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Kun olet
kirjautunut Tervetuloa Viksu-tyokaluun, joka
. ) auttaa tyomatka- ja
Viksuun, aloita henkiléstoliikkumisen
suunnitelman suunnittelussa
tekeminen
kohdasta
”Laadi uusi
suunnitelma”. +
\ Laadi uusi suunnitelma Tarkastele aiempia suunnitelmia
Viksusta ldydat noin 60 erilaista tydmatkaliikkumisen ja Tarkastele aikaisemmin tehtyja suunnitelmia ja arvioi niiden
henkilostdliikkumisen edistamistoimenpidetta, joiden avulla voit toteutumista.

suunnitella henkiléston tybkykya tukevia liilkunnallisia ratkaisuja.
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Valitse valikoista |(%)ksiowso

teidan
tyopaikallenne

parhaiten sopivat ®) Téyhteisttaso

edistamistoimet.

\
(Eh Organisaatiotaso

@ Vuosisuunnitelma

YKSILOTASO

Viksusta Ioydat noin 60 erilaista tyomatkaliikkumisen ja henkilostdliikkumisen edistamistoimenpidettd, joiden avulla
voit suunnitella liikunnallisia ratkaisuja henkiloston tyokyvyn tukemiseksi. Toimenpiteet Viksu-tyokalussa
suunnitellaan kolmella tasolla: yksilon, tydyhteisdn ja organisaation.

Valitse alla olevasta valikosta teidan tyopaikallenne parhaiten sopivat edistamistoimet. Valitse myds ne vaihtoehdot,
jotka ovat jo kdytdssa. Jos listalla ei ole haluamaasi vaihtoehtoa, kirjoita se kohtaa “+lisda uusi”. Maaritéd valitsemillesi
edistdmistoimenpiteille ajankohta, vastuuhenkild(t), kustannusarvio ja mahdolliset toimenpiteet.

Osaamisen tukeminen

O Jarjestetdan henkilékunnalle koulutusta liikenneturvallisuudesta (sis. kavelyn ja pydrailyn) (esim. Liikenneturva). v

Jarjestetdan henkildkunnalle koulutusta taloudelliseen ajotapaan ja kestaviin liikkumistapoihin (esim. Ekokumppanit,
Liikenneturva).

4 Tarjotaan henkilgstélle hyvinvointiluentoja (uni, liikunta, ravitsemus) ja koulutetaan liilkunnan merkityksesta tyokyvylle. v
O Tarjotaan mahdollisuus henkildkohtaiseen likuntaneuvontaan [ elintapaohjaukseen [ personal trainer -palveluun. v
O Tarjotaan pyérahuollon opastusta. v

Motivaation herattaminen ja vahvistaminen
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TYOYHTEISOTASO

.o .o
VallntOJa Seuraavaksi valitse tydyhteisdtason toimenpiteitd. Osiossa tarkastellaan tapahtumia, kampanjoita ja kilpailuja, olosuhteita sekd johtamisen

tehdéén ykSila-’ @Yksilb‘taso toimenpiteita.

Valitse alla olevasta valikosta teidén tyopaikallenne parhaiten sopivat edistdmistoimet. Valitse myds ne vaihtoehdot, jotka ovat jo kdytdssd. Jos
tyayhteisa- ja / listalla ei ole haluamaasi vaihtoehtoa, kirjoita se kohtaa "+lisdd uusi”. Maaritd valitsemillesi edistdmistoimenpiteille ajankohta, vastuuhenkild(t),
kustannusarvio ja mahdolliset toimenpiteet.
L L3
organisaatio-
o \ . . . .
Tapahtumat, kampanjat ja Kilpailut
tasoilta. ®)omsiaso P , kampanjat ja kilp
0O Hankitaan oma liilkunnanchjaaja tai nimetaan tydyhteisosta oma liikkuntavastaava/liikuntalahettilas. v
& Tuetaan henkildstdn vapaa-ajan liilkuntavuoroja, joukkueita, kerhoja ja osallistumisia turnauksiin. v
0O Hyddynnetdan julisteita ja yleisten tilojen nayttoruutuja likuntakannusteiden jakamiseen. v
@1 Organisaatiotaso
0O Jarjestetdan sisdisia kampanjoita, haasteita tai kilpailuja (esim. Porraspaivat, Unelmien liilkuntapaiva). v
0O Merkitdan kokouskutsuihin, jos kyseinen kokous on mahdollista toteuttaa kavelykokouksena. v
O Ohjataan saénnollistd taukoliikuntaa tai tarjotaan henkildstdn kayttoon taukoliikuntasovellus (esim. HeiaHeia, Breakpro, Cuckoo). v
@ Vuosisuunnitelma O Jarjestetdan itse tai toteutetaan yhteistydkumppanin kanssa ostopalveluna viikoittaisia liilkuntatunteja/-hetkia. v
O Tarjotaan tyGnantajan kustantamana kausittainen pydrahuolto. ~
0O Osallistutaan valtakunnallisiin kdvelyn ja/tai pyorailyn edistdmiskampanjoihin (esim. Kilometrikisa, Auton vapaapaiva). v
0O Jarjestetdan henkildkunnalle tydmatkakavely=- ja/tai pydrailypaiva tai kampanjoita (esim. valinekirppis, kivelykokouspaiva). v

