mité teen omalta osaltani jo heti tdn&in tai seuraavana
tydpdivana?

EHDOTUS:
Tyokaverit seuraavat tyopaikalla tapahtuvien muutosten toteutumista
prosessin aikana ja kirjaavat ylos havaittuja muutoksia.

Yhteiselle flappitaululle, iimoitustaululla tai tarkoitukseen soveltuvalle
virtuaaliselle alustalle on vapaa sana kirjoittaa omia oivalluksiaan seka
kannustuksia ja tsemppiviestejd kollegoille.

Aamun pydréily
toihin ja paivani
alkaa
energisemmin!

Petri se
painelee

portaissa joka
paiva!

Tyopajan lopuksi ottakaa kierros, jonka
aikana jokainen osallistuja sanoo, mita
omalta osaltaan aikoo tehda jo seuraavana
tyopaivana tai heti tanaan.

Kaikkien tehtava on seurata lupausten
toteutumista ja kannustaa toisiaan.

Kannattaa sopia tapa, miten ja mihin
kannustavia kommentteja itsesta ja muista
kirjoitetaan. Kannustukset auttavat pitamaan

ilmapiirin ja tekemisen positiivisena.




Antoisia hetkia matkallanne kohti @
aktiivisempaa uutta normaalia R

Muutos tapahtuu vanhitellen ja alkaa helpoimmin pienista teoista.

Olkaa armollisia itsellenne, mutta myds rohkeita — hauskuutta unohtamatta!
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