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TRAINER4YOU PAHKINANKUORESSA

TyShyvinvointiin panostaminen
on paras tapa parantaa tulosta.

Tydntekijat ovat yrityksen suurin

voimavara.

Terveysjohtamisen opas
on saatavana myos
PowerPoint —esityksena.
Esitys on oiva apuvéline
terveysjohtamisen ja -valmennuksen
projektien suunnitteluun.
Tilaa esitys sahkdpostitse
info@trainerdyoul.fi.



TERVEYSJOHTAMISEEN TARVITAAN UUSI SUUNTA

Eurot sijoitetaan mittaamattomasti, kannattamattomasti ja vaariin
kohteisiin!

Yhteiskunta on voimaton ihmisten fyysi-
sen rapautumisen edessd: Huonokuntoi-
suus, ylipainoisuus seki erilaiset elintapa-
sairaudet lisddntyvat, vaikka paine tyurien
pidentdmiseen sekd rahallinen panostus
hyvinvoinnin edistimiseen kasvaa vuosi
vuodelta.

Panostus on yksilod kohden 861 euroa
vuodessa, josta kertyy kaiken kaikkiaan 2,1
mrd euron kokonaispanostus. Kun tiede-
tddn, ettd samanaikaisesti ennenaikaisten
eldkoitymisten (24 mrd €) ja sairauspoissa-
olojen (5 mrd €) vuotuinen kustannus yri-
tyksille ja valtiolle on noin 30 mrd euroa,
voidaan todeta, ettei panostus riita.

Sairauspoissaolojen merkittdvistd
kustannusvaikutuksista saa hyvin ku-
van tarkasteltaessa tuhannen henkilén
teollisuusyritysti, jossa sairauspoissaolot
ovat 6% tyOajasta. Poissaolojen kokonais-
kustannukset ovat tdlloin vuosittain yli 7
miljoonaa euroa.

Sairauspoissaolojen kustannusarvio
yritykselle kasvaa kertautuvasti sairaus- " Yhteiskunta tarvitsee terveyden edistémi-
poissaolojen lisddntyessd etenkin vilillis-  seen uudenfaista otetta ja toimjjoita, jotka kyke-
ten sairauspoissaolokustannusten osalta.  nevét lunastamaan suunnanndyttéjgn aseman.
Nama valilliset sairauspoissaolokustan-
nukset koostuvat muun muassa ylitoistd,
menetetystd tyOajasta ja tuottavuudesta,
alentuneesta tydmotivaatiosta seka tila-
pdisen ty6voiman kaytosta.
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"Suomalaiset ovat kuuden tun-
nin tydkunnossa."

Huonokuntoisen riski sairastua on huomat-
tavasti litkuntaa terveytensd ndkokulmasta
riittavasti harrastavaa henkil6d suurempi.
Useiden elintapasairauksien kohdalla ris-
kikerroin on jopa 1,5-2-kertainen. Huono
kunto on myds ennenaikaisen menehtymi-
sen suurin yksittdinen riskitekija.

Liikunta on tutkitusti merkittévin yksit-
tainen terveyteen sekd koettuun hyvinvoin-
tiin vaikuttava tekijd. Yli kolmesti viikossa
liikkuvista henkil6istd 58% kokee energia-
tasonsa korkeaksi, kun alle kahdesti liik-
kuvista vain 21% kokee itsensé energisiksi,
79%:n kokiessa energiatasonsa korkeintaan
keskimadraiseksi.

Elamainsa tyytyvaisid tutkimusten mu-
kaan on 63% liikunnallisista ja vastaavasti
31% passiivisista. Ulkondkoonsa tyytyvais-
ten kohdalla luvut ovat 80/25% (liikkuvat/
liikunnallisesti passiiviset). Parisuhteensa
kohdalla tyytyviaisid on liikkuvista 71%,
vastaavan luvun ollessa passiivisten koh-
dalla 33%.
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W Ammattitaitoisesti johdetuilla ja toteutetuilla
terveysvalmennusprojekteilla saavutetaan yrityk-
sen menestymisen kannalta merkittavid ja mitat-
tavia tuloksia.

