“Sitoudumme edistamaan liikuntaa, yhteisollisyytta ja hyvinvointia koko
tyoyhteisossa”

Liikunnan ja liikkeen merkitys tyossa jaksamiseen / henkinen hyvinvointi
(Projekti joulukuu 2024-joulukuu 2025)
Aiheen taustaa:

Suomi- toimintakykyinen kansa ja maa on Olympiakomitean hanke, mihin mukaan
lahtemiseen on haastanut kirkkohallitus ja kirkon liikkuva seurakunta. Suomessa tehdaan jo
paljon hyvaa tyota fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn parantamiseksi, mutta
tuloksen ovat silti heikentyneet. Hankkeessa ei ole kyse vain urheilusta tai liikunnasta, vaan
tottumusten ja tapojen muuttamisesta. Toimintakyky on jokaisen oikeus. Sen menettdminen
on massiivinen ongelma yksilolle, tydpaikalle ja yhteiskunnalle. Hankkeessa on tavoite nostaa
toimintakyky keskusteluun, muuttaa toimintakulttuuria ja antaa liikkumiselle suurempi
merkitys. Hyvinvoinnin kannalta merkittdvaa on lepo, rentoutuminen, itsesta huolehtiminen,
liikkunta ja ravinto. Kokonaisvaltaiseen terveyteen vaikuttavat myos ihmissuhteet, tunteet ja
oma kokemus sosiaalisesta tilanteesta. Jyvaskylan seurakunta on lilkkuva seurakunta ja
ymparistodiplomi seurakunta. Suomi- toimintakykyinen kansa ja maa hankkeeseen mukaan
lAhteminen sopii hyvin seurakunnan toimintasuunnitelmiin.

Mita iloa lilkkunnasta tyopaivan aikana ja elamassa muutenkin:

e Tehostaa aivojen toimintaa - keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus paranee. Luovuus
paranee.

o Kevyt lilkunta, kuten kavely, voi stimuloida uusia ideoita ja auttaa luovassa
ongelmanratkaisussa.

e Vahentada istumisen haittoja. Lyhytkin aktiivisuus vastapainoksi istumiselle parantaa
aineenvaihduntaa ja vahentaa terveysriskeja.

o« Vahentda uupumusta; nostaa vireystasoa ja voi auttaa krooniseen vasymykseen.

e Pidentaa elinikaa. Tutkimusten mukaan fyysisesti aktiiviset ihmiset elavat keskimaarin
pidempaan ja terveempina.

e Mieliala kohenee - vahentaa stressia.

e Vahvistaa sydanta ja parantaa verenkiertoa; vahentaa sydan- ja verisuonitautien riskia.

e Tekee paivasta paremman. Yksi treeni voi muuttaa koko paivan kulun energisemmaksi
ja iloisemmaksi!

e Virkistaa heti aamulla. Aamuliikunta herattaa kehon ja mielen uuteen paivaan.

¢ Parantaa untajo samana yona. Liikunta auttaa nukahtamaan nopeammin,

nukkumaan syvemmin ja palautumaan paremmin.

Lisaa itsevarmuutta vahvistamalla tunnetta omasta kyvykkyydesta.



Prosessinkuvaus:

1)

Yhteistydtoimikunnassa 12/ 2024 paatds sitoutua vuodeksi Suomi- toimintakykyinen
maa ja kansa hankkeeseen seka vahvistettiin seurakunnan tavoitteet hankkeeseen.
Hanke on seurakunnan sisainen hanke ja viestinnallisesti hanke on esilla kerran
kuukaudessa toteutettavissa tyontekijainfoissa ja teemaan liittyvilla Sampo- uutisilla
Tyontekijainfojen teemat mietitaan etukateen erilaisiksi.

Teemaa pidetaan esilla innostamalla, kannustamalla, viestinnalla ja hanke ei tarvitse
rahaa. Tavoitteena jattaa tydyhteisdon pysyvia tapoja tauottaa tyota.

