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Liikkeelle yhdessa - pienista teoista parempaan arkeen
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Tavoitteena ei ole taydellinen suoritus, vaan pienet
arjen teot.

HeiaHeia tarjoaa helpon tavan lahtea mukaan, seurata
omaa aktiivisuutta ja kerata pisteita.

HeiaHeia toimii henkilokohtaisena hyvinvoinnin tukena
niin merella kuin maissa. Se tekee omasta
aktiivisuudesta ndkyvag, kannustaa pieniin
hyvinvointitekoihin ja auttaa pitamaan hyvinvoinnin
mukana arjessa paikasta riippumatta.

Yhdessa aloittaminen tekee liikkumisesta helpompaa
ja hauskempaa.

Jokainen voi innostaa toista: kaveria, tyokaveria tai
koko porukkaa.
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Konsepti yhdella silmayksella

 Vuoden mittainen hyvinvointihaaste (1 aikajakso =12 kk)

* Osallistuminen sovelluksen kautta: aktiviteettien kirjaaminen ja pisteiden kertyminen

* Pelilauta: 10 tasoa ("etappia”) vuoden aikana

» Jokaisella etapilla oma teema + kevyt tarinallinen sisalto (vaihtelu pitaa mielenkiinnon yll3)

* Palkinnot ja aikataulu (2/5/8kk + padpalkinto) -> motivaatiopalkintoja tietyin valiajoin (vapaaehtoinen osallistuminen
arvontaan)

 Osallistuja harjoittelee ja kirjaa suoritukset sovellukseen

* Pisteet kertyvat pelilaudan saantdjen mukaisesti

 Kun etapin pistetaso taytyy -> osallistuja saa leiman ("majakka")

« Leima avaa polun seuraavalle tasolle — eteneminen nakyy konkreettisesti

* Tavoite: kannustaa jatkuvuuteen (ei taydellisyyteen)
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Miksi?

* Merenkulku on fyysisesti kuormittavaa ja tyorytmi on usein
epasaannollinen. Tyokyvyn kannalta keskeisia riskeja ovat
erityisesti tuki- ja likuntaelinsairaudet seka elintapoihin
liittyvat tekijat.

 Tutkimusten mukaan saannollinen likkuminen ja
terveelliset valinnat vahentavat tuki- ja likuntaelinvaivoja

seka tukevat palautumista. Naihin tekijoihin
Merimieselakekassa (MEK) haluaa vaikuttaa ennakoivasti.
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Kutsu mukaan: kokelile, kerro ja kannusta

Nain helposti padaset mukaan

1. Lataa HeiaHeia-sovellus

2. Luo kayttajatili koodilla MEK70

3. Valitse rekisteroitymisen yhteydessa oma
varustamosi tai laivasi.

4. Aloita aktiivisuuksien kirjaaminen ja pisteiden
keraaminen.

Haaste alkoi 1.6.2026 - mutta mukaan kannattaa

hypata viela nytkin! Jokainen piste ja jokainen askel

lasketaan.

Kokeile, mika toimii omassa arjessa.
Kerro, millainen kannustus auttaa juuri sinua.

Jaaideasi siita, miten MEK voisi tukea merenkulkijoiden
aktiivisuutta jatkossa.
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Tavoite, joka sopii
kaikille meren-
kulkijoille

Kera3 keskimaarin
10 000 pistetta palvass3

- Pisteita saat askelista, Ulkun-
nasta, mikroteoista ja kannus-
tamisesta - kakki lasketaan.

Osallistuminen onvalvatonta

= Ka&yt3 HeiaHela-
mobiilisovellusta

= Voit halutessasi liittas
alylaitteesl (Garmin, Polar,
Suuntojne.)

= Voityhdistda myds muita
kdyttamiasl sovelluksia

Yhdess3 on hauskempaa

= Onnistukaa tavoitteessa
varustamon tal laivan tlimind

= Kannustakaa toisianne
- Paatat itse, mita jaat muille
Nautl matkasta

= Seuraa omaa ja tiimisi
etenemistd

= Matkalla on valitavoitteita

» Etenetteyhdessa lahtdsata-
masta kohtl tulosatamaa
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Ystavan kanssa liikkeelle - innostajan tarkea rooli

« Etsimme edelleen vapaaehtoisia merenkulkijoita Trimmareiksi innostamaan tyoyhteisdjaan. Trimmari kannustaa
kollegoita, tukee osallistumista ja toimii linkkinda Merimieselakekassan ja varustamon valilla.

* Rooli tarjoaa konkreettisen mahdollisuuden vaikuttaa oman tyoyhteison hyvinvointiin.

 Trimmari-innostajan rooli ei vaadi erityista liikuntataustaa - tarkeinta on kiinnostus hyvinvointiin, myonteinen ote ja halu
tsempata muita.

 Tarkeinta on kutsua, kannustaa ja ndyttaa esimerkkia.

