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Uusi normipaiva -tyopaja pohjautuu Suomen LIIKKUVA

Olympiakomitean kehittamaan Aktiivinen arki -tyopajamailliin. AIKUINEN




VIDEO
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Varhaiskasvattaja!

Loyda vahan parempia keinoja
palautumiseen, hyvinvointiin ja lilkuntaan

www.liikkuvatyoelama.fi



https://youtu.be/_N37pYK05QM

Esittelykierros
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LIIKKUVA
AIKUINEN

Kerro etunimesi kehosi avulla.

» Piirra lantion liikkkeilla ilmaan jokainen nimesi kirjain.
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LIIKKUVA
AIKUINEN

Miten suositukset toteutuvat

omalla kohdallasi?

SN Lyhyet pariporinat seisten
. (2 min).
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti



Realiteetteja
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LIIKKUVA
AIKUINEN

« Tyopaikoilla, jossa liikuntaa tuetaan,
henkilosto liikkuu enemman ja arvioi
tyokykynsa paremmaksi.




Pienin askelin lisaa terveytta ja palautumista

tukevia toimintatapoja tyopaiviin s
AIKUINEN
MITEN:

« Pidetaan palauttavia taukoja.
« Lisataan monipuolista liikkumista.

* Muutetaan tyopaikkakulttuuri ja toimintatavat likkumista ja palautumista mahdollistaviksi
Ja kannustaviksi. "Se ei ole noloa tai pois varsinaiselta tyolta, jos huolehtii omasta
hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan esimerkiksi heittaytymalla lasten leikkiin mukaan.”

Hyva tasapaino liikkumisen ja e
palautumisen valilla lisaa terveytta ja
hyvinvointia. N
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Pienilla aktiivisilla valinnoilla on vaikutusta o\ Dl
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LIIKKUVA
AIKUINEN

Varhaiskasvatuksessa tyoymparisto on ainutlaatuinen ja terveysliikuntasuositus voisi
parhaimmillaan tayttya jo tyopaivan aikana, kun omiin valintoihin kiinnittaa aktiivisesti
huomiota. Esimerkiksi:

» Pihalla: Seisotko paikoillaan vai liikuskeletko ympariinsa tai osallistutko aktiivisesti
mukaan lasten touhuihin?

» Nukkarissa: Jos mahdollista, hyodynnatko ajan erilaisin keinoin oman
palautumisen edistamiseen?

» Voisivatko tyomatkat lihasvoimin pyoralla tai kavellen olla irtautumisriitti
paivanaikaisesta sosiaalisesta- ja psyykkisesta kuormittumisesta?
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Liikkumisen valittomat vaikutukset
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Liikkumisen pitkan
kantaman hyodyt

Hyvassa kunnossa tyopaiva ei
uuvuta niin herkasti. Energiaa

jaa myos vapaa-ajalle.

Yhdessa liikkuminen lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta

ja yhteisollisyytta tyopaikalla.

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

Terveys ja hyvinvointi
kohenevat seka

sairauspoissaolot vahenevat.

Fyysisesta ja henkisesta
kuormituksesta palautuu
nopeammin.

Tyotyytyvaisyys ja
tyon imu lisaantyvat.
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Tyopohjat

TyoOpohjat on tarkoitettu tyopaikkanne Uusi normipaiva -ratkaisujen tyostamiseen. Pohjia voi muokata
tarpeen mukaan tyopaikallenne sopiviksi ja niita voi hyodyntaa dokumentoinnissa ja seurannassa.

Tyopohjat sisaltavat materiaalit seka yksilo- etta ryhmatyoskentelyyn.

*  Yksilotyoskentely
. Taman hetken normipaivani — millaisia arjen aktiivisia ja hyvinvointia lisaavia rutiineja minulla jo on?
. Miten voisin lisata aktiivisuutta ja hyvinvointia paiviini?

«  Ryhmatydskentely
. Millainen teidan tydyhteisdnne normipaiva on talla hetkella?
. Miten voisitte yhdessa lisata aktiivisuutta ja hyvinvointia tyopaivaanne?

