


AKTIIVISEMPI ARKI -tyopajan vetajalle

Aktiivisempi arki -tydpajan tavoitteena on lisGtd arjen aktiivisuutta
osallistujien omassa ja tydyhteison yhteisessd paivittdisessa
toiminnassa tiedon lisdamisen, foimintatapojen tarkastelun ja
yhteisten pddatdsten kautta.

Tahan diasarjaan on kootftu ohjeita ja toteutusvinkkejd tydpajan
vetgjalle. Ennen tyopajan toteuttamista katso video seka tutustu
naihin ohjeisiin ja ryhman kanssa kaytettaviin tydpohjiin. Tarvittaessa
saat lisdtietoja Valon tydyhteisdlikunnan asiantuntijoilta.




Tyopajan toteutus

Tyopaja koostuu taustatietoa sisdltavastd johdannosta aineeseen (video
"Ald istu, ole hyval”) ja varsinaisesta tydstovaiheesta.

Koko tyopajan toteutukseen kannattaa varata noin kaksi tuntia
« 30 minuuttia videoon ja sen synnyttdmdaadn keskusteluun
« 30 min osallistujien oman arjen tarkasteluun (yksilotyovaihe)

« 60 min tydyhteisdn yhteisten asioiden tyostdmiseen ja
loppuyhteenvetoon (ryhmatydvaihe).
Tydpaja voidaan toteuttaa joko erillisend kokoontumisena tai esimerkiksi

yhteisen kehittdmispdivan, esimiesvalmennuksen tms. pidemman
tilaisuuden osana.




Ennen tyopajaa

Osallistujille voidaan jakaa istumisen seurantakortit oman paivittdisen
iIstumisen havainnoimista varten viikkoa kahta ennen tyopajaa tai
suorittaa akftiivisuusmittaus tarkoitukseen soveltuvaa hyvinvointiteknolo-
giaa hyodyntden.

Tydpaja voidaan toteuttaa myos ilman havainnointijaksoa tai
mittausdataa

Tybpajassa tarvittavat materiaalit

Video ja tyopohjat
Paperikopiot osallistujille tyopohjien dioista 7-10
yksilotyostovaihetta varten
Flappitaulu tai isoja paperiarkkeja, joita voi kiinnittad seindlle tai
levittad poydadlle
Tarralappuja, tusseja ja kynid
Mikdali istumisen seurantaan liittyvad aineistoa on kerdtty
ennakkoon, kukin osallistuja tuo mukanaan omat seurantakorttinsa
tai henkildkohtaiset mittauspalautteensa
valo



Tyopajan aikana

Kerro osallistujille aluksi tyoskentelyn vaiheet ja kulku kokonaisuudessaan,
ja tarkemmat ohjeet kunkin tyoskentelyvaineen yhteydessa.

Huolehdi, etta yhteenvedon tekemiseen jaa riittavasti aikaa ja saatte
selkeasti sovittua yhteiset toimenpiteet ja niiden seurannan.

Muistakaa katkaista istumista tyopajan edetessa!

— Keskusteluja voidaan kaydad seisten ja ryhmad voi koota
esimerkiksi flappitaulun ddreen

— Pitakdd myos lyhyitd taukojumppia, jaloitteluhetkid tai vastaavia
minitaukoja

Kannustava, ennakkoluuloton ja ratkaisukeskeinen tyoskentelyote
auttaa tunnistamaan arjen passivoivia rufiineja ja rohkaisee esittdmadn
myOos totutuista toimintatavoista poikkeavia ehdotuksia tyopaikan uusiksi

kaytadnnaoiksi. VA I o



Tyopajan tulosten varmistaminen

Tarkeintd on, ettd tydpajassa sovitut asiat vastuutetaan ja
aikataulutetaan selkedsti ja niiden toteutumista seurataan sGanndllisesti
osana tydyhteisdn muita rutiineja (esim. kuukausipalaverit)

— Arki muuttuu rutiini kerrallaan ja jokaisen muutoksen vakiintuminen
on syytd varmistaa ennen seuraaviin tarttumista