 Kutsu tyokaveri, ystava tai oma vahtipari mukaan
 Sopikaa pieni yhteinen tavoite: kavely, venyttely, portaat, taukojumppa tai muu helppo teko

 Kaverin kanssa aloittaminen madaltaa kynnysta ja lisaa onnistumisen tunnetta
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Miten merenkulkijoita kannattaa kannustaa?

« Kannustuksen tulisi olla myonteista, kaytannollista ja helposti lahestyttavaa.

Pienetkin teot kannattaa huomata: lyhyt kavely, venyttely tai yhteinen tauko voivat olla hyva alku.

Kilpailun rinnalle tarvitaan myos yhteisollisyytta ja matalan kynnyksen osallistumista.

Parhaiten toimii kannustus, joka ei syyllistag, vaan tekee aloittamisesta helpompaa.
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Kaverin tai tyokaverin tuki voi olla ratkaiseva: "Lahdetadankd yhdessa?” voi olla juuri se tarvittava sysays.
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Ideoita pisteiden keraamiseen laiva-arjessa

Tauolla pienta kavely kaytdvalla tai kannella

Hyodynna tyopaivan siirtymat: kayta portaita hissin sijaan tai kavele hieman pidempaa reittia matkalla tyOpisteelle,
ruokailuun tai tauolle.

5 minuutin venyttelyhetki hytissa ennen tyovuoroa tai sen jalkeen

Lyhyt taukojumppa yhdessa tydkaverin kanssa (yhteinen 5 minuutin likuntahetki ennen kahvitaukoa tai sen jalkeen)
Kevyt lihaskuntoharjoitus kuntosalilla tai hytissa (kyykyt, punnerrukset tai vatsalihasliikkeet omassa tahdissa)
Nousemista valilla jaloittelemaan, jos tyopdivadn kuuluu paljon paikallaanoloa

Sovi kaverin kanssa pdivan minitavoite tai pieni haaste: "kerataan tanaan molemmat pisteet”

Kevyt kehonhuolto: niska-hartiaseudun pyorittely, selan venytys, jalkojen ravistelu

Ota aktiivinen tauko ruutujen tai paperitoiden valissa

Tee pieni liikuntahaaste tyoporukassa, esimerkiksi “portaat pdivan ajan” tai ”5 minuuttia liiketta per vuoro”

Kirjaa myos pienet teot sovellukseen - kaikki liike lasketaan (pihatdita (puun pilkkomista, haravointia, lumenluonti),
siivous, tanssi, muutto, kalastus, hieronta, neulominen, molkky-pelaamista, museokdynnit jne.)
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Lisaaineistoa loytyy..

 Tulostettava HeiaHeia-flyer esimerkiksi messin seinalle

HeiaHeia tukemaan merenkulkijoiden tvokykya 1.6.2026 alkaen

* Albatrossi 1/2026, sivut 42-43 HeiaHeia - digitaalinen hyvinvointipalvelu aktiivimerenkulkijoille
 Albatrossi 2/2026, sivut 18-19 Pienilla teoilla kohti parempaa tyokykya

* Meripalvelutoimisto, Hytti- ja taukojumpat Hyttijumpat - Mepa

* Yhteystiedot ideoiden ja kehitysehdotusten lahettamista varten
»)ohtava eldkeasiantuntija, tyokykykoordinaattori Pilvimaria Siltainsuu: pilvimaria.siltainsuu@merimieselakekassa.fi
> Elakeasiantuntija, tyokykykoordinaattori Eva Westerbacka: eva.westerbacka@merimieselakekassa.fi
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https://www.merimieselakekassa.fi/uutiset/arkisto/2026/03/20/heiaheia-tukemaan-merenkulkijoiden-tyokykya-1.6.-alkaen
https://mepa.fi/suomeksi/palvelut/liikunta_ja_hyvinvointi/hyttijumpat/
https://mepa.fi/suomeksi/palvelut/liikunta_ja_hyvinvointi/hyttijumpat/
https://mepa.fi/suomeksi/palvelut/liikunta_ja_hyvinvointi/hyttijumpat/

Mita merenkulkijat itse ajattelevat hyvinvoinnista ja
liikkumisesta?

 Millaiset asiat motivoivat merenkulkijoita likkumaan arjessa?
« Mita tekee likkumisesta helppoa tai vaikeaa laivalla?
 Millaista kannustusta merenkulkijat itse toivovat?

* Mitka keinot tuntuvat aidosti hyodyllisilta, eivatka ulkopuolelta maaratyilta?
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https://www.merimieselakekassa.fi/
https://www.sjomanspensionskassan.fi/
https://www.seafarerspensionfund.fi/
https://www.facebook.com/Merimieselakekassa/?locale=fi_FI
https://fi.linkedin.com/company/merimiesel%C3%A4kekassa
https://x.com/mek_spk
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