Tyopajan
vetajan ohjeet

LIIKKUVA

AIKUINEN




Uusi normipaiva -tyopajan




[7,)
L

AL 15
‘("“USKN=S

LIIKKUVA
AIKUINEN

Tama tyopaja on tarkoitettu varhaiskasvatuksen henkilostolle.

Tyopajaan tulisi osallistua varhaiskasvatusyksikon
henkilokuntaa seka yksikon esihenkilo tai johtaja.



Tyopajan tavoite
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Tama tydpaja on tydkalu, jonka avulla I18ydatte juuri teidan AIKUINEN
varhaiskasvatusyksikkoonne sopivia keinoja lisata tyopaivaan
liikkumista, palautumista seka sosiaalista hyvinvointia tukevia
toimintatapoja.

Uusi normipaiva -tyopaja herattaa, oivalluttaa ja motivol
teidat huomaamaan, mitd mahdollisuuksia ja keinoja oma
tyoarki ja ymparisto tarjoavat liikkkeen, palautumisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin lisaamiseen.

Lopuksi tyopajassa syntyy suunnitelma ja askelmerkit,
kuinka uudet toimintatavat tuodaan osaksi arjen rutiineja
yksi kerrallaan.




Tyopajan toteutuksessa on
vaihtoehtoja

TyoOpajan kokonaiskesto on 2 h 45 min-3 h koostuen kahdesta osasta:

1. Johdanto aiheeseen 15 min (vetajan valmiiden diojen ja videon avulla)

2. Varsinainen tyOstovaihe, joka sisaltaa yksilotyovaiheen ja ryhmatyovaiheen
« 30 min (yksilotyovaihe) osallistujien oman paivittaisen toiminnan tarkastelu
* 2 h (ryhmatyovaihe) tyoyhteison yhteisten asioiden tyostaminen ja loppuyhteenveto

TyOpaja toimii hyvin myaos osiin pilkottuna esimerkiksi seuraavasti:

o 45min-1h

o Johdanto aiheeseen ja pelkka yksilotyovaihe.
o 1 h 30 min
o Johdanto aiheeseen ja pelkka ryhmatyovaihe yhdella valitulla teemalla,
jonka koette tassa hetkessa tarkeimmaksi (esim. liikunta).
o 2h15min

o Johdanto aiheeseen ja pelkka ryhmatyovaihe sisaltaen
kaikki kolme teemaa liikunta, palautuminen ja sosiaalinen hyvinvointi.

LIIKKUVA
AIKUINEN
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LIIKKUVA
AIKUINEN

Johdanto aiheeseen -materiaali ja tyopohjat

Paperiset kopiot tyopohja-dioista 12-17
yksilotyovaihetta varten

Flappitaulu tai isoja papereita
Tarralappuja
Tusseja/kynia







On tarkeaa, etta tyopajassa sovitut asiat:

. vastuutetaan

aikataulutetaan selkeasti

toteutumista seurataan osana tyoyhteison muita rutiineja
(esim. saanndllisissa palavereissa)

Tulosten dokumentoinnissa ja seurannassa voidaan kayttaa Uusi normipaiva -
tyopajan tyopohjia.
. Tyopohijiin voi tehda muistiinpanoja suoraan paperiversioihin.

Vaihtoehtoisesti voi hyodyntaa tyoyhteisolla jo kaytossa olevia kaytantoja,
alustoja ja seurannan tyokaluja, joihin kysymykset ja vastaukset kirjataan.

(7]
A
v’? &‘b
%4 ISKAS

LIIKKUVA
AIKUINEN
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Johdanto alheeseen

15 min

Uusi normipaiva -tyopaja pohjautuu Suomen Olympiakomitean
kehittamaan Aktiivinen arki -tyopajamalliin.
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Tassa kohtaa naytetaan video.

LIIKKUVA
AIKUINEN




Johdanto aiheeseen dia 3 A Bl

Esittelykierros

Kerro etunimesi kehosi avulla.