LIIKKUVA
AIKUINEN



Yksilotyovaihe

30 min



Normipaivani nyt
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— millaisia arjen liiketta, palautumista ja sosiaalista hyvinvointia lisaavia 41SKAS
rutiineja sinulla jo on? LiIKKUVA
AIKUINEN

Ennen tyopaivan alkua?

Tyopaivan aikana?

Tyopaivan jalkeen / vapaa-aikana?




Uusi normipaivani tulevaisuudessa
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— Mita uusia liiketta, palautumista ja sosiaalista hyvinvointia lisaavia
tekoja voisit ja haluaisit kokeilla? Mita nykyisista rutiineista voisit lisata?

LIIKKUVA
AIKUINEN

Ennen tyopaivan alkua?

Tyopaivan aikana?

Tyopaivan jalkeen / vapaa-aikana?
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MITA HYOTYA SINULLE ON SIITA, ETTA LISAAT
LIIKETTA, PALAUTUMISTA SEKA SOSIAALISTA
HYVINVOINTIA PARANTAVIA TEKOJA ARKEESI?

LIIKKUVA
AIKUINEN

(Pystyporinat pareittain 5 min)



Tuumasta toimeen @
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Edeltavista pohdinnoistasi nousseiden asioiden pohjalta:

Mika on ensimmainen asia, jonka muutat heti huomenna liikkeen, palautumisen ja/tai
sosiaalisen hyvinvoinnin lisaamiseksi?

Mieti, mita hyotya ja iloa sinulle on siita, kun uusi normipaivasi alkaa sisaltaa enemman liiketta,
palautumista ja hyvinvointia lisaavia rutiineja?

Mika tai kuka auttaa sinua onnistumaan?
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Sano se aaneen -kierros PG
Minka asian muutat KA
arjessasi heti huomenna?

Mika on ensimmainen asia, jonka muutat heti
huomenna liikkeen, palautumisen ja/tai
sosiaalisen hyvinvoinnin lisaamiseksi?

Pienin mahdollinen teko, joka on helposti
toistettavissa.
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Toimintaamme ohjaavat uskomukset ja tottumukset
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usein rajoittavat kehon ja mielen liiketta sk

LiIIKKUVA

AIKUINEN

Tuleekohan
suunnittelutyon
tekemisesta mitaan,
jos seisomme, saati
sitten kavelemme

On niin kiire koko ajan, TyOsuhdepyora — mika
ettei ehdi eika pysty se on? Mahtaa olla
huolehtimaan omasta kovin vaikea ja kallis

hyvinvoinnista... jarjestaa...?
samalla...?

Nyt on aika ajatella ja toimia toisin!



Mita voisimme tehda?
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tempauksia toiden

yhdessa, miten
lomaan.

mahdollistetaan
mikrotauot.
Otetaan lapset
mukaan ideoimaan
yhteisia
liikuntahetkia.

Pidetaan asiaa esilla
kokouksissa
saannollisesti.

Tehdaan lasten

kanssa yhdessa

rentoutus- yms.
harjoitteita




Normipaiva nyt ja
tulevaisuudessa
-teemat:

Nakokulmia, joista
kasin jokaista eri
teemaa voi pohtia.

a

Litkkumalla tyohyvinvointia

LIIKKUVA
AIKUINEN

Huolehditaan tauoista.

Hyoddynnetaan itselle mieluista tekemista
(esim. musisointi, piitaminen tai askartelu).
Huolehditaan kognitiivisesta ja fyysisesta
ergonomiasta.

Ymparistd mahdollistaa ja kannustaa.

Huomioidaan ihmissuhteet ja tunteet.
Tehdaan tiimihenkea vahvistavia asioita.



Millainen tyopaikkamme normipaiva on
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NYT lilkkumisen osalta? s ¥
Mita LIIKETTA lisaavia hyvia toimintatapoja teilld on jo kaytéssa? LIIKKUVA
AIKUINEN

Kootkaa hyvat toimintatavat alla olevaan taulukkoon listaksi.