Mainittakoon vield, etté litkunnallisesti ak-
tiivisista 59%:a kokee oman arvostuksensa
nousseen viime vuosien aikana tyoeldmas-
sd, kun passiivisten kohdalla koettu arvos-
tus on kasvanut 26%:n mielesta.



U Suomalaisten tyékunto on heikentynyt viime
vuosikymmenind dramaattisesti.

Joidenkin arvioiden mukaan suomalaiset
ovat kuuden tunnin tyokunnossa. Tyo-
pédivdn viimeiset tunnit ylikuormittavat,
eivitka illat ja viikonloput riitd palautumi-
seen. Tyo nakertaa tekijddnsd ja seurauk-
sena voi olla visymys, uupuminen seka
sairastuminen.

Kasautuva stressi tulisikin purkaa sdén-
nolliselld, elvyttavilld liikunnalla.Stressid
on kuitenkin turha kasata stressin péalle!
Kuntoreservid kasvattavaa, kuormittavam-
paa liikuntaa kannattaa harrastaa silloin
kun keho ja mieli ovat palautuneet eivétka
kiire, stressi ja vasymys jo valmiiksi kuor-
mita elimistoa.
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Voiko terveyttdan johtaa?
Terveys ja hyva kunto ovat haluttua tava-
raa. Jos niita saisi ostaa marketista tai tilata
nettikaupasta olisivat kaikki hyvéssa kun-
nossa; rikkaat paremmassa ja koyhemmit
huonommassa. Silti niihin satsattaisiin var-
masti viimeisetkin roposet. Valitettavasti
- ja onneksi hyvéd terveyttd sekd kuntoa
ei voida ostaa varastoon. Ne kuuluvat yk-
silon arvokkaimpiin arvoihin ja yritysten
suurimpiin kilpailuetuihin.

Hyvikuntoinen henkildsté nimittdin
sairastaa vihemmadn, pysyy pidempédédn
tyOeldmassd ja tuottaa tydnantajalleen pa-
rempaa tulosta kdyttamalld tyopdivit te-
hokkaasti. Useilla tyéyhteis6illa onkin
edessddn suuri haaste henkiloston keski-
idn noustessa ja nuorten tyontekijéiden
kunnon heikentyessa.
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" Tyéntekijdiden keski-idn noustessa
terveysjohtamisen merkitys korostuu.
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TERVEYSTALOUDEN TERMISTOA JA
TUNNUSLUKUJA

Liiketoiminnan tarkoituksena on tuottaa
voittoa omistajilleen. Se on hyvinvoivan
tyoyhteison pelisddntd numero yksi. Tulok-
sen tekemistd helpottaa sitoutunut, moti-
voitunut, terve ja hyviakuntoinen henkilds-
t0. Vastaavasti terveystalouden suurimmat
kustannustekijit kuten huono kunto, run-
sas sairastelu, ennenaikaiset elakoitymiset
sekd heikko motivaatio vaikeuttavat tulok-
sen takomista huomattavasti.
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Jokainen yksil6 voi parantaa kuntoaan ja
jokainen ty6paikka voi vihentdd terveys-
talouden riskeja. Se edellyttda kuitenkin
sitoutumista pitkdjdnteiseen, suunnitel-
malliseen sekd nousujohteiseen muutos-
valmennukseen. Yrityksissd ei riitd, ettd
henkil6st6 innostuu, vaan mukaan on saa-
tava koko organisaatio ylimmisté johdos-
ta ldhtien.

Terveystalouden kehittdminen ei ole
lapihuutojuttu, vaan se edellyttad jarjestel-
mallistd johtamista sekd pienten muutos-
ten sisddn ajamista péivittdistasolle saakka.
Oleellisia muuttujia on kyettdvad seuraa-
maan jatkuvasti, silld vain mitattavat muu-
tokset ovat merkityksellisid!



