Hailuoto Finnmotion-konsepti organisaatioille hyvinvointiin ja tuottavuuden
parantamiseen
10.6.2020

Hankkeen loppuraportti

Lahtdkohta

Finnmotion-hankkeen lahtékohtana oli tuoda uusi malli tyéhyvinvoinnin kehittamiseen. Uutuusarvona
hankkeessa oli, etta se yhdistda uudella tavalla mielen ja kehon harjoittamisen ihmisen kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin ja omanarvontunnon kasvuun vaikuttaen samalla tydyhteisén vuorovaikutussuhteiden
mydnteiseen kehittymiseen. Menetelma hydtyna on, etta sité voidaan toteuttaa osana tydpaivaa ja
menetelman omaksuneet voivat hyddyntaa sitd jatkossa kaikkialla oman hyvinvointinsa edistamiseen.

Tavoitteena hankkeessa oli kunnan ty6hyvinvoinnin kulttuurin muutos. Talla mallilla tavoiteltiin
tydntekijéiden kiinnostumista oman hyvinvointinsa edistamisesta ja tarjottiin mahdollisuus oman
tydpaivansa lomassa hyédyntaa mallin harjoitteita. Kyse on mielen ja kehon yhdistavasta menetelmasta,
jossa ymmarretaan, miten mieli vaikuttaa kokemukseemme tyosta, itsestamme ja tyotovereistamme.
Tavoitteena oli, ettéd hankkeeseen osallistuvat saavat kokemuksen siitd, miten heidan ajattelunsa
vaikuttaa heidan kokemukseensa ymparoivasta maailmasta. Samalla menetelma vaikuttaa konkreettisesti
osallistujien ryhtiin ja kehon tasapainoon, jotka vaikuttavat positiivisesti osallistujien keholliseen
hyvinvointiin.

Menetelméand kaytettiin Marja Putkiston kehittdmaa Finnmotion Ryhtikoulu ohjelmaa ja Method Putkisto -

opetusmenetelmaa.

Hailuodon kunnan sadasta tyontekijasta hankkeeseen ilmoittautui 32.

Hankkeen toteutuminen

Hanke aloitettiin helmikuun alussa 2020 ja saatettiin loppuun kesdkuun puolessa véalissd. Hanke oli
suunniteltu lapivietavaksi n. 12 viikossa. Téhan ajanjaksoon osui koronapandemia ja aikataulu venyi n.
kuukaudella.

Hanke aloitettiin workshopilla ja siita siirryttiin 6 viikon kaytanndn oppimisen tason harjoitteluun.
Jokaisella viikolla oli oma teemansa ja tarkat, kohdennetut harjoitteensa. Harjoitteista annettiin
jJokaiselle myos kirjalliset ohjeet. Kukin osallistuja toisti ne itsenaisesti tehden 3-6 minuuttia paivittain.
Viikon aluksi harjoitteet ja teemat kaytiin I&pi yhteisessd ohjatussa harjoitustuokiossa. Pandemian vuoksi
paikan paalla tapahtuvasta ohjauksesta siirryttiin online-ohjaukseen viikolla 5. Viikot 7-12 ovat itsendista
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harjoittelua ja teemojen sisdistamisté fyysisesti, emotionaalisesti ja psyykkisesti. Projektin kokoava
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yhteenveto workshop pidettiin alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen etayhteyksien avulla.
Harjoittelussaan osallistujat hyddynsivéat ryhtilataamon pienvélineita.

Kokonaisuutena hankkeen missiona oli tietoisuuden avartuminen siité, miten kukin vaikuttaa
ymparistoonsa ja miten se, kuinka kehollisesti kannan itseéni, vaikuttaa kokemukseen ympaéristosta ja
muista. Tama ymmarrys antaa mahdollisuuden uuden organisaatiokulttuurin rakentumiselle.

Tulokset

Finnmotion Ryhtikoulun tavoitteena oli kunnan tydhyvinvoinnin kulttuurin muutos. Kunnanjohtaja Aki
Heiskasen sanoin, jos tamé projekti muuttaa yhden ihmisen eldman, se on onnistunut.