Millainen tyopaikkamme normipaiva on
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NYT palautumisen osalta? PTG
Mita PALAUTUMISTA mahdollistavia hyvia toimintatapoja teilla on jo kaytossa? LiIKKUVA

Kootkaa hyvat toimintatavat alla olevaan taulukkoon listaksi.
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Millainen tyopaikkamme normipaiva on
NYT sosiaalisen hyvinvoinnin osalta? s

Mita SOSIAALISTA HYVINVOINTIA lisaavia hyvia toimintatapoja teilla on jo kaytossa? LIIKKUVA
vy : . AIKUINEN
Kootkaa hyvat toimintatavat alla olevaan taulukkoon listaksi.




Visioikaa, millainen voisi olla uusi liikkuvampi
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normipaivanne tulevaisuudessa? Faiars”
Mita LIIKETTA lisaavia toimintatapoja tydyhteisdssanne voitaisiin kokeilla? LulpMLvA

|deoikaa pienryhmissanne ja kootkaa sitten ideat alla olevaan taulukkoon.



Visioikaa, millainen voisi olla uusi palautumista

mahdollistava normipaivanne tulevaisuudessa? Fraras
Mita PALAUTUMISTA MAHDOLLISTAVIA toimintatapoja tyoyhteisossanne voitaisiin LRIMUVA
kokeilla?

|deoikaa pienryhmissanne ja kootkaa sitten ideat alla olevaan taulukkoon.



Visioikaa, millainen voisi olla uusi sosiaalista
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hyvinvointia lisaava normipaivanne Pl
tulevaisuudessa? —

Mita TYOHYVINVOINTIA lisadvia toimintatapoja tydyhteis6ssinne voitaisiin kokeilla?
Ideoikaa pienryhmissanne kootkaa sitten ideat alla olevaan taulukkoon.



Nn. 3 min

Nouse seisomaan

Kumarra ja kurkota

1. Anna selan pyoristya ja vie sormia kohti lattiaa.

2. Ojenna selka yl0s suoraksi ja kurkota sormia
kohti kattoa.

3. Toista 5 kertaa.

Halaus ja avaus
1. Vie kadet suorina sivuille ja hengita sisaan.

2. Tuo sitten kadet halaukseen rintakehasi
ymparille ja hengita ulos.

3. Toista 6 kertaa oman hengityksen tahtiin.

Mikroliikuntahetki

LIIKKUVA
AIKUINEN

Ylavartalon kierto

1. Nosta kasivarret vaakatasoon eteen.

2. Kierra toinen kasivarsi pitkalle taakse.

3. Seuraa katseella kiertyvaa katta.

4. Palauta kasi eteen ja tee sama toiselle puolelle.
5. Toista 6 kertaa.

Kyykkyyn-ylos

Tee 10 kyykkya itsellesi sopivaan syvyyteen. Pida selka

ryhdikkaana ja suuntaa polvet varpaiden suuntaan.



Tuumasta toimeen

Mita aiempien pohdintojenne toimintavoista voisitte laittaa heti toimeen?

R
Mitka asiat vaativat valmistelua (paatoksia, olosuhteita, hankintoja tms.)? '
Mitka taas jatatte tassa kohtaa tulevaisuuden toivelistalle?

Heti toimeen Vaatii valmistelua Haaveissa/toiveissa
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Sopiminen ja toiminta

Valitsemanne heti toimeen -asia, jonka juurrutatte arkeen.
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Kuvaus, mita teemme Kuka/ketka vastaa Milloin ja missa Miten esihenkilo/johtaja
seuraamme toteutusta

tukee onnistumista




Nain homma etenee... @
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Valitsemanne vaatii valmistelua -asia, jota selvitatte eteenpain. LIKKUVA

AIKUINEN

e . Milloin ja missa Miten esihenkild/johtaja
Kuvaus, mita teemme Kuka/ketka vastaa ) )
seuraamme toteutusta tukee onnistumista
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Harvoin muutoksiin paastaan ilman minkaanlaisia vastoinkaymisia ja haasteita, ja niihin on myos hyva valmistautua. ISKA
et .. . o . . oy . LIIKKUVA
Miettikaa seuraavaan taulukkoon mahdollisia eteen tulevia haasteita, joiden takia tavoitteen/tavoitteiden saavuttaminen AIKUINEN

ei ole helppoa. Kirjatkaa sen jalkeen, miten toimitte, kun haaste tulee eteen. Kun on etukateen mietitty, miten toimitaan
haasteen kohdatessa, siita on helpompi paasta ohi ja yli. Voitte miettia toimintatapoja esimerkiksi tyoyhteisosta I0ytyvien
vahvuuksien, kykyjen ja osaamisen nakokulmasta.

