BILAGA 3

Vuxna i rorelse

Syftet med understddet ar att stodja skapandet av en motionsinriktad verksamhetskultur som starker
arbetsférmagan i arbetslivet (Arbetsliv i rorelse), utveckla servicekedjan for motionsradgivning samt 6ka
motionen och den fysiska aktiviteten hos personer som star utanfor arbetslivet eller 6vergar till
bevéringstjanst. | Vuxna i rorelse-projekten kan olika innehallsomraden kombineras.

Ar 2023 ligger fortfarande sarskilt fokus p& personalen inom smabarnspedagogiken, vid skolor och
laroanstalter. Cirka en femtedel av personalen inom smabarnspedagogiken och cirka en fjardedel av
personalen vid grundskolor och laroanstalter pa andra stadiet bedomde att deras arbetsférmaga blivit
samre. Personalens fysiska aktivitet och arbetsformaga stoder utvecklingen av en motionsinriktad
verksamhetskultur i fostrings-, skol- och studiegemenskaper. Genom att satsa pa dessa kan man alltsa
stoda genomforandet av de riksomfattande programmen Smabarnspedagogiken i rorelse, Skolan i rorelse
och Studier i rorelse, vilket framjar malet om att 6ka den totala aktiviteten i alla dldersgrupper i det
nuvarande regeringsprogrammet.

ARBETSLIV | RORELSE

Malet med projekten inom Arbetsliv i rorelse ar att systematiskt framja arbetsformagan i arbetslivet med
hjalp av motion. Ett mal ar att en tillrackligt god fysisk kondition ska ses som en nyckelfaktor for
arbetsformagan och att motion ar ett mangsidigt satt att 6ka arbetsférmagan. | dtgarderna fasts sarskild
uppmarksamhet vid att 6ka den fysiska aktiviteten hos anstéllda som ror pa sig for lite med tanke pa halsan
samt anstallda som har en funktions- och arbetsférmaga som &r nedsatt eller som riskerar att forsamras. Pa
arbetsplatser som deltar i | rérelse-programmet kan personalen fa stod for att 6ka den fysiska aktiviteten
bade under arbetsresorna, under arbetsdagen och pa fritiden.

Framgangsfaktorer

Pa en arbetsplats i rorelse integreras den fysiska aktiviteten och framjandet av den i organisationens
verksamhetskultur. Malet ar att hela arbetsgemenskapen ska genomga en process dar man pa ett
overgripande satt forstar nyttan med motion pa alla verksamhetsnivaer. Ett centralt verksamhetssatt ar att
utnyttja redan befintlig god praxis. Ledarskapet spelar en viktig roll d@ man utvecklar en motionsinriktad
verksamhetskultur. En verksamhetskultur som stoder fysisk aktivitet utgar fran ledningens och chefernas
exempel och deltagande i en fordndring som i sin tur paverkar personalens attityder, samt forhallandena,
strukturerna och verksamhetssatten pa arbetsplatsen. Personalen hors och deltar anda fran boérjan i
utvecklingsprocessen.

Beprovade metoder for att fordndra verksamhetskulturen i arbetslivet (med tanke pa motion) ar till
exempel att framja fysiskt aktiva fardsatt under arbetsresorna, inklusive hela familjens resor i vardagen,
samt verksamhetssatt och férhallanden som syftar till att minska 6verdrivet stillasittande under
arbetsdagen. | fysiskt arbete |6nar det sig att anvanda motion i férberedelserna infor en arbetsprestation
och som stod for aterhdmtningen fran arbetet. Fungerande metoder dr ocksa évriga gemensamma
motionsstunder och grupper och att man bekantar sig med olika motionsformer pa arbetsplatsen samt
gemensam verksamhet med barn och unga inom smabarnspedagogiken, i skolor och laroanstalter. Ett
centralt verksamhetssétt ar att utnyttja redan befintlig god praxis. Motion kan syfta till att uppratthalla



arbetsférmagan, aterhamta sig fran arbetsbelastningen och forbattra den fysiska konditionen, sa att man
orkar med arbetet och har kvar resurser dven for fritiden.

Det informeras effektivt om fysisk aktivitet och majligheterna till sddan i arbetsgemenskapen. Utvecklingen
ar systematisk och organiserad och utgér en del av ledningen av arbetsférmagan och arbetshélsan.
Resultaten av utvecklingen f6ljs upp och utvarderas regelbundet. Utvecklingen av en motionsinriktad
verksamhetskultur kan stddas med hjalp av utbildning.

SERVICEKEDJA FOR MOTIONSRADGIVNING

Malet ar att varje kommun ska ordna motionsradgivning enligt rekommendationerna. Dessutom ar ett mal
att alla som behover stéd far hjalp med att hitta en motionsinriktad livsstil. Med projektunderstédet kan
man antingen starta motionsradgivning i kommunerna eller utveckla en befintlig tjanst.