Terveystalouden tunnuslukuja

Sairauspoissaolokustannus = Sairauspois-
saolot maksavat tyonantajille vuosittain
5-15 tyopdivan menetyksen eli keskimaa-
rin 1500-5000 euroa henkil6d kohden. Kan-
santaloutta sairauspoissaolot kuormittavat
noin 5 miljardin euron verran vuosittain.
Ennenaikainen elikoityminen = Vaikka
elinidn ennuste nousee sukupolvi toisensa
jalkeen, jadmme yhd aikaisemmin elakkeel-
le, keskimédérin n. 60 vuoden idssé. Tyoikai-
sistd 7,5% on tyokyvyttomyyseldkkeelld.
Varhainen eldkdityminen merkitsee vuo-
sittain 0,5 miljoonan tydvuoden menetysté
eli noin puolta valtionbudjetista. Menetys
on viidesosa vuotuisesta tyopanoksesta eli
tyopdivind yhden péivdn verran tyonteki-
jad kohti joka viikko. Varhennetut elakkeet
muodostavat kolmanneksen kaikista yri-
tysten eldkemenoista. Kustannusten lisak-
si yritys menettda paljon osaamista, koke-
musta ja tietotaitoa.
Henkildstotuottavuus = Yrityksen tu-
loskunto: Motivaation, sitoutuneisuuden,
toiminta- ja suorituskyvyn sekid vireyden
ja energisyyden vaikutukset henkiloston
tuloskuntoon.
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Tuloksekasta hyvinvointi-
terminologiaa

Terveystalous = Optimaalinen henkilds-
totuottavuus — tyontekijoiden visymys ja
uupumus + sairauspoissaolo- ja elakoity-
miskustannukset = Yrityksen tuloskunto.
Terveysjohtaminen = Suunnitelmalliset,
pitkdjanteiset ja hyvin organisoidut toimen-
piteet terveystalouden, tuloskunnon seki
henkiléston hyvinvoinnin parantamiseksi.
Terveysvalmennus = Yksilon seka yhtei-
sOn toiveisiin, tavoitteisiin ja resursseihin
oikein mitoitettua aktivointia, valmenta-
valla otteella toteutettuna.
Hyvinvointiliikunta = Kaikki passiivisuu-
den vilttiminen ja liikunnallinen aktivoitu-
minen, jolla edistetddn yksilon hyvinvointia
sekd yrityksen kuntopddomaa.

Fyysinen hyvinvointi = Kestavyyden, li-
haskunnon, litkkkuvuuden, tasapainon, ke-
honhallinnan sekd kehonkoostumuksen
muodostama harmoninen kokonaisuus.
Fyysisen hyvinvoinnin edistiminen =
Térkeintd on arkiaktiivisuuden, litkunnan,
levon ja ravitsemuksen tasapaino! Panos-
tus on tuottavin, kun aktivoidutaan ajoissa
= varhainen puuttuminen.
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Terveysjohtamisen hyvat
kaytannot

Ensiksi on selvitettdva hyvinvoinnin sekd
terveyden vahvuudet ja solmukohdat.
Heikkouksiin vaikuttamalla kokonaisterve-
ys sekd -kuntoisuus kohenevat tehokkaim-
min. Tdmin jilkeen on rakennettava vai-
kuttava, pitkdjinteinen ja nousujohteinen
hyvinvointisuunnitelma toimenpiteineen.
Useimmiten se sisdltdd koko tydyhteison
tai pienryhmien yhteisid valmennustapaa-
misia sekd yksil6llisen kuntosuunnitelman
erillisine kunto-ohjelmineen.

Jatkuvan yhteydenpidon, motivoinnin
sekd seurannan vilineiksi on rakennettu
sdhkoisid hyvinvointiratkaisuja. Niiden
avulla osallistujien tietoisuus ja osaaminen
vahvistuvat sekd motivaatio pysyy korkeana
pitkdnkin valmennussuhteen aikana.

Yritykselle sekd kullekin yksil6lle toimi-
tettavat raportit kunkin muuttujan kehityk-
sestd kertovat valmennuksen tuloksekkuu-
desta sekd sijoituksen kannattavuudestal!

