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Liikkumisesta yhteinen
asia -toimintamallin
toimenpiteet

Tahan tiedostoon on koottu erilaisia helposti
toteutettavia toimenpiteitd, joilla voitte aktivoida,
kannustaa ja motivoida tydyhteisdja seka

kuntalaisia kestavaan ja terveelliseen liikkkumiseen y

kunnassanne.
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Yleisia toimenpiteita (mm. tyomatkaliikunnasta)

Tydématkaliikunnan lisdadminen on tehokas tapa edistaa hyvinvointia, vahentaa liilkenteen melua ja saasteita

seka saastaa tydnantajan kustannuksissa. Autoilusta ei tarvitse luopua kokonaan: kun pydérailee tai kavelee

téihin yhtena paivana viikossa tai kesaajan, saa jo terveyshyotyja. Myds seuraava askel liikunnan

lisdamiseksi helpottuu.

Terveyskuntokartoituksen tarjoaminen tyontekijoille

Tarjotkaa tyontekijoille terveyskunnonkartoitus, jolla pyritaan motivoimaan tyontekijéita oman
terveyskunnon seurantaan, sen yllapitoon ja edistamiseen. Lisaksi silla pyritaan havainnollistamaan
tyontekijoille saannollisen tydmatkaliikunnan merkitys omaan terveyskuntoon ja motivoidaan pitamaan
siita huolta.

Jokaisen tydntekijan on hyva pohtia my6s itse omaa tydmatkaliikkumistaan esimerkiksi Kunnossa kaiken
ikéd -ohjelman

tyématkaliikkumiskortilla._https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2017/01/kki tyomatkaliikkumiskortti.pdf Jos
askelmaara jaa alhaiseksi jo tydpaivan aikana, kannattaa tyontekijoitéd kannustaa panostamaan aluksi
pieniin asioihin.

Tyématkaliikuntaneuvonnan tarjoaminen tyéntekijoille

Yksi hyva tapa saada tyontekijat liikkumaan kestavasti, terveellisesti ja turvallisesti, on tarjota heille
tyodmatkaliikuntaneuvontaa. Silla pyritdadn saamaan tyontekijat innostumaan tydmatkaliikkunnasta ja
sailyttdmaan tydmatkaliikunnan aktiivisuus myds alkuinnostuksen jalkeen. Lisaksi neuvonnalla pyritdan
antamaan tyontekijoille realistiset "evaat” silhen mitka tydmatkaliikuntamadarat ja -muodot kullakin ovat
jarkevia.

Viestinta, infotilaisuudet, tiedotus

Jarjestakaa tyontekijoille kohdennettuja infotilaisuuksia, joissa jaatte ja keraatte tietoa, kerrotte
tuloksista, motivoitte kavelemaan, pydrdilemaan, kayttamaan joukkoliikennetts, keraatte kehitysideoita
jne.

Viestikaa ja tiedottakaa tydmatkaliikunnasta ja tuloksista monipuolisesti ja eri viestintakanavien kautta.
Nain tydmatkaliikunnan edistamiselle saadaan luotua nakyvyytta, kiinnostusta ja positiivista mielikuvaa
niin organisaation sisalla kuin sen ulkopuolellakin.

o  FEriviestintdkanavia, joita ainakin kannattaa hyddyntaa: kaupungin organisaation intranet-
sivujen tiedotteet, sahkdposti, Facebook- ja Instagram -sivut, uutis- ja kuukausikirjeet,
henkilostolehdet, eri verkostot, paikalliset seka valtakunnalliset lehdet ja mediat.

Taalta 16ytyy tyopaikan liikkumiseen liittyvia YouTube-videoita:
https://www.youtube.com/channel/UC00geR8VEYytAOMVUFAWVODg

Taalta loytyy erilaisia laskureita, joilla voi vertailla esim. pydradilyn ja autoilun vaikutuksia ilmastoon,
terveyteen, ym. https://www.omnicalculator.com/ecology/car-vs-bike



https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2017/01/kki_tyomatkaliikkumiskortti.pdf
https://www.youtube.com/channel/UC0OgeR8VEytA9MVuFAwvODg
https://www.omnicalculator.com/ecology/car-vs-bike
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Tyomatkaliikuntakilpailujen jarjestaminen

+ Jarjestakaa suosittuja tydmatkaliikuntakilpailuja eri vuodenaikoina. Ne ovat edullinen, helppo ja nopea
tapa edistaa tydmatkaliikuntaa.

* Tulosten kerays ja tilastointi kannattaa tehda sahkdisesti.

+ Tarkeda on osallistuminen, ei kerattyjen kilometrien maara.

