
Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027

Projektin tavoitteena on saada työpaikat 

käyttämään liikunnallisia keinoja työpäivän 

aikana työkyvyn ja työhyvinvoinnin 

parantamiseksi.

Liikkeelle työkyvyn 
puolesta

Työpaja 22.5.24
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Tervetuloa
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Tavoite Tuo tullessasi, vie mennessäsi. Jaetaan hyväksi havaittuja toimintatapoja työpaikoilta; 
mikä on muuttunut, mitä on työn alla ja mitä suunnitelmia teillä on liikunnallisemman 
työkulttuurin kehittämiseksi? 

Ennakkotehtävä
Valmistaudu kertomaan haluamallasi tavalla missä teillä mennään (5min/työpaikka).

Klo 12.30 Tervetuloa!

Klo 12.35 Työkyvyn tukeminen ja liikunnallisen työkulttuurin edistäminen Teostossa
Strategia- ja henkilöstöjohtaja Inka Huttunen, Teosto

Klo 13.05 Meidän työkulttuurin parhaat palat ja hyvinvoinnin suunnitelmat
- työpaikkaradasta liikkumisen pelillistämiseen 
- liike ja palautuminen meillä 

Klo 13.40 Kahvi- ja jaloittelutauko

Edellinen aihe jatkuu

Klo 15.00 Henkilöstöliikunnan barometri 2023 ja muut ajankohtaiset asiat

Klo 15.30 Työpaja päättyy

Ohjelma 22.5.24 

Liikkeelle projektin työpaikat – työkulttuuri liikkeessä

https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta

https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta
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Liikkeelle projektin tavoitteet

• Kehitetään liikunnallisia toimintamalleja ja työkaluja työpaikkojen 

tarpeisiin. Henkilöstö pääsee kokeilemaan ja ottamaan käyttöön näitä 

työpaikallaan ja antamaan palautetta.

• Lisätään työpaikkojen osaamista, tietoa ja ymmärrystä, mitä 

mahdollisuuksia heillä on työnantajana vaikuttaa henkilöstön työkykyyn 

liikunnallisin keinoin.

• Työpaikkojen toimintakulttuuri muuttuu sellaiseksi, että liikkuminen

kuuluu osaksi työpäivää.

Päätavoitteena on 

saada työpaikat käyttämään liikunnallisia keinoja 

työkyvyn ja työhyvinvoinnin parantamiseksi Miten?

Mistä on 
kyse?
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Tervetuloa

Työkyvyn tukeminen ja 

liikunnallisen työkulttuurin 

edistäminen Teostossa

Inka Huttunen, strategia- ja 

henkilöstöjohtaja, Teosto
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Liikkeelle projektin työpaikat -
työkulttuurin parhaat palat ja hyvinvoinnin 
suunnitelmat

Tuo tullessasi, 

vie mennessäsi.

Jaetaan hyväksi havaittuja 

toimintatapoja; mikä on muuttunut, 

mitä on työn alla ja mitä 

suunnitelmia teillä on 

liikunnallisemman työkulttuurin 

kehittämiseksi?
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Hyödynnä projektin sivuja
www.jamk.fi/liikkeelle

toimistokävely

http://www.jamk.fi/liikkeelle
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Yritysten omia innovaatioita

• Probis - toimistopeli

• Betset - työpaikkarata
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työkyvyn
puolesta

Liikkeelle

Rakensimme yhdessä työfysioterapeutin kanssa  
temppuradan toimiston alakertaan. Vastaava on 
työn alla tehtaalle tuotannon henkilöstölle.

Temppurataa kierretään usein lounaan jälkeen 
porukalla. Sen voi myös käydä tekemässä milloin 
tahansa tarvitseekin pientä taukoa ja vetreytystä 
työpäivään.
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työkyvyn
puolesta

Liikkeelle

Temppurata sisältää 12 pistettä ja 
kokonaisuudessaan radan 
kiertäminen vie noin 10 minuuttia.

Radan rakentaminen ei välttämättä 
vaadi mitään kuntoiluvälineitä. Niitä 
kannattaa toki hyödyntää, jos 
sellaisia löytyy.
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Arkistohuoneet 

hyötykäyttöön 

:)
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Käsien 
heilautus

Varpailla 
kävelyä

Potku eteen
 kuminauhalla

Kävely polvia 
nostaen

Kyykky tasa-
painolaudalla

Pysty-
punnerrus

Jalan 
heilautus

Pysty-
soutu

Lonkan 
venytys

Soutu
kuminauhalla

Etuheilautus
kahvakuulalla

Pöytä-
punnerrus
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Kahvitauko
20 min
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4K:n aktiivinen työskentely:
Tuodaan esille hyväksi havaittuja toimintatapoja työpaikoilta; mikä on muuttunut, mitä on työn alla 
ja mitä suunnitelmia teillä on liikunnallisemman työkulttuurin kehittämiseksi?
Kerro lyhyesti mitä teillä on meneillään

• kuuntele 

• kysy 

• kommentoi

• kannusta 

• Aplodit seisten

• Heitä pallo seuraavalle
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Liikkuva aikuinen -ohjelman toteuttamana toista kertaa. 
Tulosraportti valmistuu kesän jälkeen 2024.

Ennakkomaistiaisina keskeisiä nostoja 28.5 Etukeno 
verkkotapatumassa: Liikkeellä kohti menestystä – Johtaja, 
investoi ihmiseen, ilmoittaudu TÄSTÄ (ilmoittautumalla saat tallenteen)

Vastaa kysymyksiin: Miten ja miksi henkilöstöliikuntaa tuetaan, 
sekä miten palkansaajat mahdollisuuksia hyödyntävät.

