TYOHYVINVOIVTI + TULOSPALKKIO = PULSTEP-formaatti

PULSTEP on formaatti,

Jjossa kuntoilu tapahtuu oikealla sykkeelld,

ja annetaan yksilsllistd tietoa, miten kuntoilla omalla sykealueellaan,
jokainen kuntoilee ja kilpailee itsensd kanssa.

Kunnon kehittymisesi kautta vaikutat yhteisesti asetettuun tulokseen

Jja ndin mahdollistetaan uusi prosessi, liilkunnan aktivisuusprosessi.
Kuntoillen vaikutetaan tyshyvinvointiin ja tyomotivaatioon.

Ty6nantaja on valmis palkitsemaan hyvistd tuloksista

ja panostus kertaantuu takaisin moninkertaisena.

Kuntoa mitataan lepotilassa Polar-kuntotestilld,

Jjoka on kehitetty mittaamaan aerobista kuntoa.

Yksilot, yksikot ja yhteisot voivat kilpailla keskenddn kunnonkohotuksesta.
Miehet, naiset, eri-ikdiset ja eritasoiset kilpailevat tasavertaisesti keskendan,
on vain yksi sarja, kuntosarja.

Olet jatkossakin halukas huolehtimaan ja seuraamaan kuntoa,

asettamaan ja saavuttamaan itsellesi tavoitteita

Ja sitd kautta jaksamaan ja voimaan paremmin.

Parhaat tulokset saadaan aikaan oikealla suunnittelulla ja harrastamalla oikealla
sykkeelld lajia, josta nauttii.

ELAMA ON KILPAJUOKSU, JOSSA EI OLE KIIRE MAALIIN



PULSTEP -liikunnan aktivointiprosessi

PULSTEP-liikunnan aktivointiprosessissa henkilosto sitoutuu nostattamaan kuntoaan ja
yritys sitoutuu palkitsemaan henkiléstod saatujen etukdteen yhteisesti asetettujen
tulosten mukaisesti.

Tulospalkkioiden mittareilla on tdhdn asti mitattu yleensd yrityksessa ns. kovia,
helposti mitattavia arvoja.

On jo aika mitata myds pehmedmpid, henkilostalle tdrkeitd arvoja, jotka
lopputuloksessa ovat myds tydnantajalle tdrkeitd, yrityksen tulokseen monella tavalla
positiivisesti vaikuttavia. Harvoin tulospalkkiomittareissa on mittareita, joista myds
henkilosto suoranaisesti hyotyy muuten kuin mahdollisesti saavutetun tulospalkkion
muodossa. Monesti myos ftulospalkkiomittarit on laadittu siten, ettd yksilo ei koe
voivansa hiihin paljoakaan vaikuttaa ja joskus on jopa vaikea ymmdrtad niiden
laskutapaa.

Yrityksen kannalta henkilostén kunnon kohentuminen nidkyy varmasti monissa asioissa:
- poissaolot vdhenevadt

- yhteishenki paranee

- tyoteho kohoaa

- tyontekijd jaksaa motivoitua oman tyon kehittdmiseen

= yrityksen kannalta tulos sijoitettuun kuntotapahtumaan moninkertaistuu

Jokainen voi oman fyysisen kunnon kehittymisen kautta todella omatoimisesti
vaikuttaa yhteisesti asetettuun tulokseen seka kilpailla itsensd kanssa.



PULSTEP-tulospalkkiomittaristo

PULSTEP-tulospalkkiomittaristolla mitataan henkiloston kuntomittarin prosentuaalista
muutosta ja tulosta verrataan asetettuun tulospalkkiomittariin.

kullekin henkilolle alkutesteissa.

Syke on syddamen tekemdn tyon mddrdllinen mitta. Levossa keskivertohenkilon terve
syddn lyo noin 70 kertaa minuutissa. Harjoitettu syddn lyo paljon harvemmin levossa,
vain 40 - 50 kertaa minuutissa tai vdhemmdn. Sykevdlivaihtelu on syddmen tekemdn
tyon laadullinen mitta. Mitd matalampi leposyke on, sitd korkeampi sykevilivaihtelu ja
ndin ollen laadukkaampi syddmen toiminta.

Jotta kuntoilu tapahtuisi tehokkaasti toimintamallin mukaisesti, se vaatii osallistujalta
sykemittarin kdyttod ainakin aluksi ja aika ajoin kuntoilun edetessd. Yritys voi
motivaatiota lisdadvdnd tekijdand hankkia esimerkiksi noin 149 € maksavan Polar Unite
mittarin kaikille osallistujille. Tuohon mittariin voidaan tallentaa perustoimintojen
lisaksi nuo kullekin osallistujalle mitatut sykevdliarvot helpottamaan oikealla
sykevdlilld liikkumista. Jdarjestdjdn kanssa voi neuvotella erilaisista muista
sykemittariratkaisuista, esim. leasing.