Tulosten dokumentoinnissa ja seurannassa voidaan kayttad Aktiivisempi
arki tydpajan -tydpohijia.
— Tyopohjat on suunniteltu siten, ettd niihin voidaan tehdd
muistiinpanot suoraan joko kasin tai koneella ja niitd voidaan

vapaasti muokata tydpaikan omien tarpeiden ja tyon luonteen
pohjalta

— Vaihtoehtoisesti voidaan hyddyntad tydyhteison omia
muistiokdytantojd ja seurannan tydkaluja

valo



AKTIIVISEMPI ARKI

Vetajan vinkit
yksilotyoskentelyvaiheeseen

(Tyopohjat oman arjen tarkasteluun)

alo



Vahemman istumista, enemman liiketta!l

Tarvitsemme seka istumisen
vahentamista etta liikkunnan lisaamistal

Istuminen Yleinen akfiivisvus, “liikvskelu™ Liilkunta ja vrheilv

>

Vilkossa 168 tuntia, joista valeillooloaikaa on noin 115 tuntia =
tyd 40 h, tySmatkat 510 h, vapaa-aika §0-70 h

Jos 115 tunnista kayHasd kuntolikunnan hamastamiseen
esimerkiksi 3-5 tuntia vikossa, [3d |dlelle 110-112 tunfia.

Tamad tarkoittaa, ettd vakka likuntaan kdytetyt 3-5 tuntia owvat
tarkeitd, niin vield tarkedmpid elimist

energiankulutukesen kannalta ovat j&

Totuus liikkumisesta ja
energiankulutuksesta

Hissila owsw 01

Arjen Kulrtetrt | Kulwtetut Passivinen Kulrtetut | Kulutetut

akfivisvus | kalorit kalorit alkfinisuus kalorit kalorit
(kcal) vuocdessa [kcal) vuodessa

Poriaiden £ 1430 285

nouRY yhedan

yihden feemoicsen

leamoicsan
sAmman

Koiran 125 25425 Koiran 2
wikcikrt-iami poastaminan
re=n 30 miin wios
‘acoovesia

|shurin=n 2] 4
rmin puhehan

Kaykad lyhyt keskustelu diojen 4-5
herattdmistd ajatuksista
viritt@ytymiseksi osallistujien oman
arjen tarkasteluun.

Jaa osallistujille valmiiksi
yksilotydskentelyssa tarvittavat
tydpohjat monisteina (tydopohjien
diat 7-10).

Kokeilisinko
mennd valilla
pyoralla
toihin, osan
matkaa tai
kokonaan?

Kawvelisinko tai

pyordilisinkd
walilla lahi-
kauppaan?




Oman istumismaaran tarkastelu

« Pyydd jokaista miettimdan itse omia
havaintojaan istumisestaan.
Oma arkesi talla hetkella - paljonko istut? « Taustamateriaalina osallistujat voivat
| | let -_.;‘l-":i"-_i:_:"_i 1|: |*|:| mMaardstad kdyﬂd(’j tietoa istumisensa J'Q
T R e aktiivisuutensa madrastd, mikali
Ponditayttamasi istumiskortin, akfivsuusmittauksen tms. fuloksia fa t&llaista seurantaa on tehty esimerkiksi
R o istumiskortin, aktiivisuusmittarin tms.
e A e A e avulla. Mikdli tallaista tietoa ei ole
@ kaytdssd, kukin voi arvioida asiaa

Istumismdards on sopiva.

_ oman tunfumansa perusteella.
eninfaan2funfiokemaloan. «  Oman pohdinnan jalkeen osallistujat
los tygsi sisdbdd pddosin istumista, muista pitdd tavkoja. VOIVO_I_ VC“hTOO kommenﬂ_ejg

@ 1t vuorokoudessa yi 8 funtio jo yi 2 funfia kemaliaan. havainnoistaan pareittain tai

Yhtdjokssinen runsas istuminen heikentdd terveyttds=. Pohdi,

kuinka voit v&hent&a fai tavettaa istumistasi. pienryhmiss@ parin minuutin ajan. Tuo
esille, ettd tulokset ovat
VAIO henkildkohtaisia eikd kenenkadn
tarvitse paljastaa toisille omia
palautteitaan tai havaintojaan.
Jokainen valitsee itse, mink& verran
haluaa kertoa toisille omasta

tilanteestaan. I



Oma arkesi talla hetkella

« Jokainen pohtii ja kirjaa itsekseen,
R . mitd liikettd lisdavid rutiineja omaan
Oma arkesi talla hetkella arkeen mahdollisesti jo siséltyy ennen
liketid lisGavi ' kaytBssa tdiden alkua, tydpdivan aikana ja/tai
e tydpdivan jalkeen.

» Tuo esille, ettd oikeassa reunassa
olevat toimintatavat ovat vain esi-
merkkejd. Kaikkiin kohtiin ei tarvitse
tuottaa tekstid — yksikin hyva rutiini vie
jo eteenpdin. Oleellista on, ettd
olemassa olevat hyvat rutiinit
tunnistetaan ja niitd innostutaan
jatkamaan omassa arjessa.

