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Stadi likkkuu

Toimenpiteet Helsingin kaupungin henkiloston
lilkkumisen ja liikunnan edistamiseksi 2024-2026



1 Tausta

Vahainen liikkuminen ja epaterveelliset elintavat ty6- ja toimintakyvyn haasteina

Vahainen fyysinen aktiivisuus pohdituttaa ajankohtaisesti Suomessa, maailmalla kuin Helsingissa-
kin. Enemmistd ihmisista liikkkuu terveytensa kannalta liian vahan aivan pienimpia lapsia lukuun ot-
tamatta. Liikkumisen puute on yleisen elintason nousun, teknologisen kehityksen ja lukuisten yh-
teiskunnallisten muutosten haitallinen sivutuote. Luontainen arkilikkuminen on keskimaarin vahen-
tynyt ja paikallaan oleminen lisdantynyt. Samanaikaisesti vapaa-ajan likunnassa havaitaan suuria
eroja mm. sosioekonomisten taustatekijoiden suhteen.’

Liikkumisen vahaisyys on yksi keskeisimmista tekijoista vauhdittamaan tamanhetkisia, keskeisia
hyvinvointi-, terveys- ja toimintakykyhaasteita.? Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja Kela julkaisivat
kevaalla 2023 katsauksen?®, jonka perustella suomalaisten ty6- ja toimintakyky ovat heikkeneméassa
pitkaan jatkuneen hyvan kehityksen jalkeen. Syitd 2010-luvulla alkaneeseen huonoon kdanteeseen
ovat mielenterveyden ongelmat, lihavuus, huono ravitsemus, vahainen liikunta, tupakointi ja paih-
teiden kayttd. Taustalla vaikuttavat lisdksi keskeiset kansantaudit, kuten sydan- ja verisuonitaudit.

Sitran Megatrendit -katsauksen mukaan* "Vaeston ikdantyminen, liikkumisen vahentyminen ja epa-
terveelliset elintavat nakyvat sairauksien kasvuna. Tulevaisuudessa tarttumattomat taudit, kuten
sydan- ja verisuonitaudit, syopa, diabetes, astma ja allergia, seka tartuntataudit saattavat lisdantya
entisestdan”. Myos mielenterveysoireilu on viime vuosina lisdantynyt, ja siitd johtuva sairauspois-
saolojen ja tyokyvyttdmyyselakkeiden maara on Suomessa poikkeuksellisen korkea. Erityisesti
nuorten pahoinvoinnin ja mielenterveysongelmien oletetaan yleisesti lisdantyneen viime vuosina.®

Liikunnalla ja fyysiselld kunnolla on todettu olevan yhteys tydkykyyn ja sairauspoissaoloihin
useissa julkaistuissa tutkimuksissa. Suomalaisten fyysinen kunto on keskimé&arin laskenut® ja erityi-
sesti sen ennusteet huolettavat. Erityisesti ammateissa, jotka vaativat hyvaa fyysista kuntoa, kuten
poliisien, pelastajien ja sotilaiden tydssa seka hoitoalalla, ennustetaan tyévoimapulaa ja ennenai-
kaista elakoitymista’. UKK-instituutin, Maanpuolustuskorkeakoulun, Puolustusvoimien seka Jyvés-
kylan ja Tampereen yliopistojen yhteistyossa suorittamassa tutkimuksessa laskettiin tulevaisuuden
ennustemalli suomalaisten tydikaisten miesten kestavyyskunnolle. Ennustemallin mukaisesti
vuonna 2040 heikossa kestavyyskunnossa on 17 prosenttia 30-vuotiaista, 25 prosenttia 40-vuoti-
asta, 43 prosenttia 50-vuotiasta, 66 prosenttia 60-vuotiasta ja 87 prosenttia 70-vuotiasta.

Myds Helsingin kaupungin tyontekijoiden tyokyvyssa on nahtavissa muutosta huonompaan suun-
taan. Yha useampi arvioi tyokykynsa olevan alentunut, eivatka tulokset ole palautuneet koronapan-
demiaa edeltaneelle tasolle. Vahaiseen liikkkumiseen yleisesti kytkeytyvat terveys- ja tydokykyhaas-
teet, kuten palautumisen vaikeus, stressi ja ylipainoisuus ovat Helsingin kaupungin tyontekijoiden
keskuudessa yleisid. Vuoden 2022 Kunta10-tutkimuksen mukaan kaupungin tydntekijdista 56,6
prosenttia oli ylipainoisia (BMI >= 25) ja 21,6 prosenttia lihavia (BMI >= 30). Yli kolmannes koki tyo-
kykynsa ja 27,6 prosenttia terveytensa alentuneen. Yli puolet tydntekijodistd koki uniongelmia ja
noin joka kymmenes psyykkista oireilua.