W8 Terveysjohtaminen on tuloksekasta silloin,
kun se on suunnitelmallinen ja ammattimaisesti
toteutettu prosessi.
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Kartoitus, ] [ REALAIGiy ] Ohjaus, ] | .
. . valmennus ja jatkokehitys,
mittaukset ratkaisuehdotus . .
vertaistuki tulosten seuranta

W Terveysjohtamisen ja tyShyvinvoinnin ter-
minologia voi olla hyvin kirjavaa, joten lyhyt op-
pim&adra meiddn ndkemyksestdmme lienee pai-
kallaan.

TULOKSET SAAVUTETAAN SUUNNITELMALLISELLA,
TAVOITTEELLISELLA JA PITKAJANTEISELLA
TERVEYSVALMENNUKSELLA,

JOSSA OTETAAN KOKONAISVALTAISESTI
HUOMIOON YRITYKSEN SEKA YKSILON TOIVEET,
RESURSSIT JA RAJOITTEET.




KANNATTAAKO HYVINVOINTIIN PANOSTAA?

Tiedetddn, ettd tyohyvinvointiin panoste-
tut eurot voivat parhaimmillaan tuottaa
moninkertaisen hyddyn sddstyneind sai-
rauspoissaolovuorokausina, vakuutus- ja
hoitomaksuina seké ennenaikaisilta eldkoi-
tymisiltéd vélttymisend.

Suomalaisilla tyopaikoilla sijoitetaan-
kin henkil6ston hyvinvointiin keskiméarin
noin 860 euroa vuodessa henkil6d kohden,
josta kertyy yhteensé noin 2,1 miljardin ko-
konaispotti (TTL ja Excenta). Keskiméarin
sijoitetun euron panos-tuottosuhde on 5,8
-kertainen, mutta onnistuneen hyvinvoin-
tihankkeen vaikutus voi parhaimmillaan
olla jopa 10-20-kertainen.

Mitka tekijat edesauttavat

onnistumista seké parantavat
sijoituksen tuotto-odotuksia?



W Yritykset saavuttavat oikein suunnatuilla hy-
vinvointipanostuksilla mittavia sdastojé.
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Sadstot sairauspoissaolokustannuksis- Sairauksien ennaltaehkaisy,

sa (ka. 27%) hoito ja kuntoutus

Saastot hoitokuluissa (ka. 26%) Ty0ssé jaksaminen

Saastot vakuutusmaksuissa (ka. 32%) Palautuminen
Henkilost6tuottavuuden ja tyovireyden Laadukkaampi ja tdyspainoisempi
lisadntyminen vapaa-aika

Sosiaalinen yhteisollisyys / tiimihenki Parempi eldmi pidempéén!
Kilpailutekija rekrytoinnissa ja 10-20 vuotta lisad toimintakykyisid

sitouttamisessa vuosia elamain
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TRAINER4YOU - TERVEYSVALMENNUKSEN

EDELLAKAVIJA

Me Trainer4You:ssa olemme ldhes kym-
menen vuoden tutkimusty6n ja kehityksen
tuloksena rakentaneet Kaikki liikkkuu -ter-
veysjohtamisohjelman. Lupaamme asiak-
kaillemme sairauspoissaoloséistojen, hen-
kilostotuottavuuden, tyStyytyviisyyden ja
paremman henkilostdhengen lisdksi myos
terveempdd, energisempéi ja parempaa eld-
méid pidempidn!

Lupaamme kannattavia sijoituk-
sia ja mitattavia tuloksia

Tulosten takeena ovat Kaikki liikkuu
-terveysjohtamisohjelmamme ja valta-
kunnallinen toimintaverkosto — yli 4000
kouluttamaamme kunto-ohjaajaa ja ter-
veysvalmentajaa sekd tuotteistamamme yli
20 ammattijulkaisua, jotka olemme kirjoit-
taneet litkunnasta, hyvinvoinnista ja ter-
veysjohtamisesta.

Visionamme on saada kaikki ihmiset
liikkkumaan oman kuntonsa, kiinnostuk-
sensa ja kykyjensd puitteissa. Juuri siitd
hyvinvointilitkunnassa on kysymys - ter-
veyttd, taloutta ja tyokykyé edistdvéstd ak-
tivoitumisesta, tunnetta unohtamatta!

