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Tervetuloa mukaan

viettamaan Sydanviikkoa

Hienoa, etta yrityksessdnne pohditaan osallistumista
vuoden 2024 Sydanviikkoon. Vuotuista Sydanviikkoa
vietetdan tdna vuonna 12.-19.5. Liikkuen hyvaa syda-
melle -teemalla. Yritysten Sydanviikon paadteemoihin
kuuluvat liikunnan lisdksi aktiivinen palautuminen ja
terveellinen ravinto.

Olemme koonneet tédhan julkaisuun ohjeita ja vinkkeja
siitd, kuinka yrityksenne voi viettda Sydanviikkoa
onnistuneesti omassa tydymparistdssdan. Olemme
haastatelleet yrityksid, jotka ovat aiemmin osallis-
tuneet Sydanviikkoon, ja kerdnneet heidan parhaat
kdytdntonsa tdhan kdytannonldheiseen vinkkivihkoon.

Tama vinkkivihko on tarkoitettu opastamaan teita
askel askeleelta toteuttamaan sujuva ja vaikuttava
Sydanviikko tydpaikallanne. Se koostuu selkeiden
tavoitteiden asettamisesta, aktiviteettien aika-
tauluttamiseen, yhteistydkumppaneiden ja tyén-
tekijoiden sitouttamiseen seka tietenkin henkildston
sydanterveyden seka tydkyvyn ja -hyvinvoinnin
edistdmiseen.

Tehdaan yhdessa Sydanviikosta menestys!
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Sydanterveys on
tyokyvyn perusta

Hyvinvoiva henkildstd on organisaation tarkein
paddoma ja merkittdva tuottavuutta lisdava tekija.
Henkildstdn hyvinvoinnin ja terveyden edistdmiseen
kannattaa panostaa.

Sydanviikko on hieno mahdollisuus viestia sydan-
terveydesta ja sen merkityksestd tydhyvinvointiin
tyoyhteisdssa. Nain tydnantaja voi osoittaa valit-
tavansa henkildston terveydestad ja hyvinvoinnista.
Tama vahvistaa henkil&ston sitoutumista ja auttaa
jaksamaan ja palautumaan.

Sydanviikon teemat

vuonna 2024

(J=)

LIIKUNTA

erityisesti tydmatka-
pyoraily ja portaiden
hyédyntdminen

AKTIIVINEN
PALAUTUMINEN

koostuu pienista hetkista
tyopaivan sisalla seka
muista tyokykya paran-
tavista keinoista arjessa

RAVINTO

keskitytaan erityisesti
lounasvalintoihin ja
ravinnon merkitykseen
tyon nakokulmasta

'O

Tybyhteisoissa sydanterveytta voidaan edistaa pienilla
arjen valinnoilla ja teoilla: tydpaikan kahvihuoneen
terveellisemmat vélipalavaihtoehdot, seisomatyd-
pisteet, taukojumppahetket ja arkiliikunta ovat kaikki
sydanterveyden rakennuspalikoita. Pienet teot raken-
tavat terveempaa ja energisempaa tyoymparistoa

ja edistavat tyontekijan tyokykya.

Positiivinen ja kannustava viestintatapa seka yksilén
voimavarojen huomioon ottaminen tuottavat
parhaita tuloksia terveyden, tyékyvyn ja hyvin-
voinnin edistdmisessa.

LATAA
MATERIAALIT
HUHTIKUUSSA

SYDAN.FI/
YRITYSTEN-
SYDANVIIKKO

Tarjoamme yrityksellenne ndihin teemoihin tuki-
materiaalia, joita voitte hyddyntda toteuttaessanne
Sydanviikkoa.

Yhteisena tavoitteenamme on henkilésténne
tydkyvyn ja -hyvinvoinnin kasvu seka sydanterveyden
merkityksen ymmartaminen niiden perustana.

Julkaisemme lahempéana Sydanviikkoa materiaali-
paketin, joka keskittyy tdman vuoden Yritysten
Sydanviikon paateemoihin.


https://sydan.fi/yritystensydanviikko
https://sydan.fi/yritystensydanviikko
https://sydan.fi/yritystensydanviikko

Sydanviikon suunnittelu
ja organisointi yrityksessa

Sydéanviikon suunnittelu kannattaa aloittaa ajoissa.
Yrityksenne voi halutessaan jarjestda koko viikolle
erilaisia tapahtumia, luentoja ja liikuntatempauksia
tai aktiviteetteja vain yhtend paivana.