Tulosten mittaaminen tapahtuu lepotilassa Polar-kuntotestin avulla, joka on helppo
toteuttaa ja tulokset ovat tdhdn tarkoitukseen hyvadt ja oikeat. Kuntotesti Ioytyy
tuosta Polar Unite kellosta ja sen voi tehdd kdyttdjd helposti itse halutessaan.
Tuloksena saadaan OwnIndex-lukema, joka on kehitetty mittaamaan aerobista
(kardiovaskulaarista) kuntoa, katso video (1:41

min) https://www.youtube.com/watch?v=hdKBTdfDjCqg

Lopputestit suoritetaan 6-12 kuukauden kuluttua ja tuloksia verrataan alkutestien
tuloksiin. Tdhdn on luotu Excel-taulukko, joka antaa suoraan tulokset.

Suositeltavaa on suorittaa vastaavat testit myds puolivdlissa noin 3-6 kuukauden
kuluttua ainakin niille henkiléille, jotka ovat olleet alkutesteissd huonompikuntoisia ja
jotka ovat kuntoilleet alkutestikauden tunnollisesti.


https://www.youtube.com/watch?v=hdKBTdfDjCg

Koska liikunta tapahtuu yleensd omalla vapaa-ajalla, on aina ennen tulospalkkiomittarin
asettamista sovittava henkiloston kanssa yhteiset tavoitteet ja kaikkien halukkaiden
sitouduttava niihin. Yhteisesti on sovittava, miten lasketaan niiden henkilgiden
tulospalkkaus td@madn mittarin osalta, jos henkilo ei halua osallistua téhdn
vapaaehtoiseen kunnonkohennus -mittariin. Voisiko heilld olla joku muu korvaava
mittari vai saisivatko he saman tuloksen, kuin oma ryhman tulos tai esim. mikd on koko
yrityksen keskimddrdinen tulos. Jdljempdnd kerrottu ns. ylimdardinen tulospalkkio
voisi monessa tapauksessa olla helpoin tapa toteuttaa tdmd varsinkin isoissa
organisaatioissa.

Yrityksen johtoryhmd voisi olla aluksi yrityksen testiryhmd eli he ottaisivat PULSTEP-
formaatin ensin omaan tulospalkkiomittaristoonsa ja heiddn tuloksensa voisi olla hyvad
tavoite seuraavaan koko yrityksen tulospalkkiomittariin. Jos vield saataisi aikaan kaksi
eri ryhmdd, antaisi tamd oikean kuvan eri ryhmien vdlisestd kilpailutilanteesta.

Esimerkkejd tulospalkkion laskennasta

1)

Yleisin tapa on sitoa tdmd PULSTEP-kuntoprojekti yhdeksi osaksi yrityksen
normaalia tulospalkkiomittaristoa ja antaa sille sopiva painoarvo koko mittaristosta
Jjollekin vuodelle.

Esimerkiksi painoarvo voisi olla 20 % ja mittaristo seuraava:

taso tulos

10  yli 6 % parannus
9  yli4 % parannus

8 yli 2 % parannus
7 +-2%

6 - yli 2 % huononnus
5 -vyli 4 % huononnus
4  -yli 6 % huononnus



2)

Toinen tapa on asettaa yhdeksi tulospalkkion mittariksi PULSTEP-kuntomittarin ja
antanut tdlle suoraan tietty painoarvo.

Esimerkiksi tdydet 25 %:n painoarvon voisi saada esim. 5 % kuntomittarin tason
noususta ja pienemmdstd tfason noususta seuraavasti:

- yli 5 % tulosparannus = 25 %
- 4-5 % tulosparannus = 20 %
- 3-4 % tulosparannus = 15 %
- 2-3 % tulosparannus = 10 %
-1-2 % tulosparannus = 5 %

3)
Yksi mahdollisuus tamdn mittariston rakentamisessa olisi, ettd se rakennetaan suoraan
euroiksi eli esim. 1 % korotuksesta saisi 100 euroq, 2 % korotuksesta 200 euroa jne.

4)

Jos halutaan jollekin vuodelle todellinen liikunnan aktivisuusprosessi yrityksessd,
panostus voisi olla vaikka ko. vuoden koko mittaristo. Tdmd sopisi varsinkin yrityksille,
joilla ei ole kaytossda minkddnlaista tulospalkkiomittaristoa.

5)

Tdmd kunnonkohotusprosessi voisi olla myas ylimddrdinen tulospalkkiomittari eli tdlla
mittarilla voisi lisatd/paikata talon tai oman yksikon tulospalkkiota.

Tdmd perustuisi myds vapaaehtoisuuteen eli ne henkilot yksikossd, jotka sitoutuvat
tdhdn mittariin, saisivat tulospalkkioita laskettaessa mahdollisesti tdlla mittarilla
vapaaehtoinen tulospalkkiomittari.

