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Palvelumme Kartoitukset TyShyvinvointipdivét Mittaukset Verkosto Koulutukset ja luennot

MIKA ON LIIKU?

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry (LiikU) on liikunnan asiantuntija,
- jonka tehtdvénd on edistdd liikunnallista eléméntapaa.

Missiomme on edistdd liikuntakulttuuria ja luoda hyvinvointia liikkunnan
keinoin.
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MIKSI HENKILOSTON
HYVINVOINTI ON TARKEAA?

Hyvinvoiva tyéntekijé on tuottavampi, motivoituneempi ja sairastaa véihemmén

e TyShyvinvointi parantaa tuoftavuutta, véhentdd sairauspoissaoloja ja parantaa tyénantajamielikuvaa.

o TySkyvyttémyys maksaa yrityksille vuosittain miljoonia — tyéhyvinvointiin sijoittaminen maksaa itsensd
takaisin.

® Runsas paikallaanolo ja véhéinen liikunta haastaa tydikdisten hyvinvointia sekd suorituskykyd ja

vaikuttaa tyépaikkojen kuluihin ja kilpailukykyyn.

Henkilostoliikunnan Barometri 2023:

Tyoikdisisté vain 30 % liikkuu terveytensé kannalta
riittéivéisti ja jopa 76% hereilléoloajasta vietetéén
paikallaan.

Erityistéd huomiota tulisi kiinnittéiéi fyysisesti raskasta
tyotd tekevien palautumiseen seké etétydldisten

liikunnan edistdmiseen.

Vain 14% tyénantajista on kiinnittéinyt huomiota 1‘”
etétyontekijoiden liikkumiseen.
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HENKILOSTON
HYVINVOINTIPALVELUMME

e Kartoitukset ja sertifikaatit

e Tyohyvinvointipdivdét ja liikuntapdivdéit
e Hyvinvointimittaukset

e Koulutukset ja luennot

e Pitkéijéinteiset hyvinvointiohjelmat
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KARTOITUKSET

Ensimmdinen askel kohti parempaa tyéhyvinvointia

o Suomen Aktiivisin TySpaikka -kartoitus:
o Tyékalu henkiléstéliikunnan ja tyShyvinvoinnin arviointiin.
o Yli 50 % pisteillé yritys ansaitsee Suomen Aktiivisin Tyépaikka -sertifikaatin.
o Sertifioidut yritykset kilpailevat vuosittain Urheilugaalassa ja maakunnan aktiivisimman
tybpaikan tiftelistd Varsinais-Suomen ja Satakunnan Urheilugaaloissa.

& W'!g!“-t:l

Henkilostoliikunnan barometri 2023:

Tutkimuksen mukaan organisaatiot, jotka yhdistévéit
liikunnan osaksi tydhyvinvoinnin strategista
johtamista, hyétyvéit suuremmasta osallistumisesta ja

paremmasta tydilmapiiristd.
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TYOHYVINVOINTIPAIVAT JA
LIIKUNTAPAIVAT

Yhteiset hetket tyohyvinvoinnin vahvistajana

e Vahvista tiimihenked ja hyvinvointia — yhdessé tekeminen parantaa jaksamista ja tydilmapiirid.
e Radtaloidyt ohjelmat yrityksenne tarpeisiin: liikuntaa, luentoja ja yhteisié elédmyksié.
e Helppo ja vaivaton toteutus — me hoidamme jérjestelyt, te nautitte péivéstd!

Esimerkkejéi ohjelmasta:

e Tiimitehtdvét ja ongelmanratkaisut

Lajikokeilut: sauvakévely, jousiammunta, crossfit

e Hauskat kisat ja pelit: laserammunta, lattiacurling

e Amazing Race -kaupunkiseikkailu

e Hyvinvointiluennot: uni, palautuminen, painonhallinta

T J
ik
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AMAZING LIIKU RACE -
SEIKKAILU

Yhteiset hetket tyohyvinvoinnin vahvistajana

AMALING LT1TKU
e Vahvista tiimihenked ja hyvinvointia — yhdessd fekeminen parantaa jaksamista ja tyGilmapiirid.

e Radalla tiimitehtdvid joissa tarvitaan ongelmanratkaisukykyd, luovuutta, taitoa, tarkkuutta ja
heittéytymistd.

e Kesto noin 2 tuntia ja kdveltdvd matka noin 3,5-4 km.

e Helppo ja vaivaton toteutus — me hoidamme jérjestelyt, te nautitte péivéstd!
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KEHON KUNTOMITTAUKSET

Tiedon avulla voit kohdistaa toimenpiteet sinne, missé niité tarvitaan eniten ja seurata
kehitysté pitkéillé aikavdilillé. Séénnélliset mittaukset tarjoavat konkreettista dataa
tyéntekijoiden hyvinvoinnin kehityksestd. Kehon kuntomittauksista saatava kattava
yritysraportointi tuo selkedé dataa tyéhyvinvoinnin kehittéimisen tueksi.