+ Lis&a uusi

Olosuhteet




Valittavanasi on yli 60
edistamistoimenpidetta.

YKSILOTASO

Osaamisen kehittdminen

. Jarjestetdan henkilokunnalle koulutusta
liilkenneturvallisuudesta (sis. kavelyn ja pyorailyn)

. Jarjestetdan henkilokunnalle koulutusta taloudelliseen
ajotapaan ja kestaviin liilkkumistapoihin.

. Tarjotaan henkildstolle hyvinvointiluentoja (uni,
liikunta, ravitsemus) ja koulutetaan liikunnan
merkityksesta tyokyvylle.

. Tarjotaan mahdollisuus henkilékohtaiseen
liilkuntaneuvontaan / elintapaohjaukseen / personal
trainer -palveluun.

. Tarjotaan pyérahuollon opastusta.

Motivaation heradttdminen ja vahvistaminen

. Tarjotaan vélineitd omaan lilkkkumiseen / kunnon
seurantaan.

. Tarjotaan kuntotesteja.

. Tarjotaan vapaaehtoisia terveysmittauksia.

. Tuetaan henkilokohtaisten tydmatkaliikkumisen
varusteiden hankinnassa (esim. jalkineet, liukuesteet,
reppu, kypara, nastarenkaat jne.).

. Jaetaan heijastimia ja/tai heijastinliiveja.

. Kannustetaan ympadrivuotiseen pyorailyyn
ty6nantajan kustantamilla lisdvarusteilla, kuten
nastarenkaat, ajohanskat tai pyoralaukut.

. Tuetaan tyomatkapyorailijoita osittain tai kokonaan
maksuttomalla pyérahuollolla.

. Kannustetaan tydomatkaliikkumiseen palveluilla (esim.
aamupala, hieronta).
. Kannustetaan tydomatkaliikkumiseen palkallisilla

etuuksilla (esim. palkanlisa, lyhyempi tyoaika).

TYOYHTEISOTASO

Tapahtumat, kampanjat ja kilpailut

* Hankitaan oma lilkkunnanohjaaja tai nimetaan tyoyhteisésta oma
liilkuntavastaava/liikuntalahettilas.

* Tuetaan henkildston vapaa-ajan liikuntavuoroja, joukkueita, kerhoja ja osallistumisia
turnauksiin.

* Hyodynnetdan julisteita ja yleisten tilojen nayttéruutuja liikuntakannusteiden jakamiseen.

* Jarjestetdan sisaisia kampanjoita, haasteita tai kilpailuja (esim. Porraspaivat, Unelmien
liilkuntapaiva).

* Merkitaan kokouskutsuihin, jos kyseinen kokous on mahdollista toteuttaa kavelykokouksena.

* Ohjataan saanndllista taukoliikuntaa tai tarjotaan henkildston kaytt6on taukoliikuntasovellus.

* Jarjestetddn itse tai toteutetaan yhteistydkumppanin kanssa ostopalveluna viikoittaisia
liikuntatunteja/-hetkia.

* Tarjotaan ty6nantajan kustantamana kausittainen pyorahuolto.

* Osallistutaan valtakunnallisiin kdvelyn ja/tai pyorailyn edistamiskampanjoihin (esim.
Kilometrikisa, Auton vapaapaiva).

» Jarjestetaan henkilokunnalle tydmatkakavely- ja/tai pyorailypaiva tai kampanjoita (esim.
valinekirppis, kdvelykokouspaiva).