1 Husu, P., Tokola, K. Vaha-Ypya, H. ja Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti. Suomalaisten mitattu likkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-2022.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja: 2022:33.

2 ks. mm. World Health Organization. 5.10.2022. Physical Activity. Luettavissa osoitteesta: https://www.who.int/ health-topics/physical-activity#tab=tab_1.;
Helajarvi, H., Lindholm, H, Vasankari, T. ja Heinonen, O. J. 2015. Vahaisen liikkumisen terveyshaitat. Ladketieteellinen aikakausikirja Duodecim. Luetta-
vissa osoitteesta: https://www.duodecimlehti.fi/lduo12430;

3 Kestila, L., Karvonen, S., Jauhiainen, S. ja Mikkola, H. 2023. Vaeston terveys- ja hyvinvointikatsaus 2023: tavoitteena sosiaalisesti kestava Suomi. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos. Luettavissa

osoitteesta: https://www.julkari.fi/handle/10024/146429.

4 Dufva, M. ja Rekola, S. 1.1.2023. Megatrendit 2023. Ymmarrysta yllatysten aikaan. Suomen Itsenisyyden juhlarahasto Sitra.

5 THL:n ja Kelan hyvinvointikatsaus:

Vaeston tyo- ja toimintakyvyn heikkeneminen uhkaa taloudellista ja sosiaalista kestavyyttd. 11.4.2023. Luettavissa osoitteesta: https://www.kela.fi/ajankoh-
taista/5322207/thin-ja-kelan-hyvinvointikatsaus-vaeston-tyo-ja-toimintakyvyn-heikkeneminen-uhkaa-taloudellista-ja-sosiaalista-kestavyytta

6 Puolustusvoimat, varusmiesten kuntotilastot; Puolustusvoimat, reservildisten toimintakyky vuonna 2015

7 UKK-instituutti. 17.3.2023. Tiedote: Tyontekijoiden heikkeneva fyysinen kunto haastaa ty6urat ja talouden. Luettavissa osoitteesta: https://ukkinsti-
tuutti.fi/ajankohtaista/tyontekijoiden-heikkeneva-fyysinen-kunto-haastaa-tyourat-ja-talouden/.
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Helsingin kaupungin tyontekijoiden tyokyky vuosina 2018-2023
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Helsinki Health Study® on vuonna 2000 k&aynnistynyt Helsingin kaupungin henkiloston terveystutki-
mus, jonka toteutuksesta vastaa Helsingin yliopiston tutkimusryhma. Tutkimuksessa kaytetaan
useita aineistonlahteita, kuten seurantakyselyja, kaupungin rekisteritietoja henkildstosta, sairaus-
poissaoloista ja tydterveyshuollon kdynneista, Kelan rekisteritietoja sairauspoissaoloista seka Ela-
keturvakeskuksen tietoja elakkeista. Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa nuorten seka ikaantyvien
ja elakkeelle siirtyvien kaupungin tyontekijoiden terveytta, tyooloja ja tydossa jaksamista.

Helsinki Health Study -tutkimuksen mukaan eri ikaryhmilla on omat haasteensa. Nuorten alle 40-
vuotiaiden tyontekijoiden kohdalla terveydentila on yleisesti ottaen hyva, mutta tyoterveyspalveluja
kaytetdan erityisesti mielenterveysongelmien hoitoon liittyen. Nuorilla vapaa-ajalla tai tydmatkalla
tapahtuva rasittava ja runsas liilkunta on yhteydessa parempaan henkiseen hyvinvointiin, fyysiseen
toimintakykyyn ja tyokykyyn.® Keski-ikaisten ja ikdantyvien kohdalla erityisesti fyysista tyota teke-
vien keskuudessa tyokyky heikkenee'®. Rasittavan liikkunnan jatkuva harrastaminen ja sen aloitta-
minen keski-idssa vahentaa sairauspoissaolojen ja pysyvan tyokyvyttdmyyden riskia''. Tyokyvyn
haasteet, sairauspoissaolojen kasvu ja tydkyvyttomyyselakkeelle siirtymisen riski on suurimmillaan
ikaantyvilla tyontekijoilla. Istuminen koskettaa jokaista ikaryhmaa, silla kahdeksan tunnin paivittai-
nen kokonaisistumisen maara on yhteydessa huonompaan henkiseen hyvinvointiin.'?