+ Tyomatkaliikuntaansa petranneet henkil6t voisi palkita erilaisilla tydmatkaliikkumista edistavilla
lahjakorteilla.

« Palkintoja kannattaa kysella yhteistydkumppaneilta.

Tyématkaliikunnan taloudelliset kannustimet

+  Tyomatkan tekeminen kavellen tai pyoéraillen kohentaa tyéntekijéiden kuntoa ja tydhyvinvointia.
Ty6nantajan kannattaa kannustaa tyontekijoita liikkumaan tydmatkat aktiivisesti.

+ Tydnantajat voivat tukea tydmatkaliikuntaa taloudellisesti ilman, etta siita tulee tydntekijalle
veronalainen etuus. Aktiivista tydmatkaliikkumista kannattaa tukea - se on kaikkien etu.

« Kestavan tydmatkaliikkumisen infokortin 16ydat taalta:
https://www.motiva.fi/files/15034/Taloudelliset_kannustimet_08062018.pdf

Fiksun liikkumisen saannét tyépaikalla

+ Luokaa tydpaikalle yhteiset kestavan ja terveellisen liikkumisen sdannot.

» Viestikaa niista monipuolisesti ja tehkaa ne nakyviksi tydpaikoille.

+ https://www.fiksustitoihin.fi/files/103/07_Motiva_Fiksua_tyomatkaliikkumista_kaikille.pdf

Kavely

Terveysliikuntasuositusten saavuttamiseksi aikuisen tulisi lilkkua 2,5 tuntia viikossa. Yksinkertaisimmillaan
liikuntaa voi lisata kavelemalla téihin. Kavelemalla reippaasti viidentoista minuutin tydmatkoja edestakaisin
viitena paivana viikossa, paastaan suositusten mukaisiin arvoihin. Kavely téihin ei lyhyilla etaisyyksilla vie

paljoa autoa enempaa aikaa, mutta auttaa olennaisesti liikkunnan lisdamisessa.

Tyématkoilla kavely

« Kannustakaa tyontekijoita kavelemaan tydmatka tai osa siita - tai vaikka jaamaan edellisella pysakilla
pois bussista.

+ TyOmatkakavelyssa merkittdvaksi muodostuvat hyvat yhteydet tydpaikalle, kavely-ympariston laatu,
asuminen kavelyetaisyydella tydpaikasta seka turvallinen kavely-ymparisto (valaistus, liikenteen
rauhoittaminen, nopeusrajoitukset yms.).

«  Tyomatka reippaasti kavellen kdy myds kuntoilusta.

+ Motivoikaa tydntekijoita tydmatkakavelyyn esim. jakamalla kavelysauvat, kenkien liukuesteet, 3
heijastimet, turvaliivit, aamupalaa, jne.


https://www.motiva.fi/files/15034/Taloudelliset_kannustimet_08062018.pdf
https://www.fiksustitoihin.fi/files/103/07_Motiva_Fiksua_tyomatkaliikkumista_kaikille.pdf
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Kavelykokous

+ Pitadkaa tydporukalla kokous kavellen, samalla saatte raitista ilmaa ja uusia ideoita.
Kavelyklubin perustaminen tydpaikalle

« Kannustakaa tyontekijoita perustamaan tydpaikalle kavelyklubi.

+ Lahtekaa yhdessa kavelylenkille heti tydpaivan paatteeksi tai vaikka ruokatunnilla.

« Porkkanana/kannustimena voi olla esim. kavelysauvat, kenkien liukuesteet, heijastimet, heijastinliivit
kavelijoille.

Portaiden kayttaminen hissin sijaan
+ Lahtekaa tyopaikalla mukaan Porraspaiviin marraskuussa.

« Porraspaivat on Liikkuva aikuinen -ohjelman toteuttama, maksuton tydyhteisdille suunnattu kampanja,
jonka tavoitteena on heratella pieniin, jokapaivaisiin valintoihin oman terveyden edistamiseksi.
Kampanjaviikon aikana kannustetaan kayttamaan portaita hissin sijaan muun muassa erilaisin
portaiden Iaheisyyteen kiinnitettdvin materiaalein. Tarkoituksena on esimerkiksi kiinnittda huomiota
saannolliseen istumisen ja tydn tauottamiseen.

+ Juurruttakaa portaiden kayttd hissin sijaan tydpaikkanne kaytantoihin.
Pukeutumis- ja peseytymistilat kuntoon
+ Laittakaa tydmatkaliikkujille suihkut ja tilat vaatteiden vaihtoon, kuivaukseen ja sailytykseen kuntoon.