Kun tapahtuman kesto ja ajankohta on yrityksessa
lyoty lukkoon, valitkaa henkild tai tiimi vastaamaan
kdytdnnon jarjestelyista. Suosittelemme ottamaan
myOds tydterveyspalvelunne mukaan suunnitteluun.
Suosittuja ovat olleet mm. tydterveyden kanssa
toteutetut mittaukset, kyselyt ja luennot.

Mikali yrityksenne tiloissa tai samassa toimisto-
rakennuksessa toimii lounasravintola, selvittakaa

myds heiddn mahdollisuutensa osallistua Sydanviikkoon
esimerkiksi tarjoamalla sydanterveellisid aterioita

tai pohtimalla liittymistad Sydanmerkki-jarjestelmaan,
jolloin sydanterveellinen lounas olisi saatavilla jokaisena
tyopaivana.

Sydéanviikko on teille maksuton tapahtuma. Julkaisem-
me ennen Sydanviikkoa myds kattavan artikkeli- ja
videoluentopaketin, jossa on helposti hydédynnettavaa
sisaltda yrityksenne henkiléstolle esimerkiksi intrassa
jaettavaksi. Aiheet on jaettu Sydanviikon eri teemojen
alle, jolloin niistd on helppo valita luettavaksi tai katsot-
tavaksi sopiva kokonaisuus. Materiaali kannattaa laittaa
henkiléstdlle jakoon osissa teemoittain, jolloin niihin
tutustutaan helpommin.

Sydanviikon viestintad henkildstélle on hyva aloittaa
hyvissa ajoin. Viimeistddn huhtikuussa on hyva lyoda
viikon aikataulut lukkoon, jotta henkildstd voi varata
niille aikaa. Osa viikon tapahtumista voi olla non-stop
tai pop-up -tapahtumia, joihin voi osallistua joustavasti
tyOpaivan aikana — osa taas johonkin tiettyyn ajan-
kohtaan sidottuja, kuten luennot.
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Sydanviikon
organisointi

AIKATAULUTUS JA BUDJETOINTI
Tydyhteisénne Sydanviikko kannattaa
suunnitella tapahtuvan valtakunnallisella
Sydanviikolla, mikali se on mahdollista.
Pohtikaa myds budjettia ja tapahtuman
laajuutta jo tassa vaiheessa.

TYOTERVEYS MUKAAN

Erinomainen kumppani Sydanviikon

TYORYHMAN PERUSTAMINEN

Tyéryhman nimeadminen Sydanviikon
toteutukseen ja suunnitteluun on avain-
asemassa. Heidan vastuullaan on myos

delegoida tehtavid organisaatiossa

jarjestamisessa on tyoterveys. Kannattaa
olla ajoissa heihin yhteydessa ja suunnitella
viikkoa yhdessa. He voivat tuottaa palveluita

onnistuneen viikon toteuttamiseksi. ja antaa ideoita toteutukseen.

TEEMAVIIKON AIKATAULUTUS

Kun raamit ja viikon toteutuksen
mahdollisuudet ovat selvillg, kannattaa
Sydanviikon tapahtumat laittaa kalenteriin

LOUNASRUOKALA MUKAAN

Mikali yrityksenne tiloissa toimii lounas-
ruokala, niin ottakaa heihin yhteys ja
selvittdkaa, miten he voisivat olla mukana.

heti. Ottakaa huomioon eri henkildstoryhmat

ja etatyodlaiset.

Sydanterveellisen ruuan tarjoaminen

ja tiedon jakaminen ovat hyvia tapoja.

TIEDOTTAMINEN
lImoittakaa henkildstdlle
Sydanviikon ajankohdasta vii-
meistddn huhtikuun alussa ja
kertokaa alustavasti minka-
laista ohjelmaa on tarjolla ja
miksi Sydanviikkoa vietetaan.

ILMOITTAUTUMINEN
AKTIVITEETTEIHIN

Mikali yrityksenne tarjoaa
tyokykya edistavia aktiviteet-
teja, kuten urheilutempauk-
sia tai tyoterveys jarjestaa
ajanvaraukseen perustuvia
palveluita, niin avatkaa
ilmoittautuminen niihin.

KAYTANNON OHJEET
Jakakaa lopullinen Sydan-
viikon ohjelma tyontekijdille
ja ohjeet siihen osallistumi-
seksi. Motivoikaa henkildstda
mukaan. Yhdessa tehden
Sydanviikosta tulee hauska
ja inspiroiva tapahtuma.

SYDANVIIKKO 12.-19.5.

Tyoryhma hoitaa kaytannon jarjestelyita.

Jakakaa juttuja viikon aikana niin someen kuin yrityksen muihin

kanaviin hyédyntden Sydanliiton tarjoamia materiaaleja.