Yksi tutkimuksen osa-alue on keskittynyt tarkastelemaan elintapojen yhteytta toimintakykyyn ja sai-
rauspoissaoloihin. Elintavoilla tarkoitetaan liikunnan maaraa, unta, ruokailutottumuksia, tupakointia
ja alkoholinkayttoa. Tutkimuksen aikana on kertynyt nayttoa siita, etta elintavat ovat yhteydessa
paitsi toimintakykyyn, myds sairauspoissaolojen kustannuksiin. Helsingin kaupungin tyontekijoista
35 prosentilla oli yksi epaterveellinen elintapa vuonna 2007. Jopa 20 prosentilla oli kaksi ja 10 pro-
sentilla vahintdan kolme epaterveellinen elintapaa. Jo yksi epaterveellinen elintapa aiheuttaa yksit-
taisen tydntekijan kohdalla keskimaarin 2 460 euron sairauspoissaolojen lisdkustannuksen viiden
vuoden aikana. Kun epaterveellisia elintapoja on kaksi, nousevat lisdkustannukset ovat yli 3 100
euroon ja vahintaan kolmen epaterveellisen elintavan kohdalla yli 6 300 euroa seuraavan viiden
vuoden aikana. Helsingin kaupungin noin 40 000 tyontekijan joukossa jo kahden epaterveellisen

8 Tea Lallukka, Anne Kouvonen, Eero Lahelma & Ossi Rahkonen (toim.) Kuka jaksaa jatkaa tdissa? 20 vuotta Helsingin kaupungin tyontekijoiden terveyden
seurantatutkimusta. Tutkimuksia 2020:2. Luettavissa: https://www.hel.fi/hel2/tietokeskus/julkaisut/pdf/20 09 10 Tutkimuksia 2 Lallukka Kouvonen La-
helma_Rahkonen.pdf

9 Lahti J, Salmela J Kouvonen A, Rahkonen O, Lallukka T. Joint associations of leisure-time physical activity and sitting time with emotional wellbeing,
physical functioning and work ability: an occupational study among young and early midlife Finnish municipal employees.

10 Tea Lallukka, Anne Kouvonen, Eero Lahelma & Ossi Rahkonen (toim.) Kuka jaksaa jatkaa t6issa? 20 vuotta Helsingin kaupungin tyontekijéiden tervey-
den seurantatutkimusta. Tutkimuksia 2020:2. Luettavissa: https://www.hel.fi/hel2/tietokeskus/julkaisut/pdf/20 09 10 Tutkimuksia 2 Lallukka Kouvo-
nen_Lahelma_Rahkonen.pdf

11 Lahti J, Holstila A, Manty M, Lahelma E, Rahkonen O. Changes in leisure time physical activity and subsequent. Changes in leisure-time physical activity
and subsequent sickness absence: A prospective cohort study among middle-aged employees. PrevMed 2012; 55: 618-622.

12 | ahti J, Salmela J Kouvonen A, Rahkonen O, Lallukka T. Joint associations of leisure-time physical activity and sitting time with emotional wellbeing,
physical functioning and work ability: an occupational study among young and early midlife Finnish municipal employees.
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elintavan arvioitiin aiheuttavan kymmenessa vuodessa 18 miljoonan euron kustannukset lyhyiden
sairauspoissaolojen pelkkina suorina palkkakuluina. Pitkien sairauspoissaolojen osalta voidaan ar-
vioida jo kahden epéaterveellisen elintavan tuovan Helsingin kaupungille 25 miljoonan euron kus-
tannukset viidessa vuodessa. Kaikki yksittaiset terveelliset elintavat ovat yhteydessa parempaan
toimintakykyyn ja useampi terveellinen elintapa on yhteydessa sekd hyvaan fyysiseen etta psyykki-
seen toimintakykyyn. Terveellisten elintapojen lukumaara myos ennustaa tulevaa toimintakykya
seka viiden ettd kymmenen vuoden aikavalilla.

Liikkumisen vaikutukset terveyteen ja tyokykyyn

Saanndllinen likkuminen on tieteellisesti todennettu keino vaikuttaa keskeisiin tyokyvyn ja tyohy-
vinvoinnin haasteisiin. WHO:n liikuntasuositukset painottavat liikunnan ja likkumisen positiivisia
vaikutuksia tyGikaisten fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen.” Saanndllisen kohtuutehoisen liikku-
misen ja liikunnan on todettu ennaltaehkaisevan, hoitavan ja kuntouttavan monia pitkaaikaissai-
rauksia, kuten lihavuutta, diabetesta, valtimotauteja, rappeuttavia tuki- ja likuntaelinsairauksia, ah-
tauttavia keuhkosairauksia, muistisairauksia, depressiota ja joitakin syopéasairauksia.™

Saanndllinen likkuminen vaikuttaa positiivisesti tydntekijan tydkykyyn ja vireystilaan, auttaa hallit-
semaan tyOstressia ja rentoutumaan, vahentaa unettomuutta seka parantaa elamanlaatua. Lii-
kunta tyopaivan aikana tai sen jalkeen voi auttaa irtautumaan tyosta paremmin tukien myos tyosta
palautumista. Liikunta tukee palautumista ja vahentaa sairauspoissaoloja, etenkin jos liikkkumista
edistetdan laajasti koko organisaatiotasolla ja siind huomioidaan tydn ominaispiirteiden lisaksi yksi-
kolliset erot. Liikkkumisen lisdamisesta hyotyvat kaikki tyontekijat, mutta erityisesti siitd hyotyvat en-
tuudestaan vahiten liikkuvat.®