Med motionsradgivning avses individuell handledning for en motionsinriktad livsstil som ges av en
yrkesutbildad person inom framjande av halsa och valfard. Motionsradgivningen ar en process vars mal ar
att sporra manniskor som rér pa sig for lite med tanke pa halsan och véalbefinnandet till en aktiv vardag och
motion. Inom motionsradgivningen stéds manniskan att identifiera sina egna styrkor och mojligheter,
vilken typ av motion hen gillar bast och vilken betydelse motionen har samt att stalla upp realistiska mal for
att 6ka motionen.

Framgangsfaktorer

Motionsradgivningen ar en del av den 6vergripande livsstilshandledningen och det lokala serviceutbudet
for hidlsa och valfard. | utvecklingen skapas praxis mellan social- och hélsovardsvasendet och motions- och
idrottsvdasendet samt gors de mojligheter till motion med lag tréskel som olika aktorer erbjuder synliga och
tillgangliga for kommuninvanarna. Nar det galler personer som star utanfor arbetslivet skapas i
utvecklingen praxis mellan sysselsattningstjansterna, social- och halsovardsvasendet och motions- och
idrottsvasendet.

| utvecklingen beaktas att radgivningsprocessen ar en del av en mer omfattande servicekedja déar man nar
och identifierar personer som ror pa sig for lite med tanke pa hélsan, tar upp fysisk aktivitet till diskussion
och hanvisar kunden till motionsradgivning samt till motion pa egen hand och/eller ledd motion. Inom
motionsradgivningen ar ett satt att 6ka motionen att beakta familjernas majligheter att motionerna
tillsammans. Processen framskrider stegvis och inbegriper flera moten inklusive ett inledande och
avslutande mote samt kontakt mellan motena. | en hégklassig process beskrivs radgivningens innehall och
faser, den totala langden, uppféljningen och utvarderingen, sattet att dokumentera motionsradgivningen
samt kontakten med dem som hor till servicekedjan.

Kompetensen hos dem som arbetar som motionsradgivare utvecklas med hjalp av utbildningar, seminarier,
samarbete och natverkstraffar. Kompetensen och samarbetet hos aktérerna inom servicekedjan fér motion
och idrott utvecklas med hjalp av regelbunden dialog och regelbundet samarbete.



Vuxna i rorelse-projekten utgar fran samarbete

| projekten Arbetsliv i rorelse ar samarbetet med personalforvaltningen, foretagshalsovarden och/eller
arbetarskyddet viktigt. Andra samarbetspartner kan vara till exempel regionala idrottsorganisationer och
yrkesutbildade personer inom idrott och motion samt aktérer som ordnar idrott och motion, till exempel
kommunens motions- och idrottsvdasende, idrottsféreningar och andra lokala aktorer. Nar det galler att
framja fysiskt aktiva arbetsresor ar det ocksa till nytta att samarbeta med olika aktérer som framjar gang
och cykling.

Vid utvecklingen av motionsradgivningens servicekedjor betonas betydelsen av tvdradministrativt
samarbete mellan olika sektorer. Centrala samarbetspartner ar till exempel kommunens motions- och
idrottsvasende, social- och hdlsovarden, foretagshéalsovarden, regionala idrottsorganisationer,
idrottsforeningar och andra foreningar, apotek och privata serviceproducenter. Nar man utvecklar
motionsradgivningens servicekedjor for personer utanfor arbetslivet &r sysselsattningstjansterna och AN-
centralerna bra samarbetspartner. Vad galler motionsradgivningens servicekedja fér dem som 6vergar till
bevaringstjanst ar det viktigt att Férsvarsmakten och garnisonerna deltar.

Programmet Vuxna i rorelse som stéd for projekten

Programmet Vuxna i rorelse erbjuder stod och verktyg for att 6ka motionen bland vuxna i arbetsfor alder
och utveckla det arbete som utfors av personer och organisationer som arbetar med att framja fysisk
aktivitet bland personer i arbetsfor alder. Information och verktyg for att utveckla verksamheten finns (pa
finska) pa adresserna www.liikkuvaaikuinen.fi www.liikuntaneuvonta.fi och www.liikkuvatyéelama.fi

Kom ihag att beakta motionsradgivningens (Liikuntaneuvonta) nationella rekommendationer
https://liikkuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/liikuntaneuvonnan-suositukset-julkaistu/

(pa finska) och niva tva i rekommendationen inom Arbetsliv i rérelse https://liikkuvatyoelama.fi/lilkkuvan-
tyoelaman-suositukset/ (pa finska).

Programmet Familjen i rorelse som stod for projekten

Programmet Familjen i rérelse erbjuder information och stod for samarbetet med vardnadshavarna samt
idéer for det praktiska genomférandet av familjemotion. Utnyttja programmets innehall i
projektplaneringen och utvecklingen av verksamheten, https://www.liikkuvaperhe.fi (pa finska).
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