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Etfelsi-Swomen Lilkunta ja Urhedlu

Liikunta tyossa - alihyodynnetty
voimavara vai osa strategiaa?

Organisaatiot panostavat yha enemman tydntekijéidensa liikkumiseen, mutta
liikunta jaa silti monin paikoin irralliseksi hyvinvointieduksi. Usein se ei ole linjassa
muun tyéhyvinvoinnin johtamisen kanssa - vaikka juuri tavoitteellinen ja
suunnitelmallinen tekeminen tuo parhaat tulokset. Liikkuminen tydssa tukee
jaksamista, tydilmapiiria ja tuottavuutta. Naita hyotyja ei kuitenkaan saavuteta
pelkilla etuuksilla, jos kokonaisuutta ei pysahdyta tarkastelemaan tyon arjen,
tarpeiden ja tavoitteiden nakdékulmasta.

Tuoreimman Henkildstéliikunnan barometrin mukaan monet tyéntekijaryhmat,
kuten etatydlaiset tai fyysisesti kuormittavaa tyota tekevat, jaavat helposti
liikuntatoimien ulkopuolelle. Myds tydntekijat, jotka kokevat tydkykynsa
heikentyneeksi, osallistuvat harvemmin tarjottuun toimintaan. Tama kertoo siita,
ettd ratkaisut kaipaavat enemman kohdentamista ja ymmarrysta erilaisista
I&htékohdista.

Tunnetko, mitka ovat juuri teidan henkildstonne toiveet ja esteet liikkumisen
suhteen? Iiman tata tietoa hyvinvointitoimet voivat jdada pintapuolisiksi tai
tavoittaa vain osan tyodyhteisosta. Liikunta ei ratkaise kaikkia tydoyhteisdon haasteita,
mutta ilman sen tuomaa vireytta, palautumista ja yhteiséllisyytta jaa moni
mahdollisuus hyddyntamatta. Siksi on tarkeda tunnistaa, mihin tarpeeseen
lilkkumisella haetaan vastauksia ja milla keinoin.

ESLUn Buusti360-hyvinvointiohjelma tarjoaa tukea organisaationne liikunta- ja
hyvinvointitoiminnan nykytilan kartoitukseen seka suunnitelmallisten, vaikuttavien
toimenpiteiden rakentamiseen. Nain panostukset kohdistuvat oikein ja saavat
aikaan tuloksia - juuri teidan tydyhteisdnne tarpeisiin vastaamalla.

Tehdaan yhdessé tydelamasta liikkkuvampaa,
Merja Palkama, Etela-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, ESLU
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Tyoyhteisoliikunnan
verkostotapaaminen 13.5.2025 - Tule

kuuntelemaan Liike on laake -
hankkeesta!

ESLUn tyoyhteisdliikunnan verkostotapaamisessa paastaan tutustumaan Suomen
aktiivisimman tydpaikan henkildstéliikunnan toimenpiteisiin. Keskon
henkiléstéliikunnan tavoitteena on arkisen liikkunnan ja yhteiséllisyyden lisdaminen,
jota kautta tavoitellaan henkildéstén fyysisen ja henkisen terveyden parantamista ja
yhteiséllisyyden kasvattamista. Luvassa kevytta liiketta, kohtaamisia ja toimivia
vinkkeja henkildstéliikuntaan Keskolta - opi miten liike todellakin on Idake!

Keskon Liike on laake -hanke liikutti viime vuonna
noin 73 000 lasta ja nuorta seka noin 11 000

I
tyéntekijaa. Hankkeen keskitssa ovat 60 Liike on
1adke -lahettilastd, jotka liikuttavat
tyokavereitaan ympari Suomea ja K:n pr———
toimipisteita. e e
Lahettilaat jarjestivat jopa 100 erilaista

tempausta yhteislenkkien, lajikokeilujen ja
taukojumppien merkeissa. Lisaksi henkildstolle jarjestettiin hyvinvointiluentoja ja

lilkuntahaasteita HeiaHeia-sovelluksen avulla. Hankkeen tavoitteena onkin
kannustaa matalan kynnyksen liikkkumiseen ja yhteiséllisyyteen.

Tule kuulemaan, miten valintoihin on paadytty, ja miten Liike on laake -lahettilaat
itse kokevat tehtavansa. Millaisia palveluita Kesko tarjoaa tyontekijdilleen ja miten
liikkumisen intoa pystytdaan pitémaan ylla tydénantajan suunnalta? Luvassa varmasti
mielenkiintoista keskustelua ja inspiraatiota sinunkin tydyhteisd66si napattavaksi.

