Henkliloston
llikkumisen
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Hae vauhtla arkeesi henklléstéedulstamme!
Kaupungin Intra > Mellld tolssi > Henklléstiedut



"Kaupungin tyontekijoiden tyokyky ja hyvinvointi paranevat liikkumista
lisdamalla” on kaupungin hyvinvointisuunnitelman yksi tavoitteista.

Hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden
edistamisen painopisteet 2022-2025

Hyvinvointi- ja terveyserot kaventuvat ja eriarvoisuus vihenee:

1. 2. 3. 4, S. 6.

Mielen Harrastaminen Liikkuminen Terveelliset Hyviit Turvallinen
hyvinvointi ja vapaa-aika elintavat vaestisuhtest ja kaunis

kaupunki
L

Johtamis- ja koordinaatiorakennetta, toimintatapoja ja vaikuttavuutta parannetaan
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Ajankohtainen asia

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja Kela

Jo viisikymppisten fyysinen julkaisivat kevaalla 2023 katsauksen?,
toimintakyky on vaakalaudalla - jonka perustella suomalaisten tyd- ja
suomalaismiesten kestdvyys on toimintakyky ovat heikkenemassa

. . css ap o pitkaan jatkuneen hyvan kehityksen
helkentyryt vuosikymmenia eika jalkeen. Syitd 2010-luvulla alkaneeseen
loppua nay huonoon kéanteeseen ovat

mielenterveyden ongelmat, lihavuus,
huono ravitsemus, vahainen liikunta,
tupakointi ja paihteiden kayttd. Taustalla
vaikuttavat lisaksi keskeiset
kansantaudit, kuten sydan- ja
verisuonitaudit.

Tutkimuksessa laskettiin ennustemalli suomalaisten tyéikaisten
miesten kestavyyskunnolle vuonna 2040. Tulokset eivat lupaa hyvaa
terveydelle tai tydurien pidentamiselle.




Vvahainen liikkuminen lisaa ylipainon ja lihavuuden, tyypin2 (" saannollisesti liikkuvilla ihmisilla on osoitettu olevan )
diabeteksen, metabolisen oireyhtyman, sydan- ja verisuonitautien, ‘pienempi vaara sairastua yli 20 sairauteen tai
tiettyjen sydpasairauksien sekad ennenaikaisen kuoleman riskia. sairauden esiasteeseen kuinfyysisesti passiivisilla.
Liikkumattomuudesta aiheutuu vahintaan 3 miljardin yhteiskunnalliset Hyva kestavyyskunto vahentéé Sairauspoissaoloja ja
kustannukset. parantaa tyokykya.
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Valtaosa aikuisvaestdsta harrastaa jotain liikkuntaa. Siitd huolimatta noin Tvénantaian panostukset likuntaan ia hvvinvointiin
20 % tyoikaisista likkuu Suomessa kestavyys- ja lihaskunnon gvat e af ogitiivistg 6na|r|1t;'akuv aja 'ay\éldi\s/téllv;t
nakokulmasta riittavasti. Tyikaiset istuvat paivittain keskimaarin yli 9 t P tyonantajal J
18 min. yhteisollisyytta.
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Liikkuminen polarisoituu voimakkaasti. Helsingin tyontekijoista . _ ) L _ _
viidennes liikkuu erittdin vahén. Noin kolmannes ei harrasta vapaa- Liikkuminen vahentaa stressioireita, ahdistuneisuutta
ajan liikuntaa. ja masentuneisuutta.
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('t Kaupungin tyontekijdista (2022): A - ~N
® 56,6 % ylipainoisia (BMI >= 25) ja 21,6 % lihavia (BMI >= 30) Liikunnalla on valittémia positiivisia vaikutuksia
e 31,8 % koki tyokykynsa ja 27,6 % terveytensa alentuneen aivojen toimintaan. Liikunta tehostaa muun muassa
e 54,2 % koki uniongelmia aivojen tiedonkasittelya, tarkkaavaisuutta ja muistia.
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\* 9,8 % koki psyykkista oireilua )