Terveys perustuu hyvinvointiin, jonka
ylivoimaisin yksittdinen lisdjé on liikunta.
Trainer4You:n valmentajilla on valtakun-
nan paras osaaminen hyvinvointiliikun-
nasta sekd rautainen kokemus harjoittelun
johtamisesta.

Trainer4You erottuu edukseen ”Taito
litkuttaa"-ajattelulla, joka perustuu mitatta-
vien tulosten saavuttamiseen, josta osoituk-
sena ovat vankka kokemus, lukuisat nayt6t
ja kestavit tulokset.




TRAINER4YOU KAKKI LIKKUU -TERVEYSJOHTA-
MISOHJELMAN PERIAATTEET

1. Tavoitteellisuus synnyttaa
tuloksia

Oli tavoitteena sitten sairauspoissaolojen
hallinta, tyourien pidentdminen, henki-
l6stotuottavuuden lisidminen tai tydilma-
plirin parantaminen, taytyy tavoitteen olla
kristallinkirkas ja mitattavissa. Realistinen
tavoite ja sopivin ponnistuksin saavutetta-
vat vilitavoitteet lisddvét onnistumisen to-
denndkoisyyttd huimasti!

2. Mitattavuus - Vain se, mita
mitataan on téarkeaa

Jatkuva seuranta ei tee valmennuksesta or-
jallista, vaan kertoo sen tuloksellisuudes-
ta ja antaa mahdollisuuden nopeisiinkin
suunnanmuutoksiin tarvittaessa.

3. Valmennuksellisuus - Hyva
valmentaja tekee itsestéan
tarpeettoman

Emme anna valmista kalansaalista, vaan
opetamme kalastamaan. Todelliset tulok-
set tehdddn arjessa, jonka tueksi annamme
onnistumisen tyokalut!

4. Ammattimaisuus luo
turvallisuutta

Kuten juniori- ja huippu-urheilijoille, my6s
fyysisesti passiivisille kannattaa tarjota par-
haiden valmentajien osaaminen. Ammat-
timaisuus hyvinvoinnin edistaimisessa tar-
koittaa kokemuksen ja nakemyksen lisdksi
myos hyvid viestintd- ja vuorovaikutustai-
toja sekd kykyd saada innostus sdilyméan
vastamadessakin.

5. Suunnitelmallisuus vapauttaa
voimavaroja

Hyvin laadittu tyhyvinvointisuunnitelma
ja ammattimaisesti rakennetut kunto-oh-
jelmat vapauttavat voimavaroja ja auttavat
erottamaan metsan puilta.

6. Kohtuullisuus ja armollisuus -

Matka on paamaara

Hyvinvointia ei voi kerétd kuuriluonteisesti
varastoon. Siksi my®6s tottumuksia on muu-
tettava pysyvasti. Meiddn tehtivimme on
tehdd matkasta niin innostava, ettei kukaan
halua pudota vaunusta.

7. Vaikuttavuus ja pysyvyys -
Tulos ratkaisee

Emme tyydy asiakkaidemme innostami-
seen, vaan tavoitteenamme on asiakkai-
demme innostuksen yllapitdminen seki
todelliset muutokset litkunta- ja terveys-
tottumuksissa. Sitdhdn meiltd halutaankin
ostaa: Vaikuttavuutta sairauspoissaoloihin,
henkildstétuottavuuteen sekd yksiléiden
tyovireyteen ja ryhmén tiimihenkeen!




Valmennuksellisuus ja Kaikki likkuu -ajatte-
lumme nédkyy projektin I&piviennin kaikissa vai-
heissa.

Armollinen ja kohtuullistava
ote yhdistettyna jatkuvaan
seurantaan seké& omaharjoittelua
tukevaan valmennukseen
tuottaa parhaat tulokset.



T4U FILOSOFA
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Filosofiamme kulminoituu neljgan T-kir-
jaimella alkavaan taikasanaan, jotka ovat
Tieto, Toiminta, Tuki ja Tulokset!