Haasteet Tyoyhteison vahvuudet, kyvyt ja osaaminen, ja
mita kaytannossa teette haasteen edessa.

Esim. tyOkiireet rokottavat Koko porukan hyvasta huumorista ja

osallistumista heittaytymiskyvysta saa voimaa. Kalenteroimme
asian ja nimeamme ihmisen, joka vastaa siita,
etta sovittu juttu myos tehdaan silloin.




Teot nakyviksi!

Miten pidatte sovitut asiat esilla, puheissa ja nakyvana
arjen melskeessa?

v Esihenkilot
v Henkilosto

EHDOTUS:
JAETAAN HYVIA KOKEMUKSIA JA ONNISTUMISIA MUILLE.
HAASTETAAN KAVEREITA MUKAAN TEKEMAAN.

Yhteiselle flappitaululle, ilmoitustaululla tai tarkoitukseen
sopivalle virtuaaliselle alustalle on vapaa sana kirjoittaa omia

oivalluksiaan seka kannustuksia ja tsemppiviesteja kollegoille.

Liikuntaesimerkki:
Yhdessa lasten kanssa
ideoidut jumppatuokiot LIKKUVA
ovat tuoneet mukanaan 1

paljon naurua, iloa ja AIKUINEN

uusia tydasentoja. ©

Palautumisesimerkki:
Tuon kitarani nykyaan
useammin toihin, koska
nautin soittamisesta ja
musisointi lasten kanssa
on minulle palauttavaa.

Sosiaalisen

hyvinvoinnin esimerkki
"Kannusta kaveria”
-taulun iloiset ja
positiiviset viestit lisaavat
yhteenkuuluvuuden
tunnetta.
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Voitte hyodyntaa myos
_ilkkuvan varhaiskasvatuksen
_iikkumalla tyohyvinvointia -
julisteita tekemaan nakyvaksi
tyopajassa sovittuja toimia.

Liikkumalla tyohyvinvointia -juliste

O
e
.E
O
>
S
>
=)
i e
:0
=)
=
e,
O
=
-
4
-
-



https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/tukimateriaali/liikkumalla-tyohyvinvointia-julisteet-esitysmateriaali/

Lisitietoa ja hyodyllisid linkkeja &)

. o . . . KKUVA
Liikkuva aikuinen — Aktiivisuus on uusi normaali kllll(lll“l!N

Liikkuva tyoelama

Liikkumalla tyohyvinvointia -tyokirja varhaiskasvatukseen

Liikkumalla tyohyvinvointia -juliste

Tyofysioterapeutin vinkit varhaiskasvatukseen

UKK-instituutti: Aikuisten liikkumisen suositus

Lyhyt videotietoisku liikkumissuosituksista

UKK-instituutti: Liikkumisen vaikutukset

Luennot ja tyopajat — Buusti360



https://liikkuvaaikuinen.fi/
https://liikkuvatyoelama.fi/
https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/tukimateriaali/liikkumalla-tyohyvinvointia-tyokirja/
https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/tukimateriaali/liikkumalla-tyohyvinvointia-julisteet-esitysmateriaali/
https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/ideapankki/idea/tyofysioterapeutin-vinkit-varhaiskasvatuksen-henkiloston-hyvinvointiin/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://www.youtube.com/watch?v=p3rwuokz_fI
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/
https://buusti360.fi/palvelut/luennot/

LIIKKUVA
AIKUINEN

AKTIIVISUUS ON UUSI NORMAALI
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