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LiikVU tyoyhteisossa

Liikunta ei ole enaa niin luonnollinen osa
ihmisten arkea kuin aiemmin.Tyo on yha
useammin tietokoneen &aressa istumista
eika vaadi fyysisesti paljon. Saannéllinen
lilkunta edistaa tyokykya ja parantaa
elamanlaatua. Tyoyhteison tarjoamat lii-
kuntapalvelut voivat antaa kipinan kun-
non yllapitoon, terveyden vaalimiseen ja
pysyvaan liikuntaharrastukseen.

Saannollisella litkunnalla
saadaan tuloksia

Eri tutkimukset vahvistavat, ettd saannéllinen liikunta tuo
mukanaan positiivisia tuloksia seka yksilolle ettd tydyhteisolle.
Asia on huomattu, silld nelja viidestd tySyhteisosta tukee
nykyisin liikuntaa ja investoinnit hyvinvointiin ovat kasvussa.
Avain menestykseen on yksinkertainen: yritys tekee strategisen
paatoksen panostaa hyvinvointiin ja tyontekijat sitoutuvat
liikuntaohjelmaan. Panostuksen tulisi painottua erityisesti
liikunnallisesti passiivisiin henkilihin.

Saanndllisen liikkunnan hyodyt:

* tySilmapiiri ja henkinen vireystila paranevat
* henkiloston vaihtuvuus vahenee

* tydn laatu ja tehokkuus paranevat

* poissaolot vihenevit

* sairaudenhoitokulut vahenevit

* tyotapaturmat vihenevit

* tyokyvyttdmyyselakkeiden miara vahenee
* tyoyhteison imago paranee

Kunnon Verkossa 2
likutaan — [KUNRo
saannollisesti

Kunnon Verkko on valtakunnallinen, laadukkaan ty&yhteiso-
liilkunnan toimintamalli.Verkkoon kuuluvan ty&yhteison jasenet
voivat osallistua seurojen vetdmiin, ympari vuoden jarjestettaviin
liikuntakokeiluihin. Ryhmit kokoontuvat kerran tai kaksi kuussa.
Kunkin lajikokeilun jilkeen osallistuja saa tietoa lajin harrastus-
mahdollisuuksista seuroissa.

Kunnon Verkon avulla ty&yhteisgjen liikuntaa organisoivien ja
johtavien henkildiden ty6 helpottuu ja myos pienemmat
yritykset padsevit mukaan.Tavoitteena on parantaa ty&yhteison
hyvinvointia sdannélliselld liilkunnalla ja kannustaa tyontekijoita
|6ytimaan oma lajinsa. Kunnon verkossa mukana olevia tyo-
yhteis6ja informoidaan teemalajeihin liittyvista tapahtumista
ja Verkon kautta saatavista alennuksista.

Verkon jasenmaksu

« Alle 50 henkilon tydyhteis6: 200 €/tydyhteisod

*YIi 50 henkilon tydyhteisd: 250 €/tydyhteisd
Taman liséksi liikuntakerta maksaa 8-10 €/osallistuja.

Kysy tyoyhteisotllesi kokonaispakettitarjousta.




Mitd kivaa keksittdisiin kokouspdivan tai tapahtuman oheen
tunniksi tai kahdeksi? Tervetuloa selvittamaan, kuka on porukan
tarkin tahtdija tai paras laukoja. Haasteita ja hauskanpitoa mm.
laserammunnassa, lamérikisassa, pikaolympialaisissa ja monissa
muissa tarkkuutta ja taitoa vaativissa lajeissa.

Kesto 1-2 tuntia.
Ryhmahinta alkaen 450 €/10 henkil6a.

LiikUn liikuntapaivd on suosittu tapa toteuttaa yrityksen virkis-
tyspaiva. Suosion salaisuutena on kymmenien lilkuntamuotojen
valikoima, joka tarjoaa kaikille tapahtumaan osallistujille innostavia
kokemuksia ja oppimisen elamyksia. Liikuntapisteiden lisaksi paiva
tarjoaa yhteistoiminnallisia tiimitehtdvia sekd ongelmanratkaisu-
tehtévig, joista saadaan innostavia kokemuksia ja oppimisen
elamyksia.

Paivan kesto 4-5 tuntia.
Ryhmahinta alkaen 650 €/10 henkil®a.

Kiinnostaako ammunta, miekkailu tai joku muu liikuntalaji?
LiikU edustaa alueellaan yli tuhatta urheiluseuraa. Taméan
vuoksi eri lajien kokeilut onnistuvat sujuvasti LiikUn kautta.