Olosuhteet

* Tyopaikalla on omia liikuntatiloja (esim. kuntosali).

* Suunnitellaan taukotilat tyon tarpeisiin (esim. fyysisesti raskasta tyota tekeville palauttava
tila/venyttelynurkkaus, istumatyota tekeville liikkkumiseen aktivoiva tila).

* Tyopaikalla on tarjolla taukoliikuntavélineitd (esim. kuminauha, kahvakuula, jumppakeppi).

* Tarjotaan lahi- ja etdtyohon istumista vahentavia ja fyysista aktiivisuutta lisddvia tyovalineita
(esim. sdadettavat poydat, tyopistekuntopyora/-kavelymatto).

* Hankitaan tai vuokrataan ty6paikalle yhteiskadyttdauto tydasiamatkoja varten.

* Rajoitetaan henkildauton pysdkointimahdollisuuksia.

* Mahdollistetaan sahkdpydran lataaminen tyopaikalla.

* Hankitaan yhteiseen kayttoon pyordpumppu ja pyoran korjausvalineita.

* Hankitaan tyopaikalle asiointipyora.

* Varmistetaan riittdvat ja tarkoituksenmukaiset tilan vaatteiden sailytykseen.

* Tarjotaan riittdvat ja tarkoituksenmukaiset tilat vaatteiden kuivatukseen.

* Varmistetaan riittavat ja tarkoituksenmukaiset tilat peseytymiseen ja vaatteiden vaihtamiseen.

* Varmistetaan, ettd pyoran sdilytys on laadukasta ja turvallista (esim. runkolukituksen
mahdollistava parkki, pyorakatokset).

* Varmistetaan, ettd pyoran sailytyspaikkoja/-tiloja on riittavasti suhteessa henkil6ston maaraan
(esim. pyoraparkki, tila parkkihalliin).

Johtaminen

* Otetaan tydyhteisossa kayttoon kimppakyytijarjestelma.

* Perehdyttdd uudet tyontekijat henkildstoliikunnan ja tydmatkaliikkumisen mahdollisuuksiin.

* Kannustaa ja ndyttaa esimerkkid liikunnallisesta eldmantavasta.

* Ottaa liikkumisen ja fyysinen aktiivisuuden sadnnéllisesti esille henkilostopalavereissa,
kehityskeskusteluissa, perehdytyksessa tai muissa sovituissa tilanteissa.

* Osallistuu tarjottuun tyéhyvinvoinnin tai tyokykyjohtamisen koulutukseen, jossa on
mukana myos liikkuminen tyokykya lisddvana keinona.

ORGANISAATIOTASO

Taloudelliset kannustimet

Tarjotaan mahdollisuus kayttaa tyoaikaa liilkuntaan sovittu
maara viikossa/kuukaudessa.

Tarjotaan rahallinen liikuntaetu.

Jarjestetaan johdolle ja esihenkilGille koulutusta liikkumisen
merkityksesta tyokyvylle ja hyvinvoinnille seka
henkildstoliikunnan jarjestamisesta tyépaikalla.

Tarjotaan mahdollisuus tydsuhdepolkupyéran hankintaan.
Sovitaan, etta tyématkaliikkujien vaatteiden vaihtaminen ja
suihkussa kdyminen sisaltyvat tydaikaan.

Laaditaan pelisdannot eri kulkumuotojen korvaamisesta (esim.
kilometrikorvaus pyoralla kulkemisesta).

Tarjotaan mahdollisuus joukkoliikenteen
tyosuhdematkalippuun.

Hallinnolliset linjaukset

Hankitaan lainattavia matkakortteja paivan aikana
tapahtuvaan tydasiointiin.

Sisallytetaan tyoterveyshuollon kanssa tehtyyn
sopimukseen fyysisen aktiivisuuden edistdminen ja
seuranta.

Mahdollistetaan ty6ajan joustot / liukuva tydaika.
Tiedotetaan tydnantajan tarjoamista mahdollisuuksista
liikkkumisen lisddmiseen esim. intrassa, s-postilla,
henkilostotapaamisissa.

Varmistetaan henkildston osallistuminen toimenpiteiden
suunnitteluun ja valintaan.

Maaritellaan toimenpiteisiin kaytettava budjetti ja seurataan
toimenpiteiden toteutumista.

Nimetaan henkilostoliikunnan vastuuhenkilo(t) tai
tyoryhma.