TyoOyhteisosta ja tydkavereilta saadulla konkreettisella tuella on tarkea merkitys tydkuormituksen
hallinnassa, tyosta palautumisessa ja elintapamuutoksessa seka sairauspoissaolojen ja ennenai-
kaisen elakoitymisen ehkaisyssa. Tuen antaminen ja tarjoaminen, yhteisollisyyden vahvistaminen
seka kannustava ja mydnteinen tydyhteisdn ilmapiiri edesauttavat terveellisten tapojen onnistumi-
sia. Liikkumista voi pohtia tydyhteisdssa yhdessa tydn vaatimusten nakdkulmasta ja tunnistaa mil-
laista kuntoa tai palauttavaa liikuntaa tyo vaatii '7.

Liikkumisen tuomien henkilokohtaisten tyokyky-, terveys- ja hyvinvointihydtyjen liséksi saavutetaan
tyoyhteisohyotyja, kun liikkuminen on kirjattu organisaation strategiaan'®. Tyo- ja toimintakykya voi-
daan parantaa ottamalla enemman liikunnallisia keinoja kayttéon. Liikkuminen pidentaa myos tyo-
uria, lis4a tuottavuutta ja parantaa tyénantajakuvaa'®.

Henkiloston fyysinen aktiivisuus ja liikunta

Helsingin kaupunki on seurannut sdanndéllisesti henkildston liikkkumista ja liikunnan harrastamista
ensin tyoterveyskyselyn ja sittemmin Kunta10-tutkimuksen seka Fiilari-henkilostokyselyn avulla.
Viimeisimpien tulosten mukaan henkildstdn liikkumistottumukset nayttavat eriytyvan. Viime vuosina
askelmaaridan seuraavat tyontekijat ovat kavelleet paljon, noin 10 000 askelta paivassa. Vuonna
2023 askelmaara putosi noin 8 800 askeleeseen.

13 World Health Organization 2020. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Saatavilla: https://www.who.int/publicati-
ons/i/item/9789240015128 .

14 Liikkunta. Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Laékariseuran Duodecimin ja Kaypa hoito -johtoryhman asettama tydryhma. Helsinki: Suomalainen Laaka-
riseura Duodecim, 2016. Saatavilla internetissa: www.kaypahoito.fi

15 Ty6terveyslaitos. Elintavat ja tydhyvinvointi. hitps://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/elintavat-ja-tyohyvinvointi

16 Ty6terveyslaitos. Liikkunnan ja liikkumisen yhteydet terveyteen ja tydkykyyn. https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/like-ja-mieli/likunnan-ja-likkumisen-yhtey-
det-terveyteen-ja-tyokykyyn

17 Terveyden edistamisen suositukset tyGpaikoille Terveyttd tyopaikoille -suositukset | Tyéterveyslaitos (ttl.fi)

18 Aura, O., Malvela, M., Laakkonen, R. & Nurmela, S. 2022. Henkil6st6liikunnan barometri 2021. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 411. Liikkuva
aikuinen -ohjelma. https:/liikkuvatyoelama.fi/wp-content/uploads/sites/4/2022/05/Henkilostolikunnan_barometri 2021.pdf

19 Ervasti, J., Vdénénen, A., Leino-Arjas, P., Kausto, J., Turunen, J. & Varje, P. 2022. Ty6kyvyn tuen vaikuttavuus. Tutkimuskatsaus tyékyvyn tukitoimien
tybkyky- ja kustannusvaikutuksista. Valtioneuvoston kanslia. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 2022:7. https.//julkaisut.valtioneu-
vosto.fi/handle/10024/163779
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20 % liikkuu
vahan.

50 % harrastaa
vapaa-ajan liikuntaa
vahintaan kolmesti
viikossa

Enemmisto tyOntekijoista seuraa
aktiivisuuttaan. Keskimaarainen
paivittainen askelmaara on 8
800-10 000 askelta (2020-2023)

Lahes puolet kaupungin tyonteki-
j6istad harrastaa hengastyttavaa va-
paa-ajan liikuntaa vahintdan kolme
kertaa viikossa. Tyomatkojen kulku-
tavoissa on hajontaa tydntekijoiden
valilla. Vuonna 2022 tydntekijoista
17 prosenttia kertoi kulkevansa tyo-
matkansa kesakelilld muutaman
kerran viikossa kavellen, 31 pro-
senttia pyoraillen, 28 prosenttia
joukkoliikenteen kyydittdamana ja 36
prosenttia henkil6éautolla. Noin vii-
desosa tyontekijoista liikkuu arjes-
saan vahan, korkeintaan tunnin vii-

kossa tydmatkoilla tai vapaa-ajalla.