Loppuhaastatteluiden perusteella on vaikutettu useampien ihmisten elamaén. Finnmotion antoi kaytannon
tyokaluja tyéhyvinvoinnin parantamiselle kehollisina harjoitteina ja uusina ajatusmalleina.

Loppuhaastatteluissa osallistujat kertoivat, kuinka Finnmotion paransi oman kehon tuntemusta ja
tietoisuutta omasta ryhdista. Tama on oleellinen asia tiedostaa, jotta tasapaino-, liike- ja asentoaistia
degeneroittava ryhtieroosio voidaan pysayttaa ja ryhtia voi itsendisesti parantaa. Ryhtieroosion oireista
karsitdan ja nyt Finnmotion auttaa tunnistamaan itse syyn ja antaa valineet ryhtieroosion pysayttamiseen.

Tydntekijat ovat hankkeen tuloksena motivoineet tekemaan harjoitteita tyopaivan aikana ja myos vapaa-
aikanaan. He hyodyntavat menetelman keinoja luovasti ja monipuolisesti oman hyvinvointinsa
edistdmisessa.

Kokemus itsestd ja itsearvontunnosta ovat vahvistuneet: Hankkeeseen osallistuneet kokevat tyonsa,
tybantajan ja tyotoverinsa myonteisemmin. Hanke vaikutti positiivisesti tydilmapiiriin. ”Kaiken kaikkiaan
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hyva projekti.” Varsinkin yhdessa harjoittelu koettiin “’kivana, tosi hyvana ja innostavana”. ”Kunpa kaikki
paasisivat mukaan.”

Finnmotion antoi syyn suoda itselleen hetki tyépaivan keskella ja jo pieni harjoitushetki selkeytti
ajatuksia. Erdalle osallistujalle Finnmotion antoi merkityksellista ajateltavaa muuten rutiinilla tehtaviin
tydtoimiiin.

Finnmotion auttoi huomioimaan omaa vireystilaa ja vaikutuksesta itseensa ja tyOyhteisoon... Vuorotyota

tekeva osallistjua kuvasi , miten yolla héan oli tehnyt muutaman harjoitteen ja huomanneen vireystilansa
nousseen. Han oli pyytanyt myds muita (ei Finnmotioniin osallistuvia) mukaan.

”|han mahtavaa on ollut. Olen saanut paljon apua ja huomattavia asioita on tapahtunut kehossa. Olen
tietoisempi asennoistani. Tuntuu, ettd olen suoremmassa, keho ei ole niin toispuoleinen, osaan kavella
(jalka ei enada laahaa), liikelaajuutta on tullut lisda ja rentoutta ylakroppaan. Toita on viela paljon, mutta
paljon on jo tapahtunut. Tulee jadmaan osaksi elamaa.”

Finnmotion Ryhtikoulu antoi luvan kayttaytya tydpaikalla totutusta poikkeavasti. Hailuodon kunnantalolla
asioidessa voi tormaté kunnanjohtajaan, joka ulkoisesti nayttaa tasapainottelevan ja pallottelevan, mutta
ajatuksellisesti tekee tarkkaa ja kohdennettua kehotydskentelya tyéhyvinvoinnin edistamistd muutaman
minuutin tydpaivan lomassa.

Hailuodon kunnan viimeisin sairauspoissaoloprosentti oli vain 1,3% kun se oli pari vuotta sitten yli 10 %.

Poikkeusajan vaikutukset tuloksiin

Koronan mydté suuri osa myds Ryhtikouluun osallistujista vaihtoi etatéihin. TAma vaikutti omaan
kotioloissa tehtavaan harjoitteluun. Tydpaikalla oli ndkyvilla kdytettavat pienvélineet
(Ryhtikatalysaattorit) ja jo niiden ndkeminen assosioitui ryhtiin ja harjoitteluun.

Ty6paikalla motivoi myds yhdessa harjoittelu ja spontaanit kutsut mukaan harjoittelukaveriksi. Koska
kotona kaytossa ei ollut kaikkia pienvalineita, kertoivat osallistujat myos harjoittelun hiipuneen osin
taman vuoksi, koska suurin motivaattori oli kannustava tydkaveri.