Hankkeesta vastaa tyosuojelupaallikko Ulla Klemettinen

Yhteistyotoimikunnassa tehtiin pédatos ja lupaus sekéa asetettiin seuraavat tavoitteet:

e haastetaan tydntekijoita lisdamaan tydpaiviinsa hydtyliikuntaa

e Tydntekijat rohkaisevat tydokavereitaan, seurakuntalaisia, yhteistydkumppaneita
liikkuvampaan arkeen

e Kokouksia ja tapaamisia muutetaan mahdollisuuksien mukaan liikkuvimmiksi
esimerkiksi jarjestamalla kavelykokouksia ja taukojumppaa.

e Tyontekijoille jarjestetdan kerran vuodessa mahdollisuus osallistua johonkin
liikuntahaasteeseen.

e ulkoisessa viestinndssa merkitaan liikunnallisiin postauksiin myds # lilkkkuva
seurakunta ja #ToimintakykyinenSuomi

Seurakunnan lupaus:

“Sitoudumme edistamaan liikkuntaa, yhteisollisyytta ja hyvinvointia koko tyoyhteisossa”

Tydntekijainfojen teemat:

Tammikuu / Ulla Klemettinen

- projektin esittely tyontekijoille toimintakykyinen seurakunta #LupausSuomelle

kampanjan infoplajays ja ensimmainen haaste tydyhteisdlle

- Liikkuva ihminen voi paremmin!

- ensimmainen haaste:

Esihenkildt ja kokousten organisoijat: olkaa esimerkkina: jokaisessa kokouksessa yksi
lilke tai hetki liikkeelle

Tyontekija lisaa liikkeelld virtaa paivaasi - suositus istumatyolaisille on nousta puolen
tunnin valein ylos (TTL)

Tydntekijoille haaste: Aseta itsellesi pienia liikunnallisia tavoitteita omaan tyohdsi tai
muuhunkin elaméaan. Niiden saavuttaminen vahvistaa uskoa omiin kykyihisi.
Liikkuessa huomaat, etta kehosi pystyy asioihin, joita et ehka odottanut. "Mina pystyn
tahan" - ajatus on voimakas tunne.



Helmikuu / Anu Hanhinen ( Henkilostojohtaja)

Oletko muistanut lupauksemme ja léytanyt omat tavat tauottaa tyotasi?

Liikunta kannattaa suunnitella tydn mukaan. Istumatyon tekija tarvitsee aineenvaihduntaa
kiihdyttavaa ja tuki- ja lilkkuntaelimistoa vahvistavaa lilkkkumista. Fyysisen tydn tekija hyotyy
liikunnasta, joka kehittaa tydssa tarvittavaa fyysista toimintakykya, kuten aerobista- ja
lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta. Lisdksi on hyva harjoittaa myds muita kuin tyossa
usein yksipuolisesti kuormittuvia lihaksia. Katso Tyodterveyslaitoksen liiketta tyon mukaan
keinokortit

Istumatyon tekijoille tassa alla muutama vinkki kun tarvitset lisaa energiaa:

1. Nouse tydpisteeltasi ja tee muutamia venytys- tai lihaskuntoliikkeita — kaikki tietavat
taman, mutta kuinka moni oikeasti nain tekee? Olisiko esim. kolmen minuutin kyykkysarjat
joka paiva kello kahdelta.

2. Pistaydy ulkona ja kavele korttelin ympari. Kay vahintaankin kavelemassa parit portaat, jos
ulkona on esimerkiksi kylma.

3. SOS! Onko maito tai kahvi paassyt loppumaan? Tarjoudu hakemaan niita kaupasta ja saat
samalla happihyppelyn.

4. Soita puheluitasi liikkkeesséa kavellen edestakaisin. Liike ja puhuminen yhdessa

5. Kaipaisiko joku muukin taukoa? Kaykaa yhdessa ulkoilemassa ja pitakaa vaikka
kavelypalaveri. Samalla saat tilaisuuden kysya kaverin mielipidetta esimerkiksi sinua
askarruttavaan asiaan.