Helsingilla on pitkat perinteet henkiloston liikkumisen edistamisessa

Helsinki on Suomen suurin tydnantaja. Kaupungin palveluksessa tydskentelee 37 530 tydntekijaa
moninaisilla tydnimikkeilla ja erilaisissa tydymparistoissa. Tyotehtavien laajan kirjon mukaisesti
osalla tydntekijoista haasteena on runsas fyysinen paikallaanolo ja tyon tauottaminen, osalla taas
palautuminen fyysisesti raskaasta tyosta. Henkildston likkumisen tukemiseksi tarvitaan monenlai-
sia harkittuja toimenpiteita ja niitd on viime vuosina myos tehty yhteistydssa kaupungin eri toimijoi-
den kesken.

Henkilostoliikunta

(kulttuurin ja vapaa-ajan
toimiala, liikuntapalvelut)

Kaupunginkanslia Toimialat Tyoterveys Helsinki

Kaupunkitasoinen
tyéhyvinvointiohjelma ja
tydhyvinvoinnin edistaminen

Toimialan
tyéhyvinvointisuunnitelma

Henkil6stolle suunnatut
likuntapalvelut

Terveytta ja hyvinvointia

Henkilostéliikkunnan edistavat palvelut

ostopalvelusopimus

Liikuntakoutsaus Henkil6stokerhot

Henkilostoedut

Tyokykya tukevat palvelut Omat projektit ja hankkeet
Hyvinvointi- ja
tyokykyvalmennukset . .
Tyokykya edistava toiminta

Tiedotus, kampanjat ja
projektit/pilotit

Tyhy-paivéat, tapahtumat ja

Sisainen viestinta tempaukset

Kaupunkitasoinen HYTE-ty6 ja henkil6ston liikkumisen ohjausryhma

Helsinki palkittiin vuonna 2020 kansallisella Suomen Aktiivisin tydpaikka —palkinnolla. Palkinnon
perusteluina todettiin kaupungin tietoon perustuva, systemaattinen toiminta tyontekijoiden liikku-
mismahdollisuuksien parantamiseksi. Vuonna 2023 Opetus- ja kulttuuriministerié myoénsi kaupun-
gille Liikkuva tydelama -palkinnon ansiokkaasta tydsta tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin edistamisessa
liikunnallisin keinoin.

Kaupunki tukee tydntekijdiden omaehtoista liikuntaa taloudellisin kannustein. Kaupungin tydnteki-
j6illa on ollut kaytéssaan kulttuuri- ja liikuntaetu vuosina 2021-2024. Kaupungin vakituisista ja
maaraaikaisista tyontekijoista 82,4 prosenttia eli 33 945 on kayttanyt etua vuonna 2023. Lisaksi
tyontekijoilla on ollut mahdollisuus kayda uimassa ja kuntosalilla alennetuin hinnoin seka saada tu-
kea suurten urheilutapahtumien osallistumismaksuihin. Vuonna 2023 uintietutuotteita ostettiin



41 721 kappaletta ja kayntikertoja oli 84 988. Kaupungin tyontekijat ovat oikeutettuja polkupyodran

hankintatukeen, tyésuhdematkalippuetuun ja kaupunkipydran maksuttomaan kayttdon. Lisaksi jo-

kainen tyontekija voi ladata maksutta kayttdonsa taukoliikuntaohjelman. Ohjelmaa oli vuoden 2023
aikana kayttanyt noin 2 200 tyontekijaa ja kayttokertoja oli 164 951.

Kaupunki on jarjestanyt

10 902 henkilostoliikuntaa jo yli 30
84 988 tyontekijaa vuoden ajan tarjoten eri-
e kaytti . . ot .
uintikertaa L a laista ohjattua liikuntaa ja
alennuksella henkilosto- : ; : :
liikunnan osallistumismahdollisuuksia
palveluita liikunnallisiin tapahtumiin.

Henkilostoliikunta kannus-
taa tyontekijoita omaehtoi-
33945 seen liikkkumiseen edullisilla
tyé;;elgtiiiéé Bl«g:kgegn ryhmaliikuntatunneilla, kun-
kumu}{m_ ja kayttokertaa tosalitoiminnalla, lajitutustu-
liikuntaetua misilla, kilpailuilla ja kam-
panjoinnilla. Vuonna 2023
henkilostoliikunnan tuotta-
1700 miin tai mahdollistamiin pal-
tyéntekijaa veluihin osallistui yhteensa
ngdlmi_ 10 902 tydntekijaa, kaynti-
DyBran kertoja oli yhteensa 62 608.
kayttdedun
Helsinki on luonut moniam-
matillisen ja poikkihallinnol-
lisen yhteistyon tyoterveyshuollon, henkilostoliikunnan ja kanslian henkilostéosaston valille tavoit-
teena tyontekijoiden tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin tukeminen lilkunnan keinoin. Tyoterveyshuolto toi-
mii kanavana erityisesti vahan liikkkuvien tyontekijoiden seka oikean kohderyhman tavoittamisessa
ja ohjautumisessa lilkkuntaneuvontaan ja henkilostoliikunnan palveluihin. Henkiloston liikuntaneu-
vontaa on viime vuosina toteutettu Liikuntakoutsi-toimintamallilla. Henkilokohtaisen liikuntakout-
sauksen aloitti vuoden 2023 aikana 91 uutta asiakasta ja tyoyhteisokohtaisessa ryhmakoutsauk-
sessa oli mukana 11 tyoyhteisda ja 214 tyontekijaa.