« Tyomatkaliikuntaa edistavat henkildstotilat: https://pyoraliitto.fi/wordpress/tyomatkaliikuntaa-edistavat-
henkilostotilat.pdf

Autopaikkojen jako tarveharkinnan mukaan ja muuttaminen maksullisiksi
+ Laittakaa ty6paikan pysakoéintikaytannoét uusiksi.

+ Esim. pysakointilupa mydnnetaan tarveharkinnan mukaan tai pysakdinti muutetaan maksulliseksi. Tama
on tehokas tapa vahentaa autoilua ja pysakoinnin kustannuksia seka se on tasapuolista kaikille.
https://www.motiva.fi/files/15089/Pysakointi_tyopaikalla_Tyopaikan_pysakointikaytannot.pdf

Pyoraily
Pukeutumis- ja peseytymistilat kuntoon

+ Laittakaa tydmatkaliikkujille suihkut ja tilat vaatteiden/varusteiden vaihtoon, kuivaukseen ja sailytykseen
kuntoon.

+ TyOmatkaliikuntaa edistavat henkildstétilat: https://pyoraliitto.fi/wordpress/tyomatkaliikuntaa-edistavat-
henkilostotilat.pdf



https://porraspaivat.fi/
https://pyoraliitto.fi/wordpress/tyomatkaliikuntaa-edistavat-henkilostotilat.pdf
https://www.motiva.fi/files/15089/Pysakointi_tyopaikalla_Tyopaikan_pysakointikaytannot.pdf
https://pyoraliitto.fi/wordpress/tyomatkaliikuntaa-edistavat-henkilostotilat.pdf
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Turvalliset pyérien sailytystilat suojassa sateelta

» Houkuttelevat ja riittavat olosuhteet kannustavat yha useampaa tyontekijaa kulkemaan tydmatkat
aktiivisesti ja vastuullisesti. Pysakdintipaikkaan tulee olla helppoa ja turvallista saapua; sijoittuminen
henkildstotilojen 1aheisyyteen, helppokayttdisyys, kiinteat runkolukittavat telineet.

« Pydrien pysakdinnin paikkamaaraksi lasketaan yksi paikka kolmea tydntekijaa kohden.
Pyorapysakdinnin tilantarve lasketaan: pydrien maara x 0,6m x 4m. Huomioikaa esim. tavarapyorat,
joiden vaatima tilantarve on suurempi.

« Tarkastelkaa pydrapysakoinnin ja henkildstotilojen kaytettavyytta ja mitoitusta tasaisin valiajoin.
Tyéasiointi- ja tyésuhdepyérat

+ Ty6suhdepyora on tehokas, helppo ja edullinen tapa motivoida henkilokuntaa pitamaan huolta
kunnostaan ja parantaa henkildkunnan hyvinvointia ja tydssajaksamista.

+ Ottakaa tydpaikalla kayttdon kunnan tunnuksella varustetut yhteiskayttoiset tydasiointi- ja
kokouspyorat.

«  Tybsuhdepyorasta l6ytyy lisatietoja ja kustannuslaskuri taalta: http://www.tyosuhdepyora.fi/.
Tyépaikan pysakéintikaytdannét uusiksi

« Tarkastelkaa tyopaikan pysakdintikaytantdja ja pohtikaa samalla uusia mahdollisuuksia tukea
tydmatkaliikkumista. Esim. ilmaisesta pysakoinnista hyotyvat vain omalla ja tydsuhdeautolla kulkevat
tydntekijat. Tyontekijoiden tasapuolinen kohtelu puoltaa pysakéinnin maksullisuutta tai joukkoliikenteen
ja pyorailyn tukemista sen rinnalla.

+ Kestavan tydmatkaliikkumisen infokortin 16ydat taalta: https://www.motiva.fi/files/15036/motiva-
pysakointietu_08062018.pdf

Kannustakaa ja tukekaa tyéntekijoita pyoérdilemaéan

+ Kannustimena voi toimia esim. pyorailyaamiainen tai -brunssi, nastarenkaiden vaihtopaiva, pyoraretken
jarjestaminen virkistyspaivana, pyorien huoltopaiva tai pyéran huoltomahdollisuus, pyorailyyn
kannustavat kilpailut, kampanjat ja teemapaivat.

« Tukekaa ty6pyorailya esim. varustehankinnoin (heijastin, turvaliivi, pyorailykypara, pyoran valot,
sadeasu), palveluilla, lahjakorteilla, alennuksilla pyérakorjaamoihin ja -liikkeisiin, jne.