» Piirra lantion liikkeilla ilmaan jokainen nimesi kirjain.

o el
TP

LIIKKUVA
AIKUINEN

Koska olemme liikkumisen ja hyvinvointiteeman
aarella, otetaan alkuun pieni kroppaa
heratteleva jumppa.

Jokainen piirtaa omaan tahtiin lantiolla ilmaan
oman nimensa kirjain kirjaimelta samalla, kun
otetaan kierros, jonka aikana jokainen kertoo
nimensa.

Jos kaikki ovat entuudestaan toisilleen tuttuja
jokainen voi “kirjoittaa” vaikka adjektiivin, joka
parhaiten kuvaa itsea liikkujana tai ihmisena ja
kertoo sen muille.



Johdanto aiheeseen dia 4 A Bl
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LIIKKUVA
AIKUINEN
‘ Herattely aiheeseen tutkitulla faktalla.
AAAAAAAAARAAAAARAAAR T4 O -«-é 74 % tyoikaisista suomalaisista ei liiku
S Y YYYYYYYYYYYY! Efﬂ'ﬂgmﬂ terveytensa kannalta riittavasti.
HH“HHHH“HH EEE"T:'R:-E’Z“:fA Tama tarkoittaa noin 2,3 miljoonaa tyoikaista
IR EIYEYLIRIEYIENLY: Suomessa.
Potentiaalia lisata tyo- ja toimintakykya
liikkumisen avulla on siis runsaasti.




Johdanto aiheeseen dia 5
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Miten suositukset toteutuvat
omalla kohdallasi?

Lyhyet pariporinat seisten
(2 min).
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LIIKKUVA
AIKUINEN

Edelliseen dian tietoon pohjaten kannusta
osallistujat keskustelemaan vierustoverin
kanssa tai pienissa ryhmissa, miten omassa
arjessa liikkkumissuositukset toteutuvat tai eivat
toteudu.

Huomiona vetajalle, etta 2019 uusitut
suositukset muuttuivat liikkuntasuosituksista
liikkumissuosituksiksi, joihin tuli uutena
lisayksena merkittavan iso osuus kevyelle
liikuskelulle, jota tulisi tehda mahdollisimman
usein.

Kevyen liikuskelun terveydelliset vaikutukset
ovat merkittavat erityisesti niille, jotka liikkkuvat
terveytensa kannalta liilan vahan.



Johdanto aiheeseen dia 6 @
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LIIKKUVA
AIKUINEN

Taman dian tarkoitus on korostaa tyoelaman
Realiteetteja sl ja tyopaikan roolia ihmisten hyvinvoinnissa.

Jos koko tyossaoloaika on kuormittavaa seka
psyykkisesti ja fyysisesti ilman minkaanlaista

huokoisuutta tai mahdollisuutta tasapainoon,

vapaa-aika ei riita palautumiseen

* Tydpaikoilla, jossa likuntaa tuetaan, ja terveydelliset haitat alkavat kasaantua.

henkil6sto lilkkuu enemmaén ja arvioi
tyokykynsa paremmaksi.

Hyvassa fyysisessa kunnossa olevat jaksavat
tilannetta pidempaan ja palautuvat paremmin,
mutta silti on tarkeaa kaikkien kannalta
kiinnittaa huomiota ja mahdollistaa tyokykya ja
jaksamista tukevia toimintatapoja myos
tyopaivan aikana.




Johdanto aiheeseen dia 7 A Bl
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LIIKKUVA
AIKUINEN

Miten terveytta ja palautumista tukevia

Pienin askelin lisaa terveytta ja palautumista 57@&3 toimintatapoja sitten saadaan tydpaiviin?
tukevia toimintatapoja tyopaiviin Prarsrs

MITEN: - » Toimintakulttuuria muutamalla
S > Pienin askelin ja suunnittelulla

" o ekt "So i clo ok (4 pois varsnaisla YOIe jos oot Gmasia » ltsestaan ei mikaan tapahdu

hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan esimerkiksi heittdytymalla lasten leikkiin mukaan.”

Hyv tasapaino liikkumisen ja o &fb Naita ratkaisuja loytaaksemme, olemme
palautumisen valilla lisaa terveytta ja b taman t O a-an aare”a tanaan
B vova

hyvinvointia.