Léhteet: Helajarvi, H., Lindholm, H, Vasankari, T. ja Heinonen, O. J. 2015. Véhaisen
liikkumisen terveyshaitat. Lagketieteellinen aikakausikirja Duodecim. Luettavissa
osoitteesta: https://www.duodecimlehti.fi/duo12430; World Health Organization.
5.10.2022.Physical Activity.; Husu, P., Tokola, K. Vaha-Ypya, H. ja Vasankari, T.
2022. Liikuntaraportti. Suomalaisten mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen
kunto 2018-2022. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja: 2022:33.; Kuntal0-
tutkimus; Fiilari-tutkimus; Vuori, I. Liikunnan vaikutustapa
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Vahvuudet ja kehittamiskohteet

e Kaupungin henkildstbedut ja alennukset tukevat monin
tavoin liikkumista (mm. kulttuuri- ja liikuntaetu,
kaupunkipydran kayttd, taukoliikuntasovellus, tydmatkaetu).

e Kaupungilla on toiminut yli 30 vuotta oma
henkilostdliikunta, jonka toimintaa on enenevasti suunnattu

vahan liikkkuvien tavoittamiseen.

e Helsinki on palkittu monipuolisesta, pitkdjanteisesta,
suunnitelmallisesta ja tietoon perustuvasta toiminnasta.

e Noin puolet tydntekijoista harrastaa vapaa-ajan liikkuntaa
vahintaan 3 krt/vk.

e Viidennes tyontekijoista liikkuu vahan. Heikko tyo- ja
toimintakyky on yleisinta niill&, jotka tekevat fyysisesti
kuormittavaa tyota ja tydoskentelevat alemmissa
ammattiasemissa.

e Liikkuminen tulisi paremmin kytked osaksi tyokulttuuria,
viestintaa ja tyohyvinvoinnin johtamista.

e Kohdennettu liikkuntaneuvonta, olosuhteiden
parantaminen ja tyokulttuurin muuttaminen edellyttavat
johdon tukea ja lisaresursointia.




3 selkeda osa-aluetta

Istumisen maara vahenee ja istumiseen tulee
taukoja.

Likkkumisesi lisaantyy tyomatkoilla ja tyopaivan
alkana.

LOoydat oman tapasi harrastaa lilkkuntaa, palautua ja
nauttia vapaa-ajasta.




Kaupunginkanslia

Kaupunkitasoinen
tyéhyvinvointiohjelma ja
tydhyvinvoinnin edistaminen

Henkilostoliikunnan
ostopalvelusopimus

Henkilostoedut

Hyvinvointi- ja
tyokykyvalmennukset

Sisainen viestinta

Helsinki

Henkilostoliikunta

(kulttuurin ja vapaa-ajan
toimiala, liltkuntapalvelut)

Henkilostélle suunnatut
likuntapalvelut

Liikuntakoutsaus

Tyokykya tukevat palvelut

Tiedotus, kampanjat ja
projektit/pilotit

Toimialat

Toimialan
tyohyvinvointisuunnitelma

Henkilostokerhot

Omat projektit ja hankkeet

Tyhy-paivat, tapahtumat ja
tempaukset

Tyoterveys Helsinki

Terveytta ja hyvinvointia
edistavat palvelut

Tyokykya edistava toiminta

Kaupunkitasoinen HYTE-ty0 ja henkildston liikkumisen ohjausryhma
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Arjen rappustreeni
e Paivittain 50 askelmaa kapuavilla on
lahes 20 prosenttia pienempi

| 'sydansairauksien riski.

Lahde: Zimin Song ym. Tao HuangDaily stair climbing, disease susceptibility, and risk of atherosclerotic
cardiovascular disease: A prospective cohort study.




