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Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu
Etela-Suomen Liikunta ja Urheilu
Hameen Liikunta ja Urheilu
Kymenlaakson Liikunta
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu
Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu
Pohjois-Karjalan Liikunta
Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu
Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu

Etela-Savon Liikunta
Kainuun Liikunta
Keski-Pohjanmaan Liikunta
Keski-Suomen Liikunta
Lapin Liikunta
Pohjois-Savon Liikunta

IMATRA
HELSINKI
TAMPERE
KOUVOLA
TURKU, PORI
SEINAJOKI
JOENSUU
OULU

LAHTI

MIKKELI
KAJAANI
KOKKOLA
JYVASKYLA
ROVANIEMI
KUOPIO
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https://www.youtube.com/watch?v=DAJ68FVBC9w

Hauska yhteisollisyytta lisaava seikkailu

-

Helppoa = Hauskaa  Yhteisodllista Aivojumppaa
Kevytta liikuskelua =» Ongelmanratkaisua  Yhdesséaoloa
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https://www.buusti360.fi/palvelut/tyohyvinvointipaivat-ja-liikuntalaj/amazing-race-kaupunkiseikkailu/

Viksu

Tyomatka- ja henkilostoliikunnan suunnittelutyokalu

Reetta Laakkonen / Liikkuva aikuinen -ohjelma
LIIKKUVA

AIKUINEN
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https://youtu.be/Vki-97T_D_Y?si=2v-P0IuwTiUuYOkv

Tyokalusta loytyy valmiita ratkaisuja:

TyoOpaivan aikaiseen Tyomatkaliikkumisen Vapaa-ajalle
liikkumiseen edistamiseen & sijoittuvaan
kannustamiseen toimintaan

https://viksu.liikkuvatyoelama.fi LIIKKUVA
AIKUINEN



Yli 60 ratkaisua liikkumisen
lisaamiseksi

Yksil6-, tydyhteis6- ja
organisaatiotasolla




VIKSU-SUUNNITTELUTYOKALU

Suunnittele tydomatka- ja
henkilostoliikkumisen toimet tyopaikalla @

LIIKKUVA
AIKUINEN



https://youtu.be/QDh8nwxjGC0

Valittavanasi on yli 60
edistamistoimenpidetta

YKSILOTASO

Osaamisen kehittdminen

. Jarjestetdan henkilokunnalle koulutusta
liilkenneturvallisuudesta (sis. kavelyn ja py6railyn)

. Jarjestetdaan henkilokunnalle koulutusta taloudelliseen
ajotapaan ja kestaviin liikkumistapoihin.

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

. Tarjotaan mahdollisuus henkil6kohtaiseen
liilkuntaneuvontaan / elintapaohjaukseen / personal
trainer -palveluun.

. Tarjotaan py6rahuollon opastusta.

Motivaation heridttdminen ja vahvistaminen

. Tarjotaan vélineitd omaan likkkumiseen / 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 ymparivuotiseen pyorailyyn
tyonantajan kustantamilla lisdvarusteilla, kuten
nastarenkaat, ajohanskat tai pyoralaukut.

. Tuetaan tyomatkapyorailijoita osittain tai kokonaan
maksuttomalla pyorahuollolla.

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

etuuksilla (esim. palkanlisa, lyhyempi tydaika).

TYOYHTEISOTASO

Tapahtumat, kampanjat ja kilpailut

* Hankitaan oma lilkkunnanohjaaja tai nimetdan tyoyhteisosta oma
liilkuntavastaava/liikuntalahettilas.

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

* Hyodynnetdan julisteita ja yleisten tilojen nayttéruutuja liikkuntakannusteiden jakamiseen.

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

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

* Ohjataan saanndllista taukoliikuntaa tai tarjotaan henkildstdon kdyttoon taukoliikuntasovellus.

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

* Tarjotaan tydnantajan kustantamana kausittainen pydrahuolto.

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

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

Olosuhteet

* Tyopaikalla on omia liikuntatiloja (esim. kuntosali).

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

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

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

* Hankitaan tai vuokrataan tyopaikalle yhteiskayttdauto tydasiamatkoja varten.

* Rajoitetaan henkildauton pysadkointimahdollisuuksia.

* Mahdollistetaan sahkdpyoran lataaminen tydpaikalla.

* Hankitaan yhteiseen kaytt66n pyorapumppu ja pyordn korjausvalineita.

* Hankitaan tyopaikalle asiointipyora.

* Varmistetaan riittavat ja tarkoituksenmukaiset tilan vaatteiden sdilytykseen.