+ Kestavan tydmatkaliikkumisen infokortin 16ydat taalta:
https://www.motiva.fi/files/15034/Taloudelliset_kannustimet_08062018.pdf

Infotilaisuudet

« Jarjestakaa tyontekijoille kohdennettuja infotilaisuuksia esim. talvipyorailysta, liikennesaannaoista,
reiteista jne.

Valmiista materiaaleista |0ytyvaan Tydpaikan pyérdilyvinkit -PowerPoint -esitykseen on koottu muutamia
vinkkeja, joista ainakin osan voi toteuttaa jokaisella tydpaikalla. (Lahde: www.poljin.fi)


http://www.tyosuhdepyora.fi/
https://www.motiva.fi/files/15036/motiva-pysakointietu_08062018.pdf
https://www.motiva.fi/files/15034/Taloudelliset_kannustimet_08062018.pdf
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Pyoranhuoltotempaus

Jarjestakaa tydpaikolla yhteistydssa esim. Ekotukihenkildiden/keke-vastaavien kanssa Pop up -
pydranhuoltotempauksia. Pop up -tempausten tarkoituksena on kannustaa ja kiittaa tyépyorailijéita. Pop
up -tapahtumassa voitte tarjota pyorailijéille maksutta kumien pumppausta ja paikkausta, ketjujen
rasvausta seka neuvontaa omatoimiseen pydran huoltoon. Yhteistydkumppaneiksi kannattaa kysya

paikallisia alan toimijoita, jotka osaavat huoltaa pyoria ja antaa huoltoneuvontaa.
Joukkoliikenne

Tehkaa joukkoliikenteesta hyva vaihtoehto. Tarjotkaa tydntekijoille lainattavaa matkakorttia tydasiointiin,
linkittakaa reittioppaat tai lisatkaa aikatauluikkunat internet- tai intranetsivuillenne ja/tai sijoittakaa
ty6paikkojen aulatiloihin joukkoliikenteen aikataulundytét. Muistuttakaa tydntekijoille, etta joukkoliikenteen
jarjestdjille on mahdollista antaa palautetta aikatauluista. Lisaksi tiedottakaa sisaisesti joukkoliikenteen

terveytta edistavista vaikutuksista.
Ty6suhdematkalippuetu

+ Tydsuhdematkalippu on tydnantajan tyontekijalle tarjoama luontoisetu joukkoliikenteen kayttéon. Lippu
on hyva keino kannustaa tyontekijoita liikkkumaan tydmatkat turvallisesti, ymparistdystavallisesti ja
hyvinvointia lisdten. Kannustaminen kestavaan liikkkumiseen on osa vastuullisen organisaation toimintaa
ja hyva rekrytointivaltti. Lisaksi etu parantaa autoilijoiden ja julkisilla liikkuvien tasapuolista kohtelua.
Tyontekijoiden siirtyminen joukkoliikenteen kayttajiksi voi myos tuoda kustannussaastoja vahenevan

parkkipaikkatarpeen myota.

« Kestavan tydmatkaliikkumisen infokortin 16ydat taalta:
https://www.motiva.fi/files/15035/Joukkoliikenne_08062018.pdf

« Tassa muutama hyva linkki, josta [0ytyy lisatietoja tydmatkalippuasiasta:

o https://www.motiva.fi/files/15091/Joukkoliikenne tyosuhde-etuna.pdf

o https://www.fiksustitoihin.fi/vinkkeja_tyonantajille/joukkoliikenteen_tyosuhdematkalippu



https://www.motiva.fi/files/15035/Joukkoliikenne_08062018.pdf
https://www.motiva.fi/files/15091/Joukkoliikenne_tyosuhde-etuna.pdf
https://www.fiksustitoihin.fi/vinkkeja_tyonantajille/joukkoliikenteen_tyosuhdematkalippu
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Etatyo

Etatyolla tarkoitetaan tydnantajan kanssa sovittua tyénteon mallia, jossa tyd tehdaan joko osin kotona tai
sitten tydnantajan eri toimipisteissa, tydkohteissa, asiakkaan luona tai matkoilla. Etatyd on kiinteasta
ty6paikasta ja tybajasta riippumatonta tyota, joka sisaltda kolme elementtia: ajallisen jouston, jouston tydn

tekemisen paikassa seka tekniset valineet, joilla tyd toteutetaan ja joiden avulla ollaan yhteydessa muihin.

Etatyd mm. vahentaa tydmatkaliikennettd, edistaa ilmastopolitiikan tavoitteiden toteutumista, parantaa
ty6nantajan ymparistovastuullisuutta, parantaa tydtehoa ja tydn tuottavuutta, pidentaa tyduraa paremman
jaksamisen myota, lisaa tydnpaikan houkuttelevuutta, on rekrytointivaltti, tuottaa tydnantajan toimitilojen

kustannussaastoja jne.

