\ o

A

S, - '
K- B e e Ml <2

E\-‘h\‘ “\ T‘fﬁ\“ﬂ\l\tmmu Whaviie

g , Hyvmvomila*jl g
~ = liiketta jok eeny

kuukaut& \;:ﬁ

ollisuusliitto

Tybymparistdseminaari 2026

Miia Malvela - >

“ miia. malvela@jamk.fi puh. 050 443
Kehittamispaallikko, Liikkuva tyoelan
Liikkuva aikuinen -ohjelma, Jyvaskyl:

gy .
L 1 il - " - e 1

= .‘_." = ad w Al * - i -
v - - e
pring Ly e ! - o0 o0 o0 el

" - -.."'; e 3 ':"-'n £ e 1 y | Y b
B h ] e >, g i R = e
o x — . i v pwez e
" ¥ -\

ammattiRorkeakoulu

P P

% b v


mailto:miia.malvela@jamk.fi

Tyopaikoille kohdennetut
D) tyskalut ja tieto

www.liikkuvatyoelama.fi



TYOSUOIJELUN
LITKUNNALLINEN
VUOSIKELLO

Hyvinvointia ja liikettd tyovuoden jokaiseen kuukauteen

Tydsuojelun lilkunnallinen vuosikello on suunnattu erityisesti tydpaikkojen
tydsuojelu- ja tydhyvinvointihenkildston kayttéon. Vuosikello on interaktiivinen
jasisaltaa likkunnalliset teemat jokaiselle kuukaudelle.

Vuosikello on tuotettu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun toteuttamassa ja
Euroopan Unionin osarahoittamassa Liikkeelle tyokyvyn puolesta -projektissa
yvhteistydssa Tydturvallisuuskeskuksen kanssa.

Vuosikellon lahteet |0ytyvat kootusti Liikkuvan tyoelaman verkkosivulta.

Lataa pdf tasta: https://liikkuvatyoelama.fi/wp-
content/uploads/sites/4/2025/12/Tyosuojelun_liikunnallinen_vuosikello_122025.pdf

LIIKKEELLE

LIKKUVA TYOKYVYN o jamk RIS

PUOLESTA
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TYOSUOJELUN LIIKUNNALLINEN VUOSIKELLO

Lisdd liikettd ja palautumista tyopdivddn!

RENTOUTUMINEN 12 01 AKTIIVISET TAUOT
Rentoutuminen hoitaa mieltd jakehoa JOULUKUU TAMMIKUU  Lyhyet lilkkumisen ja palautumisen hetket
monella tapaa. tyon lomassa tukevat tydssa jaksamista.
PAREMPAA UNTA M 02 AKTIIVISET PALAVERIT
Hyvit yéunet ovat avain arjessa  MARRASKUU HELMIKUU  Liike palaverien lomassa tuo vaihtelua ja
jaksamiseen. virkistysta tydpaiviin,
PALAUTUMINEN 10 03 AKTIIVINEN ETATYO
Palautuminen on taito, joka kannattaa opetella LOKAKUU MAALISKUU  Paremman jaksamisen ja palautumisen
oman tasapainoisemman arjen tueksi. huomioiminen kannattaa myds etdtydssa.
LIKETTA TYON MUKAAN 09 04 ASKELEITA ARKEEN
Henkildston liilkkuminen ja palautuminen SYYSKUU HUHTIKUU  Askeleita kertyy huomaamatta, mutta niitd
kannattaa suunnitella tyohon sopivaksi. voi lisatd myos tietoisesti.
ERGONOMIA KUNTOON 08 05 PYORALLA TOIHIN
Ergonomiasta huolehtiminenon ELOKUU TOUKOKUU  Ty&matkapydriily on tehokas keino
tarkea osa tyShyvinvointia. arkiaktiivisuuden lisdamiseen.
AIVOJEN HUOLTO 07 06 TYOMATKARONSYILY
Tunnistamalla tyén kuormittavia tekijoitd HEINAKUU KESAKUU Aktiivisten tyématkojen mahdollisuuksista
voidaan helpottaa aivojen taakkaa. voi nauttia tydmatkardnsyilemalla.
TUTUSTU VINKKEIHIN zq-f—: KIRJAA YLOS TYOPAIKKANNE HYVIA
JA LINKKEIHIN. IDEQITA LIIKKEEN LISAAMISEKSI.
LIIKKEELLE OSALLISTA TYOYHTEISOA. KOKEILKAA VUODEN
lll“KWA TYOKYVYN . I - b Euroopan unionin - amk k.llmm
TYOELAMA PUOLESTA AIKANA VAHINTAAN NELJAA TEEMAA. osarahoittama J



Maksuton

Sinulle, joka et tieda miten lisata

lilketta tyopaikalla
Sahkoinen tyodkalu

tyomatka- ja
henkilostoliikunnan
Suunnitteluun

Viksu ehdottaa tyomatka- ja
henkilostoliikunnan toimenpiteita, joista
voit valita teille sopivimmat

toteutettavaksi
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IDEAPANKKI

Tervetuloa Liikkuvan
tyoelaman Ideapankkiin!

Taalta |oydat konkreettisia keinoja, tydkaluja, tyépajoja ja valmiita malleja, jeilla
liikkumnista voi kehittéda fiksusti ja omaan tydyhteis66n sopivalla tavalla.

 Liiketta tyopaivaan -kortit - Liikkuva tyoelama

* Palautumista tyopaivaan -kortit - Liikkuva tyoelama

* Tyosuojelun liikunnallinen vuosikello - Liikkuva tyoelama

* Toimiston Raijan taukojumppa -videot - Liikkuva tyoelama

* Liikkumisen henkilostokysely - Liikkuva tyoelama

* Liikunnallisia teemapaivia - Liikkuva tyoelama

* Yhdessa tehty: Henkildostdo mukaan kestavan
tyomatkaliikkumisen kehittamiseen -opas - Liikkuva

tyoelama
e Liikunnalla tyokykya ja tulosta -opas - Liikkuva tyoelama
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Liitkkuva Tyoelama
Linkedin: miiamalvela https://liikkuvatyoelama.fi/
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