LiikU tyoyhteistossa -uutiskirje Katso viesti selaimessa

Parhaassa iassal

Osa meistéa kertoo aina vuosittain, omina merkkipéivindén olevansa juuri nyt parhaassa idssa.
Mik& mahtava optimistisuuden ilmenemé maailman onnellisimmalta kansalta!

Mité paras iké tai paras tybika sinulle merkitsee? Parhaansa tekeminen on mainio lahtékohta,
mutta se ei tarkoita, etté aina pitéisi olla paras. Sehén on lupaus *vain” oman parhaansa
tekemisesté.

Kuinka usein mietit, miten varmistat tyokykysi séilyvén sellaisena, joka riittdd parhaansa
tekemiseen? Yhdistykset eivét elakbidy, mutta myG6s yhdistyksien tulee pysyd kunnossa. Téné
vuonna LiikU juhlii 30 -vuotiasta taivaltaan lounaissuomalaisen liikunnan edellékédvijéng sekéa
puolestapuhujana. Teemme péivittéin toité lilkuntakulttuurin puolesta, mutta myaés, jotta
olisimme parhaassa iéssa.

Unelmien liikuntapaiva
10.5.

Unelmien liikuntapaiva tulee taas! Mita lajia
juuri teidan tydporukka haluaisi lahted
testaamaan? Kiinnostaisiko kokeilla koko
kansan suosioon noussutta padelia vai
Iahtisittekd porukalla testaamaan
kirkkovenesoutua tai sumopainia? Jos ideat
ovat vahissa, anna meidan autta.
Suunnitellaan juuri teidan tiimille sopiva ohjelma ja raataléidaan lajit niin, etta jokaiselle 16ytyy
sopivanlaista liiketta.

HUOMI! Meilla LiikUlla jokainen paiva voi olla Unelmien liikkuntapaiva! Toukokuu tulee pian, joten
sovitaan liiketta lisaava paiva vaikka syksylle. Ota rohkeasti yhteytta allekirjoittaneisiin!


https://liiku.creamailer.fi/email/64425b313e556

Syksyn tyopaikkaliikunnan verkostotapahtuma
pidetaan 21.9.2023

LiikU rakentaa alueelleen Tydpaikkaliikkunnan verkostoa. Verkoston tavoitteena on lisata
tyépaikkojen tuottavuutta hyvinvoinnin lisdamisella. Keinoina ovat esimerkiksi hyvien
kaytantojen jakaminen ja suunnitelmallisen tyopaikkaliikunnan edistaminen. Eri toimijoihin
tutustumalla voimme yhdessa ratkaista esiin tulevia haasteita.

Seuraava verkostotapahtuma pidetaan 21.9.2023 klo 12.30-14.30. Kokoonnumme Turussa
LiikUn toimistolla ja Porissa Sokoshotelli Vaakunassa.

e Esittaytymiskierros kahvin ja pienen suolaisen aaressa

e Valtakunnallinen henkiléstéliikunnan verkoston osuus, jonka teemana tydergonomia (45
min)

e Kuulumisia ja verkostoitumista oman alueen kesken

limoittaudu mukaan

Suomen Aktiivisin MITEN TYEH HP:Z-'J.LLI.'.‘-Jr-JL
tyopaikka -kartoitus nyt
15 %

KARTOQITUKSET TOTEUTTAA

Ty6paikkaliikunnalla on vaikutuksia +_
henkiléston toimintakykyyn ja

tyéhyvinvointiin. Terveytta tukevalla
liikkumisella voidaan hoitaa ja ehkaista TARJOUS
elintapasairauksia, tuki- ja liikuntaelinvaivoja
seka vahentaa sairauspoissaoloja.

360 Aktilvisin
TYOFR, K&

KOODILLA SAT23

Esimerkiksi 2-3 kertaa viikossa liikkuvalla 1 5ﬂ/
—_—

tyontekijalla on vuodessa 4,5 sairauspaivaa o

vahemman kuin henkil6lla, joka liikkuu ap T a7

enintaan kerran viikossa. Srerl

Suomen Aktiivisin Tydpaikka -kartoitus on
johdon aputydkalu suunnitelmalliseen
henkildstoliikunnan toteutukseen,
johtamiseen ja seurantaan. Tavoitteena on, etta toiminta on monipuolista, tuloksellista ja
toimivaa ja erilaiset tarpeet ja tydntekijaryhmat huomioonottavaa.