Tdmd olisi myos helpompi toteuttaa niiden henkilgiden osalta, jotka eivdt halua tahdn
kuntomittariin sitoutua eli he jdisivat aina paitsi tatd mahdollista ylimaardista
tulospalkkiota.

PULSTEP-tulospalkkiomittaristo olisi aina laadittava siten, ettd se oikeasti pistdisi
henkilsn omalta osaltaan panostamaan asiaan ja henkil6 olisi valmis omatoimisesti
kilpailemaan itsensd kanssa oman kuntonsa kohottamiseksi.

Kuntomittari ei saisi mennd miinukselle eli kuntoiluun osallistumisesta ei saisi rankaista
varsinkaan, jos se tapahtuu pddasiassa vapaa-aikana.



Henkilokohtainen kilpailu

Parhaimman tulostason saavuttavat yleensd heikompikuntoiset yksilot ja ryhmat,
koska heilld on helpompi nostaa tuota kuntotasoaan prosentuaalisesti.

Henkilokohtaisesti parhaiten kuntoaan nostaneet tulisi myés palkita ja he saisivat ndin
ansaitsemansa huomion. Tdssad fulee vield fdmdn kuntomittarin erilaisuus esille,
yleensdhdn parrasvaloissa ovat kunnoltaan parhaat ja aktiivit kuntoilijat.

Lisdksi tuon Polar-kuntotestin tulokset on laadittu siten, ettd naisten ja miesten
tulokset ovat vertailukelpoiset seka ikd huomioitu. Taman vuoksi erilaisten kilpailuiden
jdrjestdminen tasapuolisesti henkilgiden vdlilla on mahdollista. Kaikki kilpailevat siis
yhdessd sarjassa ikddn tai sukupuoleen katsomatta, kuntosarjassa.

Tdmadn heikompikuntoisten ryhmdn liikkeelle saamiseksi on yritetty jos jonkinlaisia
konsteja, tdssd varmasti yksi parhaista malleista.

Ryhmien vdlinen Kilpailu

Ryhmdn jdsenyys tuo yleensd lisimotivaatiota ja joukkuehenki kehittyy itsestdadn.
Eri osastot, ryhmdt ja yritykset voivat kilpailla kunnon kohottamisessa toisiaan
vastaan ja parhaat ryhmat palkittaisiin normaalin tulospalkkion lisdksi. Yritykset ja
kunnan ja valtion virastot voivat haastaa toisiaan kuntokisaan.

Naiset vastaan miehet, tdssd sekin on mahdollista ja tasoituksia ei tarvita.

Jdrjestdvd liikuntayritys voi myds jdrjestdd PULSTEP-Kilpailun asiakkailleen ja
ryhmind voisi olla esimerkiksi miehet vastaan naiset, eri toimipisteet, kilpailijat ym.
Kilpailuissa parhaiten menestyvadt yleensd ne ryhmadt ja joukkueet, jotka ovat saaneet

Jjoukkuehengen innoittamina uudet heikompikuntoiset ryhmdn jdsenet kuntoilun piiriin
kuntoaan nostamaan.

Tyétovereista tulee automaattisesti sparraajia, paketti on ndin valmis ja tulos
varmuudella positiivinen.



Painon pudotus

Painon pudotus voisi olla myds yksi mukava lisd tdssa liikuntaprosessissa eli kuka tai
mikd ryhmd onnistuu eniten pudottamaan kilojaan prosentuaalisesti tai kilojen mukaan
ja tietysti tuosta saavutuksesta saisi pienen palkinnon.

Punnitseminen tapahtuu aina ndissd tapahtumissa jdrjestdjdn vaa'alla, joten tulokset
ovat  luotettavia. Esimerkiksi naiset ja miehet voisivat hyvin kilpailla tdssd sarjassa
keskendan.

Palkitseminen

Tulospalkkion lisdksi nuo erilaiset henkil6- ja ryhmatason palkitsemiset, yrityksen
mahdollisesti hankkimat henkilokohtaiset sykemittarit sekad yrityksen maksamat
testaukset ja tapahtumat varmasti mahdollistavat henkilgston positiivisen
suhtautumisen ja sitoutumisen liikunnan aktiivisuusprosessiin.

Henkilokohtainen kunnon kohennus on tietysti se paras palkinto, joka ei ole rahalla
mitattavissa.

Yritykset voisivat tarjota osallistujille kuntotapahtuman ajaksi esimerkiksi tunti /
viikko vapaata tdhdn tarkoitukseen.

muodossa, saisi siis "kuntsareita" kuten armeijassa.

Tyénantajan ja tyontekijan ndkokulmasta tdmd on varmasti vuoden paras prosessi:

Liikunnan aktivointiprosessi