Aika ja paikka: ti 13.5.2025 klo 14.00 - 16.00, K-Kampus, Kalasatama, Helsinki
Hinta: Tilaisuus on maksuton. Lahitilaisuus edellyttaa ennakkoilmoittautumisen.

IImoittaudu mukaan 6.5.

mennessa

ESLUn tyoyhteiséliikunnan verkosto kerdd yhteen erikokoisten tyépaikkojen
henkiléstéliikunnasta ja tydhyvinvoinnista vastaavia henkiléita. Idea on innostaa
lilkkunnallisen toimintakulttuurin luomiseen, tarjota tietoa ja vinkkeja, jakaa
kokemuksia seka saada vertaistukea muilta osallistujilta. Verkosto on maksuton ja
se kokoontuu noin nelja kertaa vuodessa etana tai kasvotusten, joskus
valtakunnallisen verkostotilaisuuden osana.

Esimerkkeja ESLUnN palveluista


https://tapahtumat.eslu.fi/tapahtumat/tyoyhteisoliikunnan-verkosto-toukokuu-2025/

Muutos alkaa ymmartamisesta: Tilaa
tyoyhteisollesi Hyvinvointinavigaattori™

Hyvinvointinavigaattori on helposti
kayttoon otettava tydkalu
organisaatioille, jotka haluavat lisata
liilkunta- ja hyvinvointitoiminnan
vaikuttavuutta. Liikunnan, ruokailun ja = =
palautumisen ohella IJI :
Hyvinvointinavigaattori selvittaa
luontaisen tyylin, joka auttaa
ymmartamaan omaa ja muiden tapaa
toimia, ajatella ja motivoitua.

@-@:Il.... |

Raportissa kaydaan lapi nelja osa-aluetta:

- Luontainen tyyli

- Terveytta yllapitava liikunta
- Ruokailu ja ravinto

= Uni ja palautuminen

Kartoitus perustuu dynaamiseen kyselyyn, joka tehdaan verkkoymparistossa.
Visuaalinen raportti helpottaa syy-seuraussuhteiden oivaltamista hyvinvointiin
vaikuttavien tapojen ja tottumusten arvioinnissa. Luontainen tyyli auttaa
tunnistamaan omat vahvuudet. Lisaksi se auttaa ymmartamaan kanssaihmisia
paremmin ja arvostamaan moninaisuutta!

Lue lisaa

Suomen Aktiivin TyOpaikka -kartoitus - Liikunnan
asiantuntijuus tyoelaman kayttoon

Liikkuuko henkilésténne terveytensa kannalta

riittavasti? Kohtaavatko henkilostéliikunnan

tarpeet ja tavoitteet? Entidpa kohdentuvatko SUOMEN
toimenpiteet ja liikuntaedut oikeaan Ak T .-
(ohderyhmaan? TIvISIN
Kun teidan organisaatiossanne on aika maaritella

tavoitteet ja suunnitella toimenpiteita

henkilékunnan arjen aktivoinnin tueksi, niin ESLU SERTIFIKAATTI
auttaa. Kaytéssamme on Suomen Aktiivisin

TyOpaikka -kartoitus, joka on yritysjohdon

aputyodkalu suunnitelmalliseen henkiléstéliikunnan toteutukseen, johtamiseen ja

seurantaan. Tavoitteena on, etta toiminta on monipuolista, tuloksellista ja toimivaa
ja erilaiset tarpeet ja tyontekijaryhmat huomioonottavaa.



https://www.eslu.fi/tyoyhteisopalvelut/hyvinvointinavigaattori/

Kartoituksesta selviavat nykyisen liikkuntaohjelman vahvuudet ja kehityskohteet
seka konkreettiset toimenpide-ehdotukset perustuen henkildstéliikunnan
yhdeksaan hyvaan kaytantdodn. Taman jalkeen jarjestetdan palautetilaisuus, jossa
asiantuntija auttaa raportin tulkinnassa ja opastaa kehittamistoimenpiteiden
suunnittelussa.

Yli 50 % kokonaispisteilla organisaatio ansaitsee Suomen Aktiviisin
Tyopaikka -sertifikaatin. Parhaiten menestyneet yritykset kisailevat
Suomen Aktiivisin Tyopaikka -tittelista vuosittain Urheilugaalassa.