Nyt koodilla SAT23 kartoitukset 15 % alennus 30.6.2023 asti.

Lue lisaa

Renkaat tayteen,
Haastepyorailykampanja


https://www.ilmarix.fi/tietoverkko/isoilmari.nsf/ilmoall?openform&s=n&id=03463E99F23F9EF0C2258996002C3CEB
https://suomenaktiivisintyopaikka.fi/

alkaa!

Kaikille avoin Haastepyoraily -kampanja

[ 1]
liikU
jarjestetaan 1.5.-25.6. eli vapusta
juhannukseen. Kampanja haastaa
pyorailemaan niin tydmatka- kuin
‘@ & [

harrastepyorailyyn. Tavoitteena onkin
kannustaa pyorailemaan kaiken ikaisia ja
kuntoisia pyorailij6itd sekd samalla
osallistumaan kuntakisaan oman kuntasi
sarjassa.

V" Sovellus keraa ja tallentaa henkilén omat

suoritukset, seka lahettad merkatut kilometrit

suoraan kampanjan nettisivulle
reaaliaikaiseen kuntarankingiin. Aseta itsellesi henkilokohtainen tavoite tai haasta
tyokaverisi mukaan! Laitetaan kaikki pyorat pyorimaan!

Lue lisda

Tyokaluja kestavan liikkumisen edistamiseen
tyopaikoilla -webinaari 9.5.

Millaiset olosuhteet teidan tydpaikalla on pyorailyn tukemiseen? Mita henkildkunta pitaa
merkittdvimpana asiana kestavan tydmatkaliikkumisen kannalta? Enta kuinka etaty6t koetaan
ja miten tydasiamatkat hoidetaan? Lahtétilanteen selvittaminen on tarkeaa, kun halutaan
edistaa tyopaikan kestavaa liikkumista. Kartoitukset ja kyselyt ovat keino Iahtétiedon
kerdamiseen. Toimenpiteiden ideointi niistd saatujen tulosten perusteella antaa evaita pitkan
aikavalin suunnitelmiin.

Valonia jarjestéda webinaarin kestavan likkkumisen edistamisen tyokaluista tiistaina 9.5. klo 14 —
15. Tule iltapaivakahvin lomassa kuuntelemaan vinkkeja, ajatuksia ja huomioita siihen, kuinka
sinun tydpaikallasi voidaan kehittaa kestavan likkumisen ja etenkin pyorailyn olosuhteita.

Lisatietoa ja ilmoittautuminen

Johda paa edella -
satsaa mielen tyokykyyn
-webinaari

LIKKUVA
AIKUINEN

ETUKENO

Mielenterveyssyiden vuoksi menetetaan
vuosittain 1ahes 20 miljoonaa tydpaivaa. Liian 25.4.2023
monen tydssakayvan jaksaminen ja tyokyky
ovat uhattuna.



https://www.liiku.fi/aikuisille/liikkuen-l%C3%A4pi-vuoden-kampanjakokonaisuus/talviliikkuja/
https://valonia.fi/tapahtuma/tyokaluja-kestavan-liikkumisen-edistamiseen-tyopaikoilla/

Lahetetaanko tyontekijat terapiaan vai johtajat koulutukseen? Millaisilla teoilla ja miten
tydpaikalla voidaan tukea mielenterveytta ihan joka paiva? Voisiko vaikkapa niinkin helppo
keino kuin tydmatkojen taittaminen kavellen tai pyoraillen vahentaa stressioireita, ahdistusta ja
masennusta? Laajan kansainvalisen tutkimuksen mukaan liikkuminen auttaa mielen
ongelmissa jopa puolitoista kertaa tehokkaammin kuin terapia tai lddkehoidot. Vastauksia muun
muassa edella esitettyihin kysymyksiin haetaan tiistaina 25.4. klo 10-11.15 maksuttomassa
Etukeno-verkkotapahtumassa.

Lisatietoa ja ilmoittautuminen
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