30 min reipasta
kavelya paivassa

o Mikali on liikkunut vahan eik& harrasta vapaa-
ajan liikkuntaa, kavely on tutkijoiden mukaan
ihmelaake

o Ylittaa viikoittaisen kestavyysliikunnan
suosituksen (2,5 h)

» Vahentaa tehokkaasti stressioireita,
ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta




Taukoja
istumiseen

2 minuutin "toimistokavely” puolen tunnin
valein on tehokkain tapa tauottaa
toimistotyota

- Syke nousee, lihakset aktivoituivat, verenkierto
tehostuu ja mieli virkistyy

Lahde: Tyoterveyslaitos SitFit-tutkimus



Virita Break Pro
-taukolitkuntasovellus
Iitsellesi sopivaksi




Kayta Suosikkeja

Kayta liikeosioita

Kayta Kehon osia
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Miten saan Break Pron kayttoon?

Tietokone:

1. Kirjoita ruudun vasemmassa alanurkassa olevaan hakukenttaan: Software Center
2. Valitse Break Pro 4.0 sovellus ja lataa

3. Kaynnista sovellus

Mobiililaite:

Lataa sovellus laitteellesi App Storesta tai Google Play kaupasta
Sovellus l6ytyy kaupoista hakusanoilla "break pro” tai "TBREAK PRO”
Asenna ja avaa sovellus sekéa valitse kayttokieli

Syota kenttaan hel.fi tai edu.hel.fi sahkopostiosoite

Syota sahkopostilla saapunut Aktivointikoodi

kbR
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Stadi litkkeelle -hanke

« Traficom myonsi liikkumisen ohjauksen valtionavustuksen 02/2023-12/2023
hankkeelle Stadi liikkeelle — Helsingin kaupungin tyontekijoiden
kestavan tyomatkaliikkumisen edistaminen

« Hankkeessa on luotiin edellytyksia Helsingin kaupungin tyontekijoiden
fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi tydomatkoilla kahden toimenpiteen
avulla:

1. Olosuhdekartoitus: Hankkeessa selvitettiin Helsingin kaupungin toimipisteiden
kestavaa tyomatkaliikkumista edistavien olosuhteiden nykytilaa ja
kehittamistarpeita.

2. Viestintakampanja: Hankkeessa toteutettiin viestintikampanja, jonka avulla
kannustettiin tyopaikoille kulkemista jalan, pyoralla tai joukkoliikenteeseen
yhdistettyna.

» Hanke pohjautui Helsingin kaupungin hyvinvointisuunnitelmaan seka
henkiloston lilkkkumisen projektisuunnitelmaan




Tyomatka? Ei vois enempaa litkuttaal!
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Hae vauhtia arkees] henkildstBadulstammea! ’ renkilisteduistamme! ; Hae vauhtia arkeesi henkildstedulstamme!
Kaupungin intra > Mellla t3issd > Henkilistdedut upuE ra > M 4 > H adut =3 Kaupungin Intra > Meilli t8issf > HenkilistSedut

Voit tilata julisteita tyOyhteisotllesi Wilmalta 16



Olosuhteiden parantaminen kannustaa Pukeutumis- ja

tyontekijoita tekemaan kestavia peseytymistilat ja niiden
valintoja ja kulkemaan kavellen, varustelu

pyoraillen tai joukkoliikenteen

kyydittamana tydomatkat ~60 % ~40 %
arvioi, etta

arvioi, etta kaappien

e os se g an = - naulakkotilan MA&ra on
Pyorapysakointi maéra on ahainen

vahainen

Yleiskuvassa ~ 0
Kaikista 65 %

toimipisteist4 ei nz.a.yt_tlag silta, T
Ic_)y_d)_/ tel”.].e.l.t - SIE! J.[I OIS,,Sa,, Em kapasiteetti
JOIhIn pyoran keh|tettavaal on vahainen
saisi rungosta ~40 Y%