InBody -kehonkoostumusmittaus Puristusvoima

e mittaa rasvan, lihaksen ja nesteen madrdt erikseen, ® Puristusvoima mittaa sormien, kdmmenten ja
tarjoten huomattavasti tarkempaa tietoa kuin pelkké kyynérvarren lihasten toimintaa ja voimaa.
paino tai BMI. e Vahva yhteys terveyteen ja elinajanodotteeseen:

o Viskeraalirasvan mittaus: Siséelinten ympdirille Heikko puristusvoima voi ennustaa
kertyneen rasvan mittaaminen paljastaa terveysongelmia, kuten:
elintapasairauksien, kuten diabeteksen ja sydédn- ja o Jokapdivdisten askareiden vaikeutumista
verisuonitautien, riskitekijéitd. o Fyysisen toimintakyvyn heikkenemisté

o ltsearvioidun tySkyvyn heikentymisté

. o Ennenaikaista kuolemaa, myés terveillé
Polar-testi 4

ihmisillé
* Tulos on arvio maksimaalisesta hapenotfokyvystd, ® Puristusvoima kuvastaa yleistd lihasvoimaa ja
joka kuvaa kestévyyskuntoa, milld on suora yhteys fyysistd kuntoa.

esim. palautumiseen.
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HYVINVOINTIANALYYSI

Tiedon avulla voit kohdistaa toimenpiteet sinne, missé niité tarvitaan eniten ja
seurata kehitystd pitkéillé aikavédilillé.

Firstbeat Life -hyvinvointianalyysi

e Tunnista ja hallitse tyékykyriskejé luotettavasti.

e Kattava yritysraportointi: Selked data tybhyvinvoinnin kehittédmisen tueksi.
Tarkka mittalaite: Sykevaihtelu- ja liikemittaus antaa luotettavaa tietoa.
Mobiilisovellus: Seuraa stressid, palautumista ja liikkuntaa reaaliajassa.
Henkilékohtainen valmennus: Yksiléllinen tuki tyéntekijéiden hyvinvoinnin

parantamiseen.
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KOULUTUKSET JA LUENNOT

e Hyvinvointikoulutukset ja luennot tyéntekijéille ja johdolle. Henkilostsliikunnan barometri 2023:

* Radtéléidyt koulutukset yrityksesi tarpeiden mukaan. Vain 58 % palkansadjista kokee saavansa riittéivéisti
: , : tietoa tyonantajansa tarjoamista

Es:mer'lfkej . feemO{sfa: liikuntamahdollisuuksista. Témé kertoo tarpeesta
* Tybssd jaksaminen parantaa tiedottamista ja osallistamista.

e Stressinhallinta
e Ergonomia ja liikunta

e Ravinto ja uni
e '.-’,’l
® Uusi normipdivd -tyopaja T
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Palvelumme Kartoitukset

PITKAJANTEISET
HYVINVOINTIOHJELMAT

Jatkuva tuki ja kehitys tyéhyvinvoinnin tueksi

Hyvinvointivuosikello
o Sisdlts:

o Séadnnélliset mittaukset
o Seuranta ja tavoitteet
o Raétalsity ohjelma tybpaikalle
o Sddnndlliset mittaukset ja seuranta: Hyvinvoinnin kehityksen jatkuva arviointi.
o Yritykselle radtéléity ohjelma, joka integroi liikunnan ja hyvinvoinnin osaksi arkea.
o Toimintaa tuetaan asiantuntijoiden ohjauksella ja kehittdmistyékaluilla.

TyShyvinvoinnin kehittédminen on pitkdjénteinen ja suunnitelmallinen prosessi. Vuosikello on yksi
tapa hahmottaa tybhyvinvointia tukevien toimenpiteiden kokonaisuus.

Henkilostoliikunnan barometri 2023:

g Vaikka 60 % tyénantajista on laatinut suunnitelman
: '. ’ tyéhyvinvoinnin edistédmiseksi, vain kolmannes seuraa
u investointiensa vaikutuksia.

TyShyvinvointipdivét

Mittaukset

Verkosto

Koulutukset ja luennot




Palvelumme

Kartoitukset

HENKILOSTON HYVINVOINNIN

VERKOSTO

Liity mukaan kehittédméén henkiléstén hyvinvointia ja vieméén uusia ideoita
omaan tydyhteis6osi!

Kokoontuu 4 kertaa vuodessa
Avoin kaikille, jotka edistévét tyéyhteisén hyvinvointia

Ajankohtaista tietoa tyéhyvinvoinnin trendeistd ja ratkaisuista eri asiantuntijoilta.

Luentoja ja tyépajoja hyvinvointiin, tyékykyyn ja tybssé jaksamiseen liittyen.

Hyvien kdyténtéjen jakamista — opi muilta ja tuo omat ideasi verkoston hy&dyksi.
Yhteistyétd ja verkostoitumista muiden yritysten hyvinvointitoimijoiden kanssa.

TyShyvinvointipdivét

Mittaukset

Verkosto

N

Koulutukset ja luennot
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ASIAKASKOKEMUKSET

KANSALLIS A TEE

YHTIO T POHJOLA

RAKENNUS

%
Kansallis-yhtiiden kokemukset N ad nta LI

ovat olleet erittéiin positiivisia

ja yhteistyé on ollut sujuvaa, TURKU

ystévidllistéi ja asiantuntevaa,

yhtién toimitusjohtaja llkka aELo M ATIC

Paju kertoo.
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VASTUULLINEN TYOHYVINVOINTI

Tie kestédvéén menestykseen

e TyShyvinvointi on osa vastuullista johtamista.
e Monipuoliset palvelut tarjoavat konkreettisia tyékaluja hyvinvoinnin kehittdmiseen.
e Yhdessd rakennamme hyvinvoivan ja menestyvén tydyhteisén.

Litkunnan aluejérjestéjen yhteistyélla voimme tarjota samat palvelut valtakunnallisesti -
yhteinen hyvinvointiohjelma Buusti360 ohjaa palvelujamme valtakunnallisesti.

Ota yhteyttd ja aloitetaan yhteinen matka
kohti hyvinvoivampaa tyoyhteisoé.
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