Kannustakaa ihmisid mukaan ja myds jakamaan kokemuksiaan #sydanviikko



Eri tapoja viettaa
Sydanviikkoa

Sydanviikko koko viikon pituisena

Sydéanviikon teemoja on hyva pitaa esilld koko viikon.
Tama ei tarkoita, ettd tapahtumia olisi jatkuvasti
kdynnissa, vaan ettd toimintoja on viikon aikana sopivin
vélein. Osa Sydanviikon tapahtumista voi olla maa-
rattyna ajankohtana, kuten esimerkiksi asiantuntija-
luento. Voitte tarjota mahdollisuuden erilaisiin terveys-
mittauksiin (esim. verenpaine, kolesteroli) viikon ajalle
pop-up-tyyppisesti tai antamalla mahdollisuuden
varata aika mittaukselle. Hyva idea on sijoittaa
henkildston tai tiimin tyky-paiva Sydanviikolle.

Yritysten Sydanviikko tapahtuu paaosin tydpaikalla

sekd digitaalisessa ymparistdssa. Sydanviikolla on
tarkeda ottaa huomioon myds etatyolaiset, joille voi
tarjota esimerkiksi Sydanliiton koostamia etatydlaisen
sydanterveellisid lounasresepteja. Tyénantajan on hyva
myds kannustaa henkildstéaan pitdmaan useita lyhyita
elpymistaukoja ja kertoa, ettd on monessa mielessa suo-
siteltavaa kdyda tekemassa lyhyt jaloittelu tai porras-
kavely keskelld tyopaivaa. Sydanliiton tarjoama artikkeli-
paketti tarjoaa ndiden ajatuksien tueksi hyvaa lukemista
tukemaan tydpaivan aikana tapahtuvaa liikkkumista.

Viikon aikana voi jarjestaa kisoja ja palkita aktiivisia

osallistujia. Tydnantaja voi tarjota esimerkiksi viikon
aktiivisimmalle portaiden kdyttajalle tai tydmatka-
pyérailijélle pienen palkinnon. Ta&ma tuo hauskuutta
ja pienta kilpailuhenkisyytta viikkoon.

Sydanviikon teemapaiva

Mikali yrityksenne tydn luonne ei mahdollista koko
viikon tapahtumaa, niin yksi mahdollisuus on jarjestaa
Sydanviikon teemapaiva. Silloin sydanterveytta voi
pitda aktiivisesti esilld yhden paivan aikana ja allokoida
siihen osallistumiseen henkildston tydaikaa. Paivan voi
rakentaa kaikkien teemojen ympaérille.

Voitte esimerkiksi tarjota henkildstdllenne lounas-
ravintolassa sydanterveellisen aamiaisen tai vélipalan.
Aamupaivalla voitte vaikkapa tarjota henkil&stolle
mahdollisuuden tutustua sdhképolkupydriin ja tyo-
suhdepolkupydraetuun. Asiasta voi sopia polkupyoéra-
lilkkkeen kanssa siten, ettd he tuovat esille muutaman
eri mallin koeajettavaksi.

Koko paivan ajan tydpaikalla voi pitda verenpaine-
mittauksen pop-up-pistettd, jossa terveydenhoitaja

mittaa verenpaineen ja tarvittaessa varaa ajan
tyoterveyteen.

Sydéanterveelliseen lounaan jalkeen voi pitda esi-
merkiksi tyoterveyden jarjestdman 45 minuutin
webinaarin aktiivisesta palautumisesta.

Teemapdivana voitte tarjota mahdollisuuden varata
maksuton aika tydterveyteen laboratoriokokeisiin
seka tydterveyshoitajan konsultointiin tuloksista.

ESIMERKKI SYDANVIIKON TEEMAPAIVASTA

klo 9:00-11:00
- tutustuminen ulkona séhkdpyorailyyn

klo 11:00-13:00
- sydanterveellinen lounas

klo 13:00-13:45
- webinaari aktiivisesta palautumisesta
(yhteistyossa tyoterveyden kanssa)

Paivan aikana 9:00-15:00
- Tyoterveyshoitajan suorittama verenpainemittaus
aulassa ilman ajanvarausta.

- Tydnantaja tarjoaa myds halukkaille mahdollisuuden
varata maksuton aika tyéterveyteen laboratorio-
kokeisiin seka tydterveyshoitajan konsultointiin.