Palautteiden antajana seka apuna toimenpiteiden suunnittelussa toimii ESLUn
Merja Palkama. Kun taytat kartoituksen, muista mainita "Kumppanitunnus"-
kohdassa ESLU ry.

Lue lisaa

Meniko Tue keskittymiskykya aivoergonomialla -
koulutussarja ohi?

Hektinen ja alati muuttuva tydelama haastaa keskittymiskyvyn aarimmilleen. Tue
keskittymiskykya aivoergonomialla -verkkokoulutuksessa opit rytmittamaan tyota
aivoergonomiaa tukevalla tavalla. Koulutuksessa opit tyon ja keskittymisen
itsejohtamista, mika vahvistaa hyvinvointia ja jaksamista.

Kouluttajana toimii palkittu aivotutkija ja kasvatustieteen professori Minna
Huotilainen. Huotilainen tutkii oppimista ja hyvinvointia neurotieteen
nakodkulmasta ja on kirjoittanut aiheesta useita tietokirjoja.

Verkkokoulutus sisaltaa kaksi noin puolen tunnin tallennemuotoista luentoa seka
interaktiivisia itseopiskelutehtavia.

Osa 1. Aivoergonomiaa tukeva tyon rytmittaminen. Nopeita tdsmaratkaisuja
tyOpaivan rytmittdmiseen ja tuunaamiseen keskittymiskyvyn ja jaksamisen tueksi.

Osa 2. Kestava tyoura ja aivoterveys. "Jaksanko tata tyota viela kymmenen
vuoden paasta?" Tydkaluja ja toimintatapoja oman tydn ja keskittymiskyvyn
pitkajanteiseen kehittamiseen.

Lisatietoja hinnoista ja

tilauslomake

ESLUn vinkkaa


https://suomenaktiivisintyopaikka.fi/
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Unelmien liikuntapaiva kutsuu liikkumaan jo
kymmenetta kertaa 10.5.

Unelmien liikuntapaiva rakentuu
ihmisten omille ideoille, kokeiluille ja
yhdessa tekemiselle. Se on kaikenlaisen
liikkumisen pop up -paiva, johon kuka

tahansa voi osallistua ja jarjestaa - Une'-migrl N
tapantumia. lilkuntapaiva

Paivan tavoitteena on innostaa ihmisia 10.5.
liikkumaan ja 16ytamaan uusia tapoja
liikkua. Paiva on hyva mahdollisuus
my0Os herattaa keskustelua liikkumisen
merkityksesta. Jos perjantai 10.5. ei ole
ajankohdaltaan sopiva, voi Unelmien sUudmi .'.__
liilkuntapaivaa viettaa jonain muunakin wh T e e
paivana. Pitakaa etkot tai jatkot -

paaasia on, etta liike lisdantyy!

eslu

Unelmien liikkuntapaiva on mukana mahdollistamassa toimintakykyista Suomea. Nyt
on oikea aika tehda liiketta lisaava lupaus, liikkua itse tai liikuttaa muita sen
mukaisesti.

Kerro mika on lupauksesi omassa tai yhteisosi arjessa, perheenjasenena tai
ystavana, tydkaverina tai valmentajana. Viesti lupauksestasi somessa 10.5.
aihetunnisteilla #unelmienliikuntapaiva, #drémmarnasmotionsdag,
#LupausSuomelle, #LoftetillFinland.

Lue lisaa

Vuoden ensimmainen Etukeno 14.5.2025.

Kunnat toteuttavat henkildstéliikuntaa taitavasti ja monipuolisesti ilman mittavia
rahallisia resursseja. Onko niin, etta hyva organisaatiokulttuuri paihittaa eurot?
Miten tama oikein tehdaan, siitd kuulet maksuttomassa Etukeno-
verkkotapahtumassa 14.5. klo 9.00-10.15. Jakson viimeistelee
kulttuurikuiskaaja Panu Luukka, joka johdattaa kuulijat organisaatiokulttuurin
saloihin.

Merkitse paiva kalenteriisi. Tapahtuman ilmoittautuminen avautuu huhtikuussa
Liikkuva aikuinen -sivustolla.

Lisatietoja ja yhteydenotot


https://www.olympiakomitea.fi/unelmien-liikuntapaiva/

Merja Palkama

Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, ESLUN
aikuisliikunnan asiantuntija

puh. 044 901 9289

merja.palkama@eslu.fi | Linkedln
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