Lajikokeilun kesto 1-2 tuntia.
Ryhmahinta alkaen 400 €/10 henkil6a.

Tunnetko oman kehosi ja tasosi?
Testauspakettiimme kuuluu:
* Aerobisen kunnon mittaus (Polar leposyketesti)
* Kehon koostumusmittaus

(rasvan ja lihasten osuus, vyotaré—lantiosuhde)
* Lihasvoima (puristustesti)

LiikUn asiantuntijalta saat monipuolisen testiraportin
ja halutessasi raataloimme sinulle liilkuntasuosituksen.
Testauspaketin hinta alkaen 250 €/10 henkil6a.



Tyoyhteison kokonaisvaltainen
litkuntaohjelma

LiikU tarjoaa ymparivuotisia liilkuntaohjelmia, jotka raatiloidaan yrityksen
tarpeiden mukaan. Paketti sisaltad alkukartoituksen, kuntotestit ja liikuntaohjelmat
eri tasoryhmille. Ohjelmat sisaltavat myos lajikokeiluja ja virkistyspaivia.
Kokonaispalveluun kuuluu my6s raportointi saavutetuista tuloksista.

Munakunta liikkuu

Munakunta on tehnyt pitkdan yhteisty6td LiikUn kanssa. Munakunnan ympari-
vuotinen liikuntaohjelma koostuu kaksi kertaa vuodessa tehtdvistd kuntotes-

teistd, joista tyontekijit saavat kuntoilusuosituksen. Testien lisdksi jarjestetddn
kaksi virkistyspdivad vuodessa seka tarjotaan eri lajikokeiluja.

Vuosittaisessa Kunnon Evait -tapahtumassa tyontekijit voivat helposti tutustua useaan eri lajiin ja saada kimmokkeen uuden
harrastuksen aloittamiseen. Taukoliikunta pitdd niska- ja hartiaseudun lihakset vetreina. Se on kaksi kertaa viikossa LiikUn ohjaamaa
ja muina pdivind kannustetaan omaehtoiseen jumppaamiseen.

”Olemme olleet tyytyviisid liilkuntaohjelmaan ja se on niakynyt mm. vihentyneind sairauspoissaoloina seka parempana tydvireend”,
kertoo Munakunnan liikuntavastaava Hanna Hautajarvi.

~ Tapahtumia tyodyhteisoille
Toukokuu: Vapusta juhannukseen: Elokuu: Syyskuu:
Turun Saariston Haastepyoraily Turun Saariston Kunnon
Seikkailu Retkisoutu Evaat
Haastekisassa pyoriilladn itsendisesti. Kym-
Tule kokemaan huima seikkailu | menen kilometrin suoritus kirjataan py6réi- | Retkisoutu on saaristoon | Lajikokeilutapah-
yhdessi tydyhteisosi tai kave- | lyreittien varsilla oleviin kirjausvihkoihin. | syuntautuva huviretki- tuma antaa kipinan
riporukkasi kanssa. Kaikkia tar- | Kunnat kilpailevat suoritusten maarésta tapahtuma.Tavoitteena on | syksyn liikuntaan.
vitaan ja fyysisyys ei ratkaise. kolmessa kokoluokassa. TySyhteis voi nauttia saariston lumosta | Lo&yda itsellesi uusi
Matka taitetaan pyorilli ja reitin | asettaa itselleen kokonaistavoitteen. Mes- | ja kohentaa kuntoa hyvas- | likuntalaji Kunnon
varrella testataan nipparyytts, | tariliikkujille on omat vihkonsa, joihin voi | 3 porukassa kirkkovenet- | eviisti.
ilya, voimaa ja kekselidisyytta. | kerdtd henkilokohtaisia suorituksia. t4 soutaen.
YhteistyOssa: Lisatiedot:
Kunto Varsinais-Suomi: Jukka L&ara, 02-515 1914, jukka.laara@liiku.fi
LIIKUNTALIITTO KKI Satakunta: Janne Hopeakangas, 02-529 661 |, janne.hopeakangas@liiku.fi

LiikU on liikunnan asiantuntija Lounais-Suomessa. Liikutamme lapsia ja aikuisia tapahtumissa ja leireilla.
Koulutamme lasten kanssa tydskentelevid, seuratoimijoita ja tyoyhteisoja liilkuttamaan muita.
Puhumme liikunnan puolesta paittijille.