Johdanto atheeseen dia 8

M3
Pienilla aktiivisilla valinnoilla on vaikutusta S
AIsKhS
LIIKKUVA
AIKUINEN

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

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

» Nukkarissa: Jos mahdollista, hyddynnatko ajan erilaisin keinoin oman
palautumisen edistdmiseen?

» Voisivatko tydmatkat lihasvoimin pyoralla tai kavellen olla irtautumisriitti
paivanaikaisesta sosiaalisesta- ja psyykkisesta kuormittumisesta?

LIIKKUVA
AIKUINEN

Talla dialla on tarkoitus heratella
ajatukseen, etta hyvinvoinnin tekojen ei
tarvitse olla isoja ja aikaavievia tai irrallaan
siita, mita on parhaillaan tekemassa.
Mahdollisuudet, joita arki tarjoaa, pitaa
usein vain huomata. Alkuun varsinkin
asiaan on Kiinnitettava aktiivisesti huomiota.

Monet arkea helpottavat ratkaisut
passivoivat ja jamahdyttavat meita
paikoilleen enemman ja enemman.
Milloin voisit toimia toisin ja valita vaikka
sen aktiivisemman tavan toimia?



Johdanto aiheeseen dia 9 @
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LIIKKUVA
AIKUINEN
- "Lilkkumisen vaikutukset elimistoon,
Liikkumisen valittdémét vaikutukset @% toimintakykyyn ja terveyteen ilmenevat eri
— tahtiin. Jotkin liikkumisen ja liikunnan
/'\ . . L] L ”
v f’) S vaikutuksista alkavat heti liikkuessa.
k‘j@ NN
Ajatuksetterévéityvét_— = UKK-InStItUUttI L”kkumlsen ValkUtUkset
Ryg2e =
a’? ’LS:G Lepoverenpaine laskee
Keho rentoutuu ja unen laatu
paranee , . ’ l




Liikkumisen pitkan
kantaman hyodyt

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

Yhdessa likkuminen lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta
ja yhteiséllisyytta 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
ty6n imu lisadantyvat.

Johdanto aiheeseen dia 10

Tutkitusti liikkumisella on runsaasti
myo0s pitkan kantaman hyotyja.
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LIIKKUVA
AIKUINEN



Yksilotyovaihe

30 min



Normipaivani nyt dia 13 Borit P
(5 min)

LIIKKUVA
AIKUINEN

Jokainen pohtii ja kirjaa itsekseen, millaista
Normipaivani nyt Kosit ) liiketta, palautumista ja sosiaalista hyvinvointia
bl lisdavia toimintatapoja rutiineja omaan arkeen
jo sisaltyy eri vaiheissa paivaa.

Us

— millaisia arjen liiketta, palautumista ja sosiaalista hyvinvointia lisdavia
rutiineja sinulla jo on?

!l‘

Ennen tyopaivan alkua?

Tarkeaa on, etta kaikki tekeminen lasketaan!
Harva aloittaa ihan nollasta. Tarkoitus on
havahtua siihen, miten moni rutiininomainen
tekeminen edistaa jo huomaamattakin omaa
hyvinvointia.

TyOpéivan aikana?

Tyopaivan jalkeen / vapaa-aikana?

Esimerkiksi likkumisessa matala kynnys on
helpompi sisaistaa, kun huomaa monen
tekemansa asian olevan jo liikuntaa.



Normipaivani tulevaisuudessa dia 14 (25:
(5 min) s

, e _ Nyt mietitaan, mita edellisessa diassa
Uusi normipaivani tulevaisuudessa £ kirjattuja toimintatapoja ja rutiineja kukin

P . . . L . e re s e EONCRINGES
— Mita uusia liiketta, palautumista ja sosiaalista hyvinvointia lisaavia ol

tekoja voisit ja haluaisit kokeilla? Mit nykyisistd rutiineista voisit lis3ti?  ymuuya voisi ja haluaisi lisata, ja mita uutta olisi
ehka kiva kokeilla.