« Kun tydskentely alkaa olla valmista,
kehota osallistujia ottamaan esille
seuraava tydpohja ja miettimadn sitd,
kuinka voisivat jatkossa lisatd likettd
omaan tydhdnsd ja vapaa-aikaansa.

valo




Oma arkesi tulevaisuudessa

Oma arkesi tulevaisuudessa

MITQ LUTTO VOISIT O NQIUCISIT KOESI

Anna idsoiden wimata, iman naj

pidatja

mika funfuu

o

gjatuksena haus

1

Q
ortuksia. Miet, rmilaisesh
-

Kannusta osallistujia miettimadn,
miten he voisivat muuttaa arkeaan
likkuvammaksi jatkossa, mika tuntuisi
kiinnostavalta ja olisi mukavaa
kokeilla.

Muistuta, ettd tassd vaiheessa
painopiste on asioissa, joihin
osallistujat voivat itse vaikuttaa. Koko
tydyhteisdd koskettaviin asioihin
paastddn seuraavassa vaiheessa.

Ennen yksilotydvaiheen yhteenvedon
tekemistd osallistujat voivat
keskustella nykytilasta ja uusista
ideoistaan pareittain tai pienryhmissa
muutaman minuutin ajan.
Tarkoituksena on ideoiden jakaminen
ja sitd kautta mahdollisesti vield
uusien itselle sopivien asioiden

huomaaminen.
valo



Johtopaatokset - ja tuumasta toimeen!

Johtopdaatokset - ja tuumasta toimeen!

______________________________________

Hyvin wihdn Wkeid

Hyvin wihidn kefd

Mitd konkreeftista voit tehdd jo tandan?

SFTIrE RS CIES T F

FPaljjon ke

Foljjon ket

valo

Yksilotydskentelyn lopuksi pyydd jokaista
tekemdadn yhteenveto havainnoistaan.
Apuna voi kayttad janoja, jotka kuvaavat
nykytilaa ja sopivalta tavoitteelta
vaikuttavaa tilannetta esimerkiksi 6 kk
kuluttua. Edistyminen tapahtuu pienin
askelin ja ettd jokaisen vuden rutiinin
juurtuminen vie oman aikansa.

Kehota jokaista valitsemaan yksi
konkreettinen asia, jonka voi aloittaa heti
tanaan! Osallistujat kirjaavat ylos
valitsemansa asian sekd miettivat, kuka tai
mik& voi auttaa onnistumaan tassa.

«  Mistd asian voisi muistaa (esim. lappu
jadkaapin oveen tai tydopdyddalle) tai kuka
voisi toimia apuna (esim. tydtoveri, joka jo
osallistuu taukoliikuntaan)e

valo



Omat askelmerkkisi

Omat askelmerkkisi

el istatunnistamistas asiosta, jotka vort ottaa kdyttodn yvis kerrallaan
astavaifa. Muuta yks rutind kemalloan ja
AUDIMOarsdaimnEen asan

Aloita sitd, m h:Z-T_.-'T_._.-'-:— paltajaftailinn
tarfuuuieen haosteeseenaingsind vaihesssa, ku
ontevaksi 05aks! Orkeds

J!qulﬂcm
mticcn:l lcuy'fussu:l
clkecl

alo

Lopuksi jokainen listaa tunnistamansa uvudet
likettd lisGavat toimintatavat.

Kukin voi kayttad tydpohjaa omana
muistilisfanaan ja seurantalomakkeenaan.

ldeana on, ettd uusi asia otetaan
"harjoitteluun” aina siind vaiheessa, kun
edellinen on muuttunut pysyvaksi osaksi
arkea. Tarkoituksena ei ole muuttaa useaa
asiaa kerrallaan, vaan huolehditaan siitd,
ettd valitut muutokset onnistuvat ja niistd
tulee osa pdivarutiinia.

Yksilotydskentelyn padtteeksi on hyva hetki
pienelle likuskelutauolle ennen siirtymistd
koko tydoryhmdan yhteisten kaytantdjen
tarkasteluun.

valo



AKTIIVISEMPI ARKI

Vetajan vinkit
ryhmatyovaiheeseen

(Tyopohjat tyoyhteison arjen tarkasteluun)

alo



Mita siis voisimme tehda?

