l Helsinki \

Unelmien

litkuntapaiva 10.5.2021

Unelmien liikuntapdivd tulee taas! Tdnd vuonna keskitymme henkiléstémme
arjen aktivointiin. Moni on kaivannut yhteistd hauskanpitoa tybkavereiden
kanssa, vinkkejd tyonkuormituksen vdhentédmiseen ja

vaihtelua etdpddtteelld istumiseen. Helsinki

valittiin tammikuussa Suomen Aktiivisimmaksi

Tyépaikaksi, ja Unelmien liikuntapdivédnd

ndytdmme miksi.

Unelmien liikuntapaivana voi liilkkua yksin,
tyoyhteis6na tai yhdessa asiakkaiden kanssa.
Ideoinnissa vain taivas on rajana.

+ Kuljemme tydmatkan kavellen tai pyoralla.
"Tydmatka” on my6s mahdollista etatyossa.

« Kohotamme syketté rappusissa hissin kayton
sijaan

- Tauotamme tyota, venyttelemme tai teemme
mindfulness harjoitteita Breakpron tahdissa

« Puhumme ty6puhelut seisten aina kun voimme

- Toteutamme kéavelykokouksen

- Aktivoimme kokouksia, esim. puheenvuorot
seisten

« Aloitamme aamun yhteisella jumppahetkella
« Otan kaupunkipyoran kayttooni henkilostoetuna
« Omavalintainen tapa liikkua

Kerro meille, miten liikuit Unelmien
liikuntapaivana. Vastaaminen vie

2 minuuttia. Vastanneiden kesken
arvotaan 10 kpl Helsinki-tuotteita.
Vastaamaan >

Jaa oma tapasi liikkua 10.5. tunnisteella
#helsinkiliikkuu #unelmienliikuntapaiva

Tutustu henkilstdetuihin helsinkiliikkuu.fi



https://response.questback.com/helsinginkaupunki/hdvxtjehxl
https://helmi.hel.fi/henkilosto/Henkilostoedut/henkilostoliikunta/liikkumisohjelma/Documents/Infograafi_Liikkumisohjelma_henkiloston_hyvinvoinnin_tukeminen.pdf
https://helsinkiliikkuu.fi/