Sydanviikko verkossa

Sydanliitto tarjoaa artikkeli- ja webinaaritallennepaketin
kdyttéonne Sydanviikolle, jolloin Sydanviikko on helppo
toteuttaa yksinomaan digitaalisessa ymparistossa. Myds
digitaalisen Sydanviikon kohdalla on henkildstélle hyva
kertoa ajoissa Sydanviikon viettdmisesta seka viikon
ajankohta ja tarkoitus. Sydanviikon voi tarjoilla siten,
ettd jokainen tyontekija on tervetullut Sydanviikolle
oman aikataulunsa mukaan. Tydntekija voi esimerkiksi
saada sdhkopostiinsa Sydanviikon postia, jossa muistu-
tetaan terveellista elintavoista hyvinvoinnin, terveyden
ja tydkyvyn vahvistajana. T&ma antaa tydntekijalle mah-
dollisuuden pysahtya tarkastelemaan omia elintapojaan
ja halutessaan tekema&an itselleen elintapoihinsa liitty-
van muutostavoitteen. Myds digitaalisella Sydanviikolla
tyontekijoille voi jarjestdd esim. arvonnan kaikkien elin-
tapamuutostavoitteen tehneiden kesken tai vaikkapa
kaikkien Sydanviikolle osallistuneiden kesken.



Ottakaa tyoterveys mukaan
Sydanviikon kumppaniksi

Tyoterveyspalveluita tarjoava kumppaninne on erin-
omainen yhteistyétaho Sydanviikon jarjestdmiseksi.
Kutsukaa heidat tapaamiseen ajoissa kevaalla, jotta
voitte selvittdd, mitd palveluja he voivat tarjota
Sydanviikon aikana.

Esimerkkeja tyoterveyden kanssa toteutetuista
palveluista viikon aikana:

- Mittaukset (verenpaine, kolesteroli)

- Elintapaohjaus

- Asiantuntijaluennot

- Kyselyt

Mittaukset on mahdollista toteuttaa tydpaikalla
pop-up-tyyppisesti. Esimerkiksi verenpainemittaus-
piste on helppo jarjestda neuvottelutilaan tai rajata

rauhallinen pieni alue toimistotilasta mittausta varten.

Mittauksen paikka ja aika kannattaa miettiad hyvin.
Sen olisi hyva sijaita helposti toimiston kulkuvaylien
|aheisyyteen laheisyydessa rauhallisessa tilassa.

Tyoterveys voi myds tarjota muita tarkempia
mittauksia omissa laboratorioissa, jos tydnantaja
haluaa téllaisen tilaisuuden tarjota. Kannattaa kysya
omalta tydterveystoimijalta paras kdytantd téllaisten
mittausten jarjestamiseksi.

Henkildston elintapaohjaus voi liittyd esimerkiksi
verenpainemittaukseen. Mittauksen yhteydessa on
hyva hetki tarjota mahdollisuus kysya terveyteen ja
elintapoihin liittyvista asioista, ja terveydenhoitaja
voi myds suositella jatkotoimia mittauksen tuloksen
perusteella.

Asiantuntijaluennot voivat jarjestya tydterveyden
kautta. My6s Sydanliitto tarjoaa monipuolisesti
sydanterveyteen liittyvid verkkoluentoja. Voitte
kysya niistd ja niiden hinnoista lisda osoitteesta
karo.tammela@sydanliitto.fi

Tyopaikallanne ehka toteutetaankin jokin vuosittainen
terveyskysely. Jos ei, ja haluaisitte tarjota mahdollisuu-
den téllaiseen, niin Sydanviikko on erinomainen ajan-
kohta toteuttaa kysely. Keskustelkaa tyoterveytenne
kanssa tastd mahdollisuudesta. Kysely tarjoaa hyvaa
tietoa tyontekijoillenne terveydentilasta ja mahdollis-
taa myds tydterveyden palvelujen tarjoamisen henki-
|Gille, joilla todetaan kohonnut riski jollain osa-alueella.
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Lounasruokailu osaksi
Sydanviikon kokonaisuutta

Kannusta tyontekijoitasi ruokailemaan henkildsto-
ravintolassa (kun sellainen on saatavilla). Tutkimuksista
tiedetdan, ettd palveluiden kdyttdjat syovat monipuo-
lisemmin ja terveellisemmin kuin omia evaita syovat.

Lounastauko on tarkedad myds palautumisen ja tydssa
jaksamisen ndkdkulmasta.

Ruokatarjonta lounasravintolassa on terveellisempas,

kun sovit palveluntuottajan kanssa seuraavista:

- Kasvistarjonta monipuoliseksi. Osa kasviksista
voi olla tuoreita, osa kypsennettyja.

- Salaattipdydan antimet tarjolle mieluiten
komponentteina, ei valmiiksi sekoitettuina.

