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Tyodkokous kaynnistyi tanaan yhteisella jumppatuokiolla. Tama on yksi konkreettinen esimerkki
siitd, kuinka Liikkeella hyvinvointiin -hanke on muuttanut arjen rutiineja Suvikummussa.
Suvikummussa hankkeeseen lahdettiin mukaan varovaisella innolla ja ideoiden. Matkan
varrella nakdkulmat ovat syventyneet. Osallistujat kertovat, etta erityisesti ajattelu likunnasta
on muuttunut. Enaa ei tavoitella vain pitkia treeneja tai numerollista suorittamista, vaan
pienetkin arjen lilkkkeet on opittu nakemaan arvokkaina.

"Oma tarkein oppini oli ehka muuttaa ajattelua maksimaalisen liikunnan harrastamisesta
mikroliikuntaan pain”, kertoo yksikonjohtaja Noora Kekkonen. "En enaa vertaile itseani muihin
vaikkapa HeiaHeia-sovelluksessa, vaan kehtaan laittaa sinne vaikka 10 minuutin vesijuoksun.
Ja jos joskus paasen lounastauolla lenkille ja joku toinen ei, niin en pode siita huonoa
omaatuntoa.”

Liikunnalle tilaa arjessa ja asiakkaiden kanssa

Hankkeen aikana liikunta on saanut tilaa tyoajalla ja asiakkaiden kanssa arjen toimissa. On
kayty yhdessa kuntosalilla, valittu kavely bussin sijaan ja innostuttu pihatalkoista.
Sunnuntaikavelyt asiakkaille ja palaverien alkujumpat ovat jaaneet pysyviksi kaytannoiksi.
Myds Keijo-maskotti on ollut mukana kannustamassa liikkeelle.

"Kaikki eivat ole samanlaisia liikkujia, mutta jokaiselle liikunta on tarkeaa”, yksi tydontekijoista
muistuttaa. "Juuri siksi olisi hyva, etta jokainen loytaa oman tapansa liikkua seka liikunnan
merkityksesta hyvinvoinnille puhutaan avoimesti.”

Yksi keskeinen havainto hankkeen varrella on ollut, ettei likkumisen tarvitse olla
suorituskeskeista tai mitattavaa. Kun vertailu jaa pois, tilalle tulee hyvaksynta ja motivaatio.
Yksi tyontekija kertoo saaneensa kehuja energisyydestaan ja ulkoisista muutoksista, vaikka
vaaka ei olisikaan nayttanyt mitaan dramaattista.
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Suvikummussa uskotaan, ettd osa hankkeessa syntyneista kaytannoista on helposti vietavissa
muihinkin yksikéihin: alkujumpat kokouksissa, yhteiset kavelyhetket ja hyvaksyva, yksilollinen
suhtautuminen liikkumiseen voisivat hyddyttaa monia.

Hankkeen paattyessa Suvikummussa ei olla jaamassa paikoilleen. Liike on tullut jaadakseen —
osana arkea, hyvinvointia ja tyossa jaksamista.

Kohtaamme sinut




AspaB

Kohtaamme sinut