Ennen tyopaivan alkua?

Muistuta, etta nyt mietitaan vain asioita,
joihin itse voidaan vaikuttaa. Koko
tyoyhteisda koskeviin asioihin paastaan
ryhmatyovaiheessa.

Ty6péivan aikana?

Tyopéaivan jalkeen / vapaa-aikana?




Pystyporinat dia 15
(5 min)
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MITA HYOTYA SINULLE ON SITA, ETTA LISAAT
LIKETTA, PALAUTUMISTA SEKA SOSIAALISTA
HYVINVOINTIA PARANTAVIA TEKOJA ARKEESI?

(Pystyporinat pareittain 5 min)

Taukoa istumiseen.

Pyyda osallistujia nousemaan ylos ja
keskustelemaan pareittain tai pienissa
ryhmissa annetusta kysymyksesta.

LIIKKUVA
AIKUINEN



Tuumasta toimeen dia 16

%p DI !é,
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(10 min)
LIIKKUVA
AIKUINEN
N On helpompi aloittaa jotain uutta kuin lopettaa
Tuumasta toimeen @% jokin vanha, eli kaannetaan mahdolliset
- kielteiset sanoitukset positiivisiksi.

Edeltavistad pohdinnoistasi nousseiden asioiden pohjalta: . . g e . . IO
Mik& on ensimméinen asia, jonka muutat heti huomenna likkeen, palautumisen ja/tai - ESIm' En kekS| enaa tekOSylta, mlksen VOI pyorallla t0|h|n.

sosiaalisen hyvinvoinnin lisédmiseksi? VVS. Valitsen joka viikko 2 paivaa, jolloin kuljen toihin pyoralla.

Mieti, mité hyotya ja iloa sinulle on siita, kun uusi normipaivasi alkaa sisaltda enemman liiketta,

palautumista ja hyvinvointia lisavia rutiineja? OhJelsta’ etta kannattaa Vallta enSImmalsekSI
se asia, joka mahdollisesti edistaa myos
muiden asioiden toteutumista.

Mika tai kuka auttaa sinua onnistumaan?

Muistuta, etta toiseen laatikkoon kannattaa
kirjata askeisten pystyporinoiden aikana
keksittyja hyotyja, koska ne auttavat
motivoitumaan. Kolmanteen laatikkoon
kannattaa miettia asioita/ihmisia, jotka
auttavat myos vastoinkaymisten kohdatessa.




Sano se aaneen

(5 min)

Sano se aaneen -kierros
Minka asian muutat

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

Pienin mahdollinen teko, joka on helposti
toistettavissa.

arjessasi heti huomenna?

, <O

dia 17 Pl

LIIKKUVA
AIKUINEN

Yksiloosuuden lopuksi kaykaa kierros,
jonka aikana jokainen osallistuja,

joka HALUAA, kertoo omalta osaltaan,
mita aikoo tehda jo seuraavana tyopaivana.

Se, etta asian kertoo aaneen muille,
kasvattaa todennakoisyytta, etta siihen
todella tarttuu.

Mikas sen helpompi on jattaa huomiotta ja
unohtaa kuin asia tai tavoite, josta ei ole
kenellekaan kertonut.



Ryhmityévaihe
2 h

VA



Pohjustus ryhmatyovaiheeseen

diat 19 & 20 (5 min)

ja tottumukeet it

kon;ur\:‘?:\en liikettd KR

X ora — mika
TyosUndeOY o olia
E ja kallis
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Nayta nama kaksi diaa pohjustukseksi
tyoyhteisOn uusien toimintatapojen ideointiin.
Kuvattujen kaltaisia esimerkkeja loytyy paljon,
mutta nyt on oleellista [ahtea pohtimaan, mika

voisi toimia teilla.

LIIKKUVA
AIKUINEN

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. Esimerkkidiojen mallit
ovat tarkoituksella hyvin perinteisia.



Normip

aiva ny

-teemat dia 21

t ja tulevaisuudessa

Normipaiva nyt ja
tulevaisuudessa
-teemat:

Nakokulmia, joista
kéasin jokaista eri
teemaa voi pohtia.