* Tarjotaan riittdvat ja tarkoituksenmukaiset tilat vaatteiden kuivatukseen.

* Varmistetaan riittdvat ja tarkoituksenmukaiset tilat peseytymiseen ja vaatteiden vaihtamiseen.

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

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

Johtaminen

e Otetaan tyoyhteisossd kayttoon kimppakyytijarjestelma.

* Perehdyttda uudet tyontekijat henkildstoliikunnan ja tyématkaliikkkumisen mahdollisuuksiin.

* Kannustaa ja ndyttaa esimerkkia liikunnallisesta elaméantavasta.

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

* Osallistuu tarjottuun tyohyvinvoinnin tai tyokykyjohtamisen koulutukseen, jossa on
mukana myads lilkkkuminen tyokykya lisdavana keinona.

ORGANISAATIOTASO

Taloudelliset kannustimet

Tarjotaan mahdollisuus kayttaa tyoaikaa liikkuntaan sovittu
maara viikossa/kuukaudessa.

Tarjotaan rahallinen liikuntaetu.

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

Tarjotaan mahdollisuus tydésuhdepolkupy6ran hankintaan.
Sovitaan, etta tyomatkaliikkujien vaatteiden vaihtaminen ja
suihkussa kdyminen sisaltyvat tydaikaan.

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

Tarjotaan mahdollisuus joukkoliikenteen
tyésuhdematkalippuun.

Hallinnolliset linjaukset

Hankitaan lainattavia matkakortteja paivan aikana
tapahtuvaan tydasiointiin.

Sisallytetaan tyoterveyshuollon kanssa tehtyyn
sopimukseen fyysisen aktiivisuuden edistdminen ja
seuranta.

Mahdollistetaan tydajan joustot / liukuva tydaika.
Tiedotetaan tyOnantajan tarjoamista mahdollisuuksista
liikkumisen lisddmiseen esim. intrassa, s-postilla,
henkildstotapaamisissa.

Varmistetaan henkiloston osallistuminen toimenpiteiden
suunnitteluun ja valintaan.

Maéaritelldan toimenpiteisiin kaytettava budjetti ja seurataan
toimenpiteiden toteutumista.

Nimetaan henkiléstéliikunnan vastuuhenkild(t) tai
tyéryhma.

Tybsuhdeautoiksi hankitaan sdhké- tai kaasuautoja.
Seurataan tyomatkojen kulkutapoja sdannéllisin véaliajoin
(esim. kyselyin).

Viestitdan tyomatkaliikkumisen mahdollisuuksista.
Nimetdan tyomatkaliikkumisen edistdmisen
vastuuhenkilo(t) tai tydryhma.
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Valmiin VUOSISUUNNITELMA (2024 - 2025)

On aika tarkastella suunnitelmaasi. Tadssa ndet laatimasi suunnitelman vuosikelloon sijeitettuna. Onko toimenpiteitd riittdvast tai likaa? Tarkoituksena ei ole toteuttaa kaikkea

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

. "
s u u n n Itelm a n monitasoinen edistdminen on tehokkain tapa muuttaa liikkumistottumuksia. Onko laadittu aikataulu realistinen suhteessa tydpaikan muuhun vuosirytmiin? Palaa tarvittaessa
I ) Yksilotaso taaksepdin ja tee tarvittavat muutokset suunnitelmaan.
naet lopuksi
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Yksilotaso
Tarjotaan henkilds...

YksilGtaso
Tuetaan henkildk...

YksilGtaso

Jaetaan heijastimia ja/tai hei...

Otarinnalle ) orpmisssione
organisaation T
ydintoiminnan
vuosisuunnitelma
ja/tai @ -
hyvinvointisuunnitelma S— ‘
ja varmista, etti
suunnitelmat tukevat Organisaatiotaso
toisiaan

Tydyhteisdtaso
Tybpaikalla on tar...

Organisaatiotaso
Sovitaan, ettd tydmatkaliikkujien vaatteiden vaihtaminen ja suihkussa kiyminen sisltyvat tydaikaan.




Apua Viksun kayttoon
seka risuja, ruusuja, kehitysehdotuksia
kayttokokemuksista osoitteisiin

Tanja Onatsu Reetta Laakkonen
tanja.onatsu@jamk.fi reetta.Laakkonen@jamk.fi
040 588 0263 044 459 6168

LiIIKKUVA
AIKUINEN
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Reda Oulmane
Buusti360-koordinaattori

044 240 7490 | reda.oulmane@phlu.fi
Kaikki palvelumme ja oman alueesi tiedot:

www.buusti360.fi



http://www.buusti360.fi/
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