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Miten ottaa hyva arki
haltuun?

Valmentaja Juhani Vesa, Silta-Valmennusyhdistys



Taustaa

Lilkunta on tarkea tyottoman tyokykyyn ja mahdollisesti myos
tyollistymisedellytyksiin vaikuttava tekija (Hult 2019). Liikunta
vaikuttaa terveyden ja hyvinvoinnin lisaksi myodnteisesti myos esim.
oppimiseen ja yhteisollisyyteen (UKK-instituutti 2018).

Talla hetkella kuitenkin vain noin kolmannes suomalaisista yli 18-
vuotiaista liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisesti (THL 2020).

Valtioneuvoston liikuntapoliittisen selonteon (2018) ehdotusten
mukaan toimenpiteita liikunnallisen elamantavan edistamiseksi tulee
kohdentaa erityisesti kohderyhmille, joilla on muita heikommat
valmiudet omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen.
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Mista hyva arkt koostuu?

Terveytta edistava liikunta, riittava lepo ja monipuolinen
ravitsemus (terveysliikunnan nakdkulma)

Rutiinit ja mielekas (hyvinvointia edistava) tekeminen.

Sosiaaliset suhteet, vuorovaikutus ja kuulumisen tunne.
Stressin tasapainottelu.
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TyOpajatoiminta

Vahvistaa arjenhallintaa ja toimintakykya seka tukee jatkopolun
|oytamista.

Vahvistaa valmentautujien sosiaalisia taitoja ja kykya toimia
ryhmassa.

Kasvattaa ammatillista osaamista seka edistaa tydelama- ja
tyoyhteisotaitoja.

Tukee valmentautujaa avoimille tydmarkkinoille
tyollistymisessa ja tyossa pysymisessa. (Into ry 2022) —
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Hyvinvolntipaja
Hyvinvointipajan synty: 25.2.2019, ensimmaiset asiakkaat.
Lilkunta ja arjen hyvinvointi.
Millainen on pajan arki?
Hyvinvointipaja Mielekas ja hyvinvointipaja Liikkuva
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Kokemuksla tyopajollta

TyOpajat tavoittavat tyomarkkinoiden ja koulutuksen ulkopuolella olevia
nuoria ja aikuisia, jotka liikkuvat viela muita tyodikaisia vahemman.

Miten arjenhallintaa, hyvinvointia, terveita elamantapoja voidaan edistaa
tyopajaymparistossa?

Viedaan liikunnallista elamantapaa lisaavia elementteja osaksi tyopajojen
paivarytmia mm. ohjatun taukoliikunnan ja luonnossa liikkumiseen
kannustamisen keinoin.

Tyopajoilla toimivan henkiloston liikuntaneuvonnan osaamisen
vahvistaminen / asenteiden ja kulttuurin muokkaus olennainen osa tyota.
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Hyvinvolntipajalatsten kokemuksia

”...Pajalla tormaa myos asioihin joita ajatella ja pohtia muiden pajalaisten
kanssa.”

"Nostanut mielialaa ja parantanut sosiaalisia suhteita.”

"Tullu tutustuttua uusiin ihmisiin ja saanut sita kautta myos vapaa-ajalle
sosiaalisia tilanteita lisaa.”

”Sosiaalinen puoli on piristynyt, samoin tavoitteiden saavuttaminen on
helpompaa.”

”Ei vituta joka paiva!!l”
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Vertatsuus ja yhtetsollisyys

Tyopajalla paaset ja joudut olemaan tekemisissa muiden ja
erilaisten ihmisten kanssa.

Tyopajalla yhdessa koetut asiat ja johonkin kuulumisen
kokemus. Yhteisten kokemuksien jakaminen ja vertaistuki.

Tavoitteena sosiaalisten kohtaamisten lisaantyminen.
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Estmerkkeja hyvista kaytannoista

 Tyokuntoa tydpajoille —hanke: hyvinvointipaivat, matalan kynnyksen liikunta
 Team Gym: liikuntavuoroja asiakkaille ja ty6pajoille
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