Liikkumalla tydhyvinvointia

3

7% Pl B
ENRRINENS
Harskps’

— + Liikkumalla tyohyvinvointia
» Voimavarat nousuun palautumalla

Huolehditaan tauoista.

« Sosiaalinen hyvinvointi on yhteinen asia

- Fiycymetain fislle mieista tekemists Jokaiselle teemalle on oma vastauspohjansa

(esim. musisointi, piirtdminen tai askartelu).

+ Huolehditaan kognitiivisesta ja fyysisesta ( d i at 2 2_2 7)

ergonomiasta.

* Ymparistd mahdollistaa ja kannustaa.

* Huomioidaan ihmissuhteet ja tunteet.

Pienryhmissa vastatkaa ensin jokaisen teeman

+ Tehdaan tiimihenke& vahvistavia asioita. Osalta, mi”ainen normipaivanne On nyt ja Sen

jalkeen, millainen se voisi olla tulevaisuudessa.

Yksilovaiheen tavoin lahdetaan miettimaan uuden
@% normipaivan toimintatapoja kolmen teeman kautta

LIIKKUVA
AIKUINEN

Pida tama dia nakyvissa tai jaa se printtina poytiin

tyoskentelyn helpottamiseksi. Jokaisen teeman
alla on listattu esimerkkinakokulmia, joista kasin
asiaa voi pohtia.



Litkkkuminen NYT dia 22
(10 min)

LIIKKUVA
AIKUINEN
o ) - ~ Jakautukaa pieniryhmiin tai vaihtoehtoisesti
Millainen tyopaikkamme normipaiva on . koko ryhmassé kukin kertoo mieleen tulevia
NYT liikkumisen osalta? Harsirs .. . . . . .
Mitéd LIIKETTA lisadvia hyvia toimintatapoja teilld on jo kiytéssa? Lincuva, aSIOIta1 JOIta kIrJataan Suoraan tyOpOhJaan7

Kootkaa hyvat toimintatavat alla olevaan taulukkoon listaksi.

post it -lapuille, flappitaululle tms.
e

Keskustelkaa tunnistamistanne
toimintatavoista. Ovatko ne saanndllisesti
kaytdossa? Voisiko useampi osallistua tai
soveltaa toimintatapaa? Onko havaittavia
kehittamisen kohteita?

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

Seuraavat kaksi diaa samalla ohjeistuksella.



Palautuminen NYT dia 23 s

(1 O m i n) ‘3'4<115|<l>~"=Sv

LIIKKUVA
AIKUINEN

Katso ohjeet edellisesta diasta.

Millainen tyopaikkamme normipaiva on o
NYT palautumisen osalta? P
Mita PALAUTUMISTA mahdollistavia hyvia toimintatapoja teilld on jo kdaytossa? LIKKUVA
Kootkaa hyvat toimintatavat alla olevaan taulukkoon listaksi.
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Sosiaalinen hyvinvointi NYT dia 24  &m;
(10 min)

LIIKKUVA
AIKUINEN

Katso ohjeet diasta 28.

Millainen tyopaikkamme normipaiva on @
NYT sosiaalisen hyvinvoinnin osalta? Praragps

Mitd SOSIAALISTA HYVINVOINTIA lisaavia hyvia toimintatapoja teilld on jo kdytéssa? LIIKKUVA
iy g ) ) AIKUINEN
Kootkaa hyvét toimintatavat alla olevaan taulukkoon listaksi.




Litlkkuminen tulevaisuudessa dia 25 @

(10 min)

normipaivanne tulevaisuudessa?

Mita LIIKETTA lisaévia toimintatapoja tydyhteisdssinne voitaisiin kokeilla? L
Ideoikaa pienryhmisséanne ja kootkaa sitten ideat alla olevaan taulukkoon.

Visioikaa, millainen voisi olla uusi liikkuvampi @
JY

v.
%4 ISKN'=S

LIIKKUVA
AIKUINEN

|deoikaa yksin tai pienryhmissa uusia
toimintatapoja, joilla tydopaivaan saataisiin
lisattya liiketta.