Aktiivisiin tyopaiviin kannustetaan monin eri tavoin. Tyopaikoille on hankittu liikuntavalineita, sahko-
poytia ja kokoustiloihin istumista tauottavia heratteitd tukemaan taukoliikkumista. Lisdksi viime vuo-
sina on edistetty tydmatkaliikkumista erindisin toimenpitein. Henkildstolle viestitdan saanndllisesti
likkumiseen liittyen useiden viestintakanavien, tilaisuuksien ja koulutusten kautta. Henkilostoliikun-
nan intra-sivujen nayttokerta oli 15 159, uutiskirjeen tilaajia oli 1 607 ja Henkilostoliikunta Helsinki -
Facebook ryhmaan kuului 2 555 tydntekijaa vuonna 2023.

Helsinki kannustaa tyontekijoitdan kestavaan liikkumiseen myos tydomatkoillaan. Vuonna 2023 kar-
toitettiin tydpaikkojen liikkkumiseen vaikuttavien olosuhteiden nykytilaa seka selvitettiin tydntekijoi-
den kokemuksia olosuhteiden vaikutuksesta tydmatkaliikkumiseen. Selvityksen mukaan toimipistei-
den heikot olosuhteet estavat tuhansien tyontekijoiden liikunnallisen tydmatkan. Olosuhteiden pa-
rantaminen edellyttda tulevina vuosina monen tasoisia toimenpiteita. Vuonna 2023 tydmatkaetuun
oikeutettuja tydntekijoita oli 44 430, joista 67,8 prosenttia eli reilu 30 000 tyontekijaa kaytti etua. Li-
saksi polkupydran hankintatuen hyddynsi 180 tyontekijaa ja kaupunkipyoran kayttdéedun vajaa
1700 tyontekijaa.

2 Projektisuunnitelman valmistelu

Kaupunkistrategian (2022—2025) mukaan “Helsinki toteuttaa hyvaa henkildstopolitikkaa ja tavoit-
teenamme on henkiloston tydhyvinvoinnin ja viihtyvyyden kasvu. Helsinki haluaa olla houkutteleva
tyonantaja ja hyvan henkildstopolitiikan toteuttaja. Parannetaan Helsingin veto- ja pitovoimaa
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tyobnantajana ja tyooloja ottaen koko henkilostd mukaan.” Henkiloston liikkumisen lisaéamisen ta-
voite on kirjattu Helsingin kaupungin hyvinvointisuunnitelman tavoitteeksi 2022—-2025. Tavoitteen
toteuttamiseksi on laadittu tama kaupunkitasoinen, tutkimustietoon pohjautuva suunnitelma.

TyoOnantaja voi tehokkaimmin lisata tyontekijoidensa lilkkkumista johtamalla, toteuttamalla ja seuraa-
malla liikkumisen edistamista suunnitelmallisesti. Kaytannossa tama tarkoittaa liikkumismahdolli-
suuksien parantamista seka yksilo- etta yhteisotasolla, mutta my6s kehittdamalla sellaista fyysista
ymparist6a ja tydkulttuuria, joka suosii likkumista osana paivittaistd elamaa. Nyt laaditussa suunni-
telmassa huomioidaankin liikkumisen strateginen asema ja johtaminen, yhteistyo tyoterveyshuollon
kanssa, liikkumisaktiivisuutta tukevat olosuhteet ja ymparisto, liikuntaa edistavat aktiviteetit ja tuki-
muodot, viestinta, kohdennetut toimenpiteet ja taloudellinen tuki henkilostdlle. Toiminnan tulokselli-
suutta arvioidaan Suomen Aktiivisin Tyopaikka -kartoituksella sekd seuraamalla tydntekijoiden liik-
kumisaktiivisuutta sdannonmukaisesti kaupungin henkilostokyselyissa.