- Kasvisten kaveriksi dljypohjaista kastiketta.

- Tarjolle myds vahempisuolaista leipda ja margariinia

- Suositaan tdysjyvavaihtoehtoja, esimerkiksi leivassa
ja viljalisdkkeissa

- LAmpimissa ruuissa suositaan kohtuurasvaisia
ja -suolaisia vaihtoehtoja

- Kun haluat varmistua, etta tarjolla on terveellinen
ateriakokonaisuus, pyyda palveluntuottajaa
tarjoamaan Sydanmerkki-aterioita

Tyoéntekijan sydanterveellinen lounasrutiini

Etatyd on yleistd ja harvoin tydntekijalld on sopivaa
lounasravintolaa kodin |ahella. Etatydlaisen tai omia
evaitdan sydvan tyontekijan lounas saattaa olla
yksitoikkoinen tai vain eineksista koostuva ateria.
Eineksistakin toki ldytyy hyvia vaihtoehtoja. Sydan-
merkki on tdssd myds etatydntekijan apuna. Sydan-
merkilld merkityt tuotteet ovat muita vastaavia tuot-
teita parempia valintoja syddmen terveyden kannalta.

Kokoamme tydntekijalle hyvat ja helpot lounasreseptit
yhteistydssd Sydanmerkin kanssa Sydanviikon ajaksi.
Saatte monipuoliset ja terveelliset lounasreseptit,
jotka valmistuvat nopeasti jopa lounastunnin aikana
tai edellisend iltana. Reseptit ovat ladattavissa ja
jaettavissa henkildstolle huhtikuussa materiaalipaketin
mukana osoitteesta sydan.fi/yritystensydanviikko

TUTUSTU
KAIKKIIN
SYDANMERKIN
RESEPTEIHIN:
SYDANMERKKI.FI/
RESEPTIT/

o1lljuepAs / usueddwoy ssuueyor


https://sydan.fi/yritystensydanviikko
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/
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Materiaalit ladattavissa
huhtikuussa

. . . o Sydanliiton tarjoamat materiaalit
Onnistunut Sydanviikko tydpaikalla luo positiivista

ilmapiiria seka sitouttaa henkildstda. Sen aikainen - Teemoittain rakennettu artikkeli-, webinaari-
viestintd kannattaa suunnitella etukateen. Saatte tallenne-, podcast- ja toiminnallisten videoiden
Sydanliiton tarjoamat materiaalit kdyttddnne ja paketti, jonka voitte jakaa tydntekijoille
jaettavaksi henkildstdlle huhtikuun aikana. Positiivi- Sydéanviikon aikana osissa

sen ilmapiirin luominen, muistutukset tapahtumista - Materiaalit, jotka kannustavat liilkkumiseen

ja kuvien jakaminen viikon aikana pitdvat Sydanviikon tyopaivan aikana

hyvalla tavalla esilld. Kannustakaa my&s henkilostoa - Materiaalit etatyontekijoille terveellisen
jakamaan Instagramissa, Facebookissa ja Linkedinissa lounaan rakentamiseen

#sydanviikko -tunnisteella kuvia tapahtumaviikolta. - Digimateriaali Sydanviikosta viestimiseen

Na&in sidosryhmanne, potentiaaliset tulevat tydntekijat organisaationne sisalld seka sidosryhmillenne

ja asiakkaanne huomaavat positiivisen tekemisen - Erilaisia testeja, joiden avulla on helppo arvioida
yrityksessdnne ja sen, kuinka yrityksenne panostaa oman ruokavalion terveellisyytta tai liikunta-
tyontekijdidensa hyvinvointiin. Tarjoamme valmiita tottumuksia

materiaaleja my&s some-viestintdan.

LATAA
MATERIAALIT
HUHTIKUUSSA
OSOITTEESTA
SYDAN.FI/
YRITYSTEN-
SYDANVIIKKO
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Yhteystiedot

Yritysyhteistyo

Karo Tammela
puh. 050 468 7632
karo.tammela@sydanliitto.fi

Ohjelmavinkit ja -sisallot

Annukka Alapappila
puh. 040 502 9091
annukka.alapappila@sydanliitto.fi

Viestinta

Esa Takala
puh. 050 565 1255
esa.takala@sydanliitto.fi

Yritysyhteistyo ja -lahjoitukset
sydan.fi/sydanliitto/yritysyhteistyo/

sydan.fi/lahjoita/yrityslahjoitus/

Sydanviikon materiaalit ja info

sydan.fi/yritystensydanviikko

A
a SYDANLIITTO
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