• Työnantajat (n=400) puhelinhaastatteluna 
• Palkansaajat (n=1000) nettikyselynä
• UUTENA Henkilöstöliikunnan kuntabarometri (n=122)

Liikkeelle hankkeessakin sovelletut Liikkuvan työelämän suositukset 
on johdettu 2021 barometristä.

Henkilöstöliikunnan barometri 2023

https://link.webropolsurveys.com/EventParticipation/EventPublic/3bff81bd-19e0-4e69-9424-b051a5ed17a0?displayId=Fin3086680
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Ajankohtaiset asiat

• Lyhyt yhteenveto keväästä

• Kevään viimeiset aamukahvit 29.5. (Jälkipuintia lähipäivästä)
syksyllä 22.8. alkaen

• Luontotyöviikko (27.5.- ) ja muut Liikkeelle kalenterin tapahtumat

• Syksyn ohjelmaa: Startti 30.8. klo 9-12
Liikkeelle lähettiläiden/yhteyshenkilöiden valmennus
Taukojumpan ohjaamisen ABC
Esihenkilövalmennus
Työkalu- ja toimintamallien valmennus esim. aktiiviset tauot
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Voisiko palaverin viedä 
lähiluontoon, vaihtaisinko 
kollegan tai asiakkaan kanssa 
ajatuksia ulkona sisätilojen sijaan?
Luonnossa liikkuen ja oleskellen 
saat lukuisia hyvinvointi- ja 
terveyshyötyjä. 

Luontotyöpäiväviikkoa
vietetään 27.-31.5.2024. 
Luontotyöpäiväviikolla voi pelata 
myös bingoa. Hämeenlinnan 
kaupungin Luontotyöpäiväviikon 
bingon on suunnitellut Jaana 
Santanen.

https://www.meijanpolku.fi/luontotyopai
vaviikko-27-31-5-2024/

https://www.meijanpolku.fi/luontotyopai
vaviikolla-bingoilemaan/

https://www.meijanpolku.fi/luontotyopaivaviikko-27-31-5-2024/
https://www.meijanpolku.fi/luontotyopaivaviikko-27-31-5-2024/
https://www.meijanpolku.fi/luontotyopaivaviikolla-bingoilemaan/
https://www.meijanpolku.fi/luontotyopaivaviikolla-bingoilemaan/
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Ajankohdat (valitse yksi, sisältö sama)

• 17.9., 28.10. ja 26.11. klo 14-15.30; koulutusta voidaan järjestää myös työpaikoilla

Tavoitteet

• Antaa virikkeitä ja valmiuksia taukojumppatuokioiden järjestämiseksi 

ja toteuttamiseksi työpaikoilla.

• Työpajan käytyään työpaikan taukojumpan vertaisohjaaja(t):

− ymmärtävät taukojumpan merkityksen työhyvinvoinnille

− omaavat valmiudet käynnistää taukojumpan työpaikalla

− harjaantuvat ohjaamaan taukojumppaa huomioiden osallistujien 

työnkuvan ja tarpeet tauottamiselle sekä palautumiselle

Sisältö
• Työn tauottamisen hyödyt

• Taukojumpan käynnistäminen

• Suunnittelu ja liikkeiden valinta

• Taukojumpan ohjaamisessa huomioitavaa

• Käytännön harjoittelua

Taukojumpan ohjaamisen ABC
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Mikä fiilis – mitä viet mennessäsi tästä päivästä?
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Osallistujan ohje: Liikkeelle työkyvyn puolesta -
projektin osallistujalle

Tallenna osallistujatietosi oheisen ohjeen mukaan:

Lue QR-koodi tai kirjaudu https://eura2021.fi/osallistuja

• Hankekoodi: S30117 (ensimmäinen merkki on S-kirjain)

• Syötä päivämäärä, jolloin aloitit hankkeessa. 

• Täytä koulutustieto ja työmarkkina-asema

• Jätä tiedot hanketoteuttajalle

Lisätietoja: 
Katja Järvelä projektipäällikkö 
katja.jarvela@jamk.fi, 050 473 8593
Liikkeelle työkyvyn puolesta projektin tavoitteena on saada työpaikat käyttämään 
liikunnallisia keinoja työpäivän aikana työkyvyn ja työhyvinvoinnin parantamiseksi. 

* Aloitustieto tallennetaan vain 

kerran. Mikäli olet jo jättänyt 
aloitustietosi, sinun ei tarvitse tehdä 
sitä toista kertaa

*

https://eura2021.fi/osallistuja
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille
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Kiitos osallistumisesta 
ja ihanaa kesää!
www.jamk.fi/liikkeelle

http://www.jamk.fi/liikkeelle
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Liikkeelle 
projektitiimi 

Katja Järvelä
Projektipäällikkö
katja.jarvela(a)jamk.fi
050 473 8593

Eija Janhunen
Palvelumuotoilu
eija.janhunen(a)jamk.fi 
040 186 2669

Reetta Laakkonen
Liikunta ja terveys
(Liikkuva aikuinen –ohjelma)
reetta.laakkonen(a)jamk.fi
044 459 6168

Essi Heimovaara
Työhyvinvointi ja työkyky
essi.heimovaara(a)jamk.fi
040 567 1054

Oskari Villanen
Viestintä
oskari.villanen(a)jamk.fi
050 477 2762

Kirsti Siekkinen
Työ- ja toimintakyky, 
työfysioterapia
kirsti.siekkinen(a)jamk.fi
050 368 5250

www.jamk.fi/liikkeelle

http://www.jamk.fi/liikkeelle
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