Tyésuhdeautoiksi hankitaan sahko- tai kaasuautoja.
Mahdollistetaan etatdiden tekeminen niille, joiden
tydnkuvaan se sopii.

Seurataan tydmatkojen kulkutapoja saannéllisin valiajoin
(esim. kyselyin).

Viestitdan tydmatkaliikkumisen mahdollisuuksista.
Nimetdan tydmatkaliikkumisen edistamisen
vastuuhenkild(t) tai tydryhma.
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ORGANISAATIOTASO

Va litu i lle Viimeiseksi keskitytdan organisaatiotason taloudellisiin kannustimiin ja hallinnollisiin linjauksiin.

@ Yksilotaso Valitse alla olevasta valikosta teidén ty&paikallenne parhaiten sopivat edistdmistoimet. Valitse myds ne vaihtoehdot, jotka ovat jo kdytdssa. Jos
listalla ei ole haluamaasi vaihtoehtoa, kirjoita se kohtaa "+lisdd uusi”. M3aritd valitsemillesi edistdmistoimenpiteille ajankohta, vastuuhenkild(t),

toimenpiteille
tarkennetaan N
ajankohta,
vastuuhenkilé(t), @
kustannusarvio ja
mahdolliset
toimenpiteet. (@) oromissaionaz LT

kustannusarvio ja mahdolliset toimenpiteet.

Taloudelliset kannustimet

O Tarjotaan mahdollisuus kayttd3 tyaikaa lilkuntaan sovittu maara viikossa/kuukaudessa. ~

[% Tarjotaan rahallinen liikuntaetu (Smartum, Epassi, Edenred tms.). ~

Tarjotaan rahallinen liikkuntaetu (Smartum, Epassi, Edenred tms.). x

Ajankohta B Joulu 31, 2024 - Joulu 30, 2025
Vastuuhenkild Henkilstéjohtaja Matti
Kustannusarvio (€) 4500

@ Vuosisuunnitelma

. . . Matti kontaktoi palveluntarjoajan ja sopii etuuden kayttéonottamisesta. Edun arve 100 €/ hld [ vuosi.
Mahdolliset toimenpiteet

[ Jérjestetaan johdolle ja esihenkildille koulutusta liikkumisen merkityksesta tydkyvylle ja hyvinvoinnille sekd henkildstoliikunnan jarjestamisesta tyopaikalla. ~

O Tarjotaan mahdollisuus tydsuhdepolkupy6ran hankintaan. ~
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VUOSISUUNNITELMA (2024 - 2025)

On aika tarkastella suunnitelmaasi. Tassa naet laatimasi suunnitelman vuosikelloon sijeitettuna. Onko toimenpiteitad riittavasti tai liikaa? Tarkoituksena ei ole toteuttaa kaikkea

kerralla. Pohdi siis realistisesti, mitd juuri nyt on mahdollista saavuttaa. Onko toimenpiteitd kaikilta tasoilta? Pyri valitsemaan ainakin yksi edistamistoimi kultakin tasolta, koska

monitasoinen edistdminen on tehokkain tapa muuttaa likkumistottumuksia. Onko laadittu aikataulu realistinen suhteessa tydpaikan muuhun vuosirytmiin? Palaa tarvittaessa

Va lm i i n T ) Yksilotaso taaksepdin ja tee tarvittavat muutokset suunnitelmaan.
S u u n n ite lm a n n é et i Touko Kesa Heind Elo Syys Loka Marras  Joulu Tammi  Helmi Maalis Huhti Touko Kesa Heind Elo Syys Loka Marras  Joulu
2024 2024 2024 2024 2024 2024 2024 2024 2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025
o o
lopuksi vuosikelloon
oo L3
S U (o) |tettu na. oY) Tysyhteisdtaso

Yksilitaso
Tarjotaan henkilds...

YksilGtaso
Tuetaan henkildk...

Sitten vaan
toteuttamaan @ o
suunnitelmaan e ekt vapss-san i

A e
toimenpiteita! —

Vuosisuunnitelma . .
. Tyoyhteisd...

Hankitaan ty...

Organisaatiotaso
Tarjotaan rahallinen liikuntaetu (Smartum, Epassi, Edenred tms.).

Organisaatiotaso
Nimetddn henkild...

Sovitaan, ettd tydmatkaliikkujien vaatteiden vaihtaminen ja suihkussa k3yminen siziltyvat tySaikaan.

Organisaatiotaso ‘
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