Projektisuunnitelma on laadittu, sita paivitetdan ja sen toteutumista tullaan seuraamaan toimialojen
yhteisessa henkildston liikkkumisen ohjausryhmassa (ks. kokoonpano liitteesta). Lisaksi ohjausryh-
man tehtavana on lisata kaupungin henkildstdn tietoisuutta liikkumisen ja liikunnan tarkeydesta ja
erilaisista liikkumismahdollisuuksista, kehittda uusia innovaatioita henkildston liikkkumisen edistami-
seen ja tuoda esiin toimialojen tarpeita kaupungin henkildstdlikunnan kehittdmiseen



Projektisuunnitelman tavoitteet

Pitkan aikavalin vaikuttavuus

Yllapidetaan ja parannetaan tyontekijoiden terveytta, hyvinvointia, tyo- ja toiminta-
kykya seka fyysista kuntoa.

o Tuetaan tydsta palautumista ja jaksamista sekd vahvistetaan mielen hyvinvointia.
e Parannetaan yhteisollisyytta ja tuotetaan iloa.

o Vahvistetaan positiivista tydnantajakuvaa ja henkildston pito- ja vetovoimateki-
joita.

Strategiset tavoitteet vuoteen 2025

Vahan liikkuvien tyontekijoiden (sis. tyomatkat ja vapaa-ajan liikunta) %-osuus
pienenee (2022: 19,8 %). (Hyvinvointisuunnitelman mittari)

Alle 5 000 askelta paivassa liikkuvien tydntekijoéiden osuus pienenee

e Vahintddn muutaman kerran viikossa kavellen tydmatkansa kulkevien osuus kas-
vaa

e Vahintddn muutaman kerran viikossa pyoralla tydmatkansa kulkevien osuus kas-
vaa

o Korkeintaan kerran viikossa hengastyttavaa vapaa-ajan liikuntaa harrastavien

osuus laskee

Operatiiviset tavoitteet vuoteen 2025

Suomen Aktiivisin tyopaikkakartoituksen pisteet
kasvavat vuodesta 2023 (2023: 63 /100 pistetta)

Liikunnan asema, johtaminen ja resursointi (2023: 67/100)
Yhteisty6 tyoterveyshuollon kanssa (2023: 54/100)
Liikunnan olosuhteet (2023: 50/100)

Liikuntapalvelut (2023: 71/100)

Liikunnan viestinta (2023: 50/100)

Liikuntaan aktivointi (2023: 56/100)

Liikunnan tuen maara (2023: 33/100)

Henkiloston liikunta-aktiivisuus (2023: 69/100)
Seurantajarjestelmat (2023: 92/100)



Projektisuunnitelman toimenpiteet vuosille 2024-2026

Milloin toteute-
taan

Toimenpide, mita tehdaan

1 Toimialat laativat Fiilari- ja 2024-2026
Kunta10-tutkimusten tuloksia

hyddyntaen ja toimialansa eri-

laisten ammattiryhmien tarpeet

huomioiden 1-2 toimenpidetta

likkumisen lisdamiseksi yhteis-

tyossa lilkkuntapalveluiden

kanssa.

Tyoterveystoimija, henkilostolii-
kunta ja kaupunkiyhteinen liikku-
misen ohjausryhma laativat toi-
mialojen ja tyoyksikoiden tueksi
valmiit tyokalupaketit vahan liik-
kuvien ja tyokykyhaasteita koh-
taavien tydyhteisdjen aktivoi-
miseksi.

2 Muutetaan tyokulttuuria liikku-
mista sallivaan ja suosivaan
suuntaan kehittden kaupunkita-
soisesti kokous- ja etatydkaytan-
toja, tyon tauottamista ja palau-
tumista.

3 Henkiléstoliikunnan palveluita = 2023-2026
suunnataan enenevasti tyoky-

kya tukevaan toimintaan, mata-

lankynnyksen palveluihin ja va-

hiten liikkuvien tyontekijoiden

aktivointiin.

4 Parannetaan vahiten liikkkuvien 2023 kehitetaan
tyontekijoiden tyokykya ja hyvin- 2024 vakinaiste-
vointia vakinaistamalla liikunta-  taan
koutsaus-toimintamalli ja laajen-

tamalla se jokaiselle toimialalle.

5 Rakennetaan yhteinen toimin-  2024-2026
tamalli uuden tyoterveyskump-

panin kanssa liikkumisen ja lii-

kunnan edistamiseksi.

6 Henkilostbetuja arvioidaan ja

kehitetdan osana palkitsemisen | 2023-2026

Kuka vastaa

Toimialojen HR
Liikuntapalvelut

Henkilostoliikunta

Palvelun toteutus:
henkilostoliikunta

Tyoterveys

Kaupunginkanslia

Mittari, toteuma
Etenee hyvin
Ei kaynnistynyt

Henkildston liikkumi-
sen ohjausryhman
seuranta toimialojen
toimenpiteista

Henkildston liikkumi-
sen ohjausryhman
seuranta toimialojen
toimenpiteista

Henkildstoliikunnan
palveluita kayttavien
tyontekijoiden luku-
maara ja kavijamaara.