Pyyda osallistujia/ryhmia yksi kerrallaan
kertomaan ideoitaan. Keratkaa post it -lapuilla
ideat flappitaululle tai kirjatkaa ne suoraan
tyopohjaan.

|deoita voi rynmitella eri luokkiin esim. ruoka-
ja kahvitauot, taukotilat, tyotilat, palaveri-

kaytannot, yhteiset pelisaannat.

Seuraavat kaksi diaa samalla ohjeistuksella.
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Palautuminen tulevaisuudessa dia 26 .«
(10 min)

LIIKKUVA
AIKUINEN

- Katso ohjeet edellisesta diasta.
Visioikaa, millainen voisi olla uusi palautumista @

mahdollistava normipaivanne tulevaisuudessa?

Mita PALAUTUMISTA MAHDOLLISTAVIA toimintatapoja tydoyhteisdssanne voitaisiin RUNKUNA
kokeilla?

Ideoikaa pienryhmissanne ja kootkaa sitten ideat alla olevaan taulukkoon.




Sosiaalinen hyvinvointi

tulevaisuudessa dia 27 hnigps
(10 mln) LIIKKUVA

AIKUINEN

Katso ohjeet diasta 31.

Visioikaa, millainen voisi olla uusi sosiaalista @
hyvinvointia lisddva normipaivianne gy
tulevaisuudessa? Ty

Mita TYOHYVINVOINTIA lisdévia toimintatapoja tydyhteiséssinne voitaisiin kokeilla?
Ideoikaa pienryhmissanne kootkaa sitten ideat alla olevaan taulukkoon.




Taukojumppa dia 28 il
(3 min)

LIIKKUVA
AIKUINEN

Kehota tyOpajaan osallistuvia

Mikroliikuntahetki @ tekemaan omaan tahtiin pieni
n. 3 min . jumppa dian 28 ohjeiden mukaan.

Nouse seisomaan Ylavartalon kierto

Kumarra Ja kurkota 1, Nosta kisivarret vaakatasoon eteen. Yhtee n Sé 4 I i i ketté ]

2. Kierra toinen kasivarsi pitkalle taakse.

1. Anna selan pyoristya ja vie sormia kohti lattiaa. 3, Seuraa katseella kiertyvaa katta,

2. Ojenna selké ylos suoraksi ja kurkota sormia 4. Palauta kasi eteen ja tee sama toiselle puolelle.
5.

kohti kattoa. Toista 6 kertaa.

3 TostaSkeriaa Se ei ole niin oleellista, tekeeko

Kyykkyyn-ylos

Halaus ja avaus liikkeet juuri oikein — tarkeinta on,

1. Vie kadet suorina sivuille ja hengita sisaan. Tee 10 kyykkya itsellesi sopivaan syvyyteen. Pida selké

2. Tuo sitten kidet halauk intakehasi hdikkaans j I id . ~ H ~ 1 H
ymoarile jahengia ulos. RNEana 2 susapoetvarpatien suuntazn etta tulee liiketta niveliin. ©

3. Toista 6 kertaa oman hengityksen tahtiin.




Tuumasta toimeen dia 29

(10 min)

Tuumasta toimeen

Mita aiempien pohdintojenne toimintavoista voisitte laittaa heti toimeen?
Mitka asiat vaativat valmistelua (paatoksia, olosuhteita, hankintoja tms.)?
Mitka taas jatatte tdssa kohtaa tulevaisuuden toivelistalle?

Heti toimeen Vaatii valmistelua Haaveissal/toiveissa

m

o
< S
A DIIVAGS
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LIIKKUVA
AIKUINEN

LIIKKUVA
AIKUINEN

Seuraavaksi miettikaa, mitka valitsemistanne

toimintatavoista:

* 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 flappitaululle
tai kirjatkaa suoraan tyopohjaan. Tarkeinta
on, etta tyoskentelyn tulokset saadaan
talteen ja niihin voidaan myohemmin palata
esim. tiimipalavereissa.