« Naytd nGma diat pohjustukseksi uusien

Cnkchan se nyt

inan tehokasta toimintatapojen ideointiin.

tyontekea, jos Eikd sitd

kavelen MG pycratelinettacle

paiavesrataon_z g SScKkoatidn _vaiksaa « Esimerkit ovat vain esimerkkejd ajatusten
ajottelewat, jariestaa...2

v likkeelle laittamiseksi; oleellista on keskittyd
miettimadn juuri omalle tydpaikalle sopivia

toimintatapoja.
Toiminfaamme ohjaavat . . . . .
uskomukset ja toftumukset saattavat rajoiffaa * TUF)_ es.llle, eftd mo?' 95|O_|TC_] VO' Tehdo
kehon ja mielen likeftd, toisinkin, kunhan niitd mietitddn hieman
ellemme yhdessa pysdhdy ajaftelemaan .

- ja toimimaan foisin! uvudella tavalla, niiden toteutuksesta
sovitaan yhdessd sekd tiedotetaan kaikille,
joita muutokset koskevat tavalla tai toisella
(esim. asiakkaat ja muut sidosryhnmat, jotka

kohtaavat tyotiimin uusia kdytantdjd).
« Mikdli esille nousee uskomuksia ja tapoja,

Mita siis voisimme tehda?

R A joiden tunnistatte rajoittavan pdivittdistd
aktiivisuutta, on niistd hyva keskustella
yhdessa.

Kopiokone
kavemmas?

houkutteleviksi?

valo




Mita liiketta lisaavia asioita jo teemme?

Mita liiketta lisaavia asioita joteemme?

valo

Kokoa rynmda flappitaulun ddrelle.
Vaihtoehtoisesti voitte tehdd kirjaukset
suoraan sahkadisesti dian tydpohjalle. Kukin
saa kertoa mieleen tulevia asioitq, joita
kijataan kaikille ndkyviin.

Keskustelkaa tunnistamistanne
toimintatavoista. Ovatko ne sdanndllisesti
kGytdssGe Voisiko useampikin henkild
osallistua / soveltaa toimintatapaa? Onko jo
kAytdssd olevissa toimintatavoissa havaittu
kehittdmisen kohteita?e Oleellista on
keskittya siihen, mik& jo toimii ja missG on jo
onnistuttu, edes toisinaan.

valo



Mita vusia toimintatapoja voisimme ja

haluaisimme ottaa kayttoon?

« Jaa osallistujille tarralappuja. Jokainen ideoi
Mité& vusia toimintatapoja voisimme ja yksin tai pienryhmiss& uusia toimintatapoja,
haluaisimme ottaa kéytésn? joilla tydpdivadn saataisiin lisad likettd /
voitaisiin véhentdd istumista.
Mitd likettd lisGi&vid uusia toimintatapoja tydyhteisdssénne « Kehota kirjoittamaan vain YKSI IDEA PER
S TARRALAPPU. N&in ideoiden luokittelu on
varten. helpompaa.
« Kokoa osallistujat jalleen flappitaulun Gareen.
Pyydda heitd kertomaan ideoitaan kukin vuorol-
laan asia kerrallaan ja pyydd samantyyppisid
ideoita keksineitd tuomaan omat lappunsa niin,
ettd ideat alkavat jGsentyd
asiakokonaisuuksittain.

* Ehdotuksia voidaan ryhmitelld esim.
seuraaviin luokkiin: ruoka- ja kahvitauot +
valo taukofilat, tystilat/tyépiste ja sen
kalusteet, palaverikdytannodt, yhteiset
pelisddnndt, tydmatkalikunnan
olosuhteet, likuntavdlineet, taukoliikunta
jne. aina sen mukaan, millaisia asioita

nousee esille.



Uudet toimintatavat - luokittelu

Uudettoimintatavat - luokittelu

MitE ein teimintatancio vokimmea laittao waikko e =

« Kun ehdotukset on rynmitelty, k&ykad niistd
keskustelua.

«  Mitkd ndista voitaisiin laittaa vaikka heti

N e _ toimeen? Entd mitd asioita pitdisi
Heti foimeen Vaatii valmistelva Haawveet, toiveet SG'V”TOG , Volmls.l_e”(] .I_C” V|edQ

eteenpdin (esim. vaativat erillisia
pPAatoksid, olosuhteiden muuttamistaq,
hankintoja, uusia linjauksia tms.) 2

« Tunnistatteko asioita, joita ei ole
ainakaan tassd vaiheessa mahdollista
l|Ghted edistdmdadn (haaveet, toiveet)?

VAIO « Kirjatkaa luokittelun tulokset flapille tai
suoraan tyopohjalle. Tarkeintd on, ettd
tydskentelyn tulokset saadaan talteen ja
niihin voidaan palata esimerkiksi
tiimipalavereissa.

