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Lilkkumisen edistamisen
starttipaketti johtajille
ja esihenkiloille
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Tyoterveyslaitos

Litkkuminen on tyokyvyn
ytimessa

Tama opas tarjoaa esihenkiloille ja tiimeille
palautumiseen ja tyoyhteisojen toimivuuteen. kaytannon tyokaluja ja keskustelunavauksia,
Monissa organisaatioissa liikkumista tuetaan joiden avulla liikkumista voidaan tukea osana
jo erilaisin eduin ja palveluin, mutta arjessa, arkea.

Liilkkumisella on vahva yhteys tyokykyyn,

erityisesti eta- ja hybridityossa, liike jaa silti usein
vahaiseksi. Kyse ei useimmiten ole yksildiden
halun tai tiedon puutteesta, vaan siita, miten tyo
ja sen arki on rakennettu.

Liilkkumisen edistamista tyossa kannattaa johtaa
systemaattisesti. Tyon luonteeseen sopivat
arjen kaytannot, kuten tyopaivan rytmitys,
kokouskaytannot, tauot seka eta- ja hybridityon
tavat ohjaavat parhaimmillaan monipuoliseen
liikkeeseen. Tyon tekeminen ja liitkkuminen eivat
sulje toisiaan pois, vaan tukevat toisiaan.

Lilkkumisesta on tarkeaa puhua tavalla,

joka huomioi tyon ja tyontekijoiden erilaiset
lahtokohdat ja elamantilanteet. Kun painopiste
on yhteisissa kaytannoissa ja tyon rakenteissa,
liikkuminen nayttaytyy luontevana osana arkea,
ei yksilon henkilokohtaisena asiana.

”Jos halutaan oikeaa vaikutusta, pelkka
tietoisuuden lisaaminen ei riita. Tarvitaan
konkreettisia, innostavia tekoja ja tapoja
osallistua.”

- Johtaja, asiantuntijaorganisaatio

”Meilla on iso tarve organisaation yhteisille
toimintatavoille. Liikkumisen tuki ei saa
jaada yksittaisten esihenkildoiden omaksi
projektiksi.”

- HR-johtaja, asiantuntijaorganisaatio
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Pohdittavaksi

Liikkuminen osana johtamista

Millaisena naet liitkkumisen merkityksen
osana tyoyhteison hyvinvointia ja tyokykya
tukevia rakenteita?

Miten liikkumista johdetaan?

Onko liltkkuminen aihe, josta teilla
puhutaan tai jota johdetaan aktiivisesti?
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Itsereflektio on johtajan tarkein
tvokalu - myos litkkumisen
edistamisessa

Itsereflektoinnin tyokalu auttaa pysahtymaan
ja pohtimaan omaa suhdettasi liikkumiseen ja
rooliasi liikkkumisen mahdollistajana.

Liltkkumisen tukeminen tyopaikalla on osa
toimivan arjen johtamista. Se nakyy siina, miten
vaikutat omassa roolissasi tyon tekemisen
tapoihin, arjen rytmiin ja yhteisiin kaytantoihin
- ja miten naiden kautta luot tilaa liikkeelle
tyoyhteisossa.

Itsereflektio auttaa hahmottamaan, miten omat
toimintatapasi ja johtamiskaytantosi vaikuttavat
tilmin mahdollisuuksiin liikkua tyon ohessa.

Tehtavan tavoitteena on auttaa sinua
tunnistamaan, mitka kaytannot talla hetkella
tukevat aktiivista arkea ja missa omassa
toiminnassasi tai tyon rakenteissa on
kehittamispotentiaalia.

Liike osaksi kulttuuria -
litkkumisen edistamisen
tiimikeskustelu

Tiimikeskustelun tyokalu auttaa sinua
virittamaan tiimissasi keskustelua liikkkumiseen
liittyvista asenteista, odotuksista ja ideoista.
Millaista liikkumista tyo mahdollistaa, millaista
toivotaan ja millaista tukea siihen tarvitaan?

Keskustelukartan avulla voitte valita teemoja ja
suunnata keskustelua tiiminne tarpeisiin. Voitte

kasitella yhden tai useamman teeman kerrallaan.

Varatkaa kullekin teemalle noin 30 minuuttia
keskusteluaikaa.

Ryhman kokoon vaikuttaa fasilitointi-
mahdollisuudet: ilman erillista fasilitaattoria
keskustelu onnistuu parhaiten 4-5 hengen
ryhmissa.

Keskustelun tavoitteena on auttaa teita
tunnistamaan ja kirjaamaan ylos tiimille tarkeita
asioita ja valitsemaan 1-2 kehitysideaa arkeen
vietavaksi.

Tyoterveyslaitos

Tyopohjat tehtaviin loydat seuraavilta
sivuilta.