Sopiminen ja toiminta dia 30

(10 min)

Valitsemanne heti toimeen -asia, jonka juurrutatte arkeen.

AIKUINE
Kuvaus, mitéa teemme Kuka/ketka vastaa LA 12 O bALE0] e5|heqknloljghtaja
seuraamme toteutusta tukee onnistumista

Sopiminen ja toiminta £

LIIKKUVA
INEN
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LIIKKUVA
AIKUINEN

Seuraavaksi valitkaa heti toimeen -asioista
YKSI, josta lahdette nyt liikkeelle.

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

Esihenkilo/johtaja kiertaa ryhmissa ja
Kirjauttaa ylos, miten han tukee
onnistumista omalta osaltaan.

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



Nain
(10 min)

homma etenee... dia 31

Nain homma etenee...

Valitsemanne vaatii valmistelua -asia, jota selvitatte eteenpain.

Milloin ja missa
seuraamme toteutusta
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AIKU!
Miten esihenkild/johtaja
tukee onnistumista

LIIKKUVA
AIKUINEN

Valitkaa myOs vaatii valmistelua -asioista
YKSI, josta lahdette nyt liikkeelle.

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

Jalleen esihenkild/johtaja kiertaa ryhmissa
ja kirjauttaa ylos, miten han tukee
onnistumista omalta osaltaan.

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



Stromso on utopiaa dia 32
(15 min) -

LIIKKUVA
AIKUINEN

) ) Nyt tehtavanne on miettia pienryhmissa, mita
Stromso on utopiaa @% vaikeuksia toimintatapojen juurruttamisessa
Harvoin muutoksiin paastaéan iiman minkéanlaisia vastoinkdymisia ja haasteita, ja niihin on myés hyva valmistautua. T VOi matkan Varre”a tUIIa ja kirjata jOitakin niisté

Miettikda 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 etukéteen mietitty, miten toimitaan s
haasteen kohdatessa, siité on helpompi paésta ohi ja yli. Voitte miettia toimintatapoja esimerkiksi tydyhteisosta [6ytyvien yI OS .
vahvuuksien, kykyjen ja osaamisen nakokulmasta.

Haasteet Tyoyhteison vahvuudet, kyvyt ja osaaminen, ja
mitd kdytdnnossa teette haasteen edessa.

Esiw.tyﬁkiireet rokottavat Koko porukan hyvastd huumorista ja _ Témén Jélkeen ede”een p|enryhm|SSé
osallistumista he!ttawyn'flsk)_/.vysta saa voimaa. Kalentero!rr.l.rne . L . L. . e
e sttty teraen stom mietitaan ja kirjataan ylos, mita
g tyoyhteisdssanne olemassa olevista
voimavaroista voitte ammentaa kussakin
haastavassa tilanteessa ja milla konkreettisilla

toimilla paasette takapakista yli ja ohitse.

Kirjatkaa haasteet, voimavarat ja toimenpiteet
tyopohjan taulukkoon.



Teot nakyviksi dia 33 TS
(5 min)

LIIKKUVA
AIKUINEN

Kaykaa tyopajan paatteeksi viela kierros,

Teot nakyviksi! @ jossa ryhmat kertovat mitka ovat heidan

. valitsemansa HETI TOIMEEN ja VAATII
VALMISTELUA -asiat.

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

v' Esihenkil6t
v Henkilostd

oot o Lisaksi nopeat kommentit, miten sovitut
asiat pidetaan tyon arjessa esilla, puheissa
ja nakyvana.

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.

Dialla on myos ehdotus mahdollisesta
toimintatavasta.
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VinkKi: LA

Voitte hyodyntaa myos
_iikkuvan varhaiskasvatuksen
_iikkumalla tyohyvinvointia -
julisteita tekemaan nakyvaksi
tyOpajassa sovittuja toimia.

Liikkumalla tydhyvinvointia -juliste



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

Lisatietoa ja hyodyllisia linkkeja
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. o . . . KKUVA
Liikkuva aikuinen — Aktiivisuus on uusi normaali kllll(ul“llﬂ

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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