Niistd muutosta tukevista tyokaluista
piddimme kiinni aina, oli kyseess sitten yk-
sittdinen luento tai vuoden kokonaisvaltai-
nen hyvinvointivalmennus! Néin mahdol-
listamme innon jalostumisen osaamiseksi
ja teoiksi, jotka ovat kestdvin muutoksen
peruspilarit!

1. Tieto ei lisé& tuskaa
Pdinvastoin! Epitietoisuus se vasta tus-
kastuttaa. Oikein jalostettu tieto pyséyttdd
ajattelemaan ja motivoi kuulijaa. Muutok-
sen edellytyksend usein oleva kriisi voidaan
parhaimmillaan valttda merkitykselliselld ja
innostavalla tiedolla.

2. Aika ei muuta asioita

- toiminta muuttaa

Vain saannolliselld, pitkéjanteiselld ja suun-
nitelmallisella toiminnalla on muutosvai-
kutuksia. Tarkoituksenamme onkin vieda
aina teoriatieto pikavauhtia toimintaan lii-
kunnallisen tekemisen muodossa ja konk-
retisoida luennolla opitut asiat kdytdnnossa.
Tavoitteena on synnyttéi iloiset oivallukset:
Onpa mukavaa! Ei sen timén ihmeellisem-
péa tarvitse olla!

3. Asiat unohtuvat helposti ar-
jen kiireiden keskella

Siksi ryhmén ja valmentajan tuki sekd pie-
ni positiivinen painostus on hyvéksi. Ku-
kaan ei paranna kuntoaan yksittdisen hy-
vinvointipdivan tai valmennustapaamisen
aikana. Oleellista ovatkin teot paivien vé-
leissd. Siksi annamme aina asiakkaillem-
me kittd pidempdd omaharjoittelun sekd
muutoksen tueksi.

Tuki voi konkretisoitua toiminnallise-
na tietona, kunto-ohjelmina, valmennus-
ta tukevana oppaana tai treenivélineend.
Padasia on, ettei asiakkaamme voi sanoa
valmennuksesta kotiuduttuaan: “En osaa,
enkd tiedd miten usein, pitkdan ja milld te-
holla minun pitéisi litkkua!”, Varmasti tie-
dét ja takuulla osaat. Eikd mikédn voi estdd
Sinua onnistumasta, jos vain itse haluat ja
koet muutoksen merkitykselliseksi!

4. Onnistumisen takana on
nelja T-kirjaimella alkavaa taika-
sanaa

Tieto + Toiminta + Tuki = Tulokset! Siksi
yrityksemme nimen voikin perustellusti
lyhentdd seuraavasti: T4U - Parempaa elé-
méd pidempédn!

Trainer4You:n asiantuntijoiden valmennusosaamisen
merkitys korostuu etenkin passiivisten kohdalla, jolloin

pysyvien elamantapamuutosten merkitys korostuu.




¥ Jokainen voi onnistua eldméntapamuutok-
sessa oikein jalostetun tiedon, innostavan ja
opettavan toiminnan seka vélittavan tuen avulla.
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W [et’s push up together!

CASE OULUN ENERGIA

Seuraavan esimerkin avulla on helppoa
ymmairtid laadukkaan terveysjohtami-
sen tarjoamat mahdollisuudet.

Minna Kekarainen, Tyoyhteisonkehittdjd,
Oulun Energia:

“Henkilostollemme toteutetun kam-
panjan vaikutukset sairauspoissaoloihin
olivat edelliseen vuoteen verrattuna toista
tuhatta vuorokautta. Kustannussaastojen
lisaksi kampanja vaikutti erittdin positii-
visesti my0s tydilmapiiriin, henkiloston
vireyteen, sekd Oulun Energian imagoon
tyonantajana. Olemme erittdin tyytyvai-
sid hankkeen toteutukseen seki jarjeste-
lyihin. Erityisen tyytyviisia olemme olleet
Trainer4You:n valmentajien kykyyn innos-
taa ja liikuttaa sekd liikunnan suhteen pas-
siivisia, ettd intohimoisia aktiiviliikkujia.”
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