Etatydn mahdollistamiseen liittyvat toimenpiteet saattavat olla tarkeita varsinkin kauempaa ja haastavalla

logistiikalla kulkeville tyéntekijoille.

Sopikaa yhdessa tydpaikalla, mita etatyd kyseisessa organisaatiossa tarkoittaa ja luokaa yhteiset

pelisdannot etatydlle. Tassa yksi Etatydsta sopimisen malli: https://ttk.fi/files/5486/Etatyoohje_ja_-sopimus_-

malli.pdf

Kampanjat ja tempaukset

+ Osallistukaa joihinkin alueellisiin ja valtakunnallisiin kampanjoihin ja tempauksiin. Valitkaa niista esim.
vuosittain toteutettavat kampanjat. Kampanjan, tempauksen ja/tai tapahtuman voi jarjestaa esim.

jollakin valtakunnallisella teemaviikolla. Naista 16ytyy lisatietoja tapahtumakalenterista.
» Tarkeaa on osallistuminen, ei suorittaminen.

« Kannustakaa, motivoikaa ja palkitkaa osallistujia erilaisilla porkkanoilla ja palkinnoilla: esim.
kavelysauvat, liukuesteet, heijastimet, heijastinliivit, pyorailykyparat, valot, sadeasut, lahjakortit,

aamupala, alennukset urheiluliikkeisiin ja pyérakorjaamoihin, jne.
Somehaaste

Nayttakaa itse kuntana/tydnantajana esimerkkia kestavan ja terveellisen liikkumisen edistamisesta.
Kertokaa tyopaikoilla tehtavista toimista kuntalaisille/tydntekijdille ja haastakaa kuntalaisia, yrityksia, toisia
tyoyksikaita, kolmannen sektorin toimijoita jne. mukaan yhteiseen kampanjaan. Valmiista materiaaleista

[6ytyy somehaaste-malli.


https://ttk.fi/files/5486/Etatyoohje_ja_-sopimus_-malli.pdf
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Erilaisia kampanjoita ja tempauksia

Mobilisoikaa tydpaikkojen ekotukihenkildt, keke-vastaavat, tydhyvinvointitiimit ym. Mukaan keksimaan
erilaisia kampanjoita, haasteita ja tempauksia.

Kavely

Kavelykilometrikisa

Porraspaivat

Euroopan liikkujan viikko: Opas mukaan lukien teemakohtaiset ohjeet ja paikallisten kampanjoijien
kasikirja - Kavellen eteenpadin

Unelmien liikkuntapaiva

Kuntalaisille ja muille yhteistyotahoille

Kaveleva koulubussi

Vie vanhus ulos

Liikuntakaveri

Liikuntaluotsi

Pyoraily

Pyorailyn Kilometrikisa
Talvikilometrikisa

Pyoralla téihin kouluun, treeneihin, kauppaan, kaiken ikaa (sahkopyorapaiva, perhepyorailypaiva,
kaupunki pyoérapaiva, pyoramatkailupaiva) https://www.poljin.fi/fi/toimintaa/pyorailyviikko

Valtakunnallinen pydrailyviikko vk 20
Aamupalaa tydmatkapyorailijoille
Euroopan liikkujan viikko

Unelmien liikuntapaiva

Kuntalaisille ja muille yhteistyotahoille

Kaupunkipyorat

Koulujen kilometrikisa

Joukkoliikenne

Ty6Bussaile! -kampanija (Valonia)

Autoton péiva (Auton vapaapaiva) 22.9.

Etatyo

Ohijeita turvalliseen etatyohon



https://kavelykilometrikisa.fi/
https://porraspaivat.fi/
https://www.motiva.fi/files/16089/2019-emw-manual-fi.pdf
https://www.unelmienliikuntapaiva.fi/info/
https://www.liikenneturva.fi/liikenteessa/kaveleva-koulubussi/#2fa99d28
https://www.vievanhusulos.fi/
https://innokyla.fi/fi/toimintamalli/liikuntakaveri-vapaaehtoinen-tukena-liikunnan-harrastamisessa
https://www.tampere.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/omaharjoittelu/liikuntaluotsit.html
https://www.poljin.fi/fi/toimintaa/pyorailyviikko
https://www.hsl.fi/kaupunkipyorat/vantaa
https://www.koulukilometrikisa.fi/
https://valonia.fi/hanke/tyobussaile/
https://www.huoltovarmuuskeskus.fi/files/7f58b0da92e4f19003e0c4a7337c71c8c37c5bef/ohjeita-turvalliseen-etatyohon.pdf