6. Tilaa ilmainen taukojumppa muistutus esim.

Maaliskuu/ Marika Narhi ( yhteiskuntavastuun pappi)

Kevaalla luonto heraa eloon ja kutsuu ulos!

Kevaalla paivat pitenevat ja linnut laulavat. Raikas kevatilma virkistda mielta, ja auringon
ldmpo tuo energiaa pitkan talven jalkeen. Kevaalla ulkoilu tarjoaa mahdollisuuden nauttia
my0s sulavien vesien solinasta, tuoreesta mullantuoksusta ja kevyemmista vaatteista ilman
talven paksuja toppauksia. Kaikki tama tekee kevaasta taydellisen vuodenajan nauttia
luonnosta ja liikkumisesta!

Luontosuositus 3-30-300 kutsuu kaikkia suomalaisia luontoymparistoihin oleskelemaan,
liikkumaan ja lisddmaan terveytta ja hyvinvointia. Tutustu luontosuositukseen
-liiku ja huilaa Keski-Suomessa ja lahde luontoon!

Huhtikuu / Sami Junttila ( diakoni)
- Monta hyvaa syyta hypata satulaan — pyorailyn hyodyt

- haastetaan tyontekijoita mukaan seurakunnan joukkueeseen kilometrikisaan
- pyorailyviikko 2.-11.5. Jyvaskylassa
- kutsu kaveri kuntorasteille 15.-22.5. Kuntorastit Hiihtomaa 15.5.


https://hyvatyo.ttl.fi/hubfs/TTL-Mielity%c3%b6_Liikejamieli_keinokortit_kaikki.pdf
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/tilaa-maksuton-taukojumppamuistutus
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/tilaa-maksuton-taukojumppamuistutus
https://www.meijanpolku.fi/luontosuositus/

Toukokuu / Palokan tydyhteis6 taukojumppavideo ( Paula Raatikainen / Ulla Klemettinen)
- iloaeldamaan taukojumppa video puistossa
Elokuu

- Euroopan liikkujan viikon markkinointi 16.-22.9.
- paluu toihin, muistutus taukoliikunnasta

Syyskuu Marika Narhi yhteiskuntavastuunpappi

- syksyn luonnon ihailu, elvy syksyisessa metsassa
- tyoyhteisdpaiva ymparistodiplomi srk ndkdkulmasta ( mahdollisuus pyhiinvaelluksiin
Tourujoella ja vanhalla hautausmaalla)

Lokakuu

Marraskuu

Joulukuu

Spiritualiteetti hankkeessa:

Ihminen on henkinen, hengellinen ja fyysinen kokonaisuus, jossa kaikki ulottuvuudet ovat yhta
tarkeita. Ihminen voi hyvin jos néma osa-alueet ovat tasapainossa. Hengellisesti liikuntaa voi
ldhestya luotuisuuden kautta — ruumis on Pyhén hengen temppeli, jota saa pitaa hyvéasséa
kunnossa.

Liikunnalla on myds yhteisollinen ulottuvuus, parhaimmillaan ulkopuolisuutta ja
syrjaytymista ehkaiseva vaikutus - Liikunta on valine monenlaiseen kohtaamiseen.

Tutkimukset osoittavat, ettd oleskelu luonnossa hoitaa meita: mieliala kohenee, sydamen
syke rauhoittuu ja verenpaine laskee. Lyhytkin vierailu luonnossa palauttaa tehokkaasti
stressista. Metsa kutsuu hiljentymaan, virkistymaan, suojelemaan ja nakemaan luonnon ja
Luojan pyhyyden. Luontohengellisyyden kautta on mahdollisuus loytaa jotakin uutta itsesta ja
suhteesta pyhaan. Luonto hoitaa kokonaisvaltaisesti fyysista, psyykkista etta hengellista
minaa.

Mita minussa tapahtuu hankkeessa:

- tietoisesti tauotan omat johtamani kokoukset

- liikkuvien hartauksien kayton lisdaminen

- luontohengellisyyden lisdamistd omassa tiimisséa ja seurakuntalaisten kanssa
- itsenitietoinen ”hoitaminen” luonnossa