Kiinni ) . Pieni osuus v
linni vastaajista arvioi, toimipisteista on

etteivat sellaisia, joissa ~40 %
pyoratelineet ole pukeutumin_en ja arvioi, etta
kaytettavyy- peseyt_ymlnen suihkujen
deltaan hyvia onnistuu maara on

— ainoastaan WC- vahainen 17
tiloissa

~65 %
arvioi, etta
laskutilan
maara on
vahainen




Litkunnalliset henkilostoedut

Uintialennus (henkildstokortti)
 Liikuntapalveluiden kerta, sarja- ja kausikorteista (2 €/50 %
« Urheiluhallien 3 ja 6 kk sarjakorteista (50 %)
« Kuntosalialennus (henkildstdkortti)
 Liikuntapalveluiden sarja- ja kausikorteista (25 %)
e Liikunta- ja kulttuurietu 200 €
« TyOmatkaetu 300 €
« Tuki oman pyo6ran hankintaan 600 €
» tydsuhdematkalippuedun sijasta (2 v)
o Kaupunkipyora 35 €
« HCRD ja Naisten Kymppi/LadieSmile 20 % alennus
osallistumismaksusta (alennuskoodi)
» Break Pro —taukoliikuntasovellus (maksuton)
« Henkil6stoliikunta (edullista tai maksutonta)




Henkillostolitkunta

Omat palvelut

Vesiliikunta ja
liikuntaryhmaét

Online-tunnit

Henkilokohtaisen
kuntosaliohjelman
laadinta ja kuntosalin
starttikurssit

Pelivuorot (sahly,
lentopallo, pipolatka)

Ryhmaliikuntatunnit 5
euroa/kerta

Kuntosali
4 euroa/kerta

Sulkapallovuoro
7, 11, 17 euroa/kerta

Firman piikkiin Seurayhteisty6

Lajitutustumisia
Etela-Suomen
Liikunta ja Urheilu
ry:n kanssa

(mm. melonta, padel,
suunnistus, iaido,
metsakavely)

Kestavyystestit 6 ja
12 min

Pydrailyn kilometrikisa
Pydrailyviikko
Unelmien liikkuntapéiva
Liikkujan viikko
Porraspaivat

Luennot
Webinaarit

Kaupungin intran
henkildstoliikunnan
sivut

Uutiskirje
henkilostoliikunta@hel.fi
Facebook-ryhma:
Henkildstoliikunta
Helsinki

Viva Engage

Kuvat: Pertti Nisonen, Nina Kaverinen, Helsingin Latu ja Polku ry






Olisiko yksilollinen
liikuntakoutsaus sinun juttusi?

Liikuntakoutsauksen

: Olen tavoitteena on |6ytaa
O'?\ls(;ealllr(\(/)ig?n Liikun motivoitunut mlehlgrpkglétt?la
tyokykyni Ea-rvimmm “I.S.iamaan toteutettavia keinoja
olevan valilla uin kerran likuntaa lisata liikkumista
6-10 viikossa omassa asiakkaan arki ja
arjessani elamantilanne
huomioiden.

Miten paadse mukaan?
» Ohjaus tytterveyshuollosta > ajanvaraus Onnin koulutuskalenteri
 Itsendinen ajanvaraus Onnin koulutuskalenterista
» Tee testi "Olisiko liikuntakoutsaus sinun juttusi”
kaupungin intran henkilostoliikunnan sivuilla > varaa aika

6-8 kuukautta, 4 eta- tai lahitapaamista
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Ryhmakoutsaus tyoyhteisoille

