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Liikkumisohjelma

- lisaa liiketta,
vahemman istumista

Liikkumisen puute ja istuminen ovat keskeisimpia hyvinvointia murentavia
tekijoita. Lahes 80 prosenttia tydikaisista liilkkuu terveytensa kannalta liian
vahan. Tésté johtuen Helsinki on kaynnistanyt liikkumisohjelman, jonka
tavoitteena on saada kaupunkilaiset likkumaan enemman ja istumaan
vahemman.

Ohjelma nékyy kaupunkilaisten arjessa kunnostettuina koulupihoina, py&ra-
vayling, aktiivisimpina paivakoti- ja koulupaivina, liikkuvampana kotihoitona
ja tydpaikkana, joka kannustaa liikunnallisiin valintoihin. Sdannéllinen liikku-
minen vaikuttaa positiivisesti tydsuoritukseen ja tydkykyyn, auttaa rentoutu-
maan, vahentaa unettomuutta seka parantaa itsetuntoa ja eldaméanhallintaa.

Tutustu liilkkumisohjelmaan helsinkiliikkuu.fi/likkumisohjelma

Pienikin liike auttaa

Lahes jokainen meista istuu liikaa

» Istumisen haitat voi torjua pitdmalla taukoa istumisesta
20-30 minuutin valein.

Ergo Pro -taukoliikuntasovellus on hankittu koko henkildstélle ja kaikil-

le kaupungin koneille tyon tauottamiseen. Yksittainen liilkesessio kestaa
minuutin ja liilkkeet soveltuvat kaikenikaisille ja kuntoisille kayttéjille. Ohjeet
jokaiseen liikkeeseen tulevat tekstitettyna ja kerrottuna, joten ohjeistus-

ta on helppo seurata. Liséksi kayttéja voi itse valita, kuinka usein ohjelma
muistuttaa tauottamaan ty6ta ja tekemaan pienia jumppaliikkeita. Ohjelma
toimii mobiilisti, joten voit ladata sen myds puhelimeesi.

Luovu joko - tai -ajattelusta

» Sinun ei tarvitse harrastaa liikuntaa liikkuaksesi. Terveytta edistavaa
liikettd kertyy arjessa minuutti kerrallaan. Ulkoilu lemmikin kanssa,
lehtien haravointi, porraskéavely, pyoraily kauppaan tai vaikkapa kavely
seuraavalle pysakille ovat kaikki hyvié tapoja lisata liiketta. Esimerkiksi
portaiden kayttdminen on teholtaan hélkén veroista liilkuntaa. Térkeinta
on saannollisyys.

Helsinki Liikkuu -sivusto kokoaa yhteen liikkumismahdollisuuksia niin aktii-
vitreenaajille kuin arkiliikkujillekin. Kokeile rohkeasti uusia juttuja, tutustu
liikuntakursseihin, fillaroi ympéari kaupunkia tai hengéhda ulkoilualueiden
rauhassa.

Loyda oma tapasi liilkkua osoitteesta www.helsinkiliikkuu.fi.




Liike on satsaus hyvinvointiin!

Liikkumisen hyodyt

Terveys ja hyvinvointi

Parempi koettu terveys ja elamanlaatu
Vahemman ylipainoisuutta
Vahemman elintapasairauksia
Vahemman sy0pa- ja muistisairauksia

Yhteiskunnallliset
kustannukset

Lisaa tyon tuottavuutta
Vahemman sosiaali- ja
terveydenhuoltokuluja

Tyokyky

Parempi tyokyky ja -teho

Parempi stressin- ja elaméanhallinta
Pidempi ty6ura

Vahemman sairauspoissaoloja

Oppiminen, muisti

ja aivoterveys

Elinkeinotoiminta ja talous

Lisaa yritystoimintaa ja tyollisyytta
Lisaa matkailua

Mielenterveys ja
-hyvinvointi
Vahemman ahdistuneisuutta

Vahemman masentuneisuutta
Vahemman henkista kuormitusta

Ekologisuus

™
Lisaa ympariston viihtyisyytta

Vahemman liikenteen paastdja, melua ja hakaa
Vahemman liikenneruuhkia ja onnettomuuksia

Paremmat matemaattiset ja
kielelliset valmiudet
Parempi aivojen verenkierto
Parempi keskittymiskyky ja
tarkkaavaisuus

Parempi kouluviihtyvyys



Liikkumalla terveytta
—askel kerrallaan
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Viikottainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille
Kuva: UKK-instituutti



Nain minun tulisi liikkkua:

Lihaskunto ja liikehallinta

- Teen raskaita pihatoita
- Teen punnerruksia, kyykkyja ja venyttelen, kun katson televisiota

- Osallistun ryhmaliikuntaan, kdyn kuntosalilla, pelaan pallopeleja

Rasittava liikkuminen

Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengastymisen takia

- Sauvakavelen

+ Menen kuntoportaisiin

+ Uin tai vesijuoksen

- Kéyn jumpassa tai vastaavassa

- Juoksen lenkin tai kdyn maastohiihtamassa
+ Pelaan maila- tai pallopeleja

- Sauvakavelen reippaasti

Reipas liikkuminen

Liikkuminen on reipasta, kun pystyt puhumaan hengastymisesta huolimatta

+ Menen kokoukseen kaupunkipyoralla
- Marjastan tai sienestén
- Kavelen tai pyorailen kauppaan, toihin tai ystavani luo