Alussa otetut kuvat ryhdista seisoma-asennossa jaivat onlineen siirryttaessa vaille loppukuvia ja néin
visuaalista vertailua ryhdista ei voitu tehda.

Kaiken kaikkiaan hankeen lopputulokset ovat hyvat, koska muutos, joka kannetaan mukana omassa
ajattelussa, ei ole niin riippuvainen tydn tekemisen paikasta.

Tasapaino
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Ryhtikoulu on parantanut osallistujien tasapainoa. Mittaus suoritettiin ennen ohjelman alkua 4.-5.2.2020

Tasapaino

Hailuoto 4.2.- 9.6.2020 keskiarvotulos
4.2, alku
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FINNMOTION

seké lopussa 1.-2.6.2020.

Mittaus suoritettiin seisoma-asennossa ensin silmat auki ja sitten kiinni. Tavoite oli seista horjumatta 10
sekunnin ajan. Mittausasennoissa 1 ja 2 tulokset olivat jo alussa hyvat. Loppumittauksissa (asennot 1 ja 2)
syntyi vain yksil6llisia eroja, ryhmén keskiarvo pysyi samana. Asento 3 on mittausasennoista haastavin ja
ryhmén keskiarvotuloksessa nakyy huomattava 2 sekunnin parannus.

[tsearviointi

Ylemmassa kuvassa osallistuja on arvioinut omaa vireyttaan, ryhdin korjaamista ja kipu/hyvaéa oloa
merkiten joka tyOpdivalta aamupdivan ja iltapdivan tuntemuksen. Tulos viikkojen 1-6 vélilla on
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huomattava. Parannusta on tapahtunut kaikilla arvioiduilla osa-alueilla. Merkittévin tulos on kipujen

[tsearviointi

Hailuoto 4.2.- 9.6.2020 esimerkki tulos
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poistuminen ja muuttuminen hyvaan oloon.

Alemmassa kuvassa toinen osallistuja on arvioinut omaa vireyttéan, ryhdin korjaamista, kipu/hyvaa oloa,
tasapainoa, keskittymisté ja defensiivisyyttd/avoimuutta merkiten joka tydpaivalta aamupdivan ja
iltapaivan tuntemuksen. Tuloksesta nakyy ryhdin korjaamisen muuttuminen toistuvaksi tavaksi, joka
ensimmaiselld viikolla aamupadivisin usein unohtui l&hes kokonaan. Myds kipujen vaheneminen nékyy
positiivisesti. Muutoin jo I&htotilanne on ollut varsin hyva.

[tsearviointi

Hailuoto 4.2.- 9.6.2020 esimerkki tulos
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Kehitettavaa

Vaikka suurin osa osallistujista ymmarsi hyédyn siitd, miten oma ajattelu on avain muutokseen seka
suhteessa itseensa etté suhteessa ymparistdon, pieni osa osallistujista kaipasi lisdé ohjattuja
harjoitteluhetkia. Erés osallistuja kertoi kaipaavansa eniten ”konkretiaa, kun ei itse jaksa ajatella,
haluaisi vaan liikkua ilman ajatusta.”

Yhtend kehitystavoitteena on luoda Finnmotion Ryhtikouluun malli, jossa muodostetaan organisaation
sisédn oma Ryhdittaja. " Tyoyhteisdissa olisi ollut hyva olla yksi tai useampi paatsemppari, joka olisi
patistanut muita tekeméaan harjoitteita.”

Finnmotion vaikutti osallistujien tyéhyvinvointiin positiivisesti ja mitattavasti. Osin paastiin myos siihen
tavoitteeseen, etta osallistujat pystyivat omalla esimerkillaén, olemuksellaan ja vuorovaikutuksellaan
vaikuttamaan projektin ulkopuolelle jaaneisiin kollegoihin. Jos lapi Finnmotion voitaisiin vieda
systemaattisesti lapi koko organisaation, vaikutus olisi mittavampi.

Finnmotion yhdistaa uudella tavalla mielen ja kehon harjoittamisen. Mitka ovat taman pitkaaikaiset
tulokset kokonaisvaltaisen tyohyvinvointiin, ne voidaan todentaa vasta myéhemmin.
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