Voit kayttaa tyopohjia joko tulostettuina tai
digitaalisesti. Tarkeampaa kuin tehtavien
tayttaminen on kuitenkin yhdessa
ajatteleminen ja se, etta liikkumisesta tulee
yhteinen puheenaihe. Pienia oivalluksia ja
tekoja kohti aktiivisempaa tyopaivaa!
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TYOPOHJA

Itsereflektointi: Johtaja liilkkumisen edistdjand

Tyoterveyslaitos

Miten liikkumiselle ja aktiivisuudelle on talla hetkella tilaa tyossa ja
tyopaivan rakenteissa — omassa tyossani ja tiimini arjessa?

Millaiset kaytannot tukevat/estavat aktiivisuutta tyossa ja tyohon
liittyvissa tilanteissa (esim. tyomatkat, kokoukset)?

Millaisia odotuksia liikkumisen edistamiseen on omassa tiimissani?

Miten voin omassa roolissani lisata lilkkumista ja tehda fyysisesta
aktiivisuudesta luontevan osan tyopaivaa - myos eta- ja hybridityossa?

Millaista tukea liikkumisen edistamiseen on talla hetkella
kaytettavissani? Kenen kanssa voin edistaa asiaa (esim. kollegat,
esihenkilo, HR, tyosuojelu, tyoterveys)?

Mita yhta pienta, konkreettista muutosta tai tekoa voisin kokeilla jo tall
viikolla tukeakseni liikkumista ja aktiivisuutta tiimissani tai omassa
arjessani?
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Seuraanko liikkkumisen tilannetta ja kehittymista systemaattisesti?
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TYOPOHJA

Tiimikeskustelu: Tyoyhteiso liilkkumisen edistajand

Liikkumisen tilannekuva

« Milta arjen aktiivisuus ja liitkkuminen
meilla nayttaa?

« Millaisia erilaisia liikkumisen tapoja
haluamme mahdollistaa?

« Mita liikkumista meilla arvostetaan ja
miten sita tuetaan?

Liikkuminen tyoarjessa

« Mika on kasityksemme liikkumisen
roolista tyohyvinvoinnissa?

 Miten liikkuminen tai liikkumattomuus
nakyy arjessamme ja tiimimme
hyvinvoinnissa?

« Millaisia liikkumisen tapoja haluamme
tyoyhteisona edistaa?

Erilaisuuden huomioiminen

« Miten huomioimme erilaisten
tyotehtavien vaatimukset?

« Miten huomioimme eri
elamantilanteissa olevat ja
toimintakyvyltaan erilaiset ihmiset?

Tyoterveyslaitos

Kehitysideat arkeen

« Mitka asiat ja kehitysideat aiomme
vieda arkeen tasta keskustelusta?

Liikkumismotivaatio
« Mika meita motivoi liikkumaan tai
lisaamaan aktiivisuutta tyossa?

 Millaisia rakenteita tai rutiineja
tarvitsemme aktiivisemman tyopaivan
tueksi?

Vahvuudet ja esteet

« Mitka ovat tiimimme vahvuudet tai
esteet lilkkumisen nakokulmasta?

« Miten voimme kehittya tiimina?

Kehitamme vhdessad

o Millaisia mahdollisuuksia meilla on
osallistua liikkumisen kehittamiseen?

o Miten varmistamme, etta liikkumisen
tapoja kehitetaan yhdessa?

Luottamus

« Miten vahvistamme ilmapiiria, jossa
kaikki uskaltavat liikkua omalla
tavallaan?

« Miten varmistamme, ettei kukaan koe
painetta tai ulossulkemista?

Reflektio

« Miten haastamme omia oletuksiamme
liilkkumisesta - esimerkiksi “ei ole
aikaa” tai “se ei kuulu tyohon”?

« Mita esteita emme ehka ole
huomanneet?

« Miten varmistamme, etta kuulemme
erilaiset nakokulmat ja tarpeet?

Seuranta ja oppiminen

« Millaista liikkumiseen liittyvaa tietoa
tai osaamista tarvitsemme lisaa?

« Mista saamme palautetta
arjen aktiivisuudesta ja miten
hydodynnamme sita?
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Tyoterveyslaitos

Lilkkumisen edistamisen starttipaketti on
tuotettu Tyoterveyslaitoksen Tyoikaiset liikkeelle
-hankkeessa. Hanketta rahoittaa sosiaali- ja
terveysministerio, ja se on osa Suomi liikkeelle
-ohjelmaa.

Hankkeen yhteistyokumppaneita ovat Lapin
ammattikorkeakoulu, Liikkuva aikuinen -ohjelma
ja lukuisat muut tahot.

Lilkkumisen edistamisen starttipakettia on
inspiroinut Huomisen johtajuuden starttipaketti,
joka tarjoaa johtajille ja tyoyhteisoille tydkaluja
tulevaisuuden johtajuuden rakentamiseen.
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