Ryhmaéakoutsauksen
tavoitteena loytaa
Tybpaivan Tyoyhteison . ; helposti toteutettavia ja
aikainen liikunta- Akl Ja fyoty- mielekkaita liikunnallisia
aktiivisuus/ myonteinen IIKkumine keinoja, joilla voidaan
palautuminen kulttuuri

lisata tyontekijoiden
jaksamista seka tydssa
ettd vapaa-ajalla

Miten padse mukaan?
» Esihenkilo varaa ajan Onnin koulutuskalenterista

3 kuukautta, 3 lahitapaamista (1 hyvinvointikerta =
liikuntakokeilu, kevyt fyysinen testipatteristo tai hyvinvointiluento)




Klikkaa ja loyda tapasi liikkua

Linkki

Otan kaupunkipybran
kiyttdon henkilostdetuna, >>

- - - 'S $O
Aktivoin arkeani & -
Hybdynnan rahallisen
tuen uuden polku-

pydran hankintaan. >>

S

Osallistun kaupungin
tukemiin kavely- ja
juoksutapahtumiin yksin tai
tybkavereiden kanssa. >>

Luen lisda kaupungin
intrasta: Meilla toissa
- Henkildstoedut >>

Vauhtia
vapaa-aikaan

Tauotan tydtani
Break Pro

Tilaan uutiskirjeen tai liityn
Henkilostoliikunta Helsinki
Kéyn uimassa -Facebook-ryhmaan. >>

tai kuntosalilla
alennetuin hinnoin. >>

P

-, Osallistun henkildsto-

(Y liilkunnan palveluihin. >>
Etsin tietoa liilkkumis-
mahdollisuuksista ja
soitan Liikuntaluuriin. >>

Hyddynndn kaytdssa
~r olevia liikunnallisia eta-

palveluja. >> o
Tutustun aikuisten

liikkumisen suosituksiin

b

-taukoliikunta- .
sovelluksella tai edUIsta ja mahdollisuuksiin. >>
muilla vinkeilla. >>
Kaytdn muita
nkohtaisi - 1
;?:umaatu]a..» U TIEtoa, tukea
® H Haen tukea ja neuvontaa
Suosin aktiivisia ja neuvontaa m itselleni tai tyyhteisélleni
kokouksia. >> liilkuntakoutsauksesta. >>
Liikun matkoja kavellen f I |
tai pybriillen seka ’
Osallistun toimialani
mmii::mumn i W;"":;:“"“"- henkilostokerhon “& LS Tiedustele lisaa:
; muihin teemaviikkoihin kit i
tai -péiviin. >> henkilostolilkkunta@hel.fi
> henkilostoedut@hel.fi
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Juuri nyt ajankohtaista

« Kaupunkiyhteisesti on valmisteltu projektisuunnitelma, jossa tunnistetaan noin
10 toimenpiteita henkilgston likkumisen edistamiseksi.

* |deat, kehittdmiskohteet ja palautteet voi lahettad Minnalle, Wilmalle ja Eeva-
Liisalle my0s tilaisuuden jalkeen.

e Muistathan pysya likkkeessa!



Linkit

Henkildstoliikunnan intrasivut: Intra > Meilla toissa > Henkilostoedut > Liikkuminen > Henkilostoliikunta

 Liikkumisen infograafi: Henkil6ston likkumisen infograafi

» Break Pro —ohjeet: Intra > Meilla tdissa > Henkildstéedut > Liikkuminen > Henkildstoliikunta > Hyvinvointia tydpaivaan

 Liikunta- ja kulttuurietu: Intra > Meilla toissd > Henkildstéedut > Kulttuuri ja virkistaytyminen > Liikunta- ja kulttuurietu

* Tybmatkaetu: Intra > Meilla téissa > Henkilostoedut > Tydmatkaetu

» Tyobmatkaliikkumishankkeen intrasivut: Intra > Melilla tdissa > Henkilostoedut > Liikkkuminen > Tyomatkaliikkuminen >
Stadi liikkeelle

* Tilaa liikkumisen uutiskirje sdhkdpostiisi: Intra > Meilld tdissa > Henkilostdedut > Liikkuminen > Henkildstoedut >
Henkilostoliikunta
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