+ k]
i
I. +
m o

Mitkd asiat waativat valmiste Atrns )€

WMita azicita iatamme tasefd valhesssn tulevaizuuden toiveliztalle

valo



Tasta sovimme, nain etenemme

Tasta sovimme, ndin etenemme

Valitsemamme asia, jonka

Otamme
kayttédon

* Kuvaus asiasta: mitd teemme / milloin jo missd seuraamme

juurrutamme tyéyhteisdmme arkeen

turmista®

Viemme
el f=1NINIoW A sicy, joTa selvitmme efeenpdin

« uvaus valmisteltavasta asiasta / kuka vastaa / milloin jo missa

asiaa kdsitell&ddn seuraavan kerran?

alo

Lopuksi valitkaa funnistamistanne
asioista yksi konkreettinen asia, jonka
paatatte ottaa heti kayttoon. Kuvatkaa
asia ja sopikaa, miten toimitte ja kuinka
seuraatte sen toteutumista.

Valitkaa valmistelua vaativien
toimintatapojen luokasta yksi
konkreettinen asia, joka vaatii
valmistelua / jatkoselvityksia. Kuvatkaa
asia ja sopikaa vastuuhenkild sekd se,
milloin asiaa kasitellddn seuraavan
kerran.

Voitte kayttad samaa tyopohjaa myads
seuraavien toimintatapojen sopimiseen
sitten, kun edelliset pddtdkset on saatu
osaksi tydpaikan kaytantdja.

valo



Nain olemme edistyneet

N&in olemme edistyneet - Tataé tydpohjaa (tai muuta kijaamistapaa)
juurtumaant kaytetddn esimerkiksi tiimipalaverien
e yhteydessd seurannan vdlineend.

*  Mitk& sopimanne vudet kaytannot
ovat jo juurtuneet osaksi tydpaikan
arkea? Mitd olette ainakin kokeilleet?
Mitkd asiat pysyvat vield
"lonotuslistalla™ (ei vield kdytdssd) ¢

*  Yhdessa toteutettu seuranta pitdd ylld hyvid
kaytantdjd, muistuttaa arjen aktiivisuuden
tarkeydestd, edesauttaa uusien

2 | tydntekijdiden perehdyttdmistd ja nostaa

A10 esille ynmdan yhteiset onnistumiset.

MITO MUUTOESIO
MITQ olemme edes nie
Mit —

0
EQ Qsiar

Toimii hywin, Toimii osithain /
osa arkea aloitettu kdytossa

valo



Arjen pienet muutokset muuttavat vahitellen

N koko tyopaikan toimintakulttuuria
gg‘-‘ aktiivisempaan suuntaan.

- g Antoisia hetkia yhteisten oivallusten parissal
3

valo



Lahteet ja hyodyllista lisatietoa

o KKI istumiskortti.

UKK-instituutti likuntapiirakka (2009)

Lilkunta ja tyourat - tyoeldmad kaipaa myos likettd . Valtion
likuntaneuvoston julkaisuja 2013:2.

* Helgjarvi, H., Raitakari, O., Tammelin, T., Viikari, J. & Heinonen, O.
(2013). Istu ja palal - Onko istuminen uusi terveysuhka? Duodecim
2013,129:51-6.

« Pesola, A. 2013. Luomuliikunnan vallankumous - sohvan pohjalta
taisteluvoittoon. Fitra.

» Vasankari, T. 2012. Fyysisen aktiivisuuden jana. Teoksessa:
Muutosta likkeelld! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveyttd ja
hyvinvointia edistGvaadn likuntaan 2020. Sosiaali- ja
terveysministerion julkaisuja 2013:10.

valo


http://www.suomimies.fi/filebank/1288-KKI-istumiskortti_netti.pdf
http://www.suomimies.fi/filebank/1288-KKI-istumiskortti_netti.pdf
http://www.suomimies.fi/filebank/1288-KKI-istumiskortti_netti.pdf
http://www.suomimies.fi/filebank/1288-KKI-istumiskortti_netti.pdf
http://www.suomimies.fi/filebank/1288-KKI-istumiskortti_netti.pdf
http://www.suomimies.fi/filebank/1288-KKI-istumiskortti_netti.pdf
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/244/Tyourajulkaisu_2013_www.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/244/Tyourajulkaisu_2013_www.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/244/Tyourajulkaisu_2013_www.pdf
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=6511564&name=DLFE-27526.pdf
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=6511564&name=DLFE-27526.pdf
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=6511564&name=DLFE-27526.pdf
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=6511564&name=DLFE-27526.pdf
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=6511564&name=DLFE-27526.pdf