Yksilollisen Liikunta-
koutsauksen aloitta-
neiden maara (vuosi)

Ryhméakoutsauksen
aloittaneiden maara
(vuosi)



kokonaisuutta. Henkildstdetujen
kehittdmisen yksi painopiste on
henkiloston hyvinvointi.

7 Toteutetaan liikkuntapalveluita
ja tilaisuuksia kumppanuudessa
yritysten ja seurojen kanssa. Ak-
tivoidaan henkildstda liikkumaan
omaehtoisesti kisailuilla ja kam-
panjoilla.

8 Lisataan henkildston tietoi-
suutta paivittaisen liikkkumisen
merkityksesta ja liikkumismah-
dollisuuksista hyddyntamalla
laajasti kaupungin erilaisia vies-
tintdkanavia, henkildstéproses-
seja (mm. perehdytys ja onnistu-
miskeskustelut), tilaisuuksia,
tyhy-paivia ja oppimisalustoja.
Tehostetaan viestintaa henkilds-
ton liikkumisen ohjausryhman ja
sisdisen viestinnan verkoston
kautta.

9 Lisataan kestavien kulkumuo-
tojen osuutta tydmatkoilla.

Toteutetaan henkilon tydmatka-
aktiivisuutta lisdava markkinoin-
tiviestintdkampanja vuosina
2023 ja 2024.

Selvitetdan toimialojen liikku-
mista mahdollistavien olosuhtei-
den nykytila ja kehittamistarpeet
(mm. py6rapysakointi, pukeutu-
mis- ja peseytymistilat).

Laaditaan tulosten perusteella
pitkajanteinen suunnitelma olo-
suhteiden parantamiseksi. Lisa-
tdén kaupungin talousarvioon
investointimaararaha olosuhtei-
den kehittdmiseksi ja vahviste-
taan liikkkumisen ndkékulmaa
suunnitteluohjeissa.

10 Lisataan Break Pro -taukolii-
kuntasovelluksen kayttoa ja oh-
jeistetaan tyoyhteisdja mahdol-
listamaan kavelykokouksia.

2023-2025

2023-2025

2023-2026

2023-2025

Henkildstoliikunta ja
toimialat

Henkilostoliikunta,
projektityontekija
09/22-12/23

Kaupunginkanslia

Liite Henkiloston liikkumisen ohjausryhma

Puheenjohtaja:
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Seuranta palveluista,
tilaisuuksista ja kilpai-
luista

Liikunnan sivujen ka-
vijamaarat

Tilastointi kaupungin
sisaisen viestinnan
kanavista, mm. kavija-
maarat intra-sivulla.

Henkilostoetujen tun-
nettuus ja kayttoaste:
KaupunkipyOrien, tyo-
matkaedun ja polku-
pyoraedun kayttomaa-
ran muutos (lahtoti-
lanne 2022)

Prosenttiosuus tyopai-
koista, joiden olosuh-
teiden tilanne on selvi-
tetty (2023-2025)

Fiilari-henkil6stdky-
selyn 2023 olosuhde-
kysymyksen vastauk-
set

Break Pro -taukolii-
kuntaohjelman kaytta-
jien ja kayttokertojen
maara (kk)



Kulttuurin- ja vapaa-ajan toimiala, Liikkumisen edistamisen yksikkd, Minna Paajanen, yksikon
paallikko

Jasenet:

Kaupunginkanslia, Maija Elo, asiantuntija

Henkiloston edustaja (vara), Johanna Hyrske, paaluottamusmies

Kulttuurin- ja vapaa-ajan toimiala, Kumppanuus- ja kehittdmisyksikk®, Taina Korell, yksikdn paal-
likkd

Sosiaali- ja terveystoimiala, Laura Koskinen, hr-asiantuntija

Kaupunginkanslia, Marjo Kuosa, johtava asiantuntija

Kaupunkiymparistdn toimiala, Kirsi Luokkala, hr-asiantuntija

Kaupunginkanslia, Josefiina Salmén, tydsuojeluvaltuutettu

Henkiloston edustaja, Marika Stranden, paaluottamusmies

Kasvatuksen- ja koulutuksen toimiala, Anne Heikkila, johtamisen kehittdmispaallikkod
Kulttuurin- ja vapaa-ajan toimiala, Sari Westerberg, hr-asiantuntija

Sihteeristo:

Kuva, Liikunta, Henkiléstdliikunta, Pilvi Heinonen, likunnansuunnittelija

Kuva, Liikunta, Henkiléstdliikunta, Eeva-Liisa Rautiainen, likunnansuunnittelija
Kuva, Liikunta, Liikkumisen edistdmisen yksikkd, Wilma Haapala, projektityontekija
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