ALAJARVEN LIIKKKUVIN YRITYS 2025

13.1.-9.3.2025

Kampanja on ilmainen ja tarkoituksena on motivoida koko yritysten henkilostoa likkumaan
likuntasuositusten mukaisesti. Sydamen sykettd kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista
suositellaan tehtavéaksi 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Samat terveyshyodyt saa myds lisaamalla
likkumisen tehoa rasittavaksi. Talléin liikkumisen maéaré on 1 tunti 15 minuuttia vilkossa. Lihaskuntoa
ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

SARJAT

Alajarvelaiset yritykset jaetaan neljaan eri sarjaan tyontekijamaaran mukaan. Sarjajaottelu on
seuraava:

1-5 tyontekijaa 6-15 tyontekijdd 16-50 tyontekijad + 51 tyontekijaa

Yritys kuuluu siihen sarjaan, kuinka paljon yrityksessa on tydntekijoita, ei sen mukaan, kuinka moni
l&ahtee kampanjaan mukaan. Tyontekijamaaraksi lasketaan se mika on yrityksen vahvuus kampanjan
aloitushetkella.

HYVAKSYTTY LIIKUNTASUORITUS
1. Kampanja-aika on 13.1.-9.3.2025, mink& aikana suoritetut liikunnat hyvaksytaan.

2. Liikuntasuorituksen tulee kestaa yhtéjaksoisesti vahintaan 30min. Yhdelta paivalta voi merkata
maksimissaan 60min liikkkumisen joko yhtéjaksoisena tai kahdessa eri osassa.

3. Liikuntasuorituksen aikana tulee hieman hengéstya ja/tai hikoilla.
4. Liikuntasuoritukseksi lasketaan mm. kestavyys-, lihasvoima-, likkuvuus- ja tasapainoharjoittelu.

5. Yleisimpien liikkuntasuoritusten liséksi hyvaksytaan hyotyliikunta esim. lumenluonti ja metsastys (ei
passissa paikallaan olo) siltd osin kun se tayttaa kohdissa 2. ja 3. olevat vaatimukset.

6. Eri muotoja voi myds yhdistella, esim. luoda lunta 20min, jonka jalkeen lahdet lenkille 40min ->
saat merkata kuntokorttiisi XX. 60min yhtgjaksoisesta suorituksesta 15min voi olla
venyttely/likkuvuutta vaikka tama ei enaéa hengastyta tai hikoiluta.

7. Tybnantajasta riippuen liikkuntasuorituksia voi tehda vapaa-ajalla, mutta myds tydajalla, jos
tyonantaja taman sallii. Lilkkuntasuoritus voi olla jopa tyomatkaliikuntaa.

SUORITUKSEN MERKKAAMINEN

— Suoritus merkataan yrityksen yhteiseen suorituskirjaan tai omaan suorituskorttiin X kirjaimella sen
paivan kohdalle kun liikuntasuoritus on tehty.

— Yhtena paivana saa merkata maksimissaan kaksi suoritusmerkintda -> 30min yhtajaksoinen
suoritus X,

60min kestanyt yhtajaksoinen suoritus XX. Tata kauemman kestanyt suoritus ei enda kerryta samalle
paivalle suoritusmerkintdja. Vastaavasti jos liikut 2 kertaa 30min yhden péivan, aikana saat merkata
XX.

— Kuntokorttiin hyvaksytaan merkattavaksi vain ja ainoastaan henkilokohtainen liikunta.



KISAN VOITTAJA

— Kampanjan péaéatyttya jokaisen yrityksen vastuuhenkild ilmoittaa yrityksen yhteisen tuloksen seké
yrityksen tyontekijamaaran maanantaihin 17.3.2025 mennessa osoitteessa

https://uusi.kuntapalvelut.fi/alajarvi/fi/course/776
[Imoittamisohjeet saantdjen peréassa.

— Kilpailun voittaa se yritys kenella on 13.1.-9.3.2025 vélisena aikana keratty eniten suorituksia
yrityksen henkilolukumaaraan nahden ko. sarjassa.

— Kilpailun voittaja jokaisessa sarjassa on Alajarven liikkuvin yritys.

-Liséksi arvomme liikunnallisen iltapéivan, kaikkien niiden yritysten kesken, missa tyontekijat ovat
likkuneet keskiarvoltaan vahintdan 18h/tyontekija koko kampanjan aikana. (Liikunnallisen iltapéivan
tulee kayttdd toukokuun loppuun mennessa).

JOKAINEN LIIKKUU OMAN KUNTONSA MUKAAN SEKA KILPAILU ON LEIKKIMIELINEN EIKA
KENENKAAN TULE LOUKKAANTUA TAI AJAUTUA YLIKUNTOON!

SUORITUSTEN ILMOITTAMISOHJEET
Avaa sivu https:/luusi.kuntapalvelut.fi/alajarvilfilcoursel776

(I6ytyy myds osoitteesta: kuntapalvelut.fi/alajarvi a ryhmat a lilkkuntapalvelut a ty6ikaiset a Alajarven
liilkkuvin yritys a ilmoittaudu)

— ILMOITTAUDU vihreéasta painikkeesta

— Klikkaa Ostoskori auki vasemmasta laidasta
— Kirjoita ensimmaiseen lokerikkoon

yrityksen nimi

likuntasuoritusten maara (koko tyodyhteiso)
tyontekijoiden méaara (koko tydyhteiso)

— Tayta ilmoittajan yhteystiedot

— Muista Klikata vielda kuvan kayttélupa ja olen lukenut ilmoittautumisohjeet (lomake kaytossa
erilaisissa ilmoittautumisissa ja siksi kysymykset)

— olen lukenut ilmoittautumisohjeet ja hyvaksyn ehdot —> hyvaksy
— LAHETA ILMOITTAUTUMINEN vihreasta painikkeesta
SUORITUSTEN ILMOITTAMINEN ON VALMIS

Suoritusten ilmoittaminen ja koko kampanja on ilmainen. Kun ilmoitatte kampanjaan kilometreja,
toivomme, etta annatte myds palautetta kampanjasta.