- Haravoin, leikkaan ruohoa, imuroin

Loyda tapasi liikkua osoitteesta www.helsinkiliikkuu.fi

Kevyt liikuskelu

Liikuskelen aina kun voin - jokainen askel kannattaa.
- Tahtdan 10 000 askeleeseen paivassa

- Kavelen portaat

- Kipaisen printterilld

- Kéavelen osan tydmatkaani

- Jarjestén kavelykokouksen

- Teen happihypyn lounastauolla

En jaa odottamaan ratikkaa tai bussia, vaan kavelen seuraavalle pysakille

Tauot paikallaanoloon

« Nousen seisomaan 30 minuutin vélein

- Seison vélilla myos kokouksissa, odotustiloissa, julkisissa kulkuvalineissa

- Tauotan ty&téni Ergo Pron tahtiin



Tarvitsetko
heuvontaa tai apua?

Henkilokohtainen liikuntakoutsaus

» Liikuntakoutsauksen tavoitteena on I6ytaa yhdessa asiakkaan
kanssa mielekkaita ja helposti toteutettavia keinoja lisata liilkuntaa
elamantilanteeseen ja lahtékohtiin sopivaksi. Neuvonta toteutetaan
yhteisty6ssa henkilostéliikunnan ja tyéterveyshuollon kanssa.

- Kesto 6-8 kuukautta

- Lahtotilanteen kartoitus, tavoitteen asetus seka konkreettiset
toimenpiteet

- Sisaltda henkildkohtaisia tapaamisia seka puhelin- tai
skypekeskustelun

- Autetaan keskittymaén olennaisiin asioihin ja pieniin muutoksiin

- Arvioidaan onnistumisia ja haetaan ratkaisuja haasteiden
selattamiseksi

Lisétietoja |6ydat Helmen henkildstéliikunnan sivuilta.

Helmi > Henkilostd > Henkilostéedut > Henkilostoliikunta >
liikuntakoutsaus

Hyvinvointi- ja tyokykyvalmennukset

» Hyvinvointi- ja tyokykyvalmennukset ovat 6-12 kuukauden
valmennuksia, joiden tavoitteena on omatoimisesti sekd valmentajan
tuella parantaa osallistujien tyokykya, terveytta ja hyvinvointia.
Esimies voi kannustaa tyéntekijaa osallistumaan valmennuksiin
tarpeen mukaan. Valmennuksiin ohjataan tyéterveyshuollosta.

Lisatietoja I6ydat Helmen tyéhyvinvoinnin sivuilta.
Helmi > Henkil6sto > Tybhyvinvointi ja tyéturvallisuus > Tydhyvinvointi

Terveys- ja elintapaneuvonta

» Yksilollisté terveys- ja elintapaneuvontaa saat aina tyéterveydesta.
Voit kdantya tyoterveyshuollon puoleen, jos tarvitset apua terveyteen
tai tyokykyyn liittyvissé asioissa tai sinulla on liikkkumiseen tai
liilkkumisen aloittamiseen liittyvia terveyshuolia.

Ty6terveyden yhteystiedot ja lisétietoa palveluista I6ydat Helmesta.
Helmi > Yhteiset palvelut > Ty&terveyshuolto




Henkilostoedut ja
-liikunta

Henkilostoedut

+ Henkildstoliikunta ‘
+ Henkildstdalennukset liikuntapalveluiden kuntosaleille |

+ Henkilostéalennukset liikuntapalveluiden ja Urheiluhallit Oy:n
uimahalleihin

- Alennukset nimetyille yksityisille liikuntapalvelujen tuottajille
+ Kaupunkipydrien ilmainen kayttoé

+ Tukea uuden fillarin hankintaan tydsuhdematkalipun sijaan

Tarkemmat tiedot henkil6stéeduista I6ydat Helmesta.
Helmi > Henkilostd > Henkildstéedut

Henkilostoliikunta

Henkilostoliikunta kannustaa omaehtoiseen liikkumiseen edullisilla ryh-
maliikuntatunneilla ja kuntosalitoiminnalla sekd kampanijoi arkiliilkkumisen
lisdamisesta. Liikkumiseen kannustetaan aktiivisella tiedotuksella liikun-
nan vaikutuksista hyvinvointiin. Tiedotuskanavina kéaytetdan Helmi-intraa,
Facebook-sivuja, liikuntajakelua ja Helsingin Henki -lehtea. Liikuntatuntien
tarjonta vaihtelee kevét- ja syyskausittain. Valikoimasta I16ytyy sopivaa
toimintaa seka aloitteleville ettd kokeneemmille liikkujille. Liséksi henki-
|6stolle jarjestetddn omia turnauksia sekd kannustetaan osallistumaan
valtakunnallisiin tapahtumiin.

Liikuntaa kaikentasoisille liikkujille:

Jumppa- ja aluekortit | Vesiliikunta | Uimakoulut | Kehonhuoltotunnit |
Tanssitunnit | Hyvinvointijumpat | Painonhallintaryhmat | Selkaryhmét |
Kuntosaliopastus | Pelivuorot | Lajitutustumiset

Liikuntatarjonnan ja ilmoittautumisohjeet 16ydét Helmen henkil6st6-
liikunnan sivuilta.

Helmi > Henkilostd > Henkilostéedut > Henkilostoliikunta
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